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Resumen

El presente estudio tuvo como objetivo gestionar los factores de riesgo ergonémico en
los puestos de trabajo del personal del Gobierno Auténomo Descentralizado Parroquial “San
Lorenzo”, provincia Bolivar, mediante la identificacion, evaluacion y propuesta de estrategias
preventivas. Se emple6 una metodologia con enfoque mixto, combinando técnicas cuantitativas
y cualitativas, a través de la aplicacion de cuestionarios estructurados, observaciones directas y
herramientas de evaluacion ergonomica como RULA, y ROSA. La investigacion fue de tipo no
experimental, descriptiva, bibliografica-documental y de campo. Los resultados revelaron la
presencia de factores de riesgo como posturas inadecuadas, movimientos repetitivos y
prolongados periodos en posiciones estaticas, afectando principalmente el cuello, hombros,
espalda y mufiecas. También se evidenciaron deficiencias en el mobiliario, como asientos
incdbmodos y falta de apoyo para pies. Como conclusion, se determind que el personal esta
expuesto a condiciones ergonémicas que pueden afectar su salud ocupacional, por lo que se
disefié un manual de procedimientos posturales enfocado en mejorar las condiciones laborales

y prevenir trastornos musculoesqueléticos.

Palabras claves: Riesgos ergondmicos, movimientos repetitivos, posturas forzadas, trastornos

musculoesqueléticos, ergonomia, trabajadores.



Abstract

This study aimed to manage ergonomic risk factors in the workstations of the staff at the
Decentralized Autonomous Parish Government of “San Lorenzo,” located in Bolivar Province.
The process involved identifying, assessing, and proposing preventive strategies. A mixed-
method approach was employed, combining quantitative and qualitative techniques with
structured questionnaires, direct observations, and ergonomic assessment tools such as RULA
and ROSA. The research followed a non-experimental, descriptive, bibliographic documentary,
and field-based design. The findings revealed the presence of various risk factors, including
poor posture, repetitive movements, and extended periods in static positions, which primarily
affect the neck, shoulders, back, and wrists. Additionally, deficiencies in workplace furniture
were identified, including uncomfortable seating and the lack of footrests. In conclusion, the
study determined that employees are exposed to ergonomic conditions that may compromise
their occupational health. As a result, a postural procedures manual was developed, aimed at

improving working conditions and preventing musculoskeletal disorders.

Keywords: Ergonomic risks, repetitive movements, awkward postures, musculoskeletal

disorders, ergonomics, workers.



Introduccion

La ergonomia es una disciplina que se enfoca en disefiar los puestos de trabajo,
herramientas, equipos y ambientes laborales, de forma que se adapten adecuadamente a las

capacidades fisicas y mentales de los trabajadores.

A nivel internacional, entidades como la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT)
y la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), han enfocado sus esfuerzos en promover la
ergonomia como una disciplina clave en la prevencion de accidentes y enfermedades
ocupacionales, resaltando su impacto positivo en la salud, conforte y el rendimiento de los
trabajadores. A pesar del reconocimiento y del avance global de la ergonomia, ain persiste
deficiencias en su implementacion; existiendo vacios en la evaluacion especifica de factores de
riesgo ergondémico en instituciones pubicas pequefias, como los gobiernos parroquiales, donde
a menudo no se dispone de estudios sistematicos que aborden riesgos ni se aplican estrategias

preventivas adecuadas.

En este contexto, el presente estudio tiene como objetivo principal identificar y
gestionar los factores de riesgo ergondémico, en los puestos de trabajo del personal del Gobierno
Auténomo Descentralizado Parroquial Rural “San Lorenzo”. La hipdtesis del trabajo sostiene
que una intervencién preventiva adecuada puede mejorar tanto la salud ocupacional como la
eficiencia institucional. Por ello, se plantea una metodologia estructurada en seis capitulos, que

permiten abordar de manera completa y sistematica el tema de investigacion.

En el Capitulo I, denominado "Generalidades”, se presentan aspectos fundamentales
como el planteamiento del problema, el escenario de la investigacion, la justificacion y los
objetivos. Este capitulo brinda una vision general del enfoque y propdsito del estudio.

En el Capitulo I, titulado "Estado del arte y préactica”, se profundiza en aspectos
relevantes para situar el estudio en el contexto actual. Se abordan los antecedentes de la
investigacion, resaltando estudios previos y conocimientos existentes sobre el tema. Asimismo,
se incluye una revision de la fundamentacion legal que respalda la investigacion, asi como la

fundamentacion tedrica que sustenta las bases conceptuales y tedricas del estudio.

En el Capitulo I1l, se describe la estrategia metodoldgica que guia el desarrollo de la
investigacion. Se detallan aspectos como el tipo de investigacion utilizado, la poblacion y
muestra seleccionada para el estudio, la técnica de recoleccion de informacion, los instrumentos
utilizados para recabar datos y las técnicas de analisis de datos empleadas para interpretar los

resultados.



El Capitulo IV se enfoca en el analisis y discusion de los resultados obtenidos durante
el estudio, presentando hallazgos y su interpretacion, relacionandolos con los objetivos
planteados en el Capitulo I. La discusion permite contextualizar los resultados y las teorias

abordadas en el Capitulo I1.

En el Capitulo V, se presenta la propuesta de la planificacion preventiva, que busca
ofrecer recomendaciones practicas para abordar los riesgos identificados en el estudio, esta
planificacion se basa en los resultados y conclusiones obtenidas durante el desarrollo de la

investigacion.

Finalmente, el estudio culmina con el Capitulo VI, donde se presentan las conclusiones
generales derivadas del analisis de los resultados y la discusion. Ademas, se brindan
recomendaciones fundamentadas para contribuir al abordaje y prevencion de los riesgos

ergondmicos en el entorno laboral estudiado.



Capitulo 1
Generalidades

1.1 Planteamiento del problema

La gestion de riesgos ergonomicos, ha tomado relevancia debido a las transformaciones
en la industrializacion y la integracion de nuevas tecnologias en el ambiente laboral. Estos
riesgos estan relacionados con posturas inapropiadas y movimientos repetitivos lo que genera
trastornos musculoesqueléticos y fatiga, afectando negativamente la salud del trabajador y la
productividad del GAD. (Meéndez y Villacrés, 2024). Aunque existen evidencias sobre su
impacto, muchas organizaciones no han implementado estrategias efectivas para su gestion, lo
que genera costos elevados relacionados con bajas laborales y disminucién en la eficiencia. Por
lo tanto, es fundamental una comprension mas profunda y una accion mas decisiva en la gestion

de riesgos para garantizar entornos laborales saludables.

Por lo tanto, la gestion de riesgos ergonémicos en los puestos de trabajo se origina por
la preocupacion en la salud y el bienestar de los trabajadores en el entorno laboral. La
ergonomia, como disciplina cientifica, busca garantizar que los puestos de trabajo, estén
disefiados de manera adecuada, teniendo en cuenta las capacidades fisicas y mentales de los
empleados y asi prevenir lesiones y trastornos derivados de factores ergondmicos (Hualpa,
2021).

El Gobierno Autonomo Descentralizado (GAD) Parroquial "San Lorenzo", es una
entidad de derecho publico con autonomia politica, administrativa y financiera, que ejerce la
gobernanza en la parroquia rural de San Lorenzo, cuenta con un equipo de 10 colaboradores
distribuidos en el &rea administrativa. Sin embargo, a medida que una organizacion experimenta
crecimiento y expansion de sus funciones y responsabilidades, la carga laboral de sus
empleados también tiende a incrementarse pudiendo generar riesgos ergonémicos, como
movimientos repetitivos, posturas inadecuadas y levantamiento de cargas pesadas (GAD
Parroquial San Lorenzo, 2021)

En este contexto, es fundamental identificar los factores de riesgos ergonémicos
presentes en los diferentes puestos de trabajo del GAD, para entender como estos pueden afectar
la salud y bienestar de los empleados. Es necesario comprender como las condiciones
ergondmicas pueden generar lesiones musculoesqueléticas y trastornos ocupacionales, que no
solo afectan a los trabajadores en términos de salud, sino que también pueden generar costos
adicionales para la empresa debido al ausentismo laboral y la disminucion del rendimiento
(Hualpa, 2021).



1.2 Justificacion de la Investigacion

El presente estudio sobre "Gestidn de Riesgos Ergondmicos en los Puestos de Trabajo
del Gobierno Autonomo Descentralizado Parroquial San Lorenzo™, se fundamenta en la
importancia de asegurar la salud, bienestar y seguridad de los trabajadores en el entorno laboral.
La ergonomia influye significativamente en esta labor, ya que busca optimizar las condiciones
de trabajo y asi prevenir lesiones musculoesqueléticas y trastornos ocupacionales derivados de

factores ergondmicos inadecuados (Gavidia & Hidalgo, 2024).

Una gestion apropiada de los riesgos ergonomicos resulta crucial para asegurar el
bienestar integral de los empleados y optimizar la eficiencia y su productividad organizacional.
Esta investigacion, busca identificar y evaluar los factores de riesgos ergonémicos presentes en
los diferentes puestos de trabajo del GAD parroquial “San Lorenzo”, con el fin de proporcionar

informacidn que permita implementar medidas preventivas y correctivas efectivas.

La relevancia de esta investigacién radica en su potencial, para asegurar el bienestar
integral de los empleados, optimizando asi la eficiencia y el desarrollo sostenible. Los
resultados y recomendaciones obtenidos no solo beneficiaran a la institucion, sino que también
podran ser aplicables a otras organizaciones que deseen mejorar la gestion de riesgos

ergonoémicos en sus puestos de trabajo.

En dltima instancia, esta investigacion busca generar un impacto positivo en los
empleados, al tiempo que promueve la eficiencia y competitividad de la institucién. La
ergonomia aplicada en la gestion de riesgos laborales, es una herramienta poderosa para
proteger la salud de los trabajadores y para crear entornos laborales mas seguros, saludables y
productivos, lo que contribuye al desarrollo sostenible de las empresas y de la comunidad en
general (Hualpa, 2021).



1.3 Objetivos
1.3.1 Objetivo General

Gestionar los factores de riesgos ergondmicos en los puestos de trabajo del personal que labora

en el Gobierno Autonomo Descentralizado Parroquial “San Lorenzo”, provincia Bolivar.
1.3.2 Objetivos Especificos

e Identificar los factores de riesgo ergondmico en los puestos de trabajo dentro del
Gobierno Auténomo Descentralizado Parroquial “San Lorenzo”.

e Evaluar los riesgos ergonémicos presentes en los puestos de trabajo del Gobierno
Autéonomo Descentralizado Parroquial “San Lorenzo”, provincia Bolivar.

e Disefiar y proponer un manual de procedimientos posturales para los factores de riesgo

ergondmico identificados.



1.4 Descripcion de la empresa y puestos de trabajo

El gobierno autonomo descentralizado parroquial de “San Lorenzo”, provincia Bolivar.
Es una parroquia rural del canton Guaranda, es un pequefio centro poblado, rodeado de
abundante naturaleza y cultivos agricolas. Integrada, aproximadamente, por 15 comunidades.
Se cree que su existencia es anterior a la de los Incas, asi mismo se asegura que fue fundada
luego por Sebastian de Benalcédzar. Posee una de las dos iglesias més antiguas de la Provincia.
Sus ferias son tipicas y los domingos las retretas. Sus casas son una mezcla de la tipica
construccidn serrana con la costefia. Se encuentra en la zona Montano Bajo o Templado, al sur
del Canton Guaranda, limita al Norte con la Parroquia San Simén, al Sur con Santiago, al Este
con la Provincia del Chimborazo y al Oeste con la Parroquia Santa Fe. El casco parroquial esta
a 14 km. de Guaranda, unida por una carretera lastrada, apta para todo tipo de vehiculos. Esta
a 2610 m.s.n.m. Temperatura media de 16 grados centigrados. Es un poblado de vocacion
musical. Todos sus habitantes al menos saben tocar y entonar un instrumento musical con gran
pericia. En San Lorenzo hay cinco bandas de musica y un Instituto Técnico Superior de Musica.
Este Instituto forma profesionales que han alcanzado renombre nacional. Se la conoce como la
Tierra de los MUsicos. Es comUn escuchar en cualquier casa entonar algin instrumento musical.
Es un pueblo tranquilo, de gente muy amable y acogedora, se dedican a la agricultura
(Guaranda, 2025).

El gobierno autonomo descentralizado actualmente cuenta con una plantilla de 6
trabajadores administrativos, cada uno de ellos desempefiando roles especificos dentro de la

organizacion. A continuacion, se presenta una tabla con la descripcion detallada de cada puesto

de trabajo:
Puesto de trabajo Descripcidn
Presidente El presidente de una junta parroquial rural en Ecuador (y en

otros paises con sistemas similares) tiene varias funciones
importantes. Basicamente, es quien lidera y representa a la
comunidad de la parroquia rural en temas administrativos,
politicos y sociales. Algunas de sus principales

responsabilidades son:

e Presidir las sesiones de la junta y coordinar el
trabajo de los vocales (los otros miembros).
o Representar a la parroquia ante organismos

publicos y privados.




Vicepresidente

Primer vocal
Segundo vocal

Tercer vocal

e Gestionar proyectos de desarrollo local: obras
publicas, servicios basicos, apoyo a la educacion,
salud, cultura, etc.

e Administrar el presupuesto de la parroquia de
manera transparente.

o Promover la participacion ciudadana en las
decisiones importantes.

e Supervisar el cumplimiento de ordenanzas
locales y reglamentos.

« Rendir cuentas a la comunidad sobre su gestion.

El vicepresidente de una junta parroquial tiene un rol muy
importante también, aunque un poco mas de apoyo. Sus

funciones principales son:

o Suplir al presidente cuando este no pueda ejercer
su cargo (por ausencia, licencia o impedimento).

e Colaborar en la planificacion de actividades y
proyectos de la junta parroquial.

e Apoyar la gestion de las comisiones de trabajo
(como educacion, salud, vialidad, cultura, etc.).

o Coordinar tareas especificas que le delegue el
presidente o la junta.

e Promover la participacion de los habitantes en las

decisiones locales.

En una junta parroquial los vocales no tienen funciones,
todos los vocales comparten responsabilidades generales,
pero a veces se les asignan tareas especificas segun su

organizacion interna.

Las funciones principales de un vocal son:



Secretaria

Tesorera

Participar en las sesiones de la junta con voz y
voto.

Proponer y apoyar proyectos para el desarrollo de
la parroquia.

Integrar y coordinar comisiones de trabajo (por
ejemplo, comision de salud, educacion, cultura,
etc.).

Fiscalizar las acciones del presidente y la
administracion de los recursos.

Promover la participacion ciudadana en la toma
de decisiones.

Representar a la junta en actividades especificas,

cuando sea delegado.

En una junta parroquial, la persona que ocupa el cargo de

secretaria-tesorera cumple dos roles fundamentales al

mismo tiempo: uno administrativo (secretaria) y otro

financiero (tesoreria). Aqui te dejo sus principales

funciones:

€@ Funciones de Secretaria:

Elaborar las actas de las sesiones de la junta
parroquial.

Organizar y custodiar los archivos y documentos
oficiales.

Redactar oficios, informes y comunicaciones de la
junta.

Llevar el control de la correspondencia enviada y
recibida.

Asistir al presidente en temas administrativos.

Funciones de Tesoreria:

Manejar los recursos econdémicos de la junta (bajo

orden del presidente).



Conductor de
maquinaria pesada

(volquete)

Conductor de
magquinaria pesada

(retroexcavadora)

Preparar informes financieros periodicos para la

junta y para los organismos de control.

o Custodiar los fondos publicos y garantizar que los
pagos y cobros se realicen correctamente.

o Llevar registros contables claros y actualizados.

e Colaborar en la elaboracion del presupuesto

anual y en su ejecucion.
Funciones del operador:

e Transporte de materiales de construccion.

e Movilizacion de escombros y desechos.

e Apoyo en obras viales.

e Colaboracién en proyectos de saneamiento.

e Traslado de personal y equipos: Pueden ser
requeridos para transportar personal técnico,
herramientas o0 maquinaria a diferentes puntos de la
parroquia donde se realicen trabajos.

e Apoyo logistico en emergencias: Las volquetas
pueden ser utilizadas para el transporte de ayuda
humanitaria, evacuacion o remocion de obstaculos;
en situaciones de desastres naturales o emergencias.

e Mantenimiento basico del vehiculo.

e Excavacion de zanjas para tuberias

e Nivelacion y preparacion de terrenos: El conductor
utiliza la retroexcavadora para nivelar terrenos
donde se construiran obras.

e Construccion y mantenimiento de caminos rurales.

e Remocion de escombros y derrumbes: En
situaciones de emergencia como deslizamientos de
tierra o colapsos de estructuras, la retroexcavadora
es fundamental para remover escombros y facilitar

el acceso y las labores de rescate.



Excavacion para la construccion de muros de
contencion.

Apoyo en la construccion de alcantarillas y
sumideros.

Carga de material en volquetas

Mantenimiento basico de la maquinaria.

Cumplimiento de normas de seguridad.

Tabla 1: Puesto de trabajo



Capitulo 2
Estado del Arte y la Préactica

1.5 Antecedentes Investigativos

En el trabajo de investigacion realizado por Jean Vallejo en el 2020, titulado evaluacion
ergondmica mediante el Método ROSA en docentes con teletrabajo de la UTEQ, se tuvo como
objetivo llevar a cabo una evaluacion ergondmica de las posturas inadecuadas adoptadas por
los docentes de la Universidad Técnica Estatal de Quevedo en la modalidad de teletrabajo, y
posteriormente gestionar los resultados de manera técnica. Para lograrlo, en el estudio se evaluo
una muestra de docentes utilizando dos herramientas: el método ROSA y una encuesta
ergonodmica. Los resultados obtenidos indicaron que los docentes se encontraban afectados por
riesgos ergonomicos, debido a las condiciones poco favorables en las que realizaban sus
actividades diarias de teletrabajo desde sus hogares. También se identificd que las partes del
cuerpo mas afectadas eran el cuello y la espalda (tanto la parte alta como la baja), lo cual se
debia al desconocimiento de las practicas ergondmicas adecuadas. Tras realizar la evaluacién
correspondiente mediante el software y analizar los datos, se propuso un plan de accion
destinado a capacitar a los docentes en el uso de equipos fisicos de trabajo y en la adecuacion
del entorno laboral. El objetivo de esta capacitacion era mitigar y corregir los riesgos
ergonémicos en cierta medida. Se esperaba que esto generara los controles necesarios para

garantizar y salvaguardar la seguridad y salud de los trabajadores (Vallejo, 2020)

En la investigacion titulada, Evaluacién de riesgos ergonémicos mediante el método
REBA y su asociacion con trastornos musculoesqueléticos en trabajadores de la industria
manufacturera, realizado por Garcia y LApez, en el afio 2021, se plante6 como objetivo evaluar
los riesgos ergondmicos presentes en los puestos de trabajo de una fabrica de manufactura
utilizando el método REBA y analizar su asociacion con la presencia de trastornos
musculoesqueléticos en los trabajadores, por ello se llevé a cabo una evaluacion ergonomica
que considera factores como la postura, la fuerza y el uso de herramientas y equipos. Ademas,
se recopilaron datos sobre la presencia de trastornos musculoesqueléticos mediante encuestas
y examenes médicos, en donde se pudo apreciar que los trabajadores con puntuaciones mas
altas en el método REBA estan expuestos a riesgos ergonémicos, ya que tenian una mayor
probabilidad de presentar trastornos musculoesqueléticos. Se propusieron medidas preventivas,
como el redisefio de estaciones de trabajo y la capacitacién en ergonomia, y asi reducir los

riesgos y mejorar la salud de los empleados (Raura, 2023)

En la investigacion realizada por Diana Medina en el 2019, titulada Factores de Riesgo

Ergonomico y su incidencia en la Salud Ocupacional del personal operativo de una institucion



financiera, se tenia como objetivo identificar y evaluar los riesgos ergonémicos presentes en
los puestos de trabajo. Para esto, se selecciond el método RULA, que analizaba la carga postural
en trabajos estaticos, enfocandose especialmente en las extremidades superiores y la espalda,
considerando que la mayoria de las dolencias reportadas por los empleados se localizaban en la
zona de la espalda mediante las encuestas realizadas, afectando la salud ocupacional de los
trabajadores. Durante el estudio del mobiliario, se identifico la necesidad de mejorar las
disposiciones de los muebles y dispositivos para adaptarlos a las realidades de los trabajadores,
dado que el 57% del personal operativo ya presentaba molestias o dolor, los cuales persistian a
lo largo del tiempo. También se determind que los puestos de trabajo debian ser aptos y contar
con un disefio ergondmico adecuado para permitir el desarrollo de las actividades durante toda
la jornada laboral. En la matriz de identificacion de riesgos, se establecio que las posturas
forzadas representaban un riesgo significativo para el personal operativo. Con base en los
resultados del estudio ergondmico, se desarrolld una propuesta que incluia un programa para
minimizar los factores de riesgo, el cual consistia en el disefio de puestos de trabajo ajustados
a las dimensiones antropométricas del personal operativo, asi como la implementacion de un
programa de pausas activas con un cronograma especifico. Estas medidas tenian como objetivo
mejorar la salud y bienestar de los trabajadores, reduciendo el impacto negativo de los riesgos
ergonoémicos en su salud (Medina, 2019)

En la investigacion realizada por Barbara Valencia en 2024, titulada Riesgo ergonémico
y psicosocial del personal administrativo de la Universidad Nacional Agraria de la Selva de
mayo a noviembre, 2024; se buscé evaluar el riesgo ergondémico y psicosocial del personal
administrativo de la Universidad Nacional Agraria de la Selva, para ello se han descrito los
puestos de los trabajadores correspondientes al area administrativa, seleccionados de forma
aleatoria considerando el tiempo de servicio, vinculo laboral con la institucion y disposicion a
participar. Se ha evaluado el riesgo ergondmico utilizando la metodologia REBA y OWAS a
través del programa ErgolA, asi como el riesgo social haciendo uso del cuestionario
CoPsoQISTAS21 en el software ERGO IBV. También se ha identificado que, con el método
REBA, el 88% de los puestos de trabajo posee un nivel de riesgo ergonémico bajo, mientras
que, el 12% es medio. Por otro lado, con la metodologia OWAS se ha determinado que el riesgo
bajo representa el 58.3% del total y el riesgo medio el 41.7%, por otro lado, el riesgo psicosocial
identificado fue que el 50% de los trabajadores evaluados poseen un nivel de riesgo alto, el 42%
poseen un nivel de riesgo psicosocial medio, y, el 8% posee un nivel de riesgo psicosocial bajo,
siendo éstos los puestos de directora de bienestar universitario y la secretaria de la direccion de

asuntos académico (Valencia Huamani, 2025).



En la investigacion llevada a cabo por Karina Yumiseba en el 2022, bajo el titulo
Evaluacion de Riesgos Ergondémicos en los funcionarios del Departamento de Planificacion del
GAD Municipal del Canton Guano, para Prevenir Trastornos Musculo Esqueléticos (TME), se
buscé identificar, medir y evaluar los riesgos ergondémicos, asi como presentar un programa de
estrategias preventivas para los funcionarios del GAD Municipal del Canton Guano. La
poblacion de estudio estuvo conformada por una muestra de tipo intencional no probabilistica,
debido a que las unidades experimentales tenian un caracter especifico, contando con un total
de 16 funcionarios. Para llevar a cabo la evaluacion ergonémica, se utilizaron diversos métodos,
entre ellos OWAS, REBA, RULA y el Cuestionario Nordico. EI método OWAS se enfocd en
la carga fisica postural, valorando la musculatura de forma global mediante la observacion de
25 minutos en tareas especificas no ciclicas. EI método REBA agrup6 los miembros superiores
e inferiores, analizando la carga postural adoptada durante la jornada laboral para programar
correcciones oportunas. Por su parte, el método RULA evalud la carga estatica, centrandose en
la observacidon de posturas de las extremidades superiores. EI Cuestionario Nordico, aplicado a
los funcionarios, determind y analiz6 la sintomatologia mudsculo esquelética, permitiendo
estimar el nivel de riesgo ergonomico. Los resultados obtenidos revelaron que el riesgo
ergonémico no estaba asociado a la carga fisica en trabajadores administrativos (p=0,604), pero
si estaba relacionado con los factores de posturas forzadas y estéticas (p=0,05; p=0,029). Por
tal razon, se considerd esencial fomentar una cultura de seguridad laboral, ya que esto
contribuiria al bienestar fisico y mental de los funcionarios, asi como al desarrollo institucional.
(Yumiseba, 2022).

1.6 Fundamentacién Legal

La Declaracién de los Derechos Humanos de la Organizacion de las Naciones Unidas
(ONU, 1948) es un documento fundamental que establece los derechos basicos y fundamentales
de todas las personas, incluidos los derechos laborales. Por su parte, la Organizacion
Internacional del Trabajo (OIT) ha ratificado diversos convenios que buscan proteger los
derechos de los trabajadores, como el trabajo forzoso, la libertad sindical, la igualdad de

remuneracion y la proteccion del salario, entre otros (Saltalamacchia, 2025).

En el ambito regional, la Comunidad Andina de Naciones ha adoptado el Instrumento
Andino de Seguridad y Salud en el Trabajo, que establece la importancia de identificar y evaluar
los riesgos laborales de forma inicial y periédica, con el fin de planificar adecuadamente
acciones preventivas. Asimismo, en su Resolucion 957, la Comunidad Andina de Naciones
define la gestion técnica en términos de identificacion, evaluacion y control de factores de
riesgo laboral (Charris Rebellon, 2024)



En el contexto nacional, la Constitucion Politica del Ecuador prohibe toda forma de
discriminacion y acoso en el trabajo, especialmente hacia las mujeres (Asamblea Nacional
Constituyente, 1998). La Constitucion también garantiza el derecho al trabajo decente,
establece derechos irrenunciables de los trabajadores y promueve la no discriminacién en el
ambito laboral (Uribe, 2021).

Ademas, en los articulos del Titulo VI y VII de la Constitucion, se establecen los
derechos relacionados con el trabajo, la seguridad social, el ambiente laboral saludable y el
desarrollo sostenible (Asamblea Nacional Constituyente, 1998). Se destacan también los
derechos de las personas y grupos en condiciones de mayor vulnerabilidad, asi como la

proteccion del ambiente y los recursos naturales.

Estos marcos normativos a nivel internacional, regional y nacional resaltan la
importancia de proteger los derechos laborales y promover un ambiente de trabajo seguro y
saludable para los trabajadores. La adopcién de medidas de prevencion y control de riesgos
ergonémicos se convierte en una responsabilidad compartida entre empleadores, trabajadores
y entidades gubernamentales, con el objetivo de asegurar el bienestar de quienes desempefian

sus labores en distintos ambitos laborales.
1.7 Fundamentacion Tedrica
1.7.1 Ergonomia

La ergonomia es una disciplina que se encarga de estudiar la interaccion entre los seres
humanos y los elementos de un sistema, con el objetivo de disefiar y adaptar los entornos y
productos para que sean seguros, eficientes y comodos de usar. Su enfoque se centra en
comprender las capacidades fisicas, cognitivas y emocionales de las personas para optimizar el
rendimiento y prevenir lesiones y trastornos relacionados con el trabajo y el uso de

herramientas, equipos y dispositivos (Rodriguez, 2024).
1.7.1.1 Factores de riesgo ergonémico

Los factores de riesgo ergonémico, son aquellos elementos o condiciones presentes en
el entorno laboral que pueden afectar la salud y la seguridad de los trabajadores, especialmente
en lo que respecta a su sistema musculoesquelético y la capacidad para realizar tareas de manera
eficiente. Estos factores pueden incluir posturas incomodas o forzadas, movimientos
repetitivos, levantamiento de cargas pesadas, falta de ajuste adecuado del mobiliario y equipo,
vibraciones, entre otros. La identificacion y evaluacion de estos factores es importante para
implementar medidas preventivas que reduzcan el riesgo de lesiones y trastornos ocupacionales
(NIOSH, 2019).



Es importante indicar que los factores de riesgo ergondmico pueden variar segun el tipo
de actividad laboral y el sector de la industria. La evaluacion adecuada de estos factores requiere
la participacion de profesionales especializados en ergonomia y la aplicacion de métodos

especificos para su control y deteccidon (Chuquimarca, 2023).
1.7.1.2 Evaluacion del riesgo ergonémico

La evaluacion del riesgo ergonémico es el proceso mediante el cual se identifican y
analizan las condiciones y factores presentes en el entorno laboral que pueden afectar la salud
musculoesquelética de los trabajadores. Este procedimiento tiene como objetivo determinar la
probabilidad de que ocurran lesiones y trastornos ocupacionales relacionados con las tareas
realizadas por los empleados, a partir de la observacién y analisis de posturas, movimientos,

cargas y otras variables ergondmicas relevantes (Nieto, 2025).
1.7.1.3 Métodos de evaluacidon del riesgo ergonémico

La evaluacion del riesgo ergondmico es fundamental para identificar y prevenir posibles
lesiones y trastornos musculoesqueléticos en el entorno laboral. Existen diversos metodos
utilizados para llevar a cabo esta evaluacidn, analizando factores como posturas inadecuadas,
movimientos repetitivos y levantamiento de cargas pesadas. Estos métodos proporcionan una
vision integral de los riesgos presentes en los puestos de trabajo, permitiendo implementar
medidas preventivas para salvaguardar la salud y bienestar de los trabajadores (Nieto, 2025).

En la siguiente tabla, se clasifica los métodos de evaluacion, segin su utilidad y

finalidad preventiva:

Clasificacion de los métodos de evaluacion del riesgo ergonémico

FACTORES DE RIESGO DETERMINACION DEL METODO Y/O NORMA
ERGONOMICO QUE QUE LO DESARROLLA
ANALIZA
Posturas forzadas Norma UNE-EN 1005-4:2005. Evaluacion de las posturas

y movimientos de trabajo en relacion con las maquinas.

ISO 11226:2000. Evaluacién de posturas de trabajo
estaticas.

RULA (Rapid Upper Limb Assessment).

REBA (Rapid Entire Body Assessment).




OWAS (Ovako Working Analysis System).

Norma UNE-EN 1005-5:2007. Método 1. Estimacion del
riesgo y evaluacion simple de la manipulacion repetitiva a

alta frecuencia relacionada con la maquinaria.

Norma UNE-EN 1005-5:2007. Método 2. Método OCRA
para la evaluacion detallada del riesgo en manipulacion

repetitiva a alta frecuencia relacionada con maquinaria.

Movimientos repetitivos ISO 11228-3:2007. Método 1. Checklist de identificacion
y evaluacion sencilla en el manejo de cargas bajas en alta
frecuencia (basado en Checklist OCRA).

ISO 11228-3:2007. Método 2. Método OCRA (Método 2
de la Norma UNE-EN 1005-5:2007).

Checklist OCRA.

Job Strain Index (JSI: indice de tension o esfuerzo).
Método ERGO-IBV para tareas repetitivas.

Meétodo de la Guia Técnica del INSHT.

Norma UNE-EN 1005-2:2004. Método 1: Analisis rapido

mediante valores criticos.

Tabla 2: Clasificacién de los métodos de evaluacion del riesgo ergonémico

a) Método RULA (Rapid Upper Limb Assessment)

El método RULA (Rapid Upper Limb Assessment) es una herramienta de evaluacion
ergondmica utilizada para analizar y evaluar la exposicion de los trabajadores a factores de
riesgo que pueden causar trastornos musculoesqueléticos en las extremidades superiores, segin
el Centro de Ergonomia Aplicada. Se centra en la identificacion de posturas inadecuadas y otros
factores de riesgo relacionados con el trabajo que pueden afectar a brazos, mufiecas y manos.
RULA evalla posturas individuales analizando posturas especificas que el trabajador adopta
durante su jornada laboral, en lugar de evaluar secuencias de posturas, divide el cuerpo en

grupos:



Grupo A (brazos, antebrazos, mufiecas)
Grupo B (cuello, tronco, piernas).
b) Método ROSA (Rapid Office Strain Assessment)

El método ROSA, acronimo de "Rapid Office Strain Assessment”, fue disefiado
especificamente para evaluar los riesgos ergonémicos asociados con los puestos de trabajo de
oficina, especificamente aquellos relacionados con las estaciones de trabajo que involucran
computadoras (Mediavilla, 2022). Esta herramienta proporciona un enfoque estructurado para
inspeccionar y analizar la disposicion del escritorio, la silla, la pantalla, el teclado, el raton y
otros accesorios, asi como la postura del trabajador, mediante una serie de etapas evaluativas,
ROSA genera un puntaje que refleja el nivel de riesgo ergondémico de una estacion de trabajo.

El procedimiento de ROSA es sencillo, y su disefio permite que los evaluadores, incluso
aquellos sin una formacion extensa en ergonomia, puedan identificar rapidamente areas
problematicas y recomendar ajustes necesarios. Su enfoque esencialmente visual y su capacidad
de proporcionar resultados inmediatos lo convierten en una herramienta valiosa para
organizaciones que buscan optimizar la salud y el bienestar de su personal en entornos de
oficina (Mediavilla, 2022).

1.7.2 Trastornos musculoesqueléticos

Los Trastornos Musculoesqueléticos (TME), se refieren a un conjunto de afecciones
que se pueden ver comprometidos los musculos, tendones, ligamentos, articulaciones y otras
estructuras relacionadas con el sistema musculoesquelético del cuerpo humano. Estos trastornos
pueden ser causados 0 a su vez agravados por factores ergondmicos presentes en el entorno
laboral, como movimientos repetitivos, posturas forzadas, levantamiento de cargas pesadas y
otros esfuerzos fisicos (NIOSH, 2019).

Los TME son una preocupacion importante en el ambito laboral, ya que pueden generar
dolor, incomodidad y limitaciones funcionales para los trabajadores, lo que afecta
negativamente su salud, bienestar y seguridad asi como su desempefio laboral (Eurofound,
2020).

1.7.3 Tipos de Trastornos musculoesqueléticos

En el ambito de la ergonomia los Trastornos Musculoesqueléticos (TME) nos permite
comprender y abordar diferentes condiciones que afectan al sistema musculoesquelético de los

trabajadores, caracterizandose por ser el resultado de la interaccion entre el individuo, el



ambiente laboral y las tareas que realiza, pudiendo manifestarse en diversas partes del cuerpo
(Bureau of Labor Statistics, 2021).

La Organizacién Internacional del Trabajo (OIT) ha reconocido la importancia de
estudiar y prevenir los TME, considerandolos una de las principales preocupaciones en materia
de salud ocupacional (OIT, 2021). La identificacion y evaluacion adecuada de los factores de
riesgo asociados a estos trastornos es esencial para implementar medidas preventivas efectivas

y mejorar la calidad de vida laboral de los trabajadores.

La Clasificacion Internacional de Enfermedades (CIE-10) incluye una categoria
especifica para los trastornos musculoesqueléticos, lo que refleja su relevancia y su impacto en
la salud, seguridad y bienestar de los trabajadores (OMS, 2022). En esta clasificacion, se

agrupan diferentes condiciones que afectan al sistema musculoesquelético.

En el ambito de la ergonomia, la clasificacion de los TME se enfoca en identificar las
areas corporales méas afectadas y los factores de riesgo mas frecuentes que contribuyen a su
aparicion. Algunas de las zonas corporales afectadas por los TME incluyen las extremidades
superiores, la espalda, las manos y los brazos (Bureau of Labor Statistics, 2021). Los factores
de riesgo asociados a estos trastornos pueden variar segun el tipo de trabajo y las tareas
realizadas, pero suelen incluir movimientos repetitivos, posturas inadecuadas, sobrecarga y
vibraciones, entre otros (NIOSH, 2019).

En la siguiente tabla se detalla la clasificacion de los principales TME:

Clasificacion de los Trastornos Musco esqueléticos (TME)

Tipo de TME Tipo de TME Tipo de TME

Lesiones por Esfuerzo Causadas por actividades Extremidades  superiores,
repetitivas o tareas que espalda
exigen fuerza y posturas

incomodas.

Lesiones por sobrecarga Resultan de la exposicion Extremidades  superiores,
prolongada a cargas pesadas, espalda
vibracion 'y movimientos

repetitivos.

Trastornos de la Postura Debidos a mantener Espalda

posiciones incébmodas




durante largos periodos, lo
que afecta la alineacion del

cuerpo.

Lesiones por movimientos | Resultan de realizar tareas Extremidades superiores
repetitivos repetitivas con pequefias
pausas, lo que genera micro

traumas.

Trastornos por vibracién Provocados por exposicion a Manos, Brazos, Espalda
vibraciones mecénicas o de
cuerpo completo, como en

herramientas vibratorias.

Tabla 3: Clasificacion de los Trastornos Musco esqueléticos (TME)

1.7.4 Medidas preventivas para la mejora de las condiciones ergonémicas

Las medidas preventivas para mejorar las condiciones ergondémicas en el entorno laboral
son de suma importancia para reducir el riesgo de trastornos musculoesqueléticos y asi
promover la salud y bienestar de los trabajadores. (Benavides y Rodriguez, 2024). Algunas de

las medidas mas efectivas incluyen:

Disefio ergonomico de los puestos de trabajo: Un disefio ergondémico del puesto de
trabajo, adapta los espacios a las necesidades fisicas y mentales de los trabajadores, es
importante para prevenir posturas forzadas, movimientos repetitivos y sobrecargas. Esto se
logra mediante ajustes precisos en la altura de las mesas y sillas, la incorporacién de soportes

ergondmicos para brazos y la seleccion de herramientas y equipos que simplifiquen las tareas.

Capacitacion y formacion: Educar a los trabajadores en principios de ergonomia es
fundamental para aumentar su conocimiento sobre los riesgos y asi mejorar las practicas de
prevencion de lesiones. Esto implica en ensefiarles sobre la adopcion de posturas adecuadas, la

realizacion de pausas activas y el manejo correcto de los equipos de trabajo.

Rotacion de tareas: Fomentar la rotacion de tareas laborales contribuye
significativamente a mitigar la exposicion continua a movimientos repetitivos y posturas
estaticas, disminuyendo asi la probabilidad de que los trabajadores desarrollen trastornos

musculoesqueléticos.

Evaluaciones periddicas: Realizar evaluaciones ergonémicas periodicas de los puestos

de trabajo es esencial para identificar y corregir posibles factores de riesgo. Se pueden utilizar



métodos de evaluacion como el método RULA, el método REBA o el método NIOSH, entre

otros.

Implementacion de pausas activas: Fomentar el uso de pausas activas, en las cuales los
trabajadores realizan ejercicios de estiramiento y relajacion, y asi reducir la tension muscular

acumulada durante la jornada laboral.

La adopcion de estas medidas preventivas contribuye a mejorar las condiciones
ergondmicas en el lugar de trabajo y reducir el riesgo de trastornos musculoesqueléticos entre

los trabajadores.

Capitulo 3
Disefio Metodoldgico

1.8 Enfoque de la Investigacion

La investigacion se fundamentd en una metodologia mixta, buscando una comprension
integral a través de métodos cuantitativos y cualitativos. En primer lugar, se llevé a cabo una
fase cuantitativa que tuvo como objetivo determinar la magnitud del problema y lograr
cuantificar las relaciones entre variables como la frecuencia e intensidad de los factores de
riesgo ergonémico Yy la prevalencia de trastornos musco esqueléticos, aplicando un cuestionario

estructurado a una muestra representativa.

La fase cualitativa, por su parte, se centrd6 en comprender en profundidad las
experiencias y percepciones de los trabajadores del GAD parroquial “San Lorenzo” respecto a
los riesgos ergondémicos y las lesiones musculoesqueléticas, mediante la observacién directa en

sus puestos de trabajo.

La articulacion de los resultados cuantitativos y cualitativos brindd una vision holistica
y enriquecedora de los riesgos ergondmicos y su impacto en la salud ocupacional, facilitando

la implementacion de recomendaciones y medidas preventivas pertinentes.
1.9 Disefio de la Investigacion

La presente investigacion se catalogdé como no experimental, dado que no implico la
manipulacion deliberada de variables ni el control del entorno de estudio. En este enfoque, el
investigador se enfocO en observar y analizar situaciones tal como se presentan naturalmente,

sin intervencion directa.

Especificamente, el estudio se centro en el analisis de los riesgos ergondmicos y las
lesiones musculoesqueléticas en los puestos de trabajo del GAD parroquial, mediante la

observacién de las condiciones laborales y la recopilacion de datos a través de cuestionarios,



con el fin de obtener informacidn directa sobre las experiencias de los trabajadores y los factores
de riesgo existentes.

1.10 Tipo de investigacion
1.10.1 Investigacion Descriptiva

La investigacion descriptiva buscé responder preguntas como qué, como y cuanto, con
el fin de obtener una imagen clara y detallada de los aspectos que se estan investigando. En el
caso de los empleados que laboran en el GAD parroquial, se busca identificar los factores de
riesgo ergonodmicos presentes en los diferentes puestos de trabajo y evaluar cada uno de ellos,

para posteriormente proponer medidas preventivas.

A traveés de la aplicacion de observaciones, cuestionarios y evaluaciones ergonémicas,
se busco recopilar informacion exhaustiva y objetiva sobre los riesgos ergonémicos presentes
en el GAD parroquial “San Lorenzo”. Este andlisis detallado facilitard la implementacion de
medidas preventivas y recomendaciones concretas para mejorar el entorno laboral y asi reducir

la incidencia de trastornos musco esqueléticos.
1.10.2 Bibliografica — Documental

La presente investigacion es de tipo bibliografica-documental, ya que su metodologia
se encamino en la revision y el andlisis exhaustivo de fuentes bibliograficas y documentos
existentes. Este enfoque permitié obtener informacion relevante y actualizada sobre la gestion
de riesgos ergonomicos en el contexto laboral, lo que a su vez fundamento6 y enriquecio el

estudio con conocimientos previos y experiencias de otros investigadores.
1.10.3 De campo

La presente investigacion se define como campo, ya que se desarrollo directamente en
el lugar de trabajo. Esta metodologia permitio la recopilacién de datos y la observacion de las
condiciones laborales en tiempo real, lo que facilit6 el anlisis preciso y la identificacion de los
riesgos ergonomicos inherentes a los puestos de trabajo. Los hallazgos obtenidos guiaron el

disefio de estrategias preventivas y soluciones adecuadas.
1.11 Técnicas e Instrumentos de recoleccién de datos
1.11.1 Técnicas

Se eligid la encuesta como técnica de investigacion debido a sus ventajas para recopilar
datos de manera efectiva y representativa. Mediante la encuesta, se pudo obtener informacion
cuantitativa sobre la frecuencia y gravedad de las lesiones musculoesqueléticas, asi como la

percepcion de los trabajadores sobre los riesgos ergondmicos presentes en el desarrollo de las



actividades laborales en la institucion. Al utilizar un cuestionario estructurado, se garantizé la
uniformidad en los datos recopilados. La confidencialidad y el anonimato brindados por la

encuesta fomentaron la honestidad en las respuestas de los participantes.
1.11.2 Instrumentos

Se empleo un cuestionario estructurado denominado: cuestionario de factores de riesgo
ergonémicos y dafios, como instrumento para la encuesta. Este cuestionario fue especialmente
disefiado para recopilar informacion relevante sobre los riesgos ergonomicos y las lesiones
musculoesqueléticas en los puestos de trabajo del GAD parroquial. El cuestionario constaba de
una serie de preguntas elaboradas para abordar aspectos clave relacionados con las condiciones
laborales, las practicas ergondmicas, la percepcion de los trabajadores sobre los riesgos

laborales y sus experiencias previas con lesiones musculoesqueléticas.

La administracion del cuestionario se realizo de forma presencial a los trabajadores, con
el proposito de obtener respuestas directas y asegurar asi su participacion activa en el estudio.
Se respetd la confidencialidad de los participantes para promover la sinceridad y franqueza en

Sus respuestas.

El disefio del cuestionario estructurado permitié obtener datos tanto cuantitativos como
cualitativos de manera sistematica, lo cual facilitd el analisis y la interpretacion de los resultados
obtenidos. Ademas, la estandarizacion de las preguntas asegurd que todos los participantes

recibieran la misma informacién, minimizando el sesgo en la recopilacion de datos.
1.12 Técnicas para el procesamiento e interpretacion de datos

En el presente estudio, se utilizaron diversas técnicas para el procesamiento e
interpretacion de los datos recopilados mediante la aplicacion de los métodos de evaluacion
RULA y ROSA. Estas técnicas permitieron analizar y comprender en detalle los riesgos

ergondmicos presentes en los puestos de trabajo y las posturas adoptadas por los trabajadores.

Para el método RULA, se emplearon tablas especificas proporcionadas por el mismo
método, que permitieron asignar una puntuacion numerica a las posturas observadas. Luego, se
aplicaron criterios de evaluacion preestablecidos para determinar el nivel de riesgo ergonémico
asociado a cada postura. De esta manera, se obtuvo resultados cuantitativos que facilitaron la

identificacion de las posturas mas criticas y la priorizacion de medidas de prevencion.

En cuanto al método ROSA, se realizé un analisis visual y cualitativo de las posturas
adoptadas por los trabajadores del GAD, también se utilizaron imagenes para mostrar las

posturas mas comunes y evaluar su adecuacion ergonémica.



1.13 Poblacién y Muestra
1.13.1 Poblacion

La poblacion de estudio esta compuesta por 10 puestos de trabajo de la institucion, los
cuales son 7 administrativos: presidente, vicepresidente, primer vocal, segundo vocal, tercer

vocal, secretaria, tesorera y 3 operativos.

Poblacion de estudio

Areas Puestos de trabajo Poblacion

Administrativas Presidente 1
Vicepresidente 1

Primer vocal 1

Segundo vocal 1

Tercer vocal 1

Secretaria 1

Tesorera 1

Operadores Conductor 2
Operador 1

Tabla 4: Poblacion de estudio

Capitulo 4
Analisis y Discusion de los Resultados

1.14 Analisis Descriptivo de los Resultados
El presente proyecto se desarrolld en las siguientes etapas:

Etapa | Identificacion de factores de riesgo ergonomico: En la fase inicial del
estudio, se llevo a cabo una inspeccion directa en los puestos de trabajo del GAD parroquial.
Se documetaron aspectos cruciales a través de fotografias para elaborar un diagnostico
situacional. Simultaneamente, se administré un cuestionario dirigido a los puestos de trabajo

para identificar factores de riesgo ergonomicos y poteciales dafios.

Etapa Il Evaluacion de los riesgos ergonomicos: Durante esta etapa, se procedié a un
andlisis de los factores de riesgo ergonémico detectados en la etapa previa. Se emplearon tres
metodologias principales: RULA (Rapid Upper Limb Assessment), que evalla las posturas



forzadas del cuerpo; ROSA (Rapid Office Strain Assessment), orientado a la identificacion de
factores de riesgo en entornos de oficina.

Etapa Il Disefio de un manual de procedimientos posturales: Con base en los
resultados de las etapas anteriores, se elaboré un manual de procedimientos posturales
especifico para los puestos de trabajo del GAD parroquial. Este manual tiene como finalidad
proporcionar a los empleados estrategias efectivas y directrices claras para adoptar posturas
correctas en sus actividades laborales, minimizando riesgos ergonémicos y la prevencion de

trastornos musculoesqueléticos.

1.14.1 Resultados de la identificacion de los factores de riesgo ergonémico

1.14.1.1 Resultados de la aplicacidn del cuestionario de identificacion de

factores de riesgo ergonémicos y dafios

El cuestionario fue aplicado a los puestos de trabajo del GAD parroquial y a

continuacidn, se presentan los resultados de las preguntas mas relevantes:

Para cada zona corporal indica si tiene molestia o dolor, su frecuencia, si ha impedido
realizar su trabajo actual, y si esa molestia o dolor se han producido como consecuencia de las

tareas que realizas en el puesto de trabajo.

Zonas corporales con dolor y la frecuencia de ocurrencia e impedimento para trabajar

Molestias Dolor Impedimento Vinculado
Zona corporal Muchas A Muchas para realizar el con su
A veces trabajo trabajo
veces veces veces

Cuello, hombro y espalda 3 1 4 1 - 9
Espalda lumbar 7 - 2 - - 4
Codos - - - - - -
Manos y mufiecas 8 - 1 - 3 9
Piernas 2 - - - - 2
Rodillas 1 - - - - -
Pies - - - - - -
Totales 21 1 7 1 3 24

Tabla 5: Zonas corporales con dolor y la frecuencia de ocurrencia e impedimento para trabajar



Analisis e interpretacién: La tabla muestra las molestias y dolencias experimentadas
por trabajadores en distintas zonas corporales y su relacion con el trabajo. Las areas mas
afectadas son "Cuello, hombro y espalda™ y "Manos y mufiecas”, con 10 trabajadores en cada
zona vinculando estas molestias o dolores con sus actividades laborales. En ambas zonas, la
mayoria siente molestias "a veces", aunque es notable que 3 trabajadores vinculan las
afecciones de "Manos y mufiecas" como un impedimento para realizar su trabajo. Por otro lado,
la "Espalda lumbar™ también muestra un nimero considerable de trabajadores (7) que sienten
molestias ocasionalmente, pero solo 4 de ellos lo relacionan con su trabajo. Las otras zonas,

como codos, rodillas y pies, no presentan datos significativos de molestias o dolor.

Indique el tiempo en que permance en algunas de la sposturas de se indican durante la

jornada laboral

Tiempo de permanecia en diferentes posturas

Menos de | 30min-2 | 2-4 Mas de 4
30 min horas horas | horas
Sentado - 2 4 3
De pie sin andar a penas 1 - 5 3
Caminando mientras sube o baja niveles diferentes - 3 - -
De rodillas/ en cunclillas 1 - - -

Tabla 6: Tiempo de permanencia en diferentes posturas

Analisis e interpretacion: La tabla refleja la cantidad de tiempo que los trabajadores
pasan en diferentes posturas durante su jornada laboral. Se destaca que 3 trabajadores pasan
mas de 4 horas sentados y otros 3 trabajadores permanecen de pie sin moverse practicamente
durante un periodo superior a 4 horas. Curiosamente, no hay trabajadores que informen pasar
tiempo caminando mientras suben o bajan niveles, ni en posturas de rodillas o en cuclillas. La
tendencia evidente sugiere que la mayoria de los trabajadores en este estudio estan expuestos a
largos periodos de inmovilidad, ya sea sentados o de pie, lo que podria tener implicaciones

ergondmicas significativas.



En caso de trabajar sentado, responda las siguientes preguntas:

Caracteristicas de los puestos de trabajo con posicion sentado

SI | NO | TOTAL
Es su asiento comodo - 4 -
Es ajustable la silla de trabajo 4 - 4
Puede apoyar los brazos 4 - 4
Tiene algun apoyo para los pies - 4 4
Posee holguras para varias posiciones de rodillas y piernas 2 2 4
Utiliza PVD 3 1 4
Es adecuada la PVD para la labor que realiza 2 1 3

Tabla 7: Caracteristicas de los puestos de trabajo con posicién sentado

Analisis e interpretacion: La tabla refleja la comodidad y adaptabilidad de los
elementos ergondémicos en el entorno de trabajo. Es notorio que para todos los trabajadores (4
en total) la silla de trabajo es ajustable y pueden apoyar sus brazos. Sin embargo, la misma
cantidad indica que sus asientos no son comodos y no tienen apoyo para los pies. En cuanto a
la holgura para varias posiciones de rodillas y piernas, las opiniones estan divididas, con 2
trabajadores indicando tenerla y 2 no. Por otro lado, 3 trabajadores utilizan PVD (Pantalla de
Visualizacion de Datos) y, de ellos, 2 consideran que la PVD es adecuada para su trabajo. El
analisis sugiere que, aunque algunas facilidades ergondmicas estan presentes, hay areas como

la comodidad del asiento y el apoyo para los pies que requieren atencion.
1.14.1.2 Resultados del diagnostico situacional de los puestos de trabajo

Después de analizar en profundidad los puestos de trabajo en el GAD, se obtuvo una
perspectiva clara de las responsabilidades especificas de los empleados en cada area. Las
funciones de los empleados varian significativamente. A lo largo de la evaluacién ergondmica,
se identific6 multiples factores de riesgo que podrian comprometer la salud de los empleados.
Especificamente, las posturas inadecuadas y los movimientos repetitivos surgieron como
principales preocupaciones, debido al incremento en el riesgo de trastornos
musculoesqueléticos. Ademas, se not6 que muchos empleados trabajan extensas horas sin
pausas apropiadas, intensificando la fatiga y elevando la susceptibilidad a problemas

ergondémicos. Esta afirmacion enfatiza la necesidad de considerar no solo los desafios



ergondémicos directos, sino también la estructura y organizacion de la jornada laboral. A

continuacion, se describen en detalle las peculiaridades de cada puesto en el GAD.



Tabla 8: Puesto de trabajo del presidente del GAD parroquial

Puesto de trabajo Actividades Factor de riesgo ergonémico

Presidir las sesiones de la junta y coordinar el trabajo de los vocales | Posturas forzadas

(los otros miembros).

Representar a la parroquia ante organismos publicos y privados. Posturas forzadas

Gestionar proyectos de desarrollo local: obras publicas, servicios | Posturas forzadas

basicos, apoyo a la educacion, salud, cultura, etc.

Administrar el presupuesto que tiene la parroquia de manera | Posturas forzadas

transparente.

Promover la participacién ciudadana. Posturas forzadas
Supervisar el cumplimiento de ordenanzas locales. Posturas forzadas
Rendir cuentas a la comunidad sobre su gestion. Posturas forzadas

llustracion 1: Presidente del GAD parroquial

Tabla 8: Puesto de trabajo del presidente del GAD parroquial



Tabla 9: Puesto de trabajo del vicepresidente del GAD

Puesto de trabajo Actividades Factor de riesgo ergonémico

Suplir al presidente cuando este no pueda ejercer su cargo (por | Posturas forzadas

ausencia, licencia o impedimento).

Colaborar en la planificacién de actividades y proyectos de la junta | Posturas forzadas

parroquial.

Apoyar la gestion de las comisiones de trabajo (como educacion, | Posturas forzadas

salud, vialidad, cultura, etc.).

Coordinar tareas especificas que le delegue el presidente o la junta. | Posturas forzadas

Promover la participacion de los habitantes en las decisiones | Posturas forzadas

locales.

lustracion 2: Vicepresidente del GAD

Tabla 9: Puesto de trabajo del vicepresidente del GAD



Tabla 10: Puesto de trabajo del primer vocal, segundo vocal y tercer vocal

Puesto de trabajo Actividades Factor de riesgo ergonémico
Participar en las sesiones de la junta con voz y voto. Posturas forzadas
Proponer y apoyar proyectos para el desarrollo de la parroquia. Posturas forzadas

Integrar y coordinar comisiones de trabajo (por ejemplo, comision | Posturas forzadas

de salud, educacién, cultura, etc.).

Fiscalizar las acciones del presidente y la administracion de los | Posturas forzadas

recursos.

Promover la participacién ciudadana en la toma de decisiones. Posturas forzadas

Representar a la junta en actividades especificas, cuando sea | Posturas forzadas

delegado.

llustracion 3: Vocal del GAD parroquial

Tabla 10: Puesto de trabajo del primer vocal, segundo vocal y tercer vocal




Tabla 11: Puesto de trabajo de la secretaria del GAD parroquial

Puesto de trabajo

Actividades

Factor de riesgo ergonémico

lustracion 4: Secretaria del GAD parroquial

Elaborar las actas de las sesiones de la junta

parroquial.

Posturas forzadas

Organizar y custodiar los archivos vy

documentos oficiales.

Posturas forzadas

Redactar oficios, informes y comunicaciones

de la junta.

Posturas forzadas

Llevar el control de la correspondencia

enviada y recibida.

Posturas forzadas

Asistir al presidente en temas administrativos.

Posturas forzadas

Tabla 11: Puesto de trabajo de la secretaria



Tabla 12: Puesto de trabajo de la tesoreria del GAD parroquial

Puesto de trabajo

Actividades

Factor de riesgo ergonémico

lustracion 5: Tesoreria del GAD parroquial

Manejar los recursos economicos de la junta

(bajo orden del presidente).

Posturas forzadas

Preparar informes financieros periédicos para

la junta y para los organismos de control.

Posturas forzadas

Custodiar los fondos publicos y garantizar que

los pagos y cobros se realicen correctamente.

Posturas forzadas

Llevar  registros contables claros vy

actualizados.

Posturas forzadas

Colaborar en la elaboracion del presupuesto

anual y en su ejecucion.

Posturas forzadas

Tabla 12: Puesto de trabajo de la tesoreria



Tabla 13: Puesto de trabajo del operador (conductor de volqueta)

Puesto de trabajo Actividades Factor de riesgo ergonémico

Transporte de materiales de construccion. Posturas forzadas, tensiones mulculares, molestias en la

espalda, hombros o extremidades

La movilizacion de escombros y desechos. Posturas forzadas, molestias en la espalda, hombros o

extremidades

Apoyo en las obras viales en la parroquia, Posturas forzadas, tensiones mulculares, molestias en la

transportan los materiales esenciales. espalda, hombros o extremidades

Traslado de personal y equipos Posturas forzadas

Colaboracién en proyectos de saneamiento. Posturas forzadas

Apoyo logistico en emergencias. Posturas forzadas, tensiones mulculares, molestias en la

espalda, hombros o extremidades

Ilustracion 6: Operador del GAD parroquial

Tabla 13: Puesto de trabajo del operador (conductor de volqueta)



Tabla 14: Puesto de trabajo del operador (conductor de retroexcavadora)

Puesto de trabajo

Actividades

Factor de riesgo ergonémico

.
—
\ d

llustracion 7: Operador del GAD parroquial

Excavacion de zanjas para tuberias

Posturas  forzadas, tensiones  mulculares,
molestias en la espalda, hombros o extremidades

Nivelacion y preparacion de terrenos.

Posturas  forzadas, tensiones  mulculares,
molestias en la espalda, hombros o extremidades

Construccion y mantenimiento de caminos rurales.

Posturas forzadas

Remocion de escombros y derrumbes

Posturas forzadas

Excavacion para la construccion de muros de

contencion.

Posturas forzadas

Apoyo en la construccion de alcantarillas y

sumideros.

Tensiones mulculares, molestias en la espalda,
hombros o extremidades

Carga de material en volquetas

Posturas  forzadas, tensiones mulculares,
molestias en la espalda, hombros o extremidades

Tabla 14: Puesto de trabajo del operador (conductor de retroexcavadora)



1.14.1.3 Resultados de la evaluacion de los riesgos ergondmicos

Dentro del marco de mejorar las condiciones laborales y prevenir lesiones
musculoesqueléticas, se efectué un andlisis ergondmico en los puestos de trabajo de la
institucion. Para esta evaluacion, se aplicaron cuatro metodologias de renombre internacional:
RULA y ROSA. Estas técnicas ofrecieron una vision holistica, permitiendo identificar y
gestionar factores de riesgo ergondémico, y asi sentar las bases para establecer medidas

preventivas que fortalezcan la salud y el bienestar de los trabajadores en la organizacion.

1.14.14 Resultados de la evaluacion ergonémica utilizando el método
RULA

A continuacion, se presentan los resultados de la evaluacion ergondémica de los puestos
de trabajo del GAD parroquial mediante el método RULA. Esta evaluacion se centrd en las

tareas que representan los mayores desafios para la salud de los trabajadores evaluados.



Tabla 15: Resultados de la evaluacion ergonémica RULA en el puesto de trabajo

Presidente

Método de evaluacidn de posturas ergonédmicas RULA

Angulo 52°

Evaluacidn del grupo A: Brazo, antebrazo y muiieca

Puntuacion

POSICION PUNTUACION POSICION
Des.d,e 20° de extension a 20° de 1 POSICION PUNTUACION
flexién
Extension >20° o flexién >20° y 5 Hombro elevado +1
<45° o brazo rotado
Flexion >45° y 90° 5 Brazos abducidos +1
Flexion >90° 4 Existe un punto -1
de apoyo
Angulo 60° Puntuacién 3
POSICION PUNTUACION POSICION PUNTUACION
A un lado del cuerpo Flexién entre 60° 1
+1 o
y 100
Cruza la linea media + Flexién <60° o 2
>100°




Puntuacion 4
Posicion Puntuacion Correccion

Posicion neutra 1 Posicion Puntuacion
Pronacién o

FIeX'én (o] eXtenS'én > 0o y <150 2 SuplnaC|én medla +1
Pronacién o

Flexién o extensién >15° 3 supinacién +2
extrema

GRUPO B: CUELLO, TRONCO Y PIERNAS

Angulo 35° Puntuacién 4

2

e

L §

£

8

oA

Posicion Puntuacion Correccién
Flexién entre 0°y 10° 1 Posicion Puntuacion
Flexiéon >10° y <20° 2 Cabeza rotada +1
., Cab
Flexion >20° 3 ) y .eza .c,on +1
inclinacidn lateral
Extension en cualquier grado 4
Angulo 25° Puntuacion 4




g m

Posicion Puntuacion Posicion Puntuacion
Sentado, bien apoyado y con un +1

J ’ poyadoy . 1 Tronco rotado
angulo tronco-caderas >90

Flexidn entre 0° y 20° Tronco con +1
inclinacién lateral

Flexién >20°y <60°
Flexién >60° 4

w

Puntuacion

Posicion Puntuacion
Sentado, con piernas y pies bien
apoyados

De pie con el peso simétricamente
distribuido y espacio para cambiar 1
de posicidn

1

Los pies no estdn apoyados o el
peso no esta simétricamente 2
distribuido

‘ Puntuacion del grupo A Puntuacion del grupo B \




e e em e e e
- NOETRoITRSRIESETY NS

GmmMifes  SmdWiecs GoovMuies G oe Wiiecs
1 2 U : 1 1 1 2 ’

Carga o fuerza Puntuacion
Carga menor de 2 Kg. mantenida 0
intermitentemente

Carga entre 2 y 10 Kg. mantenida +1
intermitentemente

Carga entre 2 y 10 Kg. estatica o +2
repetitiva

Carga superior a 10 Kg mantenida +2
intermitentemente

Carga superior a 10 Kg estatica o +3
repetitiva

Se producen golpes o fuerzas +3

bruscas o repentinas

Puntuacién D
Puntuacién C 1 2 3 4 5 6 7
1 1 2 3 3 4 5 5
2 2 2 2 4 4 5 5
3 3 3 3 4 4 = 6
4 3 3 2 4 5 6 6
S B 4 4 5 6 7 7
6 4 4 5 6 6 7 7
7 5 S 6 6 7 7 7
8 5 5 6 7 7 7 7
(*} Si la puntuacion D es mayar que 7 se emgpleara ia columna 7
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Fuerzas o Cargas

Puntuacion
D

Nivel de Actuacion

Puntuacion Grupo B

Puntuaciéon NIVEL ACTUACION
102 1 Riesgo aceptable
Pueden requerirse cambios en la
304 2 tarea, es conveniente profundizar
en el estudio
506 3 Se requiere el redisefo de la tarea
7 a Se requieren cambios urgentes en la

tarea

Tabla 15: Resultados de la evaluacién ergonémica RULA en el puesto de trabajo presidente




Tabla 16: Resultados de la evaluacion ergonémica RULA en el puesto de trabajo

Secretaria- Tesorera

Método de evaluacidn de posturas ergonédmicas RULA

Evaluacidn del grupo A: Brazo, antebrazo y muiieca

Puntuacion

de apoyo

POSICION PUNTUACION POSICION
Des.d,e 20° de extension a 20° de 1 POSICION PUNTUACION
flexion
Extension >20° o flexién >20° y 5 Hombro elevado +1
<45° o brazo rotado
Flexion >45° y 90° 3 Brazos abducidos +1
Flexion >90° 4 Existe un punto -1

Angulo 40° Puntuacién ‘ 2

>100°

POSICION PUNTUACION POSICION PUNTUACION
A un lado del cuerpo Flexion entre 60° 1
+1 o
y 100
Cruza la linea media o Flexion <60° o 2




Puntuacion 1
(1] o 2 I
s - s
—_— -w“ -
[ +1]
\
Posicion Puntuacion Correccion

Posicion neutra 1 Posicion Puntuacion

Pronacién o
Flexion o extension > 0°y <15° 2 supinacion media +1

Pronacién o
Flexién o extensién >15° 3 supinacién +2

extrema
GRUPO B: CUELLO, TRONCO Y PIERNAS
Angulo 10° Puntuacién 1

oo  10°

Posicion Puntuacion Correccion
Flexién entre 0°y 10° 1 Posicion Puntuacion
Flexién >10° y <20° 2 Cabeza rotada +1
Flexion >20° 3 Cabeza con +1

inclinacion lateral
Extensidn en cualquier grado 4




Puntuacion ‘ 2

. o o

[R5 L
At

Posicion Puntuacion Posicion Puntuacion
Sentado, bien apoyado y con un +1

J ’ poyadoy . 1 Tronco rotado
angulo tronco-caderas >90

Flexidn entre 0° y 20° Tronco con +1
inclinacién lateral

o s

Luctlh]

Flexién >20°y <60°
Flexiéon >60°

w

I

Puntuacion

&R &3
o § 8
Posicion Puntuacion
Sentado, con piernas y pies bien 1
apoyados
De pie con el peso simétricamente
distribuido y espacio para cambiar 1
de posicion
Los pies no estan apoyados o el
peso no esta simétricamente 2
distribuido

‘ Puntuacion del grupo A Puntuacion del grupo B \




e e em e e e
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GmmMifes  SmdWiecs GoovMuies G oe Wiiecs
1 2 U : 1 1 1 2 ’

Carga o fuerza Puntuacion
Carga menor de 2 Kg. mantenida 0
intermitentemente

Carga entre 2 y 10 Kg. mantenida +1
intermitentemente

Carga entre 2 y 10 Kg. estatica o +2
repetitiva

Carga superior a 10 Kg mantenida +2
intermitentemente

Carga superior a 10 Kg estatica o +3
repetitiva

Se producen golpes o fuerzas +3

bruscas o repentinas

Puntuacién D
Puntuacién C 1 2 3 4 5 6 7
1 1 2 3 3 4 5 5
2 2 2 2 4 4 5 5
3 3 3 3 4 4 = 6
4 3 3 2 4 5 6 6
S B 4 4 5 6 7 7
6 4 4 5 6 6 7 7
7 5 S 6 6 7 7 7
8 5 5 6 7 7 7 7
(*} Si la puntuacion D es mayar que 7 se emgpleara ia columna 7
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Fuerzas o Cargas

Puntuacion Grupo B

Puntuacidn
D

Nivel de Actuacidn

Puntuaciéon NIVEL ACTUACION
102 1 Riesgo aceptable
Pueden requerirse cambios en la
304 2 tarea, es conveniente profundizar
en el estudio
506 3 Se requiere el redisefo de la tarea
7 a Se requieren cambios urgentes en la
tarea

Tabla 16: Resultados de la evaluacién ergonémica RULA en el puesto de trabajo secretaria-Tesorera




Tabla 17: Resultados de la evaluacion ergondmica RULA en el puesto de trabajo vocal

Método de evaluacién de posturas ergonémicas RULA

Angulo 54°

Evaluacidn del grupo A: Brazo, antebrazo y muiieca

Puntuacion

POSICION PUNTUACION POSICION
Des.d'e 20° de extensién a 20° de 1 POSICION PUNTUACION
flexion
Extension >20° o flexién >20° y 5 Hombro elevado +1
<45° o brazo rotado
Flexion >45° y 90° 5 Brazos abducidos +1
Flexion >90° 4 Existe un punto -1

de apoyo

Angulo 40° Puntuacién 2

POSICION PUNTUACION POSICION PUNTUACION
A un lado del cuerpo Flexion entre 60° 1
+1 o
y 100
Cruza la linea media 1 Flexién <60° o 2

>100°




Puntuacion 2
(1] L2 . e,
s - s
N -w“ -
[ +1]
\
Posicion Puntuacion Correccion
Posicion neutra 1 Posicion Puntuacion
Pronacién o
Flexion o extension > 0°y <15° 2 supinacion media +1
Pronacién o
Flexién o extensién >15° 3 supinacién +2
extrema
GRUPO B: CUELLO, TRONCO Y PIERNAS
Angulo 50° Puntuacién 3
L oo- 10°
’
SN -
9 8 S 3
Posicion Puntuacion Correccion
Flexidn entre 0°y 10° 1 Posicion Puntuacién
Flexion >10° y <20° 2 Cabeza rotada +1
Flexion >20° 3 ‘Cab'eza 'c’on +1
inclinacion lateral
Extension en cualquier grado 4




Angulo 45°

Puntuacion

inclinacidn lateral

Posicion Puntuacion Posicion Puntuacion
Sentado, bien apoyado y con un +1

, POy y o 1 Tronco rotado

angulo tronco-caderas >90

Flexidn entre 0° y 20° 5 Tronco con +1

Flexién >20°y <60°

w

Flexion >60°

Puntuacion

distribuido

Posicion Puntuacion
Sentado, con piernas y pies bien 1
apoyados

De pie con el peso simétricamente

distribuido y espacio para cambiar 1

de posicion

Los pies no estan apoyados o el

peso no estd simétricamente 2

‘ Puntuacion del grupo A Puntuacion del grupo B \




e e em e e e
- NOETRoITRSRIESETY NS

GmmMifes  SmdWiecs GoovMuies G oe Wiiecs
1 2 U : 1 1 1 2 ’

Carga o fuerza Puntuacion
Carga menor de 2 Kg. mantenida 0
intermitentemente

Carga entre 2 y 10 Kg. mantenida +1
intermitentemente

Carga entre 2 y 10 Kg. estatica o +2
repetitiva

Carga superior a 10 Kg mantenida +2
intermitentemente

Carga superior a 10 Kg estatica o +3
repetitiva

Se producen golpes o fuerzas +3

bruscas o repentinas

Puntuacién D
Puntuacién C 1 2 3 4 5 6 7
1 1 2 3 3 4 5 5
2 2 2 2 4 4 5 5
3 3 3 3 4 4 = 6
4 3 3 2 4 5 6 6
S B 4 4 5 6 7 7
6 4 4 5 6 6 7 7
7 5 S 6 6 7 7 7
8 5 5 6 7 7 7 7
(*} Si la puntuacion D es mayar que 7 se emgpleara ia columna 7




Giro
rmmeca

<t
o
a
a3
-
©
=
e
©
o
=
'
=
=
a.

Nivel de Actuacion

Puntuacion Grupo B

Puntuacion NIVEL ACTUACION
102 1 Riesgo aceptable
Pueden requerirse cambios en la
304 2 tarea, es conveniente profundizar
en el estudio
506 3 Se requiere el redisefio de la tarea
7 a Se requieren cambios urgentes en la
tarea

Tabla 15: Resultados de la evaluaciéon ergondémica RULA en el puesto de trabajo vocal

1.14.15

Resultados de la evaluacion ergonémica utilizando el método ROSA

El método ROSA (Rapid Office Strain Assessment) fue seleccionado especificamente

para la evaluacion de los puestos administrativos en la institucion debido a su eficacia y

especializacién en ambientes de oficina. Estos puestos, a menudo, implican horas prolongadas

frente a computadoras, uso repetitivo del teclado y del ratdn, y permanecer sentados en una

posicion estatica. EI ROSA se disefio para abordar los desafios ergonémicos especificos de

dichos entornos, permitiendo identificar rapidamente areas problematicas y proponer ajustes.

Ademas, considerando que en el ambiente administrativo los problemas musculoesqueléticos

suelen ser sutiles pero acumulativos, el uso de ROSA resulta esencial para prevenir dolencias a

largo plazo y mejorar la comodidad y productividad de los empleados. A continuacién, se

presentan los resultados de la evaluacién ergondémica de los puestos de trabajo en el GAD

parroquial mediante este método:




TABLA 18: Resultados de la evaluacion ergonomica ROSA en el puesto de trabajo

“Secretaria”

METODO DE EVALUACION RAPID OFFICE STRAIN ASSESSMENT
ALTURA DEL ASIENTO: 1

Respecto a la ALTURA DEL ASIENTO, indica la situacidn.

6 Rodillas flectadas 90° aproximadamente.

Asiento muy bajo. Angulo de la rodilla <90°

Asiento muy alto. Angulo de la rodilla >90°

Sin contacto de los pies con el suelo.

LT

/

Rodillas fiectadas 90 Asiento muy bajo Asiento muy alto Sin contacto de los pies
aproximadamente Anguio de la rodilla < 90° Angulo de |3 rodilla > S0 con el suelo
PROFUNDIDAD DEL ASIENTO: 2
Respecto a la profundidad del asiento, indica la situacidn:
. Aproximadamente 8cm del espacio entre el asiento y la parte trasera de las rodillas.

Asiento muy largo. Menos de 8cm del espacio entre el asiento y la parte trasera de las rodillas.

Asiento muy corto. Mds de 8cm del espacio entre el asiento y la parte trasera de las rodillas.

proximadamente 8 on de espacio entre el Asiento muy largo. Menos de 8 an de espadio Asiento muy corto. Mas de 8 an de espacio
asiento y la parte trasera de las rodilias entre entre
el asiento y la parte trasera de las rodillas el asiento y la parte trasera de Las rodillas

Respecto al reposabrazos, indica la situacion:

Codos apoyados en linea con los hombros. Los hombros estan relajados.

Reposabrazos demasiado altos. Los hombros estan encogidos.

‘ Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.
L __ h, 4
4 ' l I l ) ‘l 2P

Y |19 Y]

Codos ag en inea con los hombros Reposabraros demasiado altos Reposabrazos demasiado bajos

ros estan relajados Los hombros estan encogidos., Los codoas no apoyan sobre ellos




1P

v .
¢ .
Reposabrazos La superficle del reposabrazos es dura Reposabrazos
demasiado separados. 0 esta dafiada no ajustables.

Respecto al respaldo, indica la situacion:

Respaldo reclinado entre 95° y 110° apoyo lumbar adecuado.

Sin apoyo lumbar o apoyo lumbar nosituado en la parte baja de la espalda.

Respaldo reclinado menos de 95° 0 mas de 110°.

‘ Sin respaldo o respaldo no utilizado para apoyar la espalda.

Respaldo reclinado entre 95 y Sin apoyo lumbar o apoyo lumbar Respaido redinado menos Sin respaido o respaldo no
110°% apoyo lumbar adecuado nosituado en la parte baja de la de 95% o mas de 110°, utilizado para apoyar la espalda.
espalda.

Ademas, indica

1P 1P

Pt
.
.
.
Superficie de trabajo demasiado alts Respaldo
Los hombros estin encogidos no ajustable

PANTALLA 3

Respecto a la pantalla, indica la situacion:

Pantalla a entre 45 y 75 cm. de distancia de los ojos y borde superior a la altura de los ojos.

‘ Pantalla muy baja. 30° por debajo del nivel de los ojos.

Pantalla demasiado alta. Provoca extension de cuello.

230" | 2p s 1

l2uUias

Pantalla a entre 45 y 75 cm, de distancia Pantalla muy baja. Pantalla demasiado alta.
de los ojos y borde superior a la altura de los 30° por debajo del nivel de los ojos. Provoca extension de cuello.

ojos.




Ademas, indica

Pantalla desviada lateralmente. Es necesario manejar documentos y no Brillos o reflejos
Es necesario girar el cuello. existe un atril o soporte para ellos. en la pantalla.
TELEFONO 2

Respecto a la pantalla, indica la situacion:

Se usan cascos auriculares o se usa el teléfono con una mano y el cuello en posicidn neutral. El
teléfono esta cerca (30 cm. o menos).

‘ El teléfono estd lejos. A mas de 30 cm.

2P

o

Se usan cascos auriculares o se usa el teléfono con una mano y el cuello El teléfono esta lejos.
en posicion neutral. El teléfono esta cerca (30 cm. o menos). A mas de 30 cm.

Ademas, indica

El teléfono se sujeta entre El teléfono no tiene
el cuello y el hombro. funcién manos libres.
MOUSE/ RATON 1
Respecto a la pantalla, indica la situacion:
‘ El mouse estd alineado con el hombro.

El mouse no estd alineado con el hombro o esta lejos del cuerpo.

4 1P

El mouse esta alineado El mouse no esta alineado con el
con el hombro. hombro o esta lejos del cuerpo.




Ademas, indica

Mouse muy pequefio. Requiere
agarrario con la mano en pinza.

El mouse y teclado estan a
diferentes alturas.

L]

- —

1

Reposamanos duro o existen puntos de
presién en la mano al usar el mouse.

TECLADO

2

Respecto a la pantalla, indica la situacion:

Las mufiecas estan rectas y los hombros relajados.

Las mufiecas estan extendidas mas de 15°.

Las mufiecas estan rectas y
los hombros relajados.

Ademas, indica

‘o & = . =
Las mufiecas estan desviadas
lateraimente
hacia dentro o hacia afuera.

1P

El teclado esta demasiado alto.
Los hombros estén encogidos.

Las mufiecas estan
extendidas mas de 15°.

Se deben alcanzar objetos El teclado, o la plataforma sobre
alejados la que reposa, no son ajustables,
o por encima del nivel de la
cabeza.




[ Reposabrases B

| Respalde

Puntuaclon
SILLA

RIESGO Y PUNTUACION
ACTUACION lwn’

NIVEL ROSA NIVEL DE ACTUACION NIVEL DE RIESGO
1 Puede mejorarse algunos elementos BAJO
del puesto.
Puntuacion Riesgo Nivel Actuacion
1 Inapreciable 0 No es necesaria la actuacion
2-3-4 . Puede mejorarse algunos elementos
Bajo 1
del puesto.
5 Medio 2 Es necesaria la actuacion
6-7-8 Alto 3 Es necesaria la actuacion cuanto
antes.
9-10 Es necesaria la actuacion

urgentemente

Tabla 18: Resultados de la evaluacion ergonomica ROSA en el puesto de trabajo “secretaria”




TABLA 19: Resultados de la evaluacion ergonomica ROSA en el puesto de trabajo
“Vocal”

METODO DE EVALUACION RAPID OFFICE STRAIN ASSESSMENT
ALTURA DEL ASIENTO: 2

Respecto a la ALTURA DEL ASIENTO, indica la situacion.

Rodillas flectadas 90° aproximadamente.

Asiento muy bajo. Angulo de la rodilla <90°

O Asiento muy alto. Angulo de la rodilla >90°

Sin contacto de los pies con el suelo.

/

Rodillas flectadas 90° Asiento muy bajo Asiento muy alto Sin contacto de los pies
aproximadamente Anguio de la rodilla < 90° Angulo de |3 rodilla > S0 con el suelo
PROFUNDIDAD DEL ASIENTO: 2

Respecto a la profundidad del asiento, indica la situacidn:

Aproximadamente 8cm del espacio entre el asiento y la parte trasera de las rodillas.

Asiento muy largo. Menos de 8cm del espacio entre el asiento y la parte trasera de las rodillas.

. Asiento muy corto. Mds de 8cm del espacio entre el asiento y la parte trasera de las rodillas.

proximadamente 8 on de espacio entre el Asiento muy largo. Menos de 8 on de espadio Asiento muy corto. Mas de 8 on de espacio
asiento y la parte trasera de las rodilias entre entre
el asiento y la parte trasera de las rodillas el asiento y la parte trasera de Las rodillas
I
REPOSABRAZOS 3
Respecto al reposabrazos, indica la situacion:
Codos apoyados en linea con los hombros. Los hombros estan relajados.
Reposabrazos demasiado altos. Los hombros estan encogidos.
‘ Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.
= »

|

1P

La superficle del reposabrazos es dura Reposabraros

0 esta dafiada no ajustables.




RESPALDO 3

Respecto al respaldo, indica la situacion:

Respaldo reclinado entre 95° y 110° apoyo lumbar adecuado.

Sin apoyo lumbar o apoyo lumbar nosituado en la parte baja de la espalda.
Respaldo reclinado menos de 95° 0 mas de 110°.

‘ Sin respaldo o respaldo no utilizado para apoyar la espalda.

Respaldo reclinado entre 95 y Sin apoyo lumbar © apoyo lumbar Respaido redinado menos Sin respaido o respaldo no
110°% apoyo lumbar adecuado nosituado en la parte baja de la de 95 o mas de 110°, utilizado para apoyar la espalda.
espalda

Ademas, indics

1P

Superficie de rabajo demasiado alta Respaldo

Los hombros estin encogidos no sjustable

PANTALLA 3

Respecto a la pantalla, indica la situacion:
Pantalla a entre 45 y 75 cm. de distancia de los ojos y borde superior a la altura de los ojos.

‘ Pantalla muy baja. 30° por debajo del nivel de los ojos.
Pantalla demasiado alta. Provoca extension de cuello.
= . <>

45-7r5~a9;:'

Pantalla a entre 45 y 75 cm. de distancia Pantalla muy baja. Pantalla demasiado alta.
de los ojos y borde superior a la altura de los 30° por debajo del nivel de los ojos. Provoca extension de cuello.
ojos.
Ademas, indica

[ ] 1p L1

Brillos o reflejos
en la pantalla.

Pantalla desviada lateralmente. Es necesario manejar documentos y no
Es necesario girar el cuello. existe un atril o soporte para ellos.

teléfono esta cerca (30 cm. o menos).
i El teléfono estd lejos. A mas de 30 cm.

Se usan cascos auriculares o se usa el teléfono con una mano y el cuello El teléfono esta lejos.



MOUSE/ RATON

Respecto a la pantalla, indica la situacion:

El mouse esta alineado con el hombro.

El mouse no estd alineado con el hombro o esta lejos del cuerpo.

"
e

1P

“"a:la

£l mouse ests alineado

con of hombiro

Mouse muy pequefo, Requiere
agarrario con la mano en pinza.

£l mouse y tedado estan a

diferentes alturas.

El mouse no el alineado con el

hombro 0 estd lejos del cuerpo

1P

Repasamanas duro o axisten puntos de

presidn en la manc al usar &l mouse

TECLADO

3

Respecto a la pantalla, indica la situacion:

Las mufiecas estdn rectas y los hombros relajados.

Las munecas estan extendidas mas de 15°.

AL 1ha
naulas

Las mufiecas estan rectas y
los hombros relajados.

Ademas, indica

El teclado esta demasiado alto.
Los hombros estan encogidos.

Las mufiecas estan desviadas
lateraimente
hacia dentro o hacia afuera.

2P

Las mufiecas estan
extendidas mas de 15°.

Se deben alcanzar objetos
alejados
o por encima del nivel de la

El teclado, o |a plataforma sobre
la que reposa, no son ajustables,

cabeza.




TARAS

[ Reposaniaios
. + )

2

Altura Aslanto

+
B churo psient]
2

Respalde

TABLA A Tiempe

m de uso

RIESGO Y
ACTUACION

TABLA C

NIVEL ROSA NIVEL DE ACTUACION NIVEL DE RIESGO
4 Es necesaria la actuacion urgentemente
Puntuacion Riesgo Nivel Actuacion
1 Inapreciable 0 No es necesaria la actuacion
2-3-4 Bajo 1 Puede mejorarse algunos elementos del puesto.
5 Medio 2 Es necesaria la actuacion
6-7-8 Alto 3 Es necesaria la actuacién cuanto antes.
9-10 Muy alto Es necesaria la actuacidon urgentemente

Tabla 19: Resultados de la evaluacion ergonomica ROSA en el puesto de trabajo “Vocal”




1.15 Discusion de los Resultados

La gestion de riesgos ergondmicos en los puestos de trabajo se ha consolidado como
una necesidad urgente en diversos sectores laborales, incluido el &mbito publico. En este
estudio, se evidencio una presencia significativa de factores de riesgo ergonémico en los
puestos del GAD Parroquial “San Lorenzo”, especialmente relacionados con posturas
inadecuadas, movimientos repetitivos y permanencia prolongada en posiciones estaticas. Estas
condiciones afectan zonas corporales como el cuello, hombros, espalda y mufiecas, como lo
manifiesta Garcia (2019), quien identificd en instituciones publicas del Ecuador una elevada
prevalencia de trastornos musculoesqueléticos derivados del uso prolongado de mobiliario no

ergondémico y la ausencia de pausas activas.

Sin embargo, a diferencia del estudio de Garcia (2019), en el presente caso se observo
una mayor incidencia de molestias en extremidades superiores, debido a la particular
distribucion del mobiliario en el GAD y al uso extensivo de computadoras sin apoyos
ergonémicos adecuados, lo que sugiere capacitaciones en higiene postural y una limitada
cultura preventiva institucional. Esto evidencia que, aunque los factores de riesgo pueden ser
similares entre instituciones publicas, su impacto varia en funcién del entorno fisico y

organizacional.

La aplicacion de metodologias como RULA y ROSA permitié identificar con
objetividad las posturas forzadas y los movimientos repetitivos, lo que refuerza la validez del
enfoque metodoldgico adoptado. Estos hallazgos se alinean con el estudio de LoOpez y
Hernandez (2018), quienes también aplicaron estas herramientas en oficinas gubernamentales
en Colombia y encontraron un nivel de riesgo medio-alto en el 85% de los casos. Sin embargo,
el presente estudio difiere al detectar niveles de riesgo mas elevados en funciones
administrativas especificas, lo que puede explicarse por una carga laboral mas constante y la

ausencia de rotacion de tareas en el GAD “San Lorenzo”.

Por su parte, deficiencias como la falta de apoyo para los pies y el uso de sillas no
ergondmicas, coinciden con lo reportado por Zapata y Contreras (2021) en oficinas municipales
peruanas. En ambos casos, se resalta que estas condiciones no solo deterioran la salud fisica de
los trabajadores, sino que también repercuten negativamente en la productividad. No obstante,
mientras que en el estudio peruano se propuso intervenir los espacios fisicos, este trabajo avanza
un paso mas al plantear un manual de procedimientos posturales como estrategia preventiva y
formativa, en concordancia con las directrices de la Organizacion Internacional del Trabajo
(OIT, 2022).



Este manual no solo busca corregir las practicas actuales, sino también generar una
cultura de autocuidado y ergonomia participativa. La propuesta refuerza su aplicabilidad y
sostenibilidad en la institucion con recursos limitados. Por lo tanto, se concluye que la gestion
ergondmica debe abordarse desde una vision integral, que combine la adecuacion fisica del

entorno con la capacitacion continua del personal.



Capitulo 5
Marco Propositivo

1.16 Planificacion de la Actividad Preventiva

MANUAL DE PROCEDIMIENTOS POSTURALES

GOBIERNO AUTONOMO
DESCENTRALIZADO PARROQUIAL
RURAL "SAN LORENZO"



INTRODUCCION

El Gobierno Autonomo Descentralizado Parroquial rural “San Lorenzo”, en respuesta a
la creciente importancia de integrar practicas laborales seguras y saludables, presenta este
manual como un instrumento fundamental para todos sus trabajadores. Fundamentado en
investigaciones ergondémicas contemporaneas, el presente documento tiene como objetivo
proporcionar una guia exhaustiva que facilite la comprension e implementacion de posturas

laborales apropiadas para las diversas funciones desempefiadas dentro de la organizacion.

La ergonomia, es la forma de adaptacion del entorno laboral a las caracteristicas del ser
humano, pues constituye un principio rector para el GAD “San Lorenzo”. En este manual, los
trabajadores hallaran instrucciones precisas, representaciones graficas y sugerencias practicas
orientadas a la minimizacién del riesgo de trastornos musculoesqueléticos y a la optimizacion
de la eficiencia laboral. Por ello, todo el personal administrativo como operativo, debera
conocer las directrices aqui expuestas, las cuales evidencian el compromiso del GAD “San
Lorenzo” con la consecucion de un ambiente de trabajo que conjugue productividad, seguridad
y confort para todos. Esta iniciativa representa un avance significativo en la consolidacion de

una cultura organizacional centrada en la salud y el bienestar de nuestro equipo.



OBJETIVOS

1. Sensibilizar al personal sobre la importancia de la ergonomia y la adopcién de posturas
adecuadas como medida preventiva frente a los riesgos laborales.

2. Disefiar e implementar practicas posturales ergondémicas ajustadas a las caracteristicas
de las distintas actividades y puestos de trabajo del Gobierno Auténomo
Descentralizado Parroquial “San Lorenzo”.

3. Fomentar una cultura organizacional orientada a la prevencion, para disminuir la

incidencia de trastornos musculoesqueléticos.

ALCANCE

El presente Manual de Procedimientos Posturales ofrece una cobertura integral para
todos los puestos de trabajo y actividades desarrolladas dentro de la organizacion, ya sean
administrativas u operativos. Su alcance comprende desde la identificacion y descripcion
detallada de las posturas adecuadas para diversas tareas, hasta la incorporacion de técnicas y
habitos ergondémicos que contribuyen a la reduccion del riesgo. Este manual se convierte en
una herramienta clave para los nuevos empleados como para el personal con experiencia,
garantizando que todos los integrantes del GAD parroquial cuenten con el conocimiento

necesario para desempefiar sus labores de manera segura y saludable.



DEFINICIONES

Higiene Postural: Es el conjunto de habitos, posturas y movimientos adecuados que
adoptamos al realizar nuestras actividades diarias, con el proposito de prevenir lesiones y

molestias musculoesqueléticas y mejorar nuestra salud y bienestar en el entorno laboral.

Lesiones musculoesqueléticas (LME): Son afecciones que se ven comprometidos los
musculos, huesos, tendones, ligamentos y articulaciones, generalmente causadas por esfuerzos

repetitivos, posturas inadecuadas o movimientos bruscos en el trabajo.

Factores de riesgo ergonémico: Son condiciones o elementos presentes en el entorno
laboral que pueden afectar negativamente la salud del trabajador, como posturas forzadas,

esfuerzos excesivos, movimientos repetitivos y falta de adaptacion del puesto de trabajo.

Movimientos ergondémicos: Son aquellos movimientos que se realizan de manera
adecuada y segura, evitando asi posturas forzadas o esfuerzos innecesarios, con el fin de

prevenir lesiones y optimizar la eficiencia en el trabajo.

Postura neutra: Es la posicién del cuerpo que permite una distribucién equilibrada del

peso y una minima tensién en los masculos y articulaciones, reduciendo el riesgo de lesiones.

Adaptacion del puesto de trabajo: Consiste en realizar ajustes o modificaciones en el
entorno laboral para que se adapte de manera Optima a las necesidades y capacidades del

trabajador, mejorando la ergonomia y evitando riesgos.

Tiempo de descanso activo: Se refiere a realizar pausas periddicas durante la jornada
laboral para realizar estiramientos o ejercicios suaves que ayuden a aliviar la tension muscular

y mejorar la circulacion sanguinea.



DESARROLLO DEL MANUAL

La ergonomia es una disciplina cientifica que se encarga del estudio de las condiciones
de trabajo y de como estas interactdan con las capacidades fisicas, cognitivas y emocionales del
ser humano. Su propdsito principal es adaptar los puestos, herramientas, tareas y entornos
laborales a las caracteristicas y necesidades de las personas, con el fin de garantizar su salud,
seguridad, bienestar y eficiencia. Es decir, busca que el trabajo se ajuste a la persona, y no que

la persona tenga que adaptarse forzadamente al trabajo.

La ergonomia abarca diversos aspectos, como el disefio de mobiliario, la iluminacion
adecuada, la ventilacion, el nivel de ruido, los ritmos de trabajo, y la prevencion de movimientos
repetitivos o posturas inadecuadas que pueden derivar en lesiones musculoesqueléticas. Su
aplicacion adecuada permite reducir el riesgo de enfermedades laborales, mejorar el
rendimiento del personal, disminuir el ausentismo y contribuir a crear entornos laborales mas
saludables y sostenibles; la ergonomia es clave para promover una cultura de prevencion,
optimizar recursos humanos y cuidar al personal que forman parte de la organizacion.

Previniendo lesiones, mejorando la eficiencia y aumentando el bienestar del personal.

ERGONOMIA EN OFICINAS

i La postura correcta para trabajar
delante del ordenador es aquella en la que la

P — parte superior del cuerpo y la inferior, estan
formando un angulo recto (un angulo de 90°),

con la espalda completamente apoyada en el

\ ) respaldo de lasilla.

[lustracion 8: Ergonomia en oficinas



ESCRITORIO

Se debe contar con un

espacio suficientemente amplio que

le permita colocar el equipo de

computo y demas materiales que

requiera para trabajar. Ajusta la

altura del asiento de manera que los llustracion 9: Escritorio
codos queden aproximadamente a la altura de la superficie en la que va a trabajar. Sabremos
que la altura de la silla es correcta cuando, tras apoyar las manos en el teclado, brazo y antebrazo

formen un angulo de 90°, es decir, un angulo recto.

RESPALDO

V]

\) Regula la altura del respaldo

de tu silla y ajustalo de manera que la
prominencia del respaldo quede a la
altura de la zona lumbar, en la parte

baja de la espalda.

llustracion 10: Respaldo

MOUSE

Para usar el ratén informatico es conveniente que
encuentres la manera que se adapte mejor a tus
caracteristicas, apoyando la mufieca en un
reposamufiecas de gel. De esta manera la mano, mufieca

y antebrazo estaran alineados.

llustracion 11: Mouse



PANTALLAS

La pantalla principal debe encontrarse ubicada

50-60cm . . y
frente al trabajador, tomando en consideracion que el
A borde superior se encuentre al nivel de los ojos, de

il ] forma que se eviten inclinaciones del cuello.

En caso de que sea una computadora portatil,

esta puede ser colocada en un soporte que permita

T : : == ajustar su altura. En este caso se debe completan con

g un teclado y un mouse.
llustracion 12: Pantalla

Si trabaja con una computadora portatil y no
cuenta con un soporte para subir su altura, puede colocar libros, una caja de zapatos, caja de

carton u otros, que le permita aumentar la altura de la pantalla.

La distancia recomendada entre la pantalla y los ojos debe ser de 50-60 cm aprox. Una
forma sencilla para determinar la distancia adecuada es que al estar sentado de manera comoda
frente a la pantalla estire uno de los brazos y con la yema de los dedos debe tocar la superficie
de la pantalla. Debe considerar que, dentro de las configuraciones de la computadora, usted
puede ajustar los niveles de brillo y contraste para encontrar niveles adecuados que le permitan

sentir comodidad visual.

POSTURAS DE TRABAJO

e
i v j Es importante considerar que cuando una persona realiza
Iﬂ subs — trabajo de oficina esta expuesto a ciertos factores de riesgo tales
| |\ |
\ | - ’ - - -
&, U alf como: posturas incomodas o inadecuadas, movimientos

repetitivos, entre otros, que pueden afectar la salud fisica y mental

LI Y del trabajador.
lustracion 13: Postura de trabajo

e Lacabezay el cuello deben estar erguido, en linea con el torso.
e Lacabeza, el cuelloy el tronco no deben estar inclinados ni girados.

e Los hombros y los miembros superiores deben estar relajados, no elevados ni estirados
hacia el frente.

e Los brazosy codos deben estar cercanos al cuerpo.

e El &ngulo que forma la articulacion del codo debe estar entre 70 y 135 grados.



e Las mufiecas deben estar en linea con los antebrazos (posicién neutral).

e El angulo de flexion y extension de mufiecas debe ser menor a 30 grados.

e Los muslos deben estar paralelos y las piernas perpendiculares al piso

e El &ngulo del tronco en relacion con el muslo debe ser igual o mayor a 90 grados

e Los pies deben estar apoyados en el piso 0 en un reposapiés.

FACTORES DE RIESGO ERGONOMICO IDENTIFICADOS

RIESGO

DESCRIPCION

PUESTOS
AFECTADOS

Posturas forzadas

Posiciones mantenidas por tiempo

prolongado o no naturales

Todos los puestos

puesto

las tareas

Movimientos Ejecucion continua  del mismo Oficinas, archivo,
repetitivos movimiento con escaso reposo operativo
Manipulacion de Levantamiento o traslado de objetos sin
o Campo
cargas ayuda mecénica
Disefio inadecuado del | Mobiliario o herramientas no adaptadas a Ofici
icinas

MEDIDAS ERGONOMICAS APLICABLES EN LOS PUESTOS DE TRABAJO

1. Evaluacidn técnica de riesgos ergondmicos en puestos de trabajo

Aplicar herramientas de anéalisis como REBA (Rapid Entire Body Assessment) y/o

RULA (Rapid Upper Limb Assessment) para identificar posturas forzadas, movimientos

repetitivos o sobreesfuerzos en cada puesto de trabajo.

La NTE INEN-ISO 11226:2014, Norma Tecnica Ecuatoriana que adopta de forma
idéntica a la norma internacional 1SO 11226:2000. Fue oficializada por el Instituto Ecuatoriano
de Normalizacion (INEN) en el afio 2014 y sigue vigente en el 2025. Esta norma se titula:
"Ergonomia - Evaluacion de posturas estaticas en el trabajo"; con el objetivo de establecer
criterios objetivos y cuantificables para determinar si una postura estatica mantenida durante el

trabajo representa un riesgo para la salud del trabajador. La norma se aplica a posturas estaticas

mantenidas (sin movimiento) durante un periodo significativo en el tiempo, como:

e Estar de pie sin moverse.

¢ Inclinacion del tronco o del cuello sin apoyo.




Elevacion de brazos por encima de los hombros.
Flexion de piernas en angulos extremos.
Cualquier posicion corporal que requiera mantener una contraccion muscular constante

sin desplazamiento.

La NTE INEN-ISO 11226:2014 esta reconocida como norma oficial por el INEN, por

Puede ser exigida en auditorias o evaluaciones de SST.
Sirve de base para informes técnicos, peritajes y propuestas en ergonomia.
Es valida para instituciones publicas o privadas.

Adecuacion ergonomica del mobiliario y herramientas de trabajo

Adaptar escritorios, sillas, monitores, herramientas y elementos de trabajo segun la

antropometria de los usuarios y las caracteristicas de cada labor.

La NTE INEN-ISO 9241-5:2014, es una Norma Técnica Ecuatoriana adoptada del

estandar internacional 1SO 9241-5:1998, y sigue vigente en Ecuador en el 2025. Esta enfocada

en la ergonomia del entorno de trabajo con pantallas de visualizacidn, especialmente en puestos

de oficina, con el objetivo de establecer requisitos ergonémicos para el disefio de puestos de

trabajo donde se utilizan computadoras o terminales con pantalla, a fin de:

Prevenir fatiga fisica y molestias musculoesqueléticas.
Mejorar el confort, salud y rendimiento del usuario.

Fomentar una postura saludable y ajustable durante la jornada laboral.

Esté disefiada para oficinas administrativas (publicas y privadas), estaciones de trabajo

con computadores o pantallas, cualquier entorno donde el trabajo se realice frente a una

pantalla.

Elemento Recomendacion

Silla Altura ajustable, soporte lumbar, base estable de cinco patas,
respaldo reclinable.

Mesa o escritorio Altura compatible con el usuario, espacio suficiente para piernas
y movimiento.

Pantalla (monitor) Altura alineada con la vista, sin reflejos, ajustable en angulo y
posicion.




Teclado y raton Deben permitir mantener brazos relajados, con apoyabrazos
opcional.

Iluminacion Debe evitar reflejos o contrastes extremos, idealmente con luz

natural controlada.

Postura del trabajador | Espalda recta, pies apoyados, &ngulo de codos y rodillas entre
90°y 110°.

Con el fin de prevenir trastornos musculoesqueléticos como dolor lumbar, cervicalgias,
tendinitis, mejorar la productividad y concentracion, reducir el ausentismo laboral por molestias

fisicas, contribuir al cumplimiento de politicas de seguridad y salud ocupacional.

La NTE INEN-ISO 6385:2014 es una Norma Técnica Ecuatoriana vigente que adopta
la norma internacional 1SO 6385:2004. Esta considerada como la norma base de la ergonomia
a nivel internacional y nacional, ya que establece los principios generales para el disefio
ergonémico de sistemas de trabajo. Fue publicada por el Instituto Ecuatoriano de
Normalizacion (INEN) en el afio 2014 y sigue siendo valida y aplicable en Ecuador en el afio
2025, esta norma establece los principios generales que deben seguirse para disefiar o adaptar
cualquier sistema de trabajo, de modo que se ajusten a las caracteristicas fisicas, cognitivas y

organizativas del ser humano.
3. Implementacion de pausas activas obligatorias en jornadas prolongadas

Establecer y formalizar pausas activas de 3 a 5 minutos cada 60 minutos de actividad

continua, con ejercicios de estiramiento y movilidad articular.

Segun el IESS, aunque no impone una frecuencia exacta, promueve mediante charlas y
capacitaciones la importancia de las pausas como parte de los programas de prevencion de

trastornos musculoesqueléticos y riesgos laborales.

Segun la Ley de Seguridad y Salud del Trabajo, en el marco de los principios de
prevencion y la obligacion del empleador de proteger la salud integral del trabajador, se exige
garantizar condiciones laborales que eviten dafios fisicos derivados del trabajo continuo. Las

pausas se entienden como parte de las medidas para prevenir enfermedades profesionales.

Las pausas activas son breves interrupciones programadas durante la jornada laboral

que permiten:

e Romper ciclos de tensién muscular mantenida (como estar sentado sin moverse).



e Reducir el riesgo de lesiones musculoesqueléticas (cervicalgias, lumbalgias, tanel
carpiano).

e Prevenir la fatiga visual y mental, sobre todo en trabajos con pantallas.

e Promover la circulacion sanguinea, el oxigeno cerebral y la productividad.

4. Dotacion progresiva de herramientas ergonémicas

Sustituir gradualmente herramientas, equipos y utensilios tradicionales por versiones
ergonomicas, es decir, disefiadas para adaptarse a las caracteristicas fisicas y funcionales del
trabajador, con el objetivo de reducir la carga biomecénica, los esfuerzos repetitivos y las

posturas forzadas.

La NTE INEN-1SO 6385:2014 establece que el disefio de herramientas y sistemas de
trabajo debe adaptarse a las capacidades humanas, promoviendo una interaccion hombre-
herramienta eficiente, segura y saludable.

Las herramientas inadecuadas (pesadas, de dificil agarre, mal alineadas) generan:

e Sobrecarga en articulaciones, especialmente mufiecas, codos y hombros.

e Movimientos repetitivos no naturales, que provocan lesiones por esfuerzo repetitivo
(LER/TME).

e Fatiga temprana y pérdida de eficiencia.

e Riesgo de accidentes por resbalones, deslizamientos o pérdida de control.
En cambio, las herramientas ergonémicas:

e Distribuyen mejor el peso y la fuerza.

e Mantienen alineacién corporal neutral (evitan flexiones forzadas de mufieca, hombros
elevados, etc.).

e Aumentan la precision y reducen el esfuerzo innecesario.

5. Elaboracion e implementacion de un manual de procedimientos posturales

Disefiar, validar e implementar un Manual de Procedimientos Posturales institucional,
adaptado a los distintos puestos de trabajo del Gobierno Auténomo Descentralizado (GAD),
que contenga lineamientos técnicos para adoptar posturas seguras, saludables y eficientes

durante la jornada laboral.

La NTE INEN-ISO 11226:2014, establece criterios técnicos para evaluar la
aceptabilidad de posturas mantenidas, segun angulos articulares, tiempo de exposicion y

presencia de apoyo.



La NTE INEN-ISO 6385:2014, establece principios ergonomicos generales aplicables
al disefio de sistemas de trabajo, incluyendo la necesidad de ajustar tareas y posturas al
trabajador.

La 1SO 45001:2018, promueve el disefio de controles documentados para prevenir

riesgos laborales, como procedimientos escritos de seguridad y salud.
Un manual de procedimientos posturales cumple mdaltiples funciones preventivas:

e Establecer estandares de postura y movimiento adecuados por tipo de tarea (sentado, de
pie, manipulacién de cargas, tareas con pantallas, etc.).

e Promover una cultura de autocuidado postural basada en evidencia técnica y normativa.

e Servir como instrumento de capacitacion permanente para los trabajadores vy
responsables de SST.

e Reducir la variabilidad y la improvisacion en las précticas corporales cotidianas.

6. Seguimiento y control mediante indicadores de salud ocupacional

Establecer un sistema sistematico de monitoreo, evaluacién y control de las condiciones
ergondmicas mediante indicadores cuantificables de salud ocupacional, permiten medir el

impacto de las acciones preventivas y tomar decisiones basadas en evidencia.

La ISO 45001:2018, exige la implementacion de procesos para el seguimiento del

desempefio en salud y seguridad, incluyendo el uso de indicadores proactivos y reactivos.

La NTE INEN-ISO 6385:2014, propone una evaluacién continua del sistema de trabajo,
incluyendo la recoleccién de datos y la retroalimentacion de resultados para la mejora

ergondémica.

e El seguimiento por medio de indicadores permite:

e Evaluar si las medidas ergondémicas implementadas estan reduciendo los riesgos.

e Detectar tempranamente nuevas condiciones de riesgo, fatiga laboral, lesiones o
malestar.

e Fomentar una cultura de mejora continua, apoyada en evidencia cuantitativa.

e Respaldar decisiones técnicas, presupuestarias o administrativas ante autoridades

superiores del GAD.

Con el fin de tomar decisiones informadas y correctivas cuando se identifiquen
desviaciones teniendo una evidencia medible de la efectividad de las intervenciones posturales
y ergonOdmicas y asi mejorar progresivamente la calidad de vida laboral y reduccion del impacto

economico del ausentismo y las enfermedades ocupacionales.



Justificacion/

Medida Accion Normativa
resultado esperado
Aplicar métodos Identificar y priorizar
Evaluacion REFI;A en todos [os NTE INEN-ISO riesgos ergonomicos
ergonémica de los 11226:2014, INSST, | para tomar acciones
) puestos laborales del i
puestos de trabajo NIOSH preventivas basadas
GAD
en datos.
pdecuncionde | ssrtorios, | NTENENISO |t
ae1e HOTIOS, 9241-5:2014, NTE 1)
mobiliario y monitores y INEN-1SO comodidad y
herramientas herramleqtas al 6385:2014. INSST prevenir Ie3|o,n.es
usuario musculoesqueléticas.

Establecer pausas de

Reducir la fatiga

. : . IESS, Ley de .
Pausas activas 5 min cada 60 min : y muscular, mejorar la
. . . Seguridad y Salud . .,
obligatorias de actividad . circulacion y
. o del Trabajo .
repetitiva o estatica mantener la atencion.
Reemplazar Prevenir lesiones por
. herramientas por esfuerzo repetitivo
Uso de herramientas Versiones IiviaFr)1as NTE INEN-ISO me'orzr ol y
ergonémicas o ’ 6385:2014 J~ .
antideslizantes y desempefio fisico del
adaptadas trabajador.
Elaborar un NTE INEN-ISO Uniformar buenas
Manual de documento 11226:2014, NTE racticas posturales
procedimientos institucional con INEN-ISO pfacilitar procesos dey
posturales recomendaciones 6385:2014, ISO controFI) interno
posturales 45001:2018 '

Seguimiento de
indicadores
ergonémicos

Monitorear TME,
ausentismo,
satisfaccion y
cumplimiento de
acciones

I1SO 45001:2018

NTE INEN-ISO
6385:2014

Evaluar el impacto
de las medidas,
facilitar la mejora
continua y justificar
inversiones.




Capitulo 6
Conclusiones y recomendaciones
Conclusiones

Se identificaron los factores de riesgos ergonomicos presentes en los puestos de trabajo
del GAD parroquial “San Lorenzo” para lo cual se utilizaron dos mecanismos: diagnostico
situacional de los puestos de trabajo, mediante el cual se identificé que los factores de riesgo
ergonémico predominantes en los puestos de trabajo son: posturas forzadas y movimientos
repetitivos, el segundo mecanismo de identificacién fue la aplicacion del cuestionario de
factores de riesgo ergondmicos y dafios del Instituto Sindical de Trabajo, Ambiente y Salud a
un total de 10 trabajadores (7 administrativos y 3 operativos), cuyo analisis arrojo que existen
molestias a nivel de cuello, espalda y hombros en la mayoria de la poblacion de estudio.

Se realizé la evaluacion de los riesgos ergonémicos en los puestos de trabajo del GAD
parroquial “San Lorenzo”, aplicando una metodologia especifica, denominada RULA (Rapid
Upper Limb Assessment) para analizar y evaluar la exposicion de los trabajadores a factores de
riesgo que pueden causar trastornos musculoesqueléticos en las extremidades superiores. Esta
evaluacion revel6 que, en los puestos de trabajo administrativos, existen niveles de riesgo 3 "'Se
requiere el redisefio de la tarea". Estos niveles de riesgo indican la necesidad urgente de
implementar medidas preventivas y ajustes ergonémicos para proteger la salud y bienestar de
los empleados.

La evaluacion ergondmica, segun el sistema ROSA, de los puestos de trabajo
administrativos en la organizacion ha revelado niveles de riesgo preocupantes. Estos resultados
subrayan la necesidad urgente de intervenciones y adaptaciones en los ambientes laborales para
garantizar la salud y bienestar de los trabajadores. Es importante revisar y mejorar las
condiciones y practicas actuales para evitar lesiones y otras complicaciones relacionadas con la

ergonomia en el lugar de trabajo.

Se ha elaborado un manual sobre procedimientos posturales que proporciona directrices
y consejos esenciales para optimizar las condiciones ergonémicas en el ambito laboral. Este
manual busca no solo minimizar los riesgos de lesiones musculoesqueléticas, sino también

fomentar una cultura laboral centrada en la seguridad y el bienestar de todos los trabajadores.

La eleccion de mdltiples métodos para la evaluacion de riesgos ergonémicos,
especificamente RULA y ROSA, se baso en la necesidad de ofrecer un diagndstico exhaustivo

y detallado de los distintos puestos de trabajo en la institucion. Cada uno de estos métodos



ofrece perspectivas y puntos de analisis Unicos que, en conjunto, brindan una vision panoramica

y a la vez especifica de las problematicas presentes.

El método RULA (Rapid Upper Limb Assessment) es una herramienta de evaluacion
ergondmica utilizada para analizar y evaluar la exposicion de los trabajadores a factores de
riesgo que pueden causar trastornos musculoesqueléticos en las extremidades superiores, Por
otro lado, ROSA (Rapid Office Strain Assessment) se centra especificamente en la evaluacion
de puestos de trabajo de oficina, permitiendo identificar problemas ergonémicos en entornos
administrativos. Esta herramienta se mostro esencial dado el componente administrativo del
GAD.

Tabla 22: Resumen de los resultados de la evaluacion por el método RULA

PUESTO DE TRABAJO NIVEL RULA NIVEL DE RIESGO
PRESIDENTE 4 SE REQUIEREN CAMBIOS URGENTES EN LA
TAREA
PUEDEN REQUERIRSE CAMBIOS EN LA TAREA,
VICEPRESIDENTE 2 ES CONVENIENTE PROFUNDIZAR EN EL
ESTUDIO
PUEDEN REQUERIRSE CAMBIOS EN LA TAREA,
PRIMER VOCAL 2 ES CONVENIENTE PROFUNDIZAR EN EL
ESTUDIO
PUEDEN REQUERIRSE CAMBIOS EN LA TAREA,
SECRETARIA-TESORERA 2 ES CONVENIENTE PROFUNDIZAR EN EL
ESTUDIO

Tabla 22: Resumen de los resultados de la evaluacion por el método RULA

Tabla 23: Resumen de los resultados de la evaluacion por el método ROSA

PUESTO DE TRABAJO NIVEL ROSA NIVEL DE RIESGO
PRESIDENTE 2 MEDIO
VICEPRESIDENTE 2 MEDIO
PRIMER VOCAL 4
SEGUNDO VOCAL 3 ALTO
TERCER VOCAL 2 MEDIO
SECRETARIA-TESORERA 1 BAJO

Tabla 23: Resumen de los resultados de la evaluacion por el método ROSA

Tras la evaluacion ergonomica de los puestos de trabajo utilizando los métodos RULA
y ROSA, los resultados indican un nivel alto de riesgo ergonémico en los puestos analizados.
Estos hallazgos subrayan la urgencia de implementar intervenciones especificas en cada area.
Tanto el personal administrativo como el operativo estan expuestos a factores de riesgo que, si
no se abordan adecuadamente, podrian derivar en lesiones musculoesqueléticas u otros
trastornos relacionados. Es de suma importancia que la organizacion adopte medidas
correctivas para garantizar un ambiente de trabajo seguro y saludable para todos sus empleados,
con la entrega del manual se pretende tener un porcentaje de gestion de los factores de riesgo
ergonémico del 70%.



Recomendaciones

El GAD parroquial “San Lorenzo” debe considerar la implementacion de estaciones de
trabajo y herramientas ergondmicas adaptadas a las tareas especificas de cada rol. Esto puede
incluir mesas y sillas ajustables. Las adaptaciones deberian ser el resultado de una evaluacién

ergondmica detallada para cada puesto.

La organizacion deberia establecer programas regulares de capacitacion y
sensibilizacion sobre ergonomia. Estos espacios no solo ensefiarian a los empleados técnicas y
practicas para realizar sus tareas de manera mas segura, sino que también fomentarian una
cultura organizacional en donde la prevencion y la seguridad sean prioridad. Es esencial que

los empleados comprendan los riesgos asociados y sepan como evitarlos.

El GAD parroquial “San Lorenzo” deberia establecer un sistema de monitoreo que
permita evaluar periédicamente las condiciones ergondmicas de los diferentes puestos de
trabajo. Este sistema podria incluir autoevaluaciones, inspecciones regulares y la oportunidad
para que los empleados ofrezcan retroalimentacion sobre posibles problemas o &reas de mejora.
Este enfoque proactivo ayudaria a la organizacion a identificar y abordar rapidamente cualquier

riesgo emergente.
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