S Bl
g % XX

UNIVERSIDAD DE GUAYAQUIL

FACULTAD DE INGENIERIA INDUSTRIAL
DEPARTAMENTO ACADEMICO DE TITULACION

TRABAJO DE TITULACION
PREVIO A LA OBTENCION DEL TITULO DE
INGENIERO INDUSTRIAL

AREA
SISTEMAS INTEGRADOS DE GESTION

TEMA
PROPUESTA DE UN PLAN DE PREVENCION DE
RIESGOS ERGONOMICOS EN UN CENTRO DE
FOTOCOPIADO

AUTOR
MONTARNO PAREDES FRICSON DAVID

DIRECTOR DEL TRABAJO
Q.F. ESTUPINAN VERA GALO ENRIQUE, MSc

2017
GUAYAQUIL — ECUADOR



DECLARACION DE AUTORIA

“La responsabilidad del contenido de este Trabajo de Titulacion, me

Corresponde exclusivamente; y el patrimonio intelectual del mismo a la

facultad de Ingenieria Industrial de la Universidad de Guayaquil”

Montafo Paredes Fricson David

C.C: 0921003760



DEDICATORIA

Le dedico este proyecto a Dios, él es el Unico que sabe todo lo que tuve
gue pasar hasta llegar a estas instancias de mi vida. A mis padres y mi
hermano porque gracias a su amor y sus consejos he podido llegar a
lograr este objetivo

Se lo dedico a mis familiares y amigos, para que sepan que todo lo que
uno se propone con la ayuda de DIOS se puede cumplir. Porque si lo
puedes imaginar lo puedes hacer.

El dia 17 de Diciembre del 2016 fue mi ultimo dia en las aulas de la
universidad, es por eso que también le quiero dedicar este titulo a todos
los compafieros que tuve a lo largo de mi vida universitaria ya que
muchos de ellos no pudieron lograr el objetivo de graduarnos, meta que
en su momento nos trazamos

Fricson Montafio P.



AGRADECIMIENTO

Le agradezco infinitamente a mi hermosa madre la sefiora Maria Paredes
Valencia ella es mi compafera de tantas batallas, a mi padre el sefior
Fricson Montafio Tamayo mi gran ejemplo a seguir, persona mas recta

gue él no he conocido en el mundo y a mi hermano Luis Eduardo
Montafio alias la “foquita” por darme sus consejos y ayuda para que yo

pueda llegar hasta estas instancias de la vida

También les quiere agradecer a mi novia y amiga Andrea Loor y a sus
padres por ayudarme tanto con sus consejos, ademas a mi madrina
Andrea y a mis amigos Ronny, Joselo, Christian y Gerardo ya que con
ellos vivi muchas experiencias y me regalaron grandes momentos
inolvidables a lo largo de mi carrera. A mi papa Leonardo Banguera que
fue mi tutor personal y siempre me dio su ayuda incondicional con sus
conocimientos académicos. Y no pueden faltar aqui mis compitas de los
juegos sin duda alguna la ayuda de ellos fue importante en el dia a dia de

clases.

Agradecerle al Centro de Fotocopiado por abrirme las puertas darme
informacion y la oportunidad de realizar mi proyecto de tesis, que con la
ayuda de mi tutor el Q.F. Galo Estupifian Vera se pudo realizar un

excelente trabajo de titulacion.



NO

N©
11

111
1.1.2
1.2

121
1.2.2
1.2.3
124
1.3

1.4

14.1
1.4.2
15

151
15.2
153
154

INDICE GENERAL

Descripcion
PROLOGO
CAPITULO |
INTRODUCCION
Descripcion
Antecedentes

Objeto del estudio

Campo de accion
Situacion problemética
Servicios que comercializan
Delimitacion del problema
Formulacion del problema
Causa del problema
Justificativo

Objetivos

Objetivo general
Objetivos especificos
Marco teorico
Fundamento tedrico
Marco conceptual

Marco historico

Marco legal

Péag.

Péag.

00 00 N N N N oo oo oo o B~

o e
© © b



N©
2.1

2.1.1
2.1.2
2.1.3
2.2

2.3

23.1
2.3.2
2.3.3
234

NO

3.1

3.1.1

3.2

3.21

3.2.2

3.3

CAPITULO Il

MARCO METODOLOGICO

Descripcion

Metodologia utilizada
Investigacion descriptiva
Investigacion deductiva
Investigacion de campo
Poblacion

Herramientas de investigacion
Lista de chequeo

Método R.U.L.A.

Método R.E.B.A.

Software del INSHT para la evaluacion del riesgo

por posturas forzadas

CAPITULO Il
PROPUESTA

Descripcion

Descripcién de la propuesta

Propuesta general para la prevencion de riesgos
ergonomicos en el centro de fotocopiado

Plan de capacitaciéon para la prevencién de los
riesgos ergonémicos

Objetivo principal del plan de prevencién de
riesgos ergonémicos

Objetivos especificos del plan de prevencion de
riesgos ergonémicos

Implementacion de las pausas activas de las

pausas activas

Vi

Péag.
23
23
23
24
24
25
25
28
35

Péag.
45
45
46
47

47

47



N©
3.3.1
3.3.2
3.3.3
3.34
3.3.5

3.4
3.4.1

3.4.2

3.5

3.5.1

3.5.2

3.5.3

3.6

3.7

3.7.1
3.7.2

Descripcion

Objetivo principal de las pausas activas

Objetivos especificos de las pausas activas
Descripcidn del programa de pausas activas
Rutina de ejercicios

Programa de mejoras ergondmicas para el centro
de fotocopiado

Redisefio del puesto de trabajo

Propuesta para el redisefio del puesto de trabajo
en el area de impresiones

Plan de accion para mejoras en el centro de
fotocopiado

Resultado del software de la evaluacion de riesgos
por posturas forzadas

Evaluacion para la zona del tronco

Evaluacion para la zona de cabeza y cuello
Evaluacion para la zona de las extremidades
superiores

Andlisis econdémico de la propuesta del plan de
prevencion de riesgos en el centro de fotocopiado
Conclusiones y recomendaciones

conclusiones

Recomendaciones

ANEXOS
BIBLIOGRAFIA

Vil

Péag.
47
48
48
49
54

56
56

58
60
60
61
62
63
66

66
66

68
75



© 00O N O 0o A WO N P Z
o

S = S S S
w N B O

14

15
16
17
18

INDICE DE IMAGENES

Descripcion

Ubicacion del centro de fotocopiado
Interaccion: hombre-entorno-artefacto
Area evaluada con el check-list
Pausa activa para manos/brazos
Pausa activa para zona cervical
Pausas activas para la cabeza

Pausa activa para cabeza y cuello
Pausa activa para 0jos

Pausa activa para mufiecas

Pausa activa para cintura/troco

Pausa activa para extremidades inferiores

Pausa activa para pies

Comprobacién del puesto de trabajo/area de

impresiones/computadora

Comprobacion del puesto de trabajo/area de

impresiones/silla

Comprobacion de toda el area de impresiones

Posturas adoptadas del tronco

Posturas adoptadas de la cabeza y cuello

Posturas adoptadas para las extremidades

superiores

viii

Pag.

17
26
49
50
50
51
51
52
52
53
53
56

57

57
59
61
62



NO

10

11

12

13

14

15
16

INDICE DE CUADROS

Descripcion

Check-list

Aplicacion del método R.U.L.A. area de anillados
grupo A

Aplicacion del método R.U.L.A. area de anillados
grupo B

Resultado del método R.U.L.A.

Aplicacion del método R.E.B.A. area de
fotocopiado grupo A

Aplicacion del método R.E.B.A. &rea de
fotocopiado grupo B

Resultado del método R.E.B.A.

Resumen del método R.E.B.A.

Aplicacion del software del INSHT areas trono y
brazos

Aplicacion del software del INSHT areas cabezay
cuello

Ficha de datos del software del INSHT posturas
forzadas

Resultado del software del INSHT posturas
forzadas

Plan de capacitacion para la prevencion de los
riesgos ergondémicos

Programa de mejoras grupo A

Programa de mejoras grupo B

Plan de accion para mejoras del centro de

fotocopiado

Pag.
27
29

30

34
35

36

39

40
41

42

43

46

46

54
55



NO

INDICE DE DIAGRAMAS

Descripcion
Evaluacion del riesgo
Organigrama de la empresa

Pag.

24



R © 00 N O 0o M W N - Z
o o

e
N

13
14

INDICE DE TABLAS

Descripcion

Valoracion del método R.U.L.A. grupo A
Resultado de método R.U.L.A. grupo A
Valoracion del método R.U.L.A. grupo B
Resultado del método R.U.L.A. grupo B
Puntuacion final del método R.U.L.A.
Valoracion del método R.E.B.A. grupo A
Resultado del método R.E.B.A. grupo A
Valoracion del método R.E.B.A. grupo B
Resultado del método R.E.B.A. grupo B
Puntuacion final del método R.E.B.A.
Inversién econdmica para capacitaciones
Inversién econdmica para el redisefio del puesto
de trabajo

Costos de inversion de la propuesta

Costo por trabajador enfermo

Xi

Pag.
31
31
32
32
33
37
37
38
38
39
63
64

64
65



S 0~ W DN PP

INDICE DE ANEXOS

Check-list

Método R.U.L.A. grupo A
Método R.U.L.A. grupo B
Método R.E.B.A. grupo A
Método R.E.B.A. grupo B
Software del INSHT

Xii

69
70
71
72
73
74



Xiii

AUTOR: MONTANO PAREDES FRICSON DAVID

TiTULO: PROPUESTA DE UN PLAN DE PREVENCION DE
RIESGOS ERGONOMICOS EN UN CENTRO DE
FOTOCOPIADO

DIRECTOR: Q.F. ESTUPINAN VERA GALO ENRIQUE, MSc

RESUMEN

El actual proyecto de grado es proponer un plan de prevencion de Riesgos
Ergondmicos al centro de fotocopiado ubicado en la ESPOL (ESCUELA
SUPERIOR POLITECNICA DEL LITORAL), campus Proserpina. En donde los
trabajadores permanecen expuestos a riesgos laborales debido a que
permanecen mas de 10 horas en el puesto de trabajo. La metodologia aplicada
para la elaboracién de trabajo investigativo fueron: investigacién descriptiva,
investigacion de campo y deductiva donde se examinara el contexto de la empresa
conrelacién ala prevencién de riesgos laborales (riesgos ergonémicos).Teniendo
como resultado varios problemas ergonémicos, fatiga musculary enfermedades
musculos-esqueléticos a la que estan propenso los trabajadores debido a que no
estan capacitados y a un mal disefio del puesto de trabajo, movimientos repetitivos
y posturas cargadas. Para solucionar estos problemas encontrados se
recomienda dar charlas de ergonomia capacitaciones teéricas con ayuda de
talleres, capacitaciones practicas con ejercicios de pausas activas y la
remodelacién de algunas de las areas de trabajo del centro de fotocopiado. Todo
esto con la finalidad de prevenir riesgos ergonémicos para los trabajadores.
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TOPIC: PROPOSAL OF A PREVENTION PLAN OF RISKS IN A
PHOTOCOPY CENTER B

DIRECTOR: CHEM PHARM. ESTUPINAN VERA GALO ENRIQUE,
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ABSTRACT

The current degree project of degree is to propose a plan of prevention for
Ergonomic risks of the center located in the ESPOL (ESCUELA SUPERIOR
POLITECNICA DEL LITORAL), at the Prosperina. Where workers remain
exposed to occupational risks because they stay more than 10 hours in the
workplace. The methodology applied for the elaboration of this research
work was: descriptive, field research and deductive where the context of the
company in relation to the prevention of occupational risks (ergonomic risks)
was examined. As a result several ergonomic problems, muscular fatigue
and muscular-skeletal diseases to which the workers are prone because
they are not already trained and a bad design of work place, repetitive
movements and loaded postures. In order to solve these problems, it is
recommended to give capacitations about ergonomic theoretical trainings
with the help of workshops, practical trainings with exercises of active
pauses and the remodeling of some work areas of the photocopying center.
All this in order to prevent ergonomic risks for workers.

KEY WORDS: Prevention, Risks, Ergonomics, Training, Active Pauses

MONTARNO PAREDES FRICSON DAVID CHEM PHARM. ESTUPINAN VERA GALO ENRIQUE, MSc.
I.D.: 0921003760 WORK DIRECTOR



PROLOGO

La finalidad de este proyecto es proponer un plan de prevencién de
riesgos ergonémicos para el centro de fotocopiado ubicado en la ESPOL
(ESCUELA SUPERIOR POLITECNICA DEL LITORAL), campos
Prosperina. Con el objetivo de promover una cultura de prevencion de
riesgos en el puesto de trabajo. Este proyecto se desarrolla en tres

capitulos que se detalla a continuacion:

Primer capitulo: Se habla de los antecedentes de la ergonomia aqui
en el pais, cual es el objeto de estudio y campo de accién en donde se
realizara la investigacion del proyecto. Los servicios que ofrece el centro de
fotocopiado. Cual es la delimitacion, formulacion y causa del problema a
resolver. Como vamos a justificar la realizacién del proyecto vasados en un
su objetivo principal y objetivos especificos con la ayuda de conceptos

como se refleja en el marco tedrico

El segundo capitulo: muestra las metodologias utilizadas para
realizar la respectiva investigacion, la poblacion a investigar y las
herramientas empleadas para la investigacion y poder hacer el andlisis a

cada una de las areas del centro de fotocopiado.

El tercer capitulo: en esta ultima parte del proyecto se realiz6 el
analisis a cada uno de los resultados obtenidos. Se propone un grupo de
mejoras en donde se capacitara al personal que labora en el centro de
fotocopiado se daran charlas de ergonomia, la aplicacion de pausas activas
y el redisefio del puesto de trabajo. En base al analisis costo beneficio este
es un proyecto 100% factible. Todo esto con la finalidad de prevenir riesgos

ergondmicos y enfermedades laborales.



CAPITULO |
INTRODUCCION

1.1. Antecedentes

El inicio de la seguridad industrial se marca a partir de la revolucion
industrial con la aparicion de la maquina de vapor y mecanizacion de las
industrias. Todo esto da comienzo al aumento de accidentes y

enfermedades laborales, debido a la condiciones de trabajo.

En la actualidad a nivel mundial el tema de seguridad y salud
ocupacional es un tema que ha prestado mucha atencion de parte de los
técnicos y de cierto grupo empresarial que tiene como fin evitar, accidentes

en el trabajo, pérdida de vidas y pérdidas econémicas.

El tiempo laboral y los esfuerzos fisicos influyen de manera
significativa en el diario vivir de los trabajadores, es por esto que nace la
necesidad de fortalecer la capacidad para la prevenciéon de riesgos

laborales en los sistemas nacionales de seguridad y salud en el trabajo.

En el ecuador el tema de seguridad y salud ocupacional también
ha sido tomado en cuenta tanto en la constitucidn, decretos y reglamentos
ecuatorianos, con el fin de tener un ambiente de trabajo Seguro. De tal
manera que las empresas implementen el departamento de seguridad y
salud ocupacional, siendo este el encargado de controlar y regular todas
estas anomalias y problemas que presentan los trabajadores en cuanto a

riesgos fisicos quimos y ergonémicos.

Los riesgos laborales por mucho tiempo han sido un gran problema

para las empresas y estos van incrementado atreves de los
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afos, esto ha hecho que el gobierno nacional por medio de la direccién de
riesgos laborales y el instituto ecuatoriano de seguridad social(IESS)
realicen campafas para que las empresas tanto privadas como publicas
implementen normas de seguridad para sus trabajadores, con el Unico

propasito de velar por su bienestar mental y fisico.

El tema de la ergonomia entra en accion siendo este una batalla
por el cual tienen que luchar las empresas dia tras dia tanto a nivel
administrativo como operativo. Cuando se trabaja en un buen ambiente de
trabajo con las mejores condiciones resulta beneficioso para el trabajador
como para la empresa, esto puede ayudar en el aumento de la
productividad.

Si el operador se encuentra en su area de trabajo y este lugar esta
mal disefiado para realizar esas funciones esta propenso a tener dolores
de espalda, fatiga muscular, cansancio y demas enfermedades, todo esto
puede hacer que disminuya el rendimiento de los trabajadores y esto afecta

la eficiencia de su trabajo

El presente proyecto de tesis se basa en la prevencién de riesgos
ergonodmicos a los que se encuentran expuestos los trabajadores del centro
de fotocopiado. Por lo cual este trabajo se va enfocar en elaborar un plan
de prevencion para evitar posibles riesgos ergonémicos en el centro de

fotocopiado.

La propuesta de elaborar un plan de prevencion de riesgos
ergondmicos para los trabajadores del centro de fotocopiado es debido a
que ellos desconocen el riesgo al que exponen, en caso de que se aplique
este plan de prevencion de riesgos, seguro se reduciran los riesgos

ergonoémicos.

En el centro de fotocopiado ubicado en la ESPOL (Escuela
Superior Politécnica del litoral) los trabajadores pasan mucho tiempo de pie
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el cual constituye o genera movimientos repetitivos, posturas forzadas,
carga fisica manipulacion de cargas, fatiga fisica, y contracturas

musculares

Toda administracion hace énfasis en la interaccion entre los
trabajadores, pero muchas veces el entorno y mal disefio de las
instalaciones hacen que se les dificulté hacer trabajo en equipo, y vale
recalcar la importancia que tiene el trabajo grupal més las herramientas
adecuadas les ayudaran a desarrollar el trabajo en menos tiempo posible,

satisfaciendo las necesidades del cliente.

“La evaluacién ergondmica de puestos de trabajo tiene por objeto
detectar el nivel de presencia de factores de riesgo, cada factor de riesgo
puede estar presente en un puesto de trabajo en niveles diferentes”

(Asensio Cuesta, Batante Ceca, & Diego Mas, 2012,pag.1)”

Este trabajo se realizara en un centro de fotocopiado en el que no
se han realizado analisis de los riesgos ergondémicos a los que se
encuentran expuestos los trabajadores, esto hace que sea de vital

importancia desarrollar un sistema de prevencion de riesgos.

Las principales causas son la falta de capacitacion, falta de
conocimientos, falta de informacién todos estos factores hacen que ellos le

den poca importancia a los riesgos que se encuentran expuestos.

1.1.1. Objeto del Estudio

El presente trabajo investigativo tiene como objeto principal Ila
relacion que existe entre entorno, hombre y maquina. Es decir estudiar los

riesgos ergondmicos en el area de trabajo del centro de fotocopiado.

1.1.2. Campo de Accidn

El analisis para la propuesta de un sistema de prevencién de

riesgos Ergonomicos se realizara en un centro de fotocopiado de la
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universidad ESPOL ubicado en el KM 30.5 VIA PERIMETRAL CAMPUS
POLITECNICO en la Facultad de Ciencias Sociales y Humanisticas (FCSH)

ver imagen N° 1

IMAGEN N° 1
UBICACION DEL CENTRO DE FOTOCOPIADO

Eacubla g I
ghuperior
Politécnica

del L itoral

: .

Fuente: Google Maps
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

1.2. Situacion problematica

Actualmente en el centro de fotocopiado se desconocen los riesgos
ergondmicos y enfermedades laborales a los que estdn expuestos los
trabajadores, al momento de realizar las diferentes actividades. El hecho
de que no se identifiquen los riesgos puede desencadenar en que no se
tomen las medidas adecuadas y por consecuencia existan posibles

enfermedades musculo-esqueléticas y enfermedades profesionales.
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1.2.1. Servicios que se comercializan

Antes de comenzar hablar de los servicios del centro de
fotocopiado tenemos que mencionar que la actividad principal del local
gue son las fotocopias. El centro de fotocopiado tiene algunos servicios,

gue vamos a mencionar a continuacion.

El servicio principal o mas requerido en el centro de fotocopiado
por la clientela son las fotocopias en diferentes tamafos; A3, A4, A5 A6 y
en diferentes formatos; cartulina, papel couche, papel fotografico y
acetatos. Impresiones de todo tipo de documento, impresiones hechas en
la méxima calidad con las mejores maquinas que se encuentran en el
mercado que es laser, también la plastificacion de todo tipo de documento
con el mejor material plasticos polaroid.

Por ultimo el servicio de anillados y empastado de tesis, trabajo

monografico y proyectos entre otros.

1.2.2. Delimitacion del problema

El area de trabajo de esta investigacion se llevara a cabo en el
centro de fotocopiado de la facultad de Ciencias sociales y humanisticas

(FCSH) de la escuela superior politécnica del litoral (ESPOL).

1.2.3. Formulacion del Problema

¢Elimplementar un plan de prevencién de riesgos ergonémicos en

un centro de fotocopiado permitira bajar los indices de riesgos ergonémico?

1.2.4. Causa del Problema

Anteriormente no se habia levantado un plan de prevencion de

riesgos debido a falta informacién y conocimientos de conceptos basicos
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como riesgos, condiciones de trabajo, ergonomia y carecen de
herramientas y metodologia para identificar el area de trabajo.

1.3. Justificativo

El presente trabajo de investigacion se justifica como fin prevenir a
los trabajadores del centro de fotocopiado de riesgos a los cuales se

encuentran expuestos.

La elaboracion de un sistema de prevencion de riesgos es
importante debido a que las personas que trabajan en éstas maquinas se
encuentran expuestas a riesgos ergondmicos que con el tiempo les podrian
ocasionar enfermedades profesionales, debido a que los puestos de trabajo
no deben requerir posturas incébmodas, ni esfuerzos fisicos o posturales, o
demandas de atencibn muy intensas. Hay que tener en cuenta los
principios ergondmicos, especialmente en cuanto al disefio del puesto de

trabajo y la posicion de los trabajadores durante la utilizacién de la maquina.

En este trabajo investigativo se analizaran los riesgos

Ergondmicos.

1.4. Objetivos

1.4.1. Objetivo General

Proponer un plan de prevencion de riesgos ergondmicos al centro
de fotocopiado de la universidad ESPOL ubicado en el KM 30.5 VIA
PERIMETRAL CAMPUS POLITECNICO en la Facultad de Ciencias
Sociales y Humanisticas (FCSH).

1.4.2. Objetivos Especificos

e I|dentificar las complicaciones ergondmicas producidas por

movimientos repetitivos.
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e Determinar los problemas ergondmicos a los que estan
expuestos los trabajadores del centro de fotocopiado.

e Proponer un plan de Capacitacion para todo el personal que
labora en el centro de fotocopiado para que puedan identificar los
riesgos.

e Desarrollar un plan de prevencion de riesgos ergonémicos.

1.5. Marco tedrico

15.1. Fundamento te6rico

Métodos para la evaluacién de riesgos

Los métodos para La evaluacion de los riesgos laborales son
técnicas dirigidas para evaluar la dimension de aquellos riesgos que no
hayan podido evitarse, con el fin de obtener la informacion necesaria para
gue el empleador esté en condiciones de tomar una decision adecuada

sobre la necesidad de adoptar medidas preventivas.

Son fases con el fin de evaluar y reducir al maximo que sea posible
los riesgos laborales que no pueden evitarse teniendo que aplicar medidas

preventivas que deben ser tomadas por el empleador.

Etapas de la Evaluacién de Riesgos

El proceso de evaluacion de riesgos se divide en las siguientes
etapas:

Analisis del Riesgo

e Identificar el peligro.
e Se estima el riesgo, valorando conjuntamente la probabilidad y las

consecuencias de que se materialice el peligro.
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Valoracién del riesgo

Con el valor del riesgo obtenido, y comparandolo con el valor del
riesgo tolerable, se emite un juicio sobre la tolerabilidad del riesgo en
cuestion. Si de la Evaluacion del riesgo se deduce que el riesgo es no
tolerable, hay que Controlar el riesgo. (MINISTERIO DE TRABAJO Y
ASUNTOS SOCIALES).

Ala Evaluaciony Control del riesgo se le suele denominar Gestion

del riesgo. La imagen N° 2 es ejemplo de lo mencionado anteriormente

DIAGRAMA N°1
EVALUACION DE RIESGO

EVALUACION DEL RIESGO

VOINT R
[TERFTRIN

VALURALION
RIESGDO

Comparar la
eatimaion
ded nesgo ton
ol valon de
1HSgo
Tolt1abhe.

Al e

miud .

| GESTION DEL RIESGO |

Fuente: www.google.com
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

Si de la evaluacién de riesgos resulta con la necesidad de adoptar

medidas preventivas, se deberé:

e Eliminar o reducir el riesgo, mediante medidas de prevencion en
el origen, organizativas, de proteccion colectiva, de proteccion

individual o de formacion e informacion a los trabajadores.
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e Controlar periodicamente las condiciones, la organizacion y los
meétodos de trabajo y el estado de salud de los trabajadores.
(Nogareda Cuixart, 2001)

Evaluacién general de los riesgos

La evaluacion general de los riesgos laborales es un proceso que
puede ser compuesto por etapas:

Clasificacién de las actividades de trabajo

e Analizar los riesgos

e |dentificar los peligros

e Estimacién del riesgo

e Severidad del dafio

e Probabilidad que ocurra el dafio
e Valoracién de riesgos

e Preparar un plan de control de riesgos

Métodos para la evaluacion ergonémica

Existen distintos métodos que pueden utilizarse para realizar una
evaluacion ergonémica en el entorno de trabajo. Estos se modifican
dependiendo del andlisis que se desea realizar, tomando en cuenta el
tiempo los recursos y necesidades.

A continuacion se explicara varios de los métodos empleados para

la evaluacion ergonomica.

Método R.U.L.A

El método R.U.L.A. (Valoracion Rapida de los Miembros
Superiores) fue desarrollado en 1993 por McAtamney y Corlett, de la

Universidad de Nottingham (Institute for Occupational Ergonomics),
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Con el objetivo de evaluar la exposicion de los trabajadores a factores de
riesgo que originan una elevada carga postural y que pueden ocasionar
trastornos en los miembros superiores del cuerpo. Para la evaluacion del
riesgo se consideran el método la postura adoptada, la duracién y

frecuencia de ésta y las fuerzas ejercidas cuando se mantiene.

Para una determinada postura R.U.L.A. obtendra una puntuacion a
partir de la cual se establece un determinado Nivel de Actuacién. El Nivel
de Actuacion indicara si la postura es aceptable o en qué medida son
necesarios cambios o redisefios en el puesto. En definitiva, RULA permite
al evaluador detectar posibles problemas ergonémicos derivados de una

excesiva carga postural. (Diego Mas, 2015).

Aplicacion del método R.U.L.A.

El procedimiento para aplicar el método R.U.L.A. puede resumirse

en los siguientes pasos:

e Determinar los ciclos de trabajo y observar al trabajador durante
varios de estos ciclos. Si el ciclo es muy largo o no existen ciclos,
se pueden realizar evaluaciones a intervalos regulares.

e Seleccionar las posturas que se evaluaran. Se seleccionaran
aquellas que, a priori, supongan una mayor carga postural bien
por su duracion, bien por su frecuencia o porque presentan mayor
desviacion respecto a la posicién neutra.

e Determinar si se evaluara el lado izquierdo del cuerpo o el
derecho. En caso de duda se analizaran los dos lados.

e Tomar los datos angulares requeridos. Pueden tomarse
fotografias desde los puntos de vista adecuados para realizar las
mediciones.

e Determinar las puntuaciones para cada parte del cuerpo.
Empleando la tabla correspondiente a cada miembro.
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e Obtener las puntuaciones parciales y finales del método para
determinar la existencia de riesgos y establecer el Nivel de
Actuacion.

e Sise requieren, determinar qué tipo de medidas deben adoptarse.
Revisar las puntuaciones de las diferentes partes del cuerpo para
determinar donde es necesario aplicar correcciones.

e Redisefiar el puesto o introducir cambios para mejorar la postura
Si es necesario

e En caso de haber introducido cambios, evaluar de nuevo la
postura con el método RULA para comprobar la efectividad de la

mejora (Diego Mas, 2015)

Método R.E.B.A.

“‘El método REBA (Rapid Entire Body Assessment/Evaluacion
rapida del Cuerpo) que ha sido desarrollado por Hignett y McAtamney en
Nottingham en el afio 2000 que estima el riesgo de padecer desordenes

corporales relacionados con el trabajo” (Nogareda Cuixart, 2001)

El método REBA evalla posturas individuales y no conjuntos o
secuencias de posturas, por ello, es necesario seleccionar aquellas
posturas que seran evaluadas de entre las que adopta el trabajador en el
puesto. Se seleccionaran aquellas que, a priori, supongan una mayor carga
postural bien por su duracién, bien por su frecuencia o porque presentan

mayor desviacion respecto a la posicién neutra. (Diego Mas, 2015).

Este método se ha desarrollado para dar respuesta a la necesidad
de disponer de una herramienta que sea capaz de medir los aspectos
referentes a la carga fisica de los trabajadores; el analisis puede realizarse
antes o después de una intervencion para demostrar que se ha rebajado el

riesgo de padecer una lesion; da una valoracion rapida y
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Sistemética del riesgo postural del cuerpo entero que puede tener el
trabajador debido a su trabajo. (Nogareda Cuixart, 2001)

El desarrollo del R.E.B.A pretende:

* Desarrollar un sistema de andlisis postural sensible para riesgos
musculo-esqueléticos en una variedad de tareas.

» Dividir el cuerpo en segmentos para codificarlos individualmente,
con referencia a los planos de movimiento.

*  Suministrar un sistema de puntuacion para la actividad muscular
debida a posturas estéticas (segmento corporal o una parte del
cuerpo), dindmicas (acciones repetidas, por ejemplo repeticiones
superiores a 4 veces/minuto, excepto andar), inestables o por
cambios rapidos de la postura.

* Reflejar que la interaccion o conexion entre la persona y la carga
es importante en la manipulacion manual pero que no siempre
puede ser realizada con las manos.

* Incluir también una variable de agarre para evaluar la
manipulacion manual de cargas.

* Dar un nivel de accion a través de la puntuacién final con una
indicacion de urgencia.

* Requerir el minimo equipamiento (es un método de observacion

basado en lapiz y papel).(Nogareda Cuixart, 2001)

Matrices para evaluar riesgos Ergonémicos

Una de las herramientas mas utilizadas para evaluar los riesgos
ergondmicos son las matrices de INSTH (Instituto Nacional de Seguridad e

Higiene en el Trabajo)

* Matriz para la evaluacion de los riesgos por el disefio del puesto

de trabajo
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* Matriz para la evaluacion del trabajo con pantallas de
visualizacion

* Matriz para la evaluacion del riesgo por la postura o repetitividad

1.5.2. Marco conceptual

Plan de prevencién de riesgos laborales.- “se compone con objetivo
de implantar las pautas para garantizar la seguridad y la salud de los
trabajadores en todos los aspectos relacionados con el trabajo” (Pérez,
2005, pag. 41).

En el ambito de la prevencidn de riesgos laborales, un incidente es
considerado como el accidente que no implica lesion ni dafio, es decir,
aquel que se define como un “acontecimiento no deseado, que bajo
circunstancias ligeramente diferentes, podria haber producido lesiones a
personas, dafios a la propiedad o pérdida de la produccion. (Pérez, 2005,

pag 11)

Prevenidos, (2015) define que La prevencién de riesgos laborales
(PRL) es la disciplina que busca promover la seguridad y salud de los
trabajadores mediante la identificacion, evaluacion y control de los peligros
y riesgos asociados a un entorno laboral, ademas de fomentar el desarrollo
de actividades y medidas necesarias para prevenir los riesgos derivados
del trabajo. Los riesgos laborales son las posibilidades de que un trabajador
sufra una enfermedad o un accidente vinculado a su trabajo. Asi, entre los
riesgos laborales estdn las enfermedades profesionales y accidentes

laborales. (p. 1)

Riesgo.- Esta palabra es tan antigua como la propia existencia
humana. Podemos decir que con ella se describe, desde el sentido comun,
la posibilidad de perder algo(o alguien) o de tener un resultado no deseado,
negativo o peligroso. El riesgo de una actividad puede tener dos
componentes: la posibilidad o probabilidad de que un resultado negativo
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ocurra y el Tamafno de ese resultado. Por lo tanto mientras mayor sea la
probabilidad y la perdida potencial, mayor seré el riesgo. (Tocabens, 2011,
p.471)

Condicion de trabajo.- Se define como el conjunto de variables que
definen la realizacién de una tarea en un entorno, determinando la salud
del operario en funcion de tres variables: fisica, psiquica y social, a las que
hace referencia la definicion de la organizaciéon mundial de la salud sobre

el concepto de la salud. (Garcia, s.f.)

Hay que mencionar que se entiende como condicion de trabajo
cualquier particularidad que tenga influencia especifica en la generacion de

riesgos para la seguridad y la salud del trabajador y estos pueden ser:

» Las caracteristicas fisicas de los locales.

* Las estructuras de las instalaciones

* Equipos y productos y demas Uutiles existentes en el centro de
trabajo.

* La presencia de agentes fisicos, quimicos y biolégicos presentes

en el ambiente de trabajo.

Es importante el Reconocimiento de los componentes
medioambientales que influyen en la seguridad y salud de los trabajadores,
basados en el conocimiento profundo sobre productos (contaminantes),
métodos de trabajo procesos e instalaciones (analisis de condiciones de
trabajo) y los efectos que producen sobre el hombre y su bienestar.

Higiene de campo.- Es la rama de la higiene del trabajo que se
ocupa del estudio y reconocimiento de los contaminantes y condiciones de
trabajo, identificando los peligros para la salud, evaluando los riesgos
higiénicos y sus posibles causas y adoptando las medidas necesarias para

su control. (p. 45)
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Accidente de trabajo.- Es todo suceso, no esperado ni deseado,
qgue conlleva perdidas de la salud o lesiones en los trabajadores, en el

desarrollo de su actividad laboral.

Los accidentes laborales pueden terminar en una baja laboral.”
(Cabaleiro Portela, 2010, pag 5)

Las efectos provenientes de las carga de trabajo dan lugar a
accidentes o fatigas fisica 0 mental.

Esta ultima presenta los sintomas de irritabilidad, la falta de
energia y voluntad para trabajar, depresion. Acompafnada frecuentemente
de dolores de cabeza, mareos, insomnios, problemas digestivos.

Ergonomia.- Es la Ciencia que examina la situacion pasiva del
ambiente, las ventajas para el operador y las aportaciones que éste pueda
hacer si la situacion de trabajo esta concebida para permitir y fomentar el

mejor uso de sus habilidades” ( Laurig & Vedder, s.f)

En la actualidad existen algunos conceptos basicos de ergonomia
pero segun Maestre (2007) Afirma que Etimoldgicamente, el termino
ergonomia proviene del griego “ergo” que significa trabajo, actividad y

“nomas” que significa principios, normas.

Entones podemos decir que la ergonomia es el estudio del trabajo,
encargandose de elaborar las normas por las que se debe regirse este. (p.
37)

La ergonomia laboral aplicada al ambito laboral se encarga de
optimizar la interaccion hombre-entorno-artefacto como se muestra en la
imagen N°3(DIAGRAMA), adaptando las condiciones de trabajo a las

caracteristicas fisicas y mentales a los trabajadores.
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La mejora de los puestos de trabajo genera un incremento de la
productividad ya que a buena ergonomia hay una buena economia.

IMAGEN N°2
INTERACCION: HOMBRE-ENTORNO-ARTEFACTO

Actividad

— Rendimiento

Fuente: www.google.com
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

El objetivo de la ergonomia es fundamentalmente mejorar la
capacidad de la vida del usuario en los disefios y desarrollos ergonémicos,
delante de un equipo de trabajo. En cualquier caso este objetivo se basa
en la reduccion de riesgos posibles y un incremento en el bienestar de los

usuarios.

Puesto de trabajo.- se define como el lugar o area ocupado por una
persona dentro de una organizacion, empresa o0 entidad donde se
desarrollan una serie de actividades las cuales satisfacen expectativas, que
tienen como objetivo, garantizar productos, servicios y bienes en marco

social. (Salazar, 2012)
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Existen varios factores de riesgos en la aparicion de los mismos q
son los trabajos que se adoptan posturas forzadas, movimientos
repetitivos con las manos y brazos. Las diferentes areas de trabajo como
en la Agricultura, industria, pesca construccion y sector servicio, las zonas

mas afectadas son el Coello hombros codos mufiecas y espalda.

La fotocopia o copia.- es el resultado de reproducir un archivo o
documento ya sea en su totalidad o en pequefas partes. Puede ser en una
hoja de papel normal u otro tipo de material. El tamafo o formato de los
papeles es muy variado: carta, oficio, A4, A5, A3.

Xerografia.- Es un proceso de impresion que emplea electrostéatica
en seco para la reproduccion o copiado de documentos o imagenes. La
etimologia de xerografia se deriva de dos raices griegas que significan seco

y escritura” (Ecurd, s.f.).

Fotocopiadoras.- son Maquinas accesibles para oficinas pequeiias,
medianas y grandes para la reproduccion de textos y graficos en cuestion
de segundos, tirajes cortos y medianos. Se alimentan de papeles, cartulinas
y acetatos estas son maquinas faciles de operar y no requieren de CPU
Pueden hacer encartes, engrapados e impresos doble cara No requiere de

secado.

Pausas Activas.- Son sesiones de actividad fisica desarrolladas en
el entorno laboral, con una duracién continua minima de 10 minutos que
incluye adaptacion fisica cardiovascular, fortalecimiento muscular y
mejoramiento de la flexibilidad buscando reducir el riesgo cardiovascular y
las lesiones musculares por sobreuso asociados al desempeifio laboral. Las
Pausas Activas seran una forma de promover la actividad fisica, como
habito de vida saludable, por lo cual se deben desarrollar programas
educativos sobre la importancia y los beneficios de la actividad fisica

regular.
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1.5.3. Marco Historico

La historia més reciente de la ergonomia comienza en EE.UU. tras
la revolucion industrial. Se desarrolla, bajo el nombre de “Human Factors”,
todo un conjunto de estudios sobre los aspectos fisicos y comportamientos
psiquicos del ser humano en trabajo que culminan en 1992 con la creacion
del “Industrial Health Research Board” (consejo para el estudio de la
sanidad Industrial) (Falagan Rojo, Canga Alonso, Ferrer Pifiol, & Fernandez
Quintana, 2000, Pag. 372)

Durante la primera guerra mundial se hizo énfasis en determinar
las caracteristicas fisicas de los soldados, con el fin de adaptar los equipos
de trabajo al hombre. En la segunda guerra, ademas de tener en cuenta las
caracteristicas fisicas, se involucraron las capacidades mentales y
sensoriales del individuo. En esta misma época en Estados Unidos se
desarrollé el concepto de “Ingenieria Humana”, aplicada con el objeto de
obtener una mayor produccion y una mejor adaptacion del hombre a los
nuevos ingenios bélicos (CARMONA, HIDALGO, ALVAREZ, & MORALES,
2012).

El término ergonomia fue propuesto por el naturalista polaco Woitej
yastembowsky en 1857 en su estudio Ensayos de Ergonomia o Ciencias
del Trabajo, basado en las leyes de la ciencia sobre la naturaleza, en la
cual se proponian construir un modelo de la actividad laboral humana.

(Jaureguiberry, s.f.)

1.5.4. Marco legal

Nos tenemos que remontar sobre el afio 1770 a.c. en la figura del
rey de BABILONIA, HAMMURABI, para encontrar el primer codigo Legal
(conocido como el Codigo de Hammurabi) donde figuran 282 leyes, algunas
de las cuales se refieren a los accidentes en la construccion y sus

responsabilidades civiles y penales.
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Donde se sita este ejemplo, la Ley n° 229 nos habla de la
responsabilidad profesional, donde un arquitecto que haya construido una
casa que se desplome sobre sus ocupantes y les haya causado la muerte

es condenado a la pena de muerte (Soriano, 2013)

Constitucion de la Republica del Ecuador en el articulo 326

* Numeral 5 establece que: “Toda persona tendra derecho a
desarrollar sus labores en un ambiente adecuado y propicio, que
garantice su salud, integridad, seguridad, higiene y bienestar”

* Numeral 6 establece que: “Toda persona rehabilitada después de
un accidente de trabajo o enfermedad, tendra derecho a ser
reintegrada al trabajo y a mantener la relacion laboral, de acuerdo

con laley”.

Decreto ejecutivo 2393 reglamento de seguridad y salud de los

trabajadores y mejoramiento del medio ambiente de trabajo.

« Art. 11.- OBLIGACIONES DE LOS EMPLEADORES.- Son
obligaciones generales de los personeros de las entidades vy
empresas publicas y privadas, las siguientes:

+ Cumplir las disposiciones de este Reglamento y demas
normas vigentes en materia de prevencion de riesgos.

* Art. 13.- OBLIGACIONES DE LOS TRABAJADORES.

+ 1. Participar en el control de desastres, prevencion de riesgos
y mantenimiento de la higiene en los locales de trabajo
cumpliendo las normas vigentes.

« Art. 14.- DE LOS COMITES DE SEGURIDAD E HIGIENE DEL
TRABAJO.

+ f) Cooperar y realizar campafias de prevencion de riesgos y
procurar que todos los trabajadores reciban una formacion

adecuada en dicha materia.
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Ley de seguridad social. Titulo VII del seguro general de riesgo de
trabajo. Capitulo unico. Normas Generales Art 155, 156, 157

* Art. 155.- LINEAMIENTOS DE POLITICA.- El Seguro General de
Riesgos del Trabajo protege al afiliado y al empleador mediante
programas de prevencion de los riesgos derivados del trabajo, y
acciones de reparacion de los dafos derivados de accidentes de
trabajo y enfermedades profesionales, incluida la rehabilitacion
fisica y mental y la reinsercion laboral.

* Art. 156.- CONTINGENCIAS CUBIERTAS.- El Seguro General de
Riesgos del Trabajo cubre toda lesién corporal y todo estado
morbido originado con ocasion o por consecuencia del trabajo que
realiza el afiliado, incluidos los que se originen durante los
desplazamientos entre su domicilio y lugar de trabajo. No estan
amparados los accidentes que se originen por dolo o imprudencia
temeraria del afiliado, ni las enfermedades excluidas en el
Reglamento del Seguro General de Riesgos del Trabajo como
causas de incapacidad para el trabajo.

* Art. 157.- PRESTACIONES BASICAS.- La proteccion del Seguro
General de Riesgos del Trabajo otorga derecho a las siguientes
prestaciones basicas:

+ a. Servicios de prevencion

+ b. Servicios médico asistenciales, incluidos los servicios de
prétesis y ortopedia

+ C. Subsidio por incapacidad, cuando el riesgo ocasione
impedimento temporal para trabajar

+ d. Indemnizacién por pérdida de capacidad profesional, segin
la importancia de la lesién, cuando el riesgo ocasione
incapacidad permanente parcial que no justifique el
otorgamiento de una pension de invalidez;

+ e. Pension de invalidez
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+ f. Pension de montepio, cuando el riesgo hubiese ocasionado

el fallecimiento del afiliado.

Resolucion 513. Capitulo XI DE LA PREVENCION DE RIESGOS DEL
TRABAJO

» Art. 55.-Mecanismos de la Prevencion de Riesgos del Trabajo
+ Es deber de las empresas implementar mecanismos para la
prevencion de riesgos laborales mediante la siguiente accion
técnica.

Accidon Técnica

Identificacién de peligros y factores de riesgo en los puestos de trabajos.
Medicion de factores de riesgo mediante estrategias de muestreo definida
técnicamente.

+ Evaluacién de factores de riesgo.
«  Control operativo integral.
* Vigilancia ambiental laboral y de la salud.

» Evaluaciones periddicas.



CAPITULO II
MARCO METODOLOGICO

2.1. Metodologia utilizada

En esta propuesta de un plan de prevencion de riesgos
ergonomicos se aplico tres tipos de metodologias investigativas, como la
investigacioén descriptiva, investigacion de campo y la deductiva donde se
examinara el contexto de la empresa con relacibn a la prevenciéon de

riesgos laborales (riesgos ergonémicos).

2.1.1. Investigacion Descriptiva

Se inicia con una investigacion descriptiva para conocer un poco
mas de la empresa, instalaciones e infraestructura y las condiciones de
higiene y seguridad en las que laboran los trabajadores, describir todos los
procesos que hacen en el centro de fotocopiado para dar sus diversos
servicios. Una vez hecho esto recopilar la suficiente informacion con la
finalidad de analizar y evaluar los riesgos que existen en cada uno de los

puestos de trabajo.

2.1.2. Inspeccion Deductiva

El andlisis empieza observando el desenvolvimiento de todos los
trabajadores y una vez que se tiene la idea de cudl es el mayor problema
ergondmico de los operadores. Se realiza el analisis uno a uno es por esto
gue vamos de lo general a lo especifico, este método funciona a partir de
principios generales que hayamos obtenidos y que con la ayuda de una
serie de reglas se demuestren unos teoremas 0 principios y poder

deducirlos y ver las consecuencias de los riesgos.
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El método deductivo se basa en el rigor y la certeza para asi poder
estar seguros de que si los principios generales son verdaderos entonces
los teoremas o conclusiones también lo son. Nos apoyaremos en
conocimientos, principios simples y necesarios que al final se validaran con
la l6gica. Con la informacién recopilada y los conceptos béasicos de
ingenieria en cuanto a seguridad y salud ocupacional (RIESGOS
ERGONOMICOS) poder deducir si estan o no frente a un posible riesgo.

2.1.3. Investigacion De campo

Como su nombre mismo lo dice una investigacién de campo se
refiere a indagar el entorno laboral. La intencion de esta investigacion de
campo es de encontrar los problemas suscitados para después
interpretarlos, deducir su naturaleza y los factores que aportan a las causas
de lo mismos y los efectos que se pueden dar. Este método es
importantisimo aplicarlo ya que serd el que nos permitird hacer las
observaciones e inspecciones dentro las instalaciones del centro de
fotocopiado.

2.2. Poblacién

El tamafio de la poblacién del centro de fotocopiado es de 4
trabajadores, como se muestra en siguiente organigrama.

DIAGRAMA N°2
ORGANIGRAMA DE LA EMPRESA

Propietario/Administrador

Area de Area de Area de
impresion fotocopiado anillados

Operador 2 Operador 3

Fuente: www.google.com
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David
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2.3. Herramientas de investigacion

Para desarrollar el marco metodolégico de este proyecto es
importante saber con qué herramientas contamos, entramos a una
seleccion de herramientas y técnicas que nos ayudard a recopilar
informacion y asi poder tomar medidas preventivas y correctivas

La recoleccion de informacion la haremos mediante una lista de
chequeo, aplicaremos el Método R.U.L.AL. Método R.E.B.A. y un software
del INSHT. Todas estas herramientas se usaran con la finalidad de abarcar
y cubrir cada detalle con respecto a los procesos que realizan todos los
dias los trabajadores del centro de fotocopiado ver Anexo N°1, Anexo N° 2,
Anexo N°3 ,Anexo N° 4, Anexo N° y Anexo N°6

Lista de chequeo
Método R.U.L.A.
Matriz R.E.B.A

Software. INSHT

-+ +

2.3.1. Lista de Chequeo

La lista de chequeo nos permitid reconocer el estado del puesto de
trabajo, el tipo de trabajo que realiza cada trabajador entre otras cosas,
todo esto con respecto a seguridad para los trabajadores. En esta
propuesta que es la realizacién un plan de prevencion de riesgos
ergondmicos en el centro de fotocopiado era importe hacer una lista de
chequeo para analizar el puestos de trabajo.

El area de impresiones cuenta con una silla, un escritorio, una
laptop y una maquina impresora. La zona de la anilladora cuenta con una
mesa de soporte una maquina mecdanica para hacer huecos.

La otra area es la de fotocopiado, el entorno de este puesto de
trabajo es entre la maquina fotocopiadora y el operador, esta area es la
mas concurrida en todo el dia.
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El método check-list fue aplicado en el &rea de impresiones para
analizar las diferentes riesgos que existian en el puesto de trabajo y fue
asi que pudimos conocer las areas mas vulnerables y con mayor riesgos

ergonomico en esta area del centro de fotocopiado.

IMAGEN N° 3
AREA EVALUADA CON EL CHECK-LIST

uente: www.google.com
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

La evaluacion del check-list se la aplico al &rea de las impresiones
en dos dias y en horarios distintos. En el capitulo 3 se explica de manera

mas detallada el alcance del miso.


http://www.google.com/

CUADRO N°1
CHECK-LIST

Check-list de Riesgos en el puesto de trabajo
Empresa: Centro de Fotocopiado Fecha:31/8/2017

Evaluador: Hora:10:00 am

No aceptable
Aceptable v

Puesto de trabajo: Impresiones
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obstaculos en el area de trabajo?

el piso esta en buena condicion fisica, parejo y en buen estado?

<X

. El espacio de Trabajo esta limpio y ordenado, libre de obstaculos?

Espalda naturalmente recta?

silla adecuada/ ajustada?

Ambos pies apoyados correctamente en el suelo?

hay apoyapiés?

Altura de la mesa por enzima de las rodillas?

ST B ]|

La pantalla de la Computadora se encuentra a la altura de los ojos?

iluminacion soprtada por los de la ojos

tamafio de las letras es leible y visible?

SN K

apoya los brazos al teclado?

]

Categoria

A Aceptable

Aceptable con
Condicion

Fuente: Investigacién de Campo
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David
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La lista de chequeo nos arroj6 un resultado no aceptable.

Dicho resultado se obtuvo de la suma de todas las anomalias, se
hizo una relacion entre las x y los vistos. Si la suma de los vistos es mayor
que 8 el resultado Se considera aceptable, de ser 6 u 7 el resultado también
se lo consideraria cono aceptable pero, con condiciones y de ser 6 0 menor

de 6 se considera no aceptable.

La lista de chequeo arrojo 4 vistos y 8 x, eso significa que no son

aceptables las condiciones de trabajo.

Propuesta:

Se recomienda tomar en cuenta cada una de las anomalias
observadas en la lista de chequeo, tomar acciones pertinentes en el suelo,
recoger los obstaculos que se encuentran en el mismo, los cables
reubicarlos o colocarlos en una regleta. En el capitulo 3 se describe la

propuesta de manera mas ampliada.

2.3.2. Método R.U.L.A

El método R.U.L.A. Rapid Upper Limb Assessment que en espafiol
significa evaluacion rapida de los miembros superiores, pero sin dejar de
lado las otras partes del cuerpo. Rula se enfoca y valora el riesgo en las

extremidades superiores.

La matriz para aplicar el método R.U.L.A. fue proporcionada por

la Comunidad Auténoma de la Region de Murcia (carm.es).

El uso de esta matriz fue indispensable para calcular los riesgos
ergonomicos existentes en esa area de anillados del centro de fotocopiado

asi como se muestra en el Cuadro N° 3
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CUADRO N° 2
APLICACION DEL METODO R.U.L.A. AREA DE ANILLADOS GRUPO A

METODO R.U.L.A (HOJA DE DATOS):

A. Andlisis de brazo, antebrazo y mufieca

Puntuacion del brazo:

1 A 2 " ¢ \‘1 /

A5%a %00
>20° extessiin

$i ol hombro asth slevado 41

$i ol brazo exth sbducdo (despegado el cusrpe): 41
Sl ¢! hrazo esth apoyado o sostendo: -1

Puntuacion del antebrazo:
T S
___I.I.F
1
._“.
.! ," .
0% 2 60° o~
Mokl P b sl il il eiipen ) 7
antmbrazs sale o |a linea del cutrpo r 3
Puntuacion de la mufieca:
215" de flexion/ odonutn
1 2 w3 2
Posicitm newtry 00-15¢ de flexkin) etensitn Jh
Sl mureca esta desvinda radal o cubaimenty —
Puntuacion giro de mufieca:
Si la mufieca estd en el rango medio de giro: 1
Sila mufieca esta girada proxima al rango final de giro: 2 1

Puntuacion del tipo de actividad muscular (Grupo A):

Actividad dinamica (ocasional, poco frecuente y de corta duracion): o

Si la postura es principalmente estatica (p.e. agarres superiores a 1 min,) 0 si
sucede repetidamente la accion (4 veces/min, 6 mas): 1 1

Fuente: Investigacién de Campo & (carm.es)
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David
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CUADRO N° 3
APLICACION DEL METODO R.U.L.A. AREA DE ANILLADOS GRUPO B

Puntuacion de carga / fuerza (Grupo A):

No resistencia o Carga o fuerza menor de 2 Kg. y s¢ reakza intermitentements: 0
ontre 2y 10 Kg. y 50 levanta intermitents: 1 A%
entre 2y 10 Kg. y o5 estitica o repetitiva | ¢ mis de 10 Kg. intermitenty: 2

mas de %0 Kg. estatica o repetitiva | o golpes o fuerzas bruscas o repentinas : 3 1

B. Andlisis de cuello, tronco y pierna

Puntuacion del cuelio:

a0 wan R -

' ‘ i ‘ 1 cunts rotado
o} incinacicn sgeral

Puntuacion del tronco:

ot — 2 ,0—’”'"

f‘-“‘HH’l I

§ hay foruiee 41 3l hay ncinacen itent 41

Puntuacion de las plernas:

Semtade con port y prernan bien ipeyadet o de pi
con ol pote simetric amerte datrbesds ¢ erpae pars
canblar de posicion: 1
—_—
Dm.mlnmnm 4 slel pase no 2
Lemevicamente durbucs 2 2

Puntuacion del tipo de actividad muscular (Grupo B):

Actividad dinamica (ocasional, poco frecuente y de corta duracion): 0

i la postura es principaimente estitica o sl
sucede repetidamente la accion (4 veces/min, o mas): 1 1

Puntuacion de carga / fuerza (Grupo B):

| Ne resistencia o Carga o fuerza menor de 2 Kg. y se realiza intermitentemente: 0 ‘
| antre 2y 10 Kg. y 50 levanta intermitente: 1

| ontre 2y 10Kg. y o5 estitica o repetitiva/ o mas de 90 Kg. intermitente: 2

| més de 10 Kg. estatica o repetitiva | o golpes o fuerzas bruscas o repentinas 3 0

Fuente: Investigacion de Campo & (carm.es)
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David
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Calculo de los datos obtenidos del método R.U.L.A. Grupo A

Una vez que se obtuvo las valoraciones individuales de cada una
de las partes del cuerpo ver tabla N°1, procedimos hacer el célculo

correspondiente.

TABLA N°1

VALORACION DEL METODO R.U.L.A. GRUPO A

Grupo A
Brazo 4
Antebrazro 3
mufieca 3
Girn de la mufieca 1
Actividad muscular 1
Carga/Fuarza 1

Fuente: Investigacién de Campo
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

TABLA N° 2

RESULTADO DEL METODO R.U.L.A. GRUPO A

1
Brazy Arfsbrazo Girode Sirg de

Mufiesa Mureca Giro de Mufiscs

[
L]
L]

(9] () IS IS ) ) Y ) Y R

o] e|a|o| fe]e]o]w]wfale]e] el
I IR IR A s -
o | o | el | el | o || | o e e e ] || e |
o e | o | el | e | i | o am|n |n )oe) ] ||e |  E
alo|le|o|-4]~|m|o|a]a|e)]efo]ee]e]ufu

RN R D D I B I PR ) ) ) P

@@= =]|alm

Fuente: Investigacién de Campo
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

La Puntuacion A es = Resultado de la tabla A. La Puntuacion A= 5 como
lo indica la tabla N°2
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Célculo de los datos Obtenidos del Grupo B

Una vez que se obtuvo las valoraciones individuales de cada una
de las partes del cuerpo ver tabla N°3, procedimos hacer el calculo

correspondiente.

TABLA N° 3

VALORACION DEL METODO R.U.L.A. GRUPO B

Grupo B
Cuelle 4
Tronco 4
Fiernas 2
Actividad muscular 1
Fuerza/Carga 0

Fuente: Investigacién de Campo
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

TABLA N° 4

RESULTADO DEL METODO R.U.LA. GRUPO B

Piemas

Piernas

2 1 2 1 | 1 21
s o aalal s e [elr |7
1333455@5?11
W a3 a[afals5]5 BHEBE
AN BB RE
. HIEEREBEEBDE BHOE
W o|s s [esfsfe]s|ofofofe]o

Fuente: Investigacion de Campo & (carm.es)
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David
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La Puntuacion B es = Resultado de la tabla B. La Puntuacién B=
7 como lo indica la tabla N°4

A las puntuaciones obtenidas de las tablas y b hay que sumar la
puntuacion por el tiempo de actividad muscular y la puntuacion de la
carga/fuerza.

De este forma encontramos dos puntuaciones llamadas C y D

usando la siguiente formula.

» Puntuacion A + actividad muscular+ carga= Puntuacion C
4+ 5+1+1= Puntuacién C, PUNTUACION C=7

» Puntuacion B + actividad muscular +carga= puntuacion D
% 7+ 1+0=Puntuacién D,PUNTUACION D= 8

Situando estas puntuaciones C y D en la tabla F se obtuvo la
puntuacion de 7 , siendo este el resultado final del método R.U.L.A. ver la
tabla N° 5

TABLA N°5S

PUNTUACION FINAL DEL METODO R.U.L.A.

TABLA F: PUNTUACION FINAL

PUNTUACION D (cuello, tronco, pierna)

1
2
3
3
4
4
—

PUNTUACION C {miembro superior)
im & = W W N N
e e W W W W
it &~ & B oW

W
v
2]
-

Fuente: Investigacion de Campo & (carm.es)
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David
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CUADRO N° 4

RESULTADO DEL METODO R.U.L.A.

Una puntuacion de 1 © 2 indica que |la postura es aceptable
si NO se mantiene O repite durante largos periodos

Una puntuacion de 3 & 4 indica que podrian requerirse
Investigaciones complementarias y cambios.

Una

RESUMEN DE DATOS:
Grupo A: analisis de brazo, antebrazo y mufieca:
Puntuacion del brazo ' %= 4
Puntuacion del antebrazo -
Puntuacion de ia mufieca " -
Puntuacion giro de mufeca -

Puntuacion del fipo de actividad muscular (Grupo A) ™

e e DWW

Puntuacion de carga / fuerza (Grupo &) ® -

Grupo B: analisis de cuello, tronco y piernas:

Puntuacion del cueilo "% -

Puntuacion del tronco -

4
Puntuacion de piemnas 2
Puntuacion del ipo de actividad muscular (Grupo B) =" 1

(o)

Puntuacion de carga / fuerza (Grupo B) ™™
NIVELES. DE RIESGO ¥ ACTUACKIN:

Pumbuaciin finad RULAT™: T
Mivel de resge’” = <4

Actuacién: Se requieren andlisis y cambios de manere inmedicta

Fuente: Investigacion de Campo & (carm.es)
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David
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2.3.3. Método R.E.B.A.

R.E.B.A. Rapid Entire Body Assessment es un método
observatorio, la utilizacion de este método nos ayuda a la encontrar los
riesgos musculo-esqueléticos. Las siglas R.E.B.A. en espafiol significan
evaluacion rapida de todo el cuerpo. La matriz que se utilizé para hacer el
andlisis fue proporcionada por la Comunidad Auténoma de la Region de
Murcia (carm.es).

CUADRO N° 5
APLICACION DEL METODO R.E.B.A. AREA DE FOTOCOPIADO
GRUPO A

METODO R.E.B.A. (HOJA DE DATOS):

Grupo A: Analisis de cuello, plernas y tronce

CUELLO
Movimiento | Puntuacio ' Comecclon | .+
v P
0%20* Nexion 1 ‘ Afadir « Y 8l . v v
\ 4 '
| hay torsson o g O,
»20* Nexsdn o en : Inchinacion & ' »
extension g Intoral - S 3
PIERNAS
[ Wovimiente Puntuacién | Correccion |
{ L
Soporte eisteral Afadir » 1 ol \ \
andande o ! hay Nexidn de \ \ \
sentado rodillas entre ( (
0% vy 00° U
W'y o | e )
Afadir « 2 ol
. ins rodilas
Soporte uniisteral ootan
sopone ligere o : flexionadan « A\t
postura inestable de 00* (salvo - )
postura J
sedents) LS LS 2

TRONCO
Movimiento | Puntuacien | Correccien | (1)
[ | 2 rl
Erguido i - .
aiaaE § - Afadir + 1 & Y
:. :9. 'u:.-bn i “ hay lorsién o D ' of
AL 20Y exiengid | | afieaaiie : w
20%-80" Nexidn 3 lateral ! '
IJ‘:‘ extengon | | '|l|-"‘-_f:)' 4
» 80° Nexién 4 / Ve 4
”
CARGA | FUERZA
L 1 2 +1

<SKg | Sa10Kg | >10Kg |Instauracién ripida o brusca

Fuente: Investigacién de Campo & (carm.es)
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David
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CUADRO N° 6
APLICACION DEL METODO R.E.B.A. AREA DE FOTOCOPIADO
GRUPO B

Grupo B: Analisis de brazos, antebrazos y munecas

ANTEBRAZOS
Movimiento Puntuacion ;
(] .
60%100° Nexion ! ‘ | ) .4’3 2
flexién |‘-" 4 \O
g ‘ t l D N3,
»>100° .yl

MUNECAS
Movimiento | Puntuacion ' Corr
0154 Afadir + 1 U
flexion ! sl hay < 1h)
extension torsion o E S
] desviacién e A','
»15% flexion 2 lateral ‘r'\"-
extension )
BRAZIOS
_Posicion | Puntuacion | Correccion
Afiadi
L 1 + 15l hay .
flexidn abduccitn o =
L exiangidn 1 | retacian ... ..
- 5 + 1 5i hay ‘.; :
SRl slevacon del )
Tfemon [ | hombro ;
.20*--1'5' 2 -1 i hay apoyo - ]
I 1o postura & e e\
i |
‘_;“'g:. 3 favor de la - - b
T 1 . 1 gravedad
fMexion
AGARRE
_0-Busno  1-Aegular |  2Malc | 3naceptable |
Buen aga- | Agarre Agarre posible | Incomedo, sin agarre
rre y fuerza | aceptable | pero no acep- | manual insceptabile u-
de agarre table sando olras pares 1
1 | del cuerpo
AGARRE
. 0-Busno  1-Regular Z-Malo J-inaceptable
Buen aga-  Agare Agarme posible | IncoOmodo, Sin agame
ri@ y lusfza | aceplable paro o acep- | manual insceplables u- (M
de mgarre tabie sando otras partes 0
| del cusrpo

ACTIVIDAD MUSCULAR

iUna o més paries del cuerpo permanecen estdticas. por e
aguantadas mas de 1 min. [SN)? n

i Existen movimientos repetitivos. por ef. repeticion superior a 4 s
wecesmin. | SMN)7

iS58 producen cambios posturales importantes o se adoptan
posturas inestables | 5/N)? 5

Fuente: Investigacion de Campo & (carm.es)
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David
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Célculo de los datos obtenidos del método R.E.B.A.

Una vez que obtuvimos los datos individuales tanto para el cuello
piernas y tronco mirar la tabla N° 6, procedimos a o hacer el calculo

correspondiente con la tabla A

TABLA N° 6

VALORACION DEL METO R.E.B.A. GRUPO A

Grupo A

Cuello

Piernas

Tronco

O b M W

Carga

Fuente: Investigacion de Campo
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

TABLAN°7

RESULTADO DEL METODO R.E.B.A. GRUPO A

Cuello

i 2

]
[
™
=
w
™
b
an
o

—
g
e
"
-
i
i
.
un
an
4

Fuente: Investigacion de Campo & (carm.es)
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David
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Puntuacién A= Resultado de la tabla A + Puntuacién carga= 7+0 =

7, Puntuacion A= 7 ver la Tabla N° 7
TABLA N° 8

VALORACION DEL METODO R.E.B.A. GRUPO B

Grupo B
Antebrazos | -
Mufecas 3
Brazos 4
Agarre 0

Fuente: Investigaciéon de Campo
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

TABLA N°9

RESULTADO DEL METODO R.E.B.A. GRUPO B

TABLAB Antebrazo

' ()
Mufieca | 2 3 | : I\
1 | F. 2 | 2 -

ki | F i 3 i 3
3 4 g 4 ] ;

Brazo

4 4 & -1 [ -1 i

[ ] .}
1] T g ] ] 9 )

Fuente: Investigacion de Campo & (carm.es)
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

Puntuacion B= Resultado de la tabla B + Puntuacion tipo de agarre,
Puntuacion B= 7+0 = 7, Puntuacion B= 7 ver Tabla N°9
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PUNTUACION FINAL DEL METODO R.E.B.A.

Puntuacion A

Puntuacig

1 Fi 3 4 3 B T B 9 10 1 12
BEEERERERERE s || 7|77
2 1|2 23] a]alls]e]ls]7]|7]s
3 233 |s]lals|le]7]7]8]|s8]s
4 3| 4 4 4 5 & 7 8 g 8 8 B
s | 4|4 | als|e|7|le]s]o]o]|o]s
6|66 |78 |8 NafJo w[n]w]w

(r T 17 s 515t Yoo n]|n]n
8|88 |9a|[10]1w0 w10 1] n|n
o oo o[l |[ww]mu|[u]n|n2]12]in
1[0 10 | 10 10 1 1 11 11 12 12 12 12 12
i1 |11 11| 11 |11 12 | 12 | 12 |12 | 12 | 12 | 12 | 12
2 |12 121221221212 2]12]|12]2

Fuente: Investigacion de Campo & (carm.es)
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

Puntuacion final = Puntuacion ¢ + puntuacion de actividad. Puntuacién
final = 9+2= 11, Puntuacion final 11 ver la tabla N° 10

CUADRO N° 7

RESULTADO DEL METODO R.E.B.A.

Niveles de riesgo y accion
':EI&T e I~Irii::$e Intewen:li.lt,‘;rlli zi Eusteriur
0 1 Inapreciable | No necesaria
1 2-3 Bajo Puede ser necesaria
2 4-7 Medio Necesaria
3 8-10 Alto Necesaria pronto
4 Muy alto Actuacion inmediata

Fuente: Investigacion de Campo & (carm.es)
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David
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CUADRO N° 8

RESUMEN DEL METODO R.E.B.A.

RESUMEN DE DATOS:

Grupo A: Analisis de cuello, piernas y tronco

PUNTUACION CUELLD™ ™. 3
PUNTUACION PIERNAS™Y: 2
PUNTUACION TRONCOM™S: 4
ACION CARGAIFUERZA™™:

Grupo B: Analisis de brazos, antebrazos y munecas

TUACION ANTEBRAZDS"™. 2
JUNTUACION MURECAS™™. 3
PUNTUACION BRAZOS". 4
PUNTUACION AGARRE™™:

Actividad muscular:

Mo hay partes del cuerpo estaticas
Ezisten movimientos repetitivos
Se producen cambios posturales importantes o posturas im

NIYELES DE RIESGQYT ASCION:
intuacion Final HEEA
Nivel de accion™ o

Mivel de riesgo ~ Muy alto

Actuacion Es necesaria la actuacion de inmediato

Fuente: Investigacion de Campo & (carm.es)
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David
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2.3.4. Software del INSHT para la Evaluacion del riesgo por
posturas forzadas
CUADRO N° 9
APLICACION DEL SOFTWARE DEL INSHT, AREAS TRONCO Y
BRAZOS

UNE-EN 10054 Flesia 1
Erprsa [oamt o6 Fetooopiann | Facha [HOHEH ¢ |
Srooin ||'| | Fucsic |.’|HLL|'|D{H|"| |

Deavipziin [Cresss s se e paluiscones ol hojas Go lemato A5 A4 AS pana b o bos anilbadoes

| prshur da enen pemanacs da manena snsienia b masor pacs dsliempn

X | Laposhom e HCmeD pEMEnsCs poco [empe de rates melenida

Flenonwetermcn del tronco

HIrtore 20 Y000% POF FTNLID QUI S0 RO of MOAnOTE SO 11

feakiniecredln
Auriids Tz arinibe Mpoal e RN | 30
WD NSO QIS VAT 200 Y T8 MOAELE . 00 MR OF VST

Flexon lateral ¢l womo

FEITIMGT <0 Aben THIE TTRE RS IR o IMeRea M IIRYTENTEE i | 11

Inkers ;.‘ o
Aigube nderro dc b piebim edoziia | 25 m
el
Tersion dal reeeo L
o

FAONEI H W s

L s s tHa s H el s b 11 - .-'
Al e g gy s posdurs adoplsls

Brazns

lzq.  Der.
s presdums thed I Wess (IEISUS D PTG Rl et e e B

| X | | X | L posdirs el lrees panpEies e A d6 e sy

Flaxionisxisnsion del brazs
Oer

lzz
FOm=H v e e U reeien S s gy 8 g ,
Bucainimcsn=iin o
A
it b b pesdnn wikig il 20 48 LR

K = i i al rcennaaihs seee 2 wkaoacn ssciln sl gl an iksira:

Angula mnzi

Absduecidn dol braze
[EH M

Himizre di weocs Sr minu que reaEa o modTiznkn dz abduzeibn a8
Com
o
Snguio masma do la posture adostada |£ IE '.__“,;'l i

Fuente: Investigacion de Campo & (carm.es)
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David
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CUADRO N° 10
APLICACION DEL SOFTWARE DEL INSHT, AREAS CABEZA Y
CUELLO

Cabeza y cuello

D La postura de la cabeza y cuello permanece de manera sostenida la mayor parte del fiempo

E La postura de la cabeza y cuello permanece poco tiempo de manera sostenida

Linea de vision de cabeza y cuello

Niimero de veces por minuto que realiza el movimiento de
flexion/extension
Angulo maximo de la postura adoptada

Nota: En caso que el movimiento sea de flexion, escribir el angulo en negativo vy

Flexion lateral de la cabeza

Namero de veces por minuto que realiza el movimiento de flexion lateral

Angulo méximo de la postura adoptada @ Vi

Torsion del cuello

Angulo méximo de la postura adoptada

Nimero de veces por minuto que realiza el movimiento de forsion

Fuente: Investigacion de Campo & (carm.es)
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

Resultado

CUADRO N° 11
FICHA DE DATOS DEL SOFTWARE DEL INSHT, POSTURAS FORZADAS

UME-EN 10054 Ficha: Resultados
Empresa: centro de fotocopiado Fecha 42678
Seceian: & Fuesto: ANILLADORA

Deescrpeidn: En esta area se realizan perforaciones a las hojas de tamafio A3, A4 Y 45 para realizar los anillados

Fuente: Investigacion de Campo & (carm.es)
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David
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CUADRO N° 12
RESULTADO DEL SOFTWARE DEL INSHT, POSTURAS FORZADAS

Tronco

Tipo de exigencia: Dindmica

Postura 0 movimiento Valoracion

Flexion/extension del tronco _

Flexion lateral del tronco

Torsion del tronco Aceptable

Brazos

Brazo izquierdo

Tipo de exigencia: Dindmica
Postura 0 movimiento Valoracion
Flexién/extension del brazo Aceptable
Abduccion del brazo Aceptable
Brazo derecho
Tipo de exigencia: Din&mica
Postura 0 movimiento Valoracion
Flexion/extension del brazo Aceptable con condiciones (*) (¥) Aceptable para exposiciones cortas de tiempo
Abduccion del brazo Aceptable con condiciones (*) (*) Aceptable para exposiciones cortas de tiempo

Cabezay cuello

Tipo de exigencia: Dinémica
Postura 0 movimiento Valoracion
Linea de vision de cabeza y cuello _
Flexion lateral de la cabeza _
Torsion delcuello Aceptable

Fuente: Investigacion de Campo & (carm.es)
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David
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Para evaluar el riesgo ocasionado por posturas forzadas
utilizamos el Software del INSHT ver cuadro N° 10 y cuadro N°11, esta
herramienta nos ayudo a identificar cuéles son los miembros del cuerpo
gue estan expuestos a posturas forzadas y a las enfermedades musculo-
esqueléticas que estdn expuestos los trabajadores del centro de
fotocopiado. El cuadro N° 13 refleja los resultados del software, un detalle

mas completo en el capitulo 3



CAPITULO Il
PROPUESTA

3.1. Descripcion de La Propuesta

Basados en el estudio ergondmico en el capitulo 2 el autor propone
un programa de mejoras para los trabajadores en cuanto a las condiciones

ergondmicas del centro de fotocopiado.

El plan de prevencion de riesgos ergonémicos en el centro de
fotocopiado contiene el analisis de cada una de las herramientas utilizadas
en el marco metodoldgico. Dicho programa contiene el problema
encontrado, las medidas adoptadas la descripcién del tipo de medidas y la
accion tomada. Todos estos elementos deberan ser asignados a un
responsable que sera el que haga el seguimiento y cumplimiento de este

programa

Para concluir con las recomendaciones para esta area tenemos a
bien proponer medidas de control que ayudaran a mejorar la eficiencia de

los trabajadores, estas propuestas se describen a continuacion:

3.1.1. Propuesta generales para la prevencion de Riesgos

Ergondmicos en el centro de fotocopiado.

e Capacitacion a los trabajadores del centro de Fotocopiado
e Efectuar un programa de pausas activas
¢ Redisefiar el puesto de trabajo

¢ Recomendacion del software del INSHT
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los Riesgos

Plan de Capacitacion para la Prevencion de

3.2.

Ergondmicos.

CUADRO N° 13

PLAN DE CAPACITACION
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Fuente: Investigacién de Campo

Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David
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3.2.1. Objetivo Principal del Plan de Prevencion

Proponer un plan de Capacitacion para todo el personal que labora
en el centro de fotocopiado para que puedan identificar los riesgos y
renovar las condiciones de trabajo, aplicando medidas preventivas y de
autocuidado durante el dia de trabajo.

3.2.2. Objetivos Especificos

e Brindar a los trabajadores del centro de fotocopiado los conceptos
referente a ergonomia aplicada y relacionada a puestos de
trabajo.

e Dar a conocer a los trabajadores el ancho rango de desérdenes
musculos-esqueléticos existentes y enfermedades a las que estan
propensos

e Reducir al maximo el estrés mental y la fatiga muscular.

e Desarrollar buenas condiciones de trabajo.

3.3. Implementacion De Las Pausas Activas

La implementacion de pausas activas laborales en el centro de
fotocopiado traera grandes beneficios como el incremento de la
productividad asimismo es la mejor opcion para la preservacion de la salud

de los trabajadores, y el mejoramiento de su calidad de vida.

3.3.1. Objetivo principal de las Pausas Activas

El principal objetivo de implementar el programa de Pausas Activas
en el centro de Fotocopiado, es crear conciencia acerca de lo importante
que es tener rutinas saludables dentro de la actividad laboral y a su vez

reducir los riesgos de obtener enfermedades profesionales.
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Objetivos especificos de las Pausas Activas.

Crear y hacer conciencia de que la salud integra es
responsabilidad propia de cada trabajador.

Eliminar el sedentarismo ala hora de trabajar y reducir los niveles
de estrés, fatiga mental y fatiga fisica.

Evitar riesgos de adquirir enfermedades profesionales.
Estimular a los trabajadores a realizar actividades fisicas, para
contrarrestar el sedentarismo de algunas funciones que se

realizan en el centro de fotocopiado.

Responsable

El duefio del centro de fotocopiado sera el responsable de dar a

conocer el programa de implementacion de pausas activas.

El programa de Pausas Activas serd impartido a todos los

trabajadores del centro de Fotocopiado, el duefio es el Unico encargado de

aprobar el programa.

3.3.3.

Descripcion del Programa

Para iniciar el programa de pausas activas en el centro de

Fotocopiado se debe tener en cuenta los siguientes aspectos:

La respiracion debe ser profunda, lenta y lo mas ritmica posible.
Calmarse durante la seleccién ejercicio a desarrollar.

Hacer ejercicios de movilizacion en la articulacion antes del
estiramiento.

Sentir el estiramiento y conservarlo activo entre 5 y 10 segundos.
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e No debe existir dolor, sentir el estiramiento que se esta
provocando.

e |dealmente, realizar el ejercicio antes de sentir fatiga, puede ser
cada dos o tres horas durante la jornada.

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

e Para que un ejercicio sea realmente beneficioso se debe hacer

suavemente y acompafado de la respiracion adecuada.

Las ejercicios van variar dependiendo de la zona de trabajo en la
que se va a aplicar. Para la implementacion de este programa en el Centro

de Fotocopiado, se muestran a continuacion rutinas de ejercicios.

3.3.4. Rutina de ejercicios

IMAGEN N° 4
PAUSA ACTIVA PARA MANOS/BRAZOS

IMAGEN DE EJERCICIO DESCRIPCION DEL EJERCICIO

Tome todos los dedos de la
0o , mano en direccion hacia el suelo
& . . ( y realice el estiramiento,

o ) = haciendopresionhaciael suelo y
realice el estiramiento, haciendo

presion hacia el cuerpo; al

v . - terminar, cambie de brazo.

Junte las manos, llévelas encima
de la cabeza y extendiendo los

codos, ejerza presion.

Fuente: Investigacién de Campo
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David
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IMAGEN N° 5
PAUSA ACTIVA PARA ZONA CERVICAL

-
? 7 Para la relajacion de los musculos
e— E—

de la zona cervical, entrelace las

-

_-— manos y llévelas detras de la

espalda, ejerza presion y sostenga.

. i
- \‘
7 , > Tome las dos manos entrelace los
‘ dedos entre siy lleve los brazos
hacia arriba, realizarlo en punta de
pies.
; ~r S~

—
Fuenfe: nvesflgacmn de Campo

Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

IMAGEN N° 6
PAUSA ACTIVA PARA LA CABEZA

En posicion sentado en la silla, lleve la
cabeza hacia atras y manténgala
— durante un tiempo considerable

En posicion sentada en |a silla, lleve la
cabeza hacia abajo y el menton liévelo
hacia el pecho y haga un poco de
presion hacia éste.

Fuente: Investigacién de Campo
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David
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IMAGEN N° 7
PAUSA ACTIVA PARA CABEZA Y CUELLO

1 o

*-b

7% v -

Tome con la mano derecha la oreja
izquierda y llevando |a cabeza hacia
el brazo derecho, haciendo poca
presion y viceversa.

Lleve |la cabeza hacia el lado
izquierdo, mantenga y cambie hacia
el lado derecho.

$ |
R

0
g

?
J
| :

PRXVRY

<

Para disminuir la tension de los
musculos de la zona cervical también
puede tomar con su mano derecha la

oreja izquierda, llevando |la cabeza
hacia el brazo derecho, haciendo
poca presion y viceversa. (Estos
ejercicios se realizan sentados en el
puestio de trabajo).

Fuente: Investigacién de Campo

Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

IMAGEN N° 8

PAUSA ACTIVA PARA OJOS

o

eae————
T

——
|

Tambien se recomienda mirar

alternativamente los objetos
cercanos y lejanos (mas de 6
metros) o coja un objeto o

elemento, acerquelo v alejelo
mientras enfoca la mirada a este y
los musculos de los ojos rotan de

ejercicio.

*
4 E

- .

Para la fatiga visual se
recomienda tapar los ojos con
la palma de las manos. Se
recomienda calentar las

manos frotandolas entre si.

Fuente: Investigacion de Campo

Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David
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IMAGEN N° 9
PAUSA ACTIVA PARA MUNECAS

Recuerde realizar un calentamiento

? . previo al comienzo de cada labor.

- » Para ello abra y cierre las manos y

T realice repeticiones hasta lograr un
> calentamiento en los tendones de las

manos.

a

Complemento al ejercicio anterior,
realice una rotacion de las mufiecas
en varias direcciones, alternando los
. movimientos. Realice este ejercicio
con cada mano en todas las

posiciones. (Girar hacia la derecha,
— “-A-— izquierda y rotacion hacia arriba y

hacia abajo).

Fuente: Investigacion de Campo
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

IMAGEN N° 10

PAUSA ACTIVA PARA CINTURA/TRONCO

Los gjercicios de tronco junto con buenas
posturas en el trabajo, mejoran la salud
de la columna vertebral, previenen
lesiones y contribuyen a fortalecer los

musculos abdominales y lumbares.

4

Fuente: Investigacion de Campo
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David
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IMAGEN N° 11

PAUSA ACTIVA PARA EXTREMIDADES INFERIOERES

El estiramiento de los miembros
~ inferiores es muy apropiado durante
|las pausas en el trabajo, ya sea en

trabajos de pie o sentados, por lo

que resulta importante realizarlos

todos los dias.

Fuente: Investigacion de Campo
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

IMAGEN N° 12

PAUSA ACTIVA PARA PIES

Los estiramientos en miembros

£
I inferiores, deben de generar
m elongacion de los musculos, sin
causar dolor. Ademas se deben
S | hacer tomando en cuenta las

xé % |medidas de seguridad, con el fin

de evitar una caida.

Fuente: Investigacion de Campo
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

Los ejercicios de pausas Activas seran realizados para los
trabajadores del centro de fotocopiado, incluido el duefio. La rutina de
ejercicios de Pausas Activas sera de 10 minutos cada uno.
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Programa de mejoras ErgonGmicas para el centro de

3.3.5.

fotocopiado

CUADRO N° 14

PROGRAMA DE MEJORAS GRUPO A
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Fuente: Investigacién de Campo

Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David
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CUADRO N° 15

PROGRAMA DE MEJORAS GRUPO B

SEAIJOY SESNEH
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Fuente: Investigacién de Campo

Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David
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3.4. Redisefio del puesto de trabajo

3.4.1. Propuesto para el area de para trabajar en el Area

Impresiones

IMAGEN N° 13

COMPROBACION DE PUESTO DE TRABAJO/ AREA DE
MPRESIONES/COMPUTADOR

ACTUAL PROPUESTO

Fuente: Investigacion de Campo
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

Propuesta:

Angulo visual: El angulo que se muestra en el grafico es el
incorrecto, el angulo correcto para trabajar frente a pantallas de
visualizacion debe estar entre los 10 y 20 grados debajo del horizonte con
la ayuda de una consola de ventilacion regulable hasta alcanzar el &ngulo
adecuado.

Distancia visual: La distancia idonea que se recomienda situar la

pantalla de la computadora es a 40 cm. de la vista del trabajador.

lluminacion: Para trabajar con pantallas de visualizacion es
necesario una iluminacion no demasiada brillante para evadir
deslumbramiento. Los niveles aceptables estan dentro de los 300 y 500 lux

(sistema internacional para la iluminacion).
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IMAGEN N° 14

COMPROBACION DE PUESTO DE TRABAJO/ AREA DE
IMPRESIONES/SILLA

Actual Propuesto

Fuente: Investigacién de Campo
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

Propuesta:

Como nos indica el cuadro N° 25 el asiento de la silla debe ser
flexible, estar entre situado entre los 38cm y 48cm del nivel del suelo y con
un recubrimiento de un material traspirable. El respaldar de la silla debe ser
suave para dar ayuda a la zona lumbar, medir entre 20cm a 30 cm y tiene

que ser regulable.

IMAGEN N° 15

COMPROBACION DE TODA EL AREA DE IMPRESIONES
ACTUAL PROPUESTO

Fuente: Investigacién de Campo
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

Propuesta

Apoyapiés: El apoyapié debe tener una inclinacion graduable
entre 0°y 15°, con un tamafio de 45 cm de ancho por 35 cm de
profundidad y las superficies antideslizantes, tanto en la zona superior
para los pies como en sus apoyos para el suelo.
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Reposamufiecas: El uso del apoya mufiecas reducira la carga de
los miembros superiores y ayudara a alinear de manera correcta la
mufieca mientras se trabaja.

La manera correcta de trabajar con la mufieca es cuando el
antebrazo y la mano forman una linea recta. Se recomienda no doblar las
manos ya que puede ocasionar inconvenientes de incomodidad o
agotamiento. El tamafio del reposamufiecas debe estar entre 5y 10 cm.

Canaletas: Para reubicar el cableado se requiere de un canalete
plastico, por medio de esta articulo se podra reubicar los cables que se
encuentran mal ubicados en el suelo.

3.4.2. Plan de accién para mejoras en el centro de Fotocopiado area

de Impresiones

CUADRO N° 16

PLAN DE ACCION PARA MEJORAS DEL CENTRO DE FOTOCOPIADO

PLAN DE ACCION PARA MEJORAS DEL CENTRO DEFOTOCOPIADO

Area de Impresiones(analisis- del check-list)

Medida Tipo de Tiempo Para
medida Implementar
Obstaculo en Reubicar las
el area de instalaciones
trabajo(cables | Reubicacion | Correctiva | eléctricas con el uso 1 mes
en el suelo) de canaletes o
regletas para cables

Fuente: Investigacién de Campo
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David
Fuente: Investigacion de Campo
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Espacio de

trabajo sucio

Mantener una
higiene

Hacer una planificaciéon de

encuentra a la
altura de los

0jos

vision

y g da del Correctiva limpieza por parte de los 1 mes
adecuada de
desordenado . trabajadores
ocal
Postura de la Impartir charlas sobre
espalda Capacitacion Preventiva posturas correctas de la 2 meses
incorrecta espalda
sil Reaiustar Reajustar la silla a la medida
illa eajustar/cam )
inad q b Correctiva y altura adecuada para el 1 mes
inadecuada io
trabajador
Los pies no
estan Impartir charlas sobre
correctamente Capacitacion || Preventiva || posturas y ubicacion correcta | 2 meses
ubicados en el de los pies
suelo
No hay apoya Todo trabajador al estar
pies ) sentado en una silla por mas
Implementar correctiva ) 1 mes
de 3 horas necesita un
apoyapiés(INSHT)
La pantalla de
la Ubicar la altura del monitor
computadora hasta que quede entre los
o se Ajustar o Correctiva || 10°Y 20° por debajo de la 1 mes
reajustar

Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David
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3.5. Resultado del software de la evaluacion de riesgos por
posturas forzadas

3.5.1 Evaluacion para la zona del tronco

Las posturas que puede adoptar el tronco son:

e Flexion de tronco hacia delante o extension hacia atras.
e Inclinacién lateral del tronco hacia la derecha o la izquierda.

e Torsion de tronco hacia la derecha o la izquierda.

IMAGEN N° 16

POSTURAS ADOPTADAS DEL TRONCO

Fig, Flexian Fig. Inclinacion lateral Fig. Torsian

Fuente: Investigacién de Campo
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

Propuesta

Dependiendo de la postura del tronco y del angulo de flexion,
extension, inclinacién o torsion, se efectda una clasificacién por zonas de
riesgo.

Para las posturas dinamicas, ademas del criterio de identificacion
del angulo, es necesario determinar si la frecuencia es < 2 veces/minuto o
> 2 veces por minuto. A frecuencias mas altas y angulos mas grandes, el
nivel de riesgo es alto.
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3.5.2 Evaluacion parala zona de cabezay cuello

En la zona de cabeza y cuello, las posturas se pueden dividir en tres
tipos:

e Inclinacién lateral
e Torsion lateral del cuello.

e Flexion y extension de cuello.

IMAGEN N° 17

POSTURAS ADOPTADAS DE LA CABEZA Y CUELLO

Fig. Flexion Fig. Inclinacion lateral

Fuente: Investigacién de Campo
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

Propuesta

En el caso de la inclinacion lateral y la torsién de cuello, si la postura
excede de 10° de la postura neutra se considera que hay riesgo cuando la
frecuencia es superior a 2 veces por minuto, o si la postura es mantenida
por mas de 4 segundos.

Para la flexion de cuello, hay riesgo siempre que se supere el angulo
e 40° medido desde el plano horizontal de la linea de visidon en postura
neutra hacia abajo en la linea de vision.

La extensién de cuello siempre que esté presente se considera que
hay riesgo.



Propuesta 62

3.5.3. Evaluacion para la zona de las extremidades

superiores

Las posturas del brazo que se introducen dentro de la evaluacion
son:

e Flexion y extension de hombro (hacia delante y hacia atras).

e Abduccién o aduccién de hombro.

IMAGEN N° 18

POSTURAS ADOPTADAS DE LAS EXTREMIDADES SUPERIORES

Fig. Abduccion Fig. Aduccion

Fuente: Investigacién de Campo
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

Los angulos permisibles en los que no hay presencia de riesgo para
las posturas tanto dindmicas como estéticas en la flexion y abduccién del
hombro, son los comprendidos entre 0°y 20°.

En el caso que la postura de flexién o abduccion esté entre 21°y 60°,
y la frecuencia sea inferior a 10 mov./min., no hay presencia de riesgo. En
el caso contrario que la frecuencia sea igual o superior a los 10 mov./min.

Hay una clara presencia de riesgo debida a la frecuencia.

Cuando la flexion o la abduccion superan los 60° o hay postura de
extensiéon o aduccién de hombro, hay presencia de riesgo para las posturas
mantenidas o estaticas, y para posturas dinamicas o movimientos
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superiores a los 2movimientos / minuto. Si la frecuencia es inferior a 2
mov./min. Se aplica un criterio adicional sobre el porcentaje de utilizacion
de la maquina o si se debe adoptar esta postura critica por largos periodos
de tiempo, por ejemplo mas del 60% del turno. En este caso hay presencia
de riesgo.

3.6. Analisis econdmico de la propuesta del plan de prevencién

de riesgos ergonémicos

Plan de capacitacién

Para lograr que los trabajadores del centro de fotocopiado aprendan
conceptos basicos de ergonomia, analicen cuales son los factores de
riesgo y apliquen ejercicios ergondmicos es necesario capacitarlos. Las
charlas y los talleres seran impartidas durante una semana a la 1:30 pm
hora accesible para realizar estas actividades ya que a esa hora no hay
mucha afluencia de clientes en el centro de fotocopiado las capacitaciones
seran impartidas por un técnico en S.S.O.

TABLA N° 11

INVERSION ECONOMICA PARA CAPACITACIONES

Numero de | Costo de la
Tiempo /Horas )

trabajadores | hora
Capacitacion 6 4 $6 $ 144
tedrica
Capacitacion 6 4 $6 $ 144
practica/Pausas
Activas
TOTAL 5288

Fuente: Investigacién de Campo
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

Redisefio del puesto de trabajo
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Se propone redisefiar &reas de trabajo del centro de fotocopiado
implementado una mesa mas alta para el area de Anillados, una silla
ergonomica, un apoyapiés y Reposamufiecas para el area de impresiones
y una canaleta para reubicar el cableado del centro de fotocopiado

TABLA N° 12
INVERSION ECONOMICA PARA EL REDISENO DEL PUESTO DE
TRABAJO
Mesa de Madera 530
Canaleta para Cableado 52
Costo de Reposapiés 525
Costo de Reposamuiiecas 58
Costo de silla Ergonomica 510
Total $195

Fuente: Investigacion de Campo
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

TABLA N° 13

COSTOS DE INVERSION DE LA PROPUESTA

Inversiones costos
Inversion 1

5288
capacitaciones
Inversion 2
Redisefio del puesto de §195
trabajo
Total 5483

Fuente: Investigacion de Campo
Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

TABLA N° 14



GASTOS POR TRABAJADOR ENFERMO

Pago del 20% del sueldo 476
hasico
Sueldo del trabajador $375
sustitUto por un mes
Gastos en $50
insumosimedicinas

Total $ 501

Fuente: Investigacion de Campo

Elaborado por: Montafio Paredes Fricson David

Costo Beneficio

Relacion costo beneficio = inversién/gastos= $ 483/$506

Relacion costo/Beneficio= $0, 95 =<1
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Cuando la relacion costo beneficio es menor a uno (<1) significa que el

proyecto es factible

Analisis del Costo beneficio

El andlisis costo beneficio es una comparaciéon entre dos valores,
el costo de desarrollar del plan de prevencion de riesgos ergonémicos en
el centro de fotocopiado que es de $483 dolares asi como se muestra en
el cuadro N°, y el costo de $506 valores reflejados en el Cuadro N°, gastos
gue representan por sustituir a un trabajador enfermo en el centro de

fotocopiado

El objetivo de este andlisis es obtener los resultados adecuados
para que el empleador tome la decision de implementar o no el plan de



Propuesta 66

prevencion de riesgos ergondmicos .La relacion Costo/Beneficio dio un
resultado menor a uno eso significa que el proyecto es 100% factible.

El beneficio de aplicar el plan de prevencion de riesgos
ergonomicos en el centro de fotocopiado es que los trabajadores van a
trabajar en un mejor ambiente laboral y gracias a la aplicacion de ejercicios
de pausas activas podran relajarse esto evitara que los trabajadores se
enfermen fisica y mentalmente.

3.7. Conclusiones y Recomendaciones

3.7.1. Conclusiones

Después de haber hecho el analisis de la propuesta del plan de
prevencion de riesgos ergonomicos en el centro de fotocopiado se
encontraron varias areas con problemas:

e Los trabajadores del centro de fotocopiado estan laborando en
posiciones incomodas y adoptan posturas inadecuadas

e Las areas de trabajo llenas de obstaculos como cables, debido a
gue no cuentan con una red del cableado eléctrico.

e Las acciones a tomar son correctivas y preventivas en un plazo
maximo de 2 mes y minimo 1 mes

e Se quiere llegar a que los trabajadores hagan conciencia, sobre
los riesgos laborales Mediante capacitaciones de ergonomia y
ejercicios de pausas activas

e Reconocer cuales son los Factores de riesgos ergonémicos.

3.7.2. Recomendaciones

e Implementar el programa de prevencion de riesgos ergonémicos
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Es necesario que los empleados tengan historial médico dentro
de la empresa para que tengan conocimiento de la salud de los
empleados cuales son las enfermedades que padece cada uno
El centro de fotocopiado debe capacitar a todos sus trabajadores
adecuadamente dependiendo la tarea que realice y con todas las
normas de seguridad que necesiten las herramientas necesarias
para cada tipo de tarea y que las instalaciones estén en buen
estado

Se recomienda asignar el presupuesto econémico que asciende
al valor total que corresponde al cumplimiento de actividades que
forman parte del plan de desarrollo de técnicas que permitan
reducir los riesgos de accidentes laborales y/o enfermedades

profesionales en los trabajadores del centro de fotocopiado
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ANEXO N° 1

CHECK-LIST
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Check-list de Riesgos en el puesto de trabajo
Empresa: Centro de Fotocopiado Fecha:31/8/2017

Evaluador: Hora:10:00 am

No aceptable
v

Aceptable

Puesto de trabajo: Impresiones

1]obstaculos en el drea de trabajo?

N

el piso esta en buena condicidn fisica, parejo y en buen estado?

3|. El espacio de Trabajo esta limpio y ordenado, libre de obstéculos?

4|Espalda naturalmente recta?

5silla adecuada/ ajustada?

(=2}

Ambos pies apoyados correctamente en el suelo?

7|hay apoyapiés?

8|Altura de la mesa por enzima de las rodillas?

Xe)

La pantalla de la Computadora se encuentra a la altura de los ojos?

10] iluminacion soprtada por los de la ojos

11|tamafio de las letras es leible y visible?

12]apoya los brazos al teclado?

Categoria

A Aceptable

Aceptable con
B Condicion

Observaciones:

Recomendaciones:
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ANEXO N° 2

METODO R.U.L.A. GRUPO A

METODO RULA (HWOJA DE DATOS):

A. Andlisis de brazo, antebrazo y mufecs

Puntuacidn del braso
-
1 : . 4 \ /
. - lglm
- -
e - o
- . »ao -
>3 ey wany
B o herien vl siernte 4%
e eane ovie -o ) pude fw |
B ol rren w41 A004RAD O srvireeln o)
Puntuacion del aabraso:
-
2
. oo
. >

Puntuacion de ta rmaieca
- AT Pt S ‘

| 1 ' — , e
L - )
' !‘ Q“' o ﬂ n‘
] “ /
L

AN . Reabin et
.hmwanqmom —_—

Pentuscrdn ro de muiecs

[ 2.0 ]
S W mudecs sebh 40 ol rangs mesc de gro: 1 ’
Bl s misdecs estd gi wile prosime of renga finsl de gro! 2 =9

Puntuacion dwl tipo de actividad muscular (Grupe A

‘M dad dmdmica jocasionsl poca frecuerts y de corta duracion). § ]
31 pusluen es principaimenie estitcs (p o agaTes supmsomns 2 1 min) 6§
wm-ummummubdw 1

Pumuacion de carga | fuarza (Grupo Ax
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METODO R.U.L.A. GRUPO B

N9 resistencis oCﬂaoMu-m‘ozlp yae tuhumbmmu .
sotre 2y W0 Kg. ¥ & levanta ntermitenss: 1

onire 2y 90 Kg. ¥ 3 es2atica o repetiiva | o mis de 10 Kg. ntermitenss: 2

mis de 9 Kg ertatica nnod‘vaupuioﬁmlnh\au»owmi 3

B Andlisis de cuslio, tronco y plerna

aniouuc

9" 8 l".w‘ | l

nmmd

Puntuacion del troncs

v-:-—'l ,.- 204 5 600

“*“""‘*HH ELL

-tq-—-ﬂ . ey b bl

Puntuscion de |as plernas.

. 2
Seskabo con et g parna Bl apeiidel o de pe
s e pee Ahairn peeste drew Rasise § e e ene ST
andise se pasaien |
By phes Ae ilan apepiaes . el pean am e
et e mmaene @iy Ribde T

mmmunmwadmeu(cmmoy

Actividad dindmics (ocasionsl, poco frecuents y de ¢ rta duracion). §

B 4 postura es prncipakmente estasca o wi
mamm-lnmnn«mdm ombs’ Y

Pentuscion du cargs | fusrza (Grupo B)

Nondmun.uglom;—m‘oxl(. ¥ 1€ resiza irnermitaremente: O
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ANEXO N° 4

METODO R.E.B.A. GRUPO A

LAPUNTUACIOH DEL CVELLD DEBE ESTAR EN UN RINGO DE 142,

LA PUNTUACIN OF LAS IERRAS DEBE ESTAR EN UN RANGO CE 144

LAPUNTUACICN DEL TRONCO CEBE ESTAR EN UN RAVIODE 1A%

METODO REB.A. (HOJA DE DATOS):
Grupo A: Anilisis de cuelo, plernas y 116nco
CUELLO
Wovimlento  Puntuacién | Cormccidn |
(ML L ! Aadre ! 8
| hay torside 0
»>20* flewin o 88 incinacin
edenson : aeral
PIERNAS
avimiente | Punluacion | Camesclon | - 1
Soporte blxenl Madr« ' 9 \
indwndo ¢ L hirp beakee de 3 [
sertade rodilas entre AV
0%y 80 |_‘ | |
Ahadr +23 )
las rodhas 4, @
Sapeele unigienal. eain \\ 4
soporte lgao o 2 |teskoazans 1R
postura inestable 0 00" (820 L J[
pashna ( (7
adete| L‘.\.
TRONCO
~Novimients | Puniuacien | Comvesion | (O
Ut
Ergido 1 " M
Afiodie + 151 AV
ezt lleslén 2 e
i sreve) I te bl A 1
20440° Nanan 9 laterat VS
| 520¢ extansidn "'//
MU U --—
> 60° Yaxkie 4
CARGA ! FUERZA
9 - Y M | N——
<8Kg |Sa1dKg | »10K Instauracion rpida o brusca

INTRODIAZCA EL YALOR PARA CARGATUERZA. |
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ANEXO N° 5
METODO R.E.B.A. GRUPOB

wtmmmm,m

ANTEBRAZOS
| s [T
60%10C* fhexion 1 J’ Oty
i Rt et
flexon | ¥ w
<6* a :( @ - 5
] ’: »
2109° W‘ LA PUNTUACION DEL ANTERIAZO DEBE ESTAN 2 UN RANGODE 1AZ
MURECAS
[Wovimiento | Puntuncion | Cerraccion 2
I
g8 | Aftadin + 1 @ g
Sexitn ! | sl hay —— 0
#xtansion |w00no E& ¢ |
R dewnacion . ‘ -
»18' fleotn 2 Interal @ LA PUNTUACKIN DE LA NURECA DEBE ESTAI EX UNRANGO DS 1 A2
eapnsdn el

T Puniuacion | Gerecsien
Aadt ‘|
! + 19 hay e -
abduocion (ff.“ maads
o | retacién i
N « 18y LA,
| elevacion del o
Pambeo. [ EAL NS
ot 2 |vsreywore |4 | \\ 09
— 1 0 post e @1 AL
S < S s b
= t‘ “ P LA PUNTUACION DEL SRAZ0 DERE ESTAR EN NV RANGO OF 1 A€
AGARRE
0-Bueno 1-Regular 2-Malo 3-Inaceptable
Buen aga-  Agarre Agarre posible | Incomodo, sin agarre
meyfuerza aceptable | pero no acep: manualinaceptable u-
de agarre table sando olras partes
del cuerpo (NTRODUZCA EL VALOR PARA TIPO DE AGARRE.
ACTIVIDAD MUSCULAR

iagmum mas de 1 min, (SIN)?

WUna o mis partes dol cuerpo permanecen estiticas, por oj|

CONTESTE SIONO

vacosimin. (SIN)?

JExiston movimientos ropetitivos, por ¢, repeticién superior a

CONTESTE SI0NO

1

IJ,SQ producen camblos posturales importantes o s¢ adoptan putuusi

Inestablos (SIN)?

I
CONTESTE SIONO

HAGA CLIC EN LA HOJA

“NIVEL DE RIESGO Y ACCION" CUANDO TERMINE DE RELLENAR LOS DATOS.
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SOFTWARE DEL INSHT
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