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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo principal elaborar un disefio
ergonomico basado en métodos de carga postural para reducir los trastornos
musculoesqueléticos en la empresa Servicios Generales Marcel. Para lo cual la
metodologia usada fue aplicada y un disefio preexperimental. La poblacién estuvo
conformada por 4 trabajadores del area administrativa y 7 operarios encargados de

realizar las actividades de esfuerzo fisico.

Se tuvo como resultados que los operarios presentaron molestias y dolores en
distintas zonas del cuerpo provocadas por la falta de capacitaciones y
conocimientos. También se obtuvo mediante la aplicacion de los métodos de carga
postural que los operarios presentan un nivel de riesgo alto lo cual provoca la
aparicion de sufrir trastornos musculoesqueléticos, posterior a ellos se procedié a
elaborar el disefio ergondémico con lo elementos necesarios para corregir todos los
problemas encontrados y por ultimo luego de la aplicacion del disefio se obtuvieron
resultados positivos, teniendo una mejora en las posturas que adoptan los operarios
en sus actividades, entregarles capacitaciones y brindando una serie de elementos

gue ayuden reducir el riesgo de sufrir trastornos musculoesqueléticos.

Palabras claves: Trastornos musculoesqueléticos, disefio ergonémico, métodos de

carga postural
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ABSTRACT

The main objective of this research was to elaborate an ergonomic design based on
postural load methods to reduce musculoskeletal disorders in the company
Servicios Generales Marcel. For which the methodology used was applied and a
pre-experimental design. The population consisted of 4 workers in the administrative

area and 7 operators in charge of performing physical effort activities.

The results showed that the workers presented discomfort and pain in different
areas of the body caused by the lack of training and knowledge. It was also obtained
through the application of the methods of postural load that the operators present a
high level of risk which causes the appearance of suffering musculoskeletal
disorders, after them we proceeded to develop the ergonomic design with the
necessary elements to correct all the problems found and finally after the application
of the design positive results were obtained, having an improvement in the postures
adopted by the operators in their activities, giving them training and providing a

series of elements that help reduce the risk of suffering musculoskeletal disorders.

Keywords:  Musculoskeletal disorders, ergonomic design, postural loading

methods.
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INTRODUCCION

En todo trabajo del sector construccion se requiere de un nivel alto de esfuerzo
fisico por parte de sus operarios, donde se realizan tareas repetitivas, de
levantamiento de carga, posturas inadecuadas e incomodas, sin olvidar el alto
estrés y carga mental que puedan llegar a tener por la presién que les colocan,
agregando ademas las malas practicas en el uso de herramientas y/o
materiales que hacen que la situacidbn se agrave, pues generan distintas

molestias que se pueden convertir en enfermedades profesionales.

Es por ello por lo que dentro de la problematica nacional e internacional esta el
tema ergonomico, que busca disminuir riesgos de los trastornos
musculoesqueléticos que afecten la salud y vida de los trabajadores expuestos,
buscando soluciones eficientes para salvaguardar su integridad. Por tanto, la
fundamentacion de nuestro proyecto es buscar un programa que ayude a
reducir los trastornos musculoesqueléticos dados en los trabajadores de la

empresa del sector construccion.

Para (Pamela, Jeimy y Katherine 2013), las posturas que adoptamos deben
mantener una alineacion correcta de todo el cuerpo, ya que constantemente el
operario realiza esfuerzo fisico durante su jornada laboral, ya sea transportando
objetos 0 movernos a diferentes areas el organismo realiza mecanismos

complejos que resulta en la contraccion y relajacion muscular.

Segun (Chaves Garcia 2016), los trastornos musculoesqueléticos, también
conocidos como lesiones por traumas acumulativos, causan prejuicios crénicos
en los nervios, musculos, tendones y las estructuras de apoyo en el cuerpo,
todo esto relacionado a las actividades repetitivas dadas en el trabajo. Siendo

esto un comienzo para dolencias leves hasta lesiones irreversible.

Algo similar a nuestro proyecto, fue ejecutado por (Yadi, Kurniawidjaja y
Susilowati 2018), quien realizd una investigacion usando los métodos RULA y
REBA en una industria quimica. Donde observo que es comudn que las posturas
incbmodas sean principales causantes de la aparicion de trastornos
musculoesqueléticos, ademas que esto seria un indicador para realizar

cambios inmediatamente. Ante esta situacion, realizé un disefio ergonémico



con el fin de reducir esos riesgos encontrados; enfocandolo en nuestro sector
de estudio, nuestra finalidad también es el mitigar los riesgos por posturas
incobmodas, movimientos repetitivos y posturas forzadas, pues pueden son
causantes del inicio de los trastornos musculoesqueléticos, por ende,
consideramos que una propuesta de disefio ergondémico seria de vital

importancia para lograr reducir los riesgos presentados.

Haciendo un analisis de la empresa perteneciente al sector construccion donde
se hara la investigacion, se encontr6 una problematica respecto a los trastornos
musculoesqueléticos que afectan al personal. Mediante la observacion del
comportamiento de los trabajadores se noté molestias en sus actividades que
desarrollan, ademas de no estar acostumbrados en aplicar nuevas técnicas ni
procedimientos, que los ayuden a tener un trabajo mas eficiente y menos

riesgoso.

La empresa cuenta con un personal obrero donde las personas mayores tienen
edades que van desde los 40 a 60 afios y representan el 28.57% del total del
personal y los jovenes tienen edades que van desde los 18 a 39 afios siendo
representantes del 71.43% del personal, sin embargo, las probabilidades de

sufrir los trastornos musculoesqueléticos lo tendran el total del personal obrero.

También se encontro que los trabajadores tienden a requerir permisos seguidos
teniendo como problema las molestias que tienen al realizar algunas
actividades, esto provoca que las obras se extiendan por un periodo mas largo
de lo establecido y trae como consecuencia los incrementos en tema de costos

y requerir otro personal que suplante al ausentado.

Entre las actividades laborales que presentan mas incomodidades son las que
implican de movimientos repetitivos y posturas incomodas, esto provoca que
necesiten de pausas activas en las actividades haciendo que los tiempos de
trabajo sean mayores y tengan que laborar mas con esos problemas.

Por lo explicado anteriormente, existe un vacio en la empresa, teniendo la
necesidad de disefiar un plan ergondmico aplicando los métodos de carga
postural en los trabajadores para disminuir los riesgos de sufrir trastornos

musculoesqueléticos. Siguiendo esa misma linea, el problema de la presente



investigacién sera ¢, Como el disefio de un plan ergonémico basado en métodos
de carga postural permitira la reduccion de trastornos musculoesqueléticos en

una empresa del sector construccion?

El presente proyecto de investigacion se justifica socialmente debido a la
importancia que tiene para los trabajadores expuestos a estos riesgos en sus
actividades laborales, sabiendo que estos problemas logren perjudicar su salud
a futuro y el disefio brindado a la empresa, serd de beneficio tanto a los

trabajadores mejorando su calidad de vida.

Se justifica de forma practica porque ayudara a reducir el riesgo de desarrollar
trastornos musculoesqueléticos siendo conveniente para el empleador ya que
le asegura que el trabajo se ejecute en el tiempo establecido. Desde el punto
de la justificacion teorica, el disefio ergondmico que se realizara aumentara el
desemperio de los obreros y reducira los costos que sean provocados por los
trastornos musculoesqueléticos de manera que no se saldran del cronograma
propuesto para un proyecto. Por ultimo, la justificacibn metodolégica se basa
en la facilidad de aplicar el disefio del plan para reducir los trastornos

musculoesqueléticos en los trabajadores pertenecientes al sector construccion.

Por tanto, el objetivo principal del proyecto de investigacion es disefiar un plan
ergonomico basado en métodos de carga postural para la reduccion de
trastornos musculoesqueléticos en una empresa del sector construccion; y
entre los objetivos especificos, diagnosticar la situacién actual de la empresa
relacionada a los temas ergondmicos; evaluar y determinar los riesgos de
trastornos musculoesqueléticos aplicando los métodos de carga postural,
disefiar el plan ergonémico para la reduccién de riesgos de trastornos
musculoesqueléticos en la empresa y, por ultimo, evaluar el efecto de la
implementacion del plan ergonémico y para comprobar la hipotesis general, que
seria; el disefio ergondmico basado en métodos de carga postural, si reducira

los trastornos musculoesqueléticos en una empresa del sector construccion.



MARCO TEORICO

(Chaves Garcia 2016), en su investigacion tomaron como objetivo estimar la
carga fisica postural en el trabajo como determinante factor en el desarrollo de
trastornos musculoesqueléticos. Fue un estudio de tipo descriptivo y también
correlacional. Tomaron una muestra de 48 trabajadores. Los datos para la
evaluacion de la carga fisica postural fueron recolectados con el uso del método
REBA y para la sintomatologia osteomuscular se uso el cuestionario Nérdico.
Dando resultados que el 64% de los colaboradores tienen un nivel de riesgo
medio provocado por la carga fisica en las posturas, el 50% mostraron
sintomatologia musculoesquelética, ademas de no encontrar evidencia
significativa para la relacién entre la carga fisica postural con la sintomatologia
musculoesquelética. Concluyeron que, aunque no se tenga evidencia
significativa, es necesario intervenir en las condiciones que estan expuestos los

trabajadores del area de despacho.

(Santos Pereira et al. 2016), en su investigacion presentada su objetivo fue
realizar un analisis ergondmico en dos puestos de trabajo, denominado carrusel
y mercado interno en el sector acabado de fundicion. Su estudio fue aplicado.
Se tuvo una muestra total de 50 operadores del sector. Para la obtencion de
datos se hizo uso de fotografias, entrevistas, observaciones y filmaciones. Los
resultados demostraron que el 33% de las posturas en la linea carrusel eran
criticas, demostrando la necesidad de hacer cambios en las posturas, el 14%
de las posturas en el mercado interno se clasificaron como clase 3, significando
que es perjudicial para la salud de los empleados. Concluyeron que es
necesario adquirir equipos que mejoren el desenvolvimiento de los

trabajadores.

(Dimate, Rodriguez y Rocha 2017), tuvieron en su investigacion el objetivo de
identificar la informacién aprovechable en distintas bases de datos acerca de la
evaluacion de riesgo biomecanico (RULA) y los DME en los operarios de varios
sectores econdmicos. Su estudio fue experimental. La muestra que tuvieron fue
de 13 estudios buscados en diversas bases de datos. Su recoleccion de datos
fue sustraida de las revisiones sistematicas de estudios que abordan la

evaluacion del nivel de riesgo ergondmico. Los resultados obtenidos



demuestran gue existe una prevalencia en la espalda alta-baja, tronco, cuello,
manos, mufiecas y rodillas, existiendo la necesidad de profundizar el estudio y
evaluar el area de trabajo. Se concluy6 que los niveles encontrados desde

riesgo alto obligan a realizar un estudio de mayor grado.

(Enez y Nalbantoglu, 2019), tomaron como objetivo examinar los factores de
riesgo de TME en las diferentes posturas de trabajo durante su jornada laboral,
comparando las etapas de trabajo usando el método OWAS y REBA. Su
estudio fue experimental. Su muestra fue de 58 trabajadores forestales. En
cuanto a su recoleccién de datos usaron filmaciones y las observaciones
durante su trabajo. Los resultados obtenidos demostraron que el riesgo de TME
de las etapas de trabajo era estadisticamente significativa. Concluyeron que
deben desarrollarse herramientas manuales ergondmicas que sean faciles y
adaptables a las condiciones de trabajo y colaboren en la reduccién de TME en
los empleados.

(Kulkarni y Devalkar, 2019), en su investigacion su objetivo fue reconocer el
nivel de trastornos musculoesqueléticos y sugerir medidas correctivas para
cada tarea que tenga el factor de alto riesgo. Su estudio fue aplicado y
experimental. Su muestra fue de 6 trabajadores por actividad. Para la
recoleccion de datos se aplicé el método REBA y RULA. Cuyos resultados de
la investigacién fueron que, existe variedad de riesgos en cada actividad,
aunque la obra tenia controles administrativos y técnicos, los trabajadores
mantenian las molestias en las extremidades superiores, los datos obtenidos
demostraron que las actividades estudiadas presentan un alto riesgo y se
encontro la necesidad de realizar investigaciones y cambios. Concluyendo que
es vital redisefiar la actividad, también se deben implementar
herramientas/equipos que logren facilitar el trabajo del operario y poder reducir

los niveles de sufrir trastornos musculoesqueléticos.

(Rofieq et al. 2019), en la investigacion elaborada tuvieron como objetivo
identificar y analizar las posturas de los trabajadores de montaje de joyas de
plata en el puesto de montaje usando el método REBA y disefiar puestos
ergondmicos basados en los datos antropométricos. El estudio fue

experimental. La muestra fue de 10 trabajadores. En la recoleccion de datos se



realizé uso de la observacion y cumplimiento de cuestionarios, las posturas de
trabajo mediante el REBA y las quejas de los trabajadores llenando las hojas
del Mapa Corporal Nérdico (NBM). Cuyos resultados fueron que el 70% (7
personas) de posturas en la seccion montaje llegaron a una categoria muy alta
de riesgo y un 70% (7 personas) experimentan quejas de trastornos
musculoesqueléticos con una categoria moderada. Las posturas no
ergondmicas causan quejas de trastornos musculoesqueléticos. Concluyeron
que los trabajadores del puesto de montaje que experimentaron quejas estaban
mal de la zona del cuello, espalda, cintura, y muiieca derecha en un 70%.
Mientras que por la aplicacion del método REBA el 70% de los trabajadores
tuvieron un puntaje de 9, siendo una categoria de alto riesgo. Al final

recomiendan el redisefio del area de trabajo.

En las teorias relacionadas al tema de investigacion, se requiere fundamentar
las variables de estudio con el fin de tener mayor nocion. En tal sentido,
hablando de la primera variable que es disefio ergondémico basado en métodos
de carga postural. Para (Hita-Gutiérrez et al. 2020), menciona que el método
REBA permite analizar en conjunto las posturas de los miembros superiores,
cuello, tronco y extremidades inferiores, también excluye el tipo de agarre y la
actividad realizada, también de ser facil de aplicar y tener una relacion costo-

efectividad alta.

Para (Cremasco et al. 2019), el REBA y RULA son métodos sencillos para
evaluar los riesgos posturales ocupacionales, ambos permiten tener un
indicador numérico que muestra los riesgos a los que estan expuestos los
trabajadores. También agrega que el método RULA es recomendable para
identificar trastornos posturales de miembros superiores, cuello y espalda

relacionada a los actos musculares y las cargas externas dadas en el cuerpo.

El método REBA es aconsejable para identificar los trastornos posturales dados
en todo el cuerpo, de igual manera en relacion con la accion muscular y cargas

externas aplicadas al cuerpo y el tipo de agarre del trabajador.

Para (Kee 2020), el método OWAS identifica en el trabajador cuatro posturas

para la espalda, tres posturas para los brazos, siete posturas para las



extremidades inferiores y tres categorias referentes al peso de la carga que
manejada y la fuerza utilizada por él trabajador. Agrega también que estas
categorias mencionadas las clasifica de acuerdo al grado de impacto en el
sistema musculoesquelético para las combinaciones de posturas que se
presenten, estas combinaciones de postura-carga se evallan agrupandolos en
cuatro categorias de accion que sefialan la urgencia de las intervenciones

requeridas.

En relacion de la segunda variable que es riesgos por trastornos
musculoesqueléticos. Para (Gdémez-Galan etal. 2017), los trastornos
musculoesqueléticos abarcan casi todas las ocupaciones y sectores laborales,
dejando consecuencias fisicas y econdmicas graves para los trabajadores,
familias, empresas y el gobierno. Ademas, son consideradas como los
problemas médicos mas comunes entre los empleados y que exponerse

continuamente a los riesgos laborales tiene como consecuencia los trastornos.

Entre tanto, para (Patega et al. 2019), la mayoria de los TME evolucionan con
el tiempo, pudiendo iniciar con micro lesiones y dolores moderados, al
transcurrir el tiempo esto pueden derivar en problemas méas graves y algunos
casos llegar a la discapacidad. También menciona que no existe un factor que
afecte directamente a los trastornos musculoesqueléticos, sino que dependen

de diversos factores que se encuentran en el entorno laboral.

(Lascano etal. 2019), mencionan que los trastornos musculoesqueléticos
representan aproximadamente el 40% en temas de costo compensado por
lesiones y enfermedades profesionales en las distintas industrias, siendo
considerado un problema severo que altera a la salud publica debido a que
incluyen una proporcién alta de la poblacién econémicamente activa. Los TME
son tratados como la principal causa de lesiones y discapacidades fisicas en

paises desarrollados, paises en desarrollo.

Para la obtencion de datos se hace uso de distintas herramientas y métodos
para lograr realizar un diagnostico actual de la situacion en la que se
encuentran los trabajadores y con los resultados elaborar un plan que logre
combatir los defectos encontrados. (Reyes et al. 2013), para aplicacion del



método RULA se inicia con la observacion de las actividades que realicen los
trabajadores seleccionados para el estudio durante varios ciclos, con la
observacion realizada se procede a seleccionar cuales serén las tareas y las
posturas que sean mas significativas para el estudio, ya sea por su duracioén,
mostrar una mayor carga postural, que seran evaluadas. Si el periodo de
trabajo llegara a ser extenso se tomarian intervalos regulares. Las mediciones
realizadas en las posturas del cuerpo son angulares, siendo también posible el

uso de fotografias y medir sobre ellas el angulo.

En cuanto a otros temas, también se hara uso del cuestionario nordico, donde
(Estrada Uribe 2014) en su trabajo de investigacion resalta que fue desarrollado
por Kuorinka, siendo una herramienta que se utiliza para detectar sintomas
musculoesqueléticos como dolor, malestar, entumecimiento y hormigueo.
Consta de dos partes importantes. La primera parte contiene una serie de
preguntas de opcién multiple necesarias para identificar el area del cuerpo
donde ocurren los sintomas. Esta seccién contiene un mapa corporal con
ubicaciones anatémicas (cuello, hombros, espalda alta, codos, espalda baja,
mufiecas y manos, caderas, muslos, rodillas y finalmente tobillos y pies) que
identifican los sintomas. La segunda parte contiene preguntas sobre los efectos
funcionales de los sintomas informados en la primera seccién. Si el periodo del
problema ha sido evaluado por un profesional de la salud y presentado

recientemente.

Respecto a la norma basica de ergonomia y de procedimientos de evaluacion
de riesgo disergondémico, cuya resolucion ministerial es la N° 375-2008-TR. El
(Ministerio de Trabajo y Promociéon del Empleo 2008) detalla que el principal
objetivo de esta normativa es adaptar las condiciones de trabajo a las
caracteristicas fisicas y mentales de los trabajadores para garantizar un
bienestar y una proteccion mas segura y eficaz, contribuyendo a incrementar la

eficiencia y productividad de la empresa.

Un instrumento que se usard también es la Prueba T de Student, donde
(Scientific European Federation of Osteopaths 2019) menciona que, la prueba
"t" de Student es un tipo de estadistica inferencial. Se utiliza para determinar si

existe una diferencia significativa entre los valores medios de dos grupos.



METODOLOGIA
3.1. Tipo y disefio de investigacion

El tipo de investigacion usado fue la aplicada, la cual, segun (Vargas Cordero
2009) esta caracterizada por buscar aplicar o utilizar los conocimientos
adquiridos, paralelamente que se obtienen de otros, para posteriormente llegar
a implementarse y sistematizar la practica basados en la investigacion. El uso
del conocimiento y los resultados obtenidos en la investigacion dieron como
respuesta una forma severa, estructurada y sistematica de conocer como es la

realidad de nuestro entorno.

Para la presente investigacion, el disefio usado es el pre experimental, (Salas
Blas 2013) también conocida como cuasiexperimental, ofrecen un escaso
control de variables, no efectuando la fijacion aleatoria de sujetos al
experimento, donde los investigadores ejercen control alguno sobre las
variables que intervienen, no se halla una asignacion aleatoria para los sujetos

participantes ni existe un grupo de control.
3.2. Variables y Operacionalizaciéon

Variable dependiente: Disefio ergonomico basada en Métodos de carga

postural
Definicion Conceptual

Son las evaluaciones de las condiciones de trabajo, donde se busca reducir
condiciones adversas que pueden afectar al trabajador, y lograr una mejora en

los puestos de trabajo. (Chaves Garcia 2016)
Definicién Operacional

Contribuir a la mejora de condiciones de trabajo para incidir en la salud, la
seguridad, el confort, la satisfaccion y la eficacia, buscando lograr un impacto
positivo. (Cafas J. 2011)

Variables Independiente: Riesgos por trastornos musculoesqueléticos



Definicion Conceptual

Trastornos inflamatorios de las distintas partes del cuerpo que provocan dolor.
(KAZEMI 2016)

Definicion Operacional

Con una medida apropiada en los factores de riesgo ergonémico que existen
en las distintas areas de trabajo manual, se hace uso como primera
herramienta que busca tomar las precauciones de riesgos laborales, la
supresion de las lesiones musculoesqueléticas y también otras enfermedades
profesionales, ademas puede permitir la limitacion en el absentismo laboral y
lograr evitar tener pérdidas referentes a la productividad vy

competitividad.(Garcia-Garcia et al. 2013)
3.3. Poblacion, muestra y muestreo

Poblacién: La poblacion viene a ser el conjunto de personas u objetos de los
cuales deseamos conocer algo en la investigacion a realizar, esta poblacion
puede estar constituida por personas, los registros médicos de pacientes,
animales, muestras tomadas de un laboratorio, accidentes ocurridos en

distintas areas segun sea el tema por tratar entre otros. (LOpez 2004)

Aclarado el significado de poblacion, para el proyecto de investigacion la
poblacion estuvo conformada por 15 trabajadores, siendo esta dividida en el

area de oficina y el area de campo.

- Criterios de Inclusion: Para la investigacion, del total de la poblacion
identificada se tomaron tanto a los trabajadores que se encuentran en el campo

en constante esfuerzo fisico y como extra se agregara al area de oficina.
- Criterios de Exclusion: En este caso no hubo un criterio de exclusion.

Muestra: La muestra viene a ser una parte o subconjunto de la poblacion de la
cual se llevara a cabo la investigacion. Para obtener la cantidad que conformara
la muestra existen distintos procedimientos como férmulas, légica y otros.
(Lépez 2004)
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En este caso, como se tuvo una poblacion no extensa se tomé como muestra

el mismo tamafo, por lo tanto, la muestra fue de 15 personas.

Muestreo: El muestreo es usado para seleccionar los componentes de una
determinada muestra del total de poblacién que se tenga, en otras palabras,
con reglas, procedimientos y criterios con los cuales se selecciona un grupo de

una poblacién. (Lépez 2004)

Para la investigacion se realiz6 un muestreo probabilistico aleatorio.
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3.4. Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos:

Tabla 1. Recoleccién de Datos

VARIABLES TECNICAS INSTRUMENTOS FUENTE
Observacion
. Cuestionario de
Directa _ Trabajadores de la
factores de riesgo o
o empresa Servicios
ergonémico y
Encuesta . Generales Marcel
dafios
Técnicas de Trabajadores de la
_ R.M. 375-2008- o
Andlisis de R empresa Servicios
Datos Generales Marcel
Técnicas de Formato de Trabajadores de la
Disefio Ergonomico Andlisis de Calificacion de empresa Servicios
basada en métodos Datos Riesgos Generales Marcel
de carga postural
Técnicas de Formato de Trabajadores de la
Andlisis de Acciones empresa Servicios
Datos Correctivas Generales Marcel
Técnicas de Formato de Trabajadores de la
Andlisis de Acciones empresa Servicios
Datos Preventivas Generales Marcel
o Datos Obtenido de la
Andlisis Tablas y o
_ _ Elaboracion del Disefio
Comparativo Comparativas o
Ergonomico
Riesgos por o - Método RULA Trabajadores de la
Andlisis de i -
trastornos - Método REBA empresa Servicios
Datos

musculoesqueléticos

- Método OWAS

Generales Marcel

Fuente: Elaboracion Propia




3.5. Procedimientos

Disefiar un plan ergonémico basado en métodos de carga postural paralareducciéon de trastornos musculoesqueléticos en una empresa del sector construccién

Diagnosticar la situacion actual de la
empresa relacionada a los temas
ergonémicos.

Evaluar y determinar los riesgos de trastornos
musculoesqueléticos, aplicando los métodos de
carga postural.

Disefiar un plan ergonémico para la reduccion
de riesgos de trastornos musculoesqueléticos
en la empresa.

Evaluar el efecto de la implementacién del
plan ergonémico y comprobar la hipétesis
general.

[ INICIO ]

Se hara un ANALISIS DE
LOS DATOS obtenidos

Evaluacion a la
empresa, mediante
una ENCUESTA.

Mediante LA
OBSERVACION se podra
determinar distintos
factores.

Aplicacion de
CUESTIONARIO
FACTORES
RIESGO
ERGONOMICOS vy
CUESTIONARIO
NORDICO.

v

por la aplicacion de los
instrumentos.

E¢EXISTEN
OPORTUNIDADES
DE MEJORA?

Se realizara un estudio
mas profundo, haciendo
uso del METODO RULA,
REBA Y OWAS.

Se hara un ANALISIS DE
LOS DATOS obtenidos

Desarrollo de un plan
ergonomico, que se
ajuste a las necesidades

de la empresa; usando los

resultados adquiridos,
tanto por la aplicacion de
los instrumentos como de

los métodos de carga
postural.

Implementacion del
plan ergonémico en
la empresa del
sector construccion.

v

Capacitaciones a todos los
trabajadores de la empresa;
ademas de distintos

por los métodos de
carga postural.

formatos que respaldaran al
plan ergondmico.

Evaluacién del efecto que
ha causado la
implementacion del plan
ergondémico mediante
tablas comparativas y se
volverad a realizar la
aplicacién del método de
carga postural.

¢HUBO
MEJORAS?

FIN




3.6 Métodos de andlisis de datos

En la siguiente tabla se presentan los métodos de analisis en funcion de cada

objetivo, asignando técnicas e instrumentos para de esa manera lograr

desarrollarlas.

Tabla 2. Andlisis de datos

OBJETIVOS

TECNICAS DE PROCESAMIENTO

TECNICAS /

HERRAMIENTAS

INSTRUMENTOS

RESULTADO

Diagnosticar la
situacion actual de la
empresa relacionada
a los temas

ergonémicos

- Observacion
Directa

- Encuesta

- Cuestionario de
factores de
riesgos
ergondémicos y

dafios

- Conocer los
principales problemas
en las actividades que
realizan los
trabajadores.

- Principales
problemas que afectan
a los operarios.

- Obtencion de datos
directo de los

trabajadores.

Evaluar y determinar
los riesgos de
trastornos
musculoesqueléticos
aplicando los
métodos de carga

postural

Analisis de Datos

- Método RULA
- Método REBA
- Método OWAS

- Obtencion del nivel
de riesgo de las
actividades de los
operarios.

- Actividades

expuestas a riesgos.

Disefar el plan
ergonémico para la
reduccion de riesgos
de trastornos
musculoesqueléticos

en la empresa

- Técnicas de

Analisis de Datos

- RM 375-2008-
TR

- Formato de
Calificacion de

Riesgos

- Mejorar las acciones,
condiciones y técnicas
de los trabajadores,
para minimizar las
incidencias o

problemas de los

riesgos ergonémicos.




- Formato de
Acciones
Correctivas

- Formato de
Acciones
Preventivas

- Cuestionario

Nordico
Evaluar el efecto de - Cuestionarios
_ ) o - Tablas - Comparar los efectos
la implementacion del | - Analisis ] )
o _ Comparativas obtenido con la
plan ergondmico y comparativo o
o - Método de aplicacion del plan
comprobar la - Analisis o
. _ _ Carga Postural ergondémico.
hipotesis inferencial

Fuente: Elaboracion Propia

3.7 Aspectos éticos

Para el presente estudio, se hizo uso de los lineamientos éticos basados en el
cbdigo de ética “RCUN°0262-2020-UCV”; proporcionados por la Universidad
César Vallejo. Por consiguiente, el trabajo de investigacién esta basado en
promover buenas practicas cientificas, cumpliendo con los mas altos

estandares de responsabilidad, confiabilidad y objetividad al ser desarrollado.

Agregar que, se busca el bienestar y justicia con los miembros participantes en
la investigacion; con total transparencia y que la informacién brindada fue
utilizada de forma confidencial, protegiendo la privacidad y propiedad
intelectual de todos los involucrados, a su vez afirmamos que la informacion y
datos son reales y auténticos; precisando que las fuentes, citas y referencias
utilizadas en esta investigacion fueron correctamente registradas y plasmadas

sin obviarlas.

Por ultimo, se cumplié con el articulo 15 de la politica antiplagio, mediante el
uso de la herramienta informatica Turnitin para detectar las coincidencias entre
las distintas fuentes en consulta y; el articulo 16 de los derechos de autor,
donde el autor y coautor tienen la auditoria del trabajo de investigacion, por

ende, la Universidad César Vallejo sancionaré cualquier incumplimiento.
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RESULTADOS
4.1 Resultado del Objetivo Especifico 1:

En el primer objetivo, se planted realizar algunas interrogantes a la parte
administrativa e ingenieros que se encargan de velar por la parte de
operaciones y la seguridad y salud ocupacional de la empresa de estudio
(cuatro personas); aplicAndoles una encuesta de cuatro preguntas sencillas,
con la finalidad de recopilar informacion respecto a las medidas que toman para
evitar el desarrollo de enfermedades musculoesqueléticas y poder determinar
el compromiso que se tiene para preservar la salud de los colaboradores,

obteniendo resultados mostrados en la tabla N° 3.

Tabla 3. Encuesta dirigida a la parte administrativa

1.- La empresa ejerce su liderazgo promoviendo positivamente buenas conductas
y procedimientos con la finalidad de evitar el desarrollo de enfermedades | 75%

musculoesqueléticas.

2.- La direccién promueve e impulsa el desarrollo pleno del personal de su

organizacion.

90%

3.- La empresa conoce a fondo todos los procesos importantes que ocurren en

las actividades y se involucra en cada uno de ellos.

80%

4.- La empresa investiga si existen altos niveles en el desarrollo de enfermedades

musculoesqueléticas, donde proponen soluciones para su minimizacion.

65%

Fuente: Elaboracién Propia

Se obtuvo segun las consideraciones de la empresa de estudio un 75% en el
liderazgo, donde se promueven conductas y procedimientos saludables que
evitan el desarrollo de enfermedades musculoesqueléticas; con un 90% la
organizacion fomenta el desarrollo pleno de las personas a su cargo, ya sea
capacitandolos y/o brindandoles informacién valiosa para el desarrollo de sus
actividades; con un 80% se conoce todos los procesos que se realizan, donde
se ven involucrados para la mejora del desempefio del colaborador y velar por
su seguridad y salud; y con 65% se considera que existen factores de riesgo
gue se vean involucrados directamente con el desarrollo de enfermedades

musculoesqueléticas y se proponen algunas soluciones para mitigarlas.
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Posterior a ello, se necesita conocer la desde la perspectiva de los
colaboradores, como ellos consideran la situacion actual en las que se ven
inmersos, por tanto, se aplicé un cuestionario de factores de riesgo
ergondmicos para obtener de esta manera informacién directa de las personas

expuestas a los trastornos musculoesqueléticos.

Una vez recopilada las respuestas del cuestionario, se desarroll6 el analisis e
interpretacion de la informacion encontrando que el 100% de los trabajadores
tiene como puesto habitual los trabajos de excavaciones, y que el tiempo
expuesto a estas actividades durante su jornada laboral no es precisa, ademas
las distintas tareas que realizan desencadenan en factores

musculoesqueléticos detallados en la tabla 4.

Hay que recalcar que el dolor es una sefial de alerta que nuestro cuerpo emite
ante una posible lesién, mientras que malestar es un cansancio y pesadez
alguno de los sintomas siendo mucho més frecuentes en épocas de actividades

intensas y/o exigentes.

Tabla 4. Dafios a la salud derivados del trabajo

Imoedido Se produjo en
Molestias o dolor . p consecuencia de
Frecuencia realizar tu
enlazona R las tareas del
trabajo actual
puesto marcado
Much
Molestia | Dolor | A veces uchas Si No Si No
Veces
Cuello, hombros
y/o espalda 57 % 14% 0% 71 % 29% 43 % 43 % 29 %
dorsal
Espalda lumbar 43 % 57 % 29 % 71% 57 % 43 % 29 % 71 %
Codos 43 % 0% 43 % 0% 0% 43 % 0% 43 %
Manos y/o 86 % 0% 14 % 71 % 29% | 57% | 71% 14 %
mufiecas
Piernas 100 % 0% 29% 71% 0% 100 % 29% 71%
Rodillas 43 % 14 % 29 % 29 % 14 % 43 % 43 % 14 %
Pies 14 % 43 % 57 % 0% 0% 57 % 43 % 14 %
PROMEDIO 55% 18 % 29% 45 % 18 % 55% 37 % 37 %

Fuente: Elaboracion propia
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Interpretando los resultados de los cuestionarios, se realizé un promedio de
todos los resultados encontrados, obteniendo que la mayoria de los
colaboradores presenta molestias en distintas zonas de su cuerpo siendo
representada por el 55%, dandose producto de las tareas del puesto; por otro

lado, algunos trabajadores presentan dolores teniendo un 18% en promedio.

Respecto a la frecuencia que se presentan estas molestias o dolores, se obtuvo
gue el 29% las ha padecido a veces; mientras que el 45% muchas veces; para
lo cual se planteé si eso les ha impedido realizar el trabajo de manera cotidiana;
teniendo como resultado que el 55% ha laborado de manera normal, pese a la
presencia de molestias o dolores; mientras que el 18% en promedio aseguran

gue si les ha impedido desarrollar sus actividades de manera cotidiana.

Para finalizar la recopilacion de informacién respecto al cuestionario de factores
de riesgo ergondmico, se les consultd si el desarrollo de esas molestias o
dolores eran producto de las actividades que estaban desempefiando
actualmente, teniendo como respuesta que el 37% considera que si se
produjeron en la ejecucién de los trabajos de construccion mientras que el 37%

afirma que no se produjeron en el puesto de trabajo.

Por tanto, para obtener informacién mas profunda respecto al desarrollo de
enfermedades musculoesqueléticas, se aplicd un cuestionario nordico, donde
se podra detallar mas a fondo las zonas donde se presentan ya sea dolores o

molestias en el aparato locomotor, obteniendo las siguientes respuestas.
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Tabla 5. Problemas en el aparato locomotor

Parte del Cuerpo %
Cuello 71%
Hombro 71%
Codo 43%
Mufeca 86%
Espalda Alta 71%
Espalda Baja 100%
Caderas/Piernas 100%
Rodillas 43%
Tobillos 57%

Fuente: Elaboracion propia

En el cuestionario nérdico, la tabla 5 menciona las partes del cuerpo, donde el
operario respondié seleccionando una o mas partes donde que haya
presentado durante los ultimos 12 meses problemas, siendo estos dolores,
molestias, etc. En base a la muestra, con la recopilacion de los datos se obtuvo
gue un 100% tenia problemas en la parte baja de la espalda (region lumbar) y
dolor en las piernas; un 86% problemas en las mufiecas, 71% presento o
presenta problemas en el cuello, hombros y espalda alta (region dorsal),
siguiéndole con un 57% presentan problemas en los tobillos y un 43% presenta

problemas en las rodillas y codos.

Todas las partes del cuerpo son importantes, pero se debe tomar medidas
necesarias en los puntos mas criticos con la finalidad de tratarlas y evitar que
se convierta en algo crénico o de riesgo para la salud del colaborador, es por
ello que en el plan ergondmico (Anexo 39) se detallardn algunas
consideraciones para que la organizacion de estudio las evalle y determine la
necesidad de aplicarlas; puesto que los trabajadores mencionan que debido a
las actividades que ejecutan es casi imposible evitar presentar este tipo de
problemas en las distintas zonas del cuerpo.

Hay que sefalar que, si bien el formato de cuestionario noérdico tiende a ser
mas de apoyo para el sector salud, esto proporcionara a la organizacién
informacion referente a los puntos criticos donde se desarrollan las

enfermedades musculoesqueléticas, con la finalidad de trasladar al personal
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para ser evaluado por un médico especialista en el area ocupacional y buscar

soluciones para ajustar las condiciones del trabajo al colaborador.
4.2 Resultado del Objetivo Especifico 2:
Aplicacion de los métodos de carga postural

Para lograr evaluar y determinar los riesgos que tienen los trabajadores de
desarrollar trastornos musculoesqueléticos se hizo aplicacion de los métodos
de carga postural, los cuales fueron aplicados en los operarios tomando como
revision para su evaluacion las posturas mas criticas que adoptan en sus
actividades laborales. Para ello se hizo uso de los métodos RULA, REBA y
OWAS con el fin de obtener una definicion méas clara de cual es el nivel de
riesgo en la actividad que realiza el operario. Donde dichas actividades
tomadas fueron las que mayormente realizan en los proyectos que les dan,
siendo estos trabajos de rupturas de concreto, limpieza y llenado de desmonte

y diversas tareas solicitadas por la empresa contratante.

Se hizo uso del método RULA teniendo en cuenta los criterios de seleccionar
la postura que adopta el trabajador y que esta presenta una mayor carga
postural por la duracion de la tarea y su repetitividad, donde el lado a ser
aplicado fue donde mayor carga postural viene teniendo. En el método REBA
los criterios tomados para su aplicacion fueron de igual manera seleccionar las
posturas tomadas por el trabajador que presenten mayor carga postural y el
lado a ser aplicado es la que mayor carga postural muestra. Por ultimo, para la
aplicacion del método OWAS los criterios tenidos fueron la seleccion de las
posturas adoptadas por los operarios que tienen una mayor carga postura y
gue al ser tareas donde no se tiene un tiempo definido de operacién se tomo
una sola postura por cada trabajador a ser evaluado, ya que al tener las
evaluaciones de los otros dos métodos mencionados se hizo uso de este
método para tener una idea de cual es el nivel de riesgo que nos da al aplicarlo

en las posturas tomadas.
4.2.1. Aplicacion del método RULA
Para el inicio de la aplicacion del método RULA se tomaron las fotografias a los

operarios de su postura donde puede surgir un trastorno musculoesquelético
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durante su jornada laboral. Para el desarrollo del método nos apoyamos del
sitio web ERGONAUTAS que permite una mayor precision al tomar las medidas
de la foto seleccionada, dentro de la web se usé una herramienta llamada
‘RULER cuya funcion es la medicion de angulos en las fotografias que

seleccionemos.

Como se muestra en la figura 1, la herramienta RULER nos facilita medir los
angulos del cuerpo del operario en la postura que seleccionemos. Para lo cual
se sube la imagen y se procede a alinear los cuadros de medicion en el cuerpo
del operario.

Figura 1. Herramienta de medicion de angulos "RULER"

121"

239~

Angulos: EER° - EERC

Fuente: Sitio Web “Ergonautas”

Para iniciar con el proceso del método RULA tomaron las medidas de las
distintas partes del cuerpo del operario para su posterior llenado en la hoja de
campo (Anexo 12), como se muestra en la figura 2, el primer paso es la
recoleccién de las medidas en las distintas partes del cuerpo. Luego de tener
los datos se procedio al llenado en la hoja de campo que se divide en dos
grupos, siendo estos el grupo A conformado por brazos, antebrazos y

mufiecas y el grupo B conformado por el cuello, tronco y piernas.
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Figura 2. Aplicacion de la herramienta RULER en el operario

Angulos:  EZ° - IEX°

Fuente: Sitio Web “Ergonautas”

En la tabla 6 se presentan las puntuaciones finales obtenidas de la aplicacion
de la hoja de campo (Anexo 12) del método RULA, donde se tiene que todos
los operarios al realizar las puntuaciones y sumas dadas en la hoja de campo
arrojaron un puntaje final de siete, siendo este puntaje el mas alto en
calificacion del método RULA. Esto demostr6 que las posturas de las
actividades que realizan los operarios estan en una fase critica que requiere

tomar medidas inmediatas.
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Tabla 6. Puntuacion final de la aplicacién del método RULA

OPERARIO PUNTUACION
FINAL
1 7
2 7
3 7
4 7
5 7
6 7
7 7

Fuente: Elaboracion Propia

Por dltimo, luego de haber realizado el llenado en la hoja de campo de todas
las posturas seleccionadas, en la tabla 6 se demostré que todos tienen una
puntuacion de siete, como se muestra en la figura 3 de acuerdo con la
puntuacion obtenida se tiene un nivel de actuacion de cuatro y la descripcion
para ese nivel es que se deben tomar cambios de manera urgente en las
actividades seleccionadas, esto con el fin de evitar los riesgos de sufrir algin

trastorno musculoesquelético a futuro.
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Figura 3. Niveles de actuacién del método RULA

Puntuacion Nivel Actuacion

(=]
[~2
—

Riesqo Aceptable

304 2 Pueden requerirse cambios en |a tarea; es conveniente profundizar

en el estudio
’3 Se requiere el redisefio de la tarea

7 4  Serequieren cambios urgentes en la tarea

L

[ |
[
[

Fuente: Sitio web “Ergonautas”
4.2.2 Aplicacion del método REBA

De igual manera para el inicio del método REBA se hicieron uso de las mismas
posturas seleccionadas para el método RULA y se procedié a tomar las
medidas de las distintas zonas del cuerpo con ayuda de la herramienta ruler
para su posterior llenado en la hoja de campo (Anexo 13), donde este método
se divide en dos grupos de evaluacion teniendo el grupo A que evalta la
medida tomara del cuello, piernas y tronco y el grupo B comprende los brazos,

antebrazos y mufiecas.

Luego de haber realizado el llenado de los puntajes en la hoja de campo, se
muestra en la tabla 7 una puntuacién final que varia de 5 siendo el menor
puntaje final obtenido y 10 el puntaje final mas alto. Teniendo una puntuacion
promedio de todos los operarios de 8.4 puntos, teniendo que la mayoria de
los puntajes rondan desde los 8 puntos hasta 10 mostrando que las posturas
seleccionadas estan en wun alto riesgo de producir trastornos

musculoesqueléticos.
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Tabla 7. Puntuacion final de la aplicacién del método REBA

OPERARIO

PUNTUACION
FINAL

5

8

9

10

o O A W N|

PROMEDIO

8.4 pts

Fuente: Elaboracion Propia

Finalmente luego del llenado de las hojas de campo y obtener la puntuacion

final, en la figura 4 se muestran un rango de puntajes donde un operario

alcanzé los 5 puntos correspondiéndole un nivel dos y un riesgo medio

teniendo como actuacion la necesidad de evaluarla para corregir el problema,

en cuanto al resto de los operarios obtuvieron una puntuacion que vario desde

los 8 puntos hasta los 10, correspondiéndole un nivel tres y un riesgo alto para

las posturas, teniendo que requerir una actuacion cuanto antes sea posible

para evitar lo buscado que es reducir el riesgo de sufrir trastornos

musculoesqueléticos.

Figura 4. Niveles de actuacion del método REBA

Puntuacion Nivel Riesgo
1 0 Inapreciable
203 @ Bajo
Ta7 @ Medio
8a10 3 Al
11215 4 Muyalto

Actuacion
No es necesaria actuacion
Puede ser necesaria la actuacion.

Es necesaria la actuacion.

Es necesaria la actuacion cuanto antes.

Es necesaria la actuacion de inmediato.

Fuente: Sitio web “Ergonautas”
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4.2.3. Aplicacion del método OWAS

Por ultimo, se aplicé el método OWAS a las posturas seleccionadas, donde
se hizo el llenado en la hoja de campo (Anexo 14) de las puntuaciones
obtenidas de las medidas tomadas y lo cual en la tabla 8 nos muestra que la
mayoria de los operarios obtuvieron como puntaje final 2 siendo esta una

categoria de riesgo de la cual se deben tomar medidas correctivas.

Tabla 8. Puntuacién final del método OWAS

OPERARIO PUNTUACION
FINAL
1 2
2 2
3 2
4 2
5 3
6 3
7 2
PROMEDIO 2.3 pts

Fuente: Elaboracion Propia

En la figura 5 se muestran seleccionadas las categorias de riesgo 2 y 3 que
fueron las obtenidas de las puntuaciones de las posturas de los operarios,
demostrando la categoria 2 que el efecto de mantener esa postura tiene la
posibilidad de ocasionar dafios al sistema inmunoldgico y lo cual se sugiera
tomar acciones correctivas en un plazo no mayor, ademas que dos posturas
de los operarios quedaron en una categoria de riesgo 3 lo cual significa que
dicha postura tiene efectos negativos sobre el sistema musculoesquelético y
se deben tomar las debidas acciones correctivas lo mas antes posible.
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Figura 5. Categoria del riesgo del método OWAS

Categoriade Riesgo  Efecto de la postura

Postura normal

L3 carga causada por est

@ Postura con efecto

Postura con posibiidad de

in efectos dafings en el sistema musculo esquelético.

sar dafio al sistema musculo-esquelétion

07e &l sistema misculo-esouelético

osura tiene efectos sumamente dariings sobre el sistema misculo-esquetico.

Accion requerida

No requiere accion.

Se requieren acciones correctivas en un futuro carcano.

Se requieren acciones correctivas lo antes posiole.

Se requiere tomar acciones cormectivas inmediatamente.

Fuente: Sitio web “Ergonautas”

4.3 RESULTADOS OBJETIVO ESPECIFICO 3:

Luego de haber disefiado el plan ergondémico (Anexo 39) para la aplicacion en

los operarios y reducir el riesgo de que sufran algin trastorno
musculoesquelético, se llegd a concretar 13 puntos. De los cuales damos a
detallar los objetivos que queremos lograr con la aplicacion de este disefio en
la empresa, siendo la necesidad encontrada que al encontrarse en el sector
construccion los operarios tienden a estar en constante carga fisica durante
su jornada laboral lo cual incrementa el riesgo de sufrir alguna lesion durante
sus actividades, a lo cual este disefio ergonémico tendra un impacto positivo

en la reduccién de estos riesgos.

Ademas, que la implementacién de ejercicios de calentamiento y estiramiento
es vital para que disminuya la fatiga que sienten los operarios al laborar
durante un periodo largo, esto da como resultado que tengan un mejor
desempefio y no terminen fatigados o decidan retirarse antes de cumplir sus
actividades. Como se explicara en el objetivo especifico 4, ya se tuvieron
resultados positivos por implementar las inducciones sobre el correcto manejo
de las herramientas/equipos, mostrando asi que el disefio va por buen

camino.
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En la elaboracion del plan ergondmico se propusieron las propuestas de
mejora a corto y largo plazo que debera obtener la empresa con su aplicacion
de esta, se incluyé una lista de temas enfocados en la ergonomia y sus riesgos
en el sector construccién para darles como capacitacién a todo el personal de
la empresa. Ademas, con la RM N° 375-2008-TR se pudo elaborar el método
de trabajo que el prevencionista con apoyo de la gerencia debera poner en

desarrollo antes de iniciar cualquier actividad designada a los operarios.

Durante la jornada laboral de los operarios no tiene un area fija donde
desarrollen sus actividades, por lo cual no pudo ser posible hacer una
evaluacion y modificacién del area de trabajo por el mismo hecho que cada
proyecto que le solicitan a la empresa se realiza en diferentes zonas. Por eso,
se crey0 conveniente tomar todos los puntos que involucran el
desenvolvimiento del trabajador y buscar que este tenga desempeiio bueno y

una calidad de vida positiva.

Para lograr reducir los riesgos de sufrir trastornos musculoesqueléticos, el
plan cuenta con puntos que ayudan a saber que hacer al manipular una carga
manual indicando puntos que deben considerar al realizar tareas de ese tipo,
en cuanto a las actividades que requieren un tiempo de operacion largo se
propusieron ejercicios de calentamiento y estiramiento que buscan que el
operario tomo pausas en sus actividades, y para las posturas que deben tomar
para evitar la fatiga y provocarles problemas de salud se dieron la forma
correcta de como deben usar las herramientas y equipos seleccionados para
la tarea a realizar, ademas que para ello el prevencionista usara el punto
llamado “método de trabajo” manteniéndolo presente durante toda la jornada

laboral.
4.4 RESULTADOS OBJETIVO ESPECIFICO 4:

Para evaluar el efecto que tuvo el plan ergondmico en los operarios de la
empresa, se hizo una evaluacion a los operarios sobre los conocimientos
entregados del correcto uso de las herramientas y equipos durante su jornada

laboral. Siendo la tabla 9 la demostracién del porcentaje de operarios que
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fueron inducidos en el uso de estos equipos, mostrando que el 100% de ellos

tienen claro cual es la forma de hacer el uso correcto de estos equipos.

Tabla 9. Resultado de aplicacidén de uso correcto de herramientas/equipos

ELEMENTO PORCENTAJE
Uso de herramientas 100%
Uso de equipos 100%

Fuente: Elaboracion propia

Para comprobar que los operarios realmente obtuvieron los conocimientos, se
procedi6 a volver a evaluar las posturas criticas tomadas en el objetivo 2 y se
les realiz6 el método de carga postural RULA, de forma que se compar6 con
las posturas que tomaron antes de la induccion de la correcta forma de usar
sus elementos de trabajo. En la cual la tabla 10 muestra los promedios
obtenidos del llenado de la hoja de campo del método RULA, estan esta
dividida en grupo Ay grupo B. Donde se obtuvieron los resultados que antes
de la induccion se tuvo un puntaje promedio para el grupo A de 4.3 y luego de
la induccion sobre el correcto uso de equipos y herramientas se tuvo un
puntaje promedio de 2.5. Luego con el grupo B antes de la induccion se tuvo
un puntaje promedio de 4.7 y luego de la induccién un puntaje promedio de
2.8, lo que muestra una clara diferencia luego de la induccién siendo esto un
beneficio para los operarios y empresa. Si bien en el puntaje final de la
aplicacion de la hoja de campo no hay diferencia alguna, esto se debi6 a que
influye el tipo de actividad y la carga o fuerza que se ejerce en la actividad lo
cual es algo que siempre sumara a la apariciéon de un riesgo de sufrir una
lesion, sin embargo con el disefio ergonémico elaborado esto podria no ser
tan significante ya que se propone la implementaciéon de ejercicios de
calentamiento y estiramiento para aliviar la tension y fatiga que pueda producir

dicha actividad por la carga fisica y el tiempo de operacion
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Tabla 10. Comparacion del método RULA en los operarios

ANTES DE LA DESPUES DE
. PROMEDIO . PROMEDIO
INDUCCION LA INDUCCION
RULA GRUPO RULA GRUPO
4.3 2.5
A A
RULA GRUPO RULA GRUPO
4.7 2.8
B B
PUNTAJE . PUNTAJE .
FINAL FINAL

Fuente: Elaboracion Propia

De igual manera se volvié a aplicar el método REBA en los operarios una vez

aplicado el disefio ergonébmico, donde se obtuvo una reduccién tanto en el

grupo A como el grupo B. Pasando de un puntaje promedio del grupo A de 5.7

reduciendo a un 3.5 y para el grupo B pasando de 5.6 a un 3.5, en cuanto al

puntaje final si hubo también una mejor donde al inicio se encontré un

promedio del puntaje final de 8.4 logrando reducirlo a un 4, esta mejora se

tuvo por las inducciones, capacitaciones y aplicacion del disefio ergonémico

lo que permitié que los operarios tengan un mejor conocimiento al momento

de desarrollar sus actividades laborales.
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Tabla 11. Comparaciéon del método REBA en los operarios

ANTES DE LA DESPUES DE
. PROMEDIO 3 PROMEDIO
INDUCCION LA INDUCCION
REBA GRUPO REBA GRUPO
5.7 3.5
A A
REBA GRUPO REBA GRUPO
5.6 3.5
B B
PUNTAJE PUNTAJE
8.4 4
FINAL FINAL

Fuente: Elaboracion Propia

El resultado de la induccién tuvo unos resultados positivos respecto a las
posturas que adoptaban los operarios al usar las herramientas y maquinas lo
cual se pudo reducir la probabilidad de sufrir algun trastorno
musculoesquelético. Ademas, que luego de realizar el plan de capacitacion,
entregar los formatos de apoyo al prevencionista a cargo de los operarios y
darle a conocer a la empresa y sobre todo al prevencionista todos los puntos
que trata el disefio ergonémico para que logren reducir los riesgos de que los

operarios sufran trastornos musculoesqueléticos.
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Tabla 12. Dafios a la salud derivados del trabajo luego de la aplicacion del
disefio ergonémico

. Se produjo en
. Impedido .
Molestias o dolor . . consecuencia de
Frecuencia realizar tu
en la zona . las tareas del
trabajo actual
puesto marcado
Molestia | Dolor | Aveces Muchas Si No Si No
Veces
Cuello, hombros
y/o espalda 0% 14 % 14% 0% 0% 14 % 0% 14%
dorsal
Espalda lumbar 14% 14% 29 % 0% 0% 29% 0% 29 %
Codos 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
Manos /o 29% | 0% | 29% 0% 0% | 29% | 0% 29%
mufiecas
Piernas 43 % 0% 43 % 0% 0% 43 % 14 % 29 %
Rodillas 14 % 0% 14 % 0% 0% 14 % 0% 14 %
Pies 14 % 0% 14 % 0% 0% 14 % 0% 14 %
PROMEDIO 16 % 4% 20% 0% 0% 20% 2% 18 %

Fuente: Elaboracién Propia

Asi mismo, luego de hacer la entrega del disefio ergondémico y lograr aplicarla
en la empresa, se volvio a realizar el cuestionario de factores de riesgo
ergondmicos y dafios en los operarios. Mostrando en la tabla 11 los resultados
obtenidos encontrando que en promedio el 16% de los trabajadores presentan
molestias en distintas zonas del cuerpo y solo un 4% en promedio presentan
dolor. Esto en comparacion con lo obtenido en la tabla 4 demuestra una
disminucién notable en cuanto al promedio en las molestias y dolores que

presentaban antes los trabajadores.

En cuanto a la frecuencia como se presenta en la tabla 11, tan solo el 20% las
ha sentido a veces y en cuanto a la frecuencia de muchas veces se logré
reducir a un 0%. Luego en el siguiente item se planted que si estas molestias
o dolores ha impedido que desarrollen sus labores; teniendo como resultado
un que nadie presentd dificultades para realizar sus actividades de forma
normal y esto concuerda con el 20% que respondié no tener dificultades en

sus jornadas laborales pese a presentar molestias/dolores.

En la figura 6 se muestra la comparacion de los resultados obtenidos por la

aplicacion del cuestionario, donde se obtuvo con respecto a las molestias que

32



sentian una reduccién del 39% y en los dolores una reduccion del 14%
significando que se obtuvo una mejoria con la aplicacion del disefio
ergondmico, por parte de la frecuencia se obtuvo una disminucion del 9% en
el item “a veces” y una reduccion total en la frecuencia de muchas veces
logrando convertir el 45% en un 0%. En cuanto a si tienen algun impedimento

para realizar de manera normal sus labores se obtuvo en resumen que nadie

Figura 6. Comparaciéon de resultados de la aplicacion del cuestionario

Comparacion de resultados del cuestionario de
factores de riesgo ergonomicos y dainos

ANTES

165 HET W DESPUES

- 0% 0% 2%

molestia dolor ERV muchas si no si no
veces

molestia/dolor ‘ frecuencia impedimento consecuencia del
puesto

Fuente: Elaboracion Propia

Luego se aplico de nuevo el cuestionario nérdico para conocer si hubo o no
una disminucién en las zonas del cuerpo que presentaban molestias y dolores
los operarios, tal como se muestra en la figura 7, se encontrd una disminucion
en todas las zonas del cuerpo que los trabajadores marcaron. Una de estas
es la zona del cuello que antes de la aplicacion del disefio ergonémico existian
5 trabajadores que tenian dolores/molestias y que luego de aplicar el disefio
en la empresa se obtuvo que solo 1 trabajadores presenta dolores/molestias
en dicha zona, igual en los codos, mufiecas, caderas/piernas y tobillos se logré
reducir a un 0% de trabajadores que estén presentando dolores/molestias, lo

cual nos demostro que el disefio ergondmico tuvo un alto impacto positivo en
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los operarios ya que con esas reducciones también conlleva a una reduccion

de que sufran algun trastorno musculoesquelético.

Figura 7. Comparacién de resultados del cuestionario nérdico

COMPARACION RESULTADOS DE
CUESTIONARIO NORDICO

ANTES ™ DESPUES

Fuente: Elaboraciéon Propia
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DISCUSION:

En los resultados dados en el objetivo especifico 1 que es diagnosticar la
situacion actual de la empresa relacionada a los temas ergonémicos, donde
los resultados obtenidos mostrados en la tabla 5 por la aplicacion del
cuestionario nordico en los operarios de la empresa Marcel, mostré que el
71% de los operarios presenta problemas en el cuello y la espalda alta,
seguido de un 57% que muestran sintomas en la espalda baja siendo el sector
estudiado el de construccion y que por las actividades que tienen conlleva a
un esfuerzo fisico elevado, lo cual estos porcentajes altos guardan relacién
con el trabajo de (Bellorin et al. 2007) quienes obtuvieron como resultados por
la aplicacion del cuestionario nordico en trabajadores del sector construccion
que las prevalencias mas altas son en la espalda baja con un 50.6% y los
hombros con un 13.25%. Por lo tanto, se concluye que, el sector construccion
por la carga fisica elevada a la que son expuestos los operarios tendran una
tendencia a sufrir problemas musculoesqueléticos a causa de las actividades

gue desarrollan.

Respecto al segundo objetivo especifico, se procedié a realizar la evaluaciéon
y con ello determinar el nivel de riesgo de las posturas que adoptan los
operarios mediante los métodos de carga postural, obteniendo como
resultados primero en la aplicacion del método RULA en las posturas tomadas
de las actividades que realizan los operarios y que se muestra en la tabla 6
las puntuaciones finales obtenidas, dando una puntuacién de 7 en todos los
operarios significando que presentan el nivel mas alto de riesgo siendo este
en 4y se con ello deben tomar cambios urgentes en la forma en que realizan
sus actividades con el fin de evitar que el operario sufra accidentes. Estos
resultados dados por la aplicacién del método RULA son consistentes con el
trabajo de (Gomez-Galan et al. 2020) quienes realizaron un estudio sobre los
diferentes campos de aplicacion del método RULA, llegando a concluir que
este método es eficaz para determinar el riesgo al cual son sometidos en las
posturas los trabajadores y que puede ser aplicado en combinacién con otros
meétodos y que su alcance para aplicarlo llega a distintos campos de estudio y

dentro de ellos esta en rubro de la construccion. Concordando con (Dimate,
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Rodriguez y Rocha 2017) donde en su investigacion sobre la percepcion de
desdérdenes musculoesqueléticos en distintos sectores productivos,
obtuvieron como resultados que los trabajadores operativos alcanzaron un
nivel de accién 4 significando realizar cambios urgentes en la tarea y por
altimo agregan que el uso del método RULA en combinacion con el
cuestionario nérdico son buenos predictores de aparicion de desordenes

musculoesqueléticos.

Siguiendo con el segundo objetivo especifico, también se aplicé el método
REBA como complemento para el método anterior. Para este método se
obtuvo de resultados que el 86% del total de trabajadores obtuvieron un nivel
3 que se considera como nivel de riesgo alto y el 14% llego a un nivel 2 siendo
un riesgo medio, como resumen se obtuvo que deben ser tratadas lo antes
posible dichas posturas que adoptan durante su jornada laboral con el fin de
evitar la aparicion de trastornos musculoesqueléticos, lo cual estos resultados
guardan relaciéon con el trabajo de (Lisseth Mayorga Alarcon Asesor 2017)
quienes con la aplicacion del método REBA en trabajadores pertenecientes al
sector construccion obtuvieron en las tareas que desarrollan los operarios
niveles de riesgo medio y nivel de riesgo alto en base a las posturas evaluadas
y consideraron que es importante plantear técnicas de control en las
actividades. Donde tomando en consideracion los resultados que obtuvo el
trabajo mencionado, se puede decir que el método REBA aplicado a los
operarios del sector construccion cumple su funcién de dar a conocer el nivel

de riesgo que tienen dichas posturas que adoptan durante su jornada laboral.

Por ultimo, para el segundo objetivo especifico se aplicé el método OWAS,
esto como un extra para conocer qué resultados se tendran. Lo cual luego de
la aplicacion de este método se obtuvieron como resultados que las posturas
que adoptan los trabajadores se encuentran en un nivel de riesgo 2 y 3 lo cual
al mantener dichas posturas cabe la posibilidad de que aparezcan dafios al
sistema musculoesqueléticos y con ello efectos dafinos, esto como accién
requerida muestra que se deben tomar acciones correctivas lo antes posible,
donde en el trabajo de (Zengin y Asal 2020) obtuvieron resultados que

guardan relacién con lo explicado, dado que en su aplicacion del método
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OWAS a trabajadores del sector construccion pero enfocado en obras de
edificios tuvieron por la aplicacion del método que de un total de 93
trabajadores evaluados, 5 posturas evaluadas obtuvieron un nivel muy alto,
21 posturas tuvieron un nivel alto, 46 posturas un nivel moderado y 28
posturas un nivel de riesgo bajo. Lo cual esto es similar a los resultados
obtenidos el trabajo presente, dado que la mayoria de los trabajadores
obtuvieron un nivel de riesgo de nivel moderado y nivel alto. Por otro lado, en
el trabajo de (Escalante, Nufiez y Izquierdo 2018) quienes aplicaron el método
OWAS en trabajadores de produccién del sector aluminio, hallaron que de las
tareas evaluadas se obtuvo que presentan un nivel de 3 y 4 implicando que
se deben tomar acciones correctivas lo antes posible porque las posturas que
adoptan producen efectos dafiinos al sistema musculoesquelético. Tomando
este trabajo guarda coherencia dado que los trabajadores estudiados realizan
tareas que demanda esfuerzo fisico y con ello tomar posturas no adecuadas,

por lo tanto, se tendran niveles de riesgo altos y dafinos.

En el tercer objetivo especifico, se logro elaborar un disefio ergonémico para
la empresa con los elementos necesarios para lograr reducir el riesgo de que
los operarios sufran trastornos musculoesqueléticos y a su vez el disefio
abarca los problemas que presentan los operarios al momento de ejecutar sus
funciones, de modo que se tocaron temas de capacitacion, realizar ejercicios
de calentamiento y estiramientos, brindarles la forma correcta del uso de
equipos y herramientas, entre otros; si bien esto no propone un redisefio del
puesto de trabajo se debid a que sus zonas de trabajos no son estables por
lo cual no tienen un lugar fijo donde desarrollen sus labores. Teniendo
concordancia con lo que menciona (Delgado 2015) en su trabajo donde
propone un disefio ergondmico para el area de produccién esto con el fin de
mejorar las condiciones de trabajo y salud de los trabajadores, obteniendo
como conclusion que si la empresa no implementa programas para mejorar la
proteccion a la salud de sus empleados tendra como consecuencia la
probabilidad de que presenten lesiones osteomusculares lo cual tendria un
impacto negativo en la produccion. De igual manera mantiene relacion con el
trabajo de (Pinto, Ramén Carnicer y Pinto Retamal 2015), quienes en su

investigacion sobre un programa de ergonomia para la prevenciéon de
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trastornos musculoesqueléticos en el sector industrial tuvieron como
resultados que se tiene un impacto positivo en sintomas musculoesqueléticos,
reducciones de lesiones, reduccion de dias perdidos y fortalece el
compromiso de los trabajadores y ejecutivos de la empresa. En conclusion
con lo mencionado en los trabajos anteriores, se tiene que la aplicacién de un
disefio ergonémico para mejorar las condiciones de los trabajadores y con
ellos reducir los riesgos de que sufran trastornos musculoesqueléticos tendra

un impacto positivo en el empleador y empleados.

Por ultimo, tocando el cuarto objetivo que viene a ser el impacto que tuvo el
disefio ergondmico en los trabajadores, obteniendo como resultados una
mejor respecto a las posturas que adoptaban los operarios al realizar sus
labores, una reduccion de las molestias y dolores que sentian en distintas
zonas del cuerpo antes de la aplicacion del disefio ergonémico y con ello
reducir el riesgo de que sufran trastornos musculoesqueléticos y mejorar su
desempenio al realizar sus funciones, esto guarda relacion con lo expuesto en
el trabajo de (Contreras 2018), donde al aplicar un plan de control de riesgos
ergonomicos tuvo como resultados una mejora en la produccion que tenian
los operarios, se redujo el ausentismo laboral pasando de un 52.4% a 33.3%
y aumento la satisfaccién del trabajador hacia la empresa. Asi mismo los
resultados obtenidos guardan relacion con el trabajo de (Acufia y Obregon
2019), quienes tuvieron como resultados después de la aplicacion de un
programa ergondémico, una mejora en las condiciones del lugar de trabajo y
posturas de los trabajadores y un incremento de la productividad. En
conclusion, con los trabajos mencionados se tiene que la aplicacion de un
disefio ergondmico buscando reducir los riesgos de que sufran trastornos
musculoesqueléticos es satisfactorio, porque se logra que aumenten su
productividad los operarios, mejoren sus posturas que adoptaban al realizar

sus actividades y con ello tengan un mejor bienestar en su salud.
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VI.

CONCLUSIONES

La implementacion del disefio de un plan ergonémico reducira los niveles de
riesgo  disergonémico respecto al desarrollo de enfermedades
musculoesqueléticas en los trabajadores por medio de las aplicaciones de los
controles operacionales, capacitaciones y pausas activas, mediante la
contribucién de procedimientos que no perjudiquen su salud.

Segun el diagnostico base realizado se concluye indicando que segun los
cuestionarios realizados se determind que el 71% de los operarios presenta
problemas en el cuello y la espalda alta, seguido de un 57% que muestran
sintomas en la espalda baja siendo el sector estudiado el de construcciony que
por las actividades que tienen conlleva a un esfuerzo fisico elevado, lo cual
estos porcentajes altos guardan relacion con molestias y dolencias
musculoesqueléticas que se daban dentro de la jornada laboral.

Respecto al disefio del plan ergonédmico se propuso la mejora en el uso las
equipos con la finalidad de facilitar el trabajo y eviten perjudicar la salud del
trabajador mediante el uso de posturas forzadas, movimientos repetitivos y
sobreesfuerzo, entre ellas podemos encontrar: uso de carretilla o triciclos, lo
gue permitié una mejora respecto a la manipulacion manual de cargas; también
se recomendoé el uso trompo o0 mezcladora, lo que evitara el sobreesfuerzo y
los movimientos repetitivos en los colaboradores. Por ultimo, se realizaron
algunas capacitaciones con diferentes temas relacionados con la ergonomia,
entre ellas igualmente se capacité al personal sobre las pausas activas a
realizar y se procedio aplicar medidas correctivas y preventivas para disminuir
los riesgos ergondmicos presentes en el area operativa de la empresa.

Se realiz6 una comparacion para determinar si el plan ergonémico causoé
efectos positivos en la organizacion, mediante la aplicacion el método RULA y
REBA; concluyendo que se redujo los niveles de riesgo respecto al desarrollo
de enfermedades musculoesqueléticas en los trabajadores donde el método
RULA en los grupos Ay B de la hoja de campo hubo una reduccion del 58% y
60% respectivamente y en el método REBA hubo una reduccién en los grupos
Ay B del 61% y 63% respectivamente y logrando cambiar el nivel de riesgo que
se tenia de alto volviéndolo un nivel de riesgo medio. Por ultimo, al volver a

realizar los cuestionarios se tuvo por parte del cuestionario nérdico una
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reduccion en todas las zonas del cuerpo que sufrian molestias y dolores los
operarios y en el cuestionario de factores de riesgo ergonémicos y dafios de
igual manera hubo una reduccion en los trabajadores que presentaban
molestias, de modo que se logré que los trabajadores mantengan su eficiencia
estable sin tener que recurrir a los ausentismos y a su vez se redujo el riesgo

de que sufran trastornos musculoesqueléticos.
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VII.

RECOMENDACIONES

Se recomienda incorporar en el cronograma de actividades el monitoreo de los
colaboradores respecto a las posturas forzadas, los movimientos repetitivos
realizados segun la actividad y la manipulacién de cargas a fin de obtener un
analisis de los riesgos ergondémicos, y de esta manera, implementar técnicas
adecuadas que permitan a los colaboradores conocer las mejores posturas
corporales y una correcta manipulacién de carga evitando las enfermedades
musculoesqueléticas.

Se requerira identificar los riesgos ergonémicos, el entorno de trabajo y las
condiciones laborales a fin de adaptarlos a las necesidades del personal para
lograr un mejor desempefio laboral y evitar el desarrollo de enfermedades
musculoesqueléticas.

La implementacién se realiz6 segun cronograma de actividades con las fechas
de acuerdo con la programacién y tiempos de la empresa Servicios Generales
MARCEL, para capacitar al personal ensefiandoles las buenas posturas y
manipulacion de carga y usar mejores herramientas, utilizar equipos de
proteccion personal y pausas activas; con la finalidad de evitar el desarrollo de
enfermedades musculoesqueléticas en la organizacion.

Continuar con la mejora continua del plan ergonémico a fin de ajustarlo a la
realidad de la organizacion y a los cambios que pudieran darse con el tiempo;
puesto que los organismos competentes podrian realizar modificaciones o
cambios en las normativas a fin de preservar la seguridad y la salud de los
colaboradores de empresa.
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ANEXOS



ANEXO 1. MATRIZ DE OPERACIONALIZACION

. Definicién Definicién : . . Escala
Variables conceptual Operacional Dimensiones Indicadores de
P P medicién
- Cuestionario dirigido a la parte
administrativa
Son las - Cuestionario Nordico
evaluaciones . . - Cuestionario de factores de
de las gil\?glng:trli(:e()sgs riesgo ergondmico Ordinal
condiciones - Método RULA
de trabajo, Contribuir a la - Método REBA
donde se mejora de - Método OWAS
busca condiciones de
reducir trabajo para incidir
< < condiciones en la salud, la % conducta aprendida
DISENO ERGONOMICO adversas seguridad, el # trab. conducta segura
BASADA EN METODOS y Implementacion = - * 100
DE CARGA POSTURAL | Gue pueden confort, la del disefio # trabajadores Ordinal
afectar al satisfaccion y la > % de controles
trabajador, y | eficacia, buscando ergonomico # controles implementados
lograr una lograr un impacto = "% controles sugeridos " 100
mejora en positivo.
los puestos (Cafias J. 2011)
de trabajo. B
(Chaves ivsﬂﬁggfg ddeel - Cuestionario Nordico
Garcia, - Cuestionario de factores de Ordinal
2016) plan

ergonémico

riesgo ergonémico




RIESGOS POR
TRASTORNOS

MUSCULOESQUELETICOS

Trastornos
inflamatorios
de las
distintas
partes del
cuerpo que
provocan
dolor.
(KAZEMI,
2016)

Con una medida
adecuada de los
factores de riesgo
ergonémico que
existen en los
distintos puestos de
trabajo manual, se
usa como primera
herramienta que
busca la prevencion
de riesgos laborales,
la eliminacién de las
lesiones
musculoesqueléticas
y de otras
enfermedades
profesionales, puede
permitir la reduccién
del absentismo
laboral y evitar la
pérdida de
productividad y
competitividad.
(Garcia-Garcia et
al,, 2013)

Manipulacién

peso total de la carga

manual de — v Ordinal
cargas peso permitido segun RM.375

Posturas tiempo tomado para la postura forzada Ordinal
raina

forzadas tiempo total de la tarea

Movimientos # veces que se realiza la actividad .
" Ordinal
repetitivos turno




ANEXO 2. ENCUESTA DIRIGIDA A LA PARTE ADMINISTRATIVA DE LA
EMPRESA “SERVICIOS GENERALES MARCEL”

Lea cuidadosamente cada enunciado y seleccione una accion de acuerdo con la
escala de valoracion, marque con una X el recuadro que corresponda su respuesta,
tome en cuenta que el 5 corresponde al valor mas alto o positivo y el 1 al valor mas

bajo 0 negativo, solo seleccione una opcién por cada enunciado:

ESCALA DE VALORACION
1 | NUNCA

2 | CASI NUNCA

3 | ALGUNAS VECES

4 | CASI SIEMPRE

5 | SIEMPRE

1.- La empresa ejerce su liderazgo promoviendo positivamente
buenas conductas y procedimientos con la finalidad de evitarel |1 |23 (4|5

desarrollo de enfermedades musculoesqueléticas.

2.- La direcciébn promueve e impulsa el desarrollo pleno del

personal de su organizacion.

3.- La empresa conoce a fondo todos los procesos importantes
gue ocurren en las actividades y se involucra en cadaunode |12 |3|4|5

ellos.

4.- La empresa investiga si existen altos niveles en el desarrollo
de enfermedades musculoesqueléticas, donde proponen|1|2|3|4|5

soluciones para su minimizacion.




ANEXO 3. CUESTIONARIO DE FACTORES DE RIESGO ERGONOMICOS Y
DANOS

Con el apoyo del presente cuestionario dirigido a los empleados de la empresa
Servicios Generales Marcel, se pretende identificar factores de riesgos
ergonomicos y dafios presentes en los puestos de trabajo, para su posterior
analisis. El cuestionario es anonimo y voluntario y el tratamiento de los datos

realizados por los miembros del grupo, sera confidencial.

Por favor, RESPONDER A TODAS LAS PREGUNTAS, sefialando con X la casilla

correspondiente y llenando las preguntas que correspondan.
DATOS PERSONALES Y LABORALES

1. Eres:

Hombre |:|
Mujer |:|

2. ¢Qué edad tienes? ........ (afos)
3. Tu horario es:

Turno fijo mafiana []

Turno rotativo O

Horario irregular [
4. Tu contrato es:

Indefinido O

Eventual (temporal) []

5. Del siguiente listado de puestos de trabajo, marca EL PUESTO EN EL QUE
TRABAJAS HABITUALMENTE (Solo tienes que marcar un unico puesto de

trabajo al que te referiras al responder el cuestionario):

Trabajos en caliente

Trabajos en excavaciones
Trabajos en frio

Trabajos eléctricos

Trabajos con sustancias quimicas
Trabajos en altura




DANOS A LA SALUD DERIVADOS DEL TRABAJO

6.

¢,Cuanto tiempo llevas trabajando en este puesto?

Menos de 1 afio

Entre 1y 5 afos

Mas de 5 afos

Habitualmente, ¢ Cuantas horas al dia trabajas en este puesto?

4 horas 0 menos

Mas de 4 horas

Para cada zona corporal indica si tienes MOLESTIA O DOLOR, su
FRECUENCIA, si te ha IMPEDIDO REALIZAR TU TRABAJO ACTUAL, vy si
esa molestia o dolor se ha producido COMO CONSECUENCIA DE LAS
TAREAS QUE REALIZAS EN EL PUESTO MARCADO EN LA PRIMERA
PAGINA DEL CUESTIONARIO (Pregunta 5).

; Se ha
;Te ha| ¢ '
¢ Tienes impedida Egc;ﬁgudo
molestias 0| ¢Con qué alguna vez| (o o encia
dolor en esta| frecuencia? realizar tu de las tareas
zona? TRABAJO
ACTUAL? del PUESTO
MARCADQO?
A Muchas
Molestia | Dolor Si Si
veces| Veces
Cuello,
hombros
y/o
espalda
dorsal
Espalda
Lumbar
Codos
Manos
y/o
mufnecas
Piernas




Rodillas

Pies

Contesta a cada pregunta SIEMPRE EN RELACION CON UNA JORNADA
HABITUAL EN EL PUESTO DE TRABAJO MARCADO EN LA PREGUNTA 5 DEL
CUESTIONARIO.

¢Durante CUANTO TIEMPO tienes que trabajar adoptando o realizando

estas posturas?

Nunca/Menos

de 30 minutos

Entre 30
minutos y 2

horas

Entre2y4
horas

Mas de 4

horas

Sentado

De pie sin

andar apenas

Caminando

Caminando
mientras subo
0 bajo niveles

diferentes

Tumbado
Sobre la
espalda o
sobre un lado




8. Durante CUANTO TIEMPO tienes que trabajar

Esta postura, ¢tienes
que REPETIRLA cada

adoptando o realizando estas posturas de poco segundo, o]
CUELLO/CABEZA? MANTENERLA FIJA un
tiempo?
Entre
Nunca/Menos 30 Entre | Més La
de 30 minutos| 2y4 | de4 | Larepito | mantengo
minutos y2 horas | horas fija
horas

Inclinar el
cuello/cabeza
hacia delante

Inclinar el
cuello/cabeza
hacia atras

Inclinar el
cuello/cabeza
hacia un lado
0 ambos

Girar el
cuello/cabeza

9. Durante CUANTO TIEMPO tienes que trabajar

Esta postura, ¢tienes
gque REPETIRLA cada

adoptando o realizando estas posturas de poco segundo, ©
ESPALDA/TRONCO? MANTENERLA  FIJA
un tiempo?
Nunca/Menos| Entre | Entre | Mas | Larepito |La
de 30 minutos| 30 2 y/de 4 mantengo
minutos horas fija
y 214
horas | horas

Inclinar la
espalda/tronco
hacia delante

Inclinar la
espalda/tronco
hacia atras




Inclinar la
espalda/tronco
hacia un lado o
ambos

Girar la
espalda/tronco

) Esta postura, ¢tienes
10. Durante CUANTO TIEMPO tienes que trabajar gue REPETIRLA cada

adoptando o realizando estas posturas de poco segundo, o
HOMBROS, MUNECAS Y TOBILLOS/PIES? MANTENERLA FIJA
un tiempo?
Entre
Nunca/Menos 30 Entre | Mas La
de 30 minutos| 2y 4 | de4 | Larepito | mantengo
minutos y 2 horas | horas fija
horas

Las manos
por encima de
la cabeza o
los codos por
encima de los
hombros

Una o ambas
mufiecas

dobladas

hacia arriba o
abajo, hacia
los lados o
giradas (giro
de antebrazo)

Ejerciendo
presién  con
uno de los
pies

11. ¢ Durante CUANTO TIEMPO tienes que trabajar realizando estas acciones con
las MANOS?

Nunca/Menos de Entre 30 Entre2y | Mas de 4
. minutos y 2
30 minutos horas 4 horas horas

Sostener, presionar o
levantar objetos o
herramientas con los




dedos en forma de

pinza
Agarrar o sujetar con
fuerza  objetos o

herramientas con las
manos

Utilizar de manera
intensiva lo dedos
(ordenadores,
calculadora, etc.

12. MANIPULACION MANUAL DE CARGAS DE MAS DE 3KG EN TOTAL.

Responde en relacién con cada una de las tres acciones.

LEVANTAR
MANUALMENTE,
objetos, herramientas,
materiales de MAS DE

¢Durante  CUANTO TIEMPO

tienes que trabajar realizando

esta accion?

O Nunca/Menos de 30
minutos

O Entre 30 minutos y 2 horas

O Entre 2y 4 horas

O Mas de 4 horas

Los PESOS que con

mayor frecuencia

levantadas son:

Entre 3y 5 kg
Entre 5y 15 kg
Entre 15y 25 kg
Méas de 25 kg

Oo0O0oo

Sefala habitualmente:

O Levantas la carga tu solo/a (sin ayuda de otra
3KG persona)

O Levantas la carga por debajo de tus rodillas

O Levantas la carga por encima de tus hombros

O Mantienes los brazos extendidos sin poder apoyar la
carga en tu cuerpo

O Levantas la carga con dificultad por no tener buen
agarre (sin asa)

O Tienes que levantar la carga cada pocos segundos.

¢Durante CUANTO TIEMPO  [Los PESOS que con

TRANSPORTAR  ltienes gue trabajar realizando |mayor frecuencia

MANUALMENTE, [esta accién levantas son:

_ _ O Nunca/Menos de 30 O Entre3y5Kkg
objetos, herramientas, minutos O Entre5y 15Kkg
materiales de MAS DE |0 Entre 30 minutos y 2 O Entre 15y 25 kg

horas O Mas de 25kg
3KG O Entre 2y 4 horas
O Mas de 4 horas




Sefala habitualmente:

O Transportas la carga tu solo/a (sin ayuda de otra
persona)

O Transportas la carga con tus brazos extendidos sin
apoyar la carga en tu cuerpo y sin doblar los codos

O Transportas la carga con dificultad por no tener buen
agarre (sin asa)

O Caminas mas de 10 metros transportando la carga

O Tienes que transportar la carga cada pocos segundos

EMPUTAR Y/O
ARRASTRAR
MANUALMENTE o
utiizando  algun
equipo (carretilla,
triciclo, etc.) objetos,

herramientas,

¢Durante  CUANTO TIEMPO tienes que trabajar
realizando esta accion?

O Nunca/Menos de 30 minutos

O Entre 30 minutos y 2 horas

O Entre 2y 4 horas

O Mas de 4 horas

Sefala habitualmente:

L]
[]

Tienes que hacer mucha fuerza para iniciar el empuje
y/o arrastre

Tienes que hacer mucha fuerza para desplazar la
carga

Materiales de MAS DE
3 KG

La zona donde tienes que poner las manos al
empujar y/o arrastrar no es adecuada (muy alta,
muy baja, dificil de agarrar, etc.)

Tienes que caminar més de 10 metros empujando
y/o arrastrando la carga

Tienes que empujar y/o arrastrar la carga cada

[]

pocos segundo

13. En general, ¢,cémo valorarias las EXIGENCIAS FISICAS DEL PUESTO DE
TRABAJO QUE HAS MARCADO EN LA PRIMERA PAGINA DEL
¢, CUESTIONARIO (Pregunta 5)?

Muy Bajas

Bajas

Moderadas

Altas

Muy Altas




14. En relacion con las POSTURAS Y ACCIONES PROPIAS DEL PUESTO DE
TRABAJO QUE HAS MARCADO EN LA PRIMERA PAGINA DEL
CUESTIONARIO (Pregunta 5), ¢ cuales piensas que afectan mas a tu SALUD
Y BIENESTAR?

15. Indicar cualquier otra CUESTION, COMENTARIO U OBSERVACION que
consideres de interés en relacién con los temas tratados en el cuestionario:




ANEXO 4. HOJA DE CALIFICACION DE RIESGOS

Cadigo

HOJA DE CALIFICACION DE | Fecha

LOS RIESGOS Revision

Pagina
NIVEL | 11po DE

RIESGO | CAUSAS | CONSECUENCIAS | DE CONTROL
RIESGO
RIESGO
LEYENDA
NIVEL 1 Riesgo Minimo Requiere control
anual

Riesgo Tolerable

Se requiere de un
monitoreo periodico y
la aplicacién de
acciones preventivas.

NIVEL 3

Riesgo Moderado

Se requiere de un
monitoreo periddico y
la aplicaciéon de
acciones preventivas
y la modificacion de
los procedimientos.

NIVEL 4

Riesgo Significativo

Requiere la aplicacion
de acciones
correctivas que
reduzcan el nivel a
valores tolerables.

Riesgo Muy Significativo

Requiere la aplicacion
de acciones
correctivas profundas
e inmediatas y, en
caso de no lograrlo,
se suspendera la
labor.




ANEXO 5. CUESTIONARIO NORDICO

CUESTIONARIO

Este cuestionario estd comprendido en dos secciones que ayudaran a tener una
percepcion mas clara para los sintomas musculoesqueléticos, de tal forma, se pide que la
persona que conste las preguntas, lo haga pensando en que sera de beneficio para su
salud.

- Como primera seccion, estard compuesta por un cuestionario general y un mapa del

cuerpo humano que permita orientar al encuestado de las zonas.

Fecha de Consulta: SexooM ___F__

Peso: Talla: Fecha de Nacimiento:
¢Durante cuanto tiempo realiza estos tipos de trabajo? Afios: __~ Meses:

En promedio, ¢ Durante cuantas horas a la semana trabaja? Horas:

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

éDurante los ultimos 12 meses, en algin momento ha tenido
problemas (dolores, molestias, etc.) en: .'"'- -"".

Cuello - I'.,. :I.
Hombro : frr‘ I--T'I, HOMBRO
No [] si [ 1za. ] per. [ ] I} F*i L COLUMNA
Codo L Pl
No D Si D Izq.D Der.D LR

1§ CODO

%) | wanosuReca

Mufieca f T

No D SiD Izq. D Der. D

Espalda alta (region dorsal)

v O s [ { COLUMNA
Espalda baja (region LUMBAR
lumbar) N [ s O CADERAPERNA
Una o ambas caderas / | I
piernas No D Si |:| i PODRLA
Una o ambas rodillas
No  [] sio [ .
Uno o ambos tobillos / pies TOSILLOVHE
No [] sio [




- La segunda seccion contiene preguntas con relacién a la primera seccién, estas

preguntas seran para conocer el impacto de los problemas marcados anteriormente.

Las respuestas seran en el mismo orden encontrado en el apartado anterior, empezando

por el “cuello” y terminando en “uno o ambos tobillos / pies”.

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR
Las siguientes preguntas solo deberan ser contestadas por aquellos que han presentado
problemas durante los ultimos 12 meses -
¢En algiin momento durante los ultimos 12 | ¢Ha tenido problemas en cualquier momento
meses ha tenido dificultad para hacer su de estos ultimos 7 dias?
trabajo de manera normal debido a las -
molestias?

No [] [] si No [ 1 si

No [] ] s No [] s

No [] [] si No [] O si

No [] ] si No [] [ si

No [] I s No [ [] si

No [] O si No [ O si

No [ O s No [ []si

No [] [] si No [] Csi

No [] ] s No [ Lsi

PROBLEMAS EN LA REGION LUMBAR Y DORSAL

1) ¢Ha presentado problemas en la parte baja de la
espalda (dolores, molestias, etc.)?

si [ No []

Si respondidé "No" a la pregunta 1, entonces no responda las preguntas 2 al 8.

2) éHa sido hospitalizado por los problemas
presentados en la parte baja de la espalda?




si [ No []

3) éAlguna vez tuvo que cambiar de trabajo debido a
problemas asociados a la parta baja de la espada?

NOD

4) ¢Cual es el tiempo total en que ha tenido
problemas en la espalda baja durante los ultimos 12
meses?

0 dias
1-7dias

8 -30dias
Mas de 30 dias
Todos los dias

OO0O0co0Od

Si respondié "0 dias" en la pregunta 4, entonces no

responda las preguntas del 5 al 8.

5) éLos problemas en su espalda baja le han
provocado reducir su actividad durante los ultimos 12
meses?

A. ¢éActividad laboral? )
B. ¢ Actividad de ocio? S! - No D
si [ No [
6) éCudl es el tiempo total que los problemas de la
espalda baja le han impedido hacer su trabajo de I:I )
manera normal durante los Ultimos 12 meses? EI 0 dlaz
1-7dias
[ 8-30dias
|:| Mas de 30 dias
7) éHa sido atendido debido a los problemas en la
espalda baja por un médico, fisioterapeuta u otra
Si D NoD

persona, durante los ultimos 12 meses?

8) é¢Ha tenido problemas en la region baja de la
espalda en algliin momento, durante los ultimos 7 dias?

Si l:l NoD

PROBLEMAS EN EL CUELLO

1) ¢Ha presentado problemas en el cuello (dolores,
molestias, etc.)?

si No [

Si respondié "No" a la pregunta 1, entonces no

responda las preguntas 2 al 8.

2) éHa sido hospitalizado por los problemas
presentados en el cuello?

si [ No []

3) éAlguna vez tuvo que cambiar de trabajo debido a
problemas asociados a el cuello?

si [ No []




4) ¢Cudl es el tiempo total en que ha tenido
problemas en el cuello durante los ultimos 12 meses?

[Jo dias

|:| 1-7dias
[]8-30dias
[JMmas de 30 dias
|:|Todos los dias

Si respondio "0 dias" en la pregunta 4, entonces no

responda las preguntas del 5 al 8.

5) éLos problemas en su cuello le han provocado
reducir su actividad durante los Ultimos 12 meses?
A. ¢ Actividad laboral?
B. ¢Actividad de ocio?

6) éCudl es el tiempo total que los problemas del
cuello le han impedido hacer su trabajo de manera
normal durante los Ultimos 12 meses?

I:IO dias
EI 1-7dias
8 - 30 dias
|:| Mds de 30 dias

7) éHa sido atendido debido a los problemas en el
cuello por un médico, fisioterapeuta u otra persona,
durante los Ultimos 12 meses?

Si D NoD

8) é¢Ha tenido problemas en su cuello en algun
momento, durante los ultimos 7 dias?

Si l:l NoD

PROBLEMAS EN LOS HOMBROS

1) éHa presentado problemas en los hombros (dolores,
molestias, etc.)?

| O

Si No

Si respondié "No" a la pregunta 1, entonces no responda las preguntas 2 al 8.

2) éHa sido hospitalizado por los problemas presentados en los

hombros?
3) ¢Alguna vez tuvo que cambiar de trabajo debido a
problemas asociados a los hombros? ; O \ ]

i o
4) ¢Cual es el tiempo total en que ha tenido problemas en los —
hombros durante los ultimos 12 meses? [ 0 dias

I:I 1-7dias
8 - 30 dias

I:I M3s de 30 dias
I:I Todos los dias




Si respondié "0 dias" en la pregunta 4, entonces no responda las preguntas del 5 al 8.

5) éLos problemas en sus hombros le han provocado reducir su
actividad durante los ultimos 12 meses?

A. ¢ Actividad laboral?

B. ¢Actividad de ocio?

iD oD
. O o

Si No
6) éCudl es el tiempo total que los problemas de hombros le
han impedido hacer su trabajo de manera normal durante los ]
Gltimos 12 meses? 0 dias
1-7dias
I:I 8 - 30 dias

I:I Mas de 30 dias

7) éHa sido atendido debido a los problemas en sus hombros
por un médico, fisioterapeuta u otra persona, durante los
Ultimos 12 meses?

Si D NoD

8) éHa tenido problemas en sus hombros en algin momento,
durante los ultimos 7 dias?

Si D NoD




ANEXO 6. HOJA DE MEDIDAS DE ACCIONES CORRECTIVAS

HOJA DE MEDIDAS DE ACCIONES CORRECTIVAS

ACCION CORRECTIVA

Programacién de descansos durante los turnos de trabajo

Optimizar los turnos de trabajo

Modificacion de las posturas adoptadas y tiempos de trabajo

Afadir equipos de proteccién personal

Adecuacién de las condiciones del ambiente de trabajo

EMPRESA:
AREA:
FECHA: HORA:
DATOS DEL PERSONAL ACCIDENTADO
ACCIDENTE AUSA NSECUENCIA ACCIONE RRECTIVAS
APELLIDOS Y NOMBRES N° DNI cc CAUSAS CONSECUENCIAS CCIONES €O
LEYENDA




ANEXO 7. HOJA DE MEDIDAS DE ACCIONES PREVENTIVAS

HOJA DE MEDIDAS DE ACCIONES PREVENTIVAS

EMPRESA:
AREA:
FECHA: HORA:
DI::;_SL:TDEOLSP:(ET\IS;\I/TQ;EASCCIDENTA?\I? DN RIESGOS ACCIONES PREVENTIVAS
LEYENDA
Aplicacidn de técnicas de relajamiento muscular
Capacitacién sobre la correcta manipulacion de cargas
ACCION PREVENTIVA Controles periddicos del area de trabajo
Uso de la gimnasia laboral
Capacitacion sobre el correcto uso de equipos/herramientas




ANEXO 8. VALIDACION DE INSTRUMENTOS: “EXPERTO 1”
CONSTANCIA DE VALIDACION

Yo, ROBERTO FARFAN MARTINEZ. con DNI N° 02617808. de profesion INGENIERO
INDUSTRIAL con cédigo CIP N° 42006 desempefidndome actualmente como DOCENTE
ESCUELA DE INGENIERIA INDUSTRIAL en Universidad César Vallejo — Sede Lima Este.

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de validacion de
instrumentos, 01 cuestionario noérdico, 01 cuestionario de factores de riesgo ergonémico y
riesgo, 01 formato de acciones correctivas, 01 formato de acciones preventivas y 01 hoja
de calificacion de riesgos, a los efectos de su aplicacion en la empresa: Servicios Generales
Marcel — 2021.

Luego de hacer las observaciones pertinentes, puedo formular las siguientes

apreciaciones.

MUY
DEFICIENTE | ACEPTABLE | BUENO EXCELENTE
BUENO

Congruencia de items

Amplitud de contenido

Redaccion de items

Pertinencia

Metodologia

Coherencia

Organizacion

Objetividad

© ®| N o g M W NP
X| X X| X| X| X| X| X| X

Claridad

En sefial de la conformidad firmo la presente en la ciudad de LIMA. a los 21 dias del mes
de Junio del 2021.

MG. ROBERTO FARFAN MARTINEZ

Firma del experto Informante



ANEXO 9. VALIDACION DE INSTRUMENTOS: “EXPERTO 2”

CONSTANCIA DE VALIDACION

Yo LUIS ALBERTO PALACIOS CHOQUE con DNI N° 40472211 de profesion INGENIERO
DE HIGIENE Y SEGURIDAD INDUSTRIAL con cédigo CIP 111057 desempeiandome
actualmente como DOCENTE UNIVERSITARIO en UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO.

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de validacién de
instrumentos, 01 cuestionario nérdico, 01 cuestionario de factores de riesgo ergonémico y
riesgo, 01 formato de acciones correctivas, 01 formato de acciones preventivas y 01 hoja
de calificacion de riesgos, a los efectos de su aplicacion en la empresa: Servicios Generales
Marcel — 2021.

Luego de hacer las observaciones pertinentes, puedo formular las siguientes
apreciaciones.

MUY
DEFICIENTE| ACEPTABLE| BUENO| g yeno | EXCELENTE

1. Congruencia X
de items

2. Amplitud de X

contenido
3. Redaccion de X
ftems

4. Pertinencia X

5. Metodologia X

6. Coherencia X

7. Organizacion X

8. Objetividad X

9. Claridad X

En sefal de la conformidad, firmo la presente en la ciudad de Chimbote a los 27dias del
mes de JUNIO del 2021.

INGENIERO DE HIGIENE Y
SEGURIDAD INDUSTRIAL

Reg. CIP. N° 111057



ANEXO 10. VALIDACION DE INSTRUMENTOS: “EXPERTO 3”
CONSTANCIA DE VALIDACION

Yo GUILLERMO SEGUNDO MINAN OLIVOS con DNI N° 44317159 de profesion
INGENIERO INDUSTRIAL con cédigo CIP 215311 desempefiandome actualmente como
DOCENTE en una universidad privada.

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de validacion de
instrumentos, 01 cuestionario ndrdico, 01 cuestionario de factores de riesgo ergonémico y
riesgo, 01 formato de acciones correctivas, 01 formato de acciones preventivas y 01 hoja
de calificacion de riesgos, a los efectos de su aplicacion en la empresa: Servicios Generales
Marcel — 2021.

Luego de hacer las observaciones pertinentes, puedo formular las siguientes
apreciaciones.

DEFICIENTE | ACEPTABLE | BUENO Bmg;o EXCELENTE

1. Congruencia de items X

2. Amplitud de contenido X

3. Redaccion de items X
4. Pertinencia X
5. Metodologia X
6. Coherencia X
7. Organizacion X
8. Objetividad X
9. Claridad X

En sefal de la conformidad firmo la presente en la ciudad de Chimbote a los 25 dias del
mes de junio del 2021.

...................................

Guillermo Segundo Mifén Olivos
ING. INDUSTRIAL
R.CIP.N* 215311



ANEXO 11. AUTORIZACION DE LA EMPRESA

:= SERVIEIES GENERALES MARGEL

B e

P

MANTENIMIENTO Y REPARACION DE OBRAS CIVILES, ESTRUCTURAS,
SERVICIOS GENERALES MARCEL MONTAJE DE PANELES, PUERTAS Y AISLAMIENTO DE CAMARAS
FRIGORIFICAS, ELECTRICIDAD.

OFICIO N° 081

Sres.
CASTRO BRICENO VICTOR ANDRE
MORALES VENTURA POOL ARTURO

Asunto: Autorizacion de permiso solicitado
Referencia: Carta de solicitud de permiso

En cuestion a su escrito con registro de entrada 24 — 6 — 21, en el
gue se solicita el permiso para aplicar el desarrollo de tesis titulado “Disefio ergondmico
basado en métodos de carga postural para la reduccion de trastornos
musculoesqueléticos”, se les comunica que se ha considerado autorizar el estudio y
aplicacion de la misma en nuestras instalaciones. Asimismo, cabe precisar que en cuanto
a la aplicacion de recoleccidn de datos es necesario se nos informe y adjunte el archivo
del instrumento y/o técnica para previa evaluacion.

Agradecemos la consideracidn de nuestra empresa en fortalecimiento de sus
conocimientos académicos.

Saludos cordiales.

NTM
WEML




ANEXO 12. HOJA DE CAMPO METODO RULA

A. Analisis de brazo, antebrazo y mufieca PUNTUACION B. Analisis de cuello, tronco y pierna
Paso 1: Localizar la posicién del brazo Tabla A Paso 9: Localizar la posicién del cuello
+1 +2 +2 +3 +4 ania o°10° [= 10°-20° >20°)
Muneca
: Ante 1 / 2 3 4 /
\ X Brazo | |\ o | mafee] o munsce] G mace] i mueca +1 2
‘ t = 1721 2[1]2[1]2
v \ — .
o 2 e n20e | 2004 40900 sone> ! / VR R A paso [\ sqir.. 0\ n
Si el hombro esta elevado +1 1 2 2/2|2(2]3|3]|3]|3 Si hay rota-cién: +1; si hay inclinacién lateral: +1 on extension,
Si el brazo esta abducido (despegado del cuerpo): +1 3 /;/ slalalalalala = Puntuacion cuello cualquier angulo
Si el brazo esta apoyado o sostenido: -1 Puntuacion brazo=
2/ 3|3|3]|3|a|la]|a
Paso 10: Localizar la posicién del tronco
Paso 2: Localizar la posicion del antebrazo 2 2/12 33|23 [4]4|4 20°sentado  « 0° Qo |mmmmm— 20°
3|3|4|4|4|4|5]|5 + 1 parado
- I o sentado,
Uegy) +1 ) w2 ( 1 |3|3|aja]ala]s]|s tronco
)J. ; l 0 ) 2 3/ 4|lalajalals]|s erecto ; +2
60° - 100° = 1 G /
Paso 2a: Corregir... = N 4 4]4]41415]51]S Paso 10a: Corr J' - )
Si el brazo cruza la linea media del cuerpo: +1 } p 1 4/4|l4|4|5|5]|5](5 Si hay torsién +1; si hay-nclinacion lateral: +1
i i T+ - 5 = = Puntuacion tronco
Si el brazo sale de la linea del cuerpo: +1 Puntuacion antebrazo 2 alalalslsl|slsls
Paso 3: Localizar la posicion de la muiieca K a I alalsls|sl|lels Paso 11: — 1~ [ - 3Tronco4 - =
. 0° - +15° , . 150 s +1 s slslslslelsls Cuello - Froomas [ Proemas| Peomas | Foemas] Proomas
:DL‘- i % = 1 Tlali 2[ilz]i 2][i[2[1]>
_— ), F— -~
neutra . 1m }/,, J% - 5 2 |s|e|le|e|s|7]|7|7 /ﬁ 1 |1]|af2]3|a|a]|s|5|6|6]|7|7
Paso 3a: Corregir... T +1 3 6 6|le|7|7|7]7]|8 o 2 2(3|l2|3]la|s|s|s|le|7|7]|7
Si la muiieca esta doblada por la linea media: +1 —Puntuacion muieca = 1 7171717171 s8lsalo % 3 3(3|lalalalslslels| 7|77
Paso 4: Giro de muneca 6 2 B|8|8|8|l8|9|9]|9 = 4 5|/ 5|5|6|6|7|7,7|7|7|8)|8
Si la mufieca esta en el rango medio de giro: +1
Si la mufieca esta girada préxima al rango final de giro: +2 ojefojefoje]e|e B RS RARA RARI RA N RN R
P 5n giro de fi = Tabla C = Puntuacién plernas 6 s8|s|s|8|s|8|8a 9|9 9|99
Paso 5: Localizar puntuacién postural en Tabla A 1 2 3 r 5 & 7+ Paso 12: Localizar puntuacién postural en Tabla B
Utilizar valores de pasos 1, 2, 3 y 4 para localizar puntuacién postural en Tabla A Utilizar valores de pasos 9, 10 y 11 para localizar puntuacién postural en Tabla B
Puntuacion postural A = 1 1 2 3 3 4 5 5 = Puntuacién postural B
Paso 6: ARadir puntuacién utilizacion muscular + 2 2 2 3 4 4 5 5 -+ Paso 13: Ahadir puntuacién utilizacién muscular
Si la postura es principalmente estitica (p.e. agarres superiores a 1 min.) 6 si 3 3 3 3 4 4 5 6 Si Ie:jposturz_ades prm:llpalme_r}te :_Stat'caltp:e' z.lgar.res. f:lpenores atmin) ési
sucede repetidamente la accién (4 veces/min. 6 mas): +1 Puntuacion muscular = sucede re??“ amente la accion (4 veces/min. 6 mas):
4 3 3 3 4 5 6 ] = Puntuacion uso muscular
Paso 7: Afiadir puntuacién de la Fuerza / Carga + 5 4 4 4 5 6 7 7 + Paso 14: Afiadir puntuacién de la Fuerza / Carga
Sicarga § esfuerzo < 2 Kg. intermitente: +0 P 2 2 5 s P 7 7 Si carga o esfuerzo < 2 Kg. intermitente:
S! es de 2a10Kg. |nl:e.n_n|tenle_ "'1_ . Sies de 2 a 10 Kg. intermitente: +1
Sies de 2 a 10 Kg. estatica o repetitiva: +2 . . 7 5 5 6 6 7 7 7 Si es de 2 a 10 Kg. estética o repetitiva: +2
Si es una carga >10 Kg. 6 vibrante & suibita: +3 Puntuacién fuerza/carga = e 5 5 P 7 7 7 7 = Puntuacionfuerza/carga Si es una carga >10 Kg. 6 vibrante 6 subita: +3
Paso 8: Localizar fila en Tabla C s = Paso 15: Localizar columna en Tabla C
Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 5,6 )’i’ Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 12, 13y 14
Puntuacion final mufieca , antebrazo y brazo = = Puntuacion final mufieca , antebrazo y brazo
EMPresa: ... Fecha: ............................ [ 0= =T =T g Lot - TSP PP RS
Puesto / SeCCION: ... Observador: ... Firma: ...

PUNTUACION FINAL: 1 6 2: Aceptable; 3 6 4: Ampliar el estudio; 56 6: Ampliar el estudio y modificar pronto; 7: estudiar y modificar
inmediatamente




ANEXO 13. HOJA DE CAMPO METODO REBA

TABLA A AT =
Grupo A: Analisis de cuello, piernas y tronco TRONCO Grupo B: Analisis de brazos, antebrazos y mufiecas
SRS D sin imicn i]2[3[a ANTEBRAZOS
Movimiento Punt Coroe. ; ; g 3 2 Movimiento Puntuacion
2-20° flexion 1 Anadir + 1 si 1 3|3[4|5]|6 602-100¢ flexién 1
— hay torsién o 4| 4|56 |7
>20° flexién o > inclinacién o 1|1]|3[4]5 <60°
extension lateral = 2| 24586 flexion>1002 2
o 2 3]|3]|5]8]7% flexion
PIERNAS o 44]6|7]8
Movimiento Punt. Correc. & ® ¢ 1/3|]4[5]86
5 S - : > 233|567 . _ MUNECAS
oporte bilateral, 1 fiadir + 1 si 335678 Movimient | Punt Correccion
andando o hay flexion e 2617189 o @ oS
sentado de redillas IBE
entre 30 y I::' |:| 2-152 E Afadir + 1 si hay - "8
60° flexion/ torsion o @ St
S v s TABLA B B 7o) extension desviacion lateral ~5
nadir + 2 si < J RAZ iyt el
) las rodillas AN MUNECA S T35T73 45 >15¢ 2 @ "
Soporte unilateral, estan \ ~ 111346 flexion/
soporte ligero gl 2 | flexionadas < (1222457 extension
postura inestable (+ gle 602 x s s a1l &1s o—
salvo w 1 1 2 4 5 7 —— — —
=
postura Z 22235168 Posnlcm Puntuacion | Correccion
sedente) 3[3[4]5]7]s Anadir:
TRONCO ﬂg-iff?f\/ 1 + 1si hay
Movimiento | Punt | Correcc. g abduccién o
TABLA C extensio rotacién.
Erguido 1 ) __ Puntuacion B n +1 sihay
% - - 1 21314815 6 4 8 9 |10[1 .
2-202 flexién 2 ﬁ:a‘t’" B BB A AL IS ENR R >200 2 z'evi?on del
2202 extensién Ay SOTEERYD G| B e ) I N L L extensié ombro.
inclinacién (3|2 [3[3[3[4[6[6[7[7[8 - -1 si hay apoyo
202-60¢ flexion 3 |lateral o T I 20 A I o postura a
K EAEAEIEEERE]
>202 extensién TR Z i ; I 71880l om0l f2I05‘<v¢}5‘-’ 3 favor de la
- 7|7 [7 7|80 |90 [f0[TO[TT exion gravedad.
> 602 flexion 4 888801010 1010|1011 l:l
9 |0 [0 0 [T0[10[ 10|11 11|11 921 >90° 4
0110 [0 10 [ 11 [ 11 1111 12[12] (2 flexién
Resultado TABLA A [ (AT iz| 1z
CARGA / FUERZA CIRHEE A AR
e et el it Bl B Resultado TABLA B
0 1 2 | Correccion: Anadir +1 si:
Una o mas partes del cuerpo
<5Kg. 5a10 > 10 Kg. | Instauracién rapida o permanecen estaticas, por ej.
agugnt_adas mas <.i§ 1 min. ;
Empresa: WS RS e, P PUNTUACION FINAL
I:, repeticion superior a 4 ves/min. D
Pussio devabaior Gambiosposturglesimporiantes o
-

NIVEL DE ACCION: 1 = No necesario; 2-3 = Puede ser necesario; 4 a 7 = Necesario; 8 a 10 = Necesario pronto; 11 a 15 = Actuacion inmediata




ANEXO 14. HOJA DE CAMPO METODO OWAS

L 8 @

Posicion de d
ios Brazos W

| |
L R \.2 \.32/
'

<

—_—
|

Posicon de 4
o W {'\
i 1 N \
Posicion
Derecha (Limile de Deracha con ging nelineta con gro
Inclinada >20° (Mo 207 ¢ 7

Posicksn
o bt ."'f:’;p“’ Un brazo &l nivel de | Dos brazo al mrved o2 oz
dabejo oS hombxos o mas. homiras o Mmas

Menos de 10 kg

Entre 10y 20 kg

Detalle nh
- < © o o & .
Posicion de \St by - \‘:\!\ "\\ ‘\\ FeN
Bs piermas S b S ;
L - = < -
- - - e -
Posicion
De pe con una
De ple con una de prerna flexicnads, la
- D& pie con dos Die pie con anbas Armodilade sobre una 2
L CEOMN ARG pEmas rectas ;:‘::::cﬂ pierras lexionagdas :::;:;::t 0 ambas rodilas amumnoo
diferente anguio
| PUNTUACION DE LA CARGA
Mas de 20 kg




ANEXO 15. POSTURAS SELECCIONADAS DE LOS OPERARIOS

OPERARIO 1

OPERARIO 3

OPERARIO 2

OPERARIO 4




OPERARIO 5

RS |
L
| pE SEPAIMDORAS
| Y.CENTHIFUGAS

CENTRIFUGA
SEPARADORAS

w URY| | CALDERAS

OPERARIO 6




ANEXO 16. APLICACION METODO RULA “OPERARIO 1” — LADO IZQUIERDO

A. Analisis de brazo, antebrazo y muieca

Paso 1: Localizar la posicién del brazo
+1 +2 +2 ) +3
i 2 /
/ S
E =
= = \ -
e, >20° 20° - 45° 45° - 90°

-20° 20°

Si el hombro esta elevado +1

Si el brazo esta abducido (despegado del cuerpo)
Si el brazo esta apoyado o sostenido: -1

Puntuacion brazo=

Paso 2: 1

|
L +1
Y

60° - 100°
Paso 2a: Corregir...
Si el brazo cruza la linea media del cuerpo: +1
Si el brazo sale de la linea del cuerpo: +1 }

Paso 3: Localizar la p de la
- >150 —_— e
e - —_— ¥
neutra 0°-15° g/ )15/:./ - 1

Paso 3a: Corregir...

S
Si la muiieca esta doblada por la linea media: +1 “Puntuacion muheca =

Paso 4: Giro de muiieca
Si la muiieca esta en el rango medio de giro
Si la mufieca esta girada proxima al rango final de giro: +2

Puntuacion giro de muneca =

Paso 5: L lizar p ion p en Tabla A
Utilizar valores de pasos 1, 2, 3 y 4 para localizar puntuacién postural en Tabla A
Puntuacion postural A =

Paso 6: Afiadir puntuacion utilizacion muscular
Silap es pr (p.e. agarres superiores a 1 min.) 6 si
sucede repetidamente la accion (4 veces/min. 6 mas): +1 Puntuacion muscular =

H o

—

Paso 7: Afadir puntuacion de la Fuerza / Carga
Si carga 6 esfuerzo < 2 Kg. intermitente: +0

Si es de 2 a 10 Kg. intermitente: +1

Si es de 2 a 10 Kg. estatica o repetitiva: +2

Si es una carga >10 Kg. 6 vibrante 6 subita: +3 Puntuacién fuerza/carga =

Paso 8: Localizar fila en Tabla C
Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 5,6y 7
P on final fi s

y brazo =

no | +

~N

Empresa: .
Puesto / Secciol

PUNTUACION B. Analisis de cuellq, .tfonco y pierna
Paso 9: Localizar la posicion del cuello
Tabla A 0°-10° 10°-20° | & >20°
fieca ~
G Ante | 1 / 2 3 4 /
razo | oo 7 T O 2
1/2f1][2]1]72][1]2
1 }/ 2]12|3]3]3 Paso [\ ] 2air... m\ M\
1 272 213/3|3|3 —| Sihayr ion: +1; si hay i ion lateral: +1 eon extension,
3 }/ a3 alalalala r 1 = Puntuacion cuello cualquier angulo
S S | 4144 Paso 10: Localizar la posicion del tronco
2 2/13]3 313[4]4]4 20°sentado + 0°  go 200 20° - 60°
3/ |33 alalals]s +1 parado \
o sentado,
1 3|3 414 4|15)|5 tronco
3|4 alalals|s srecto +2
3 | "
4).4 4):4] 9] 515 Paso 10a: Corr J.
1 4|4 4]ls5 /5|55 Si hay torsién +1; si hayNnclinacion lateral: +1
4 = Puntuacion tronco
4|4 515/5|5]|5
3 |ala 5|5/ 5|6|6 Paso 11: ] — >
5|5 55 6l6|7 Cuelio Pioemas | Pioemas | Pioemas Pioernas | Ploemas
1 A4 T T 2] 12 [T 2[1]2
ElIZl-s-assae777 /6’1 »(5(s5|6(6]|7|7
3 |e|e|le|7]|77|7]|8 ©o| 2 |2|3|2|3|4/5|5|5]|6|7|7|7
1 |7|7|7|7|7|8|8|°9 %3333445566777
6 8|8|8|8]8|9|19|9 '.-4555667777788
3 Jo|o|lo|ololofl9|e 5 |7(7)7|7|7|8|8|8|8|8|8|8
1 = Puntuacién plernas 6 [s|s|s|s|s|e|s][e|o]o]o]s
Tabla C e
Paso 12: L postural en Tabla B
1 2 3 4 5 6 7+ P ;
I—I Utilizar valores de pasos 9, 10 y 11 para localizar puntuacion postural en Tabla B
1 1 2 3 3 4 5 5 = Puntuacién postural B
2 2 2 3 4 4 5 + Paso 13: Anadir p utilizacion
3 3 3 3 4 4 6 Si la postura es principalmente estatica (p.e. agarres superiores a 1 min.) 6 si
1 sucede repetidamente la accién (4 veces/min. 6 mas): +1
4 3 3 3 4 5 9 6 = Puntuacién uso muscular
5 4 4 4 5 6 1 7 + Paso 14: Ahadir puntuacion de la Fuerza / Carga
6 4 4 5 6 6 \4 7 Si carga o <2 Kg. inter
—3 Liliy puilid Sies de 2 a 10 Kg. intermitente: +1
7 g S | 7 7 0 Si es de 2 a 10 Kg. estatica o repetitiva: +2
8+ 5 5 6 7 7 7 7 = Puntuacionfuerza/carga Si es una carga >10 Kg. 6 vibrante 6 subita: +3

Paso 15: Localizar columna en Tabla C
Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 12,13y 14

=P 5n final A . y brazo

Referencias:
Observador:




ANEXO 17. APLICACION METODO RULA “OPERARIO 2” — LADO DERECHO

A. Analisis de brazo, antebrazo y muneca

Paso 1: Localizar la posicion del brazo
+1 +2 +2 § +3
2o o —
20° - N

-20° 20° e >20°

Si el hombro esta elevado
Si el brazo esta abducido (despegado del cuerpo): +1
Si el brazo esta apoyado o sostenido: -1

Puntuacion brazo=

Paso 2: Localizar la posicion del antebrazo

!
=
60° - 100°

Paso 2a: Corregir...
Si el brazo cruza la linea media del cuerpo: +1 5
Si el brazo sale de la linea del cuerpo: +1 :

Paso 3: L i la

R 0°-15¢ >150

Paso 3a: Corregir... e
Si la muiieca esta doblada por la linea media: +1 ~Puntuacion mufneca =

+1

Paso 4: Giro de muiieca
Si la muiieca esta en el rango medio de giro
Si la muiieca esta girada proxima al rango final de giro: +2

F 6n giro de fi =

Paso 5: L P en Tabla A
Utilizar valores de pasos 1, 2, 3 y 4 para localizar puntuacién postural en Tabla A
Puntuacion postural A =

Paso 6: Anadir puntuacion utilizacion muscular
Silap es pril (p-e. agarres superiores a 1 min.) 6 si
sucede repetidamente la accion (4 veces/min. 6 mas): +1 Puntuacién muscular =

H o

—

Paso 7: Afadir puntuacion de la Fuerza / Carga
Si carga 6 esfuerzo < 2 Kg. intermitente: +0

Si es de 2 a 10 Kg. intermitente: +1

Si es de 2 a 10 Kg. estatica o repetitiva: +2

Si es una carga >10 Kg. 6 vibrante 6 subita: +3 Puntuacion fuerza/carga =

Paso 8: Localizar fila en Tabla C
Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 5,6y 7
F final A iy

no | +

)]

Empresa: .
Puesto / Seccio

PUNTUACION B. Analisis ge cuellq, f{onco y pierna
Paso 9: Localizar la posicion del cuello
Tabla A — 10°-20°
Muneca
Ante 1 2 3 4
Brazo | | 70 |5 nogec] G mutecs] Gro matica] Gro motica +1
1/241(211[2]1[2
1 // 22281313 Paso [ ] :gir... n
1 2 V2/2|2|2]|3|3]|3]|3 —1 sihay i6n: +1; si i6 en extensién,
3 ?, 513 5l 3] 2l4 I_ a = Puntuacion cuello cualquier angulo
3|13(3|3(4]4]4
2 Paso 10: Localizar la posicién del tronco
2 3[3|3[3|3|4]|4]4 200sentado | 0° g0 o 20° 20°- 60°
3/3|alalala]ls]s +1 parado \
o sentado,
1 3, 3|4(4)4|4|5]|5 tronco
2 |3|a|la|la|alals]|s srecto /' +2
y
3 al4f4]4]4]5]5]5 Paso 10a: Corregit.
1 4la|lalals|5]|5]5 Si hay torsion +1; si hayNinclinacion lateral
4 = Puntuacién tronco
2 4, 4|4|5]5|5|5]|5
3 |4 4|lalsls|slsels Paso 11: e ————1 V3 T s T [
Cuello
{ Pipemas | Pioemas | Ploemas | Pioemas | Pioemas | Pioemas
1 |S|5[5|5]5/6)6]|7 T o1 222121 2
5 2 |5|6|6|6|6|7|7|7 /6‘1132334556677
3 |e e|le6|7|7|7|7]|8 ©| 2 |2(3|]2(3|4|5|5|5|6|7|7,|7
1 |7|7|7|7|7|8|8]|9 '83333445566777
6 2 |8|8|8|8|8|9]|9|9 '—4555667777788
3 |o|lo|lo|lo)o|o|9ols 5 |7|7|7|7|7|/8|8|8|8|8|8|8
2 |- punwacion piernas 6 [s|a|e[s|a]s|a[e]o]e]o]0
Tabla C L
— o —
1 2 3 2 s s I_ﬂ Pa§<_> 12: [ postural en Tal_:la B -
Utilizar valores de pasos 9, 10 y 11 para I P en Tabla B
1 1 2 3 3 4 5 7 = Puntuacion postural B
2 2 2 3 4 4 S p -+ Paso 13: Afiadir puntuacion utilizacién muscular
3 3 3 3 4 4 5 s Silap a es princi n (p:e. agarres superiores a 1 min.) 6 si
1 sucede repetidamente la accion (4 veces/min. 6 mas): +1
4 3 3 3 4 S 6 = Puntuacién uso muscular
S 4 4 4 S 6 7 v + Paso 14: Ahadir puntuacién de la Fuerza / Carga
- Si carga o esfuerzo < 2 Kg. intermitente:
6 52 52 = o T » 7
— — Si es de 2 a 10 Kg. intermitente: +1
7 5 5 6 6 7 7 7 0 Si es de 2 a 10 Kg. estatica o repetitiva: +2
8+ 5 5 6 7 7 7 7 = Puntuacionfuerza/carga Si es una carga >10 Kg. 6 vibrante 6 subita: +3
= Paso 15: Localizar columna en Tabla C
J°) Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 12, 13y 14
= Puntuacion final mufeca , antebrazo y brazo
7 Referencias:
Observador: .




ANEXO 18. APLICACION METODO RULA “OPERARIO 3” — LADO IZQUIERDO

A. Analisis de brazo, antebrazo y mufieca PUNTUACléN B. Analisis de cuello, tronco y pierna
Paso 1: Localizar la posicién del brazo Paso 9: Localizar la posu:ion del cuello
Tabla A 0100 10°-20° >20°
reca, eH19
8 Ante 1 / 4 /-
razo | o [Fong] T Er Eae
; . / 1/241]2)]1/2|1]|2
200250 45°- : 1 / /{ 2(2]2/3]3)°3 Paso M m
Si el hombro esta elevado +1 1 2 Y2/2|2|2|3|3]|3]|3 — Si hay r inacion lateral: +1 en extension,
Si el brazo esta abducido (despegado del cuerpo). 3 ?/ alslalalalala 7 = Puntuacion cuello cualquier angulo
Si el brazo esta apoyado o sostenido: -1 Puntuacion brazo=
4 ,2 Gl 1 3 ,3 | 4] 4] Paso 10: Localizar la posicion del tronco
Paso 2: Localizar la posicion del antebrazo 2 2 3/3|3]|3]3]|4]4|4 -20° sentado « 0° 0° |mmm— 20° 20° - 60°
3 |3|3]a|a|a]4]s]s +1 parado \
o sentado,
| | \ 1 |3|3]4|4|4 4|55 tronco
{ 2 |3|a|a|a]ala|s]s orecto [ +2 >60°
60° - 100° >100° /
3
Paso 2a: Corregir... 4(4]4/4]4]5]5]5 Paso 10a: Corr J: has
Si el brazo cruza la linea media del cuerpo: +1 1 |4|4]|4a|a|5|5]|5]|5 Si hay torsién +1; si hayNoclinacién lateral: +1
Si el brazo sale de la linea del cuerpo: +1 1 4 = Puntuacién tronco {
2 |a|a|a|s5]5|5|5]s -
Paso 3: L izar la posicion de la muii 3 4l alalsls slels Paso 11: o ] [ Tronco
0° - +15° +1 Cuello 1 2 3 4 S 6
>15° p— P 3 5 5 5 5 5 6 6 7 Pigernas | Pioemnas | Pioernas | Pioernas | Pioernas | Pioemas
Di 2 \\\ 1 1211721121121 112112
neutra o2 g_& 9}15‘,/,/ 5 2 [s|efe|efe|7f7]7 /ﬁ 1 |1]3]2]3|3][4|s]|s5|e|e]7]|7
Paso 3a: Corregir... 7 * 5 3 |e|e|le|7|7 7|7]|8 | 2 |2|3[2]3f4a|5[5|5]6|7)|7|7
Si la mufieca esta doblada por la linea media: +1 Puntuacion murieca = 1 7171717171889 % 3 3/3|3/alalslslele|7]7]|7
Paso 4: Giro de mufeca 6 2 8|8|8|8|8/9|9(9 L 4 5(5|5|6|6|7|7|7|7|7]|8|8
Si la mufieca esta en el rango medio de giro equili
3 ilibrados:
Sila fi esta girada proxima al rango final de giro: +2 9[9]9]9]8]9]9]9 s?no: +2 5 T E)T 7] 8) 8| 88 8] 818
» i6n giro de mufieca = 1 Tabla C 1 = Puntuacion piernas 6 |8/ 8|8|8|8|/8|l8|9|o 9|99
Paso 5: L i P ion p en Tabla A I i 1 2 3 2 5 © 7+ Paso 12: 1 i ion p en Tabla B
Utilizar valores de pasos 1, 2, 3y 4 para i i6 | en Tabla A Utilizar valores de pasos 9, 10 y 11 para localizar puntuacién postural en Tabla B
Pumuaclon postural A = 4 1 1 2 3 3 4 5 5 = Puntuacion postural B
Paso 6: Ahadir puntuacién utilizacion muscular + 2 2 2 3 4 4 5 + Pa_so 13- Aliadir p A : ulilizacio_n . . .
Si la postura es principalmente estatica (p.e. agarres superiores a 1 min.) 6 si 1 3 3 3 3 4 4 5 Sila postura es prlnmpalmer’lte estatica (p.e. apal:resA superiores.a {'min.) o'sl
sucede repetidamente la accién (4 veces/min. 6 mas): +1 Puntuacion muscular= 1 sucede repgtidamenle faaceion (3 yecesimin:o/mas): 4
4 3 3 3 4 5 6 = Puntuacion uso muscular
Paso 7. Aﬁadir puntuacion de laFuarza/ Carga + 5 4 4 4 5 6 7 Paso 14: Afiadir puntuacién de la Fuerza / Carga
S! cargao 95'““’"_ <2 K9_~ intermitente: +0 Py 2 2 5 Py Py 7 + Si carga o esfuerzo < 2 Kg. intermitente:
Si es de 2 a 10 Kg. intermitente: +1 B die) Sies de 2 a 10 Kg. intermitente: +1
Sies de2:a 10 Kg. estatica o repetitiva. +2 . 2 7 5 5 6 6 7 7 v Sies de 2 a 10 Kg. estatica o repetitiva: +2
Si es una carga >10 Kg. 6 vibrante 6 subita: +3 Puntuacion fuerza/carga = P - - - . = - 7 2 = Puntuaciénfuerza/carga Si es una carga >10 Kg. 6 vibrante 6 subita: +3
Paso 8: Localizar fila en Tabla C = = Paso 15: Localizar columna en Tabla C
Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 5,6y 7 Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 12, 13y 14
Puntuacion final mufieca, antebrazo y brazo = 7 8 =f 5n final i . y brazo
Empresa’ q.ooisnasmnnniiniinsinengs Fecha: .o 7 ROTO O M G A S s e T S s e s
Puesto;/ SeCcion: s e Observador: ;o masnnsanmsnnniannmiag Firma:




ANEXO 19. APLICACION METODO RULA “OPERARIO 4” — LADO DERECHO

A. Analisis de brazo, antebrazo y muieca

Paso 1: Localizar la posicion del brazo
+1 +2 +2
\\ ? -
= o
20°

.20° 20° €. >20° -45°

Si el hombro esta elevado +1
Si el brazo esta abducido (despegado del cuerpo)
Si el brazo esta apoyado o sostenido: -1

///

45° - 90°

Puntuacion brazo=

Paso 2: Localizar la posicion del antebrazo

1) +

60° - 100°
Paso 2a: Corregir...
Si el brazo cruza la linea media del cuerpo: +1 }

Si el brazo sale de la linea del cuerpo: +1

Paso 3: L i lap de la
0°-+15°
>15° =_— e M
B By B
e ov. 0" = e

Paso 3a: Corregir... _ +1

Si la muiieca esta doblada por la linea media: +1 ‘Puntuacion mufieca =

Paso 4: Giro de muieca
Si la mufieca esta en el rango medio de gir
Si la muiieca esta girada préxima al rango final de giro: +2

P 5n giro de fi =

Paso 5: Localizar puntuacién postural en Tabla A
Utilizar valores de pasos 1, 2, 3y 4 para localizar puntuacién postural en Tabla A

Puntuacion postural A = 4
: Fr +
Paso 6: Anadir p utilizacion
Silap es pril (p-e. agarre: periores a 1 min.) 6 si
sucede repetidamente la accién (4 veces/min. 6 mas) Puntuacién muscular = 1
Paso 7: Ahadir puntuacion de la Fuerza / Carga
Si carga 6 esfuerzo < 2 Kg. intermitente: +0 =
Si es de 2 a 10 Kg. intermitente: +1
Si es de 2 a 10 Kg. estatica o repetitiva: +2
Si es una carga >10 Kg. 6 vibrante 6 subita:| Puntuacion fuerza/carga = 3
—
=

Paso 8: Localizar fila en Tabla C
Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 5,6y 7

F ion final g

y brazo =

PUNTUACl()N B. Analisis de cuello, tronco y pierna
Paso 9: Localizar la posicion del cuello
Tabla A 016" 10°-20° >20°
Mufieca
B Ante 1 2 3
razo | razo |G mgtca] Giro muisca] Gio musieca] Gio muiecs 2
1/2/1|2}|1 2|12
1 / ; 2)2]2|3]3)3 Paso [[ ] :gir... m\ [RY
1 2 2f212]|213|3]3]|3 ——1 Si hay rotacién: +1; si hay inclinacién lateral: +1 on extension,
3 7/ alalslslslala r 1 = Puntuacién cuello cualquier angulo
2 gl sl | Bl d A R Paso 10: Localizar la posicion del tronco
2 J[3]s[s)3|4f4]4 -20° sentado « 0° 20° - 60°
3/3|a|la)a a]s]|5 +1 parado \
o sentado,
1 3|3|4(4)14/4|5]|5 tronco
2 |3|4afla|a|aa]|s5]|s erecto
- 4)4]4[4a]4]|5]5]5 Paso 10a: Corm gll
1 4l4]l4alals|s]ls]|s Si hay torsion +1; si hayNnclinacion lateral: +1
- 4 = Puntuacion tronco
2 4,4|14|5|5|5]|5]|5
3 1 - Tronco
4/4]|a|s5]|5 5|66 Paso 11 \m_ T - 3 T = 3
Pigernas | Pioemas | Pioermas | Piosmas | Pioernas | Pioemas
L I I I I T2 [T Z[ A2 Z[ 12
5 5/6|6|6)6 7|77 /ﬁ1132334556677
3 |e|e|le|7|7|7|7]|8 | 2 |2|3]|2/3|4|5]|5|5]|6|7|7|7
1 77| 7|77 8|8|9 '83333445566777
6 2 |8|8|8|8]8 9|99 '—4555667777758
3 |o|o|ofo|ol9a]e]e :9“““’::"“’ s |7|7|[7|7|7|8|ls|8]|8|8|s]s
ino:
1 = Puntuacion piernas 6 |8|8|8|/8|8/8|8|9[9|9|9|9
Tabla C N
1 2 3 4 5 Py 7+ Paso 12: L li postural en Tabla B
Utilizar valores de pasos 9, 10 y 11 para localizar puntuacién postural en Tabla B
1 1 2 3 3 4 5 5 5 = Puntuacién postural B
2 2 2 3 4 4 5 5 + Paso 13: Afadir p utilizacion
3 3 3 3 4 4 5 6 Si la postura es principalmente estatica (p.e. agarres superiores a 1 min.) 6 si
1 sucede repetidamente la accion (4 veces/min. 6 més)..
4 3 3 3 4 5 6 6 = Puntuacién uso muscular
5 4 4 4 5 6 7 7 + Paso 14: Afadir puntuacion de la Fuerza / Carga
6 4 4 5 6 6 7 7 Sicargao < 2 Kg. inter
S polel Si es de 2 a 10 Kg. intermitente: +1
7 5 5 6 6 7 7 7 q Si es de 2 a 10 Kg. estatica o repetitiva: +2
8+ 5 5 6 7 7 7 I 7 | - = Puntuacionfuerza/carga Si es una carga >10 Kg. 6 vibrante 6 sﬁbita:l +3

=07\ o T (T U ST | 51=Tod V- O
PUESEO / S@CCION: ... ..ot

-

N

9

Paso 15: Localizar columna en Tabla C
Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 12, 13y 14

=F 5n final muieca , y brazo

|l L] (L od £ L OSSO ST
(8] 01321 574 {0 (o) SO USUNN RN




ANEXO 20. APLICACION METODO RULA “OPERARIO 5” —

LADO IZQUIERDO

A. Analisis de brazo, antebrazo y mufeca

Paso 1: Localizar la posicion del hrazo
5 I E +2
e, >20° 20°- 45"‘

- 20' 20°

Si el hombro esta elevado +1
Si el brazo esta abducido (despegado del cuerpo):
Si el brazo esta apoyado o sostenido: -1

by

N

e

90°6>

Puntuacion brazo=

Paso 2: Localizar la p

-

60° - 100°
Paso 2a: Corregir...
Si el brazo cruza la linea media del cuerpo: +1
Si el brazo sale de la linea del cuerpo: +1

} :

Paso 3: L izar la p de la
0° - +15°
+1 8 - >15°
neutra 150 t{’/[

Paso 3a: Corregir...

Pur

ntuacion muneca = 2

Si la muiieca esta doblada por la linea media: +1
Paso 4: Giro de muiieca

Si la mufieca esta en el rango medio de giro: .
Si la muiieca esta girada préxima al rango final de giro: +2

F ion giro de = 1
Paso 5: L ion p en Tabla A
Utilizar valores de pasos 1, 2,3y 4 para en Tabla A
Pumuaclon postural A = 4
Paso 6: Afadir puntuacién utilizacién muscular
Si la postura es principalmente estatica (p.e. agarre: periores a 1 min.) 6 si 1
sucede repetidamente la accién (4 veces/min. 6 mas) Puntuacion muscular =
Paso 7: Anadir puntuacion de la Fuerza / Carga
Si carga 6 esfuerzo < 2 Kg. intermitente: +0 +
Si es de 2 a 10 Kg. intermitente: +1
Sies de 2 a 10 Kg. estatica o repetitiva: +2
Si es una carga >10 Kg. 6 vibrante 6 subita Puntuacion fuerza/carga = 3
—

Paso 8: Localizar fila en Tabla C
Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 5,6y 7

PUNTUACION B. Analisis _de cuellq, _tronco y pierna
Paso 9: Localizar la posicion del cuello
Tabla A w100 B >20°
Mufieca
Ante 1 2 3 4
Brazo | oo [Gromiphca] Goo muecs] Gro msioce] Gio muieca )
1/241[2)1 2]1]|2
1 / /{ 2]2]2)|38] 33 Paso [{ ] :gir... M\
1 2/2|2|2]3/3]|3]|3 —— si hay rotacion: +1; si hay inclinacion lateral: +1 en extension,
3 # slslalal3lala r 1 = Puntuacion cuello cualquier angulo
b el [ I B B Paso 10: Localizar la posicion del tronco
2 2 3|3]3|3]3]|4]4|4 -20° sentado + 0° 0° 20°
3/3|4|4)4/4|5]|5 + 1 parado
o sentado,
1 313|444/ 4|5]|5 tronco
3(4|4(4)4 4|5]|5 erecto Y +2
)
3 |4laf4]4]2]5]5]s Paso 10a: Corregit..
1 4l4|la|lals5 5|55 Si hay torsién +1; si hayNinclinacion lateral:
a4 = Puntuacion tronco
2 4(414(5)15 5|5/|5
3 . Tronco
a|lala|s|s s5|efs Paso 11 [ R e sl 3 7 5 (3
uello [— = = ore .
s5/s5lslsls 6lel7 Pipernas | Pioemas | Pioemas | Proemas | Pioamas | Pioermas
1 T 2 T[22 [1[2[ 12|12
5 2 |5|6|6|6)6 7|77 /61132334556677
3 |e|e6|6|7|7 7|78 | 2 |2/ 3|2|3|4|5|5|5]|6|7)77
1 |7(7|7|7)7 8|8]|9 '%333344556677v7
6 8|8|8(8)8 9|99 |_45‘5566777778'8
3 |o|o]o|of9|s]e]e “'7‘““"’"‘“5:@ s [7/7]7|7|7|8|8|8]|8|8|e|s
1 Sino: +2 +
= Puntuacién piernas 6 |8|/8|8/8|8|8|8|/9/9/9]9]9
Tabla C B ‘ -
1 2 3 A 5 & 7+ Pa§? 12: Localizar puntuacion postural en Tal_)la B B
Utilizar valores de pasos 9, 10 y 11 para p en Tabla B
1 1 2 3 3 4 5 5 5 = Puntuacion postural B
2 2 2 3 4 4 5 5 -+ Paso 13: Afadir p utilizacion
3 3 3 3 4 4 5 6 Si la postura es principalmente estatica (p.e. agarres riores a 1 min.) 6 si
1 sucede repetidamente la accién (4 veces/min. 6 mas;
4 3 3 3 4 S 6 6 = Puntuacion uso muscular
5 4 4 4 5 6 7 7 + Paso 14: Ahadir puntuacién de la Fuerza / Carga
6 4 4 5 6 6 7 7 Si carga o esfuerzo < 2 Kg. intermitente:
il ) Si es de 2 a 10 Kg. intermitente: +1
7 5 5 6 6 7 7 7 3 Si es de 2 a 10 Kg. estatica o repetitiva: +2
8+ 5 5 6 7 7 7 | 7 - = Puntuaciénfuerza/carga Si es una carga >10 Kg. 6 vibrante 6 sdbita:l +3

0

F on final s

y brazo =

EMpresa: ...

Fecha: ...l

PUESTO / S@CCION: L.ttt e e

-

Paso 15: Localizar columna en Tabla C
q Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 12,13y 14
= Puntuacioén final muneca , antebrazo y brazo

Observador: Firma:

RO ENCIAS: ... et




ANEXO 21. APLICACION METODO RULA “OPERARIO 6” — LADO DERECHO

A. Analisis de brazo, antebrazo y muieca

Paso 1: Localizar la posicién del hrazo
+1 +2 +2
! =
= o / -
e, >20° 20° - 45°

-20°  20° -
Si el hombro esta elevado +1
Si el brazo esta abducido (despegado del cuerpo)
Si el brazo esta apoyado o sostenido: -1

b

45° - 90°

Puntuacion brazo=

Paso 2: L

lap

', ) +1
60° - 100°
Paso 2a: Corregir...
Si el brazo cruza la linea media del cuerpo: +1 }

Si el brazo sale de la linea del cuerpo: +1

Paso 3: L izar la p de la
oS ) — >150 =_— e M
-, -
neutra 0°-15¢ T‘,_—J/ >15° g

Paso 3a: Corregir... *1

Si la muiieca esta doblada por la linea media: +1 ~Puntuacion murnieca =

Paso 4: Giro de muieca
Si la mufieca esta en el rango medio de giro
Si la muiieca esta girada préxima al rango final de giro: +2

F 6n giro de i =

Paso 5: L p ion p en Tabla A
Utilizar valores de pasos 1, 2, 3y 4 para

p p en Tabla A
Puntuacion postural A =

Paso 6: Anadir p ion utili
Si la postura es principalmente estatica (p.e. agarres,
sucede repetidamente la accién (4 veces/min. 6 mas)]+1

eriores a 1 min.) o si
Puntuaciéon muscular =

Paso 7: Anadir puntuacion de la Fuerza / Carga
Si carga 6 esfuerzo < 2 Kg. intermitente: +0
Si es de 2 a 10 Kg. intermitente: +1
Si es de 2 a 10 Kg. estatica o repetitiv;
Si es una carga >10 Kg. 6 vibrante 6 s

43 Puntuacién fuerza/carga =

Paso 8: Localizar fila en Tabla C
Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 5,6y 7

P 6n final ¥

y brazo =

PUNTUACION B. Analisis Fje cuellq, Fronco y pierna
Paso 9: Localizar la posicién del cuello
Tabla A — 10°-20° >20°)
Muheca
Ante 1 2 3 4
Brazo | - o |Somta] G miea] oo mitec] G mutecs )
1/241[2|1/2|1]|2
1 /12| 2] 2] 2] 2] 3]0 paso [()) sgir.. ) a
1 2Y212|213 3|3|3 —| Si hay rotacion: +1; si hay inclinacion lateral: +1 en extension,
3 # 3lslalalalala [— 1 = Puntuacion cuello cualquier angulo
2(3[3]|3|3|4a|4|4 -
Paso 10: Localizar la posicién del tronco
2 2 3|3]|3]3]3[4]4|4 -20° sentado + 0° 0° 20°
3|3|4|4a]4a|4|5]|5 + 1 parado
o sentado,
1 3/3|4|4]4 4|5]|5 tronco
3|4|la|alala|s]|s erecto i 2
3 /
4/4)14)4]4[5]|5(5 Paso 10a: Corrdgit..
1 4|4|lal4a)l5!5]|5]|5 Si hay torsién +1; si hayNinclinacién lateral: +1
—_——r % = Puntuacion tronco
4(414|(5)15 5|5|5 _
3 P 11: Tronco
4|/414|5]5/ 5|6|6 aso . \m_ T V3 T T 5 3
J Pigernas | Pioemas | Pioemas | Pioemas | Pioemas | Pioermas
L S S S (K'\ a\ G I I 2
5 s|e|le|ls]ls|7|7]|7 ‘L{ ,g‘,"(: 1 |1/3]2/3|3|4|5|5]|6|6]|7|7
1 ] |
3 |e|6|e6|7|7 7|78 ({‘J\ w| 2 |2(3|2/3|4|5|5|5]|6|7|7|7
1+ |7|7|7|7]7 8]|8]|9 1 g333344556677'7
6 8|8|8|8]8/9|9]|9 |_45‘5566777778'B
3 |o|9lo|lo]lo 9o|lo]9 5 |7, 717|7|7|8|8|8|8|8|8|38
1 Sino: +2 !
= Puntuacion piernas 6 |8|/8|8/8|8|8|8|9|/9/9|]9|9
Tabla C e ‘ '
1 2 3 2 5 & 7+ Pa§c': 12: Localizar puntuacion postural en Tabla B
Utilizar valores de pasos 9, 10 y 11 para P | en Tabla B
1 1 2 3 3 4 5 5 3 = Puntuacion postural B
2 2 2 3 4 4 5 5 -+ Paso 13: Ahadir p on utilizacion
3 3 3 3 4 4 5 6 Si la postura es principalmente estatica (p.e. agarres superiores a 1 min.) 6 si
1 sucede repetidamente la accién (4 veces/min. 6 mas)
4 3 3 3 4 S 6 6 = Puntuacion uso muscular
5 4 4 4 5 6 7 7 il Paso 14: Ahadir puntuacién de la Fuerza / Carga
6 4 4 5 6 6 7 7 Si carga o esfuerzo < 2 Kg. intermitente:
e == Sies de 2 a 10 Kg. intermitente: +1
7 5 5 6 6 7 7 7 2 Si es de 2 a 10 Kg. estatica o repetitiva:
8+ 5 5 6 7 7 7 | 7 = Puntuacionfuerza/carga Si es una carga >10 Kg. 6 vibrante 6 subita: +3
—
=

EMpPresa: ... Fecha: ...l
PUESTO / S@CCIONI L.ttt e e e e

-

N

o)]

Paso 15: Localizar columna en Tabla C
Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 12, 13y 14
= Puntuacioén final muneca , antebrazo y brazo

R OO CIAS:, ... ittt ettt
ODbServador: ..........coooiiiiiiiiiiieieeie e

Firma: ...




ANEXO 22. APLICACION METODO RULA “OPERARIO 7” — LADO DERECHO

A. Analisis de brazo, antebrazo y muneca

Paso 1: Localizar la posicién del brazo
. +2 +2 +3
= —_
20°

Si el hombro esta elevado +1
Si el brazo esta abducido (despegado del cuerpo): E
Si el brazo esta apoyado o sostenido: -1

Puntuacion brazo=

Paso 2: Localizar la posicion del antebrazo

i +2
< 1 {
§|Ii ) + % 2 "
60° - 100 7 00 60°

Paso 2a: Corregir...
Si el brazo cruza la linea media del cuerpo: +1 }

Si el brazo sale de la linea del cuerpo: +1

>15° P
\\\
= e 8

Si la muiieca esta doblada por la linea media: +1 ~Puntuacién mufieca =

de la

Paso 3a: Corregir... -

Paso 4: Giro de muiieca
Si la muiieca esta en el rango medio de giro:
Si la muiieca esta girada proxima al rango final de giro: +2

F giro de fi =

Paso 5: Localizar puntuacién postural en Tabla A
Utilizar valores de pasos 1, 2, 3 y 4 para localizar puntuacion postural en Tabla A
Puntuacion postural A =

Paso 6: Anadir puntuacion utilizacion muscular
Sila p es princip (p.e. agarre:
sucede repetidamente la accion (4 veces/min. 6 mas)j+1

eriores a 1 min.) 6 si
Puntuacién muscular =

Hw

Paso 7: Ahadir puntuacion de la Fuerza / Carga
Si carga 6 esfuerzo < 2 Kg. intermitente: +0

Si es de 2 a 10 Kg. intermitente: +1

Si es de 2 a 10 Kg. estatica o repetitiva: +2

Si es una carga >10 Kg. 6 vibrante 6 subita: Puntuacion fuerza/carga =

Paso 8: Localizar fila en Tabla C
Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 5,6y 7
Puntuacion final mufieca , antebrazo y brazo =

Empresa:
Puesto / Seccion

PUNTUACION B. Analisis f:le cuellq, Fronco y pierna
Paso 9: Localizar la posicion del cuello
Tabla A e S208
Mufieca
Ante 1 2 3 4
Brazo | | 7o Giro muteca]] Giro matca] Giro mafieca) )
1(12)11/(2]1]2
1 / 21223133 Paso m 2gir... (\ m
1 2 2Va2l2]213|3]l3]|3 —| Si hay rotacion: +1; si hay inclinacién lateral: +1 on extensién,
3 ?, = 1B B3 PR P r 1 = Puntuacion cuello cualquier angulo
| L i I ] i Paso 10: Localizar la posicién del tronco
2 2 3|3|3|3)3(4|4|4 20°sentado | 0° o 200 20° - 60°
3 |3|a|la|lalala|s]s +1 parado \
o sentado,
1 3/ 3|4(4]4|4|5]|5 tronco
T +4
2 |3/4]|4|4a)ala]|5]|5 srecto i +2 Sacs
3 |4]4]4]4f4]5]5]5 Paso 10a: Corregit...
1 4/4la4|l4)l5 5|55 Si hay torsién +1; si hayNinclinacion lateral: +1
T 3 = Puntuacién tronco !
2 4/ 414(5)15|5|5(5
3 |a|a|la|s5]|5|5]|6]6 — [ - Tro nco4 g "
5 5|5/5015|6l6|7 \ Cuello Pigemas | Ploernas | Ploemas | Pioemas | Ploemas | Ploomas
1 T2 2|1 [2[1[2[1 2|12
5 2 |5 6|6(6)6|7|7|7 /6113233455667‘7
3 |e|e|le|7|7|7|7]|8 o] 2 |2|3|2|3|4|5|5|5|6(7|77
717177 7|8|8(9 33333445566777
1 ©
6 2 |8|8|8(8|8/9|9]|9 '_'4555667777788
3 |o|o|lo|lo)ol9]|o]|9 ? s |7|7]7|7|7|8|8|8]|8 8|s|s
1 Sino: +2 :
= Puntuacién piernas 6 |8/8|8|8|8/8|8/ 9l9/9|9/|9
Tabla C L
1 2 3 4 5 & 7+ Paso 12: Localizar puntuacion postural en Tabla B
Utilizar valores de pasos 9, 10 y 11 para localizar puntuacién postural en Tabla B
1 1 2 3 3 4 5 5 3 = Puntuacién postural B
2 2 2 3 4 4 5 5 -+ Paso 13: Afadir puntuacion utilizacién muscular
3 3 3 3 4 4 5 6 Silap a es pri n (p:e. a’gar’res eriores a 1 min.) 6 si
1 sucede repetidamente la accion (4 veces/min. 6 mas)
4 3 3 3 4 5 6 6 = Puntuacién uso muscular
5 4 4 4 5 6 7 7 + Paso 14: Afadir puntuacién de la Fuerza / Carga
6 4 4 5 6 6 7 7 Si carga o esfuerzo < 2 Kg. intermitente:
= —— Si es de 2 a 10 Kg. intermitente: +1
7 5 S 6 6 7 7 3 Si es de 2 a 10 Kg. estatica o repetitiva: +2
8+ 5 5 6 7 7 7 7 ~ = Puntuacionfuerza/carga Si es una carga >10 Kg. 6 vibrante 6 subita]+3

-

7

Paso 15: Localizar columna en Tabla C
Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 12, 13y 14

=F on final A 3 y brazo

Referencias:
Observador: ..




ANEXO 23. APLICACION METODO REBA “OPERARIO 1” — LADO IZQUIERDO

TABLA A s
Grupo A: Analisis de cuello, piernas y tronco TRONCO Grupo B: Analisis de brazos, antebrazos y mufiecas
PIERNAS TT213Ta ANTERR
CUELLO K R T B Movimiento | Puntuacién MR
Correc. > T2 T3 4715
0°-207 flexién 1| Anadir + 1 si 1 33456 60°-100¢ flexién 1 O e,
¢ hay torsién o 4145|867 E
>20" flexién o , |incinacién ° 1T [3 1415 <008 e ©®
extension lateral = 22456 flexion=100° 2 1 e
@l2[3[3[5[6]7 flexion fact
PIERNAS o 414|678
Movimiento Punt. Correc. 113[][4]5]6
; . 213|567 MURECAS
Soporte bilateral, = Anadir + 1 si 3 3tstel71s Movimient | Punt N Correccion
andando o hay flexion 21617189 o | @ o5
sentado de rodillas S "
entre 30° y 02-15°% Anadir + 1 si hay <
Ll flexion/ 1 torsién o O3 B
: - TYABEAA B sxdension desviacion lateral -
Anadir + 2 si “JUNECA | BRAZO
= las rodillas ; ERFEEREEES >15¢ 2 @ -
Soporte unilateral, estan I 11 113 )| 4] 6 flexion/
soporte figero o 2 | flexionadas [z 2lel57 extensi6n
postura inestable + de 602 3 T2 131515718
salvo m B L SRAZoS
:,osmm E 2 (212151516l s ["Posicié [ Puntuacion | Correccion
sedente) = 3]13|4]65]7]8 "
TRONCO g°-20° 1
exion/
Movimiento Punt Correcc. TABLA C Ak
Erguido 1 ~____ PuntuacienB n
o Aadr + 15 2
09'20;““'6".. 2 hay torsién o EIREE AR AR AESENR EE SA AR A :fgns:b
OF-20% extonaion inclinacion EIEIEIEIRIEILILSRARALY| .
2060 flexion | 3 |lateral BHBHHEBEBHEEH
>20? extension ]‘o's's';'7'e'e'9'9‘w'|o'- 2045 3
RARARARALIESE RS BALIRLIRIEN flexidn
> 607 flexion 4 [ a8 a[ o0 01010 1611 E]
(olslelolel il i 2] >90¢ 4
(Wil e flexién
Resultado TABLA A |3 (A i vtz e vz e
CARGA / FUERZA [vetvzlvzi ezl vz e ve el ve
R [ U Mot R V) RS ON i G O | Resultado TABLA B
0 II 1 2 +1 Correccion: Anadir +1 si: E
0 Una o mas partes del cuerpo
<5Kg.|| 5a10 > 10 Kg. | Instauracion rapida o
Empresa: E] IEI PUNTUACION FINAL
Puesto de trabajo: 5
aaml

NIVEL DE ACCION: 1 = No necesario; 2-3 = Puede ser neoesF: 4a7= Necesario:k a 10 = Necesario pronto; 11 a 15 = Actuacion inmediata




ANEXO 24. APLICACION METODO REBA “OPERARIO 2” — LADO DERECHO

TABLA A .
Grupo A: Analisis de cuello, piernas y tronco RERE e TRONCO _ Grupo B: Analisis de brazos, antebrazos y mufiecas
1 2131 4 ANTEBRAZOS
CUELLO
““Movimlento | Punt Cortec ; ; g 3 g Movimiento Puntuacién
02-207 flexién 1_ || Anadir + 1si 1 3 3|a[5]86 El 60°-100¢ flexion 1 L,@/aa,“
A hay torsién o 4|15(6]|7 e
>20° flexién o 5 [inclinacién o 1|1]3[4]5 <607 \< S
extension lateral ] 2|2al5]6 flexion>100° 2 o XD
s 2 818567 flexion L
PIERNAS o 4146|718
Movimiento Punt. Correc. 1|13]4]5]686
: 5 5 213151617 MURNECAS
Soporte bilateral, ; [|Aned+1si 3 [3tsTsl71s Movimient [ Punt| Correccion
andando o hay flexién a1 617189 ° @ L)
sentado de rodillas o Lowar
entre 30% y 0°-15¢% Anadir + 1 si hay i
L [: I flexion/ T | torsién o 01} 8 ...... o
PERREYe r TABLA B ko extension desviacién lateral -
) las rodilag MURECA 57373 45 159 2 @
Soporte gmlateral. estan 11 113|41] 6 flexion/
soports iger o 2 | flexionadas Qi EdzlzTals17 extensién
postura inestable + de 609 o 3T 213151578 ——
:,f:r&a E ; ; ; g ; ; ; ["Posicio | Puntuacion | Correccion
) = 55 rarsrTTe n
. Anadir:
TRONCO 0%-20° 1 + 1si hay
Movimiento | Punt | Correcc. flexién/ abduccién o
TABLA C extensié rotacion.
Erguido 1 . PuntuacionB n + 1sihay
o i Anadir + 1 si ENEEEESE AN AN SN NRAR NE ML 2200 > elevacion del
0920,%”")".. 2 hay torsién o EIRNEAEAEIES KIS ERA extensié hombea : \
07-207 extension finacién EIEAEIEIEAE AL IRARAL S -1sihayapoyo | 4/ 0 0\
® flexié lateral [AT3[a (a4l (v o]o] = o postura a G
e | @ [siafalasteviotaiotol 20°-452 3 |favordeta
RARARARAR AE AR R ALCIL TSN flexion gravedad.
> 60° flexion 4 (8T [e a0 (10 16|10 10 10 11 E]
[elvlolo el wiwl i >907 4
wivwiwhoiwinininwiziene flexién
Resultado TAELAA |8 it etz
CARGA / FUERZA IR IRCARE IR IR IR IR AR 3RLAN
| S [ el 358 K Wl it 2N i o i | Resultado TABLAB
0 I] 1 2 +1 Correccion: Anadir +1 si: @
0 Una o mas partes del cuerpo
<5Kg. I‘ 5a10 > 10 Kg. | Instauracién rapida o permanecen estaticas, por €j.
aguantadas mas de 1 min.
% Movimientos repetitivos, por ej.
R et repoboin Sapenr 33 Ve PAAGON I
Puesto de trabajo Erahbion Fovmales Wiporanie o 8
—

NIVEL DE ACCION: 1 = No necesario; 2-3 = Puede ser necesario; 4 a 7F Necesario; 8 a 10 = Necesario promolﬂ a 15 = Actuacion inmediata




ANEXO 25. APLICACION METODO REBA “OPERARIO 3” — LADO IZQUIERDO

Grupo A: Analisis de cuello, piernas y tronco

CUELLO
| Movimiento Locac
Anadir + 1si
hay torsid
>20° flexion o et Sriericig
extension lateral

PIERNAS

Movimiento
Soporte bilateral, Anadir + 1 si
ficde o T Y hay fiexion
sentado de rodillas
entre 30% y
807
Anadir + 2 si
Soporte unilateral, '::.arﬁd -
soporte ligero o 2 | flexionadas
postura inestable + de 607
(salvo
postura
sedente)
TRONCO
Movimiento Punt Correcc.
Erguido
02-20¢ flexién ﬁa‘t’gr;ié‘ns;
-20° extension ncinad
0°-20% e inclinacién
20°-60* flexion Miora)
>207 extension
> 607 flexion

CARGA / FUERZA

Resultado TABLAA |7

0 1 2 +1 0
< 5Ka. 5a10 > 10 Kg. | Instauracion rapida o
Empresa:
Pu%lodeuaba;o

Correccion: Anadir +1 si:
Una o més partes del cuerpo
permanecen estaticas, por .
Tleliiely CALLs LIS 36 L)
ovimientos repetitivos, por ej.
repeticion superior a 4 ves/min.

Wi )% eS ANPONANes o

IR AREIRE AR AR IR 3

TABLA A
PIERNAS iT213a
Tt ]2:]:2:1:3
2|2 3| 4 5
113]3a]5]6
41 4|5|86]|7
o 1 31415
3 224|568
W$l121313]5[6]7
o 4146|718
1/3]4]51]6
213151617
3 |3|5]6|7 |8
4167819
i TABLA B -
I BRAZO
MURECA M TZT3lals
111 113416
3 i[Z1z121a 7
o 312|315 8
E 111 2 4 7
S |2[2]12[3[5/61]8
3/3]| 4 5|7 8
TABLA C
Puntuacion B
EEERE IR AR AR SN ARSE NE BE] I
(T ([ 2[3 13 [a (618 7]
EIREEAEARAESENAEESLERA|
EIEIEIEIRIE LI LSRARALE!
EREIE A AR B R E
Isiajalals|elvialololo]
[sleielelriwleloiolwin
RARARARALIESE R BALIALILIEN
(818 [8(a[ 0|0/ 10/10(10,10]11]
[(is oo el wive i ]
(ool niniwiaieizine
(il ez
(Y2222

2]

[«] [&]

Grupo B: Analisis de brazos, antebrazos y mufiecas

ANTEBRAZOS
Movimiento Puntuacion
60°-100° flexiéon 1 ’('2/:'3 -
<60° 2 N ®
flexion=100° LR
flexion 5 o
MUNECAS
Movimient | Punt Correccion
o @ e 15
0%15¢ Afadir + 1si hay ()
flexion/ 1 | torsién o Ex (o
extension desviacion lateral =\
>15¢ 2 @ T e
flexion/
extension
BRAZOS
["Posicio [ Puntuacion | Correccion
n
oo 1 ei:a:lr\ay
flexion/ bduccién o
extensié rotacion.
n + 1 sihay
>20° 2 elevacién del
extensid 3
n -1 si hay apoyo
0 postura a
20452 3 favor de la
flexion gravedad.
>90¢ 4
flexion
Resultado TABLA B
PUNTUACION FINAL

9

NIVEL DE ACCION: 1 = No necesario; 2-3 = Puede ser necesario;4a7 = Necesa'ki: 8 a 10 = Necesario promoiﬂ a 15 = Actuacion inmediata




ANEXO 26. APLICACION METODO REBA “OPERARIO 4” — LADO DERECHO

TABLA A ” i
Grupo A: Analisis de cuello, plernas y tronco — TRONCO Grupo B: Analisis de brazos, antebrazos y mufiecas
CUELLO 1121314 ANTEBRAZOS
Movimiento | Punt Correc. ; ; g i 2 Movimiento Puntuacion
02-20 flexion 1| Aadir + 1si 1 i 3]4a]5]6 EJ 60%-100° flexién 1 D2,
- hay torsién o 415|867 T
20" flexion o » | inclinacién o 1]1[3[4]5 <607 : \< @
st lateral 3 224516 flexion=100° 2 o
2 2 313[51686 flexion H L
PIERNAS o 414167
Movimiento Punt. Correc. 1134518
¢ e ; 213151617 MURECAS
Soporte bilateral, 3 Anadir +1si 3 alslel71s Movimient | Punt | Correccion
andando o hay flexién als 789 o ‘ @ s
i Jorr
sentado Z:.:Z"ao'f’; 0°-15¢ Afadir + 1 si hay (1)
50° flexion/ 1 Jtorsion o O ¢
. - TABLAB . Lsxtengion desviacion lateral -
Anadir + 2 si | BRAZO 3 .
) las rodillas MURECA 571373 a5 »15¢ 2 @ -
Soporte unilateral, estan 1|]1]1]3]4]6 flexion/
soportsigwo 2 || flexionadas d |y [z =zlal5](7 extensién
Jpostura inestable + de 607 o 31213151518 T
(p:::;l:ra E 2 ; ; gl' ; g ; ["Posicio | Puntuacion | Correccion
sedente) - 33415718 B ARadir
v 020° N
Movimiento | Punt | Correcc. flexion/ abduccién o
TABLA C extensio sy
Erguido 1 . PuntuacionB n + 1 sihay
—— Ahadir + 1 si S EREAR P ERR R AR RS elevacion del
09'20;"9’"6".. 2 hay torsién o 'z';';'z'a'A‘A';‘s (ERA :ft(:nsié - hombro.
$-20° extonsion inclinacién EESESEIEIKILILIRARALS n -1 si hay apoyo
20%-60* flexion 3 |lateral [$13[4T4f4]ST6]7]070]0 o postura a
S20% siaetalins [Slafatelstistrieiviole 20-45° 3 |favordela
RARARARAE AN BN 3R0IALI8L ion gravedad.
> 60° flexion 4 'n‘a‘a'e'o'no‘vo'm if @ —
[(olelololiel o] >90% B
whw oo hzizDz flexién
Resultado TABLAA (3 BN RASRNRLR R AR AR IRC IR IREIN
CARGA / FUERZA IR IR AREIREAR IR IR IR IR 3RL
| Resultado TABLA B
0 1 2 +1 Ofreccio r+1si
2 Una o mis partes del cuerpo
<5Kg. 5a10 > 10 Kg. || Instauracién rapida o permanecen estaticas, por ¢j.
aguantadas mas de 1 min.
Empfm AAAAA ity singnd > il i 73 E PUNTUACION FINAL
Pussio devabais Cambios pstursles imporartes 9
]

NIVEL DE ACCION: 1 = No necesario; 2-3 = Puede ser necesario; 4 a 7F Necesario; 8 a 10 = Necesario promolﬂ a 15 = Actuacion inmediata




ANEXO 27. APLICACION METODO REBA “OPERARIO 5” — LADO IZQUIERDO

Resultado TABLAA | g
CARGA / FUERZA

0 1 2 +1 2
<5Ka. 5a10 >10Kg| Instauracion rapida o

e

TABLA A
Grupo A: Analisis de cuello, piernas y tronco TRONCO
P P y PIERNAS
1 234
CUELLO 1 1 21213
= Correc.
- 21 2[3]4als
09-20¢ flexién 1| Adadir + 1si 1 [3]3]4]5
hay torsién o 4145|686
>20° flexion o 2 incinacién o 111|345
extensién lateral < 2245656
Wl 2[313[5|6]7
PIERNAS o 4|1 4]|6|7 |8
Movimiento Punt. Correc. 113]4]51]6
Soporte bilateral, Anadir + 1si 3 g g g g ;
andando o 1 hay flexién a1 617189
sentado de rodillas
entre 30° y
| TABLAB
Anadir + 2 si MURECA l : BRAZO
. las rodillas | 1273218 416
Soporte unilateral, estan T T3 T3 1314l 6
soporte igero 0 | 2 || flexionadas > O o
postura inestable + de 607 = 3|2[3[5[5]8
(salvo E 1]11]2]4]5]7
postura 22235 8
sedente) = 3|3 [als5[ 7] &
TRONCO
Movimiento Pun! Correcc.
t TABLA C
Erguido 1 ______ PuntuacinB
e At + 15 e N N s
09'20;“"’0"".. 2 | hay torsién o Fetytztztatatatstetet
0°-20° extensitn inclinacién ESEIEIEIRIRILILIRARALS|
20°-60* flexion 3 |lateral EICIEIEIEICARALREIEN
. 5§ 4 a 5|6 7/8le' o0
>207 extension ’oje:c:Z:rjaje;sjojmjw:-
60° fexibn | 4 LSRRI s IR
o :
= 1ojo'o'o'|o'|o'xo'|u'w'-
il niteivzieh
il

BLBLLN
|

Correccion: Anadir +1 si:
Una o méas partes del cuerpo
permanecen estaticas, por ¢j.

aguantadas mas de 1 min.

repeticibn superior a 4 ;res’miﬁ.
Cambios posturales importantes o

—aatman loastaklion

IELRALARL RIS IR ARLAREIR
L IRFAREIREIREIREIREARI IR IR IRLIE

g B8

Grupo B: Analisis de brazos, antebrazos y muiecas

ANTEBRAZOS

Movimiento

Puntuacion

602-100° fiexion

1

<607
flexion>100?
flexion

Movimient | Punt
)

0%-15¢
flexion/

e

flexion/
extension

>15¢% 2

desviacion lateral

Q.. "

[Posicié
n

Puntuacion

0%-20%
flexion/
extensid
n

>20°
extensid
n

20°-45°
flexidn

o postura a
favor de la
gravedad.

>90%
flexion

Resultado TABLA B

PUNTUACION FINAL

10

NIVEL DE ACCION: 1 = No necesario; 2-3 = Puede ser necesario; 4 a 7[ Necesario; 8 a 10 = Necesario promolﬂ a 15 = Actuacion inmediata




ANEXO 28. APLICACION METODO REBA “OPERARIO 6” — LADO DERECHO

- JARLA A Grupo B: Analisis de b teb n
Grupo A: Andlisis de cuello, piernas y tronco = TRONCO _ rupo B: Analisis de brazos, antebrazos y muhecas
CUELLO ERNAS 1 234 ANTEBRAZOS
; g 2 ‘ Movimiento Puntuacion
= 2 “ -
09-20¢ flexion 1| Anadir + 1si 1 [3]3]4a]5]6 80°-100¢ flexion 1 @ = ...
= hay torsién o 4|4]|5|6]|7 =
>20° flexién o 2 inclinacién o 1]1]1]3]4]5 <607 ©
extension lateral 3 2|2]4a|5]6 flexién>100% & D o~
o 2 3|3]|]5|6]7 flexion e
PIERNAS LS 4|1 4]|16|7]|8
Movimiento Punt. Correc. 11314518
. i 213151617 MURECAS
Soporte bilateral, 3 Anadir +1si 3 3lstel71s Movimient | Punt | Correccion
andando o hay flexion a6 715 o | @ s
sentado de rodillas J.-"
entre 30° y 0%-15¢ Anadir + 1 si hay —
o TABLA B Neno ! frorsiono BT d
Ahadir + 2 si R | BRAZO e desviecion leterel g 8
) las rodillas MUNECA T3 T3 als 159 2 @
Soporte unilateral, estan 1|1]1]/3|4]86 flexion/
Soprits Jgwo o 2 | flexionadas d |y [Zl2l2la[5]7 i6n
postura inestable ,d;;gov x 3 T2 73151518 e
:;s,:;a g ; ! ; § ! ; g g ["Posicié | Puntuacion | Correccion
sedente) < *ISrsTersTTTe . Anadir:
0°-20° 1 ol © 4
TRONCO e + 1si hay T s’
Movimiento | Punt | Correcc. oy abduccién o BTN
TABLA C extensi6 rotacibn AN @
Erguido 1 ... PuntuacionB L + 1 sihay forl PERNN
= Afadir + 1 si - elevacion del [/ A\ N\
020 feon | 2 |phedeotel ERREEERAEIIEIRILILN ol B b=l /A \ R
0°-20° extensién inclinacién EIEIESEAESESEIESRARAL S z’“m -1'si hay apoyo | 44 ©; 0y
? flexié lateral [T alalals e[7[o a[0] o postura a ‘
e ? [(SIaTE SIS IRTYININIVIS] 20%-45° 3 favor de la
>207 extension K SN SR SRAR SR NE RE NALISL AN o
RARARARARSERERE RELIELIRIN flexién gravedad.
> 60° flexion 4 (8T8 T (& [ o060 1611 E
ot olololelolal iyl >907 4
Fotvwivolyol oy vwivwivwihzivziah flexion
Resultado TABLAA |3 (v vz v
CARGA / FUERZA [ehziizivzve 2 zhe 12 a7
SN [ DN TR I ) Ll Resultado TABLAB
o | 1 2 1 Correccion: Ahadir +1 si: IE]
0 Una o mas partes del cuerpo
<5Kg.|| 5a10 > 10 Kg. | Instauracién rapida o pevmamccnes(éﬁcas.pt_xej.
Empresa E E PUNTUACION FINAL
e — 9

NIVEL DE ACCION: 1 = No necesario; 2-3 = Puede ser necesario; 4 a 1F Necesario; 8 a 10 = Necesario promolﬂ a 15 = Actuacion inmediata




ANEXO 29. APLICACION METODO REBA “OPERARIO 7” — LADO DERECHO

TABLA A .

Grupo A: Analisis de cuello, piernas y tronco PP TRONCO Grupo B: Analisis de brazos, antebrazos y mufiecas
CUELLO : : g 314 ANTEBRAZOS
N Correc. T f : Movimiento | Puntuacién

09-20° flexién 1) Anadir + 1si 1 [3]3]4a]57]6" E 602-1007 flexion 1 l-_c'zx-b..,.
. hay torsion o 41 4|5|86]|7 W emmer s
>20° flexién o » |inclinacién o 1]1]|3[4]5 <80 ;»\.\'<j®
— lateral g | . PR flexin>100° £ o N,
- | flexion
PIERNAS o 41 4|6|7|8
Movimiento Punt. Correc. 113451686
ba A : 2136511617 : MURECAS
Soporte bilateral, fadir + 1 si 3 7 18 Movimient | Punt Correccion
andando o 1 hay flexion 31518 N 15
sentado deynodillas 4alol7]819 < Q...
entre 30° y E] 0%-15¢ Anadir + 1 si hay 0
oo TABLA B Raackies ! rorsiono L B 4
Anadir + 2 si r T BRAZO gxlension desviacién lateral Y
—— las rodillas |MURECA 57137345 >15¢ 2 @ e
Soporte unilateral, estan I Rl S 1131410 flexion/
soporte figero o 2 | flexionadas | 2 212214157 extensin
postura inestable de 607 ‘ c |1
. z 323|558
(salvo | E T2 181517 B Bu SRAZOS
postura | 2212135151 els osnido ntuacion | Correccion
sedente) I 3|3/4|5(71]8 Anadir:
TRONCO g‘?‘?‘ 1 + 1si hay
Movimiento | Punt | Correcc. exion/ abduccidn o
TABLA C extensio rotacién.
Erguido 1 ..., PuntuacionB L + 1 si hay
— Ahadir + 1 si B A o S e 2 elevacién del
09‘20;“”'6"., 2 | hay torsién o fetytztztatatatsteter :fgnsaé hombro.
08207 extonaion inclinacién EILIEIEIEIRILILARARALS e 1 i hay apoys
20%-60* flexion 3 |lateral [$13]41414[516]7]8]8[0] o postura a
2200 aisetaisn [Slefatarsrerriviaiviel 20°-45¢ 3 |favordela
RARARARAEIEZERE RRLIALIA N flexidn gravedad.
> 80" flexidn 4 ERENERE NE R IECINL IR DAL ARIEE E
[o1s oot va el TV vz] >90% 4
WwiwliwlwivwinnTainieiein flexidon
Resultado TABLA A |3 (Wi ez e e vz ]
CARGA / FUERZA B BRI IR IR IRCIREIREIRCIRED
S SN S S N I U Resultado TABLAB
0 l[ 1 2 1 Correccion: Anadir +1 si: E
1] Una o mas partes del cuerpo
<5Kg.|‘ 5a10 > 10 Kg. | Instauracion rapida o permanecen estaticas, por ¢j.
guantadas mas de 1 min.
Empresa: MOVETRSITIOS TSPOURVOS, Or F: PUNTUACION FINAL
.................................................... G| liseicin sopmorasvesn €]
Puesto de trabajo: e irererualaliae i 9
-

NIVEL DE ACCION: 1 = No necesario; 2-3 = Puede ser rio;4a 7F N rio; 8 a 10 = Necesario promolﬂ a 15 = Actuacion inmediata




ANEXO 30. APLICACION METODO OWAS “OPERARIO 1” — LADO IZQUIERDO

| |
? 2 \.g/

. | . ﬂ ‘ Posicion de . !
FPosicion de 2, s Brazos w —_f —t
Espalda w ; \ ,{.ﬁ ; !
| : i ‘ 1 ’
— =
X
Paosicion AmBos tRZ0S par
Un brazo al nivelds | Dos brazo al neved o8 jos
Derecha (Lirmile e Derachn ¢on ging nclinsds con gra Detalle debajo de los
Detalkle e Inclinada >20° (Mximo 207 (M 2 f oS hambrns o mas. heertros o Mas
e © [3 ra € ® d
! ‘ . =
Pl | e = = & & |
3 r o . 2
Py - - - - e
Posicidn X
De e con una
De ple con una de plerna flexicnadsa, la
e pie con dos Die ple con ambas Armodilade sobre ung .
Dsviln Ssrtpda &S piEmas en A atra tambien Camitando
plemas recltas e s pierras Nexionadas Mgy o ambas rodilas
diferente anguio

PUNTUACION DE LA CARGA
Menos de 10 kg | x

Entre 10y 20 kg

Mas de 20 kg




3

1
1

2

1
1

1
1

1

2|3

1
1
1

1

1

1
1
1

1

2|3

2 3|1

1

2/2/2(2(2)|2

222222

223223

1
1
1

23/ 3/3(4|4 4

2/4/4|4/4/4|4/3/3|3

2|3

1
1
1

1
1

1

1
1

2 33444 44|44 4|4

1
1
1

2|3

1
1

1
1

1

231

2+2»3(2)|2/3/2(2(3|3|3[3([3|3[3|2]2]2|2|3|3

2231223233344/ 343334234
33422333334/ 4 4/4(4 /4 442,34

2,23
2,23

2/3/3/2(2(3/2/2/3/ 44 4 4/4(4 /444|234
334234/ 33444 4 4/4(4/4 44234
4 44/ 234/ 33/ 444 4/ 4/4(4/4 44234

Piernas

Carga

Brazos

2
3

2
3
1

2
3

Espalda




ANEXO 31. APLICACION METODO OWAS “OPERARIO 2” — LADO DERECHO

LN \q \.g/

' ‘ ’ ‘ ‘ Poscion de
FPosicion de ) -!*" \ i ] ios Brazos w .f -
=S | &N R | ‘ ‘
|

| Posicikon
Posicié X
SICHON AmBos RZos por
Un orazo al nhvel de | Dos brazo al reved o2 Ios
Derecha [Lirmile te Denacha con ging nelinesds con gro Detalle debajo de los :
Detalle nclinacion hacia Inclinaca >20° (Meiximo 20 | (M 2P s homixns o mas. homiros o mas

« @ 3 < & & .
Posicion da — = \ N N o\
tai REmas \&‘ = t? k“. i o8 ™~
- - - - -~ o
Posicion X
D po con una
Dea ple con una de prerna flexienades, la
- De pie con dos DCie ple con ambas 7 Arrodilade sobre ung 3
RENSIVE ARG A plemas recias ;?g:;ﬂ piermas flexionadas | gt TATRIEA 0 ambas radilas b oo b
diferente dnguio
PUNTUACION DE LA CARGA
Menos de 10 kg X Entre 10y 20 kg Mas de 20 kg




M | == N M T T |-
N N |[m™m == MO M= = = 0O O M
- | = == N NN | ™| = N N N
M == N - T
O N [ === N M T =TT
111%@34134444
3223434444444
522229&44444444
- NN NP M T T | T
3223444344444
42222+44344444
1222«+33344444
3111A+33223344
32111+33113233
1111+23112233
3111+33111344
22111+22111233
11110_522111222
M === P N T OO M| T
= N || = = QN OO = NN O M| T
- == =N N M = N NN M T
8|l o8
mmﬂ123123123123
a|C|a
- N (12) <

Espalda




ANEXO 32. APLICACION METODO OWAS “OPERARIO 3” — LADO IZQUIERDO

| .
|
* \.2 \.2/

' y ‘ , ‘ Posician de c
Fosicion de , ios Brazos w —
Espaida ] . '\ ,{_ ‘. -f "
% 1 \ '& {
| (~ AR ‘ 1 I
— =
Posicion X AmBos rRzos par
T & Un trazo al nivelde | Dos brazo al neved g oS
Dotalle Derecha [Limile de PE— Derecha con gin | nciinads con dro Detalle debajo de los PRl e PR ke
nclinacion hagi { hombros
o ® & £ & & »
Posicion ge — Lo+ * o \ N = f &N
s plemas K » ‘\ . c;} _ \
L - 4™ < -
— - ..'- -
1
Posician X
De g con una
De ple con una de peerna flexionada, la
e pie con dos Die pie con ambas Armodilade sobre una -
Dol Sartpdo las pRmas en s atra tambien Camitando
plemas rectas oGk kih fecte pierras lexionadas. B ness & o ambas roditas

diarente Anguio

PUNTUACION DE LA CARGA

Menos de 10 kg X Entre 10y 20 kg Mas de 20 kg




3

1
1

2

1
1

1
1

1

2|3

1
1
1

1

1

1
1
1

1

2|3

2 3|1

1

2/2/2(2(2)|2

222222

223223

1
1
1

23/ 3/3(4|4 4

2/4/4|4/4/4|4/3/3|3

2|3

1
1
1

1
1

1

1
1

2 33444 44|44 4|4

1
1
1

2|3

2/3/2/2/3|3(3|3/3|3|3/|2/2/2|2|3|3

23233344/ 343 334 /2|34
23333344 44|44 4|4 2|34

1
1

D

D

D

'

2)23/2(2/3/4/4/4(4 4/ 444 42 3|4

1

3
3
4

3

3

231

2
2
3

e}

2,23

2

334234/ 33444 4 4/4(4/4 44234
4 44/ 234/ 33/ 444 4/ 4/4(4/4 44234

Piernas

Carga

Brazos

2

2
3

Espalda




ANEXO 33. APLICACION METODO OWAS “OPERARIO 4” — LADO DERECHO

PUNTUACION DE LAESPALDA

i i
‘ R 9 ‘ Posicion de b ? ‘ 1 /
Posicion de M j ios Brazos \‘—f _f = |
| T\ - i | |
{ 1 t i 1 ‘ \ ’
Pogicion
Posicitn Ambos trazos par
Un trazo al nhvelde | Dos brazo al neved o2 Ios
Detalle D;:;cha (Lirmile e et e Dt:fechl on ging l Nl can gra Detalle X s LS e o nie oo
[ *
[ ® & £ & = L
Posicidn da — o) X o, ‘. . N = e\
8% plemas K s b“'-,»_ ; Q o : ch
P - &~ > ¢
- - N -
Posicion
D po con una
De ple con una de prerna flexienads, la
X
Dttt Sartrdn Del A ?c?:: &% piemas &n g;l_‘:‘i‘:““?; obia tambisn mﬁ;;m Camitando
) POSIC KN rectn fievonods on
diferente dnguio

PUNTUACION DE LA CARGA

Menos de 10 kg Entre 10y 20 kg

X Mas de 20 kg




3

1
1

2

1
1

1
1

1

2|3

1
1
1

1

1

1
1
1

1

2|3

2 3|1

1

2/2/2(2(2)|2

222222

223223

1
1
1

23/ 3/3(4|4 4

2/4/4|4/4/4|4/3/3|3

2|3

1
1
1

1
1

1

1
1

2 33444 44|44 4|4

1
1
1

2 3

1
1

1

1
1

1

2|3

923:}@3223333333222233

2231223233344/ 343334234
33422333334/ 4 4/4(4 /4 442,34

2,23
2,23

2/3/3/2(2(3/2/2/3/ 44 4 4/4(4 /444|234
334234/ 33444 4 4/4(4/4 44234
4 44/ 234/ 33/ 444 4/ 4/4(4/4 44234

Piernas

Carga

Brazos

2
3

2
3
1

2
3

Espalda




ANEXO 34. APLICACION METODO OWAS “OPERARIO 5” — LADO IZQUIERDO

1 \
' AP 2 ‘ Posicion de b ? ‘ \ t /
Posicion de I ] ‘ ios Brazos p—
S | Aol 2 ¢ sl Y < 7 < |
¢ il
| R ‘ 1
| o
Posiciion X | Ambos tezos par
: Un brazo al nhelds | Dos brazo al neved o2 jos
Derecha (Lirmile e Derechna con ging nclinsds con gro Detalle debajo de los
Detalle e linach Inclinaca > 200 (Mixim 20% i ? agibaoe ks hombros o mas. homiros o mas
«© © & > € ® o
Posicién de — | o~ 8 . =\ N = e\
i8S piemas K = ;\* - A - ~
= - -~ - = .
|
Posicidn X
Do o con una
De ple con una de péerna flexicnade, la
Die pie con dos. Die ple con ambas Arrodilade solbre ung 3
Dsexlla Sartpdo las pRmEs en otra tambidn : Camitando
plemas reclas PosICioN recta piarras lexionadas. B e b o ambas rodilas
difarente Angpuio
PUNTUACION DE LA CARGA
Menos de 10 kg Entre 10y 20 kg X Mas de 20 kg




o™ - = NN T T - T
N N - = =N MO M == - O MmM ™M™
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™ = == N < O F ||
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- == N ®M TN T T
(y2] N N O OO I T (T
n N N N NOM T T T T
- N N N OO T T[T
™ N N OO T O T T
< N N N N O T O T T
- N N N O OO O T | | | <
(y0] =M O MO NN O O | T
™ N = == N MM == O NOMO” ™M
- == = N N M == = N N OO M
™ JA®33111344
N N 111422111233
- 1110_522111222
o™ == P M T O NN
- N === N N ™M = N N OO O
- == NN M = N N N O
8|l o8
mmﬂ123123123123
a|C|a
- N (12) <

Espalda




ANEXO 35. APLICACION METODO OWAS “OPERARIO 6” — LADO DERECHO

| \ \
t @ I ' L/

Posiclon de

. < .

FPosic ‘ B —
= e\ - Ir( e f 7
X Posician

Pasiciin Lo Ambos BFRZ0s par
& Un orazo al nivel de | Dos brazo al reved o2 (oS
Derecha (Limile ce Derecha con ging nclineass con gro Detalle debajo de los ;
Detalle inclinact Inclinaca >207 (Meiximo 207 ‘ (M s R los hombros o mas: homEros o mas

PUNTUACIKON DE LAS PIERNAS

« ® & € & ® e
Zo:ﬁ:nmo: K 3 % q““. = \
S."’ - - - - i -
|

Posicion X

De ple con una de

De p@ con una
plerna fiexicnads, la

De pie con dos Die ple con ambas Arrodilade sobee una .
Dot Sartpdn |8 plEmas en atra también Camittando
pemas rectas iy i pierras Nexionadas Bondits o 0 ambas rodilas

PUNTUACION DE LA CARGA \
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ANEXO 36. APLICACION METODO OWAS “OPERARIO 7” — LADO DERECHO
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ANEXO 37. RESPUESTAS DEL CUESTIONARIO DE FACTORES DE
RIESGO ERGONOMICOS Y DANOS

Se tomaron las preguntas mas relevantes para obtener un diagnéstico del
estado en el cual se encontraba la empresa.

PREGUNTA 5. Del siguiente listado de
uestos de trabajo, marca EL PUESTO
P EN EL QlJJE TRABAJAS CANTIDAD %
HABITUALMENTE
T. en caliente 0 0%
T. en excavaciones 7 100%
T. en frio 0 0%
T. eléctricos 0 0%
T. con sustancias quimicas 0 0%
T. de altura 0 0%
PREGUNTA 6. Para cada zona corporal : Se produjo
indica si tienes MOLESTIA O DOLOR, su | Molestias o Impedido en
FRECUENCIA, si te ha IMPEDIDO dolor en la Frecuencia | '€alizartu consecuencia
REALIZAR TU TRABAJO ACTUAL, y si zona trabajo | de las tareas
esa molestia o dolor se ha producido actual del puesto
COMO CONSECUENCIA DE LAS marcado
TAREAS QUE REALIZAS EN EL A Muchas
PUESTO MARCADO Molestia | Dolor |veces | Veces | Si No Si No
Cuello, hombros y/o espalda dorsal 4 1 0 5 2 3 3 2
Espalda lumbar 3 4 2 5 4 3 2 5
Codos 3 0 3 0 0 3 0 3
Manos y/o mufiecas 6 0 1 5 2 4 5 1
Piernas 7 0 2 5 0 7 2 5
Rodillas 3 1 2 2 1 3 3 1
Pies 1 3 4 0 0 4 3 1
PREGUNTA 7. ¢ Durante
CUANTO TIEMPOCtienes que Nunc&a/menos E_ntre 30 | Entre2 Mas de
trabajar adoptando o ~ 30 minutos y y4 4 horas
realizando estas posturas? minutos 2 horas horas
Sentado 0 0 2 0
De pie sin andar a penas 0 0 0 5
Caminando 3 2 1 0
Caminando mientras subo o 5 0 0 0
bajo niveles diferentes
Tumbando sobre la espada o
sobre un lado P 0 0 0 0




PREGUNTA 8. Durante

Duraciéon adoptando posturas de

Frecuencia de

CUANTO TIEMPO tienes que cuello/cabeza repeticién
trabajar adoptando o Nunca/menos| Entre 30 | Entre 2 . La
. . Mas de .

realizando estas posturas de de 30 minutos y y 4 4 horas Larepito | mantengo
CUELLO/CABEZA? minutos 2 horas horas fija

Inclinar el cuello/cabeza hacia 0 > 5 0 6 1

delante
Inclinar el cuello/cabeza hacia 0 0 0 0 0 0
atras
Inclinar el cuello/cabeza hacia 0 1 6 0 7 0
un lado o ambos

Girar el cuello/cabeza 4 3 0 0 7 0

PREGUNTA 9. Durante

Duracién adoptando posturas de

Frecuencia de

CUANTO TIEMPO tienes que espalda/tronco repeticion
trabajar adoptando o Nunca/menos| Entre 30 | Entre 2 . La
. . Mas de :
realizando estas posturas de de 30 minutos y y4 4 horas Larepito | mantengo
ESPALDA/TRONCO? minutos 2 horas horas fija
Inclinar la espalda/tronco hacia 0 0 6 1 3 4
delante
Inclinar la espal@a/tronco hacia 7 0 0 0 5 >
atras
Inclinar la espalda/tronco hacia 0 > 0 0 > 0
un lado o0 ambos
Girar la espalda/tronco 0 0 7 0 7 0

PREGUNTA 10. ¢Durante | pyracign adoptando posturas de hombros, | Frecuencia de
CUANTO TIEMPO tienes mufiecas y tobillos/pies repeticion
gue trabajar adoptando o
realizando estas posturas de Nunca/menos Entre 30 | Entre2 Mas de La La
HOMBROS, MUNECAS Y Qe 30 minutos y y 4 4 horas | repito man_t_engo
TOBILLOS/PIES? minutos 2 horas horas fija
Las manos por encima de la
cabeza o los codos por 3 0 0 0 1 2
encima de los hombros
Una o ambas mufiecas
dob!adas hama arriba o 0 - 0 0 3 4
abajo, hacia los lados o
giradas (giro de antebrazo)
Ejerciendo presion con uno 1 4 0 0 1 4
de los pies




PREGUNTA 11. ¢ Durante
CUANTO TIEMPO tienes que

Duracion de tiempo realizando actividades
con las manos

trabajar realizando estas acciones Nunca/menos E_ntre 30 | Entre 2 Mas de
con las MANOS? Qe 30 minutos y y4 4 horas
minutos 2 horas horas
Sostener, presionar o levantar
objetos o herramientas con los 4 2 1 0
dedos en forma de pinza
Agarrar o sujetar con fuerza
objetos o herramientas con las 3 2 3 0
manos
Utilizar de manera intensiva los
dedos (ordenadores, calculadora, 2 3 2 0
etc.)

PREGUNTA12. MANIPULACION MANUAL DE CARGAS DE MAS DE 3KG EN

TOTAL.

LEVANTAR MANUALMENTE, objetos, herramientas, materiales de MAS DE 3

KG

¢Durante CUANTO TIEMPO tienes que trabajar realizando

) CANTIDAD| %
esta accion?

Nunca/menos de 30 minutos 0 0%
Entre 30 minutos y 2 horas 4 57%
Entre 2 y 4 horas 3 43%

Mas de 4 horas 0 0%

Los PESOS que con mayor frecuencia levantadas son CANTIDAD| %
Entre 3y 5kg 1 14%
Entre 5y 15 kg 6 86%

Entre 15y 25 kg 0 0%

Mas de 25 kg 0 0%

Sefala habitualmente CANTIDAD| %
Levantas la carga tu solo/a (sin ayuda de otra persona) 5 71%
Levantas la carga por debajo de tus rodillas 3 43%
Levantas la carga por encima de tus hombros 2 29%
Mantienes los brazos extendidos sin poder apoyar la carga en tu 1 14%

cuerpo

Levantas la carga con dificultad por no tener buen agarre (sin 6 86%

asa)




Tienes que levantar la carga cada pocos segundos 2 29%
TRANSPORTAR MANUALMENTE, objetos, herramientas, materiales de MAS
DE 3KG
¢Durante CUANTO TIEMPO tlerj'es que trabajar realizando CANTIDAD | %

esta accion?
Nunca/menos de 30 minutos 7 100%
Entre 30 minutos y 2 horas 0 0%
Entre 2y 4 horas 0 0%
Mas de 4 horas 0 0%
Los PESOS que con mayor frecuencia levantadas son CANTIDAD| %
Entre 3y 5 kg 0 0%
Entre 5y 15 kg 3 0%
Entre 15y 25 kg 4 0%
Mas de 25 kg 0 0%
Sefiala habitualmente CANTIDAD| %
Transportas la carga tu solo/a (sin ayuda de otra persona) 4 57%
Transportas la carga con tus brazos extendidos sin apoyar la 0 0%
carga en tu cuerpo y sin doblar los codos
Transportas la carga con dificultad por no tener buen agarre (sin 3 43%
asa) 0
Caminas mas de 10 metros transportando la carga 0 0%
Tienes que transportar la carga cada pocos segundos 0 0%

EMPUTAR Y/O ARRASTRAR MANUALMENTE o utilizando alglin equipo
(carretilla, triciclo, etc.) objetos, herramientas, materiales de MAS DE

3 KG
¢Durante CUANTO TIEMPO tler_1,es que trabajar realizando CANTIDAD | %
esta accion?

Nunca/menos de 30 minutos 2 29%
Entre 30 minutos y 2 horas 5 71%

Entre 2 y 4 horas 0%

Mas de 4 horas 0%

Sefiala habitualmente CANTIDAD| %

Tienes que hacer mucha fuerza para iniciar el empuje y/o 5 20
arrastre 0

Tienes que hacer mucha fuerza para desplazar la carga 0 0%

La zona donde tienes que poner las manos al empujar y/o
arrastrar no es adecuada (muy alta, muy baja, dificil de agarrar, 0 0%
etc.)
Tienes que caminar mas de 10 metros empujando y/o 5 71%
arrastrando la carga
Tienes que empujar y/o arrastrar la carga cada pocos segundos 0 0%




PREGUNTA 13. En general, ¢cdémo valorarias las
EXIGENCIAS FiSICAS DEL PUESTO DE
TRABAJO QUE HAS MARCADO EN LA
PRIMERA PAGINA DEL CUESTIONARIO

(Pregunta 5)?

CANTIDAD

%

Muy Bajas

0%

Bajas

0%

Moderadas

14%

Altas

71%

Muy Altas

ROk, |O|O

14%




ANEXO 38. RESPUESTAS DEL CUESTIONARIO NORDICO

PROBLEMAS EN EL APARATO
LOCOMOTOR
¢,Durante los dltimos 12 meses, en algln
momento ha tenido problemas (dolores,
molestias, etc.) en:
Parte del Cantidad %
Cuerpo
Cuello 5 71%
Hombro 3 43%
Codo 0 0%
Mufieca 2 29%
Espalda Alta 5 71%
Espalda Baja 4 57%
Caderas/Piernas 1 14%
Rodillas 3 43%
Tobillos 0 0%

¢En algin momento durante los Gltimos 12 meses ha tenido
dificultad para hacer su trabajo de manera normal debido a las

molestias?
MOLESTIA Si % NO %
Cuello 5 71% 2 29%
Hombro 3 43% 4 57%
Codo 0 0% 7 100%
Mufieca 2 29% 5 71%
Espalda Alta 5 71% 2 29%
Espalda Baja 4 57% 3 43%
Caderas/Piernas 1 14% 6 86%
Rodillas 3 43% 4 57%
Tobillos 0 0% 7 100%

¢Hatenido problemas en cualquier momento de estos ultimos

7 dias?
MOLESTIA Sl % NO %
Cuello 6 86% 1 14%
Hombro 3 43% 4 57%
Codo 0 0% 7 100%
Mufieca 3 43% 4 57%
Espalda Alta 5 71% 2 29%
Espalda Baja 6 86% 1 14%
Caderas/Piernas 2 29% 5 71%
Rodillas 3 43% 4 57%
Tobillos 0 0% 7 100%




PROBLEMAS LEGION LUMBAR Y DORSAL

1) ¢Ha presentado problemas en la parte baja de

la espalda (dolores, CANTIDAD %
molestias, etc.)?
Sl 4 57%
NO 3 43%
2) ¢Ha sido hospitalizado por los problemas
presentados en la parte CANTIDAD %
baja de la espalda?
Sl 0 0%
NO 4 57%
3) ¢Alguna vez tuvo que cambiar de trabajo
debido a problemas CANTIDAD %
asociados a la parta baja de la espada?
Sl 0 0%
NO 4 57%
4) ;Cual es el tiempo total en que ha tenido
problemas en la espalda baja durante los ultimos CANTIDAD %
12 meses?
0 dias 0 0%
1-7dias 0 0%
8 - 30 dias 2 29%
Mas de 30 dias 2 29%
Todos los dias 0 0%
5) ¢Los problemas en su espalda baja le han
provocado reducir su actividad durante los CANTIDAD %
altimos 12 meses?
A Sl 3 43%
NO 1 14%
B Sl 0 0%
NO 4 57%
6) ¢ Cudl es el tiempo total que los problemas de
la espalda baja le han impedido hacer su trabajo CANTIDAD %
de manera normal durante los ultimos 12 meses?
0 dias 0 0%
1-7dias 2 29%
8 - 30 dias 2 29%
Mas de 30 dias 0 0%
Todos los dias 0 0%
7) ¢Ha sido atendido debido a los problemas en
la espalda baja por un médico, fisioterapeuta u CANTIDAD %
otra persona, durante los ultimos 12 meses?
Sl 0 0%
NO 4 57%
8) ¢Ha tenido problemas en laregién baja de la
espalda en algin momento, durante los Gltimos 7 | CANTIDAD %
dias?
Sl 2 29%
NO 2 29%




PROBLEMAS EN EL CUELLO
PREGUNTA 1 CANTIDAD %
Sl 0 0%
NO 7 100%
PROBLEMAS EN HOMBROS
1) ¢Ha presentado probler_nas en los hombros CANTIDAD %
(dolores, molestias, etc.)?
Sl 3 43%
NO 4 57%
2) ¢Ha sido hospitalizado por los problemas CANTIDAD %
presentados en los hombros?
Sl 0 0%
NO 3 43%
3) ¢Alguna vez tuvo que cambiar de trabajo
degi(ao g problemas asqociados alos hombr!)s? CANTIDAD %
Sl 0 0%
NO 3 43%
4) ¢Cual es el tiempo total en que hatenido
problemas en los hombros durante los ultimos 12| CANTIDAD %
meses?
0 dias 0 0%
1-7dias 3 43%
8 - 30 dias 0 0%
Mas de 30 dias 0 0%
Todos los dias 0 0%
5) ¢Los problemas en sus hombros le han
provocado reducir su actividad durante los CANTIDAD %
altimos 12 meses?
A Sl 1 14%
NO 2 29%
B Sl 0 0%
NO 3 43%
6) ¢ Cudl es el tiempo total que los problemas de
hombros le han impedido hacer su trabajo de CANTIDAD %
manera normal durante los Ultimos 12 meses?
0 dias 0 0%
1-7dias 3 43%
8 - 30 dias 0 0%
Mas de 30 dias 0 0%
Todos los dias 0 0%
7) ¢Ha sido atendido debido a los problemas en
sus hombros por un médico, fisioterapeuta u otra| CANTIDAD %
persona, durante los Gltimos 12 meses?
Sl 0 0%
NO 3 43%
8) ¢Ha tenido problemas en sus hombros en CANTIDAD %

algun momento, durante los dltimos 7 dias?




Sl

29%

NO

14%




ANEXO 39. PROPUESTA DEL PLAN ERGONOMICO

DISENO ERGONOMICO PARA REDUCIR LOS RIESGOS DE SUFRIR
TRASTORNOS MUSCULOESQUELETICOS

. OBETIVOS

1. OBJETIVO PRINCIPAL

e Proponer un disefio ergonémico que ayude a los operarios de la empresa
Servicios Generales Marcel a reducir los riesgos de sufrir trastornos

musculoesqueléticos durante su jornada laboral.
2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Brindar a los operarios los conocimientos necesarios referentes a la
ergonomia y los riesgos que presentan de sufrir los trastornos
musculoesqueléticos.

e Brindar a la empresa formatos que fortalezcan el control en los operarios
respecto a los riesgos que presenten.

e Brindar una serie de ejercicios de calentamiento y estiramiento.

e Proponer una serie de elementos ergonémicos que reduzcan el riesgo de

sufrir trastornos musculoesqueléticos en los operarios.
Il. NECESIDAD DE IMPLEMENTAR UN DISENO ERGONOMICO

La necesidad de implementar un disefio ergonomico en la empresa Servicios
Generales Marcel es importante, porque es una forma de garantizar el bienestar
fisico de los operarios que laboran ejerciendo esfuerzos fisicos en los proyectos
y que esto ayuda a reducir en su mayor parte el riesgo de sufrir trastornos
musculoesqueléticos para que tengan un mejor desempefio sin presentar

molestias o dolores en su jornada.
lll. PROPUESTAS DE MEJORA

1. PROPUESTA DE MEJORA A CORTO PLAZO

e Lograr que todos los operarios y personal administrativo aprendan sobre
la ergonomia y sus riesgos que tienen.
e Cambiar la mentalidad de los trabajadores para que trabajen de manera

mas segura.



2. PROPUESTA DE MEJORA A LARGO PLAZO

Mejorar la calidad de vida de los operarios expuestos a los riesgos de

sufrir trastornos musculoesqueléticos.

Implementar los formatos de apoyo para un mejor control.

Mantener el proceso del cronograma propuesto y cumplir con las

actividades.
Llevar un control

permanentemente.

diario de

los formatos de apoyo usandolos

Aplicar el cuestionario nérdico cada dos meses para obtener informacion

gue ayudard a saber el estado de los operarios.

Comprometer a la gerencia que incentiven al personal a mantener el uso

del plan ergonémico.

IV. PLAN DE CAPACITACION

PLAN DE CAPACITACION SOBRE LA ERGONOMIA Y SUS RIESGOS
ENFOCADO EN EL SECTOR CONSTRUCCION

ITI\IIEOM TEMA CONTENIDO DIRIGIDO A DURACION
- Definicion de la | OPerarnos dela
] Ergonomia empresa
1 Ergonomia 2 Servicios 1 hora
- Finalidad de la
. Generales
Ergonomia
Marcel
- Operarios de la
. - Principales
Factores de riesgos : empresa
: factores de riesgo .
2 durante la jornada ) Servicios 1 hora
- Consecuencias
laboral revencion Generales
yp Marcel
- Principales Operarios de la
. - r1esgos empresa 1 horay 30
3 Riesgos Ergondmicos ergonomicos Servicios ;
. minutos
- Consecuencias Generales
y prevencion Marcel




- Conceptos
basicos de TME

Operarios de la

- Sintomas
empresa
Trastornos provocados por L
e Servicios 2 horas
Musculoesqueléticos TME
Generales
- Enfermedades
. Marcel
producidas por
TME
- Técnicas
correctas del Operarios de la
Técnicas y Posturas manejo de empresa 2 horas
correctas “Sector equipos y Servicios rasy
2w . 30 minutos
construccion herramientas Generales
- Posturas Marcel
correctas
- Beneficios
otorgados por la | Operarios de la
. buena ergonomia empresa
Importancia de la : -
. - Importancia de Servicios 1 hora
Ergonomia )
aplicar Generales
correctamente la Marcel

Ergonomia




V. CUESTIONARIO Y FORMATOS DE APOYO

Cddigo
HOJA DE CALIFICACION DE | Fecha
LOS RIESGOS Revision
Péagina
NIVEL | TIPO
RIESGO | CAUSAS | CONSECUENCIAS | DE DE | CONTROL
RIESGO | RIESGO
LEYENDA
NIVEL 1 Riesgo Minimo Requiere control
anual

Riesgo Tolerable

Se requiere de un
monitoreo periddico y
la aplicacion de
acciones preventivas.

NIVEL 3

Riesgo Moderado

Se requiere de un
monitoreo periddico y
la aplicacion de
acciones preventivas
y la modificacion de
los procedimientos.

NIVEL 4

Riesgo Significativo

Requiere la
aplicacion de
acciones correctivas
gue reduzcan el nivel
a valores tolerables.

Riesgo Muy Significativo

Requiere la
aplicacion de
acciones correctivas
profundas e
inmediatas y, en caso
de no lograrlo, se
suspendera la labor.




HOJA DE MEDIDAS DE ACCIONES CORRECTIVAS

EMPRESA:

AREA:

FECHA: HORA:

DATOS DEL PERSONAL ACCIDENTADO

APELLIDOS Y NOMBRES N° DNI ACCIDENTE CAUSAS CONSECUENCIAS ACCIONES CORRECTIVAS

LEYENDA

Programacién de descansos durante los turnos de trabajo
Optimizar los turnos de trabajo
ACCION CORRECTIVA Modificacidn de las posturas adoptadas y tiempos de trabajo
Afadir equipos de proteccién personal
Adecuacién de las condiciones del ambiente de trabajo




HOJA DE MEDIDAS DE ACCIONES PREVENTIVAS

EMPRESA:
AREA:
FECHA: HORA:
DQ:SLSL:TDECI;SP;ET\IS(;)I\I:QA'E':CCIDENTA?\I? DN RIESGOS ACCIONES PREVENTIVAS
LEYENDA
Aplicacidén de técnicas de relajamiento muscular
Capacitacién sobre la correcta manipulacion de cargas
ACCION PREVENTIVA Controles periddicos del drea de trabajo
Uso de la gimnasia laboral
Capacitacion sobre el correcto uso de equipos/herramientas




VI. CONTROL DE AVANCES

CONTROL DE AVANCE

Servicios Generales . | Capacitacion sobre la Ergonomiay
Proceso: :
Marcel sus Riesgos
Nombres DNI Firma Tema de Capacitacion | Avance
Revisado por: Firma Fecha de control:
Leyenda:
Aprobatorio | Promedio Nulo
Avance
v o -




VIl. METODO DE TRABAJO

Basados en la RM N° 375-2008-TR, este punto busca establecer los parametros a
tener en cuenta para que las condiciones de trabajo sean las mas optimas para los
operarios, proporcionandoles seguridad y una mayor eficiencia en sus actividades
laborales. Para ello se tendr& el siguiente contenido:

1. Manipulacion manual de cargas:

e Todo transporte de carga manual que cuyo peso pueda comprometer la
salud o seguridad del trabajador no deberd permitirse, siendo el peso
méximo 25kg. y para mayor proteccion 15 kg. el peso de la carga.

e En trabajadores adolescentes el peso de carga debe ser inferior a la
permitida para los hombres, siendo el peso maximo 15 kg. y para una mayor
proteccion solo 9 kg. debera tener la carga de peso.

e Altener una carga mayor a 25 kg. el operario hara uso de ayudas mecanicas
apropiadas.

e Cuando se transporte materiales haciendo uso de carretas u otros equipos
de apoyo que utilicen la traccion humana, el esfuerzo fisico debera ser
compatible con la capacidad de fuerza del operario.

e Al manejar cargas voluminosas mayores a 60 cm. de ancho y 60 cm. de
profundidad se deberé reducir el tamafio y volumen de la carga.

¢ Reducir las distancias del transporte de cargas y evitar manejar estas cargas

subiendo escaleras.
2. Posicionamiento postural:
Al realizar trabajos de pie se deberan cumplir los siguientes puntos:

e Evitar que durante las actividades el operario realice flexiones y torsion del
tronco de manera simultanea.

e Ellugar de trabajo se debera buscar la manera de modificarlas para el libre
movimiento del operario.

¢ Al manipular cargas se deberan realizar en superficies estables, permitiendo
tener un buen equilibrio.

e Las tareas no se tendran que llevar a cabo por encima de los hombros y por

debajo de las rodillas.



e El calzado debera ser el adecuado, proporcionando la proteccién necesaria.

e Usar asientos o una superficie donde pueda sentarse para tomar pausas.
Al realizar trabajos sentados se deberan cumplir los siguientes puntos:

e Ellugar de trabajo debe tener las dimensiones adecuadas para el operario
gue realizara la actividad.

e El llenado de datos usando una computadora no debe exceder el plazo de
cinco horas.

e Al usar la computadora cada 50 (cincuenta) minutos de trabajo se debera
tomar una pausa minima de 10 (diez) minutos.

e Realizar ejercicios de estiramiento.

e Los asientos deben ser ergondmicos y permitir el libre movimiento.
3. Equipos y herramientas utilizados para las actividades laborales:

e Los equipos y herramientas deben estar adaptados a las caracteristicas
fisicas y mentales de los trabajadores.

e Seleccionar las herramientas de acuerdo a:

- Es adecuada para la actividad a desarrollar.

- Se ajusta al espacio que tenga el operario.

- Permite reducir la fuerza muscular que debe aplicarse.

- Se ajusta al operario y puede utilizarlo manteniendo una postura comoda.
- No causa un riesgo para el operario.

e En los equipos informaticos, la pantalla debe ubicarse a la misma altura de

los ojos y colocarse a una distancia no superior del alcance de los brazos.
e Proporcionar un apoyo adecuado para los documentos, evitando el frecuente

movimiento del cuello.
4. Condiciones ambientales de trabajo:

e Las condiciones ambientales deben ajustarse a las caracteristicas del

operario y el trabajo que se esté desarrollando.



e Se debe tomar en cuenta el tiempo de exposicion al ruido que tenga el
operario.

e Las zonas de trabajo deben tener una iluminacion homogénea y bien
distribuida.

5. Organizacion para el trabajo:

e La organizacion del trabajo debera adecuarse al trabajador y la naturaleza
del trabajo que venga desarrollando.

e El area administrativa y gerencia debera impulsar un clima de trabajo
adecuado para los operarios.

e Establecer un ritmo de trabajo que no afecte la salud y seguridad del
trabajador.

e Evitar la monotonia de las tareas.

e Incluir pausas para tomar descansos.

VIIl. EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTO

Debido a que las tareas realizadas en el sector construccion requieren de un
esfuerzo fisico alto, ya sean por las posturas forzadas que deban mantener por
periodos de tiempo prolongado, el manejo de cargas, entre otros. Esto provoca que
el cuerpo del operario sea sometido a un sobreesfuerzo y lo que lo deja con la
posibilidad de tener alguna lesién. Sin embargo, una forma para evitar el riesgo de
sufrir lesiones musculoesqueléticas son los ejercicios de calentamiento y

estiramiento.
Recomendaciones al realizar ejercicios de calentamiento:

e Se deben realizar antes de comenzar la jornada laboral.
e Eltiempo que se tome sera de 5 minutos aproximadamente.
¢ No realizar los ejercicios de manera brusca.

e Hacer una serie entre 5y 10 veces.



1. EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

Brazos y Piernas

Hacer un movimiento suave abriendo la
piernay brazo derecho o izquierda (a eleccién
del encargado de realizar los ejercicios) en
sentido opuesto del otro.

Se debe realizar repeticiones durante 3
minutos aproximadamente.

Brazos y Manos

Hacer movimientos circulares usando ambos
brazos.

Estirar los brazos abriéndolos hacia los lados
y luego cerrarlos.

Realizar movimientos circulatorios con ambos
brazos extendidos.

Mantener los brazos extendidos hacia delante
y mover ambas palmas hacia arriba y abajo,
seguido de hacer un pufio con las manos.

Subir ambos hombros manteniendo los
brazos caidos y relajados, luego bajar los
hombros.

Espalda




Primero abrir las piernas un poco, luego poner
ambas manos a la cintura y realizar
movimientos circulares usando la espalda,
por Jultimo, inclinar la espada hacia la
izquierda y derecha.

Realizar movimientos suaves, llevando la
espalda hacia delante y luego hacia atras.

Recomendaciones al realizar ejercicios de estiramiento:

e Realizarlos antes de empezar la jornada laboral, siendo también
aprovechable realizarlos al acabar la jornada laboral.

e Eltiempo que se tomé debera ser entre 5y 10 minutos aproximadamente.

e Los ejercicios deberan ser realizados de manera suave y de manera
escalonada.

e Mantener el ejercicio de estiramiento de 10 a 15 segundos, teniendo cada

ejercicio una repeticién de 2 a 3 veces.

2. EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

Rodillas >

Para un mayor equilibrio apoyar una mano en
la pared.

Levantar la rodilla hacia el pecho y tomarla
con la mano libre, manteniéndola por unos 15
segundos y repetir con la otra rodilla.

Rodillas y caderas

Llevar un pie delante del otro manteniendo el
pie de atras bien apoyado y doblar de manera
leve una rodilla hacia delante. Tomar 3
repeticiones para ambas rodillas.




Muslos

Para mayor equilibrio apoyar una mano en la
pared, luego llevar una pierna hacia atras y
coger el tobillo de la pierna levantada sin
encorvar la espada. Repetir con ambas
piernas unas 3 veces.

Espalda

Adoptar una posicion recta y llevar levemente
la espada hacia atrds manteniéndola unos 15
segundos. Realizando unas 3 repeticiones.

Hombros y brazos

Levantar ambos brazos y cruzarlas por detras

:
\\
de la cabeza, luego inclinar la espalda hacia la } }
derecha de forma lateral y mantenerla por
unos 15 segundos, repitiéndola 3 veces para / ' {
cada lado. | l ] l

IX. POSIBLES PROBLEMAS Y RECOMENDACIONES
1. MANEJO DE CARGAS

Al tomar una carga los problemas que podrian presentarse son:

e Necesitar estirarse, inclinarse o arrodillarse para alcanzar la carga a
transportar.

e Levantar sin ayuda una carga mayor a 25 kg.

e El operario lleve una carga pesada arrastrandola manteniendo una posicion
de cuclillas.

¢ Dejar la carga arrojandola o dandosela a otro trabajador sin antes depositarla

en un lugar firme.
Recomendaciones a tomar en cuenta:

e Verificar que el peso de la carga no se exceda, caso contrario se debera
solicitar apoyo o hacer uno de equipos de transporte (carretillas, triciclos,

plataformas rodantes, entre otros).



Mantener el area donde se almacenen los materiales, con el fin de evitar que
el operario realice estiramientos y movimientos peligrosos.

Al encontrarse exhausto por llevar las cargas, debera tomar un descanso y
evitar sufrir una lesion.

Mantener la carga cerca del cuerpo evitando poner presion solo en los
brazos extendidos.

Mantener la limpieza del area siempre presente.

2. POSTURAS FORZADAS

Situaciones en las que el operario tomaria una postura forzada:

Realizar trabajos prolongados a ras del piso.

Tener los materiales, equipos o herramientas en el suelo durante toda la
jornada laboral.

Realizar trabajos en zonas de poco alcance y tener los materiales en lugares

con obstaculos y de dificil alcance.

Recomendaciones a tomar en cuenta:

Antes de empezar a laborar, asegurar se de tener los materiales en un lugar
de facil alcance.

Preservar el orden.

Evitar realizar tareas a ras del piso y en caso no se puedan evitar, se deberan
realizar sentados o haciendo uso de algun soporte o almohadilla.

Evitar mantener las posturas forzadas por largo tiempo.

3. TAREAS REPETITIVAS

Las tareas repetitivas son comunes en el sector construccion, donde el operario al

encontrarse adoptando una postura forzada y al agregarle una tarea repetitiva hara

gue se encuentre en un riesgo alto de sufrir una lesion.

Para evitar esto, se debera tomar en cuenta estas recomendaciones:

Evitar en su mayor parte el uso de herramientas manuales, reemplazandolas
por herramientas eléctricas que cumplan con la misma funcion.

Al realizar esas tareas, tomar pausas para realizar ejercicios de estiramiento.



Tomar relevos en esas actividades.

4. LIMPIEZA Y ORDEN DEL AREA DE TRABAJO

Durante el desempefio de un trabajo, ocurren diversos factores los cuales complica

el desenvolvimiento del operario en sus actividades las cuales son:

La falta de orden en el &rea de trabajo, tanto de los materiales a usarse y
las herramientas y equipos que se utilizaran.

Mantener la zona de transporte con obstaculos.

No realizar una limpieza del area de trabajo, dejando materiales peligrosos

en partes no visibles.

Para evitar esos problemas se deberan tomar en cuenta estas recomendaciones:

Realizar una limpieza del area cada cierto tiempo, levantando residuos de
materiales peligrosos y evitar los resbalones o lesiones.

Antes de empezar un trabajo se deberan tomar areas donde se almacenaran
los desechos.

Mantener en orden el area de trabajo.

5. USO DE HERRAMIENTAS / EQUIPOS

Los factores que provocan malestares y lesiones en los trabajadores son:

Mantener un tiempo prolongado de uso de la herramienta / equipo.

Realizar una actividad usando una herramienta / equipo de gran peso
provocando que el operario haga un mayor esfuerzo en corto tiempo.
Utilizar equipos que produzcan vibraciones durante un tiempo prolongado
sin tomar pausas.

Realizar tareas repetitivas con alguna herramienta.

Recomendaciones a tomar en cuenta:

Reemplazar el uso de herramientas manuales por herramientas eléctricas
en las actividades.

Mantener un mantenimiento y orden de las herramientas / equipos.

Hacer una seleccion correcta de la herramienta o equipo a usar en las

actividades.



X. USO CORRECTO DE EQUIPOS Y HERRAMIENTAS

Batidora

Usar un soporte con ruedas para su
transporte.

No apoyar el cuerpo sobre la herramienta.
Usar gatillos que se puedan fijar, si debe tener
un mango con material aislante.

Mantener una postura recta sin encorvarse.
Usar guantes, proteccién auditiva y gafas de
seguridad.

Hormigonera o Trompo

Colocarla a una altura adecuada para el
operario.

Descargar poniendo un pie delante del otro.
Usar los EEP adecuados para la tarea.

No realizar el llenado de material al trompo de
manera individual.

Darles un mantenimiento y limpieza antes y
después de su uso.

Martillo Neumético

Usar gatillos que se pueda fijar.

Darles un correcto mantenimiento.

Tomar pausas al usar el equipo en paredes.
No adoptar una postura donde el tronco
permanezca flexionado.

Colocar un mango mas largo para evitar
flexiones.

Doblar ligeramente las rodillas y levantar los
hombros.

Evitar apoyar el peso del cuerpo.

Uso de EPP correctos para utilizar el martillo
neumético.

Amoladora radial

Verificar que se encuentre en perfecto estado
(limpieza, estado del disco).

Usar los EPP correctos.

Colocar un pie por delante del otro.

Adecuar la altura al realizar un corte de un
material, quedando esta por encima de la
cadera y apoyarse en algun soporte.

Sierra circular

Regular la altura y colocarla en un soporte fijo.
Al cortar materiales de dificil maniobra, usar
empujadores.

Colocar el equipo en una zona de facil uso y
acceso.

Usar los EPP correctos.

Taladro

Verificar el correcto funcionamiento y usar la
broca adecuada.

Usar escaleras o alguna plataforma estable
para un mejor alcance.

No usar por un tiempo prolongado el equipo.




e Mantener la mufieca derecha sin desviarla.
e Usar el mago auxiliar.
e Usar los EPP correctos.

Llana y paleta

e Verificar el estado de la herramienta antes de iniciar
las labores.

e Usar los EPP correctos.

e Al tomar posturas forzadas, como el trabajo a nivel
del techo, se deberan tomar pausas.

e Manejar el peso que se coloque en la llana y paleta,
limitando el material que se coloque.

e Utilizar alguna plataforma que ayude a evitar
estirarse para alcanzar la zona.

Martillo y Combo

e La herramienta debera tener un mango ergonémico
y nada deteriorado.

No barnizar el mango de la herramienta.

Evitar estirarse para realizar golpes.

Verificar el estado de la herramienta.

Sujetar desde el extremo del mango.

Mantener la mufieca en una postura neutra.

Palana

Usar los EPP correctos.

Verificar el estado de la palana antes de su uso.

No sobrecargar la pala con material.

Tomar pausas para relajar las manos y espalda.

No tomar una postura muy flexionada del tronco.

Al tomar la palana, se deberéa colocar el operario de

forma que el material lo descargue de cara.

¢ No extender los brazos y realizar movimientos cerca
del cuerpo.

e Mantener un pie delante del otro.

XI. INCORPORACION DE ELEMENTOS ERGONOMICOS

Plantillas contra
Impactos

Disminuye los impactos de los pies contra el suelo,
distribuyéndolo de forma homogénea.

Guantes anti-
vibracion

Mitiga la incidencia de vibracién que pasa desde las
herramientas eléctricas o0 motorizadas hasta la mano y
brazo.

Almohadillas para

Usada para proteger las partes delicadas de los hombros

hombros al transportar carga pesada.
Almohadillas para | Usada para proteger las rodillas al tomar posturas que
rodillas pongan todo el peso del cuerpo en las rodillas.

Mango para palas

Permite un mejor agarre de la pala con ambas manos,
montandose en la mitad de la herramienta.




Mangos extensores

Se acoplan a herramientas eléctricas con la finalidad de
incrementar su alcance, disminuyendo las posturas
forzadas.

Cinturén
portaherramientas

Cuenta con diversos compartimentos que facilitan el
transporte de herramientas y accesorios de trabajo.

Herramientas
eléctricas

Alternativas para el reemplazo de las herramientas
manuales.

Carretillas de dos
ruedas

Supone una enorme mejora respecto a la de una rueda,
brindando mas equilibro y mayor facilidad para el
desplazamiento ademas que no exige a la espalda.

Xll. PRESUPUESTO PARA LA IMPLEMENTACION

INVERSION ECONOMICA PARA CAPACITACION DEL PLAN ERGONOMICO

DURACION N° DE COSTO POR TOTAL
TOTAL (H) PERSONAS HORA (S/) (S
Capacitacion
- L 9 9 16 144
Teorica - Practica

COSTO UNITARIO
(S))

Materiales Informativos 9 1.20 10.80
Materiales para capacitacion
o _ _ 9 1.80 16.20
practica (Cuestionarios)
Lapiceros 9 0.80 7.20
178.20

Nota: La inversion necesaria para llevar a cabo las capacitaciones es un

aproximado ya que pueden llegar a ser modificadas por decision de la gerencia, al

decidir contratar un experto en temas de ergonomia que pueda capacitar y

asesoras a los trabajadores de la empresa.



INVERSION ECONOMICA PARA LA IMPLEMENTACION DE LOS
ELEMENTOS ERGONOMICOS

PRECIO PRECIO
ELEMENTO CANTIDAD
UNITARIO (S/) TOTAL (S/)
Plantillas contra
_ 7 45 315
impactos
Guantes anti-
) y 7 65 455
vibracion
Almohadillas para
7 38 266
hombros
Almohadillas para
_ 7 40 280
rodillas
Mango para pala 4 80 320
Mangos extensores 65 260
Cinturén
_ 7 50 350
portaherramientas
Carretilla de dos
1 280 280
ruedas
2526

PRESUPUESTO TOTAL PARA LA IMPLEMENTACION DEL PLAN
ERGONOMICO

Plan de capacitaciones sobre la ergonomia y sus
riesgos enfocados en el sector construccion

S/. 178.20

Compra de elementos ergonomicos

S/. 2526

TOTAL

S/. 2704.20




XlIl. CRONOGRAMA PARA LA IMPLEMENTACION DEL PLAN ERGONOMICO

MESES

N MESES (ANO 2022)
ACTIVIDAD (ANO 2021)

10|11 12|12 /3|4|5|6|7 |8

CAPACITACION:

Tema: Ergonomia

Tema: Factores de riesgos durante la

jornada laboral

Tema: Riesgos Ergonémicos

Tema: Trastornos musculoesqueléticos

Tema: Técnicas y Posturas correctas

“Sector construccion”

Tema: Importancia de la ergonomia

USO DE FORMATOS DE APOYO

APLICACION DE CUESTIONARIO
NORDICO

INCORPORACION DE ELEMENTOS
ERGONOMICOS

APLICACION DE EJERCICIOS DE
CALENTAMIENTO Y ESTIRAMIENTO

APLICACION DEL METODO DE
TRABAJO

SEGUIMIENTO POR PARTE DE LA
GERENCIA A LOS OPERARIOS




ANEXO 40. POSTURAS DE OPERARIOS EVALUADOS LUEGO DE LA
INDUCCION

OPERARIO 1 OPERARIO 2

OPERARIO 4




ANEXO 41. APLICACION METODO RULA “OPERARIO 1” DESPUES DE INDUCCION — LADO DERECHO

A. Analisis de brazo, antebrazo y mufieca PUNTUACION B. Andlisis de cuello, tronco y pierna
Paso 1: Localizar la posicion del brazo Tabla A Paso 9: Localizar la posicién del cuello
+1 +2 +2 g +3 SeR 0°-10° 10°-20° >20°| /
‘ s Ante 1 I_ZMF‘_:% 4
\‘ / B // Brazo | | o |G mtaemmyea] G muec] Gro murec ) /
‘ ? / iJ2f 1 ]2[1[2[1]2
_’2'6. zou” e, >20° 200-45° 45° - 90° 1 )/ /i ABEIEE Paso | ] :gir... Y M
Si el hombro esta elevado +1 2 374‘ 2l 213333 ——1 Si hay rotacion: +1; si hay inclinacion lateral: +1 en extension,
Si el brazo esta abducido (despegado del cuerpo). 3 % slalal s alala 1 = Puntuacion cuello cualquier angulo
Si el brazo esta apoyado o sostenido: -1 Puntuacién brazo=
2(3|3|3)13[4|4|4 - —
1 Paso 10: Localizar la posicion del tronco
B = R 2 2 3(3|3(3]|3(4]4/(4 o 20° - 60°
Paso 2: Localizar la posicién del antebrazo -20°sentado 0° Q0 (e 20°
3lala|a]ala]s]s +1 parado \
o sentado,
3/3|4(4]4/4|5]|5 tronco .
2 |3|a|a|a]|a|a|s5]s orecto /o +2 >60°
3 )
Paso 2a: Corregir... 4)14]4[4]4]5]5]5 Paso 10a: Corr s
Si el brazo cruza la linea media del cuerpo: +1 } . ) y 1 |4|4]|a|a]5|5]|5(5 Si hay torsion +1; si hayNinclinacién lateral: +1 )/{
i i s+ } = Puntuacion tronco
Si el brazo sale de la linea del cuerpo: +1 > [alalal:l:1s1515 P )
Paso 3: 1 izar la posicion de la muii 3 . — TTonco
4|a|la|s5|s5|s5]|6|6 Paso 11: [T e i I | 3 7 5 (3
i3 515|515(5/6l6l7 uello somas Pioomas | Pioermas | Pioomas | Proemas
:@ > £ 1 1 TN T2 T 2[T[2| 177
5 2 |5|6|l6|6|6|7|7|7 1 |jp=+=®f2]||3]3|4]|5|5|6/6]|7|7
neutra 0°. 15° .J/[ /6
Paso 3a: Corregir... o = 2 3 6|(6|6|7)7|7|7|8 E 2 2(3|2|3|4|5|5|5]|6|7]7|7
Si la muiieca esta doblada por la linea media: +1 ~Puntuacion murieca = 1 71717171778l sl9o g 3 3lalalalalslslelel7]7]7
Paso 4: Giro de muiieca 6 2 8(8|8(8]|8|9]|9]|°9 = 4 5(5|5|/6|6|7|7|7|7|7]|8|8
Si la mufieca esta en el rango medio de giro: i E ili
4 3 equilibrados
Si la mufieca esta girada préxima al rango final de giro: +2 1 bl il B ] SR el B B e e (A el B ] AR e B
Puntuacion giro de muieca = 1 = Puntuacién piernas 6 8(8|8|8|8(8|8|/9l9|9|9|9
Tabla C
Paso 5: L li: i0 I en Tabla A Paso 12: L izar p ion p en Tabla B
o B Lo 1 2 3 4 5 6 7+ 2y 2 o
Utilizar valores de pasos 1, 2, 3 y 4 para localizar puntuacién postural en Tabla A Utilizar valores de pasos 9, 10 y 11 para p P en Tabla B
Puntuacion postural A = 2 1 1 2 3 3 4 5 2 = Puntuacion postural B
Paso 6: Afadir puntuacion utilizacion muscular * Gl I I A I s + Fazo 15; Aliadlr puntuacion tliizacion muscular ) o
Silap es princi atica (p.e. agarres superiores a 1 min.) 6 si 1 3 3 3 3 4 4 6 Silap 3 es pr la accion (4 (p.’e‘ zgr:::ﬁ ::Jpennres atmin) osi
de repeti la accion (4 in. 6 mas): +1 F ’ = g 2 =
¢ ) 4 3 3 3 4 S 9 6 1 = Puntuacion uso muscular
Paso 7: Afiadir puntuacién de la Fuerza / Carga + 5 4 4 4 5 6 3 7 Paso 14: Afiadir puntuacion de la Fuerza / Carga
Si carga 6 esfuerzo < 2 Kg. intermitente: +0 o > 7 7 + Si carga o esfuerzo < 2 Kg. intermitente:
5! es de 2a 10 Kg. |nte'rv|itente: + ) I_I N - N il | i i Si es de 2 a 10 Kg. intermitente: +1
Si es de 2 10 Kg. estatica o repetitiva: +2 ¢ 3 7 5 5 6 6 7 7 7 Si es de 2 a 10 Kg. estatica o repetitiva: +2
Si es una carga >10 Kg. 6 vibrante 6 sibita: +3 Puntuacion fuerza/carga = ol s s s 71 7171 3 = Puntuaciénfuerza/carga Si es una carga >10 Kg. 6 vibrante 6 subita: +3
Paso 8: Localizar fila en Tabla C o ———— Paso 15: Localizar columna en Tabla C
Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 5,6y 7 Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 12, 13y 14
F on final A & y brazo = 6 6 =F 5n final 3 ! b y brazo
Empresa: Fecha: 7 Referencias:
Puesto / Seccién Observador:




ANEXO 42. APLICACION METODO RULA “OPERARIO 2” DESPUES DE INDUCCION - LADO IZQUIERDO

A. Analisis de brazo, antebrazo y mufeca
Paso 1: Localizar la posicion del hrazo

4wl i

_20° e >20° | 20° - 45°

Si el hombro esta elevado +1
Si el brazo esta abducido (despegado del cuerpo): +1
Si el brazo esta apoyado o sostenido: -1

Puntuacion brazo=

Paso 2: Localizar la posicién del antebrazo

60° - 100°
Paso 2a: Corregir...
Si el brazo cruza la linea media del cuerpo: +1
Si el brazo sale de la linea del cuerpo: +1

Paso 3: 1 dela

>15° T +1

' — e =
>
0°-15¢ ?J/ -
Paso 3a: Corregir... = 5
Si la muiieca esta doblada por la linea media: +1 ~Puntuacion muiieca =

neutra

\

+1

Paso 4: Giro de muiieca
Si la muieca esta en el rango medio de giro:
Si la muiieca esta girada proxima al rango final de giro: +2

Puntuacion giro de muneca =

Paso 5: 1 en Tabla A
Utilizar valores de pasos 1, 2, 3 y 4 para localizar puntuacién postural en Tabla A
Puntuacion postural A =

Paso 6: Ahadir puntuacion utilizacion muscular
Silap es pri (p.e. agarres superiores a 1 min.) 6 si
de repeti la accion (4 6 mas): +1 Puntuacion muscular =

+H w0

Paso 7: Ahadir puntuacion de la Fuerza / Carga
Si carga 6 <2Kg.i +0
Sies de 2 a 10 Kg. intermitente: +1

Si es de 2 a 10 Kg. estatica o repetitiva: +2

Si es una carga >10 Kg. 6 vibrante 6 subita: +3

Puntuacion fuerza/carga =

Paso 8: Localizar fila en Tabla C
Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 5,6y 7
F on final g

PUNTUAC'()N B. Analisis de cuello, tronco y pierna
Paso 9: Localizar la posicion del cuello
Tabla A 0°-10° [~ 10°-20° >20° /
Ante
1241|121/ 2|1]|2
1 212]2]8] 2= Paso | ] 2gir... n\ M
1 2 4/212|12]3|3]3|3 —| Sihay rotaf:ién: +1; si hay inclinacion lateral: +1 on oxtension,
3 ; slalalslalala r 1 = Puntuacion cuello cualquier angulo
4(3]|3|3]|3|4|4)|4 z
§ Paso 10: Localizar la posicion del tronco
2 2/14|3|3|3|3|4]4|4 20sentado 1 0° g0 | 200 60°
4(3|4a|a]|ala]|5]|5 +1 parado
o sentado,
1 ¥ 3|4(4]4|/4|5|5 tronco .
= +
3] ala|a]|alas]s orecto /42 5600
3 f4l4faf4]4]s]5]5 Paso 10a: Corregft...
1 4l4|alals5|5]|5]|5 Si hay torsion +1; si hay\nclinacion lateral: +1
3 = Puntuacion tronco /
2 |ala|als|s|s|s]|s -
3 I . [ Trpnco
al4ala|s|s|s|e|s6 Paso 11 [ ey ! 7 3 5 ©
) 515151515 6l6l7 uello I cemas| Poemas nas | Poeras | Pioemas | Proemas
2 2 1211721172
5 2 5/6|6(6]6|7|7|7 /6 1 T Pe|3|4|5(5]|6|6|7|7
3 |elele|7|7|7]|7]|8 ©®| 2 |2|3|2|3|4,5|5|5|6|7|7|7
1 |7|7|7|7|7|8|8|9 g3333445566777
6 2 |8(8|8|8|8|9]|9]|9 .-4555667777788
3 |ofo]lo|o]lo|ole|e 5 |7|7|7|7|7|8|8|8|8|8|8|8
1 |- Puntuacion piernas s [8|s|s|e|s|s[s[o]ofafo]0
Tabla C ”
;L
p 2 3 " 5 S T Paso 12: p p en Tabla B
Utilizar valores de pasos 9, 10 y 11 para p p en Tabla B
1 1 2 3 3 4 b 5 3 = Puntuacion postural B
2 2 2 3 4 4 b 5 + Paso 13: Ahadir puntuacién utilizacién muscular
3 3 3 3 4 4 | 3 6 Silap A es pri n (p:e. a.galzres superiores a 1 min.) 6 si
1 d p la accion (4 I 6 mas): +1
4 3 3 3 4 S P 6 = Puntuacion uso muscular
5 4 4 4 5 6 7 Paso 14: Aiadir puntuacion de la Fuerza / Carga
+
6 4 2 5 6 6 v 7 s! carga o esfuerzo- <2 Kg. intermitente:
{ iy i Sies de 2 a 10 Kg. intermitente: +1
< | 7 7 2 Si es de 2 a 10 Kg. estética o repetitiva: +2
8+ 5 5 6 7 7 7 7 = Puntuacionfuerza/carga Si es una carga >10 Kg. 6 vibrante 6 subita: +3

Empresa:

PRREBO | RO T BTN u sy s o e S e B S A S

6

Paso 15: Localizar columna en Tabla C
Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 12,13y 14

=P on final # y brazo

Referencias:
Observador:




ANEXO 43. APLICACION METODO RULA “OPERARIO 3” DESPUES DE INDUCCION - LADO DERECHO

A. Analisis de brazo, antebrazo y mufieca

Paso 1: Localizar la posicion del brazo
= \$

-20* 20° e, >20° 20° - 45°
Si el hombro esta elevado +1

Si el brazo esta abducido (despegado del cuerpo): +1
Si el brazo esta apoyado o sostenido: -1

Puntuacién brazo=

Paso 2: Localizar la posicién del antebrazo

60° - 100°
Paso 2a: Corregir...
Si el brazo cruza la linea media del cuerpo: +1 } i}

Si el brazo sale de la linea del cuerpo: +1

Paso 3: L li lap de la f
+ - == )
neutra 0°.15° ‘_J/[ 15 - -
Paso 3a: Corregir... > 2

Si la muiieca esta doblada por la linea media: +1 —Puntuacién muiieca =

Paso 4: Giro de muiieca
Si la muiieca esta en el rango medio de giro
Si la muiieca esta girada proxima al rango final de giro: +2

Puntuacion giro de muneca =

Paso 5: L P P en Tabla A
Utilizar valores de pasos 1, 2, 3 y 4 para localizar puntuacion postural en Tabla A
Puntuacion postural A =

Paso 6: Ahadir puntuacion utilizacion muscular
Silap es pri (p.e. agarres superiores a 1 min.) 6 si
de repeti la accion (4 6 mas): +1 Puntuacion muscular =

+H w

Paso 7: Anadir puntuacién de la Fuerza / Carga
Si carga 6 <2Kg. +0
Sies de 2 a 10 Kg. intermitente: +1

Si es de 2 a 10 Kg. estatica o repetitiva: +2

Si es una carga >10 Kg. 6 vibrante 6 subita: +3

Puntuacion fuerza/carga =

Paso 8: Localizar fila en Tabla C
Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 5,6y 7
F on final g

8 y brazo =

Empresa: Fecha:

Puesto / Secciéon

PUNTUACléN B. Analisis de cuello, tronco y pierna
Paso 9: Localizar la posicién del cuello
Tabla A 0400 100200 >20°
u’z eca /
Ante 2 3 4
1/201][2]1]2[1]2
1 )/ 12]2]2]8|3 Paso [( ] :gir... n\ M\
1 2 2/214(2]3|3]|3|3 ——1 Si hay rotacion: +1; si hay inclinacion lateral: +1 en extensién,
3 % 3 a3 lalzla I-_ 1 = Puntuacion cuello cualquier dngulo
3 4|4
ig il A Paso 10: Localizar la posicion del tronco
3 3[3]3[4]4]4 -20° sentado « 0° o I 20° 60°
3(3|4(4]4|4]|5|5 + 1 parado
o sentado,
1 3(3|4(4]4|4|5|5 tronco
+4
2 |3|a|a|4a]a|a5]5 orecto /42 5600
8 4)14]4[4]4|5]5]5 Paso 10a: Corr Ju
1 a4l4lalals|5]5]|5 Si hay torsion +1; si hayNnclinacion lateral: +1
3 = Puntuacion tronco /
2 |ala|als|s|s|s]|s -
3 g | = . [ Tjonco
alafla|s|s|s|efe Paso 11 \c —T 13 T T [
uello wﬁ'
515151515 6l6|7 Pigemas | Piooma: 5| Proernas | Pioemas | Poemas
1 N ] I )
s | 2 |s]e|le]e|e][7]|7]7 /6’]'1_| [ 3| 4]s]s|6|6[7]7
3 |e|ele|7|7|7|7]|8 ®| 2 |2|3|2|3|4|,5|5|5|6|7|7|7
1 |7|7|7|7|7|8|8|9 %3333445566777
6 2 |8(8|8|8]|8|9]|9]|9 '—4555667777758
3 |ofo]lo|o]lo|o]|9e|e s |7|7|7|7|7|8|8|8|8|8]|8|8
1 |- puntuacion piernas s |s|sfs|sf[s|s]|s|o]o|o]o]0
Tabla C :
Paso 12: L en Tabla B
1 2 3 4 5 6 7+ . " &
LJ Utilizar valores de pasos 9, 10 y 11 para [ P en Tabla B
1 1 2 3 3 4 5 3 = Puntuacion postural B
2 2 2 3 4 4 5 -+ Paso 13: Afadir puntuacion utilizacion muscular
3 3 3 3 | 4 4 6 Sila p aes pri n (p-e. agarres superiores a 1 min.) 6 si
1 p la accion (4 6 mas): +1
4 3 3 3 4 S 6 = Puntuacion uso muscular
5 4 4 4 5 6 A 7 + Paso 14: Afadir puntuacién de la Fuerza / Carga
> Si carga o esfuerzo < 2 Kg. intermitente:
6 T T s 1 T 7 7
| { s i Si es de 2 a 10 Kg. intermitente: +1
7 5 5 6 6 7 7 7 b Si es de 2 a 10 Kg. estética o repetitiva: +2
8+ 5 5 6 7 7 7 7 = Puntuaciénfuerza/carga Si es una carga >10 Kg. 6 vibrante 6 subita: +3

-

Paso 15: Localizar columna en Tabla C
Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 12, 13y 14

=F on final i ¥ y brazo

Referencias:
Observador:




ANEXO 44. APLICACION METODO RULA “OPERARIO 4” DESPUES DE INDUCCION — LADO DERECHO

A. Analisis de brazo, antebrazo y muieca

Paso 1: Localizar la posicion del brazo
+2

4E N s

-20° 20° e >20° 20°- 45‘

we
45° - 90° 90°6 >
Si el hombro esta elevado +1

Si el brazo esta abducido (despegado del cuerpo): +1
Si el brazo esta apoyado o sostenido: -1

Puntuacion brazo=

Paso 2: Localizar la posicion del antebrazo

IR
eoo 100° >
Paso 2a: Corregir... 0°-60°
Si el brazo cruza la linea media del cuerpo: +1 =
Si el brazo sale de la linea del cuerpo: +1 i

Paso 3: L i la de la

t
neutra 0°-15°

Paso 3a: Corregir...
Si la muiieca esta doblada por la linea media: +1

—Puntuacién mufieca =

Paso 4: Giro de muieca
Si la muiieca esta en el rango medio de giro
Si la muiieca esta girada préxima al rango final de giro: +2

Puntuacion giro de muneca =

Paso 5: L p en Tabla A
Utilizar valores de pasos 1, 2, 3 y 4 para localizar puntuacion postural en Tabla A
Puntuacion postural A =

Paso 6: Ahadir puntuacion utilizacion muscular
Sila pos(ura es principalmente estatica (p.e. agarres superiores a 1 min.) 6 si
p la accion (4 6 mas): +1 Puntuacion muscular =

Paso 7: Ahadir puntuacion de la Fuerza / Carga
Si carga 6 esfuerzo < 2 Kg. intermitente: +0

Si es de 2 a 10 Kg. intermitente: +1

Si es de 2 a 10 Kg. estatica o repetitiva: +2

Si es una carga >10 Kg. 6 vibrante 6 subita: +3 Puntuacion fuerza/carga =

Paso 8: Localizar fila en Tabla C
Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 5,6y 7
Puntuacion final muiieca , antebrazo y brazo =

Empresa:

Fecha: ...
A8 =] Lol QLT TeT oy o] o LSS USRI T O

7

PUNTUAC'()N B. Analisis de cuello, tronco y pierna
Paso 9: Localizar la posicién del cuello
Tabla A 00408 10°.20° >20°
eca
B Ante 1 / 2 3 4
1/201[[2]1]2]1]2
1 }/ /i 2]2|3]3|3 Paso [\ ] :gir... e M\
IZI = | 2| 2] 3] 3|3]3 —_| sihay rotaf:ién: +1; si hay inclinacién lateral: +1 eniaxternsion;
3 f Asl=lazlala [_- 1 = Puntuacion cuello cualquier dngulo
2/ 3|3|3|3|4|4(4 Z
1 Paso 10: Localizar la posicién del tronco
2 2 /13| 3|38 4|4|4 20°sentado 1 0°  go 200 20°- 60°
3/3lala]alals]|s +1 parado \
o sentado,
1 3/3|4(4]4/4|5|5 tronco
+4
2 |3/ a|afa|a|a]s]|s oracto, : +2 2/( ! >60°
3 "
4 | 4] 4|44 S ]jo7] S Paso 10a: Corr,
1 4/ 4|l4|l4]l5|5]|5]|5 Si hay torsion +1; si hayNinclinacion lateral: +1
7 3 = Puntuacion tronco /
2 4|414|5|5|5]|5](5 =
3 |a|4a|4a|5|5|5|s6]6 Paso 11: ~ T - zpmd - m
Cuello f— =
515151515 6l6l7 Piosmas | Pioemas nas | Poermas | Ploemas | Proemas
1 1 T 212 [T [2[1[2[112
s | 2 [s]e|ele|e]7|[7]7 11 [|[+e=2ed4[s]s]e]6]7]7
3 6|6|6|7)7|7|7]|8 2 2312 4(5|5(5|6(7|7|7
2 1 717)717)7(8]|8]9 3 3(3]3 4|5|5|6|6|7|7|7
6 2 8|8|8|8]8|9|9(9 4 5(5]5 6(7|7(7]7|7]|8]|8
3 |o|o|o|e|o]|a]e]e :‘_‘”““":“s 5 |7]7 7|8|s|8|s|s]sl|s
ino: +
1 1 = Puntuacién piernas 6 8(8|8/8|8(8|8/9]9(9]9]|°9
Tabla C s
1 2 3 2 5 s 7 Paso 12: L p ion p en Tabla B
Utilizar valores de pasos 9, 10 y 11 para localizar puntuacién postural en Tabla B
7 1 1 2 3 3 4 5 5 3 = Puntuacion postural B
+ 2 2 2 3 4 4 5 d -+ Paso 13: Afadir puntuacion utilizacion muscular
3 3 3 3 4 4 5 Silap es princi (p.e. agarres superiores a 1 min.) 6 si
1 1 la accion (4 in. 6 mas): +1
4 3 3 3 4 5 6 -Pumuaclon uso muscular
+ 5 4 4 4 5 6 7 v + Paso 14: Afiadir puntuacién de la Fuerza / Carga
6 " 4 = - - Y 7 Si carga o esfuerzo < 2 Kg. intermitente:
Lt i Si es de 2 a 10 Kg. intermitente: +1
3 7 S S 6 6 7 7 7 3 Si es de 2 a 10 Kg. estatica o repetitiva: +2
- 8+ 5 5 6 7 7 7 7 - = Puntuacionfuerza/carga Si es una carga >10 Kg. 6 vibrante 6 subita: +3

Paso 15: Localizar columna en Tabla C
Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 12, 13y 14

=F on final i A y brazo

RETEIENCIAS: ... s
[0 77577 To [ - NN S




ANEXO 45. APLICACION METODO REBA “OPERARIO 1” DESPUES DE INDUCCION - LADO DERECHO

Grupo A: Analisis de cuello, piernas y tronco

CUELLO
| Movimiente | Punt Correc.
02-20° flexitn 1 Anadir + 1 si
hay torsi
=207 flexién o ini’fi.-.ﬁar'.‘ ¢
extension & lateral
PIERNAS
Movimiento Pumn. Correc.
Soporte bilateral, Aniadir + 1 si
andando o ' || hay flexién
sentado de rodillas
entre 307 y
=l
Anadir + 2 si
Soporte unilateral, E‘:;;:jlm
soporte ligero o 2 | flexionadas
postura inestable « de 602
(salvo
postura
sedente)
TRONCO
Movimiento Punt Correce.
Erguido 1
20 flexién | 2 |parar e
02-20° extension inclinacién
20060t flexion | 3 | lateral
=207 extensién
=807 Rexibn 4

CARGA / FUERZA

Resultado TAELA A |2

'] 1

2|

1

<5Ka. | 5a10

= 10 Kg. I| Instauracién rapida o

Empresa:

Puesto de wabajo:

[2]

=t
Correcclon: Anadir +1 si:

Una o més partes del cuerpo
permanecen estiticas, por ¢
aguantadas mas de 1 min.
Movimientos repetitives, por aj.
repelicidn  supenor a 4 ves/min.
Cambios posturales imporiantes o

[ERFIT SIS S T

=

|vE|E v ||

TABLA A
PIERNAS i 21“03"604
1 1 2123
212 34|65
1 3|3 4 1 5|8
414 5| 6|7
o 1 1 3/4]5
= 2|2 (4|56
g 2 3|3 5|8 |7
o 4 | 4 6|78
1 3 4| 5|68
213 5|86 |7
3 35|86 |78
4 | 6 71869
TAELA B
BRAZQ
MURECA i 27348
| 1 1 1 3 /4|8
2yl lz1als5]7
| & 323|558
= 1 1 2 4 5|7
E ] 2 |21 3|5 6 [8
3134|578
TABLA C
Puntuacion
IENEIENEEE SN ANAN RENEL)
VIV T T ][I |F[A]E]E]T
T T [ E[ 2T (A& | 5| E| &[T
T2 F[T|T (A& [B|T[T|E]
4|d|4|4| 4|56 | 7|8 8|9
S|d|d|a[s (6|7 (a|B|a]|[0]
(B AR RE-SEAR NE NN NE N IAUDA
LAEAEAREA L EE N R AL A I
6§ |6 |84 |6 10|00, 10111
IEREAE RN PRI RN NI
E BRI IRl IRLERLNELBRINREFAR -IRFIR
LRI AR AR IR AN IR

[~ ]

Grupo B: Andlisis de brazos, antebrazos y muiecas

ANTEERAZOS

Movimiento Puntuacion

80%-100¢ flexion 1
<607

flexion=100° 2
flexion

Movimient | Punt Correccion

v @ Lo 15
0=-15% Anadir + 1 si hay - =
flexion/ U Ltersién o 02 =Y e eeaoff
extensidn desviacion lateral -
158 2 @ -
flexidn/
extension
BRAZOS
Posicio [ Pumuacion| Correccion
n
Aau*-
ge-20e 1 + 15i hay
flexidn/ abduccién o
Etensit rotacion.
-~ S Akt
elevacidn del |
:xtzwa}.sié ¢ hombro. f \‘-.'K
! [ 1Y
n -1si hay apoyo | 4l @ @'y
O POStura a ¥
20°-452 3 favor de la
flexidn gravedad.
=00t 4
flexion

Resultado TABLAE

PUNTUACION FINAL

4




ANEXO 46. APLICACION METODO REBA “OPERARIO 2” DESPUES DE INDUCCION - LADO IZQUIERDO

Grupo A: Analisis de cuello, plernas y tronco

CUELLO
[ Movimiento | Punt Correc.
02-207 flexion 1 Anadir + 1 si
hay torsi6
>20° flexion o oot Aoy i
extension 2 lateral
PIERNAS
Movimiento Punt. Correc.
Soporte bilateral, Anadir + 1si
andando o 1 hay flexién
sentado de rodillas
entre 30° y
80*
Anadir + 2 si
Soporte unilateral, I:;;:d -
soporte kigero o 2 | flexionadas
postura inestable + de 60°
(salvo
postura
sedente)
TRONCO
Movimi Punt Correcc.
Erguido 1
20tflexin | 2 | peemaion s
02-20° extension inclinacién
207-60¢ flexion 3 [flateral
L>20° extension
> 607 flexién 4
Resultado TABLA A |2
CARGA / FUERZA
0 1 2 +1 1
< 5Kg. 5a10 > 10 Kg. | Instauracién rapida o
s =]
Puestodeuaba; NSRS

TABLA A

!

PIERNAS

|
|
|

DWW &

~Njojo|alo|oslwo alwne

(=3 LA B DA V) B R B e

CUELLO
N
BON = 80N~ 80N -

L A o 2 L B L B L

@[~ ; o~ ®d ||~

&
I
3

=
c
m
(2]
»

ANTEBRAZ

[RIESIEE) X B
FNIRIERIER [V XY
ofo]alo|slw|w

WIN =W -

MOUIU'V!&&O‘

0000~ |~ m|

TABLA C

4
N~

Co e e e

R

“ot
JRCBRCIRL
IRLIRCIRLN
i
(127121727
IRE3REIRE 3

O Wm NN e W N -
O 0N bW N - e
O D NG A AW N -

(40 W0 DA i |

Om NG AWK -

(107!

IELDALE

[¥2 ez 2]
Correccion: Aﬁacﬁr +1si
Una o més partes del cuerpo

3
=5
RNIOZSOENN AW W

permanecen estaticas, por ¢j.

aguantadas mas de 1 min.

Puntuacion

Movimientos repetitivos, por ej.
repeticion superior a 4 ves/min.
Cambios posturales importantes o

—natiinnn lnactahlion

1o
10
e
JRLLD
+yat
“yp

W NN

pt Bt R R

(P31
1211
3

Grupo B: Analisis de brazos, antebrazos y mufiecas

ANTEBRAZOS
Movimiento Puntuacion
602-100° flexion 1 L—(@/zﬂ)-w
60" e ®
flexién>100° e ® N
flexion =
MURECAS
Movimient | Punt Correccion
o @ : 15
0%-15° Ahadir + 1 si hay )
flexion/ T Jtorsion o X B 4
extension desviacion lateral =\
>15¢ 2 @ -
flexion/
extension
BRAZOS
["Posicio | Puntuacion | Correccion
n
Anadir:
gq.z.?q 1 + 1si hay
exnon{‘ abduccion o
extensio robacitay
n + 1 sihay
elevacién del
>20° 2
extensié hombro.
n -1 si hay apoyo
o postura a
20°-45° 3 favor de la
flexion gravedad.
>907 4
flexion
Resultado TABLA B

PUNTUACION FINAL

4

NIVEL DE ACCION: 1 = No necesario; 2-3 -IPuede ser necesario; 4 a 7* Necesario; 8 a 10 = Necesario pronto; 11 a 15 = Actuacion inmediata




ANEXO 47. APLICACION METODO REBA “OPERARIO 3” DESPUES DE INDUCCION — LADO DERECHO

G A: Analisis d llo, pi TAELA A
rupo A: Analisis de cuello, piernas y tronco
P p ¥ PIERNAS ; 2TR03H¢04
CUELLO 1 1 21213
[ Movimiento | Punt Correc. > T3 T3 T3T5
0°-20° flexidn 1§ Adadir + 1 si 1 [3]3]a][5]8
. hay torsin o 4 | 45|86 |7
s2(F By » |inclinacién o il1]3a[4(5
extension lateral 4 2|2 |4|5| 8
W | 2 336|867
PIERNAS o 4 | 4[6|7 |8
Movimiento Pum. Correc. 1|3[4][56] 8
Soporte bilateral, Anadir + 1 si s [ tgilE g
1 . 3|5 |67 |8
andando o hay flexién a6l 7189
sentado de rodillas
entre 30° y
5 TABLA B
Afadir + 2 si MURECA BRAZO
, las rodillas 1 [2]3 (4[5
Soporte unilateral, astan T T 1113486
g e i 2 | flexionadas 12 |y 21zl zlal517
postura inestable + de BOZ .E 32355 &8
(salvo u 1]1[2]4[5]7
postura |Z |a[2]223|5 6|8
sedente) | < 334578
TRONCO
Maovimiento Punt Correcc.
TABLA C
Erguido 1 ~ PuntuacienB
- Anadi + 15
Ofﬂeﬂ;ﬂemnn“ 2 | hay torsién o SR AR IR AE SR AR AR AR ARA
I _20° extension inelinacién EIEIEIEIEI IR AN IRARAL]
200-60° flexidn 3 [flateral EIEIEIEIEN AN NN
520° extension etelsterTiaielolow0liol
RSRARARAL I IR FALILLILE
= B0° flexidn 4 EIERENERE BELIRCIN:IEL DL I L]
IEBEAENE-NECIRL IR ARINRINEINREIN
EC IR IR LR AR AR IR
Resultado TAELA A | 2 ELL R L HELE L
CARGA /| FUERZA BRI RE A AR AR A A A A
0 1 2 +1 Correcclon: Anadir +15s:;
1 Una o mis partes del cuerpo
= 5 Kg. 5a10 = 10 Kg. | Instauracién répida o permanecen estiticas, por &,
aguantadas mds de 1 min.

. Maovimientos repetitivos, por aj.
Empra: EI repeticion superior a 4 ves/min.
Pu&smdeuaba;o Camilwpaskmss/ispiuniss

a = sabsians lassbslas
—

5] [

Grupo B: Analisis de brazos, antebrazos y mufiecas

ANTEBRAZOS
Moavimianto Puntuacion
B02-100% flexidn 1
=607
lexin=100% 2
flexion
Movimient | Punt Correccion
o @ .
Q=-15% Anadir + 1 si hay - - P
flexidn/ 1 ltorsién o T
axtensién desviacion lateral Y,
=157 2 @ e
flexisn/
extension
BRAZOS
Posicio | Puntuacion | Correccion
n
Anadir:
gr-200 L + 15i hay
fleibe/ abduccidn o
extensio ey
n + 1 si hay
alavacién del
=207 2
axlensio hombro.
n -1 si hay apoyo
o postura a
202-452 3 fawor de la
flexitn gravedad.
801 4
flexién
Resultado TABLA B

PUNTUACION FINAL

4




ANEXO 48. APLICACION METODO REBA “OPERARIO 4” DESPUES DE INDUCCION - LADO DERECHO

TABLA A .

Grupo A: Analisis de cuello, piernas y tronco — Grupo B: Analisis de brazos, antebrazos y mufiecas
CUELLO 1121314 ANTEBRAZOS
[ Movimiento | Punt Correc. ; - E; 3 g Movimiento | Puntuacién

- S
02-20° flexién 1} Anadir + 1 si V[313]a]516 60°-100° flexion 1 L_@/ja.w
PR hay torsién o 4|4|5|86]7 E
>20° flexién o » |inclinacién o 1|1 [3[a]5 prvn T~ @
extensién lateral =] 2|2 |4a|5]6 flexién>100° 2 ® e
Wl2[33[5[6]7 flexion -
PIERNAS o 4|1 4]|]6|7 |8
Movimiento Punt. Correc. 11341518
. w : 213151617 MURECAS
Soporte bilateral, g || Anadir + 1 si 3 (315678 Movimient | Punt| Correccion
andando o hay flexion 21617189 ° @ 18
sentado de rodillas e
entre 30° y 0%-15¢% Anadir + 1 si hay |
60° flexion/ 1 torsién o E TRLLLE 2
. TABLAB extension desviacion lateral -
Anadir + 2 si Ry BRAZO o
) las rodillas 1]2[3]48]65 >15¢ 2 *~ 1o
Soporte unilateral, estan 1 1 1 3|46 flexién/
soporte igero o 2 | flexionadas 2| [Zdzlzlal5(7 extensién
postura inestable de 607 o - -
e = 3|2[315165]8 BRAZOS
onsel e, Bt Posicic | Puntuacion | Correccion
sedente) - 313|415 7]8 - ek
TRONCO ge-200 1 + 1si hay Ol
Movimiento | Punt | Correcc. iy abduccién o AT
TABLA C extensid a7y
Erguido 1 . PuntvacionB n
o ARadir + 1 si R o B e 200 2 elevacion del
020" flexdén. 2 | hay torsién o EIRNEIEIEIESEAL AR NE AR i hombro. P\ o¥
02-20¢ extensién inclinacién ESEAEBEIEIEREIE SEARAE B = -1si hay apoyo | 4/ ©: 0y
20%-60* flexion 3 [flateral EZEMZSENCAK YR SARLLALD o postura a ‘
4 4
207 extension Fetetetetrta+atotoivotyot 20°-45° 3 favor de la
1;.;.3.;.g.g.g.g.‘%.:g.;?. flexién gravedad.
> 607 flexion 4 (@& (e l8 o[ 10 161010 1011 El
[o1eloio oo o vwiTiv|is] >90% 4
[(yotvelvolvotyr i wivzivzieh flexion
Resultado TABLA A |2 (AT e e e
CARGA / FUER R IRCIREIRLIREIRE IR IR IRI I IRLIE
o i S i [ i Bl Resultado TABLA B
0 1 2 +1 Correccion: Anadir +1 si:
2 Una o mas partes del cuerpo
<5Kg. 5a10 >10K3 Instauracién rapida o permanecen estaticas, por ej.
aguantadas mas de 1 min.
. Movimientos repetitivos, por ej.
BB i [0]|  rooetcion superor advesin a PN
Puesto de trabajo: Cambios posturales importantes o 4
—

NIVEL DE ACCION: 1 = No necesario; 2-3 -ruodo ser necesario;4a7 :INecosaio; 8 a 10 = Necesario pronto; 11 a 15 = Actuacion inmediata




ANEXO 49. RESPUESTAS DEL CUESTIONARIO DE FACTORES DE RIESGO
ERGONOMICOS Y DANOS (DESPUES DE APLICAR EL DISENO

ERGONOMICO)

Se tomaron las preguntas mas relevantes para obtener un diagnostico del estado
en el cual se encontraba la empresa.

PREGUNTA 5. Del siguiente listado de
uestos de trabajo, marca EL PUESTO
P EN EL QﬂJE TRABAJAS CANTIDAD %
HABITUALMENTE
T. en caliente 0 0%
T. en excavaciones 7 100%
T. en frio 0 0%
T. eléctricos 0 0%
T. con sustancias quimicas 0 0%
T. de altura 0 0%
PREGUNTA 6. Para cada zona corporal _ Se produjo
indica si tienes MOLESTIA O DOLOR, su Molestias o Imp_ed|do en .
FRECUENCIA, si te ha IMPEDIDO dolor en la Frecuencia | '€alizartu |consecuencia
REALIZAR TU TRABAJO ACTUAL, y si zona trabajo | delas tareas
esa molestia o dolor se ha producido actual del puesto
COMO CONSECUENCIA DE LAS marcado
TAREAS QUE REALIZAS EN EL A | Muchas
PUESTO MARCADO Molestia | Dolor |veces| Veces | Si No Si No
Cuello, hombros y/o espalda dorsal 1 0 1 0 0 1 0 1
Espalda lumbar 1 1 2 0 0 2 0 2
Codos 0 0 0 0 0 0 0 0
Manos y/o muiiecas 2 0 2 0 0 2 0 2
Piernas 3 0 3 0 0 3 1 2
Rodillas 1 0 1 0 0 1 0 1
Pies 1 0 1 0 0 1 0 1
PREGUNTA 7. ¢Duran
CUAN'IE;OUTIEMPOGtieunZstgue Nunca/menos | Entre 30 | Entre2 |, 4
. de 30 minutos y y4
t_rabajar adoptando o minutos 2 horas horas 4 horas
realizando estas posturas?
Sentado 0 2 0 0
De pie sin andar a penas 0 0 3 0
Caminando 4 2 0 0
Caminando mientras subo o
bajo niveles diferentes 5 0 0 0
Tumbando sobre la espada o
sobre un lado P 0 0 0 0




PREGUNTA 8. Durante

Duracion adoptando posturas de

Frecuencia de

CUANTO TIEMPO tienes que cuello/cabeza repeticion
trabajar adoptando o Nunca/menos| Entre 30 | Entre 2 . La
. . Mas de .

realizando estas posturas de de 30 minutos y y 4 4 horas Larepito | mantengo

CUELLO/CABEZA? minutos 2 horas horas fija
Inclinar el cuello/cabeza hacia 6 1 0 0 7 0
delante
Inclinar el cuellq/cabeza hacia 0 0 0 0 0 0
atras
Inclinar el cuello/cabeza hacia 6 1 0 0 7 0
un lado o ambos

Girar el cuello/cabeza 5 2 0 0 7 0

PREGUNTA 9. Durante

Duracién adoptando posturas de

Frecuencia de

CUANTO TIEMPO tienes que espalda/tronco repeticion
trabajar adoptando o Nunca/menos| Entre 30 | Entre 2 . La
. . Mas de :
realizando estas posturas de de 30 minutos y y4 4 horas Larepito | mantengo
ESPALDA/TRONCO? minutos 2 horas horas fija
Inclinar la espalda/tronco hacia 0 6 1 0 7 0
delante
Inclinar la espalQaltronco hacia 0 0 0 0 0 0
atras
Inclinar la espalda/tronco hacia 5 0 0 0 > 0
un lado o ambos
Girar la espalda/tronco 0 7 0 0 7 0

PREGUNTA 10. ¢Durante | pyracion adoptando posturas de hombros, | Frecuencia de
CUANTO TIEMPO tienes mufiecas y tobillos/pies repeticion
gue trabajar adoptando o
realizando estas posturas de |Nunca/menos | Entre 30 | Entre2 | .. .| | La
HOMBROS, MUNECAS Y o_Ie 30 minutos y y 4 4 horas | repito man_t_engo
TOBILLOS/PIES? minutos 2 horas horas fija
Las manos por encima de la
cabeza o los codos por 3 0 0 0 3 0
encima de los hombros
Una o ambas mufiecas
dobladas hacia arriba o 7 0 0 0 7 0
abajo, hacia los lados o
giradas (giro de antebrazo)
Ejerciendo presiéon con uno 4 1 0 0 5 0
de los pies




PREGUNTA 11. ¢ Durante
CUANTO TIEMPO tienes que

Duracion de tiempo realizando actividades
con las manos

trabajar realizando estas acciones Nunca/menos E_ntre 30 | Entre 2 Mas de
con las MANOS? Qe 30 minutos y y4 4 horas
minutos 2 horas horas
Sostener, presionar o levantar
objetos o herramientas con los 7 0 0 0
dedos en forma de pinza
Agarrar o sujetar con fuerza
objetos o herramientas con las 4 3 0 0
manos
Utilizar de manera intensiva los
dedos (ordenadores, calculadora, 3 0 0 0
etc.)

PREGUNTA12. MANIPULACION MANUAL DE CARGAS DE MAS DE 3KG EN

TOTAL.

LEVANTAR MANUALMENTE, objetos, herramientas, materiales de MAS DE 3

KG

¢Durante CUANTO TIEMPO tienes que trabajar realizando

., CANTIDAD| %
esta accion?

Nunca/menos de 30 minutos 3 43%
Entre 30 minutos y 2 horas 4 57%

Entre 2y 4 horas 0 0%

Mas de 4 horas 0 0%

Los PESOS que con mayor frecuencia levantadas son CANTIDAD| %
Entre 3y 5kg 1 14%
Entre 5y 15 kg 6 86%

Entre 15y 25 kg 0 0%

Més de 25 kg 0 0%

Sefiala habitualmente CANTIDAD| %
Levantas la carga tu solo/a (sin ayuda de otra persona) 2 29%
Levantas la carga por debajo de tus rodillas 2 29%
Levantas la carga por encima de tus hombros 2 29%
Mantienes los brazos extendidos sin poder apoyar la carga en tu 0 0%

cuerpo




Levantas la carga con dificultad por no tener buen agarre (sin 0 0%
asa) 0
Tienes que levantar la carga cada pocos segundos 2 29%
TRANSPORTAR MANUALMENTE, objetos, herramientas, materiales de MAS
DE 3 KG
¢Durante CUANTO TIEMPO tlengs que trabajar realizando CANTIDAD | %
esta accion?
Nunca/menos de 30 minutos 7 100%
Entre 30 minutos y 2 horas 0 0%
Entre 2 y 4 horas 0 0%
Més de 4 horas 0 0%
Los PESOS que con mayor frecuencia levantadas son CANTIDAD| %
Entre 3y 5 kg 0 0%
Entre 5y 15 kg 3 43%
Entre 15y 25 kg 4 57%
Més de 25 kg 0 0%
Sefala habitualmente CANTIDAD| %
Transportas la carga tu solo/a (sin ayuda de otra persona) 2 29%
Transportas la carga con tus brazos extendidos sin apoyar la 0 0%
carga en tu cuerpo y sin doblar los codos 0
Transportas la carga con dificultad por no tener buen agarre (sin 0 0%
asa) 0
Caminas mas de 10 metros transportando la carga 0 0%
Tienes que transportar la carga cada pocos segundos 0 0%

EMPUTAR Y/O ARRASTRAR MANUALMENTE o utilizando algun ,equipo
(carretilla, triciclo, etc.) objetos, herramientas, materiales de MAS DE

3KG
¢Durante CUANTO TIEMPO tlengs que trabajar realizando CANTIDAD | %
esta accion?

Nunca/menos de 30 minutos 3 43%
Entre 30 minutos y 2 horas 4 57%

Entre 2 y 4 horas 0 0%

Mas de 4 horas 0 0%

Sefiala habitualmente CANTIDAD| %

Tienes que hacer mucha fuerza para iniciar el empuje y/o 0 0%
arrastre 0
Tienes que hacer mucha fuerza para desplazar la carga 0 0%

La zona donde tienes gue poner las manos al empujar y/o
arrastrar no es adecuada (muy alta, muy baja, dificil de agarrar, 0 0%
etc.)




Tienes que caminar mas de 10 metros empujando y/o

arrastrando la carga

43%

Tienes que empujar y/o arrastrar la carga cada pocos segundos

0%

PREGUNTA 13. En general, ¢,cémo valorarias las
EXIGENCIAS FISICAS DEL PUESTO DE
TRABAJO QUE HAS MARCADO EN LA
PRIMERA PAGINA DEL CUESTIONARIO

(Pregunta 5)?

CANTIDAD

%

Muy Bajas

0%

Bajas

29%

Moderadas

71%

Altas

0%

Muy Altas

o|lo|01N|O

0%




ANEXO 50. RESPUESTAS DEL CUESTIONARIO NORDICO (DESPUES DE
APLICAR EL DISENO ERGONOMICO)

PROBLEMAS EN EL APARATO
LOCOMOTOR
¢Durante los ultimos 12 meses, en algun
momento ha tenido problemas (dolores,
molestias, etc.) en:
Parte del Cantidad %
Cuerpo
Cuello 1 14%
Hombro 1 14%
Codo 0 0%
Mufieca 0 0%
Espalda Alta 2 29%
Espalda Baja 1 14%
Caderas/Piernas 0 0%
Rodillas 1 14%
Tobillos 0 0%

¢En algun momento durante los ultimos 12 meses ha tenido
dificultad para hacer su trabajo de manera normal debido a las

molestias?
MOLESTIA Sl % NO %
Cuello 1 14% 6 86%
Hombro 1 14% 6 86%
Codo 0 0% 7 100%
Mufieca 0 0% 7 100%
Espalda Alta 2 29% 5 71%
Espalda Baja 1 14% 6 86%
Caderas/Piernas 0 0% 7 100%
Rodillas 1 14% 6 86%
Tobillos 0 0% 7 100%
¢Hatenido problemas en cualquier momento de estos ultimos
7 dias?
MOLESTIA S % NO %

Cuello 1 14% 6 86%
Hombro 0 0% 7 100%
Codo 0 0% 7 100%
Mufieca 0 0% 7 100%
Espalda Alta 1 14% 6 86%
Espalda Baja 1 14% 6 86%
Caderas/Piernas 2 29% 5 71%
Rodillas 1 14% 6 86%
Tobillos 0 0% 7 100%




PROBLEMAS LEGION LUMBAR Y DORSAL

1) ¢Ha presentado problemas en la parte baja de

la espalda (dolores, CANTIDAD %
molestias, etc.)?
Sl 2 29%
NO 5 71%
2) ¢Ha sido hospitalizado por los problemas
presentados en la parte CANTIDAD %
baja de la espalda?
Sl 0 0%
NO 2 29%
3) ¢Alguna vez tuvo que cambiar de trabajo
debido a problemas CANTIDAD %
asociados a la parta baja y alta de la espada?
Sl 0 0%
NO 2 29%
4) ¢ Cual es el tiempo total en que ha tenido
problemas en la espalda baja y alta durante los CANTIDAD %
altimos 12 meses?
0 dias 0 0%
1-7dias 2 29%
8 - 30 dias 0 0%
Mas de 30 dias 0 0%
Todos los dias 0 0%
5) ¢Los problemas en su espalda bajay alta le
han provocado reducir su actividad durante los CANTIDAD %
altimos 12 meses?
A Sl 0 0%
NO 2 29%
B Sl 0 0%
NO 2 29%
6) ¢ Cuadl es el tiempo total que los problemas de
la espalda bajay alta le han |mped|do,hacer su CANTIDAD %
trabajo de manera normal durante los ultimos 12
meses?
0 dias 0 0%
1-7dias 2 29%
8 - 30 dias 0 0%
Mas de 30 dias 0 0%
Todos los dias 0 0%
7) ¢Ha sido atendido debido a los problemas en
o la espalda baja y alta por un medlco’, _ CANTIDAD %
fisioterapeuta u otra persona, durante los ultimos
12 meses?
Sl 0 0%
NO 2 29%




8) ¢Ha tenido problemas en laregion baja y alta

de la espalda en algun momento, durante los CANTIDAD %
Gltimos 7 dias?
Sl 0 0%
NO 2 29%
PROBLEMAS EN EL CUELLO
PREGUNTA 1 CANTIDAD %
Sl 0 0%
NO 7 100%
PROBLEMAS EN HOMBROS
1) ¢Ha presentado problemas en los hombros CANTIDAD %
(dolores, molestias, etc.)?
Sl 1 14%
NO 6 86%
2) ¢Ha sido hospitalizado por los problemas CANTIDAD %
presentados en los hombros?
Sl 0 0%
NO 1 14%
3)'<',Alguna vez tuvo que cambiar de trabajo CANTIDAD %
debido a problemas asociados a los hombros?
Sl 0 0%
NO 1 14%
4) ¢Cual es el tiempo total en que ha tenido
problemas en los hombros durante los dltimos 12| CANTIDAD %
meses?
0 dias 0 0%
1-7 dias 1 14%
8 - 30 dias 0 0%
Mas de 30 dias 0 0%
Todos los dias 0 0%
5) ¢Los problemas en sus hombros le han
provocado reducir su actividad durante los CANTIDAD %
altimos 12 meses?
A Sl 0 0%
NO 1 14%
B Sl 0 0%
NO 1 14%
6) ¢ Cudl es el tiempo total que los problemas de
hombros le han impedido hacer su trabajo de CANTIDAD %
manera normal durante los ultimos 12 meses?
0 dias 0 0%
1-7dias 1 14%
8 - 30 dias 0 0%
Mas de 30 dias 0 0%
Todos los dias 0 0%




7) ¢Ha sido atendido debido a los problemas en

sus hombros por un médico, fisioterapeuta u otra| CANTIDAD %
persona, durante los dltimos 12 meses?
Si 0 0%
NO 1 14%
8) g,]—la tenido problemas en sus hombro§ en CANTIDAD %
algun momento, durante los ultimos 7 dias?
SI 0 0%
NO 1 14%
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