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Resumen

El presente estudio que tiene por titulo “Implementacién de un Plan Ergonémico
parareducir Riesgos Musculoesqueléticos en la Empresa Home Safety S.A.C.,
Trujillo, 2022” tuvo como objetivo implementar un plan ergonémico para disminuir
los riesgos musculo — esqueléticos en la empresa Home Safety para lo cual se
emplearon herramientas de evaluaciéon como: Una Guia Rapida de Identificacion
de Riesgos Ergondémicos, el Cuestionario Nordico y los métodos RULA, OWAS y
CHECK LIST OCRA.

El disefio del estudio fue pre — experimental de tipo aplicada y el tamafio muestral
fuede 7 trabajadores del area de Operaciones y Logistica. Los resultados mostraron
quehubo una disminucion del nivel de riesgo después de la implementacion del plan
ergonomico: Para el método RULA, el riesgo disminuy6 en un nivel; para el método
OWAS el nivel de riesgo de las posturas que se encontraban en un nivel alto,
disminuy6 a una categoria de riesgo de 1 a 2 y finalmente para el CHECK LIST
OCRA,ambos niveles de los dos puestos disminuyeron a un Nivel Leve.

Se concluye que la implementacién de un plan ergonémico si disminuyen los

riesgos musculoesqueléticos.

Palabras clave: Plan ergondmico, Riesgos musculo esqueléticos, Nivel de riesgo



Abstract

The present study entitled "Implementation of an Ergonomic Plan to reduce
Musculoskeletal Risks in the company Home Safety S.A.C., Trujillo, 2022" aimed to
Implement an ergonomic plan to reduce musculoskeletal risks in the company Home
Safety for which evaluation tools were used as: A Quick Guide to Identify Ergonomic
Risks, the Nordic Questionnaire and the RULA, OWAS and OCRA CHECK LIST
methods.

The study design was applied pre-experimental and the sample size was 7 workers
inthe Operations and Logistics area. The results showed that there was a decrease
in the level of risk after the implementation of the ergonomic plan: For the RULA
method,the risk decreased by one level; for the OWAS method the level of risk of
the posturesthat were at a high level decreased to a risk category of 1 to 2 and finally
for the CHECKLIST OCRA, both levels of the two positions decreased to a Mild
Level.

It is concluded that the implementation of an ergonomic plan does decrease

musculoskeletal risks.

Keywords: Ergonomic plan, Musculoskeletal risks, Risk level.
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l. INTRODUCCION

Aproximadamente 1710 millones de individuos padecen trastornos
osteomusculares, la lumbalgia es la principal carga que perjudica a 568 millones
de sujetos en el mundo, ocasionando dafios irreversibles aproximadamente en 160
paises. Estos trastornos musculoesqueléticos restringen gravemente el
movimiento y la agilidad, lo que lleva a la jubilacion anticipada, al bienestar
reducido y a la capacidad reducida para participar en la sociedad. Debido al
crecimiento y agotamiento de la poblacién, el nimero de personas con
discapacidades relacionadas con trastornos musculoesqueléticos esta
aumentando rapidamente y se espera que siga aumentando en las préximas
décadas (World health organization, 2021).

Este tipo de trastornos al sistema musculoesquelético se caracterizan
generalmente por dolores recurrentes que perjudican la capacidad de una persona
para desarrollar actividades tales como correr, caminar, etc. Los TME incluyen
traumas, lesiones o lesiones persistentes como fisuras y torceduras hasta alcanzar
un estilo de vida relacionado a la discapacidad y limitaciones funcionales (Farfan
y Orejuela, 2019).

Dada la creciente prevalencia y el impacto socioecondmico de los trastornos
musculoesqueléticos en el lugar de trabajo, que representan una importante
necesidad de apoyo de los servicios médicos debido a su lesidén, se deben
encontrar herramientas que permitan identificar los factores de riesgo
musculoesqueléticos para asi establecer medidas preventivas clave para evitar
que los trabajadores sufran de lesiones o traumas que lo imposibiliten de sus

actividades tanto dentro como fuera de su centro de labores.

En la actualidad, existen diversas enfermedades o patologias que afectan al
sistema musculoesquelético, una de ellas son las dolencias que afectan la zona
de la espalda, especialmente la espalda baja, inclusive se dice que es uno de los

traumas mas frecuentes en materia laboral y es importante resaltar que estas



alteraciones llegan a ser mucho més croénicas con el tiempo, si es que no se trata

de manera adecuada (Vallejo Jean C. 2020).

La ergonomia es la base para que en un lugar de trabajo sea un entorno optimo, y
es un compromiso por parte de las compafiias e instituciones asegurarse de que
el lugar donde se realicen las labores se adapte a las condiciones fisicas del
trabajador y esta es la razon por la cual la identificacion de riesgos o peligros
potenciales para el trabajo es un asunto sumamente importante (Ipial y Cossio
2020). Estad demostrado que, en distintos puestos de trabajo, ya sea administrativo
u operativo, se encuentra presente la probabilidad de padecer enfermedades de
cualquier tipo, pues la presencia de lesiones agudas, lesiones crénicas o
patologias, frecuentemente estan asociadas a un lugar de trabajo mal disefiado y

herramientas insuficientes (Aulla, Pino 2021).

Los TME también estan estrechamente asociados con un desperfecto significativo
de la salud mental. Las proyecciones son que la cantidad de personas que
padecen estos dolores incrementara en el futuro, especialmente en estados con

remuneraciones muy reducidas (LeRoux et al., 2018).

El dolor y disminucion de la funcion fisica, lo que a menudo resulta en una
disminucién significativa de la salud mental, un mayor riesgo de otras afecciones

de salud crénicas y una mayor mortalidad por todas las causas.

De igual manera, comparten factores de riesgo con otras condiciones de salud
cronicas, como la obesidad, una inadecuada alimentacion y un estilo de vida
sedentario, que representan la mayor incidencia de dolor persistente de la persona.
El dolor de espalda y cuello, la osteoartritis, la artritis reumatoide y las fracturas se
encuentran entre los trastornos musculoesqueléticos mas incapacitantes y
amenazan gravemente el envejecimiento saludable al reducir las capacidades

fisicas, mentales, espirituales y funcionales.

En Peru, el empleo informal afecta fuertemente a las condiciones laborales de un
sector de la poblacion que trabaja activamente, sin embargo, se han establecido

previamente ciertas normas de proteccién para mejorar los riesgos que van en



contra de la salud, aplicable a todos los sectores de la economia, ademas de estas
normas, la accion nacional y el Plan Nacional de Salud se establecieron alrededor
de los afios 2017 y 2021 teniendo como finalidad fomentar una cultura de prevision
de riesgos ocupacionales, se otorgaron pautas en salud y politicas, relacionadas a
diversas é&reas del estado respetando los procedimientos (Organizaciéon
Internacional del Trabajo, 2017).

Sin embargo, en la actualidad en la mayoria de trabajos el personal se ve obligado
a adaptarse al trabajo que se les asigna sin tener en cuenta los riesgos por la
manipulacion de herramientas o de un disefio inadecuado de los puestos de
trabajo. Esto apunta a la necesidad de que las organizaciones realicen
investigaciones, de manera técnica y veraz, sobre los riesgos a los que los
trabajadores estan expuestos, no solo velando por su integridad sino también para
demostrar la importancia de establecer estdndares dentro de las compaiiias (Villa,
Ana 2021).

HOME SAFETY SAC es una compaiiia de salud y seguridad en el trabajo, en la
gue notamos la necesidad de implementar un plan ergonémico para los trabajadores
del area administrativa, para implementar el proyecto se deben realizar diversas
actividades como una evaluacién de riesgos, capacitaciones, etc. La emision del
proceso del proyecto se debe a que se puede evidenciar el aumento de la
intensidad de las tareas que tiene que realizar el personal en las oficinas de la
compainiia, reflejandose esto en un aumento de los errores en la planificacién del
personal llegando a aumentar las horas de trabajo, sumado a ello los imprevistos
en las tareas cotidianas. En el centro de trabajo se tuvo lugar a distintas dificultades
de salud suscitdndose ansiedad, estrés, fatiga y dolencias fisicas. Los trabajadores
no poseen herramientas apropiadas, como mesas, sillas, apoyo y soporte para
computadoras portatiles, problemas de iluminacién, etc. Es por esta razon que se
adoptan posturas contraproducentes que provocan estrés gradual, debilidad fisica

y fatiga, lo que conduce a una reduccion de la eficiencia del trabajo.

Si esta situacién se prolonga, se corre la probabilidad de perjudicar la integridad

de los trabajadores y su productividad en el trabajo se reduce paulatinamente,



provocando retrasos en las oficinas. HOME SAFETY SAC debe tomar acciones
destinadas a la disminucion y control de riesgos. Por lo tanto, nuestra pregunta de
estudio sera: ¢ De qué manera afecta la implementacién de un plan ergonémico en
la reduccion de los riesgos musculoesqueléticos en Home Safety SAC? Como
objetivo general de este estudio es: Implementar un plan ergonémico para
disminuir los riesgos musculos esqueléticos en la empresa Home Safety S.A.C;
2022. Como objetivo especifico inicial tenemos: Diagnosticar el estado actual de
la empresa Home Safety SAC; segundo objetivo especifico: Evaluar el nivel de
riesgo ergondémico Home Safety SAC; tercer objetivo especifico: Implementar el
plan ergonémico Home Safety SAC; cuarto objetivo especifico: Evaluar el nivel de

riesgo después de la intervencion ergonémica.

A todo esto, concluimos con nuestra hipotesis:

H1: La implementacion de un plan ergonémico si disminuyen los riesgos de tipo
musculoesqueléticos de los trabajadores de la empresa Home Safety S.A.C.



Il. MARCO TEORICO

A nivel internacional segiin LOPEZ (2016) el cual tiene como objetivo principal una
serie de supervisiones de caracter ergondmico a ciertos colaboradores que se
encuentran en el area de producto terminado, aplicando los métodos para
identificar las miembros del cuerpo que estan sujeto a riesgos de tipo ergonémico.
El estudio es de caracter aplicativo, teniendo como poblacién un total de 150
individuos los cuales s6lo 66 de ellos se sometieron a la investigacion y se les
aplicé un cuestionario para saber el tipo de dolor o molestia que padecia, dichos
trabajadores. El estudio concluye con que el 74% de aquellos trabajadores tenian
dolencias en alguna que otra parte del cuerpo.

De acuerdo con (Robles y Iglesias, 2015) En su investigacion elaborada en Quito,
tiene como fin implantar agrupar las posturas ergondémicas incorrectas en la
apariciéon de TME en operadores que emplean pantallas de visualizacién de datos
de una empresa. Lo mas prevalente es que el 86% obtienen incomodidades
osteomusculares a lo largo del Ultimo afio de exposicion y los varones fueron los
mas perjudicados con un 90.91% con relacion al femenino 84.2%. Hallando asi
las partes mas perjudicadas, Cervical 83%, lumbodorsal 46.67%, mufieca y mano
en un 46.67%.

El autor (Villobos, 2015) en su investigacion, “Riesgos ergonémicos en los puestos
de trabajo de un Supermercado del Estado de Carabobo 2014 — 2015”, el objetivo
fue determinar los riesgos laborales del sector obreros del supermercado
Carabobo para el periodo 2014 - 2015. Sus habitantes se encuentran entre los
trabajadores de quioscos de supermercados en el estado Carabobo. Cuenta con
salas de exposicibn con una cincuentena de empleados repartidos en diez
puestos de trabajo en supermercados con riesgo de contraer enfermedades
profesionales. Se concluyo que la prueba de la escala, el Cuestionario Psicoldgico
de Copenhague y la prueba de ubicacién se realizaron con proyectores de
visualizacion de datos de la Universidad Complutense. Ademas, utilizaron
modelos simples e integrados, lista de verificacion de procedimientos frecuentes

(OCRA), Evaluacion rapida de estrés de escritorio (ROSA). Todo esto dio como



resultado que el 0% fuera fisicamente competente, mientras que el 22% mostré
una gran destreza fisica. En comparacion con 61 afos, los empleados
encontraron que su capacidad fisica se ve afectada por su tipo de labor. Segun
las referencias, la incertidumbre laboral, la carga de trabajo y la funcion de

organizacion del trabajo en general fueron las causas mas comunes de estres.

Segun (Shariat y Ardalan, 2016) en proyecto de investigacion, Titulada
“Evaluacion de los métodos para reducir la incomodidad de dolor de espalda,
cuello y hombros y su rango de movimiento entre los trabajadores de oficina” Este
estudio tiene 3 objetivos primordiales: Calcular la prevalencia de TME en una
muestra de operarios de oficina mediante formas efectivas de disminuir el dolor
cuello, hombros y espalda; en esta muestra a través de practicas, correccion del
trabajo o ambos. Su evaluacion sobre grados de disgusto y rango de
desplazamiento de los musculos lumbares, del cuello y de los hombros en
trabajadores de oficina después de aplicar diferentes métodos durante un periodo
de 6 meses. Su estrategia es un disefio experimental de sus residentes
emparejando trabajadores de oficina en una empresa seleccionada en Malasia.
Este estudio se realizé con evidencia de que se informaron mas de 10,000 casos
de dolor de cuello, espalda baja y hombros, entre otros, en las oficinas de Malasia.
Estos trastornos musculoesqueléticos (TME) pueden conducir a situaciones de
trabajo incOmodas y, en consecuencia, al ausentismo, asi como a la necesidad de
un numero creciente de certificados médicos entre el personal de oficina durante

las horas de trabajo.

En el &mbito Nacional (VERA, 2018) en su investigacion “Propuesta de un plan
ergonomico para reducir las lesiones disergondmicas en el area de transportes de
OLVA COURIER S.A.C, Callao, 2018”. Su objetivo fue precisar como contribuye
un plan ergonémico en la reduccion de lesiones que se ocasionan durante sus
actividades diarias en el area de transporte. Teniendo un enfoque cuantitativo, de
nivel correlacional y disefio pre experimental aplicado. se utilizO un muestreo
probabilistico aleatorio, conformada por 48 de los trabajadores. Utilizando
instrumentos elaborados para la medicion, ademas su confiabilidad por medio del

alfa de Cronbach, obteniendo un nivel de confiabilidad del 0,922. Demostrando



que la aplicacion de un programa o plan de ergonomia influye en la disminucion y

prevencion de contracturas musculares.

(Ortecho, 2021) en su investigacién “Plan de mejora ergonémico para disminuir
los riesgos disergondémicos en la Empresa de Conservas de Pescado PESQUERA
KARSOL S.A.C., Chimbote — 2021”. Tiene como objetivo principal reducir riesgos
disergonémicos mediante la aplicacién de la ergonomia en dicha empresa. Se
utilizaron instrumentos como el IPERC para determinar la exposicion de riesgos
disergondmicos, ademas de evaluar el grado de dichos riesgos, se aplicaron
también métodos como REBA, check-list OCRA y el programa Kinovea. Se
obtuvieron 40 muestras de operadores del area de eviscerado, envasado, corte y
elaboracién de producto final; logrando como resultado que los operadores estan
en un grado medio de riesgo, alto y muy alto con relacion a la valoracion REBA,
por otro lado, OCRA, alcanzo un grado medio de riesgo y alto, seguidamente se
decidio llevar a cabo un programa de ergonomia, posteriormente se comparo los
resultados anteriores y posteriores de la implementacién, finalmente se lograron
disminuir los niveles de riesgo, reduciendo los niveles muy levados en un 100%

y los N. elevados se redujeron a un 64.52%.

GARCIA (2019) quien tiene como objetivo principal estudiar los riesgos de tipo
ergonodmico y su impacto en la productividad del personal. Este estudio presenta
un analisis exploratorio, siendo una investigacién correlacional de caracter
descriptivo, no experimental, poniendo a estudio un total de 17 trabajadores, el
estudio concluye en que la productividad se ve por la excesiva carga postural que
puede llegar a tener el trabajador, padeciendo severas molestias y afectando su

desemperfio en el desarrollo de sus tareas.

A nivel local tenemos a (Pacheco y Max, 2015) su investigacibn comprende un
"Disefio y aplicacion de estandares ergonomicos para la disminucion de TME en
los puestos de acabado y bordado de textiles en la Comparfia Wama S.A.C -
20157, El analisis como finalidad tuvo que acortar significativamente la severidad
de los TME ocasionados por una excesiva carga postural y movimientos

repetitivos y el estilo de vida de los empleados. En el estudio de los factores



alérgicos se utilizé el método ROSA, que ayuda a identificar los problemas de
postura y movimiento que aparecen durante este proceso. En funcién del
desenlace obtenido se aplican los parametros recomendados: Programa de

Ergonomia (Conversacion Ergondémica y Pausa Activa).

Arteaga (2016), en su proyecto “Evaluacion de un Programa de Pausas Activas
en base a la Evaluacion del Riesgo de tipo Ergondémico por excesiva carga
postural en los trabajadores del area de Monitoreo de la compafiia LAARCOM.
S.A.” Busco identificar las actividades con mas riesgo, en la que resulto el area de
monitoreo con mayor demanda por las horas de trabajo; ya que los operarios
realizan posturas forzadas mediante tiempos extensos lo que genera escasez de
rendimiento y cansancio anticipado, todo esto debido a la falta de detencion o
pausas, las cuales ayudarian a enriquecer las actividades, es por ello que se
aplico el método RULA, la cual determina los TME en extremidades superiores y
la evaluaciéon ROSA la cual cuantificara el riesgo ergonémica vinculado a los

puestos de oficina.

Alva y Bricefio (2021) en su investigacion tuvo como finalidad aplicar un programa
de ergonomia para reducir los riesgos en una compafiia, donde la muestra estuvo
conformada por 6 operadores, empleando como instrumentos ergonémicos: fichas
de valoracion inicial, NIOSH, OCRA y REBA. Como principales resultados en una
pre evaluacion a cargo del método REBA, tuvo un equivalente de 17% expuesto
a “Muy alto” como grado de riesgo y riesgo “Medio”; y un 67% en grado “Alto”;
mediante el método Check-list OCRA, se detect6 un 67% la presencia de un riesgo
no aceptable alto “Inaceptable Medio” con 33%; un 17% hallado en el método
NIOSH con riesgo limitado y riesgo moderado con un 83%; en la evaluacién
después de la implementacion, se logré una disminucién de riesgo; REBA detecto
un riesgo “Bajo” mostrando un 67% y “Medio” con un 33%; Check-list OCRA,
obtuvo un riesgo de 67% “Inaceptable Medio e “ Inaceptable Leve” de 33%, por
ultimo NIOSH, logro una igualdad de 50% en ambos riesgos “Moderado” y
“Limitado”. El estudio concluye evidenciando que un programa de ergonomia pudo

reducir riesgos de tipo musculoesqueléticos.



(Davila y Infante, 2020) “Implementacion de un plan ergondémico para reducir
riesgos musculoesqueléticos en el rea de produccion de la empresa Pro Steel
Peru S.A.C., 2020”. Identifico varios riesgos musculoesqueléticos en las personas
gue trabajan en la industria; por lo que se ha realizado una propuesta previa y
posterior a la implementacion. El 3% fueron identificados en REBA como de muy
alto riesgo y el 57%alto riesgo. En consecuencia, tiene riesgo bajo con 57% vy
riesgo medio con 3%. OCRA obtuvo riesgo de desaprobacion leve con 29% en
miembro superior derecho, desaprobacion moderada con 57% y riesgo de
desaprobacioén alto en miembro superior izquierdo con 1%, encontramos un nivel
de incertidumbre con 29%, poco desacuerdo con 3 % promedio inaceptable con
29% y por ende miembro superior derecho 29% con riesgo incierto obtenido y
riesgo aceptable leve con 71%. En la extremidad superior izquierda se encontré
riesgo incierto con un 71%, inaceptable con un 29%. Finalmente, NIOSH encontro
riesgo limitado en 1% y riesgo promedio en 86 %, seguido de riesgo limitado en

57 % y riesgo medio en 43 %.

Segun el (INACAL, 2019), nos dice que, en Perq, el Producto Interno Bruto (PIB)
ocupa el cuarto lugar en cuanto a accidentes y enfermedades profesionales, los
cuales son costos humanos y econdmicos injustificables. Asimismo, asegura que
estos dafios no solo tienen un impacto econémico en despidos y problemas de
salud, ademas comprenden bajos niveles de eficiencia y elevan los costos
perjudicando a las compafiias. En nuestro pais y en toda Latino América, no se
encuentran datos concretos sobre los costos por padecimientos de enfermedades
ocupacionales. Indic6 también que perdidas en Peri son mayores que las de

Europa.

Por otro lado, (Diaz 2013, p.56) la planificacibn ergonémica también conocida
como disefio ergonomico dirigido a crear la transformacion de un plan, que existen
en toda organizacion, ademas, también se consideran pasos importantes como la
planificacion, implementacion y evaluacién. Se supone que es el foco principal en
relacion con la lesién musculoesquelética. Asi mismo, hablemos del riesgo laboral
gue presenta el evento que degrada la salud del trabajador, causandole

problemas que le son perjudiciales. Es una ocurrencia que se forma alrededor del



musculo con accidentes de contacto. Si el analisis ergondémico es la prerrogativa,
Taylor argumenta que el disefio solo debe tener en cuenta el trabajo muscular
creado por el trabajador. La ergonomia no enfatiza que el hombre sea considerado
una maquina imperfecta porque €l es la fuente de errores potenciales. (Martinez,
2010, p.86).

En cuanto a las enfermedades musculoesqueléticas, es un conjunto de lesiones
en los musculos, tendones, articulaciones, cartilagos, ligamentos, huesos
causados por el trabajo y el impacto del medio ambiente en el que se desenvuelve

de mayor gravedad. (Diaz et al., 2018).

Un plan de ergonomia se define como un conjunto de medidas encaminadas a
proteger a los empleados de lesiones por exposicion a riesgos laborales, ademas,
se establece en la aplicacion del ambiente de trabajo para las caracteristicas
mecanicas de los empleados con el objetivo de brindar mayor comodidad y
eficiencia en el desempefio laboral (Gonzales et al. 2016). Por su parte, se definen
como una serie de acciones que tienen lugar en el area de trabajo, incluidas
aquellas que contribuyen a la relajacion del operador, con el fin de reducir los

riesgos laborales en el desempefio de sus funciones. (Caceres, et al. 2017).

Capacitaciones: (Santana y portillo, 2017) nos dice que “La capacitacién es una
actividad que efectla una empresa u entidad para comunicarse con Ssus
empleados sobre un argumento importante, es decir, sirve para brindar

conocimientos sobre la materia” (p. 5).

Ergonomia: (OMS, 2017) nos habla que La ergonomia es el confort que siente
el empleado en su lugar de trabajo, lo que conduce a la reduccion del riesgo de
accidentes, es decir, la eficiencia de la persona en el trabajo. Hay que tener en
cuenta que la zona tiene que estar apto para los trabajadores, no al revés. Esto

les traera un buen desempeiio y aumentara la productividad de la empresa. (p. 5).

Riesgo musculo-esquelético: (agencia europea para la seguridad y la salud en
el trabajo, 2021) Nos dijo que afecta sobre todo en el torso, la cervical, hombros,

etc., incluyendo cualquier lesién o trastorno en las articulaciones. Las dificultades
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de salud pueden variar desde dolencias menores hasta problemas severos que
requieren licencia por enfermedad. En casos graves, estas enfermedades pueden

causar alguna discapacidad y no permitir que la persona siga laborando.

Método RULA: (Diego Mas y Jose Antonio, 2015) Su funcion es evaluar posturas
individuales, que es necesario seleccionar la postura a evaluar entre las
adoptadas por el trabajador en el puesto. Se seleccionarian aquellos que a priori
supusieran una mayor carga postural, por su duracion a presentar mayores
desviaciones de la posicidon neutral. Para ello, el primer paso es observar las
tareas que realizan los trabajadores. Se observaran varios ciclos de trabajo y se
determinaran las posturas a evaluar. Se pueden hacer evaluaciones periodicas si
el ciclo es largo o esta ausente. En este caso también se tiene en cuenta el tiempo

gue pasa un trabajador en cada puesto.

Método OWAS: (Diego Mas y Jose Antonio, 2015) La evaluacion de la
metodologia empieza con la observacién de las actividades realizadas del
trabajador, dividiéndose asi en diferentes posturas que representan una
determinada carga postural. La segmentacion del estudio de las posturas esta

relacionado al tipo de trabajo especifico que realiza la persona.
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Il METODOLOGIA

3.1. Disefio y tipo de investigacion

De acuerdo a (HERNANDEZ ESCOBAR, 2018) El disefio del estudio puede
cambiar al analizar el efecto de la asociacion entre las variables, en nuestro
proyecto utilizaremos un disefio de estudio preexperimental para realizar el
control. Reducir la variable independiente (plan ergonémico) para ver como afecta

esto a la variable dependiente (Riesgo Musculo esqueléticos).

X =ESTIMULO

01 02

PRE EVALUACION POST EVALUACION

M = Grupo o Muestra

01: Evaluacion inicial de los riesgos musculo esqueléticos de la empre Home
Safety SAC, 2022

02: Evaluacion Final de los riesgos musculo esqueléticos de la empre Home
Safety SAC, 2022

X = La implementacién del plan ergonémico en la empresa

Segun (Rocha, 2015) El plan de estudio debe resolver los problemas practicos
gue partira del hecho real con su objetivo de resolver problemas que tendra
encontrar una solucion real de nuestro entorno, entonces de acuerdo con el

objetivo del estudio, el tipo de investigacion sera aplicada.

3.2. Operacionalizaciéon de variables:

Plan ergonémico (Variable independiente): Un conjunto multidisciplinar de

conocimientos para adaptar productos, sistemas y entornos creados por el
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hombre a las necesidades, limitaciones y peculiaridades de sus usuarios,
optimizando la eficacia, la seguridad y el bienestar. (Ruiz, 2021)

Riesgo musculo — esquelético (variable dependiente) Son una serie de molestias
o dolencias que pueden causar malestar, y que en algunos casos puede causar
efectos sumamente dafinos para el cuerpo (ldrogo, 2021).

3.3. Poblacion, Muestra y Muestreo:

3.3.1. Poblacioén:

La poblacion de estudio incluyé todos los elementos relevantes de la encuesta,
y en esta encuesta la poblacién consistio en personal administrativo. (Bologna,
2018).

Poblacion: Los 18 empleados de la compaiiia

Criterio de inclusiéon: Empleados del &rea de operaciones y logistica

Criterio de exclusién: Trabajadores de area médica

3.3.2. Muestra:

Una muestra de investigacion se define como un conjunto de elementos
extraidos y seleccionados de una poblacion, con criterios de representatividad,
con el fin de describir, a partir de sus principales caracteristicas. (Bologna,
2018).

Muestra: por conveniencia, se eligieron 8 empleados del area de operaciones
y logistica.

Muestreo: No probabilistico — por conveniencia.

3.4. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

13



Tabla 1. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

FASE  DE| _, TRATAMIENTO/ | ReSULTADOS
N.° TECNICAS INSTRUMENTOS
ESTUDIO PROCESO ESPERADOS
Guia de Identificar los
Diagnosticar el | gpservacion evaluacion rapida | Extraccibn  de | métodos que se
estado actual de riesgos | informacion desea aplicar
1 | de la empresa ergonomicos
Home  Safety Aplicacion de | Andlisis de datos | Identificar las
SAC Encuesta Cuestionario y extraccién de | posibles dolencias
Nérdico informacion en los trabajadores
Hoja de campo
Evaluar el método RULA i
) . o Conocer el nivel
nivel de riesgo ] Andlisis de datos | )
. » Hoja de campo y inicial del riesgo
2 ergonémico Observacion i y extraccion de
método OWAS i y Musculo -
Home Safety informacion .
) esquelético
SAC Hoja de campo
método OCRA
Implementar el
plan - .
o o ] Andlisis de datos | Mejora
ergonomico en | Capacitaciones | Equipos y .
3 o y extracciébn de | ergonémica del
la Empresa | y pausas | audiovisuales i » )
) informacion puesto de trabajo
Home Safety | activas
SAC
Evaluar el ) . )
] ) Hojas de Registro Conocer el nivel
nivel de riesgo ) o ) )
5 meétodo  RULA, | Analisis de | final de riesgo
4 | después de la | Observacion i
) y método OWAS vy | resultados Musculo -
intervencion i »
. método OCRA esqueletico
ergonoémica

Fuente: Elaboracién propia
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3.5. Procedimientos:

Para diagnosticar el estado actual de la empresa Home Safety SAC se recurrird a
técnicas como la observacion y aplicando una encuesta mediante los instrumentos
de Guia de evaluacion rapida para riesgos de tipo ergondémicos y aplicacion de un
cuestionario nordico. (Anexo B1 y B2: Guia de evaluacién rapida de riesgos
ergonémicos y Cuestionario Noérdico).

En nuestra segunda fase de estudio se optara por realizar una evaluacion para
determinar el nivel de Riesgo Ergonomico Home Safety SAC utilizando
instrumentos como Hojas de campo para el método Rula, método OWAS vy
CHEKLIST OCRA. (Anexo B3y B4: método OWAS y RULA).

En la tercera fase de estudio tendremos que Implementar el Plan Ergonémico a
través de una serie de capacitaciones y de pausas activas en el centro sujeto a
estudio, ademas de llevarse a cabo controles o herramientas, para corregir de

manera efectiva la situacion de la empresa en cuanto a los riesgos.

Finalmente, en cuarta fase del estudio se volveran a aplicar los métodos RULA,
OWAS, Y CHECKLIST OCRA con la finalidad de corroborar si se alcanzaron

reducciones en las valoraciones de riesgo.

3.6. Métodos de andlisis de datos:

Este analisis a nivel descriptivo se considera clasificar y organizar datos que
fueron obtenidos por medio de los métodos que se aplicaron en la Home Safety
SAC, ademas se realiz6 tablas y graficos para los resultados para una mejor

comprensién de analisis.

En el andlisis diferencial se ejecutd la comparacion de resultados que fueron
obtenidos con anterioridad a la implementacion del plan como a su posterior, con

el fin de mostrar la relacion que existe en su causa y efecto.

3.7. Aspectos éticos

La investigacion se realizd respetando los principios éticos fundamentales
establecidos en la Declaracion de Helsinki, especialmente para la investigacion

no terapéutica, asi mismo se reserva el derecho a la autodeterminacion de la
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confidencialidad, y la base ética del respeto se basa en el ser humano. (Grove,
Gray, & Burns, 2016).

Este estudio se baso en los principios de la Universidad César Vallejo, los cuales
nos comprometimos a respetar asegurando la originalidad de los datos

recopilados en la compafia Home Safety SAC.

V. RESULTADOS
4.1 Diagnostico inicial de la empresa HOME SAFETY S.A.C.
Generalidades de la empresa

Home Safety es una compafiia peruana de financiacion privada, de RUC
20481672768, inicid sus actividades el 04 de octubre del 2007. A nivel nacional

cuenta con tres sedes: Trujillo, Chiclayo y Piura.

En la actualidad, la empresa Home Safety esta dedicada a prestar servicios de
consultoria, asesoramiento, implementacién y capacitacion relacionados a la
seguridad y salud ocupacional. Home Safety cumple con los diversos estandares
a nivel nacional e internacional, todo para asegurar la calidad, cumpliendo con toda

la normativa requerida por la ley.

La misién de la empresa se encuentra de forma detallada: Una compafiia abocada
a la gestion, ejecucion, promocion y a impulsar la atencion a distintos asuntos
referidos a la seguridad y salud ocupacional, vigilancia médica de caracter
primario, gestion medio ambiental y responsabilidad social, teniendo como
principal objetivo el cumplimiento de las expectativas del cliente. De igual forma,
su vision para el afio 2026, Home Safety se fortalecera totalmente en todo el norte
del Pert, como una compafiia ocupando los primeros puestos en materia de
seguridad y salud ocupacional, con la ayuda de todos sus colaboradores
completamente capacitados, consagrados y certificados, que se complementan
para ofrecer servicios eficientes y de calidad. Trabajando con buenos principios en

favor a los clientes, medio ambiente, trabajadores y sus accionistas.
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Check List de evaluacion rapida de riesgos ergonémicos

Para obtener un diagnéstico inicial de la compainiia, se aplicé la guia de evaluacién
rapida de riesgos ergonémicos la cual facilité hallar los tipos de riesgo para cada
puesto de trabajo en HOME SAFETY S.A.C. Asimismo, se elaboré un resumen por

cada factor de riesgo ergondmico identificado asociado a cada puesto de trabajo.

Tabla 2. Resumen de la Guia de Evaluacién Rapida de Riesgos Ergonémicos

PUESTOS DE TRABAJO

AREA DE AREA DE
OPERACIONES LOGISTICA
Levantamiento manual de
cargas
Transporte manual de cargas
Empuje y traccion de cargas
Movimientos repetitivos
X X
Posturas y movimientos
forzados X X

Fuente: Elaboracion propia

Interpretacion: La tabla 2 indica el resumen de la aplicacion de evaluacion rapida de
riesgos ergondmicos, esta guia fue aplicada a dos puestos de trabajo de la empresa:
el area de operaciones y de logistica, obteniéndose como resultado la existencia de
ciertos tipos de riesgo relacionados a movimientos repetitivos y posturas y

movimientos forzados.
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Aplicacion del Cuestionario Nordico

Aplicamos el cuestionario nérdico para detectar riesgos musculoesqueléticos en los

trabajadores de las areas de Logistica y Operaciones

Tabla 3. Resumen de aplicacion del Cuestionario Nordico

CUESTIONARIO NORDICO

DESCRIPCION

Sl

NO SI|NO

PROBLEMAS CON LOS ORGANOS DE LOCOMOCION

87,5%

12,5% |7 |1

PROBLEMAS DE ESPALDA BAJA

75,0%

25,0%|6 |2

PROBLEMAS CON LOS HOMBROS

62,5%

37,5%|5 |3

PROBLEMAS CON EL CUELLO

62,5%

37,5%|5 |3

Fuente: Elaboracion propia

Figura 1. Resultados del cuestionario nérdico aplicado al Area de Operaciones y

Logistica

CUESTIONARIO NORDICO

100% 87.5%
75.0%
80% 62.5%

60%

37.5%

40%

LOS ORGANOS DE ESPALDA BAJA LOS HOMBROS

LOCOMOCION

mS| mNO

62.5%

37.5%

25.0%
- Bz Hm HH B
0% — — — —

PROBLEMAS CON  PROBLEMASDE  PROBLEMAS CON PROBLEMAS CON

EL CUELLO

Interpretacion: Se muestra que los trabajadores de los puestos de logistica y

operaciones, tienes mayor dificultad en el punto de Problemas con los 6rganos de

Locomocién que son las partes del cuerpo en general que nos dan un porcentaje de

87.5% que Sly un 12.5% que NO; alas vez tenemos en problema de espalda baja con

75% con Sly 25% que NO; en el punto Problemas con los hombros un 62.5% que SI
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y un 37.5% que NO; en Problemas con el cuello tenemos un 62.5% con Sly 37.5%
con NO.

4.2 Evaluacion del nivel de riesgo ergonémico en HOME DAFETY S.A.C.
Método RULA

12 POSTURA — AREA DE OPERACIONES

Figura 2. Trabajador del
Area de Operaciones

Se aplicé la evaluacibn RULA al puesto de trabajo que comprende el area de
operaciones, que se encarga principalmente de la elaboracion, presentacion y revision
de reportes periddicos de operacion y otras funciones de la empresa HOME SAFETY.

El personal labora por mas de 5 horas en una posicion sentada.
EVALUACION DEL GRUPO A
Puntaje del brazo

Se realizdé la medicién angular, segun el método RULA, para el primer miembro
corporal que comprende el Grupo A. Para efectuar esta medida se tomo referencia

como referencia la posicion del tronco.
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Figura 3. Posicién del brazo

La posicion del brazo se encuentra a un angulo de 65°, por lo que conforme la
metodologia se obtuvo la puntuacion de 3, aumentando en +1 este puntaje puesto que

los brazos se encontraban abducidos.
Puntuacién del antebrazo

De igual forma, se realiz6 el andlisis del antebrazo en el area de operaciones,
conociéndose asi la posicién y el &ngulo correspondiente con respecto a la posicién

adoptada en el puesto de trabajo.

Figura 4. Posicion del antebrazo
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Puntuacién de la mufieca

Por dltimo, para las extremidades superiores, segun el método, se analizo el
posicionamiento de la mufieca, teniendo en cuenta el grado de flexion y el rango de
giro de la misma. En este apartado se obtuvo una puntuacion total de la mufieca de
3.

[Puntuacién de la mufieca:
g >i5" de ﬁuﬁ}mmﬁ

| - =
oty +
P osacnien mesrtra 07 15% de flexidn/ exbensién »

Si s mufecs esta desviada radiyl o cubitaimente

Puntuacion giro de mufieca:

g

$i la mufieca esta en el rango medio de giro: 1
Sila muneca esta girada proxima al rango final de giro: 2

Figura 5. Posicion de la mufieca

EVALUACION DEL GRUPO B
Puntaje del cuello

El primer miembro corporal evaluado, del grupo B, fue el cuello, donde se tuvo como
referencia, para el grado de flexion, la posicion angular teniendo en cuenta la posicién

del torso y cabeza. Esta puntuacion no sufrié ninguna modificacion de +1, puesto a

gue no existe inclinacién lateral ni rotacion del cuello.

Figura 6. Posicion del cuello

La postura evaluada, reveld un angulo de 42° con respecto a la posicién del cuello,

obteniéndose una puntuacion de 3.
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Puntuacién del tronco

Como segunda evaluacion para el Grupo B se analiz6 la posicion del torso, indicando
su grado de flexion en la postura, se tom6 como referencia el eje del torso. La
puntuacion del tronco no adopté ninguna modificacién de +1, puesto que no existio

inclinacion lateral o rotacion del torso, ni ninguna de estas dos al mismo tiempo.

Figura 7. Puntuacion del tronco
De la postura evaluada, se encontré que el grado de flexion del tronco es de 31°,

obteniéndose una puntuacién de 3.
Puntuacién de las piernas

Por ultimo, se evalud la posicion de las piernas en funcién al apoyo respecto al suelo,

el peso distribuido entre ellas y las caracteristicas de la postura.

Figura 8. Posicion de las piernas

Se obtuvo una puntuacion de 1, para la postura evaluada, encontrandose en posicion

sentada.
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PUNTUACIONES DE LOS GRUPOS AY B
Puntuacion Global A

En latabla 4 se muestran las caracteristicas de la postura, los rangos de las posiciones
angulares y los puntajes de los segmentos que fueron evaluados (brazo = 4, antebrazo
= 2, mufieca = 2 y giro de mufieca = 1) correspondientes al primer grupo, donde se

obtuvo asi una puntuacion final A de 4.

Tabla 4. Puntuacion Global A

PUNTUACION GLOBAL A - POSTURA 1

BRAZO P ANTEBRAZO P MUNECA P GIRO P
POSICION 45° -90° 3 0°-60° 2 >0°-<15° 2  Supinacion 1
media
MODIFICACION  Brazos +1

DEL PUNTAIJE abducidos

PUNTUAIE 4 2 2 1
TOTAL
PUNTUACION GRUPO A 4

TIPO DE | CARGAO PUNTUACION | 5

ACTIVIDAD FUERZA C

Estatica +1  <2kg. 0

Fuente: Elaboracién propia

Posteriormente la puntuacién Grupo A para esta postura, por ser una actividad de tipo
estatica donde se mantiene por mas de un minuto, se incrementd en un punto y en
funcién a la carga o fuerza ejercida, puesto a que no se ejerce ningun tipo de fuerza
no se adicion6 ningun punto. El puntaje modificado procedi6 a denominarse

Puntuacioén C.
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Puntuacién Global B

En la tabla 5 se muestran las caracteristicas de la postura y los rangos de las
posiciones angulares de los segmentos que fueron evaluados correspondientes al

segundo grupo, donde se obtuvo asi una puntuacion final B.
Tabla 5. Puntuacion Global B

PUNTUACION GLOBAL B — POSTURA 1

CUELLO PUNTAJE TRONCO PUNTAJE PIERNAS PUNTAIJE
POSICION Flexion 3 Flexion 3 Posicién sentada 1
>20° >20° vy
<=60°
MODIFICACION
DEL PUNTAIJE
PUNTUAIE 3 3 1
TOTAL
PUNTUACION GRUPO B 4
TIPO DE ACTIVIDAD CARGA O PUNTUACION 5
FUERZA D
Estatica +1 <2kg. 0

Fuente: Elaboracién propia

Luego la puntuacién Grupo B para esta postura, también se incrementd en un punto
por ser una actividad de tipo estatica y puesto a que no se ejerce ningun tipo de fuerza
no se adiciond ningun punto. El puntaje modificado procedi6 a denominarse

Puntuacioén D.
PUNTUACION FINAL RULA

Los puntajes C y D permitieron la obtencion de la puntuacion final de la metodologia

empleando la Tabla 6, facilitando la obtencion del nivel de riesgo y su actuacion.
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Tabla 6. Matriz de puntaje final RULA

Puntuacion D

Puntuacion C

1

)hwmp

N I S OV

o1

| W W W W W

(

)
/

NP W w N R e
N B W w N NN

6
7
8

Fuente:

Ergonautas

De la matriz final RULA, se obtuvo un puntaje de 6. Asimismo, se procedi6 a ubicar el

nivel de riesgo y actuacion correspondiente a la puntuacion en la tabla Nivel de

Actuacion.

NIVEL DE ACTUACION

Finalmente, se obtiene un nivel de riesgo 3, requiriéndose cambios o redisefios en la

actividad, de acuerdo a la Tabla 7.

Tabla 7. Nivel final segun puntaje final RULA

Fuente:

Puntuacién | Nivel | Actuacién

lo2 1 Nivel aceptable.

304 . Con la posibilidad de requerir redisefios al
puesto de trabajo.

506

=

Ergonautas
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METODO OWAS
Se utilizé el método OWAS para el area de logistica ya que podemos obtener posturas
inadecuadas de los trabajadores, para identificar la carga que representan estas
posturas y su frecuencia relativa.

Tabla 8. Codificacion de postura método OWAS

N O ESPALDA | BRAZOS PIERNA CARGA
POSTURA

POSTURA 1 2 2 4 2
POSTURA 2 2 2 4 1
POSTURA 3 2 1 2 1
POSTURA 4 1 1 5 1
POSTURA 5 2 2 3 2
POSTURA 6 1 2 2 2
POSTURA 7 1 1 2 1
POSTURA 8 1 1 1 1
POSTURA 9 2 3 5 2

Fuente: Elaboracion propia

POSTURA 1 | POSTURA 2 POSTURA 3

POSTURA & POSTURA S POSTURA &

POSTURA T POSTURA & POSTURA 9
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Figura 9. Posturas del trabajador de
logistica

Interpretacion de latabla 5: Indica el resumen de posturas del trabajador de logistica
de brazos, espalda, piernay la carga que hacen.

CATEGORIA DE RIESGO:

En la categoria de riesgo podemos determinar cudl de las posturas puede ocasionar

una elevada carga postural.

Figura 10. Categoria del riesgo

HH

Figura 11. Riesgo por postura

. 3 2 3 1 1 1 2
3 3 3 3 3 3 3 3 3
3 3 3 3 4 4 3 4 3 3 4 3 4
3 3 4 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 - :] 4
3 1 3 3 3 4 4 4 1 1 1 1 1
3 4 L 4 4 4 4 3 3 1 1
2 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 1 1
3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
3 4 3 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
B 4 4 3 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 N -
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RESUMEN:
Tabla 9. Categoria de riesgo método OWAS.

N° DE
ESPALDA | BRAZOS | PIERNA | CARGA | RIESGO ACCION REQUERIDA
POSTURA
Se requieren tomar
POSTURA
2 2 4 2 acciones correctivas
1
inmediatamente
Se requieren acciones
POSTURA
2 2 4 1 correctivas lo antes
2
posible
POSTURA Se requieren acciones
2 1 2 1 2
3 correctivas en un futuro
POSTURA Se requieren acciones
1 1 5 1 2
4 correctivas en un futuro
POSTURA Se requieren acciones
2 2 3 2
5 correctivas en un futuro
POSTURA
1 2 2 2 No requieren accion
6
POSTURA
1 1 2 1 No requieren accion
7
POSTURA
1 1 1 1 No requieren accion
8
Se requieren tomar
POSTURA
2 3 5 2 acciones correctivas
9
inmediatamente

Fuente: Elaboracion propia

Interpretacion: Nos indica el resumen de las posturas y nos dice que las posturas
gue requieren de accién rapida esla 1y 9, seguida de las posturas 2 y 5 que requieren
acciones correctivas lo antes posible, como las posturas 3 y 4 que existe la necesidad

de realizar cambios en un futuro y las posturas 6, 7 y 8 no requieren accion.

Frecuencia Relativa
En la frecuencia relativa se puede calcular la posicion de cada extremidad, es decir el

porcentaje total de las posturas obtenidas
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Resumen:

Tabla 10. Frecuencia relativa del método OWAS

1

Figura 12. Matriz de frecuencia relativa

N° DE FRECUENCIA
ESPALDA | BRAZOS | PIERNA | CARGA | RIESGO | FRECUENCIA
POSTURA RELATIVA
POSTURA
2 2 4 2 8 <80% 4
1
POSTURA
2 2 4 1 9 < 90% 4
2
POSTURA
2 1 2 1 2 7 <70% 2
3
POSTURA
1 1 5 1 2 8 <80% 4
4
POSTURA
2 2 3 2 8 <80% 4
5
POSTURA
2 3 5 2 7 <70% 3
9

Fuente: Elaboracion propia
Interpretacion: Los resultados que tenemos en Frecuencia relativa es de las posturas
con Mas riesgo que son, las posturas 1 con el 70%, la postura 2 con 90%, la postura

3 con 70%, la postura 4 con 80%, la postura 5 con 80%, la postura 9 con 70%.
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METODO CHECKLIST OCRA

AREA DE OPERACIONES

Figura 13. Trabajador del
Area de Operaciones

Se evalué el indice de riesgo del personal de operaciones para la tarea de
digitalizacion de datos, debido a la carga laboral que presenté al ser una actividad de
trabajo de méas de 5 horas haciendo manejo de pantallas de visualizacion de datos.
En la tabla 11 se presentan los datos organizativos del puesto de trabajo los cuales
permitieron el célculo de cada factor del método.

Tabla 11. Datos organizativos del Area de Operaciones

Descripcién Minutos ‘
Duracion del turno Efectivo 480
Pausas (Sin considerar pausas por _
comida) Efectivo 0
Pausa de almuerzo (min.) Oficial 60
Efectivo 50
Tiempo trabajo de no repetitividad Oficial 30
(Ejem: control visual) Efectivo 25
Nro. de ciclos o unidades de trabajo Efectivo 72
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Fuente: Elaboracion propia.

Tiempo neto del trabajo repetitivo (TNTR)
TNTR=DT-[TNR+P +A]

Donde:

DT = Duracion del turno de trabajo

TNR = Tiempo de trabajo no repetitivo

P = Pausas

A = Pausa para el almuerzo

La duracién del turno (DT) del puesto de trabajo es de 8 horas.

El tiempo de trabajo no repetitivo (TNR) se consideré como efectuadas 25 min., para
las pausas (P), sin considerar el descanso para el almuerzo fue de una duracion de 0
min., y la duracién de las pausas que se ocupa para el almuerzo (A) fue de 50 min.

Efectuadas.
Sustituyendo los valores en la ecuacion:

TNTR=DT-[TNR +P +A]

TNTR =480-[25 + 0 + 50]

TNTR =405 min.

Tiempo neto del ciclo de trabajo (TNC)

TNC =60 x TNTR/NC
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Dénde:
TNTR = Tiempo neto del trabajo repetitivo
NC = Numero de ciclos

El tiempo neto del trabajo repetitivo (TNTR) que se calcul6 anteriormente, siendo 405

min. y el nimero de ciclos o unidades de trabajo fue de 72.
Sustituyendo los valores en la ecuacion:
TNC =60 x TNTR/NC
TNC =60 x 405/72
TNC =337.5
Factor de recuperacion (FR)

La jornada de trabajo fue de 8 horas, con so6lo una pausa efectuada para el refrigerio,

tomandose una puntuacion aproximada de 6 como factor de recuperacion (Tabla 12).

Tabla 12. Periodos de recuperacion

Situzcitn de los perindos de recuperacidn Purtuscitn

3o {oontanda el descznso del almuerza).
menas 10 saqundos consecutives de cada S0 en todos los cicks de todo el tumg) n

- Existe un interrupcicn d 2l menos 8 minutos cada hora de
-l periodh de recuperacidn estd inchuids en &l ciclo detrat

- Existen al menos 4 internupcianes (ademas del descanso del almuerza) de &l menos B minutes en un tuma d2 78 hares,
- Existen 4 internupcionies de-al menos & minutos en untuma de § haras (sin descznso para o imusrs)

- Existen 3 pausas, de 2l menos 8 minutos, ademas del descanso pare el almusreo, en untuma de 7-8 haras.
- Existen 2 pausas, de | menos & minutos, en un tume de & horas (sin descanso pars  almuerza), B

tos, ademes del descanso para el ehmusrzo, en un tuma de 7-B heras,
(sin descans para & almuerzs), de 2l menos & minutas, en un wrno de 78 horas.

- Eviste | pausa, e &l menas § minutes, en un fumo de § heras.
— ——

-Existe 1 peusa, de &l menos & minutes, enun tumo de 7

25 5 descanso par Amorzar
- En B haras sclo existe & descanao para almorzar (el descanso del almusrzo sz inchuye en las hores de rzbajo)

- Mo existen pauss rezles, excepto de Unos pacominstos (menas de §) en 7-8 haras de tumna.

Fuente: Ergonautas
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Factor de frecuencia (FF)

El FF comprende de acciones técnicas dinamicas y estaticas, obteniéndose el puntaje
del primero a través de la tabla 13, para las acciones estaticas no existioé valor o se le

asigné un valor de O.

Tabla 13. Acciones técnicas dinamicas

Acciones técnicas dindmicas ATD

Las movimientes dal brazo son lertos (20 acciones/minuto). Se permiten peguerias pausas

frecuentes. n
Los movimienios del o no son demasiade rép 30 acciones/minuic). Se permiten

pegusfias pausa n
Los movimientos del o 0N nte répides {mds de A nes,mi = permite:

peguefias pausa
Los movimiensos del brazo son bastante répidos {mds de 40 acciones/minuts). S8k se

permiten pequenias peusas ccasionzles e irregulares.
Los movimientos del brazo son répidos (més de coiones minute]. Solo s= permiten

peguefias pausas ocasionales 2 imegulares B
Los mo mas da e La care de

Los movimienics de zan con B [ 70 acciones/minuio

ma O 58 pEmmiteEn

Obtenidos los puntajes de las acciones tanto estaticas (ATE) como dindmicas (ATD)
se procedi6 por encontrar el factor frecuencia (FF), teniendo un puntaje de 0.

FF = MAX [ATD;ATE]
FF = MAX[0;0]
FF=0
Factor de fuerza (FFz)

La actividad laboral implicaba el uso de fuerza de tipo moderada en escala de Borg la
cual se aplicaba aproximadamente en la mitad del tiempo de trabajo por lo cual se le

asigno una puntuacién de 4, de acuerdo a la metodologia.
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Factor de posturay movimientos (FP)

El estudio del factor postura, segun el método, incluyen las caracteristicas de las

extremidades superiores como el codo, hombro y la mano, los cuales se les asigno

sus puntuaciones mediante la tabla 14. Los puntajes permitieron la aplicacion de
ecuacion, obteniendo una puntuacion final de 5.5 para este factor.

FP = Max (PHO; PCo; PMu; PMa) + Pes
FP=Max(1;2;2;4)+1.5

FP=55

Tabla 14. Posturas y movimientos extremidades superiores

la

Puntuaci6  Posturay movimientos del hombro (PHo)

n

Ellos brazos no descansan sobre la superficie de trabajo sino gue estan ligeramente
elevados durante alge mas de la mitad del tiempo.

Los brazos =& mantienen sin apoye casia la altura del hombro (o en otra postura extrema)
por casiun 10% del tiempo.

Los brazos =& mantienen sin apoye casia la altura del hombro (o en otra postura extrema)
por casi 1/3 del tiempo.

1 Los brazos =& mantienen sin apoye casia la altura del hombro (o en otra postura extrema)
por mas de la mitad del tiempo.

Los brazos =& mantienen sin apoye casia la altura del hombro { o en otra postura extrema)
por casitodo el tiempo.

I:I Adicionalmente, las manos operan por encima de la cabeza
por mas del 50% del tiempo.

Puntuacié Posturay movimientos del codo (PCo)

n

El codo debe realizar amplios movimientos de flexo-extension o prono-supinacion,
movimigntos bruscos cerca de 1/3 del tiempa.

El codo debe realizar amplios movimientos de flexo-extension o prono-supinacion,
2 movimientos repentinos por mas de la mitad del tiempo.

El codo debe realizar amplios movimientos de flexo-extension o prono-supinacion,
movimigntos repentinos por casitodo el tiempo.

Puntuacié Posturay movimiento de la mufieca (PMu)

n
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La mufieca debe doblarse en una posicion extrema o adoptar posturas molestas (amplias
flexiones, extensienes o desviaciones laterales) por lo menos 1/3 del tiempo.

La mufieca debe doblarse en una posicion extrema o adoptar posturas molestas por mas de
2 la mitad del tiempo.

La mufieca debe doblarse en una posicion extrema por casi todo el tiempo.

Puntuacié Duracion del trabajo de la mano (PMa)

n
Por cada 1/3 del tiempo
4 Mas de la mitad del tiempo.
Izl Casitodo el tiempo.
Puntuacié o _
Movimientos estereotipados (Pes)
n
Presencia del movimiento del hombro w/o codo w/o mufieca w/o mano idénticos, repetidos por
X mas de la mitad del tiempo (o tiempo de ciclo entre 8 v 15 segundos en que prevalecen
las acciones técnicas, incluso distintas entre ellas, de los miembros superiores).
15 Presencia del movimiento del hombro y/o codo wo mufieca y/o mano idénticos, repetidos
casi todo el tiempo (o tiempo de ciclo inferior a & segundos en que prevalecen las

acciones técnicas, incluso distintas entre ellas, de los miembros superiores).

Fuente: Ergonautas.
Calculo Multiplicador de duracion (MD)

Para hallar el multiplicador de duracion se utilizé la tabla 15, tomando como base el

valor de TNTR previamente encontrado, teniendo un valor de 0.95.
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Tabla 15. Puntuacion multiplicador de duracion

Tiempo neto de trabajo repetitivo — TNTR (min.) MD
60 - 120 0.5
121 -180 0.65
181 — 240 0.75
241 - 300 0.85
301 - 360 0.925
361 — 420 0.95
421 — 480 1
481 — 539 1.2
540 - 599 15
600 — 659 2
660 — 719 2.8
=720 4

Fuente: Ergonautas
indice de riesgo final Checklist OCRA (ICKL)
Para finalizar, se sustituyen los valores obtenidos anteriormente, en la ecuacion final
(ICKL) de la metodologia Checklist Ocra, de la forma siguiente:
ICKL=(FR + FF + FFz + FP + FC) x MD
ICKL=(6+0+4+55+0)x0.95
ICKL = 14. 735

Obtenido el indice de riesgo, se realiz6 la comparativa con la Tabla 16, para encontrar
el nivel de riesgo, encontrandose que el puesto de trabajo presenta un nivel de riesgo
NO ACEPTABLE — NIVEL MEDIO.
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Tabla 16. Nivel de riesgo y accion recomendada

INDICE NIVEL DE RIESGO ACCION
275 Ninguna
76-11 Muy leve o incierto Ninguna
11.1-14 No aceptable — N. leve

Mejora del puesto,

14.1-22.5 supervision meédica y

entrenamiento

Fuente: Ergonautas

AREA DE LOGISTICA

¢ N 4 .
N\ . & F

Figura 14. Trabajador del Area de Logistica

Se realiz6 el andlisis de la presencia del riesgo del personal de logistica para las tareas
de trabajo manual y repetitivo que se requiere para el agarre, colocacion y transporte
de los materiales ubicados en el almacén. En la tabla 17 se presentan los datos
organizativos del puesto de trabajo los cuales permitieron el calculo de cada factor del

método.
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Tabla 17. Datos organizativos del Area Logistica

Descripcion Minutos

Duracion del turno
Pausas (Sin considerar pausas por comida)

Pausa para el almuerzo (min.)

Tiempo total de trabajo no repetitivo
(Ejem: control visual)

Nro. de ciclos o unidades de trabajo
Fuente: Elaboracion propia.
Tiempo neto del trabajo repetitivo (TNTR)
TNTR=DT-[TNR+P +A]
Donde:
DT = Duracion del turno de trabajo
TNR = Tiempo de trabajo no repetitivo
P = Pausas

A = Pausa para el almuerzo

Efectivo
Efectivo
Oficial
Efectivo
Oficial
Efectivo

Efectivo

La duracién del turno (DT) del puesto de trabajo es de 8 horas.

480
0
60
50
90
90
30

El tiempo de trabajo no repetitivo (TNR) se consideré como efectuadas 90 min., para

las pausas (P), sin considerar el descanso para el almuerzo fue de una duracién de 0

min., y la duracion de las pausas que se ocupa para el almuerzo (A) fue de 60 min.

efectuadas.
Sustituyendo los valores en la ecuacion:

TNTR=DT-[TNR +P +A]
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TNTR =480 -[120 + 0 + 60]

TNTR =310 min.
Tiempo neto del ciclo de trabajo (TNC)

TNC =60 x TNTR/NC

Dénde:
TNTR = Tiempo neto del trabajo repetitivo
NC = Numero de ciclos

El tiempo neto del trabajo repetitivo (TNTR) que se calcul6 anteriormente, siendo 310

min. y el nimero de ciclos o unidades de trabajo fue de 30.
Sustituyendo los valores en la ecuacion:
TNC=60 x TNTR/NC
TNC=60 x 310/30
TNC =618
Factor de recuperacion (FR)

La jornada de trabajo fue de 8 horas, con so6lo una pausa efectuada para el refrigerio,

tomandose un valor de 6 como factor de recuperacién de acuerdo a la Tabla 18.
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Tabla 18. Puntaje del factor de recuperacion (FR)
Situacion de los periodos de recuperacion Puntuacian

- Existe una interrupcion de 2l menos 8 minutos cadz hera de trabajo (contando el descanso del almuerza).
- Bl perioda de recuperacién estd inchuido en el ciclo de trabajo (=l menas 10 sequndos consecutives de cada 60, en todos los cicks de todo el turna) n

- Existen al menos 4 interrupciones (ademds del descanso del almuerzo) de al menos 8 minutos en un tuma de 7-8 haras.
- Existen 4 inferrupcicnes de al menos 8 minutos en un turna de 6 horas (sin descznso parz el smusms

=2

- Existen 3 pausas, de 2l menos 8 minutos, ademas del descanss para &l almusrzn, &n un tumao de 7
- Existen 2 pausas, de al mencs & minutos, en un tume de 6 horas (sin descanso pars &l almuer

=3

- Existen 2 pausas, de 2l mencs 8 minutes, ademas del descanse para & almuerzo, en un tume de 7-
- Existen 3 pausas (sin descanso para d almuerzo), de &l menes B minutas, enuntuma de 7-8 horas.
- Existe 1 pausa, de al menos 8 minutes, en un tunede 6 horas.

[~

- Existe 1 pausa, de al menas & minutos, en un tume de 7 horas sin descanse para aimerzar.
-En 8 horas stlo exste ] descanso para aimorzar (8l descansa del almusrzo se incluye en las horas de trabajg)

T ————

Fuente: Ergonautas
Factor de frecuencia (FF)

El FF comprende de acciones técnicas dinamicas, asignandole una valoracién de 0 a

través de la Tabla 19, no se consideran las acciones estaticas.

Tabla 19. Puntaje acciones técnicas dinamicas

Acciones técnicas dindmicas ATD

Les maovimienios del brazo son lentos (20 acciones/minusc). Se permiten pequefias pausas

frecuentes.

Fuente: Ergonautas
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Obtenidos los puntajes de las acciones tanto estaticas (ATE) como dindmicas (ATD)

se procedi6 por encontrar el factor frecuencia (FF), teniendo un puntaje de 0.
FF = MAX [ATD; ATE]
FF=MAX]0;0]
FF=0
Factor de fuerza (FFz)

La actividad laboral implicaba el uso de fuerza de tipo moderada, por mas de la mitad

del tiempo teniéndose una puntuacion de 6, en escala de Borg, segun el método.
Factor de posturay movimientos (FP)

El estudio del factor postura, segun el método, incluyen las caracteristicas de las
extremidades superiores como el codo, hombro y la mano, los cuales se les asigno
sus puntuaciones mediante la Tabla 20. Los puntajes permitieron la aplicacion de la
ecuacion, obteniendo una puntuacion final de 5.5 para este factor.

FP = Max (PHO; PCo; PMu; PMa) + Pes
FP=Max (1;2;2;4)+1.5

FP=55
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Tabla 20. Posturas y movimientos extremidades superiores

Puntuacié6 Posturay movimientos del hombro (PHo)

n

Ellos brazos no descansan sobre la superficie de trabajo sino gue estan ligeramente
elevados durante algo mas de la mitad del tiempo.

Los brazos =& mantienen sin apoye casia la altura del hombro (o en otra postura extremal)
por casiun 10% del tiempo.

1 Los brazos =& mantienen sin apoye casia la altura del hombro (o en otra postura extremal)
por casi 1/3 del tiempo.

Los brazos =& mantienen sin apoye casia la altura del hombro (o en otra postura extremal)
por mag de la mitad del tiempo.

Los brazos =& mantienen sin apoye casia la altura del hombro { o en otra postura extrema)
por casi todo el tiempo.

I:I Adicionalmente, las manos operan por encima de la cabeza
por mas del 50% del tiempo.

Puntuacié Posturay movimientos del codo (PCo)

n

El codo debe realizar amplins movimientos de flexo-extension o prono-supinacion,
movimientos bruscos cerca de 1/3 del tiempo.

El codo debe realizar amplins movimientos de flexo-extension o prono-supinacion,
2 movimientos repentinos por mas de la mitad del tiempo.

El codo debe realizar amplins movimientos de flexo-extension o prono-supinacion,
movimientos repentinos por casi tedo el tiempo.

Puntuaci6 Posturay movimiento de la mufieca (PMu)

n
X La munieca debe doblarse en una posicion extrema o adoptar posturas molestas (amplias
flexiones, extensicnes o desviaciones laterales) por lo menos 1/3 del tiempo.
2 La munieca debe doblarse en una posicion extrema o adoptar posturas molestas por mas de
la mitad del tiempo.
La mufieca debe doblarse en una posicion extrema por casi todo el tiempo.

Puntuacio Duracion del trabajo de la mano (PMa)

n

Por cada 1/3 del tiempo

4 x Mas de la mitad del tiempo.

I:I Casitodo el tiempo.
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Puntuacio o _
Movimientos estereotipados (Pes)

n
== Presencia del movimiento del hombro wio codo wo mufieca vio mano idénticos, repetidos por
X mas de la mitad del tiempo (o tiempo de ciclo entre 2 v 15 segundos en gue prevalecen
las acciones técnicas, incluso distintas entre ellas, de los miembros superiores).
1 . 5 Presencia del movimiento del hombro wo codo wo mufieca wo mano idénticos, repetidos
casi todo el tiempo (o tiempo de cicle inferior a & segundos en gue prevalecen las

acciones técnicas, incluso distintas entre ellas, de los miembros superiores).

Fuente: Ergonautas

Calculo Multiplicador de duracion (MD)

Para hallar el multiplicador de duracién se utilizé la Tabla 21, tomando como base el

valor de TNTR previamente encontrado, teniendo un valor de 0.925.

Tabla 21. Puntuacién multiplicador de duracién.

Tiempo neto de trabajo repetitivo —= TNTR (min.) MD

60 - 120 0.5
121 - 180 0.65
181 - 240 0.75
241 — 300 0.85
301 - 360 0.925
361 — 420 0.95
421 — 480 1
481 — 539 1.2
540 - 599 15
600 — 659 2
660 — 719 2.8
=720 4

Fuente: Ergonautas
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indice de riesgo final Checklist OCRA (ICKL)

Para finalizar, se sustituyen los valores obtenidos anteriormente, en la ecuacion final

(ICKL) de la metodologia Checklist Ocra, de la forma siguiente:
ICKL=(FR + FF + FFz + FP + FC) x MD
ICKL=(6+0+4 +5.5+0)x0.925

ICKL =16.19

Obtenido el indice de riesgo, se realiz6 la comparativa con la tabla 22, para encontrar
el nivel de riesgo, encontrandose que el puesto de trabajo presenta un nivel de riesgo
NO ACEPTABLE — NIVEL MEDIO.

Tabla 22. Nivel de riesgo y accion recomendada

INDICE NIVEL DE RIESGO ACCION

275 Aceptable Ninguna

7.6-11 Muy leve o incierto Ninguna

11.1-14 No aceptable — N. leve JMejora del puesto,

14.1-225 supervision médica y
entrenamiento

Fuente: Ergonautas
4.3 Implementar el plan ergonémico en la Empresa Home Safety S.A.C.

La implementacion del plan ergonémico se llevé a cabo en todo el mes de noviembre,
teniendo que los controles que se aplicaron a los puestos de trabajo tuvieron un nivel
de cumplimiento de 60%, las capacitaciones obtuvieron un 100% y respecto a las

pausas realizadas en el trabajo tuvieron un 50% de cumplimiento.
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Tabla 23. Implementacion y cumplimiento del plan ergonémico

IMPLEMENTACION DEL PLAN ERGONOMICO

DIMENSION NIVEL DE CUMPLIMIENTO

Controles 60%
Capacitaciones 100%
Pausas activas 50%

Fuente: Elaboracion propia
4.4 Evaluar el nivel de riesgo después de la intervencion
ergonémica METODO RULA

AREA DE OPERACIONES

Figura 15. Postura corregida del trabajador
del Area de Operaciones

Se realizaron los controles necesarios para la correccion de la postura del puesto de
operaciones y se aplico nuevamente el método RULA, teniendo los siguientes

resultados:
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EVALUACION DEL GRUPO A

Puntuacioén del brazo

Figura 16. Posicion del
brazo de la nueva postura

La posicion del brazo se encontr6 a un angulo de 36°, por lo que conforme la
metodologia se obtuvo un puntaje de 2, disminuyendo en -1 debido al punto de apoyo

0 soporte de reposabrazos.

Puntuacioén del antebrazo

Figura 17. Posicion del
antebrazo de la nueva postura
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La posicion del antebrazo, en la nueva postura, tuvo un grado angular de 98°, por lo

cual se le asignd un puntaje con valor de 1.

Puntuacién de la mufieca

Figura 18. Posicion de la
mufieca de la nueva postura

Del analisis realizado, se tuvo un puntaje de 2 para el puntaje de la mufieca,

encontrandose en una posicidn de flexion o extension menor de 15°.
EVALUACION DEL GRUPO B

Puntuacion del cuello

Figura 19. Posicion del
cuello de la nueva postura
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La posicién del cuello tuvo una flexion de >20°, obteniendo una puntuacién de 3, sin
modificaciones ya que esta parte del cuerpo no presentaba ninguna desviacién o
inclinacion.

Puntuacioén del tronco

Figura 20. Posicion del
tronco de la nueva postura

La posicion del torso o espalda obtuvo un grado de flexién nulo, formando un angulo
de 90° con respecto a la cadera del trabajador, el puntaje obtenido fue de 1, sin
modificacién puesto que la extremidad evaluada no presenté alguna desviacion,

rotacion o inclinacion.

Puntuacion de las piernas

Figura 21. Posicion de las
piernas en la nueva postura
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Las piernas presentan una puntuacion final de 2, puesto que no se encuentran bien

apoyadas.
PUNTUACIONES DE LOS GRUPOS AY B
Puntuacion Global A

En la Tabla 24 se muestran las caracteristicas obtenidas de la postura, los rangos de
las posiciones angulares y los puntajes de los segmentos permitieron la obtencion de

una puntuacion de 3 para el grupo de extremidades del Grupo A.

Tabla 24. Puntuacion Global A

PUNTUACION GLOBAL A - POSTURA 1

BRAZO P ANTEBRAZO P MUNECA P GIRO P
POSICION 20° - 2  60°-100° 1 >0°-<15° 2 Pronacion 1
45°
MODIFICACION  Punto -1
DEL PUNTAJE de
apoyo
PUNTUAJE 1 1 2 1
TOTAL
PUNTUACION GRUPO A 2
TIPO DE CARGAO PUNTUACION 3
ACTIVIDAD FUERZA C
Estatica +1 <2kg. 0

Fuente: Elaboracion propia
Puntuacion Global B

De la misma forma, la Tabla 25 se muestran las caracteristicas de la postura y los
rangos de las posiciones angulares de las extremidades inferiores que fueron

evaluados luego de la implementacion, teniendo un puntaje global de 4.
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Tabla 25. Puntuacion Global B

PUNTUACION GLOBAL B — POSTURA 1

CUELLO PUNTAJE TRONCO PUNTAJE PIERNAS PUNTAJE
POSICION Flexion 3 Flexion 1 Posicion 2
>20° >20° vy sentada
<=60°
MODIFICACION
DEL PUNTAJE
PUNTUAJE 3 1 2
TOTAL
PUNTUACION GRUPO B 3
TIPO DE ACTIVIDAD | CARGA O PUNTUACION | 4
FUERZA D
Estatica @ +1 <2kg.

Fuente: Elaboracion propia

PUNTUACION FINAL RULA
Tabla 26. Matriz de Puntaje final RULA

Puntuacién D
P .
Puntuacion C 1 2 3 (4) 5 6 7
1 1 2 3 | | a
2 2 2 3 / 4
P . y
3\ 2 2 2, 4 4
) ,
i 3 3 3 4
5 4 4 4
6 4 4
7
8

Fuente: Ergonautas

50



NIVEL DE ACTUACION

Finalmente, segun la Tabla 27 se obtuvo un riesgo de nivel 2, de tal forma que a traves

de aplicacion del plan se pudo mejorar la postura del trabajador.

Tabla 27. Nivel de actuacion segun puntaje final RULA

Puntuacion | Nivel | Actuacion
lo2 1 | Nivel aceptable
304 . Con la posibilidad de requerir redisenos al puesto
de trabajo
506
7

Fuente: Ergonautas

METODO OWAS

Tabla 28. Posturas del Area Logistica

POSTURA 1

POSTURA 2 POSTURA 3
w9

Fuente: Elaboracién propia
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Luego de la implementacion, nuevamente se procedid, nuevamente, a la aplicacion
del método OWAS profundizando en las posturas de N°: 1, 2, 3, 4, 5y 9. Se obtuvo

para cada extremidad o miembro la siguiente codificacion:

Tabla 29. Codificacion de postura OWAS

Piernas 1 2 3 4 5 6 7
carga |1]2[3[1[2]3[1]2[3]|1]2]3|1[2[3]1]2]3[1]2]3
Espalda | Brazos
1 |afafafafa]a]afa]a]2]2]|2]2]2]|2]a]a]2]2]2]2
1 2 |alafalafafa]afa]a|2]2]2]2]2]|2]a]a]a]2]2]2
3 |afafafafalalafa]a]2]2]8]2]2]8]a]a]2]2]2]2
1 [2]2[8]2]2[8]2]|2[3]3]3]3]3]3]3]|2]2|2]2]3]3
2 2 [2]|2]8]2[2]|8]2]3]3]3 ] EEHE HE
3 [3]3[@2]2]3]3]3]3]3 2|3
1 Jafafafafa]afa]2]2 1)1]1]2]1]2
3 2 |2]|2]8]a]a2]2]2]2 3/3|3[1]1]1
3 |2]2[38]1]1]1]2[3]3 1]1]1
1 [2]3]3]2]2]3]2|2]3 2|3
4 2 332|333 2|3
3 2|3 33 2|3

Fuente: Elaboracion propia

CATEGORIA DE RIESGO

Al finalizar de codificar cada postura segun la posicion de cada miembro, se
procedié a hallar la categoria de riesgo para cada postura observada a través
de las Tablas 30 — 35.

Postura 1

Tabla 30: Categoria segun cédigos de postura

N° DE POSTURA | ESPALDA | BRAZOS PHRNA | CARGA

I POSTURA 1L
POSTURA 2
POSTURA 3
POSTURA 4
POSTURA 5
POSTURA 9

N R R R RN
R R R N R
Rl R R R RN

Fuente: Ergonautas
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Postura 2

digo de postura 2
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Fuente: Ergonautas

Postura 3
Tabla 31. Categor
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Postura 4
Tabla 32. Categoria segun postura 4

™ |d|H|fm A |
™ Al |m ||
N N I R I I I e e R IR
~ Al A|m|[m|o|d|d|d|m|m|m
G G G I G G I G
— eI I I NG I I LY
™ ||| — o™
™ || )
ol Ao Bl | o
©|~ Al | Ao S | ™
GGG B
— Al | Ao S | ™
™ || (mm
™ NN oo
ToY IV I E N FNT NI
0|~ N
— || fom|m
- NN oo
™ |N|fm(m
™ NN
S NI ENT RN )
<o N
— (NN o|m|m
— N[N [m | m
™ ||| m|mm|cofmm
™ Al | |m|m|m| || m(m
IR I I I G G T )
™| Al |dA|lN[m|o| || m||m|m
e GGG
- Al || N[N || m
™ 1113331113.
NEEECCCEEED |
o I TSV E T T R E N EN T I N RS R R I )
NI Al A NN N | A oo ©
S e G G G NN G I G
- Al N[N NN 17
8 ™ 11133-1333
™ Al ||| oS | m|m|(m c
S jHN H o | o oo o
- e I R I IR B e >
~~ 3 A )| N o
- (< e I ) 2 i
- £ £ g
0
Sl al o < D | S|P N|A|o|a|a|m| | ofm| |
SI DNl H| N o AN o A N[ ™| 5 U |9 ©
O g 8 fa)) T |alo
g s SS9
S ) 3O — o~ ™ <
m — (qV] o™ < m n 7]
3 s &5 I
LL ©
T

Fuente: Ergonautas

54



Postura 9

Tabla 34. Categoria segun postura 9

Firianta Frnnnaiitac

Piernas 1 2 3 4 5 6 7
Carga (1231|231 |2|3|1|2|3|1|2|3|1]2|3|1|2]|3
Espalda | Brazos
1 i141|1|1|1|j1|1|1|212(2|2|2|2|2|2|12|1|1|1|1|1
1 2 1 1(1(1|1|1|1(1|2|2|2|2|2|2|1|1(1|1|1]|1
3 ip4y|1|1|j1|1/121|2(2|2(3|2|2|3|1|1|1|1|1)|2
1 2(3|(2|2|13|2|2|3|3|3|3|3|3|3|2|2|2|2|3]|3
2 2 2123|223 |2|3[3|3 3 3133 2|3
3 |33 2]2]3[3]3[3]3 213
1 1111|1111 |1]|2 1]1|1|1|1]1
3 2 21213111 (1]|1]2 333|111
3 2|1213|1]1]1|2|3]|3 1111
1 213|13|2|2|3(2|2]|3 2|3
4 2 3|3 2|3 3|3 2|3
3 2|3 3|3 2|3

Resumen de categoria de riesgo por postura

Tabla 35. Categoria y accién requerida para cada postura

N° DE
ESPALDA | BRAZOS | PIERNA | CARGA | RIESGO | ACCION REQUERIDA

POSTURA

Se requieren tomar
POSTURA1 | 2 1 4 2 acciones correctivas

inmediatamente
POSTURA 2 | 1 1 1 1 No requieren accion

Se requieren acciones
POSTURA3 | 1 2 1 1 2 )

correctivas en un futuro
POSTURA
4 1 1 1 1 1 No requieren accion
POSTURA
c 1 1 1 1 1 No requieren accion
POSTURA9 | 2 1 1 2 1 No requieren accion

Fuente: Elaboracion propia

Frecuencia relativa
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Por ultimo, al conocer todas las categorias de riesgo, se determind si las posturas

evaluadas ya no presentaban una elevada carga postural, teniendo que el nivel

disminuyo segun Tabla 37.

Tabla 36. Categoria del riesgo segun frecuencia relativa

N° DE FRECUENCI
ESPALD | BRAZO | PIERN | CARG | RIESG | FRECUENCI

POSTUR A RELATIVA
A S A A @) A

A

POSTUR <40% 4
2 1 4 2 2 8

Al

POSTUR <10% 1
1 1 1 1 1 9

A2

POSTUR <20% 2
1 2 1 1 1 7

A3

POSTUR <10% 1
1 1 1 1 1 8

A4

POSTUR <10% 1
1 1 1 1 1 8

A5

POSTUR <30% 3
1 2 3 2 1 7

A9

Fuente: Elaboracion propia

METODO CHECK LIST OCRA

AREA DE OPERACIONES

Se evalud el indice de riesgo del personal de operaciones para la tarea de

digitalizacion de datos, luego de la implementacion teniendo los siguientes resultados:

Descripcion Minutos

Duracién del turno

Pausas (Sin considerar pausas por comida)

Pausas para almorzar (min.)

Tiempo total de trabajo no repetitivo

(Ejem: control visual)

Nro. de ciclos o unidades de trabajo

Efectivo
Efectivo
Oficial
Efectivo
Oficial
Efectivo

Efectivo

480
40
60
60
30
25
56
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Tabla 37. Datos organizativos del Area de Operaciones

Fuente: Elaboracion propia.
Tiempo neto del trabajo repetitivo (TNTR)
TNTR = DT — [TNR + P + A]
Donde:
DT = Duracion del turno de trabajo
TNR = Tiempo de trabajo no repetitivo
P = Pausas

A = Pausa para el almuerzo

La duracién del turno (DT) del puesto de trabajo es de 8 horas.

El tiempo de trabajo no repetitivo (TNR) se consideré como efectuadas 25 min., para
las pausas (P), sin considerar el descanso para el almuerzo fue de una duracion de
40 min., y la duracion de las pausas que se ocupa para el almuerzo (A) fue de 50 min.

efectuadas.
Sustituyendo los valores en la ecuacion:

TNTR = DT — [TNR + P + 4]

TNTR = 480 — [25 + 40 + 50]

TNTR = 365 min.
Tiempo neto del ciclo de trabajo (TNC)

TNC=60xTNTR/NC

Doénde:
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TNTR = Tiempo neto del trabajo repetitivo
NC = Numero de ciclos

El tiempo neto del trabajo repetitivo (TNTR) que se calcul6 anteriormente, siendo 365

min. y el nimero de ciclos o unidades de trabajo fue de 56.
Sustituyendo los valores en la ecuacion:
TNC =60xTNTR/NC
TNC = 60x 365/56
TNC = 336.92
Factor de recuperacion (FR)

La jornada laboral fue de 8 horas, con cuatro pausas o interrupciones distribuidos en
distintas horas de trabajo, tomandose una puntuacién de 2 como factor de

recuperacion (Tabla 39).

Tabla 38. Puntaje periodos de recuperacion

Situacidn de los periodos de recuperacidn Puntuacion

- Existe una intermupcion deal menos B minutos cada hora de rabaje (contands el descanso del almuerza).

H parioda de recuperacin esta incluido en el ciclo de trabajo (2l menos 10 sequndos consecutivos de cada 60, en todas los cicks de todo el tumna)

~ o

(=]

pausa, de al menos & minutos, en un tume de 6 horas.

]

- Existe 1 pausa, de | menos & minutos, en un tume de 7 horas sin descanse para lmarzar.

- En8 haras sclo existe &l deacanso para almorzar (el descanso del almuerzo se inc uye en las horas je'.'EJE.C:

Fuente: Ergonautas
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Factor de frecuencia (FF)

El FF comprende de acciones técnicas dinamicas, obteniéndose su puntaje a traves

de la Tabla 40, no se consideraron las acciones técnicas estaticas.

Tabla 39. Puntaje acciones técnicas dinamicas

Acciones técnicas dindmicas ATD

Loz migvimientos del brazo son lentas (20 acciones/minute). Se permiten pequefiss pausas

Fuente: Ergonautas

Obtenidos los puntajes de las acciones tanto estaticas (ATE) como dinamicas (ATD)

se procedi6 por encontrar el factor frecuencia (FF), asignandole un valor de cero.
FF = MAX[ATD; ATE]
FF = MAX[0; 0]
FF =0
Factor de fuerza (FFz)

La actividad laboral implicaba el uso de fuerza de tipo moderada teniéndose una

puntuacion de 2, en escala de Borg, segun el método.
Factor de posturay movimientos (FP)
Este factor tuvo en puntaje final de 5.5, valoradas las posturas mediante la Tabla 41.

FP = Max (PHO; PCo; PMu; PMa) + Pes
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FP=Max(1;2;2;4)+1.5

FP=55

Tabla 40. Puntuacion factor de postura y movimientos

Puntuacion Posturay movimientos del hombro (PHo)

Ellos brazos no descansan sobre la superficie de trabajo sino gue estan ligeramente
elevados durante algo mas de la mitad del tiempo.

Los brazos =& mantienen sin apoye casia la altura del hombro (o en otra postura extrema)
por casiun 10% del tiempo.

Los brazos =& mantienen sin apoye casia la altura del hombro (o en otra postura extrema)
por casi 1/3 del tiempo.

Los brazos =& mantienen sin apoye casia la altura del hombro (o en otra postura extrema)
por mas de la mitad del tiempo.

Los brazos =& mantienen sin apoye casia la altura del hombro { o en otra postura extrema)
por casitodo el tiempo.

[ ]

Adicionalmente, las manos operan por encima de la cabeza
por mas del 50% del tiempo.

Puntuacion Posturay movimientos del codo (PCo)

2

x

El zodo debe realizar amplios movimientos de flexo-extension o prono-supinacion,
movimientos bruscos cerca de 1/3 del tiempo.

El zodo debe realizar amplios movimientos de flexo-extension o prono-supinacion,
movimientos repentinos por mas de la mitad del tiempo.

El zodo debe realizar amplios movimientos de flexo-extension o prono-supinacion,
movimientos repentinos por casi todo el tiempo.

Puntuacion Posturay movimiento de la mufieca (PMu)

La mufieca debe doblarse en una posicion extrema o adoptar posturas molestas (amplias
flexiones, extensiones o desviaciones laterales) por lo menos 1/2 del tiempo.

La mufieca debe doblarse en una posicion extrema o adoptar posturas molestas por mas de
la mitad del tiempo.

La mufieca debe doblarse en una posicion extrema por casitodo el tiempo.

Puntuacion Duracion del trabajo de la mano (PMa)

4

X

[ ]

Por cada 1/3 del tiempo
Mas de la mitad del tiempo.

Caszi todo el tiempo.

Puntuacion Movimientos estereotipados (Pes)
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1.5

Presencia del movimiento del hombro wo codo wio mufieca wio mano idénticos, repetidos por
mas de la mitad del tiempo (o tiempo de ciclo entre & v 15 segundos en gue prevalecen
las acciones técnicas, incluso distintas entre ellas, de los miembros superiores).

Presencia del movimiento del hombro wo codo yo mufieca wio mano idénticos, repetidos
casi todo el tiempo (o tiempe de ciclo inferier a 8 segundos en que prevalecen las
acciones técnicas, incluso distintas entre ellas, de los miembros superiores).

Fuente: Ergonautas

Célculo Multiplicador de duracion (MD)

Para hallar el multiplicador de duracién se utilizé la Tabla 42, tomando como base el

valor de TNTR previamente encontrado, teniendo un valor de 0.95.

Tabla 41. Factor multiplicador de duracién

Tiempo neto de trabajo repetitivo — TNTR (min.) MD
60 — 120 0.5
121 -180 0.65
181 - 240 0.75
241 — 300 0.85
301 - 360 0.925
361 - 420 0.95
421 - 480 1
481 — 539 1.2
540 - 599 15
600 — 659 2
660 — 719 2.8
=720 4

Fuente: Ergonautas

indice de riesgo final Checklist OCRA (ICKL)

ICKL=(FR + FF + FFz + FP + FC) x MD
ICKL=(2+0+2+5.5+0)x0.95

ICKL =9.025
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Obtenido el indice de riesgo, se realiz6 la comparativa con la Tabla 43, para encontrar
el nivel de riesgo, encontrandose que el puesto de trabajo presenta un nivel de riesgo
MUY LEVE.

Tabla 42. Nivel del riesgo y accién recomendada OCRA CHECK LIST

INDICE NIVEL DE RIESGO ACCION

275 Ninguna

76-11 Muy leve o incierto Ninguna

11.1-14 No aceptable — N. leve Mejora del puesto,
14.1-225 supervision médica y
2225 entrenamiento

Fuente: Ergonautas
AREA DE LOGISTICA

Se realiz6 el analisis de la presencia del riesgo del personal de logistica, luego de la

implementacion, teniendo los siguientes resultados:

Tabla 43. Datos organizativos Area Logistica

Descripcion Minutos ‘
Duracion del turno Efectivo 480
Pausas (Sin considerar pausas por .
comida) Efectivo 40
Pausas para el almuerzo (min.) Oficial 60
Efectivo 60
Tiempo total de trabajo no Oficial 90
repetitivo

_ . Efectivo 90
(Ejem: control visual)

Nro. de ciclos o unidades de trabajo Efectivo 30

Fuente: Elaboracion propia.

Tiempo neto del trabajo repetitivo (TNTR)

TNTR = DT — [TNR + P + 4]
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Donde:

DT = Duracion del turno de trabajo
TNR = Tiempo de trabajo no repetitivo
P = Pausas

A = Pausa para el almuerzo

La duracién del turno (DT) del puesto de trabajo es de 8 horas.

El tiempo de trabajo no repetitivo (TNR) se consideré como efectuadas 90 min., para
las pausas (P), sin considerar el descanso para el almuerzo fue de una duracion de
40 min., y la duracion de las pausas que se ocupa para el almuerzo (A) fue de 60 min.

efectuadas.
Sustituyendo los valores en la ecuacion:

TNTR=DT-[TNR +P +A]

TNTR =480 - [120 + 40 + 60]

TNTR =260 min.
Tiempo neto del ciclo de trabajo (TNC)

TNC =60 x TNTR/NC

Dénde:
TNTR = Tiempo neto del trabajo repetitivo
NC = Numero de ciclos

El tiempo neto del trabajo repetitivo (TNTR) que se calcul6 anteriormente, siendo 260

min. y el nimero de ciclos o unidades de trabajo fue de 30.

Sustituyendo los valores en la ecuacion:
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TNC=60 x TNTR/NC
TNC=60 x 260/30
TNC = 520 min.

Factor de recuperacion (FR)

La jornada de trabajo fue la misma de 8 horas, pero tomando descansos de 10 min.

en diferentes horas de trabajo, tomandose una puntuacion de 2 como factor de

recuperacion (Tabla 45).

Tabla 44. Puntaje periodos de recuperacion

Situacion de los periodos de recuperacion

- Existe una interrupcicn de 2l menos 8 minutos cada hora de tr:

- El perioda de recuperacion estd incluida en &l ciclo de trabajo

Purtiacion

- Existen 3 pausas, de al mencs & minutos, ademas del descanso para el 2lmuerzs, en un tuma de 7-8 haras.
- Existen 2 pausas, de al mencs § minutes, en un tuma de & horas (sin descanso para & almuerza).

- Existe 1 pausa, deal menas B minutos, en un tume de 7 horas sin descanso para almarzar.

- En 8 haoras sdlo existe &l descanso para almorzar (el descansa del almuerzo se incluye en las horas de trabao)

- Mo existen pausas rezles, excepta de uncs paco minutos (menas de 5 en 7-8 haras de tume.

Fuente: Ergonautas

Factor de frecuencia (FF)

H B QR
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Tabla 45. Puntaje acciones técnicas dinamicas

Acciones técnicas dindmicas ATD

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

frecuentes.

Los movimientos del brazo no son demasiado rdpides (30 acciones/minutc). Se pammiten
DegusEnas Dausas.
del brazo son bastante répides (mds de 40 acciones, minut = permite

sccicnes/minuts). Salo se
minute). Salo s= permiten
6
minutz). La cans depausas
El
s maovimienios del brazo se realizan con una frecuencia muy zlta (70 acciones/minuic o

mas). Mo se permiten las pausas.

Fuente: Ergonautas

Obtenidos los puntajes de las acciones tanto estaticas (ATE) como dindmicas (ATD)
se procedié por encontrar el factor frecuencia (FF), teniendo para ambos un puntaje
de 0.

FF = MAX [ATD; ATE]
FF=MAX[0;0]
FF=0
Factor de fuerza (FFz)

La actividad laboral implicaba el uso de fuerza de tipo moderada, teniéndose una

puntuacion de 4, la misma hallada antes de la implementacion.
Factor de posturay movimientos (FP)

Los puntajes permitieron la aplicacion de la ecuacién, obteniendo una puntuacién final

de 9.5 para este factor.
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FP = Max (PHO; PCo; PMu; PMa) + Pes
FP=Max(1;2;2;8)+1.5

FP=95

Tabla 46. Puntaje factor de postura y movimientos

Puntuacion Posturay movimientos del hombro (PHo)

Ellos brazos no descansan sobre la superficie de trabajo sino gue estan ligeramente
elevados durante algo mas de la mitad del tiempo.

Los brazos se mantienen =in apoyo casia la attura del hombro (o en otra postura extrema)
por casiun 10% del tiempo.

Los brazos se mantienen =in apoyo casia la attura del hombro (o en otra postura extrema)
por casi 1/3 del tiempo.

Los brazos se mantienen =in apoyo casia la attura del hombro (o en otra postura extrema)
por mas de la mitad del tiempo.

Los brazos se mantienen sin apoyo casia la attura del hombro { o en otra postura extrema)
por casi todo el tiempo.

[ ]

Adicionalmente, lag manocs operan por encima de la cabeza
por mas del 50% del tiempo.

Puntuacion Posturay movimientos del codo (PCo)

2

x

El zodo debe realizar amplios movimientos de flexo-extension o prono-supinacion,
movimientos bruscos cerca de 1/3 del tiempo.

El zodo debe realizar amplios movimientos de flexo-extension o prono-supinacion,
movimientos repentinos por mas de la mitad del tiempo.

El zodo debe realizar amplios movimientos de flexo-extension o prono-supinacion,
movimientos repentinos por casitodo el tiempo.

Puntuacion Posturay movimiento de la mufieca (PMu)

La mufieca debe doblarse en una posicion extrema o adoptar posturas molestas (amplias
flexiones, extensiones o desviaciones laterales) por lo menos 1/3 del tiempo.

La mufieca debe doblarse en una posicion extrema o adoptar posturas molestas por mas de
la mitad del tiempo.

La mufieca debe doblarse en una posicion extrema por casitodo el tiempo.

Puntuaciéon Duracién del trabajo de la mano (PMa)

4

X

[ ]

Por cada 1/3 del tiempo
Mas de la mitad del tiempo.

Casitodo el tiempo.

Puntuacion Movimientos estereotipados (Pes)
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1.5

Presencia del movimiento del hombro wo codo wio mufieca wio mano idénticos, repetidos por
mas de la mitad del tiempo (o tiempo de ciclo entre & v 15 segundos en gue prevalecen
las acciones técnicas, incluso distintas entre ellas, de los miembros superiores).

Presencia del movimiento del hombro wo codo yo mufieca wio mano idénticos, repetidos
casi todo el tiempo (o tiempe de ciclo inferier a 8 segundos en que prevalecen las
acciones técnicas, incluso distintas entre ellas, de los miembros superiores).

Fuente: Ergonautas

Célculo Multiplicador de duracion (MD)

Para hallar el multiplicador de duracién se utilizé la Tabla 48, tomando como base el

valor de TNTR previamente encontrado, teniendo un valor de 0.925.

Tabla 47. Factor multiplicador de duracion

Tiempo neto de trabajo repetitivo — TNTR (min.) MD
60 — 120 0.5
121 -180 0.65
181 — 240 0.75
241 — 300 0.85
301 - 360 0.925
361 — 420 0.95
421 - 480 1
481 — 539 1.2
540 - 599 15
600 — 659 2
660 — 719 2.8
=720 4

Fuente: Ergonautas

indice de riesgo final Checklist OCRA (ICKL)

Para finalizar, se sustituyen los valores obtenidos anteriormente, en la ecuacion final

(ICKL) de la metodologia Checklist Ocra, de la forma siguiente:

ICKL=(FR + FF + FFz + FP + FC) x MD
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ICKL=(2+0+4+55+0)x0.85
ICKL =9.775

Obtenido el indice de riesgo, se realiz6 la comparativa con la Tabla 49, para encontrar
el nivel de riesgo, encontrandose que el puesto de trabajo presenta un nivel de riesgo
MUY LEVE.

Tabla 48. Nivel de riesgo y accion recomendada OCRA CHECK LIST

INDICE NIVEL DE RIESGO ACCION

275 Aceptable Ninguna

7.6-11 Muy leve o incierto Ninguna

11.1-14 No aceptable — N. leve Mejora del puesto,
14.1-225 supervision médica y
2225 entrenamiento

Fuente: Ergonautas
4.5 Andlisis de la normalidad de los datos

Para realizar la prueba estadistica adecuada y hacer la contrastacion de la hipétesis
inicialmente planteada del estudio, en primer lugar, se realizé la evaluacion de Shapiro
Wilk a través del software IBM SPSS Statistics V. 25, para poder observar la
normalidad de la data, se utiliza particularmente este examen estadistico debido a que

la muestra de estudio es menor de 50, siendo una evaluacion de valoracion exacta.

Tabla 49. Resultados de la prueba Shapiro- Wilk

Shapiro-Wilk

Estadistico | Gl Valor p
NIVEL DE RIESGO ANTES | 0,662 9 0,001
DE LA IMPLEMENTACION
NIVEL DE RIESGO | 0,624 9 0,000
DESPUES DE LA
IMPLEMENTACION

Fuente: Elaboracion propia

En relacion a lo obtenido de la Prueba de Shapiro Wilk y con la hipétesis que propone

la normalidad de la data, siendo para HO que la data de las variables(nivel de riesgo
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antes de la implementacion y nivel de riesgo después de la implementacion) tienen
una distribucion adecuada y H1 que la data de las variables no tiene una distribucién
adecuada, se obtuvo que el valor p =0,001 < 0,05 para el nivel de riesgos inicial, por
lo que se concluye que no presenta una distribuciéon normal y el valor p=0,000 < 0,05
para el nivel de riesgos final, lo cual quiere decir que en esta cuestidn, su data tampoco
presentan una distribucion adecuada, para ello se realizara una evaluacién no

paramétrica para procesar la informacion adecuadamente.
ANALISIS Y PROCESAMIENTO DE LOS DATOS

Posteriormente se hizo la contrastacion de la hipétesis, mediante una evaluaciéon de
rangos de Wilcoxon, adecuada para el presente estudio, con todo esto se realiz6 el
contraste de la H. general : hip6tesis nula que significa que la implementacion de un
plan ergondmico no presenta cambios significativos en la disminucion de los riesgos
musculoesqueléticos de los trabajadores de la empresa Home Safety S.A.C. y la
hipétesis Alterna (H1), indica que la implementacion de un plan ergonémico presenta
cambios significativos en la disminucion de los riesgos de tipo musculoesqueléticos
de los trabajadores de la empresa Home Safety S.A.C. La evaluacion resulta de la

siguiente manera:

Tabla 50. Resultados de la prueba estadistica realizada

Estadisticos de prueba

RIESGO FINAL - RIESGO INICIAL

Z -2,684°

valor p 0,007

Fuente: Elaboracién propia

Teniendo en cuenta el valor p = 0,007 < 0,05 se hace el rechazo de la hip6tesis nula
(HO) y se aprueba la hipotesis (H1), por lo que finalmente se concluye que la
implementacion de un plan ergonomico presenta cambios significativos en la
disminucién de los riesgos de tipo musculoesqueléticos de los trabajadores de la

empresa Home Safety S.A.C con un nivel de confianza del 95%.
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V. DISCUSION

El presente estudio que tuvo por finalidad la disminucion de los riesgos a traves de un
plan ergonémico, logré obtener resultados positivos en beneficio de los colaboradores
de la compania Home Safety SAC, especificamente en las areas de operaciones y
logistica, teniendo que el nivel de riesgo de la evaluacién RULA pasé de un nivel 3,
requiriéndose cambios en la tarea del trabajador, a un nivel 2, con un nivel de
actuacion mas bajo, de igual manera el indice Check List Ocra disminuy6
considerablemente de un nivel No Aceptable — N. Medio a uno Muy Leve en el area
logistica, para el método OWAS evaluandose un total de 9 posturas 6 de ellas
presentaban niveles de riesgo de 2, 3 y 4, las cuales luego de la aplicacién del
programa de ergonomia se pudo disminuir el nivel de riesgo en niveles de entre 1y 2,

reduciendo asi el impacto de la carga postural que representaban estas posturas.

De acuerdo al diagnéstico sobre la presencia de trastorno musculo-esquelético de la
empresa, estos comparten similitud con las investigaciones de Altamirano y Meneses,
2021, puesto que de igual manera se hallaron actividades que presentaban una
elevada carga por lo que también se aplicé un programa ergonémico en el area de
oficina de una compaiiia aplicando para ello los métodos de ergonomia como RULA
y OWAS, pre y post implementacion, la primera medicion del método RULA obtuvo
como resultado puntajes de riesgo de entre 5 y 6, reduciéndose a puntuaciones de
entre 3 y 4, es decir que de una categoria de riesgo de nivel 3 pasé a una de nivel 2
para la segunda medicion. Luego el método OWAS inicialmente alcanzé categorias
de riesgo de 2, 3y 4 para las posturas evaluadas de los trabajadores, siendo 4 el nivel
mas alto ocasionando dafios considerables al sistema musculo esquelético, en una
segunda medicion del método post implementacion del plan de ergonomia, los niveles
o categorias de riesgo de las posturas se redujeron a 1, en el 94.1 % de los casos las
posturas mejoraron no llegando a causar dafios al personal Por su parte Changa
(2021) en su estudio para reducir riesgos mediante la ergonomia, la cual tuvo lugar en
un Hospital de la Provincia de Lima, en su investigacion de disefio Pre- Experimental,
en la cual fueron evaluados 38 profesionales de enfermeria, por medio de ciertas
estrategias de recopilacion de datos como la encuesta y la inspeccion directa se

recolectaron datos para su investigacion, se obtuvieron resultados positivos, teniendo
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resultados afines a la presente investigacion, puesto que se logré reducir el riesgo de
la carga postural de las distintas actividades de administracién y atencién al cliente
que realizaban las trabajadoras enfermeras, el andlisis estadistico utilizado fue un
analisis bivariado, en donde se empled la prueba de Wilcoxon y la T de Student para
las muestras que se relaciona con un nivel de significancia de 5%. Posterior a ello, las
mediciones iniciales del método empleado alcanzaron un nivel de riesgo alto en 52,6
% del personal y para la segunda medicion se encontrd que el nivel de riesgo era bajo
habiendo reducido dos niveles, el estudio en mencion consistié en la aplicacién de
técnicas de concientizacion como capacitaciones y pausas activas en el trabajo. De
igual manera, en el estudio de Liberato y Ramos, 2021 se logré realizar una reduccion
de los riesgos de la carga postural derivados de las posturas adoptadas por los
colaboradores del area de oficina de una compaiiia de Lima, la investigacion consistio
en la implementacién de controles o adquisicibn de herramientas que permitan
corregir la postura del trabajador acompafiado de una serie de capacitaciones, los
resultados obtenidos evidencian una correccion del 70% de la posturas de los

empleados reduciendo el riesgo, evaluado por el método RULA, post implementacion.

En cuanto a los resultados alcanzados por el método de evaluacion Check List Ocra
de la presente estudio existe cierta semejanza al compararlos con los resultados
obtenidos por el estudio cientifico de Palomino et al, 2019, el cual consistié en realizar
una intervencion ergonémica a personal encargado del procesamiento e ingreso de
datos en pantallas de visualizacion, en Lima, se aplicaron pausas activas en el trabajo
y se redujeron el numero de documentos introducidos digitalmente observandose una
disminucién sobre el nivel de riesgo por movimientos repetitivos de la zona superior
del cuerpo, en una medicion inicial del método el indice Check List Ocra alcanzo
puntuaciones de 48.75 — 52.50 y para la segunda medicién se obtuvo un indice de
17.25 — 52.50, es decir que inicialmente el nivel de riesgo era significativo,
encontrandose en un estado critico, pasando a un riesgo medio luego de la
intervencion. Segun Fenety y Walker, 2002 es importante tener en cuenta el tiempo
de exposicion al riesgo por repetitividad, encontrando que digitar por mas de un tiempo
de trabajo de 8 horas triplica la posibilidad de padecer dafios en miembros superiores,

especialmente en mufiecas y manos.
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Durante el desarrollo del plan ergonémico del presente trabajo consistio en distintas
estrategias similares a las del estudio de Villalobos, 2018 como la instruccion a través
de capacitaciones en temas de ergonomia al personal, la implementacion de pausas
activas que incluyen una serie de estiramientos o extension de las extremidades para
reducir la fatiga laboral y la elaboracién de materiales didacticos e informativos para
la prevencion de enfermedades musculoesqueléticas, siendo estas herramientas de
caracter indispensable para lograr reducir los riesgos de manera significativa en el
puesto de trabajo. Aunque si bien es cierto se aplicaron la mayoria de los controles el
autor mencionado anteriormente lineas atras, precisa que es necesario realizar una
supervision constante del plan o programa ergondmico para aumentar su efectividad
en especial en el desarrollo de las pausas activas, estando a cargo de profesionales
especializados, asi como la verificacion del disefio de los puestos de trabajo y
examenes periddicos de sintomatologia de molestias musculoesqueléticas para el

correcto seguimiento de la salud del trabajador.

Davila e Infante (2020), quién hizo un estudio en una compafia de igual sector, aquella
investigacién encontrd aquellos tipos de riesgo que se encontraron en la presente
investigaciéon, y que ademas pudo evidenciar que después de la aplicacién de un
programa de ergonomia hubo una reduccion de las categorias encontradas de riesgo
como movimientos reiterativos, posturas forzadas, etc. asi como lo indica La Madrid y
Arroyo (2018), quien después de realizar una evaluacion a través de los métodos de
ergonomia, aplicar y proponer ciertas mejoras de caracter inmediato se pudo alcanzar
niveles significativamente bajos en comparacion a las mediciones iniciales de su
estudio, logrando una cultura de prevencion ocupacional saludable, un ambiente

laboral favorable y de mejora permanente.

En cuanto a la comparacion de los niveles de riesgos, donde se ve reflejado en los
resultados obtenidos en el pre y post prueba de la implementacion del plan
ergonomico donde se muestra una disminuciéon de riesgo en los trabajadores
evaluados, logrando pasar de un Nivel de Riesgo No Aceptable a un Nivel de Riesgo
muy leve en el area de operaciones, por otra parte en el area de logistica se logré una
reduccion significante pasando de un nivel de color rojo y naranja a un nivel de color
amarillo y verde, este ultimo es el mas frecuente en las evaluaciones posturales

obtenidas post prueba. Esta se relaciona con el estudio de Davila e Infante (2020) en
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la cual se realizé una evaluacion ergonémica en una compafiia para examinar el riesgo
relacionado a la carga laboral producto de las posturas y de los movimientos
efectuados repetidamente en las actividades llevadas a cabo en su centro de labores:
se lograron alcanzar reducciones del puntaje REBA, de un total de siete colaboradores
el 43% se encontraba en un riesgo notablemente elevado y el 57% en riesgo elevado,
lo que después de la intervencion al evaluarse nuevamente las valoraciones de riesgo
se redujeron a niveles leve y medio, de igual manera se consiguieron mejorias en
cuanto a los riesgos por repetitividad, se puede asegurar finalmente que una
intervencién o programa de caracter ergonémico tiene la capacidad de poder controlar

los riesgos asociados a distintos puestos de trabajo.

De acuerdo con las acciones empleadas durante el plan ergondmico se logro reducir
el nivel de riesgo que se presentaban, estos resultados los cuales fueron comparados
por medio de un analisis de estadistica, en el cual pudimos comprobar la prueba de
hipoétesis de nuestra investigacion realizada, en la cual se utilizd6 Wilcoxon, esto a que
su distribucion es normal, donde (p = 0.000 <0.05) de tal manera que se rechaza HO,
lo que quiere decir que se aceta el H1. Esto indica que, la implementacion del plan
ergonoémico reduce de forma significa los riesgos musculoesqueléticos en la empresa
Home Safety 2022, estos resultados se relacionan al realizado por los autores (Davila
e Infante 2020) en lo que es su analisis inferencial de la variable, ya que, a través de
Su prueba no paramétrica, su hipétesis alterna fue aceptada a comparacion de otras
investigaciones fueron aceptadas a través de muestra emparejada. Lo que recalca
que la aplicacién de la ergonomia influye de buena manera en la reduccion de riesgos

ergonoémicos.
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VI. CONCLUSIONES

Para la situacion actual de la empresa Home Safety se realiz6 un diagndstico en
cuanto a los riesgos musculoesqueléticos del personal del area de logistica y
operaciones haciendo uso de la Guia de Evaluacion Rapida para Riesgos
Ergonoémicos, de esta manera se identifico el tipo de peligro ergonémico al que se
encuentra sujeto el personal dentro de su centro de trabajo. Se detectd la
existencia de posturas forzadas y movimientos forzados, asi como también la
presencia de movimientos repetitivos de los miembros superiores. Asimismo, se
aplic6 un cuestionario nordico encontrandose que el 75 % de las personas
evaluadas presentaban ciertos problemas de espalda baja y el 62.5% presenta
problemas con respecto a la zona del cuello y los hombros.

Para la identificacion del tipo de peligro hallado en la empresa Home Safety SAC,
se procedi6 con aplicar la primera evaluacion con los métodos correspondientes al
tipo de peligro encontrado, utilizandose asi los métodos RULA, OWAS y CHECK
LIST OCRA. Mediante el método RULA, se evaludé y eligido la postura que
representaba una mayor carga para el trabajador del area de operaciones,
encontrandose que el nivel de riesgo del puesto de trabajo era de 3, requiriéndose
redisefios en el puesto. Para la evaluacién del trabajador del area logistica
mediante el método OWAS, se eligieron 9 posturas, las cuales 5 de ellas,
presentaban una categoria de riesgo de entre 2, con probabilidad de causar dafios
al sistema osteomuscular y 4, donde la carga presentaba efectos sumamente
dafiinos para el trabajador. Por ultimo, para realizar una valoracion del riesgo
asociado a movimientos repetitivos, el método empleado fue el método CHECK
LIST OCRA, el cual se aplicé a las dos areas de logistica y operaciones, teniendo
un indice Check List Ocra de 16.19 y 14.735 respectivamente, con un nivel de
riesgo no aceptable — nivel medio para ambos casos, requiriéndose la mejora del
puesto, supervision y capacitacion o entrenamiento.

. Se ejecuto el plan de ergonomia, el cual consistié en una serie de actividades para
el control y prevencion de los peligros encontrados, las cuales sirvieron para lograr
el confort y satisfaccion de los trabajadores. Se llevaron a cabo capacitaciones y
pausas activas, creando una cultura de prevencion y periodos de recuperacion que

permitan disminuir la carga habitual del trabajo. Asimismo, se efectuaron ciertos
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controles para corregir las posturas del personal, se introdujeron herramientas
como soportes lumbares, soportes de monitor y portatiles, ademas de una silla
ergonomica adecuada para uno de los puestos en estudio.

Para la evaluacion post implementacion del plan ergonémico, se volvieron a aplicar
los métodos RULA, OWAS y CHECK LIST OCRA, teniendo que en la segunda
evaluacion RULA, el grado del riesgo en el area de operaciones disminuy6 a un
nivel 3. En el método OWAS las posturas que representaron una categoria alta de
riesgo, disminuyeron de nivel para la segunda evaluacion, pasando a una
categoria de riesgo de entre 2, pudiendo requerirse cambios, y 1, siendo un nivel
aceptable. Por ultimo, la evaluacion final del CHECK LIST OCRA pas6 de un nivel
No Aceptable — N. Medio a un nivel de riesgo Muy Leve, tanto en el area logistica

como en el de operaciones.
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VIl.  RECOMENDACIONES

A la empresa brindar ciertos accesorios ergondmicos debido a la presencia de
deficiencias y problemas de salud en los puestos de trabajo, esto ayudara tener un
mejor rendimiento y ademas un buen clima laboral.

Tener en cuenta diferentes medidas o herramientas para cada area de trabajo, ya
que esto beneficiard a los trabajadores en adoptar posturas adecuadas en cuanto
a la incidencia de piernas y también en el resto del cuerpo, de igual manera sera
de mucha utilidad para aquellos proximos trabajadores de diferente contextura.

A los trabajadores fomentar y realizar seguimiento de las pausas activas, debido a
gue algunos de los trabajadores no lo aplican de manera adecuada y como se sabe
las pausas activas son fundamental para el desarrollo del plan ergonémico y sobre
todo el bienestar del personal.

Realizar de manera permanente capacitaciones en el centro de trabajo, abarcando

distintos temas de manera que el personal adquiera habitos saludables.
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ANEXOS

ANEXO A: TABLAS

Tabla 51. Matriz de Operacionalizacion de variables

VARIABLES DEFINICION DEFINICION DIMENSION INDICADORES ESCALA
CONCEPTUAL OPERACIONAL
Conjunto de conocimientos La elaboracion del
para adaptar productos, programa ergonémico se nro.de controles realizados 3
sistemas y entornos realizara siguiendo el Controles nro. de controles propuestos 00 Razon
creados por el hombre las analisis de la situacion
V.1 necesidades, limitaciones y actual, luego el disefio de la o Capacitaciones realizadas )
Plan peculiaridades de sus propuesta, y finalmente, la Capacitaciones Capacitaciones propuestas 00 Razon
ergonomico usuarios, optimizando la evaluacion de la viabilidad
eficacia, la seguridad y el en concordancia con los ) Pausas activas realizadas Pausas i
bienestar. (RUiZ, 2021) ObjetiVOS de la Pausas Activas activas propuestasxloo Razon
investigacion.
1 = Riesgo aceptable
2 = Se requieren acciones
correctivas
. Método RULA 3 = Se requiere el redisefio del Intervalo
Los riesgos _ puesto
\V.D. mou dsrgl::?/zslgruaerlﬁiggizr?[ee 4 = Se requieren cambios urgentes
Riesgos Probabilidad de un conjunto de b . . en el puesto
: . categorias de riesgo los — . =
Musculo- signos y sintomas que pueden . ) 1 = Postura sin causar dafos
o . Icuales estan sujetos al _ L
esqueléticos causar malestar y dolor debido |, P 2 = Postura con posibilidad de
. . método ergonémico ~
a lesiones o cambios en el empleado para cada puesto dafios
sistema musculoesquelético pleado p b Método OWAS 3 = Postura con efectos dafiinos Intervalo
de trabajo y de acuerdo a la _ .
del cuerpo (ldrogo, 2021) ey : 4 = La postura tiene efectos
actividad que realiza el ~
) . sumamente dafiinos
trabajador se obtendra el —
: . 27.5 = Riesgo aceptable
nivel de riesgo. .
Método Check List 7.6 — 11 = Riesgo M. leve
Ocra 11.1 — 14 = No aceptable — Leve Intervalo
14.1 — 22.5 = No aceptable — Medio
222.5 = No aceptable - Alto

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 52. Resumen de la aplicacién RULA (Grupo A), Area de Operaciones

GRUPO A: ANALISIS DEL BRAZO, ANTEBRAZO Y MUNECA

AREA: OPERACIONES

IMAGEN
POSTURAL

GUIA DEL METODO

PUNTUACION
ESTABLECIDA

Puntuacién del brazo:

1 2
2 3
-
4
b o
204220 0% 3 a5

Si ol brazo estd abducido (despegado del cuerpol: +1
$i ol brazo esth apoyade o sostenido: 1

- b 7
| /i\"

A

Puntuacién del antebrazo:

- ) #1
0° a 60° 2
Antebeazo cruza la fnea mede del compee |
anfetrazo sale de 'a linea del cuenpo

|Puntuacién de la mufieca:

Si la mutecs esta desviada radial o cubitaimente ——

Puntuacion giro de mufieca:

A

$i lamufeca esta en el rango medio de giro: 1
$ila muieca esta girada proxima al rango final de giro: 2

Puntuacién del tipo de actividad muscular (Grupo A):

Actividad dinamica {ocasional, poco frecuente y de corta duracion): ¢
Si la postura es principalmente estatica (p.e. agarres superiores a 1 min.) 6 si

sucede repetidamente la accion (4 veces/min. 6 mas): 1

Puntuacion de carga / fuerza (Grupo A):

No resistencia o Carga o fuerza menor de 2 Kg. y se realiza intermitentemente: 0

entre 2y 10 Kg. y se levanta intermitente: 1

entre 2y 10 Kg. y es estitica o repetitiva / o mas de 10 Kg. intermitente: 2
mas de 10 Kg. estatica o repetitiva/ o golpes o fuerzas bruscas o repentinas: 3

Fuente: Elaboracién propia
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Tabla 53. Resumen de la aplicacién RULA (Grupo B), Area de Operaciones

GRUPO B: ANALISIS DE TRONCO, CUELLO Y PIERNA

AREA: OPERACIONES

IMAGEN POSTURAL

GUIA DEL METODO

PUNTUACION
ESTABLECIDA

Puntuaclion del cuello:

lﬂ' |70°
Ral [>20° o extenskia

1 cunto rotads
+1 inclinacion lateral

Puntuacién del tronco:

wame —» 2 3 — W26

200 ov 2 (
| 1 A ‘
= } } n
recto
b sentago bien i 1 ‘
Pm)‘odo

$i hay tersion 41 5i hay Inciracion Woenal: #1

Puntuacion de las piernas:

1
Sentado, con pies y piernas Biem apeyados o de pie
con ol pass sinttricanente distribuids y espacio pary
tamblar de pasicicn: 1
Slles ples no estin apayades, o ¢4 el peso no a5t
simitricamente distribside: 2

Puntuacion del tipo de actividad muscular (Grupo B):

Actividad dinamica (ocasional, poco frecuente y de corta duracion): 0
Si la postura es principalmente estatica 0 si
sucede repetidamente la accion (4 veces/min. 6 mas): 1

[Puntuacién de carga / fuerza (Grupo B):

No resistencia o Carga o fuerza menor de 2 Kg. y se realiza intermitentemente: 0
entre 2y 10 Kg. y se levanta intermitente: 1

entre 2 y 10 Kg. y es estatica o repetitiva | o mas de 10 Kg. intermitente: 2

mas de 10 Kg. estatica o repetitiva /| o golpes o fuerzas bruscas o repentinas : 3

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 54. Resumen de los puntajes finales del método RULA, Area de

Operaciones

PUESTO: AREA DE OPERACIONES

RESUMEN DE DATOS — METODO RULA

GRUPO A: ANALISIS DE BRAZO, ANTEBRAZO Y MUNECA

PUNTUACION BRAZO (1-6) 4
PUNTUACION ANTEBRAZO (1-3) 2
PUNTUACION MUNECA (1-4) 2
PUNTUACION GIRO DE MUNECA (1-2) 1
PUNTUACION TIPO ACTIVIDAD MUSCULAR (0-1) 1
PUNTUACION CARGA/FUERZA (0-3) 0
GRUPO B: ANALISIS DE CUELLO, TRONCO Y PIERNAS
PUNTUACION CUELLO (1-6) 3
PUNTUACION TRONCO (1-6) 3
PUNTUACION PIERNAS (1-2) 1
PUNTUACION TIPO DE ACTIVIDAD MUSCULAR (0-1) 1
PUNTUACION CARGA/FUERZA (0-3) 0

NIVELES DE RIESGO Y ACCION

PUNTUACION FINAL RULA

NIVEL DE RIESGO

(1-7) 6
(1-4)

ACTUACION

SE REQUIERE EL
REDISENO DE LA TAREA

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 55. Resumen de la aplicacion RULA (Grupo A) — Después de la
implementacion, Area de Operaciones

GRUPO A: ANALISIS DEL BRAZO, ANTEBRAZO Y MUNECA

AREA: OPERACIONES

IMAGEN

POSTURAL GUIA DEL METODO

PUNTUACION
ESTABLECIDA

Puntuacién del brazo:

1

! » & ' - b
‘ ‘ - " Iglss

70% 2 a5® A5° 8 50
> externién

$i ol hormbro eath elevads +1
Si ¢l brazo estd abducido (despegado del cuerpol: #1
$i ol brazo esth apoyade o sostenido: 1

Puntuacién del antebrazo:

>100°

e
1

o 2 o
0° a 607
Actebeazo cruza la fnea mede del coarpa e |
antetrazo sale de fa linsa del cospo

[Puntuacién de la mufieca:

— i 3 2 1 ‘
- £
B o “ *
Prosicnin aeutra 07157 de flexidn/ extensién 1=

S I3 musecs esta desviada radial o cubitaimente ——

Puntuacion giro de mufieca:

)

S$i la mufieca esta en el rango medio de giro; 1
Sila muneca esta girada proxima al rango final de giro: 2

Puntuacién del tipo de actividad muscular (Grupo A):

Actividad dinamica {ocasional, poco frecuente y de corta duracion): ¢

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

Puntuacion de carga / fuerza (Grupo A):

No resistencia o Carga o fuerza menor de 2 Kg. y se realiza intermitentemente: 0
entre 2y 10 Kg. y se levanta intermitente: 1

entre 2y 10 Kg. y es estitica o repetitiva / o mas de 10 Kg. intermitente: 2

mas de 10 Kg. estatica o repetitiva/ o golpes o fuerzas bruscas o repentinas: 3

Fuente: Elaboracién propia
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Tabla 56. Resumen aplicacion RULA (Grupo B) — Después de la implementacion,

Area de Operaciones

GRUPO B: ANALISIS DE TRONCO, CUELLO Y PIERNA

AREA: OPERACIONES

IMAGEN POSTURAL

GUIA DEL METODO

PUNTUACION
ESTABLECIDA

Puntuacion del cuello:

'1 ‘2

"
pae  10°020°

/>20%  op extenshéa

3 4
“ cuelo rotade
+1 ncinacion lateral

3

Puntuacion del tronco:

|
Pe gl tronce
recto
P semtado bien
ppaysdo

wame —» 2 g 0% 2600

“ “
$i hay torsion #1; 5i hay Incinacion el +1 1 ‘

Puntuacion de las piernas:

tamblar de pasicien: 1

i 2
Sentado, con pies y piernas biem apeyados o de pie
con of pesa sindtricanente distribuids y espacio pany
Slles ples no estin apagados, 0 5 ¢l paso no a5ty
sknitricamente distibside: 2

Puntuacion del tipo de actividad muscular (Grupo B):

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

Si la postura es principalmente estatica 06 si
sucede repetidamente la accion (4 veces/min. 6 mas): 1

|Puntuacion de carga / fuerza (Grupo B):

entre 2y 10 Kg. y se levanta intermitente: 1

No resistencia o Carga o fuerza menor de 2 Kg. y se realiza intermitentemente: 0

entre 2y 10 Kg. y es estatica o repetitiva | o mas de 10 Kg. intermitente: 2
mas de 10 Kg. estatica o repetitiva | o golpes o fuerzas bruscas o repentinas : 3

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 57. Resumen de los puntajes finales del método RULA — Después De la

implementacién, Area de Operaciones

PUESTO: AREA DE OPERACIONES

RESUMEN DE DATOS — METODO RULA

GRUPO A: ANALISIS DE BRAZO, ANTEBRAZO

Y MUNECA

PUNTUACION BRAZO (1-6) 1
PUNTUACION ANTEBRAZO (1-3) 1
PUNTUACION MUNECA (1-4) 1
PUNTUACION GIRO DE MUNECA (1-2) 1
PUNTUACION TIPO ACTIVIDAD MUSCULAR (0-1) 1
PUNTUACION CARGA/FUERZA (0-3) 0
GRUPO B: ANALISIS DE CUELLO, TRONCO Y PIERNAS
PUNTUACION CUELLO (1-6) 3
PUNTUACION TRONCO (1-6) 1
PUNTUACION PIERNAS (1-2) 2
PUNTUACION TIPO DE ACTIVIDAD MUSCULAR (0-1) 1
PUNTUACION CARGA/FUERZA (0-3) 0
NIVELES DE RIESGO Y ACCION
PUNTUACION FINAL RULA (1-7) 4
NIVEL DE RIESGO (1-4) 2

ACTUACION

PUEDEN requerirse
cambios en el puesto de
trabajo

Fuente: Elaboracién propia
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ANEXO B: INSTRUMENTOS
Anexo B1: Guia Rapida para la Evaluacion de Riesgos Ergonomicos
LEVANTAMIENTO MANUAL DE CARGAS

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el
levantamiento manual de cargas

NOTA: Seale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1, Todas las cargas levantadas pesan 10 kg o menos? Sl O NOO
2 ;Elpeso de la carga es de 3 kg a 5 kg y |a frecuencia de levantamientos no excede

de 5 levantamientos por minuto?
o bien, s10) NO()

LEl peso de la carga es de 5 kg a 10 kg y la frecuencia de levantamientos no excede
de 1 levantamiento por minuto?

3 ;El desplazamiento vertical se realiza entre |a cadera y los hombros? s10) No ()
4 ;Eltronco esta erguido sin estar flexionado ni en torsién? s1O NO(OD

5 ;La carga se mantiene muy cerca del cuerpo (maximo de 10 cm de la parte frontal
del torso)? s1O No O

Si Iguna es "NO", no es posible afirmar que es nivel verde, compruebe si se trata de una tarea con un
nivel de riesgo alto segun la Ficha de evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Evaluacion rapida para ldentficar la presancia de riesgo alto [revel rojo) para el levamtamiento
manual de carges

NOTA: Sedale con una "X™ , cuando la condicion vertficada esth presente (columna “SI") y cuando no
eath presenis (columna “NO®)

::L:,Mdomo-lom.umainunomwmouww .O wo
2 L0 Sosplazarminno vertical os supenor & 175cm? L I NO(
3 (La detancia horzontal es supence a 63cm fuera del akcance mdmo? sl N0
4 LE] Anguo da asimetria o4 supence & 1357 - 1 NO(
S LLa durscan as "corta”, ¥ Is frecuencis us supenor & 15 por r

115 Sn 06 MEspuienitn wasmel s Suns mbs 0h 68 sun casastulvis 9 Vers suguids ds toust fgirse ST NO)

s ls oapabis Se Suncite murama do S0,

6l - ",y e s maryoe S 12 ) por ?

(L avms G0 murapdaciin sarul 1O Gurs Ml S0 120 M conmeculivos ¥ vees seguids de mas booree "O mC)
P ls swpebie Oe AuncoOe merwme e 30 |

T (LA Guraciin e Targa”, y b fre ks 08 Supenorn & § by ' por d s1) NOCD
LS Lt S0 marnpudacon el cue 0 tumple e otesos 0o la cirts y 00 s retel

B (La rea la pustden resiza mueess (eore 18 y 45 afos) y b carga pesa mids de 20 hy? -o NOO

9 LLa taron Is punden reslizar mugotes (=enores do 18 y mayoros de 45 sios ylacarge 1) NO )
pesa mds o 15 kg?

M‘uu“hndnmmmimwy‘smo»thmmh Q10 NO( )
e 25 g7

11 L La taros ks rosl zan Rees ( Ge 18 y mayores de 45 afosly 840 NO
1 Carge posa més do 70 kg? (/ O

umaumuwummu-ammm.nma”
ko, Es prostans realizer la ovaliacdon especiica del rfesgo de 1a tarea por manpulacin manual de
CONgas 2Or UN WHCNKCO acrediace,

Si 0das las respusstas 500 "NO”, no o3 posiio Siscrmnas of vvel 08 NesSgo de forma Msaa y por 1o,
08 Necesano realzar I ovaluacon especilica para Contoer &l Grado o nivel de exposiciin al fesgo.




Evaluacién rapida para identificar Ja presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el transporte
manual de cargas

NOTA: Seinale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 Si se requiere que una carga sea transportada manualmente a una distancia inferior
oigual a 10 m, responda:
- ¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 10.000 Kg en 8 h?

siO) NO()

¥

- ¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 1.500 Kg en 1 h?
¥

¢L.a masa acumulada transportada manualmente es menor de 30 Kg en 1 h?

3 Si se requiere que una carga sea transportada manualmente a una distancia superior
a 10 m, responda:

-¢La masa acumulada transportada manualmente es mencr de 6.000 Kg en 8 h?
y
-¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 750 Kg en 1 h? siO) No ()

¥
-¢La masa acumulada transportada mar es menor de 15 Kg en 1 h?

5 (El transporte de la carga se realiza sin posturas forzadas? siO No(O)

I ala es "NO", compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de
evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Evaluacién rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el transporte
manual de cargas

NOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna “NO")

1 ¢Se manipula una masa acumulada de mas de 10.000 kg en 8 horas en una distancia g O NOO
menor a 20 metros?

2 ;Se manipula una masa acumulada de mas de 6.000 kg en 8 horas en una distancia si O NOO
superior 0 igual a 20 metros?

Si alguna de las respuestas es “SI" a tarea probablemente esta en nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto, Es prioritario realizar la evaluacion especifica del riesgo de la tarea por transporte manual de cargas
por un técnico acreditado.

Si todas |as respuestas son “NO", no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.
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EMPUJE Y TRACCION DE CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el empuje y
traccion de cargas

NOTA: Sefale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢ La fuerza requerida en el empuje o traccién es inferior a "“Moderada” (en la Escala

de Borg menor a 3)7

o

¢La fuerza requerida en el empuje o traccion no supera los 30 N en fuerza continua g, O Nno ()
(sostenida) y no supera los 100 N en los picos de fuerza?

o
¢La fuerza requerida en el empuje o traccion no supera los 50 N cuando la frecuencia
es menor a 1 accidn cada 5 minutos en una distancia de recorrido inferior a 50 m?

2 ;La altura de agarre, donde se aplica la fuerza de empuje o traccion esté entre la~ SIO) NO ()
cadera y la mitad del pecho?

?'ez,l‘.;??ccion de empuje o traccion se realiza con el tronco erguido (sin torsion ni SIO NOO
Xion)

4 ;La tarea de empuje o traccion se realiza durante menos de 8 horas al dia? s10) No ()

Si alguna es “NO", compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segin la Ficha de
evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Evaluacion rapida para Identificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el empuje y traccion
de cargas

NOTA: Seiale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢La fuerza requerida en el empuje o traccion es “Muy intensa® o superior (en la
Escala de Borg mayor o igual a 8)?
o

¢La fuerza requerida en el empuje o traccion para iniciar €l movimiento es mayor o s|O Noo
igual de 360 N para hombres, o mayor o igual de 240 N para mujeres?
o

iLa fuerza requerida en el empuje o traccion para mantener el objeto en movimiento
es mayor o igual de 250 N para hombres o es mayor o igual de 150 N para mujeres?

2 ;La fuerza de empuje o traccién se aplica a una altura de agarre superior a 150 cm o sl O NOO
menor a 60 cm?

3 ,La accién de empuje o traccidn se realiza con el tronco flexionado o en torsién? S O NOO
4 ;Se realiza la tarea de empuje o traccion durante mas de 8 horas al dia? s10) NO()

Si alguna de las respuestas es “SI" |a tarea probablemente esta en nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar la evaluacion especifica del riesgo de la tarea por empuje y traccién cargas por
un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NO", no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesarno realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al nesgo.



MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para
movimientos repetitivos

NOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢Las extremidades superiores estan inactivas por mas del 50% del tiempo total del

trabajo repetitivo (se considera como tiempo de inactividad de la extremidad superior  §| O NoO

cuando el trabajador camina con las manos vacias, o lee, o hace control visual, o
espera que la magquina concluya el trabajo, etc.)?

2 ;Ninguno de los brazos trabajan con el codo casi a |a altura del hombro por mas del sl Q NOO
10% del tiempo de trabajo repetitivo?

3 ¢La fuerza necesaria para realizar el trabajo es menor a moderada (es ligera)?

o bien, s1O No O
¢ Si la fuerza es maderada, no supera el 25% del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ;Estan ausentes los picos de fuerza (mas que Moderada en la Escala Borg)? s10) No ()
5 ;Hay pausas con una duracion de al menos 8 min cada 2 horas? s10 NO ()
6 ¢La (s) tarea (s) de trabajo repetitivo se realiza durante menos de 8 horas al dia? SIO NOO

Si alguna es "NO", compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de
evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Evaluacion rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Seiale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ,Las acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan rapidas, que no es 3|O Noo
posible contarlas?
2 ;,Un brazo o ambos, trabajan con el codo casi a la altura del hombro por la mitad o 3|O Noo

mas del tiempo de trabajo repetitivo?

3 ; Se realizan picos de fuerza (Fuerza "Intensa” o mas en la escala de Borg) durante st O NO O
el 5% o mas del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ; Se requiere el agarre de objetos con los dedos (agarre de precision) durante mas st No ()
del 80% del tiempo de trabajo repetitivo?

5 En un tumo de 6 o mas horas ¢ Solo tiene una pausa o ninguna? si() NO()
6 ¢ El tiempo de trabajo repetitivo es superior a 8 horas en el tumo? Sl O NOO

Si alguna de las respuestas es "SI" |a tarea probablemente esta en el nivel rojo teniendo un nivel de
riesgo alto. Es prioritario realizar la evaluacion especifica del riesgo de la tarea por empuje y traccion
cargas por un técnico acreditado,

Si todas las respuestas son “NO", no es posible discriminar el nivel de nesgo de forma rapida y por tanto,
es necesarnio realizar la evaluacion especifica para conacer el grado o nivel de exposicion al riesgo.



POSTURAS Y MOVIMIENTO FORZADOS

Evaluacioén rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas

estaticas

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no

esta presente (columna "NO")

Cabeza y tronco

1 ,El tronco esta erguido, o si esta flexionado o en extension el angulo no supera los 20°7  SI O
2 ;El cuello esta recto, o si esta flexionado o en extension el angulo no supera los 25°7  S1()
3 ;La cabeza esta recta, o si est inclinada lateralmente, el angulo no supera los 25°?  §1()

Extremidad superior
4 4El brazo est sin apoyo y la flexion es inferior al angulo de 20°? s1O
5 4 El brazo esta con apoyo yla flexién es inferior al &ngulo 60°?7 s1C)

6 . El codo realiza flexo-extensiones o prono-supinaciones no extremas (pequefias)? S| O
7 (La mufieca esta en posicién neutra, o no realiza desviaciones extremas (flexion,  g1(0)
extension, desviacién radial o ulnar)?

Extremidad inferior

8 ;Las flexiones extremas de rodilla estan ausentes? Sl O
9 ;Las dorsiflexiones y flexiones plantares de tobillo extremas estan ausentes? Si O
10 ;Las posturas de rodillas y cuclillas estan ausentes? sl O

11 Si la postura es sentado, ¢ el angulo de la rodilla esta entre 90° y 135°7 Sl O

especifica por medio de un técnico acreditado.

alguna es "NO", no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion

No (D)
No ()
No ()

No(O)
No(O)
No (D)
No (D)

NO()
No ()
No ()
No()

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas

dinami © movimi

NOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no

esta presente (columna "NO")

1 4El tronco esta erguido, o realiza flexiones o extensiones sin superar el angulo de 20°?  §) O
2 ,EIl tronco esta erguido, o realiza inclinaciones laterales o torsion sin superar el s.o

angulo de 10°?

3 ;La cabeza esta recta, o realiza inclinaciones laterales sin superar el angulo de 10°? Sl O
4 La cabeza esté recta, o realiza torsién del cuello sin superar el dngulo de 45°7 Si O
5 ;El cuello esta recto o realiza flexiones entre 0° y 40°7 sl O

6, Los brazos estan neutros, o realizan flexién o abduccion sin superar el angulo de 20°? Sl O

especifica por medio de un técnico acreditado,

Si alguna es “NO", no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluaciéon

No (O
No ()

No ()
No()
No()
No (O
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Anexo B2: Cuestionario Nérdico de molestias musculo — esqueléticas
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Anexo B3: Método OWAS
CODIFICACION DE LAS POSTURAS DEL TORSO Y BRAZOS

Posicion espalda Puntaje
Espaldarecta o derecha , g& Il
El eje del tronco esta alineado con el eje de las f,—ﬂl
caderas ylas piernas ‘ ’

Espalda doblada =
Desviacion mayor a 20° '

Espalda con giro
Existe desviacion lateral del torso mayor a 20°

Espalda doblada con giro
Existe una desviacion lateral e inclinaciéon a la vez

Posicion brazos Puntaje

Ambos brazos bajos
Brazos debajo de la altura de los hombros

Un brazo abajo y el otro levantado
Un brazo debajo del nivel del hombro, mientras que
elotro esta por encima del nivel del hombro

Ambos brazos elevados
Los dos brazos se encuentran levantados por encima
delhombro

&




CODIFICACION DE LAS POSTURAS DE LAS PIERNAS

Posicion piernas

Punt
aje

Posicidn sentada

De pie, ambas piernas rectas
Con el peso distribuido entre las dos piernas

De pie con una de las piernas rectay la otra
haciendoflexién
El peso recae sélo en una pierna

De cunclillas, existe flexion en ambas piernas y el
pesoesta equilibrado
Angulo muslo-pantorrilla menor o igual a 150°

De cunclillas, existe flexion en ambas piernas y el
pesoesta desequilibrado
Angulo muslo-pantorrilla menor o igual a 150°

De rodillas

Caminando
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CATEGORIA DEL RIESGO POR POSTURA

C‘?‘t' Del Consecuencia de la postura Accion requerida
riesgo
Postura neutra sin efectos perjudiciales .
1 . Ninguna
para el trabajador
5 Postura con probabilidades de causar Acciones correctivas en
dafios al trabajador adelante

Acciones correctivas

Postura que causan dafos al trabajador
cuanto antes

La carga postural tiene efectos sumamente | Acciones correctivas de
perjudiciales para el trabajador inmediato

MATRIZ DEL NIVEL DE RIESGO SEGUN CODIFICACION DE LA POSTURA

Piemas 1 2 3 4 L] 6 7

Carga 1 rd 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 rd 3 1 2 3 1 2

Espalda Brazos
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1
2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1
3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3 2 . 3 1 1 1 1 1
2 1 2 . 3 2 2 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 3
2 2 . 3 2 2 3 2 3 3 3 4 4 3 4 3 3 3 4 2 3
3 3 3 4 2 2 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3
3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 3 4 4 4 1 1 1 1 1
2 2 . 3 1 1 1 1 1 2 4 4 4 4 4 4 3 3 3 1 1
3 2 . 3 1 1 1 2 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 1 1
4 1 2 3 3 2 2 3 2 2 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3
2 3 3 4 2 3 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3
3 4 4 4 2 3 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3
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Anexo B4: Método RULA — Hoja de Campo

Método R.U.L.A. Hoja de Campo

A. Anilisis de brazo, antebrazo y mueca PUNTUACION B. Analisis de cuello, troncoy pierna
Paso 1: Locallzar la posicion del brazo Pasa 9: Localizar la posicion del cuello
Tabla A i = 100200 | & 220 &
2 +2 § +3 i T T -
. } Bewo Anle 1 / 2
eazn = = o : I 1
J_'/-/ ] / 1/2f1[2]1]2[1]2
o e 200450 a5t 500 F 1 /7] 2] 2] 2]3]3]3 pasa [\ ] wair [y fa) ‘Y
Si el hombro esta elevado +1 1 2 faf2|2|2|2|a|a|s Sil hay 5n: +1; 81 hay 5 lateral: +1 en exiensién,
5i el brazo esld abducido (despegado del cuerpo): +1 9 }; = 5 i I P = Puntuacion cualio cualquier dngule
Si el brazo esld apoyado o sostenido: -1 Pumiuacidn brazo=
alalalala -
2[i8].2 Paso 10: Localizar la posicion del tronco
Paso 2: Localizar la posicion del anebrazo 2 2 J|3|3|2]|3|4]4|4 -20F sentado | OF 0 ___-‘——--- 200 20°-60°
1 3|3f4|4|4]4]5]|5 +1 parado
-— o sentado,
F, i R .2 ¢ ““\\ 1 [3]a]a]4[4]s]5]s \ronco
= | + +4
.*l’ { [,|"\\ 2 [afafalalala]s]s Ao ! 20
60F- 100 i1 =000 3 ¢ ' -
Paso 2a: Corregir... = i / 4|4]4]3]4]|8)8|5 Paso 10a: OnmIg )
5i el brazo cruza la linea media del cuerpo: +1 } e / 1 |[4|4]|4|4|5|5]5|5 | Si hay torsién +1; s hay J’d‘{
. = 5, = Puntuacidn tronco
Si el brazo sale de la linea del cuerpo: +1 Puntuacion antebrazo = 2 |4|4|4|5|5|5|5]s " - :
Paso 3: Localizar la posicion de la mufeca . 3 [alalals5lslslsle [Pase 11 D e o = . STNWD‘ -
oeatft i _ v il \ =lslslclslelsls B et N i e ) e e ) M Ml
1 :§:\_ el s 1 [ -I\Kl' ﬁ| I snra N KRR KR EAETERE
5 2 |5|6)|6|6|&|7|7|7 |5 B 3 & 1 |1)|3]2|3]|3|4]5|5]|6|6]7|7
neutra o-18 -.-:’/// T I i /6 | //ﬁ I
Paso 3a: Corregir... = +1 }I 2 |s|s|s|7|7|7|7 |8 Q¢ /\/ m 2 |2[3|z|3]4|s|s5|s5|s|7|7|7
Sila mufieca esta doblada por la linea medla: +1 'untuacién muieca = q 71717177 1slel9 & ;‘1 e .a 3 alala|als 1 sls|slel7]7]7
Paso 4: Giro de mufieca B 2 a.s .a.s glalalg Byados y 5 4 5|5]5|6 6.? 7177|788
Sila mufeca esta en el mngo medio de giro: +1 3 equilibrados: +1
Sila mufieca estd girada préxima al rango final de giro: +2 9/9|9|9]9|9]9|9 i 7|7]7(7] 7|8 HEIEIEIE]
Puntuacidn giro de mufieca = = Puntuscidn plemas 6 |8|s|s|s]s|s]|s|a]o|a]|a|s
Tabla C N
Paso 5: Localizar puntuacién postural en Tabla & 1 ] 3 T 5 5 7s Paso 12: Localizar puntuacion postural en Tabla B
Utilizar valores de pasos 1, 2, 3y 4 para localizar puntuacion postural en Tabla A Unilizar valores de pasos 9, 10y 11 para localizar puntuackén postural en Tabla B
Puntuacion postural A = 1 1 2 3 3 4 5 5 = Puittudcion postural B
= 2 2 2 3 4 4 5 5 ] musc
Paso 6: Afadir puntuacion ulilizacion muscular 2 + ::t 1= :ﬁwr p"";“?" :::qul?:! o - o 1 min) 68
Sila postura es principalmente estética (p.e. agames superiores a 1 min.) & si 3 3 3 3 4 4 5 L} postura es principalmente estatica (p.e. aga ” Siperioresa '}
el . . ; sucede repetidamente la accion (4 veces'min. & mas): +1
sucede rep la accidn (4 omas): +1 P = X
4 3 3 3 4 5 6 L] Puntuacién use muscular
Paso 7: Afiadir puntuackon de la Fuerza [ Carga 5 4 4 4 5 '3 7 7 Paso 14: Ahadir puniuacion de la Fuerza | Carga
Si carga 6 esfuerzo < 2 Kg. intermitente: +0 + 7 5 . 5 7 7 + Si carga o esluerzo < 2 Kg. intermitente:
Sies de 2 a 10 Kg. intermilente: +1 g 4 | Sies de 2 a 10 Kg. intermitenta: +1
Sies de 2 a 10 Kg. estitica o l.pclllhfl.: +2 ) T 5 5 6 6 7 7 7 Sl esde 2 a 10 Kg. estatica o repetitiva: +2
Sl es una carga >10 Kg. ¢ vibrante & sublta: +3 Puntuacidn fuerza’carga = | sl sl el =zl = 7 7 | . = Punlugcionfuerza/carga Si s una carga >10 Kg. & vibrante 6 sibita: +3
Paso 8: Localizar fila en Tabla C = Paso 15: Localizar columna en Tabla C
Ingresar a Tabla C con la suma de los pases 5,6y 7 Ll Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 12,13 y 14
Punivacién final mufieca , antebraze y brazo = = Puntuacidén final mufieca , anlebrazo y brazo
Empresa: . - viwn. Fecha: Referencias: ..............
Puesto/ S Observador: Firma
PUNTUACION FINAL: 1 6 2: Aceptable; 3 6 4: Ampliar el estudio; 5 6 6: Ampliar el estudio y modificar pronto; 7: estudiar y modificar inmediatamente
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Anexo B5: Método Check List Ocra

TR O m

Aplicacion para la evaluacion del riesgo por trabajo repetitivo

OCRACheckINSHT v.1.2

15 de noviembre de 2012

Nota: Escribir Gnicamente en los recuadros de color azul

Instrucciones: Cumplimentar los datos de las 6 hojas en orden secuencial. En la
hoja "7. Resultados” se muestran los parametros intermedios y el nivel de riesgo
obtenido. Esta (ltima hoja permite "copiar y pegar” a cualquier documento para la
elaboracidn de un informe.

Checkiist OCRA Ficha: Resultados
Crgreia Fecha
Dwcauin Puems
Diescopning

Factores do Nesgo por trabayo repetitive

Och a
TLMPO S0 1eCuearacitn Insuscents E [I]
Frecuencs ae moamvensos. [ o ][ o)
Aglicacion de fuerza: E

Homteo | 0 L

Coso [0 o

Miewsa | 0 o
Mano-dedse | 0 )
Eveeows | 0| 0

POshilas 1onatas E E
Faclores do rie3go camplomeeiatos | O l [z]
Facorouraoin 55 ]

indwce de nesgo y valoracsin
Gen. ©wa
indice deo riesgo: EE
Anegtable  Aceptable
Escala de valocacidn deol tiesgo:
I Checklist ] I Color I [ Nivel de riexgo

[ vorare | e

|

-]

[ 761 || amwne || Mugleve oinokesto |
i

|

|

T -1 f _[ Mo sceptable. Rivel bue
11225 _ I Mo acoptable. Asvel medio
2228 m | Noaceptable Nivel aito
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ANEXO B6. Plan Ergonémico

RESUMEN DEL PLAN DE ERGONOMIA S.A.C. -

2022
home safety

INDICADOR N° 01: Contenido capacitaciones

Ergonomia en la oficina

Lumbalgia

¢ Por qué realizar pausas activas?

Estrés laboral

Movimientos repetitivos

o ok~ N PR

Higiene postural

INDICADOR N° 02: Pausas activas

1. Gimnasia laboral

2. Actividades recreativas

INDICADOR N°03: Controles

Silla Ergonémica

Soporte lumbar

Reposapiés

Soporte portatil

a ~ wnNPRE

Mouse y teclado ergonémico
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ANEXO C: Figuras

MEDICION

Sobre carga de
trabajo

Exceso de horario
de trabajo

Posturas
inadecuadas

Método de trabajo

MAQUINA

Puesto de trabajo
ineficiente

Herramientas no

Equipos inadecuados -
ergonomicas

IMPLEMENTACION DE UN PLAN
ERGONOMICO PARA REDUCIR
RIESGOS MUSCULO-
ESQUELITICOS EN LA EMPRESA
HOME SAFETY S.A.C.

Exceso de confianza

inadecuado Falta de pausas
activas Movimientos Personal no cémodo
repetitivos
METODO MANO DE OBRA
Figura 22. Diagrama de Causa - Efecto
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GUIA N.° 1 MARIA — JEFE DE OPERACIONES
LEVANTAMIENTO MANUAL DE CARGAS

Evaluacion rapida por medio de la Guia rapida de evaluacion para levantamiento
manual de cargas

Evaluacién riapida para identificar |a presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el
levantamiento manual de cargas

MNOTA: Sefiale con una “X* , cuando la condicidn verificada estd presente (columna “S1%) y cuandeo no
ostd presente (columna "NO")

1, Todas las cargas levantadas pesan 10 Kg o menos? sIg NO()
2 :iElpesode la carga es de 3 kg a 5 kg y |a frecuencia de levantamientos no excede

de 5 levantamientos por minuto?

o bien, Siigg) NO()

LEl peso de la carga es de 5 kg a 10 kg y la frecuencia de levantamientos no excede
de 1 levantamiente por minuto?

3 ,E| desplazamiento vertical se realiza entre |a cadera y los hombros? sIgD NO()
4 4 El tronco estd erguido sin estar flexionado ni en torsion? sI@ No()
15 ;La carga se mantiene muy cerca del cuerpo (méximo de 10 cm de la parle frontal

dil torso)? 5'9 No )

S a todas las preguntas ha contestado “SI° entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y estd en el nivel

verde.
Si alguna es "NO°, no s posible afirmar que es nivel verde, compruebe si se trata de una tarea con un

nivel de riesgo alio segan la Ficha de evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 23. Aplicacion de la Guia para levantamiento manual de
cargas

TRANSPORTE MANUAL DE CARGAS
Evaluacion rapida por medio de la Guia rapida de evaluacion para trangporte manual

de cargas
Ewvaluacion ripida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el transporte

manual de cargas
NOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicién verificada estd presente (columna "SI") y cuando no
estd presente (columna "NO™)

1 5i se requiere que una carga sea transportada manualmente a una distancia inferior
o igual a 10 m, responda:
- (La masa acumulada transportada manualmente es menor de 10.000 Kg en B h?
sI® NO()

¥

= jLa masa acumulada ransportada manualmante e menar de 1,500 Kg én 1 h?
¥

¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 30 Kg en 1 h?

3 Sl se requiers que una carga sea transportada manualmente a una distancia superior
a 10 m, responda:
= ¢ La masa acumulada transporiada manualmente os menor de 6,000 Kg en 8 h?

¥
-4 La masa acumulada transportada manualmente es menor de 750 Kg en 1 h? 5|® NCI{_-}I

-,;',La masa acumulada transportada manualments es menor de 15 Kg en 1 h?

5 AEl transporte de |a carga se realiza sin posturas forzadas? 518 NO()
Si a todas las pregunias ha contestado “SI' entonces la tarea tiene un riesgo aceplable y esta en el nivel
verde,

Si alguna es "NO", compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segin la Ficha de
evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 24. Aplicacion de la Guia para transporte manual de
cargas

105



EMPULIE Y TRACCION DE CARGAS
Evaluacion rapida por medio de la Guia rapida de evaluacion para empuje y traccion de

cargas
Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el empuje y
traccion de cargas

NOTA: Seiiale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ;La fuerza requerida en el empuje o fraccion es inferor a "Moderada® (en la Escala
de Borg menor a 3)7
a

;La fuerza requerida en el empuje o traccion no supera los 30 N en fuerza continua g, ® Na ()
({sostenida) y no supera los 100 N en los picos de fuerza?

a

cLa fuerza requerida en al empuje o traccion no supera los 50 N cuando |a frecusncia

as menor a 1 accidn cada 5 minutos en una distancia de recorrida inferior & 50 m?

2 ;La allura de agarra, donde se aplica |la fuerza de empuje o traccion estd entre |a sl i) HOO
cadera y la mitad del pecho?

3 ila accidn de empuje o traccion se realiza con el tronco erguido (sin torsion ni - gy (g NO()
flexian)?

4 ;La tarea de empuje o traccion se realiza durante menos de 8 horas al dia? 51 @ HDD

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces |a tarea fiene un riesgo aceptable y esta en el nivel

Si alguna es “NO", compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segin la Ficha de
evaluacion rapida de nesgo alto (nivel rojo),

Figura 25. Aplicacion de la Guia para empuje y traccion de
cargas

MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Evaluacion rapida por medio de la Guia rapida de evaluacion para movimientos

repetitivos

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para
movimientos repetitivos

NOTA: Sefale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna “SI") y cuando no
ostd prasente (columna "NO™)

1 (Las extremidades superiores estdan inactivas por mas del 50% del tiempo total del

trabajo repetitivo (e considera como tiempo de inactividad de la extremidad superior 1) NO3
cuando el trabajador camina con |as manos vacias, o lee, o hace control visual, o

espera que la maquina concluya el trabajo, ele.)?

2 i Ninguno de los brazos trabajan con &l codo casi @ la altura del hombra por mas del 81 @J HDO
10% del liempo de trabajo repelitive?

3 ;La fuerza necesaria para realizar el trabajo s menor a moderada (es ligera)?
o bien, s1) NO(3
.50 la fuerza es moderada, no supaera el 25% del liempo de trabajo repatitiva?

4 ; Estan ausentes los picos de fuerza (mas que Moderada en la Escala Borg)? sl O NO@
5 ;Hay pausas con una duracion de 2l menos & min cada 2 horas? sl @ NOO
6 ¢La (s) tarea (s) de trabajo repelitivo se realiza durante menos de 8 horas al dia? SICI NO@

Si a lodas las preguntas ha conlestado “SI° entonces la tarea tiena un riesgo aceptable y std en el nivel
verde,

Si alguna es "NO", compruebe =i s trata de una tarea con un nivel de resgo alto segdn la Ficha de
evaluacion rapida de fesgo alto (nivel roja).

Figura 26. Aplicacion de la Guia para movimientos repetitivos
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repetitivos

esté presente (columna “NO®)

1 LLas acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan rapidas, que no es
posible contarlas?

2 ;Un brazo o ambos, trabajan con el codo casi a la altura del hombro por la mitad o
mas del iempo de trabajo repetitivo?

3 ¢ Se realizan plcos de fuerza (Fuerza "Intonsa® o mas en la escala de Borg) durante
ol 5% o mas del tiempo de trabajo repetitivo?

4 , Se requiere el agarre de objetos con |os dedos (agarre de precision) durante mas
del 80% del tiempo de trabajo repetitivo?

5 En un tumo de 6 0 mas horas ¢ Solo tiene una pausa o ninguna?

6 ( El tiempo de trabajo repetitivo es superior a 8 horas on ol tumo?

cargas por un téenico acreditado,

sIép
siCO)
sIC)
slép

sigp
s10)

Evaluacion rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos

NOTA: Sefale con una X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "S|") y cuando no

NO()
NOG
NOE
NO()

NOC)
NOG)

Si alguna de las respuestas es "SI" |a tarea probablemente esta en el nivel rojo teniendo un nivel de
riesgo alto. Es prioritario realizar |a evaluacion especifica del nesgo de |a tarea por empuje y traccion

Si lodas las respuestas son “NO", no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
o8 necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo,

Figura 27. Aplicacion de la Guia de riesgo alto para movimientos

repetitivos

POSTURAS Y MOVIMIENTOS FORZADOS

Evaluacion rapida por medio de la Guia rapida de evaluacion para posturas y
movimientos forzados

estaticas

estd presente (columna "NO™)
Cabeza y tronco

1 LEl tronco astd erguido, o si estd fledonado o en extensidn el Angulo no supera los 207
2 ;El cuello esta recio, o si esta flexionado o en extension el angulo no supera los 25°7
3 ;La cabeza esta recta, o si estd inclinada |ateralmente, el dngulo no supera |os 257
Extremidad superior

4 ;El brazo esté sin apoyo y la flexidn es inferior al angulo de 20°7

5 4E| brazo estd con apoyo yla flexién as inferior al dngulo 60°7

6 LEl codo realiza flaxo-extensionas o prono-supinaciones no extremas (pequefias)?

7 iLa mufieca esta en posicidén neutra, o no realiza desviaciones extremas {flexidn,
extension, desviacion radial o ulnar)?

Extremidad inferior

8 ;Las flexiones extremas de rodilla estan ausentes?

9 ;Las dorsiflaxiones y flexionas plantares de tobillo extremas estan ausentes?

10 ;Las posturas de rodillas y cuclillas estan ausentes?

11 Si la postura es sentado, ;el angulo de la rodilla esia enire 807 y 135°7

siC)
s1®
s1d)

s®
siC)
s10)
s1C)

s

Evaluacion réapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no

no @
NO()
NO( )

NO()
NOG
NO D
NOG@)

NO()
NO&D
NOEE)
no)

Si alguna es "NO°, no es posible disciminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
especifica por medio de un técnico acreditado.

Figura 28. Aplicacion de la Guia para posturas y movimientos

forzados
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GUIA N.” 2 EMERSON IZQUIERDO — ASISTENTE DE OPERACIONES

LEVANTAMIENTO MANUAL DE CARGAS

Evaluacion ripida por medio de la Guia rapida de evaluacidn para levantamiento

manual de cargas

Evaluacién rdpida para identificar Ja presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el
levantamiento manual de cargas

NOTA: Sefiale con una “X" , cuando la condicién verificada estd presente (columna *51%) y cuando no
estd presente (columna "NO™)

1, Todas las cargas levantadas pesan 10 kg o menos? s1ié) NO()
2 ;Elpesode la carga es de 3 kg a 5 kg y |a frecuencia de levantamientos no excede

de 5 levantamientos por minuto?

o bien, S1iy) NO()

LEl peso de la carga es de 5 kg a 10 kg v la frecuencia de levantamientos no excede
de 1 levantamiento por minuto?

3 ; El desplazamiento vertical se realiza entre la cadera y los hombros? s1@d NO()
4 4 Eltronco esta erguido sin estar flexionado ni en torsion? sI@ No ()
5 ;La carga se mantiene muy cerca del cuerpo (méximo de 10 em de la parte fromtal

del torso)? s NoO)

Bi a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tene un riesgo aceplable y esta en el nivel
verde.

Si alguna es "NO", no es posible afirmar que es nivel verde, compruebe si se trata de una tarea con un
nivel de riesgo alio segin la Ficha de evaluacion rapida de riesgo alte (nivel rojo).

Figura 29. Aplicacion de la Guia para levantamiento manual de
cargas

TRANSPORTE MANUAL DE CARGAS

Evaluacidn rapida por medio de la Guia rapida de evaluacion para transporte manual

de cargas
Evaluacién rapida para identificar Ja presencia de riesgo aceptable (nive| verde) para e| transporte
manual de cargas
NOTA: Sefale con una "X" , cuando la condicion verificada estad presente (columna "SI") y cuando no
estd presente (columna "NO™)

1 Si se requisre que una carga sea transpartada manualmante a una distancia inferior
o igual a 10 m, responda:
- iLa masa acumulada transportada manualmente es menor de 10.000 Kg en & h?
sI® NO()

¥

- ¢La masa acumulada ransporada manualmenti &5 menar di 1,500 Kg en 1 17
¥

¢ La masa acumulada transportada manualmente es menor de 30 Kg en 1 h?

3 Sl ze requiens que una carga sea transportada manualmente a una distancia superion
a 10 m, responda:
-4 La masa acumulada transporiada manualmente es menor de 6,000 Kg en 8 h?

k)
-¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 750 Kg en 1 h? 5'@ NOO

-’;;La masa acumulada transportada manualmente es menor de 15 Kg en 1 h?

5 ¢ El transporte de |a carga se realiza sin posturas forzadas? 518 No()
Si a todas las pregunias ha conlestado “SI' entonces |a larea biene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde,

Si alguna es "NO", compruebe si se trata de wuna tarea con un nivel de resgo alto segan la Ficha de
evaluacion rdpida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 30. Aplicacion de la Guia para transporte manual de
cargas
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EMPU.JE ¥ TRACCION DE CARGAS

Evaluacion rapida per medio de la Guia rapida de evaluacion para empuje y traccion de

cargas

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el empuje y
traccion de cargas

NOTA: Senale con una "X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI1") y cuando no
esta presente (columna “"NO")

1 ¢La fuerza requerida en €l empuje o fraccién es inferior a "Moderada” (en la Escala

de Borg menor a 3)?

o

¢La fuerza requerida en el empuje o traccion no supera los 30 N en fuerza continua g, ® NO ()
(sostenida) y no supera los 100 N en los picos de fuerza?

[+]
cLa fuerza requerida an el empuje o traccién no supera los 50 N cuando |a frecuencia
as menor a 1 accidn cada 5 minulos en una distancia de recorrida inferior a 50 m?

Si a todas las preguntas ha contestado “SI" entonces |a tarea tiene un riesgo aceplable y esta en el nivel

Si alguna es “NO", compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segin la Ficha de
evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

2 ;La altura de agarre, donde se aplica la fuerza de empuje o raccion estd entre s Sl E) NGO
cadera y la mitad del pacho?

3 ;La accidn de empuje o traccion se realiza con el fronco erguido (sin torsién ni 5|@ HOO
flexidn)?

4 ;La tarea de empuje o traccidn se realiza durante menos de 8 horas al dia? Sl @ HD{:}

Figura 31. Aplicacion de la Guia para empuje y traccion de
cargas

MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Evaluacion rapida por medic de la Guia rapida de evaluacion para movimientog

repetitivos

Evaluacion ripida para identificar la presencia de riesgo aceptable [nivel verde) para
movimientos repetitivos

NOTA: Sefale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
ostd presents [columna “NO™)

1 (Las extremidades superiores eslan inactivas por mas del 50% del tiempo total del

trabajo repelitiva (se considera como tiempo de inactividad de |a extremidad superior  g1() NO3$
cuando el trabajador camina con |as manos vacias, o lee, o hace control visual, o

espera que la maquina concluya el trabajo, ele.)?

2 iNinguno de los brazos trabajan con el codo casi a la altura del hambro por mas del L | g} Nuo
10% del tiempo de rabajo repelitive?

3 iLa fuerza necesaria para realizar el trabajo es menor a moderada (es ligera)?
o bien, s NO(3%

450 la fuerza es moderada, no supera al 25% del tiempo de rabajo repetitva?

4 ;Estan ausentas los picos de fuerza (mas que Moderada en |la Escala Borg)? Sl O HO@
5§ ;Hay pausas con una duracion de al menos 8 min cada 2 horas? sl @ No ()
6 ;La (s) tarea (s) de trabajo repetitivo e realiza durante mencs de 8 horas al dia? EI'@' NOO

Si a lodas las preguntas ha conlestado “SI° entonces la larea liena un riesgo aceplable y estd en el nivel
verde,

Si alguna es "NO°, compruebe =i se trata de una tarea con un nivel de niesgo allo segun la Ficha de
evaluacidn rapida de resgo alto (nivel roja).

Figura 32. Aplicacion de la Guia para movimientos repetitivos
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Evaluacién rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (col “Si")y do no
esta presente (columna “NO®)

1 (Las acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan rapidas, que no es SIO NQO
posible contarlas?

2 4 Un brazo o ambos, trabajan con el codo casi a la altura del hombro por la mitad o si0 NO@®
mas del iempo de trabajo repetitivo?

3 . Se realizan picos de fuerza (Fuerza "Intensa” o mas en la escala de Borg) durante siO) NOSD
ol 5% o mas del tlempo de trabaljo repetitivo?

4 ; Se requiere el agarre de objetos con los dedos (agarre de precision) durante mas sl @ NOO
del 80% del tiempo de trabajo repetitivo?

5 En un tumo de 6 0 mas horas ¢ Sdlo tiene una pausa o ninguna? 3|Q NO()
6 LEl tiempo de trabajo repetitivo es superior a 8 horas en ol tumo? sIg® NO()

Si alguna de las respuestas es "SI” |a tarea probablemente esta en el nivel rojo tenlendo un nivel de
riesgo alto. Es prioritario realizar |a evaluacion especifica del riesgo de |a tarea por empuje y traccion
cargas por un técnico acreditado,

Si todas las respuestas son “NO", no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
o8 necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al nesgo,

Figura 33. Aplicacion de la Guia del riesgo alto para
movimientos repetitivos

POSTURAS Y MOVIMIENTO S FORZADO S

Evaluacidn répida por medio de la Guia rapida de evaluacién para posturas v

movimientos forzados

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
estaticas

NOTA: Sefale con una "X" , cuando la condicién verificada estd presente (columna "S1") y cuando no
esta presente (columna "NO")

Cabeza y tronco

1 4E| tronco estid erguido, o si estd flexonado o en extensién el dngulo no supera jos 2007 SIC) NOG
2 :El cuello esta recio, © si esta flexionado o en extensidn & angulo no supera los 25°7 SIO ND@
3 ;La cabeza esta recla, o si estd inclinada |ateralmente, el angulo no supera los 25°7  SI§D NO ()
Extremidad superior

4 ;El brazo esta sin apoyo y la flexitn es inferior al dngula de 20°7 s1® NO ()
§ 4 El brazo estd con apoyo yla flexidn es inferor al angulo 60°7 s1) ND@
8 4E| codo realiza flexo-extensiones o prono-supinaciones no extremas (pequefias)? s10) NOG)
T iLa mufeca aesla en posicidn neufra, o no realiza desviacionas axtremas (flexidn, 5|O Na@

extensidn, desviacién radial o ulnar)?
Extremidad inferior

8 ;Las flexiones extremas de rodilla estin ausentes? s10) NOEE)
9 ;Las dorsiflexiones y flexiones plantares de tobillo extremas estan ausentes? ] O NO@
10 ; Las posturas de rodillas y cuclilas estén ausentes? H@ HDO
11 Si la postura e5 sentado, ;el angulo de |a redilla estd entre 907 y 135°7 SIO NOEI

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tena un riesgo aceptable y estd en & nivel
vende.

S alguna es "MNO7, no es posible disciminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
aspecifica por medio de un técnico acreditado,

Figura 34. Aplicacion de la Guia para posturas y movimientos
forzados
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GUIA M.° 3 JOSE — AREA DE OPERACIONES

LEVANTAMIENTO MANUAL DE CARGAS

Evaluacion rapida por medio de la Guia rapida de evaluacion para levantamiento

manual de cargas

Evaluacién rapida para identificar |la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el
levantamiento manual de cargas

NOTA: Sefiale con una X", cuando la condicidn verificada estd presente (columna “SI%) y cuando no
ostd presente (columna "NO")

1 . Todas las cargas levantadas pesan 10 kg o menos? s18) NO(D)
2 ;Elpeso de la carga es de 3 kg a 5 kg y |a frecuencia de levantamienios no excede

de 5 levantamientos por minuto?

o bien, S NO()

LEl peso de la carga es de 5 kg a 10 kg y la frecuencia de levantamientos no excede
de 1 levantamiento por minuto?

3 ; El desplazamiento vertical se realiza entre |a cadera y los hombros? s1dp NO( )
4 ,El tronco esta erguido sin estar flexionado ni en torsién? s160 No ()
§ ;La carga se mantiens muy cerca del cuerpo (médxime de 10 em de |la parte frontal

del lorso)? SI@ NOO)

& a todas las preguntas ha contestado “SI° entonces la tarea liene un riesgo aceptable y estd en el nivel
verde.

3i alguna es "NO", no es posible afirmar gue es nivel verde, compruebe si se trata de una tarea con un
nivel de riesgo alto segin la Ficha de evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 35. Aplicacion de la Guia para levantamiento manual de
cargas

MOVIMIENTO S REPETITIVO S
Evaluacion rapida por medio de la Guia rapida de evaluacidn para movimientos

repetitivos

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para
movimientos repetitivos

NOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicidn verificada esta presente (columna "SI1") y cuando no
estd presente (columna "NO™)

1 ¢Las extremidades superiores estdn inactivas por mas del 50% del tiempo total del

trabajo repelitivo (se considera como tiempo de inactividad de la extremidad superior 5] O HO@
cuando &l trabajador camina con las manos vacias, o lee, o hace control visual, o

espera que la maquina concluya el frabajo, ele,)?

2 ;Ninguno de los brazos trabajan con el codo casi a la altura del hombro por mas del sl @l HDO
10% del tiempo de rabajo repetitive?

3 (La fuerza necesaria para realizar el trabajo es menor a moderada (es ligera)?
o bien, s1) NO3#

L5 la fuerza es modarada, no supera el 25% del tiempo de rabajo repetitiva?

4 ;Eslan ausentes los picos de fuerza (mas que Moderada en la Escala Borg)? BI@ HOO
5 ;Hay pausas con una duracion de al menos 8 min cada 2 horas? S @ NOO
6 ¢La (=) tarea (s) de trabajo repetitivo e realiza durante menos de 8 horas al dia? SIC' NO@

Si a todas las preguntas ha contestado “SI° entonces |a tarea tiena un riesgo aceplable y asta én el nival
wverde,

Si alguna as *NO°, compruebe si se trata de una tarea con un nivel de resgo alto segun la Ficha de
evaluacion rapida de fesgo alto (nivel rojo).

Figura 36. Aplicacion de la Guia para movimientos repetitivos
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EMPUJE ¥ TRACCION DE CARGAS
Evaluacién rapida por medio de la Guia rapida de evaluacidn para empuje y traccion de
cargas

Ewvaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el empuje y
traccion de cargas

MNOTA: Sefnale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna “NO")

1 ;La fuerza requerida en el empuje o traccion es inferior a "Moderada™ (en la Escala

de Borg menor a 3)7

a

;La fuerza requerida en el empuje o traccion no supera los 30 N en fuerza continua g, ® NO ()

(sostenida) y no supera los 100 N en los picos de fuerza?

a
¢La fuerza requerida en e| empuje o traccidn no supera los 50 N cuando |a frecuencia

as manor a 1 accidn cada 5 minulos en una distancia de recorrida inferior a 50 m?

2 ;La altura de agarre, donde se aplica la fuerza de empuje © iraccion estd entre a1 E) "OD
cadera y la mitad del pecho?

3 /La accidn de empuje o iraccidn se realiza con el tronco erguido (sin torsidn ni 5|@ NOO
Tlexidn)?

4 ;La tarea de empuje o traccion se realiza durante menos de 8 horas al dia? 51 @ HDO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces |a tarea fiene un riesgo aceptable y esta en el nivel

Si alguna es “NO°, comprusbe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segdn la Ficha de
evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 37. Aplicacion de la Guia para empuje y traccion de
cargas

TRANSPORTE MANUAL DE CARGAS

Evaluacitn rapida por medio de la Guia ripida de evaluacion para transporte manual

de cargas
Evaluacién rapida para identificar Ja presencia de riesgo aceptable (nive| verde) para el transporte
manual de cargas

NOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna “SI1") y cuando no
estd presente (columna "NO™)

1 Si se requiere que una carga sea transportada manualmante a una distancia inferior
o igual & 10 m, responda:

- iLa masa acumulada transportada manualmente es menor de 10.000 Kg en B h?

¥ s1® NO()
- jLa masa acumulada ransportada manualmente es menor de 1,500 Kg en 1 h?

¥

¢La masa acumulada ransportada manualmente os menor de 30 Kg en 1 h?

3 5l ze requilers que una carga sea transportada manualmente a una distancia superior
a 10 m, responda:
-4 La masa acumulada transponada manualmente es menor do 6,000 Kg en 8 h7?

¥
-¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 750 Kgen 1 h? SI@‘ NOO

¥
-iLa masa acumulada transportada manualments es menor de 15 Kg en 1 A7

5 ¢El transporte de la carga se realiza sin posturas forzadas? si® No(D)
Si a todas las pregunias ha contestado “SI' entonces la larea iene un riesgo aceplable v estad en el nivel
verde,

Si alguna es "NO", compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de
avaluacion rdpida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 38. Aplicacion de la Guia para transporte manual de
cargas
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Evaluacion rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicion verificada esta pr te (col "Si")y do no
esta presente (columna “NO®)

1 ,Las acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan rapidas, que no es 3|® NO()
posible contarlas?

2 4 Un brazo o ambos, trabajan con el codo casi a la altura del hombro por lamitado g ) NO@®
mas del tiempo de trabajo repetitivo?

3 , Se realizan picos de fuerza (Fuerza “Intensa® o més en la escala de Borg) durante sI® NO()
ol 5% o mas del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ;Se requiere el agarre de objetos con los dedos (agarre de precision) durante mas sl @ No()
del 80% del tiempo de trabajo repetitivo?

5 En un tumo de 6 0 méas horas ¢ Sélo tiene una pausa o ninguna? sip NO()
6 LEl iempo de trabajo repetitivo es superior a 8 horas en el tumo? s10) NOG)

Si alguna de las respuestas es "SI" |a tarea probablemente esta en el nivel rojo teniendo un nivel de
riesgo alto. Es prioritario realizar |a evaluacion especifica del resgo de |a tarea por empuje y traccion
cargas por un técnico acreditado,

Si lodas las respuestas son “NO", no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma ripida y por tanto,
08 necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al nesgo,

Figura 39. Aplicacion de la Guia de riesgo alto para movimientos
repetitivos

POSTURAS Y MOVIMIENTOS FORZADOS
Evaluacion rapida por medio de la Guia rapida de evaluacion para posturas y
movimientos forzados

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
estaticas

NOTA: Sefale con una "X" , cuando la condicién verificada estd presente (columna "S1") y cuando no
esta presente (columna "NO")

Cabeza y tronco

1 4El tronco esta erguido, o si esta fledonado o en extensidn al Angulo no supera |os 2077 NO NI:IC)
2 :El cusllo esta recto, © si esta flexionado o en extensidn & angulo no supera los 25°7 SIO ND@
3 ;La cabeza esta recta, 0 si @5t inclinada Jateralmente, | angulo no supera |os 25°7 5'0 ND@
Extremidad superior

4 4 El brazo esta sin apoyo y la flexién es inferior al angulo de 20°7 s1 NO(D)
§ LEl brazo estd con apoyo yla flexidn es inferior al dngulo 60°7 s1) ND@
6 4 El codo realiza flexo-extensiones o prono-supinaciones no extremas (pequefias)? s10) NOGD
7 iLa mufieca esla en posicidn neutra, o no realiza desviaciones extremas (flexidn, @ NQO

extension, desviacion radial o ulnar)?
Extremidad inferior

8 ; Las flexiones extremas de rodilla estin ausentes? s0 NOEE

9 ;Las dorsiflexiones y flexiones plantares de tobillo extremas estan ausentes? ] O‘ N(}ﬁ,'l

10 ;Las posturas de rodillas y cuclillas estén ausentes? SICI HD@

11 Si la postura es sentado, ;el angulo de |a rodilla esia enire 907 y 135°7 SIO NDEI
Si a todas las preguntas ha contestado "SI” entonces la tarea tiena un fesgo aceptable y estd en o nivel
verde.

Hi alguna es "NOT, no es posible discriminar el rnesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
aspecifica por medio de un técnico acreditado,

Figura 40. Aplicacion de la Guia para posturas y movimientos
forzados
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GUIA M. 4 BRENDA ASMAT — ASISTENTE DE OPERACIONES

LEVANTAMIENTO MANUAL DE CARGAS

Evaluacion rapida por medio de la Guia rapida de evaluacidn para levantamiento

manual de cargas

Evaluacién ridpida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel wverde) para el
lavantamiento manual de cargas

NOTA: Sefiale con una “X" , cuando la condicién verificada estd presente (columna “SI*) y cuande no
ostd presente (columna "NO™)

1 4 Todas las cargas levantadas pesan 10 kg o menos? sSIgp NO()
2 ;Elpesode la carga es de 3 kg a 5 kg v |a frecuencia de levantamientos no exceds

de 5 levantamientos por minuto?

o bien, s NO()

LEl peso de la carga es de 5 kg a 10 kg v la frecuencia de levantamientos no excede
de 1 levantamiento por minuto?

3 ;E| desplazamiento vertical se realiza entre |a cadera y los hombros? s188 NO()
4, El tronco esta erguido sin estar flexionado ni en torsién? s no()
§ ;La carga se mantiene muy cerca del cuerpo (méaximo de 10 cm de la parte frontal

del torso)? 5'9 NOO)

Si a todas las preguntas ha contestado “SI" entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y estad en el nivel
verde.

Si alguna es "NO”, no es posible afirmar que es nivel verde, compruebe si se trata de una tarea con un
nivel de resgo alto segan la Ficha de evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 41. Aplicacién de la Guia para levantamiento manual de
cargas

TRANSPORTE MANUAL DE CARGAS
Ewvaluacion rapida por medio de la Guia rapida de evaluacion para transporte manual

de carpas

Evaluacién ripida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el transporte
manual de cargas

NOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicién verificada estd presente (eolumna "SI") y cuando no
estd presente (columna "NO™)

1 Si se requiere que una carga sea transportada manualmente a una distancia inferior
o igual a 10 m, responda:
- éLa masa acumulada transportada manualmente es menor de 10.000 Kg en 8 h?
sI® NO( )

¥

- ¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 1,500 Kg en 1 h?
¥

&La masa acumulada ransportada manualments es menor de 30 Kg en 1 h?

3 5i s requiere que una carga sea transportada manualmente a una distancia superior

a 10 m, responda:

-4 La masa acumulada transporiada manualmente es menor da 6,000 Kg en 8 h?

¥

-¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 750 Kgen 1 h? 5I®‘ NOO

¥
-;La masa acumulada transportada manualments es menor de 15 Kg en 1 h?
5 LEl transporte de la carga se realiza sin posturas forzadas? =1 @' NDO

Si a todas las preguntas ha contestado "SI entonces |a tarea tiene un riesgo aceplable y esta en el nivel

verde,
Si alguna es “NO", compruebe si se lrata de una tarea con un nivel de resgo alto segin la Ficha de

avaluacidn rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 42. Aplicacion de la Guia para transporte manual de
cargas
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EMPUJE Y TRACCION DE CARGAS

Evaluacién rapida por medio de la Guia rapida de evaluacion para empuije y traccion de

cargas

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el empuje y

traccion de cargas

NOTA: Sefale con una "X” , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI7) y cuando no

estd presente (columna "NMO”)

1 ¢La fuerza requerida en el empuje o traccitn es inferior a "Moderada” (en la Escala
de Borg menor a 3)7
o

iLa fuerza requerida en el empuje o traccion no supera los 30 N en fuerza continua
(sostenida) y no supera [0s 100 N en los picos de fuerza?

=]
cLa fuerza requerida en el empuje o traccidn no supera los 50 N cuando |a frecusncia
as manor a 1 accidn cada 5 minulos @n una distancia de recorrida infarior a 50 m?

2 ;La altura de agarra, donde se aplica la fuerza de empuje o traccion esta entre |a
cadera y la mitad del pecho?

3 jLa accién de empuje o raccidn se realiza con el tronco erguido (sim torsién ni
flexicin)?

4 ; La larea de empuje © traccion se realiza durante menos de 8 horas al dia?

s1gd

sify)

s
s13

NO()

NO()

NO()
NO()

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel

Si alguna es “NO”, compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segin la Ficha de

evaluacion rapida de resgo alto (nivel rojo),

Figura 43. Aplicacion de la Guia para empuje y traccion de

cargas

MOVIMIENTO S REPETITIVO 3

Evaluacion rapida por medio de la Guia rapida de evaluacion para movimientos

repetitivos
movimientos repetitivos

estd presente (columna "NO™)

1 (Las extremidades superiores estan inactivas por mas del 50% del tiempo total del
trabajo repetitivo (se considera como tiempo de inaclividad de |a extremidad superior
cuando el trabajador camina con |as manos vacias, o lee, o hace control visual, o
espera que la maguina concluya el trabajo, ele.)?

2 ;Ninguno de los brazos trabajan con el codo casi a la altura del hombro por mas del
10% del tiempo de rabajo repelitive?

3 ;La fuerza necesaria para realizar | trabajo es menor a moderada (es ligera)?
0 bien,

. 5i la fuerza es moderada, no supera el 25% del tiempo de trabajo repatitiva?

4 ; Estan ausentes los picos de fuerza (mas que Moderada en la Escala Borg)?

5§ ;Hay pausas con una duracidn de al menos & min cada 2 horas?

6 ;La (=) tarea (s) de trabajo repetitivo se realiza durante menos de & horas al dia?

evaluacion rapida de resgo alto (nivel rojo).

s10
s®
s
siO

s
sI@

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para

MNOTA: Sefale con una "X" , cuando la condicién verificada estd presente (columna “SI") y cuando no

NO@
e
NO®
Nod®)

No()
No ()

Si a todas las preguntas ha contestado “SI* entonces |a tarea tiena un riesgo aceptable y astd en el nivel
verde,

Si alguna es *NO°, compruebe si e lrata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de

Figura 44. Aplicacion de la Guia para movimientos repetitivos

115



Evaluacion répida para Identificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Sefale con una "X", cuando la condicion verificada esta presente (columna “SI") y cuando no
esta presente (columna “NO®)

1 ,Las acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan rapldas, que no es s.@ NOO
posible contarlas?
2 4 Un brazo o ambos, trabajan con el codo casi a |a altura del hombro por la mitad o s10) NO@

mas del tiempo de trabajo repetitivo?

3 4 Se realizan picos de fuerza (Fuerza "Intensa” 0 mds en la escala de Borg) durante e) NOSD
ol 5% o mas del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ; Se requiere e| agarre de objetos con los dedos (agarre de precision) durante mas sl @ NOO
del 80% del tiempo de trabajo repetitivo?

§ En un tumo de 6 0 mas horas ¢ Sdlo tiene una pausa o ninguna? ) NO()
6 LEl lempo de trabajo repetitivo es superior a 8 horas en el tumo? L) NO()

Si alguna de las respuestas es "SI° |a tarea probablemente esta en el nivel rojo teniendo un nivel de
riesgo alto. Es prioritario realizar la evaluacion especifica del riesgo de la tarea por empuje y traccion
cargas por un técnico acreditado,

Si todas las respuestas son “NO", no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rdpida y por tanto,
08 necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al resgo,

Figura 45. Aplicacion de la Guia de riesgo alto para movimientos

repetitivos

POSTURAS Y MOVIMIENTOS FORZADOS

Evaluacion rapida por medio de la Guia rapida de evaluacion para posturas y

movimientos forzados

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
estaticas

NOTA: Sedale con una "X, cuando la condicion verificada esta presente (columna “S1”) ¥ cuando no
esta presente (columna "NO™)

Cabeza y tronco

1 4El Ironco estd erguido, o si estd flexionado o en extensidn el dngulo no supera jos 2007 S1C) NOGD
2 ;El cuello esta recio, o si esta flexionado o en extension &l dngulo no supera los 25°7 810 ) NOGg
3 ;La cabeza esta recla, 0 si estd inclinada laleralmente, el &ngulo no supera los 25°7 51 no(D)
Extremidad superior

4 ;El brazo estd sin apoyo y la flexion es inferior al angulo de 20°7 sI® No ()
5 4 El brazo estd con apoyo yla flexidn es inferior al Angulo 60°7 s10) NO G
6 LEl codo realiza Mexo-exlensiones o pronc-supinaciones no extremas (pequefias)? s10) NOGD
7 :La mufeca esta en posicidn neutra, o no realiza desviaclones extremas (flexidn, go HO@

extension, desviacién radial o ulnar)?
Extremidad inferior

8 ;Las flexiones extremas de rodilla estén ausentes? a0 NOE)
9 jLas dorsiflexiones y flexiones plantares de tobillo extremas estan ausentes? sl O NO@
10 ; Las posturas de rodillas y cuclilas estan ausentes? sl@ HDO

11 Si la postura es sentado, ;e dngulo de la rodilla estd entre 907 y 135°7 SIO

Si alguna es "NOT, no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
especifica por medio de un técnico acreditado,

Figura 46. Aplicacion de la Guia para posturas y movimientos
forzados
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GUIA N.* 5 ALDHAIR - ASISTENTE DE LOGISTICA

LEVANTAMIENTO MANUAL DE CARGA S

Evaluacion rapida por medio de la Guia rapida de evaluacion para levantamiento

manual de cargas

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel werde) para el
levantamiento manual de cargas

NOTA: Sefiale con una “X" , cuando la condicién verificada estd presente (columna “51%) y cuande no
ostd presente (columna "NO™)

1 ,Tedas las cargas levantadas pesan 10 kg o menos? 51488 NO()
2 ;Elpesode la carga es de 3 kg a 5 kg y |a frecuencia de levantamientos no excede

de 5 levantamientos por minuto?

o bien, = [ NO(

LEl peso de la carga es de 5 kg a 10 kg v la frecuencia de levantamientos no excede
de 1 levantamiento por minuto?

3 L E| desplazamiento vertical se realiza entra |a cadera y jos hombros? 14 NO()
4 , Eltronco estd erguido sin estar flexionado ni en torsidn? 1§ nNo ()
§ ;La carga se mantiene muy cerca del cuerpo (méximeo de 10 cm de la parte frontal

del torso)? Sl@' NOO)

8i a todas las preguntas ha contestado “SI” enlonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.

Si alguna es "NO”, no es posible afirmar que es nivel verde, compruebe si se trata de una tarea con un
nivel de riesgo alto segin la Ficha de evaluacion rapkda de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 47. Aplicacion de la Guia para levantamiento manual de
cargas

TRANSPORTE MAMUAL DE CARGAS
Evaluacion rapida por medio de la Guia rapida de evaluacion para trangporte manual
de cargas

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el transporte
manual de cargas

NOTA: Sefiale con una "X" , cuandeo la condicién verificada esti presente (celumna "SI1%) y cuando no
estd presente (columna "NO™)

1 5i se requiere que una carga sea transpartada manualmente a una distancia inferior
o igual a 10 m, responda:
- (La masa acumulada transportada manualmente es menor de 10.000 Kg en 8 h?

sI® NO()

¥

- ¢La masa acumulada ransportada manualmants &5 menar de 1,500 Kg en 1 h?
¥

&La masa acumulada ransporiada manualmaente o5 menar de 30 Kg en 1 h?

3 Si ze requiere que una carga sea transportada manualmente a una distancia superior

a 10 m, responda:

=4 La masa acurmulada transporada manualmente es mencs do 6,000 Kg en 8 h7

¥

-:La masa acumulada transpartada manualmente es menor de 750 Kg en 1 h7? $I@ NOO

¥
-iLa masa acumulada transportada manualments es menor de 15 Kg en 1 h?

5 AEl transporte de la carga se realiza sin posturas forzadas? s1® No (D

Si a todas las preguntas ha contestade “SI' entonces |a tarea tiene un resgo aceptable y esta en el nivel
verde,

Si alguna es "NO", compruebe si se trala de una tarea con un nivel de riesgo alto segin la Ficha de
avaluacion rdpida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 48. Aplicacion de la Guia para transporte manual de
cargas
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EMPU.IE ¥ TRACCION DE CARGAS
Evaluacion rapida por medio de la Guia rapida de evaluacion para empuie y traccion de

cargas
Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el empuje y
traccion de cargas

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI7) y cuando no
esta presente (columna "NO™)

1 iLa fuerza requerida en el empuje o traccion es inferior a "Moderada” (en la Escala

de Barg menor a 3)7

o

¢La fuerza requerida en el empuje o traccion no supera los 30 N en fuerza continua g, ® Na()
(sostenida) y no supera los 100 N en los picos de fuerza?

o
¢La fuerza requerida en @l empuje o traccidn no supera los 50 N cuando |a frecusncia

as manor a 1 accidn cada 5 minulos eén una distancia de recorrdo inferior a 50 m?

2 ;La altura de agarre, donde se aplica |a fuerza de empuje o traccién estd entre [a 81 Q HOO
cadera y la mitad del pecho?

3 ,La accidn de empuje o iraccidn se realiza con el tronco erguido (sin torsidn ni 3|@ NOO
flexign)?

4 ;La tarea de empuje o traccion se realiza durante menos de 8 horas al dia? 51 @ HD{:}

Si a todas las preguntas ha contestado “SI" entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel

Si alguna es “NO", compruebe si se trala de una tarea con un nivel de riesgo alto segin la Ficha de
avaluacidn rapida de nesgo alto (nivel rojo).

Figura 49. Aplicacion de la Guia para empuje y traccion de
cargas

MOVIMIENTOS REPETITIVO S
Evaluacion rapida por medio de la Guia rapida de evaluacion para movimientos

repetitivos

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para
movimientos repetitivos

NOTA: Sefale con una "X" | cuando la condicién verificada esti presente (columna “S1") y cuando no
osti presente (columna “NO")

1 sLas extremidades superiores esian inactivas por més del 50% del tiempo total del

trabajo repetitivo (se considera como tiempo de inactividad de |a extremidad superior  §) O NO@
cuando el rabajader camina con las manos vacias, o lee, o hace control visual, o

espera que la maquina concluya el trabajo, elc.)?

2 ;Minguno de los brazos trabajan con &l codo casi 2 la altura del hombro por mas del sl @l NUO
10% del tiempo de trabajo repelitive?

3 ;La fuerza necesaria para realizar &l trabajo @s menor a modaerada (es ligera)?
o bien, s1() NO3

4 Si |a fuerza es modarada, no supera el 25% del liempo de trabajo repatitiva?

4 ;Eslan ausentes los picos de fuerza (mas que Moderada en la Escala Borg)? | O HO@
5 ;Hay pausas con una duracion de al menos 8 min cada 2 horas? sl @ NDO
& ;La (s) tarea (s) de trabajo repetitivo se realiza duranie menos de 8 horas al dia? SI@ NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” enlonces |a larea liena un riesgo aceptable y estd en el nivel
wverde,

Si alguna es “"NO°, compruebe si sa trata de una tarea con un nivel de fesgo alto segun la Ficha de
evaluacidn rdpida de nesgo alto (nivel rojo).

Figura 50. Aplicacion de la Guia para movimientos repetitivos
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Evaluacion rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicion verificada esta pr te (col "SI")y do no
esta presente (columna “NO*)

1 (Las acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan rapidas, que no es sIé) NO()
posible contarlas?

2 4 Un brazo o ambos, lrabajan con el codo casi a la altura del hombro por lamitado g O NOG®
mas del iempo de trabajo repetitivo?

3, Se realizan plcos de fuerza (Fuerza "Intensa® o mas en la escala de Borg) durante si0) NOD
ol 5% o mas del tiempo de trabajo ropetitivo?

4 ;Se requiere e| agarre de objetos con los dedos (agarre de precision) durante mas sl @ No ()
del 80% del tiempo de trabajo repetitivo?

5 En un tumo de 6 0 mas horas ¢ Solo tiene una pausa o ninguna? sigp No()
6 (El lempo de trabajo repetitivo es superior a 8 horas en el tumo? SI NO()

Si alguna de las respuestas es "SI° |a tarea probablemente esta en el nivel rojo teniendo un nivel de
riesgo alto. Es prioritario realizar |a evaluacion especifica del nesgo de la tarea por empuje y traccion
cargas por un técnico acreditado,

Si todas las respuestas son “NO", no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
08 necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al resgo,

Figura 51. Aplicacion de la Guia de riesgo alto para movimientos
repetitivos

POSTURAS ¥ MOVIMIENTOS FORZADOS
Evaluacion rapida por medio de la Guia rapida de evaluacion para posturas y
movimientos forzados

Evaluacién réapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
estaticas

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna 51"} y cuando ne
esta presente (columna "NO")

Cabeza y tronco

1 4E| tronco esta erguido, o si estd flmdonado o en extensidn el angula no supera |os 207 s10) NOdD
2 ;El cuello esta reclo, o si esta flexionado o en extension €l angulo no supera los 25°7 SID NO@
3 ;La cabeza esla recta, o si estd inclinada lateralmente, el dngulo no supera los 25°7 81§ NO ()
Extremidad superior

4 ;El brazo estd sin apoyo y la flexitn es inferior al dngulo de 20°7 51 NO ()
5 L El brazo estd con apoyo yla flexidn as inferior al ngulo 60°7 s1) ND@
8 LEl codo realiza flexo-extensionas o prono-supinaciones no extremas (pequefias)? 510 NOE
7 iLa mufieca aesla en posicidn neutra, o no realiza desviaciones extremas (flexidn, O HQ@

extension, desviacion radial o ulnar)?
Extremidad inferior

8 ;Las flexiones extremas de rodilla estin ausentes? s NOE)

9 ;Las dorsiflexiones y flexiones plantares de tobillo extremas estan ausentes? s O NO@

10 ;Las posturas de rodillas y cuclillas estan ausentes? SI'@ NDO

11 5i la postura es sentado, sel angulo de |a rodilla esta entre 907 y 135°7 SI(:J NO!)
Si a todas las preguntas ha contestado "SI entonces la tarea tiena un fesgo aceptable y estd en e nivel
verde.

S5i alguna es "NO", no es posible discriminar el nesgo por lo que se recomienda hacer la evalsacion
especifica por medio de un técnico acreditado,

Figura 52. Aplicacion de la Guia para posturas y movimientos
forzados

119



GUIA N.° 6 DIEGO GAMBOA — AREA DE LOGISTICA

LEVANTAMIENTO MANUAL DE CARGAS

Evaluacion rapida por medio de la Guia rapida de evaluacion para levantamiento

manual de cargas

Evaluacién ripida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el
levantamiento manual de cargas

NOTA: Sefiale con una “X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna “51) y cuande ne
ostd presente (columna "NO")

1, Tedas las cargas levantadas pesan 10 kg o menos? sIgp NO()
2 Elpesode la carga es de 3 kg a 5 kg y |a frecuencia de levantamientos no excede

de 5 levantamientos por minuto?

o bien, Sl NO()

LEl peso de la carga es de 5 kg a 10 kg y la frecuencia de levantamientos no excede
de 1 levantamiento por minuto?

3 El desplazamiento vertical se realiza entra |a cadera y los hombros? s1§p NO ()
4 JEl tronco esté erguido sin estar flexionado ni en torsién? s189 no ()
5 ;La carga se mantiens muy cerca del cuerpo (méximo de 10 em de la pare fromtal

dal torso)? 3‘@ NO ()

Sl a odas las preguntas ha contestado “SI" enlonces la tarea tiene un fesgo aceptable y estd en el nival
verde.

Si alguna es "NO", no es posible afirmar gque es nivel verde, compruebe i se trata de una tarea con un
nivel de resgo alto segin la Ficha de evaluacian rapida de riesgo alto [nivel rojo).

Figura 53. Aplicacion de la Guia para levantamiento manual de
cargas

TRANSPORTE MANUAL DE CARGAS

Evaluacion rapida por medio de la Guia rapida de evaluacion para transporte manual

de cargas
Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el transporte
manual de cargas

NOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicién verificada estd presente (columna "SI1") y cuandeo no
estd presente (columna "NO")

1 5i se requiere que una carga sea transportada manualmente a una distancia inferior
o igual a 10 m, responda:
- iLa masa acumulada transporiada manualmenie es menar de 10.000 Kg en & h?
sI® No()

¥

- ¢La masa acumulada ransportada manualmente es menor de 1,500 Kg en 1 h?
¥

4La masa acumulada ransportada manualmante es menar de 30 Kg en 1 h?

3 Si ze requiers que una carga sea transportada manualmente a una distancia superior
a 10 m, responda:
=4 La masa acurmulada transporiada manualmente es mencs de 6,000 Kg en 8 h?

¥
-;La masa acumulada transportada manualments es menor de 750 Kg en 1 h? $I® HGO

¥
- La masa acumulada transportada manualments es menor de 15 Kg en 1 h?

§ 4El transporte de |a carga se realiza sin posturas forzadas? si® No ()
Si a todas las preguntas ha contestado “SI' entonces |3 tarea tiene un riesgo aceptable y esté en el nivel
verde,

Si alguna es “NO°, compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segin la Ficha de
avaluacitn rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 54. Aplicacion de la Guia para transporte manual de
cargas
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EMPUJE Y TRACCION DE CARGAS

Ewvaluacion rapida por medio de la Guia rapida de evaluacion para empuje y traccion de

cargas

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el empuje y

traccion de cargas

NOTA: Sefale con una "X", cuando la condicién verificada esta presente (celumna "SI7) y cuando no

esta presente (columna “"NO™)

1 :La fuerza requerida en el empuje o traccion es inferor a "Moderada” (en la Escala
de Borg menor a 3)7

o

¢La fuerza requerida en el empuje o traccion no supera los 30 N en fuerza continua
(sostenida) y no supera [os 100 N en los picos de fuerza?

o
¢La fuerza requerida en e empuje o traccion no supera los 50 N cuando |a frecuencia
a5 manor a 1 accidn cada 5 minulos en una distancia de recorrida inferior a 50 m?

2 ;La altura de agarre, donde se aplica |la fuerza de empuje o raccidn estéd entre la
cadera y la mitad del pacha?

3 /lLa accidn de empuje o traccion se realiza con el tronco erguido (sin torsion ni
flexidn)?

4 ;La tarea de empuje o traccidn se realiza durante menos de 8 horas al dia?

s1§0

sifp

s138
sI3@

NO()

NO( )

NO()
No ()

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea fiene un riesgo aceptable y esta en el nivel

Si alguna es “NO", compruebe si se trata de una tarea con un nival de riesgo alto segin la Ficha de

evaluacion rapida de resgo alto (nivel rojo),

Figura 55. Aplicacion de la Guia para empuje y traccion de

cargas

MOVIMIENTOS REPETITIVOS

repetitivos
movimientos repetitivos

estd presente (columna "NO™)

1 ;Las extremidades supenores es1an inactivas por mas del 50% del tiempo total del
trabajo repetitivo (se considera como tiempo de inactividad de |a extremidad superior
cuando &l trabajador camina con las manos vacias, o le&, o hace control visual, o
espera que la maquina concluya el rabajo, ele.)?

2 ;Ninguno de los brazos trabajan con el codo casi a la altura del hombra por mas del
10% del tiempo de trabajo repelitive?

3 ¢(La fuerza necesaria para realizar el trabajo es mencr a moderada (es ligera)?
o bien,
48 la fuerza @s moderada, no supera el 25% del liempo de trabajo repatitvo?

4 ;Estan ausantes los picos de fuerza (mas que Moderada en la Escala Borg)?
5 ;Hay pausas con una duracion de al menos 8 min cada 2 horas?

6 ;La (s) tarea (s) de trabajo repetitive s realiza durante menos de 8 horas al dia?

verde,

evaluacidn rdpida de riesgo alto (nivel rojo)

Evaluacion rapida por medio de la Guia rapida de evaluacion para movimientos

s
s10)
513
810

s10)
s1)

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para

NOTA: Sefale con una "X" , cuando la condlcién verificada estd presente (columna “SI") y cuando no

e
NO®
No )
NOE

NO@
NOE)

Si a lodas las preguntas ha contestado “SI” entonces |a tarea tiena un riesgo aceptable y astd en el nival

Si alguna eg "NO", compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo allo segun la Ficha de

Figura 56. Aplicacion de la Guia para movimientos repetitivos
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Evaluacion répida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Sefnale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esth presente (columna “NO")

1 (Las acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan rdpidas, que no es 3|O NQQ
posible contarlas?
2 4 Un brazo o ambos, trabajan con el codo casi a la altura del hombro por lamitad o g) @ NO()

mas del tiempo de trabajo repetitivo?

3 ,Se realizan plcos de fuerza (Fuerza "Intensa” o mds en la escala de Borg) durante s NOS
ol 5% o mas del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ; Se requiere el agarre de objetos con |os dedos (agarre de precision) durante mas sl O NOQ
del 80% del tiempo de trabajo repetitivo?

5 En un tumo de 6 0 mas horas ¢ Solo tiene una pausa o ninguna? siC) NO@
6 L El lempo do trabajo repetitivo es superior a 8 horas on ol tumo? Sl O NO@

Si alguna de las respuestas es "SI" |a tarea probablemente esta en el nivel rojo teniendo un nivel de
riesgo alto. Es prioritario realizar la evaluacidn especifica del niesgo de |a tarea por empuje y traccion
cargas por un técnico acreditado,

Si todas las respuestas son “NO", no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma répida y por tanto,
s necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al resgo,

Figura 57. Aplicacion de la Guia de riesgo alto para movimientos
repetitivos

POSTURAS ¥ MOVIMIENTOS FORZADOS

Evaluacion rapida por medio de la Guia rapida de evaluacidn para posturas y
movimientos forzados

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
estaticas

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "S1") y cuando no
estd presente (columna "NO™)

Cabeza y tronco

1 4El tronco estd erguida, o si estd flexionado o en extensidn el dngulo no supera los 2007 SI(E NO()
2 ;El cuello esta reclo, o si esta flexionado o en extension el angulo no supera los 257 SIQ NO()

3 ;La cabeza esta recta, o si estd inclinada |ateralmente, el Angulo no supera (05 257 SIEH No ()
Extremidad superior

4 ;El brazo estd sin apayo y la flexidn es inferior al dngulo de 2077 5‘@ "OO
5 LE| brazo esta con apoyo yla flexidn es inferior al dngulo 60°7 s1C) NOGD
6 ., E| codo realiza flexo-extensionas o prono-supinaciones no extremas (pequefias)? 510 NOED
T ¢la mufieca esla en posicidn neulra, o no realiza desviaciones extremas (flexién,  g1(7) NO G

extensidn, desviacién radial o ulnar)?

Extremidad inferior

8 ;Las flexiones exiremas de rodilla estdn ausentes? s10) No&)

9 ;Las dorsiflexiones y flexiones plantares de tobillo extremas estan ausentes? s O Nﬂ@

10 ;Las posturas de rodillas y cuclilas estan ausentes? NDE)

11 Si la postura es sentado, jel angulo de la rodilla esia entre 907 y 135°7 NOEI
|

Si alguna es "NIO", no es posible disciminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
especifica por medio de un técnico acreditado,

Figura 58. Aplicacion de la Guia para posturas y movimientos
forzados
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GUIA N.* 7 LUIS — ASISTENTE DE LOGISTICA

LEVANTAMIENTO MANUAL DE CARGAS

Evaluacion rapida por medio de la Guia rapida de evaluacion para levantamiento

manual de cargas

Evaluacién rapida para identificar |la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el
levantamiento manual de cargas

NOTA: Sefiale con una “X" , cuando la condicién verificada estd presente (columna “51”) y cuando no
ostd presente (columna "NO™)

1 4 Todas las cargas levantadas pesan 10 kg © menos? sI§p NO()
2 iElpesode la carga es de 3 kg a 5 kg y |a frecuencia de levantamientos no excede

de 5 levantamientos por minuto?

o blen, =[] NO()

LEl peso de la carga es de 5 kg a 10 kg y la frecuencia de levantamientios no excede
de 1 levantamiento por minuto?

3 . E| desplazamiento vertical se realiza entre |a cadera y los hombros? AR NO()
4 4 Eltronco estd erguido sin estar lexionado ni en torsién? s160 nNOo ()
6 ;La carga sa mantieng muy cerca del cuerpo (miximo de 10 om de la pare frontal

del torso)? 3'9 L

Si a todas las preguntas ha conlastado “SI” enlonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.

5i alguna es "NO", no es posible afirmar gue es nivel verde, compruebe =i se trata de una tarea con un
nivel de riesgo alio segln la Ficha de evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo)

Figura 59. Aplicacién de la Guia para levantamiento manual de
cargas

TRANSPORTE MANUAL DE CARGAS
Evaluacion rapida por medio de la Guia rapida de evaluacion para transporte manual

de cargas
Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el transporte
manual de cargas

NOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicién verificada estd presente (columna "SI%) y cuando no
estad presente (columna "NO")

1 5i sé requiere que una carga sea transportada manualmente a una distancia inferior
o igual a 10 m, responda:
- ;La maza acumulada transportada manualmente es menor de 10.000 Kg en 8 h?

sI® NO( )

¥

- ¢La masa acumulada transportada manua mente es menor de 1,500 Kg en 1 h?
¥

LLa masa acumulada transporiada manualmonte es menor de 30 Kg en 1 k7

3 5l =e requiers que una carga sea transportada manualmeante a una distancia superor

a 10 m, responda:

=4 La masa acumulada transporiada manualmente os menor do 6,000 Kg en 8 h?

¥

-¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 750 Kgen 1 h? 5I@ NOO

¥
- La masa acumulada transportada manualments s menor de 15 Kg en 1 h?

5 4 El transporte de la carga se realiza sin posturas forzadas? sif® NO()

5i a todas las preguntas ha contestado "SI entonces la tarea iene un riesgo aceptable y esta en el nivel

verde,
Si alguna es "NO", compruebe si se {rata de una tarea con un nivel de riesgo alto segin la Ficha de

evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 60. Aplicacion de la Guia para transporte manual de
cargas
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EMPU.IE ¥ TRACCION DE CARGAS
Evaluacion rapida per medio de la Guia rapida de evaluacion para empuie y traccion de
cargas

Ewvaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el empuje y
traccion de cargas

NOTA: Sefale con una "X" , cuando la condicién verificada estd presente (columna "SI”) y cuando no
estd presente (columna “NO™)

1 ;La fuerza requerida en el empuje o traccion es inferior a "Moderada”™ (en la Escala

de Borg menor a 3)7

o

;La fuerza requerida en el empuje o traccion no supera los 30 N en fuerza continua g ® NO ()
(sostenida) y no supera los 100 N en los picos de fuerza?

a
cLa fuerza requerida an el empuje o traccidn no supera los 50 N cuando |a frecusncia

as manor a 1 accidn cada 5 minulos en una distancia de recorrdo inferor a 50 m?

2 ;La altura de agarre, donde se aplica la fuerza de empuje o traccion estd entre [a~ SI E) "C'O
cadera y la mitad del pecho?

3 /La accidn de empuje o iraccidn se realiza con el tronco erguido (sin torsidén ni 5|@ NOO
flexitn)?

4 ; La larea de empuje o traccion se realiza durante menos de 8 horas al dia? 5l @ HDD

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y estd en el nivel

Si alguna es “NO", comprusbe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segdn la Ficha de
avaluacion rapida de riesgo alto (nivel roja).

Figura 61. Aplicacion de la Guia para empuje y traccion de
cargas

MOVIMIENTO S REPETITIVO S
Evaluacion rapida por medio de la Guia rapida de evaluacion para movimientos

repetitivos

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel wverde) para
movimientos repetitivos

NOTA: Sefale con una "X" , cuando la condicién verificada estd presente (columna "SI") y cuando ne
ostd presente (columna "NO™)

1 (Las extremidades superiores estdn inactivas por mas del 50% del tiempo total del

trabajo repetitivo (se considera como tiempo de inactividad de la extremidad superior  §] @ NQO
cuando el irabajador camina con las manos vacias, o lee, o hace control visual, o

espera que la maguina concluya el frabajo, ete.)?

2 ;Ninguno de los brazos trabajan con el codo casi a la atura del hombro por mas del 8l O ND@
10% del tiempo de trabajo repelitive?

3 iLa fuerza necesaria para realizar el trabajo es menor a moderada (es ligera)?
o bien, 51 NO()
.5 la fuerza es moderada, no supera el 25% del tiempo de rabajo repetitiv?

4 ;Estan ausentes los picos de fuerza (mas que Moderada en la Escala Borg)? sI® No ()
5 ;Hay pausas con una duracion de al menos 8 min cada 2 horas? L] O Nﬂ@
6 ;La (s) tarea (3) de trabajo repetitivo 2& realiza durante menos de 8 horas al dia? 3|C‘ NO@-

Si a todas las preguntas ha contestado *SI” entonces |a tarea tiene un riesgo aceplable y esta en el nivel
verde,

Si alguna es *NO", compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo allo segun la Ficha de
evaluacion rpida de resgo alto (nivel rojo).

Figura 62. Aplicacion de la Guia para movimientos repetitivos
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Evaluacién rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ,Las acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan rdpidas, que no es s1() NOQ
posible contarlas?

2 ¢Un brazo 0 ambos, trabajan con el codo casi a la altura del hombro por lamitado g (7) NO@®
mas del iempo de trabajo repetitivo?

3 (,Se realizan picos de fuerza (Fuerza "Intensa” o mas en la escala de Borg) durante e NO®
ol 5% o mas del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ; Se requiere el agarre de objetos con los dedos (agarre de precision) durante mas sl O NOQ
del 80% del tiempo de trabajo repetitivo?

5 En un tumo de 6 0 mas horas ¢ Sélo tiene una pausa o ninguna? siéy NO()
6 El iempo de trabajo repetitivo es superior a 8 horas en el tumo? Sl @ NO()

Si alguna de las respuestas es "SI" |a tarea probablemente esta en el nivel rojo teniendo un nivel de
riesgo alto. Es prioritario realizar |a evaluacion especifica del resgo de |a tarea por empuje y traccion
cargas por un técnico acreditado,

Silodas las respuestas son “NO", no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
08 necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al resgo,

Figura 63. Aplicacion de la Guia de riesgo alto para movimientos

repetitivos

POSTURAS ¥ MOVIMIENTOS FORZADOS

Evaluacion rapida por medio de la Guia rapida de evaluacion para posturas y

movimientos forzados

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
estaticas

NOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "51”) y cuando no
esta presente (columna "NO")

Cabeza y tronco

1 4E| fronco estd erguido, o si estd flexionada o en extensidn el dngulo no supera (os 2007 I NO(C)
2 ;El cuello esta recto, o si esta flexionado o en extension el angulo no supera los 25°7 8103 NO( )
3 ;La cabeza esta recta, o si estd inclinada lateralmente, el angulo no supera los 25°7 g1 NO( )
Extremidad superior

4 ; El brazo esta sin apoyo y la flexion es inferior al dngulo de 2077 su® N ()
§ 4 El brazo esta con apoye yla flexién es inferior al angule 60°7 s1) NOgg)
6 4 El codo realiza flexo-extensiones o prono-supinaciones no exiremas (pequefias)? 510 NOGD
7 ila mufieca esta en posicidn neutra, © no realiza desviaclones extremas (flexidn, s1) NO G

axtension, desviacién radial o ulnar)?

Extremidad inferior

8 ; Las flexiones extremas de rodilla estin ausentes? NOGE
9 ;Las dorsiflexiones y flexiones plantares de tobillo extremas estan ausentes? NO@
10 ;Las posturas de rodillas y cuclillas estan ausentes? HO@
11 5i la postura es sentado, zel angulo de la rodilla esta enfre 907 y 135°7 HOEI

Si alguna es "NO7, no es posible disciminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaleacion
aspecifica por medio de un técnico acreditado,

Figura 64. Aplicacion de la Guia para posturas y movimientos
forzados
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RULER - Medicidn de dangulos sobre fotografias

E&) Cargar Imagen

Angulos: [E)° - EE°

Figura 65. Herramienta RULER para la medicion angular de las posturas

o o =} =} =} =} o [=}
=] =] Q 2 2 < < <
o & 2 bai s a 3 a
g— -
7 N 7 N /7 N/ \ /
/' Almuerzo ( /

Hora laboral sin recuperacién efectiva

Hora laboral con recuperacién efectiva

P Pausa activa

Figura 66. Horas laborales con y sin recuperacion efectiva
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8:00

9:00

10:00
11:00
12:00
13:00

14:00

13:00

Almuerzo

Hora laboral sin recuperacién efectiva

Hora laboral con recuperacion efectiva

P

Pausa activa

Figura 67. Horas con y sin recuperacion efectiva después de la implementacién

del plan ergonémico

Figura 68. Personal realizando
pausas activas
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Figura 69. Pausas activas realizadas
con el personal
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)

ERGONOMIA EN LA
OFICINA

RESGOS POR MOVIMIENTOS REPETITIVOS

lotegrantes:
<« Leon Carrwitero Monica
- Magut Barnos Jeses

Figura 70. Induccion y ejecucion de pausas activas y
capacitaciones
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" INDICACIONES PARA EL CONTROL DE
| FACTORES ERGONGOMICOS PARA

home safety COLABORADORES FRENTE A UN

-

\

V Evite la torsion del cuello.

Mantener la perpendicularidad
de la espalda

Litilice adecuadamente el
respaldo de la silla.

Apoye sus antebrazos sobre el
escritorio y/o utilice el apoya

- /

Figura 71. Apoyo visual para el plan ergonémico
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i PROGRAMA DE PAUSAS
ACTIVAS —
JQuUETSon PAUSASIACTIVAS?: M
Son breves descansos durante la jornada laboral que
sirven para recuperar energia, mejorar el desempefio
y eficiencia en el trabajo a través de técnicas y
ejercicios.

¢MUCHO TIEMPO EN LA MISMA
ACTIVIDAD?

REALICEMOS UNA PAUSA ACTIVA

Cuello

-

SERE B
S‘&’/ VY e

-
A

Figura 72. Apoyo visual para la
ejecucion de las pausas activas

Figura 73. Difusion del plan ergonémico a
través de afiches

131



ANEXO D: PLAN ERGONOMICO

home safety

Sistema de Gestion de la Seguridad y Calidad FECHA | 05/09/2022
PLAN ERGONOMICO PARA LA REDUCCION
DE RIESGOS ERGONOMICOS EN LA Pag. 1de8
EMPRESA HOME SAFETY, 2022

1. OBJETIVO:

El objetivo es disminuir los riesgos musculoesqueléticos de los trabajadores
con medidas que permitan adecuarse a su jornada laboral de manera
cdémoda, haciendo que tengan bienestar, seguridad y eficiencia.

NORMA:

La norma legal vigente para este plan es el nimero de ley N° 29783, Ley de
Seguridad y Salud en el Trabajo y la R.M N° 375-2008-TR, Norma Basica de
Ergonomia y de Procedimiento de Evaluacion de Riesgo Disergondmicos.
DEFINICIONES:

Ergonomia: La Ergonomia, es el término aceptado mundialmente para
definir el conjunto de conocimientos multidisciplinares que estudia las
capacidades y habilidades de los humanos, analizando aquellas
caracteristicas que afectan al disefio de productos o procesos de produccion.
Posturas forzadas: posiciones que adopta un trabajador cuando realiza las
tareas del puesto, donde una o varias regiones anatomicas dejan de estar
en posicién natural para pasar a una posicién gue genera hipertensiones e
hiperflexiones en distintas partes de su cuerpo.

Movimientos repetitivos: Se considera trabajo repetitivo a cualquier
movimiento que se repite en ciclos inferiores a 30 segundos o cuando mas
del 50% del ciclo se emplea para efectuar el mismo movimiento. Ademas,
cuando una tarea repetitiva se realiza durante el menos 2horas durante la

jornada es necesario evaluar su nivel de riesgo.
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Sistema de Gestion de la Seguridad y Calidad FECHA | 05/09/2022
PLAN ERGONOMICO PARA LA REDUCCION

DE RIESGOS ERGONOMICOS EN LA Pag. 2de8
homesafEtV EMPRESA HOME SAFETY, 2022

Trastorno musculoesquelético: Un trastorno musculoesquelético
relacionado con el trabajo es una lesidbn de los musculos, tendones,
ligamentos, nervios, articulaciones, cartilagos, huesos o vasos sanguineos
de los brazos, las piernas, la cabeza, el cuello o la espalda que se produce
0 Se agrava por tareas laborales como levantar, empujar o jalar objetos.

4. METODOLOGIA:
El plan ergonémico, en las areas de logistica y operaciones de la empresa
es el conjunto de actividades y estrategias de prevencion y proteccion para
el bienestar y confort de los trabajadores conllevando a mejorar la
productividad.

5. INDICADORES:

e PRIMER INDICADOR: % DE CAPACITACIONES

Nro.de capacitaciones aplicadas

Nro.de capacitaciones propuestas

e SEGUNDO INDICADOR: % DE PAUSAS ACTIVAS

Nro.de pausas aplicadas
Nro.de pausas propuestas

x100

e TERCER INDICADOR: % DE CONTROLES

Nro.de controles aplicados

Nro.de controles propuestos
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Sistema de Gestion de la Seguridad y Calidad FECHA | 05/09/2022
‘ PLAN ERGONOMICO PARA LA REDUCCION
DE RIESGOS ERGONOMICOS EN LA Pag. 3de8

EMPRESA HOME SAFETY, 2022

6. RIESGOS ENCONTRADOS:

Luego de analizar a los trabajadores con la Evaluacion rapida de riesgos
ergonoémicos y un cuestionario nérdico, se procedio con la aplicacion de los
métodos RULA, OWAS y OCRA, encontrando los siguientes factores de
riesgo en las areas de logistica y operaciones:

- Movimientos repetitivos

- Posturas y movimientos forzados

PROPUESTA DE MEJORA:

En los resultados obtenidos por los métodos RULA, OWAS y OCRA,
detectaron un alto nivel de riesgo, por lo que desarrollaremos estos dos

programas:

e Capacitaciones

e Pausas activas
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o Sistema de Gestion de la Seguridad y Calidad FECHA | 05/09/2022
I||||II PLAN ERGONOMICO PARA LA REDUCCION
DE RIESGOS ERGONOMICOS EN LA Pag. 4de 8
homesafety EMPRESA HOME SAFETY, 2022

Tabla D1. Programa de Capacitaciones — 2022

T
i

home safety

SEGURIDAD ¥ SALUD OCUPACIONAL

Ergonomia en la )

o Bésica CHARLA
oficina

La lumbalgia Basica CHARLA

¢Por qué realizar .

pausas activas? Basica CHARLA Area de operaciones y
logistica

Estrés laboral Basica CHARLA
Movimientos repetitivos Bésica CHARLA
Higiene Postural Bésica CHARLA

Fuente: Elaboracion propia
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home safety

SEGURIDAD Y SALUD OCUPACIGNAL

EMPRESA HOME SAFETY, 2022

PAUSAS ACTIVAS LABORALES

En seguida, se presentan una guia de algunas actividades musculares para

efectuar en cada pausa realizada, reduciendo asi el cansancio y estrés en el

trabajo, asimismo relajar las extremidades y articulaciones tensionadas.

Tabla D2. Programa Guia de Pausas Activas en el Trabajo

[
home safety

SEGURIDAD ¥ SALUD OCUPAGICNAL

PLAN ERGONOMICO - HOME SAFETY,

2022

PROGRAMA GUIA DE PAUSAS ACTIVAS

1° LA RESPIRACION

La respiracién
debe
desarrollarse de
pie y tiene que
ser intensa y
muy relajada,
concentrados

solo en la sesion

y en la actividad.

Debe realizarse al
menos 1 vez,
antes de cada
ejercicio con una

duracién de 1 min.
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Cerrar
lentamente las
manos  durante

unos 5 segundos,

Repetir esta

para luego | accién al menos 3
abrirlas veces en cada
manteniendo los | pausa.

dedos extendidos

otros 5

segundos.

Extender los

brazos, estirando

las manos con

palmas hacia | Repetir esta

abajo, luego
elevar las manos
de manera que
formen un angulo
de 90° con los

brazos.

accion al menos 3
veces en cada

pausa.

3° EL CUELLO

Posiciona la
cabeza hacia un
lado por lo menos
10 segundos,
luego regresa a
la posicién

original

Mueve los
hombros de
manera circular,
hacia Adelante y

hacia atras.

Repetir el
movimiento al
menos 3 veces en

cada pausa

Repetir al menos 3
veces para cada

direccién
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Eleva los
hombros a la
cabeza
manteniéndola
asi por 3
segundos para
luego  dejarlos

caer lentamente.

De pie, coloca
las manos en
las caderas y
con los pies
separados
empuja
lentamente
hacia
adelante,
poniendo
hacia atras los

hombros.

Repetir el
movimiento al
menos 3 veces en

cada pausa.

Al menos 5
veces por

pausa.

De manera
sentada, cruza
una pierna
sobre la otra y
gira el hombre
opuesto hacia
la pierna

cruzada.

Repetir la
actividad para
cada hombre al
menos 1 vez

por lado.
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ANEXO E: CONSTANCIAS DE VALIDACION DE INSTRUMENTOS

CONSTACIA DE VALIDACION

Yo Gonzalo Ramiro Pérez Rodriguez con DNI N° 18028962 De profesion Ingeniero Industrial con
codigo 77424 Desempenando actualmente como Docente Universitario en la Universidad Cesar

Vallejo.

Por este medio de la presente hago constar que he revisado con fines de validacion de
instrumentos, la guia de entrevista para el de operaciones, a los efectos de su implementacion

de ergonomia en la empresa Home Safety S.A.C.

Luego de hacer las observaciones pertinentes, puedo formular la siguientes las siguientes

apreciaciones.

MUY
DEFICIENTE | ACEPTABLE | BUENO BUENO EXCELENTE
1. Congruente de X
items
Amplitud de X
contenido
Redaccion de items
Pertinencia
Metodologia
Coherente
Organizacidn
Objetividad
Claridad X

g

o= X |x|x|x

el Bl el il Dl Bl B

En sefial de la conformidad firmo la presente en la ciudad de Trujillo a los diez dias del mes de
Julio del 2022.

y !
ING. Gonzalo Ramiro Pérez Rodriguez
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COMNSTACIA DE VALIDACION

Yo Roberto Farfan Martinez con DN M° 02617808 De profesion Ingeniero Industrial con codigo

42006 Desempefiando actualmente coma Docente Universitario en la Universidad Cesar Vallejo.

For este medio de la presente hago constar gue he revisado con fines de validacion de

instrumentos, la guia de entrevista para el de operaciones, a los efectos de su implementacian

de ergonomia en la empresa Home Safety 5.4.C.

Lueso de hacer las observaciones pertingntes, puedo formular la siguientes las siguientes

apredaciones.

LY
DEFICIENTE | ACEPTABLE | BUEND BUEND EXCELEMNTE
1. Congrusnte de X
items
2. Amplitud de X
contenido
3. Redaccion de items X
4. Pertinencia X
5. Metodologia X
&. Coherente X
7. Organizacion X
B. Objetividad X
S, Claridad X

En sefial de la conformidad firmo la presente en la ciudad de Trujillo & los nueve dias del mes de

Julio del 2022,

\
Ing. T-fg'bertn Farfan Martinez
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Yo Diego Salvador Lachira Estrada con DMI N® 45063280 De profesion Ingenierc Pesquero con cddigo

CONSTACIA DE VALIDACION

155585 Desempefando actualmente como Docente Universitario en la Universidad Cesar Vallgjo.

Por este medio de |a prezente hago constar que he revisado con fines de validacién de instrumentos,
la guia de entrevista para el de operaciones, a los efectos de su implementacion de ergonomia en la

empresa Home Safety 5.4.C.

Luego de hacer laz observaciones pertinentes, puedo formular la siguientes las siguientes

apreciaciones.

DEFICIENTE

ACEPTABLE

BUENO

LY
BUENO

EXCELENTE

Congruente de items

e

Amplitud de
contenido

Redaccion de itemns

Pertimencia

Metodologia

Coherente

Organizacién

Chjetividad

el el e I Rl

Claridad

I R i i e e

En zefial de la conformidad firmo Iz presente en la ciudad de Trujillo a los diez dias del mes de Julio

del 2022.

# B P )
-
- \"\\"' - .
-T.rf'-.ing. ﬂ::;;-.'i. (oo Eandé=
" It -fcﬁtlﬁ.‘:-'zﬂﬁ
cip 155585
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ANEXO F: CONSTANCIAS DE AUTORIZACION DE LA EMPRESA HOME
SAFETY S.A.C.

"

|| home safety

ACTA DE ACCESO DE INFORMACION PARA EL DESARROLLO DE TESIS

El representante de la empresa el Ing. Lafitte Lopez Cristian Rall con DNI:
18178878 hace de conocimiento que los jévenes Leon Carruitero Monica
con DNI: 71545840 y Maqui Barrios Jesus con DNI: 71320569, estudiantes de la
Universidad César Vallejo de la Escuela de Ingenieria Industrial, han solicitado
acceso a las instalaciones de la empresa HOME SAFETY S.A.C. con RUC:
20481672768, ubicada en CL. Adolfo Hidalgo #331 Santa Maria (5ta
etapa)Trujillo, en las fechas correspondientes desde el 01 de agosto al 01 de
diciembre del presente afio, tiempo que servird para el recojo de datos que
ayudaran para la realizacion de su investigacion de fin de carrera.

La empresa se compromete a brindarle el acceso y se limita, previo acuerdo con
el estudiante a dar o no datos confidenciales por politicas de la empresa. Es
potestad del estudiante aplicar sus diferentes conocimientos en el desarrollo del
trabajo a realizar. Asimismo, la empresa exige se le haga llegar una copia del
trabajo como prueba del buen uso de los datos recogidos.

Para dar fe del acuerdo se firma el siguiente documento.

Firma del estudiante: Fifrme del estudiante:

Leon Carruitero Monica Magqui Barrios Jesus

DNI: 71545840 DNI: 71320569

HOME SAE&A4Y -AY,C

Representante de la empresa
ING. LAFITTE LOPEZ CRISTIAN RAUL

# TRUJILLO: Ca. Adelfc Hidalgo 331 Urb. Santa Maria Sta Btapa - 922 369 261
# PIURA: Calle Santa Maria No 277 Urb. Santa Isabel - Piura - 948320381

 CHICLAYO: Mz. [ Lt. 10 Urb. La Florida - 954843996
# LIMA: Av; Laroo 1083 Int. 202 - Miraflores

Alta’tﬁggqpia

atencionalcliente@homesatetysac.com %
wwrw homesafetysac.com @
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RIDAD ¥ SALUD OCUPACIONAL

AUTORIZACION PARA EL DESARROLLO DE TESIS

Con el documento se da autorizacién a los tesistas Leon Carruitero Monica y
Maqui Barrios Jesus Angel, para el desarrollo de la tesis titulada
“Implementacion de un plan ergondémico para reducir riesgos
musculoesqueléticos en la empresa HOME SAFETY S.A.C. 2022” siendo
conveniente la realizacion de este documento para la mejora y conformidad de
los datos expuestos en la presente tesis.

<
&

Firma del estudiante: Firme del estudiante:
Leon Carruitero Monica Maqui Barrios Jesus
DNI: 71545840 DNI: 71320569

HOME SALRFYSA L

Ing Cristan R a7 Loper
SERENTE GENEAAL

Sello y firma del representante de la empresa
ING. LAFITTE LOPEZ CRISTIAN RAUL

.. AnalifGracia

# TRUJILLO: Ca. Adolfo Hidalgo 331 Urb. Santa Maria 5ta Etapa - 922 359 281
+ PIURA: Calls Samta Maria No 277 Urb. Santa Isabel - Piura - 948320381

+ CHICLAYO: Mz. [ Lt 10 Urb. La Florida - 954843996

#LIMA: Av. Larco 1083 Int. 202 - Miraflores

atencienaloliento@homesatatysas com %
wwwhomesatetysao.com &
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CARTA DE AUTORIZACION
GERENTE GENERAL
Empresa HOME SAFETY S.A.C.
05 de diciembre de 2022

Estimados estudiantes Leon Carruitero Monica y Maqui Barrios Jesus Angel, en
respuesta a la carta enviada por ustedes, en la que solicitan la autorizacion para
publicar la tesis denominada “Implementacion de un plan ergonémico para
reducir riesgos musculoesqueléticos en la empresa HOME SAFETY S.A.C.
2022”en el repositorio de la biblioteca de la Universidad César Vallejo, asi
como en revistas especializadas en investigacion cientifica, a fin de contribuir
con la base de datos académica que les permitira llevar a cabo investigaciones
en la misma linea, la que se implementé en nuestra empresa.

Les brindamos la autorizacion de lo antes mencionado. Asi mismo, se le
agradece por el aporte brindado a nuestra empresa

HOME SALEFP AL

ing Crisnan Rt Lop
- SERENYE GENEH

ING. LAFITTE LOPEZ CRISTIAN RAUL

Gerente General

‘ Altamqgagig

Con el respaldo de nuestras clinica:

# TRUJILLO: Ca. Adolfo Hidalgo 331 Urb. Santa Maria Sta Etapa - 922 359 281

+ PIURA: Calle Santa Maria No 277 Urb. Santa Isabel - Piura - 948320381

* CHICLAYO: Mz. [ Lt. 10 Urb. La Florida - 954843996

# LIMA: Av. Larco 1083 Int. 202 - Miraflores "
com

www homesaletysac.com
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FACULTAD DE INGENIERIA Y ARQUITECTURA
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Yo, JORGE ENRIQUE MEDINA RODRIGUEZ, docente de la FACULTAD DE
INGENIERIA Y ARQUITECTURA de la escuela profesional de INGENIERIA INDUSTRIAL
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