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Informacién General

Contextualizacion del Tema

Lograr la plenitud o satisfaccidn laboral de los empleados requiere de la interaccidn de todas las
areas de la prevencién de riesgos del trabajo: seguridad, higiene, medicina del trabajo, ergonomia y
psicosociologia (Pablo, 2018).

A medida que el hombre ha evolucionado, en el momento que busca tratar de mejorar para su
uso las herramientas que invento, desde ese momento aplica la ergonomia de una manera empirica, esto
nos hace constatar que la ergonomia se practica desde épocas antiguas. Esta disciplina sera la de objeto
de estudio en este trabajo de titulacidn para asi lograr el objetivo final que es la creacién de un programa
de gestidon que nos permita controlar los riesgos ergondmicos que se evidencien en la empresa de
publicidad Eagle Network SAS, a fin de prevenir al maximo o disminuir estos riesgos a los que pudieran
estar sometidos los trabajadores de esta empresa.

De acuerdo a Navas Cuenca, la ergonomia adapta el trabajo a las personas, teniendo en cuenta
caracteristicas anatémicas, fisioldgicas, psicoldgicas y socioldgicas para lograr una productividad optima
con el minimo esfuerzo sin afectar la salud (Navas, 2018).

En este orden de ideas la Asociacion espafola de ergonomia define la ergonomia como "el
conocimiento interdisciplinario aplicado para adaptar maquinas, sistemas y entornos a las necesidades,
limitaciones y caracteristicas del usuario. Esto optimiza la eficacia, la seguridad y el bienestar" (AEE, 2008)

Para que se pueda tener un nivel adecuado de seguridad y salud en el trabajo es necesaria la
aplicacion de la ergonomia. Disciplina fundamental en la prevencion de riesgos laborales que se ha ido
desarrollando en gran medida en los Ultimos tiempos. De ahi que si no hay una buena adaptacién entre
hombre y puesto de trabajo se generaran los riesgos ergondmicos.

Si no gestionamos a tiempo y de una manera adecuada los riesgos ergondmicos estos pudieran
dar lugar al desarrollo de los trastornos musculo esqueléticos los cuales surgen cuando el trabajador
recurre a posturas forzadas, aplicacion continua de fuerza, movimientos repetitivos y manejo manual de

cargas.



Segun el centro de ergonomia aplicada, los trastornos musculo esqueléticos son patologias que
afectan a los tendones, musculos, y demads estructuras que dan sustento y equilibrio al individuo, es decir
enfermedades inflamatorias y degenerativas del aparato osteomuscular (CENEA, 2022).

Seguin un analisis reciente de los datos sobre la carga mundial de enfermedades,
aproximadamente 1710 millones de personas en todo el mundo padecen trastornos musculo
esqueléticos. Los trastornos musculo esqueléticos son la principal causa de discapacidad a nivel

mundial, el dolor lumbar es la principal causa de discapacidad en 160 paises (OMS, 2021).

Segun datos de la Organizacién Internacional del Trabajo de 2013 los TME (trastornos musculo
esqueléticos) representan el 59% de todas las enfermedades profesionales en todo el mundo. La

prevalencia de los TME en la poblacidon oscila entre 13.5% y 47% (Sanchez, 2018).

De lo expuesto anteriormente surge la inquietud de la investigadora de desarrollar en la empresa
de publicidad Eagle Network SAS un programa de control de riesgos ergonémicos ya que la misma no
cuenta con uno, esto con el fin de evitar o prevenir al maximo las consecuencias de los mismos como son
los TME, absentismo laboral y las pérdidas econdmicas que esto conlleva. Y asi de esta manera mejorar la

calidad de vida de los trabajadores de esta empresa.

Problema de investigacidn

La empresa de publicidad Eagle Network SAS es una organizacién que ofrece sus servicios en
relacion al disefio grafico desde hace un afio. Es una empresa conformada por un total de 6 empleados
distribuidos en 5 puestos de trabajo. Cuatro puestos administrativos que corresponden a gerencia, talento
humano, disefador, contador y un puesto operativo en el que laboran dos instaladores de la publicidad.
Para tener un poco mas de idea de las actividades que realiza la organizacidon y de esta manera
comprender la relacidon que tiene las actividades desarrolladas con la posible exposicién de riesgos
ergondmicos empezaremos describiendo el proceso general desde su inicio hasta la entrega de la

publicidad.

Todo inicia con una llamada por parte del cliente al drea de secretaria, el area de secretaria

agenda la cita para la reunién del cliente con el gerente. El gerente se retne con el cliente para concretar



la realizacidon de la publicidad. Y comunica a su equipo creativo lo que solicita el cliente. El disefador crea
el arte e imprime la publicidad. Una vez impresa los instaladores realizan el montaje de la publicidad. El

area de contabilidad realiza la facturacidn y se encarga del cobro.

Como hemos visto en todo este proceso trabajan en conjunto ambas partes, administrativa y
operativa cada una aportando sus habilidades y destrezas para generar el producto final. En esta
realizacion de labores diarias surgen riesgos ergondmicos propios de la actividad laboral como por
ejemplo en los puestos administrativos realizan sus labores en sedestacidn prolongada, esto a través del
uso de los ordenadores. La parte operativa se expone a posturas de bipedestacidn prolongada, en el drea
de la empresa al momento del armado de cajas de luz, creacidn de marcos, soldadura y algunas tareas de
pintura y en la parte externa, al momento del montaje de la publicidad deben adoptar posturas, por

ejemplo, bipedestacidn prolongada, trabajar agachado, levantar el codo por encima del hombro.

De lo antes expuestos evidencia que el riesgo ergondmico que predomina en ambos puestos son
las posturas forzadas y a la parte operativa se le asocia la manipulacion manual de cargas. Riesgos
ergondmicos desfavorables para la salud que si no se gestionan de manera dptima pudieran ocasionar

trastornos osteomusculares.

Es por lo antes expuesto que surge la necesidad de crear un programa de control de riesgos
ergondémicos ya que no se cuenta con dicho programa en la empresa. Por ende, no se ha tomado

conciencia de que pudieran existir estos riesgos.

Los beneficios de la gestidon de estos riesgos se traducen en aumento de la calidad de vida,
aumento de la productividad y la creacidn de ambientes laborales saludables, con el fin de cumplir con lo

gue establece la legislacion ecuatoriana, ente regulador de estos riesgos.



Figura 1
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Objetivo general
Disefiar un programa de control de riesgos ergonédmicos dirigido al personal de la empresa Eagle
Network SAS.
Objetivos especificos
e Describir los puestos de trabajo y sus actividades en la empresa de publicidad Eagle Network SAS.
e Realizar la evaluacion de los riesgos ergondmicos a los trabajadores de la empresa de publicidad
Eagle Network SAS.
e Establecer medidas preventivas para controlar los riesgos ergondmicos del personal que labora
en la empresa de publicidad Eagle Network SAS.
e Validar el proyecto del programa de prevencién de riesgos ergondmicos a través del formato de

resumen de validacion.

Vinculacidn con la sociedad y beneficiarios directos

Este plan a desarrollar tendra utilidad tedrica y practica ya que permitira no solo evidenciar los
riesgos ergondmicos si no que se gestionaran a través de la creacién del programa de prevencién.
Contribuyendo con los a los trabajadores en la mejora de su bienestar al preservar su salud y calidad de
vida. Cuando tenemos una vida saludable, al ser el individuo parte de la sociedad, fundamentamos las
bases de una sociedad sana. De este modo beneficiara a los trabajadores de la empresa de publicidad
Eagle Network SAS a través de la fomentacién y promocién de la salud, creando ambientes de trabajo
saludables sin afecciones a la salud. Ayudando asi a que el trabajador experimente la seguridad de laborar
en un ambiente de trabajo seguro donde se le da prioridad a su bienestar y que esto se vea reflejado de
manera indirecta en la sociedad en general con el aumento de la calidad de vida y la productividad.

Beneficiara a la organizacidon en general y a sus directivos ya que los ayuda a cumplir con sus
obligaciones con el estado y la sociedad al hacer cumplir la normativa legal que regula dichos riesgos.

En este mismo orden de ideas beneficiara a futuros investigadores en esta area, como documento

de consulta y apoyo, asi como para reforzar los antecedentes de estudio.



Capitulo I: Descripcion del proyecto

1.1. Contextualizacion General del Estado del Arte

Las empresas de publicidad y disefio son herramientas visuales, que al crear su arte insertan
simbolos y signos para transmitir, ideas, mensajes emociones. De manera que el publico recuerde,
conozca, percibay reciba un determinado mensaje y de esta manera se genere una accion. (Einatec, 2019)

A medida que el hombre ha evolucionado, en el momento que busca tratar de mejorar para su
uso las herramientas que invento, desde ese momento aplica la ergonomia de una manera empirica, esto
nos hace constatar que la ergonomia se practica desde épocas antiguas.

En la revolucién Industrial con el aumento tecnoldgico y la explotacién del trabajador surge el
concepto de ergonomia correctiva la cual consistia en realizar labores con minimos esfuerzos, mas
satisfaccién y menos desgaste. Sin embargo, es en la segunda guerra mundial cuando se impulsé
la ergonomia con la evolucién de la industria bélica y el surgimiento de nuevas maquinas que
requirieran menos esfuerzo fisico y mayor esfuerzo mental. (Navarro, 2010)

La ergonomia es multidisciplinaria incluye la sociologia, medicina, biomecdnica, fisiologia a través
de estas disciplinas adecua el entorno al hombre para llevar a cabo la optimizacién de trabajos y productos

para lograr un mejor desempefio y bienestar laboral Asociacién Internacional de Ergonomia (IEA, 2006).

Entre los objetivos de la Ergonomia se incluyen:

Aadaptar los equipos, las tareas y las herramientas a las necesidades y capacidades de los seres
humanos, mejorando su eficiencia, seguridad, eficacia y comodidad. Dependiendo de su
aplicacion, otros objetivos pueden ser los siguientes. reducir lesiones y enfermedades, disminuir
costos por incapacidades e indemnizaciones; aumentar la productividad, calidad y seguridad;
mejorar las condiciones y la calidad de vida en el trabajo; disminuir la fatiga por carga fisica,

psicofisica y mental, seleccionar el método mas adecuado para el personal disponible, y disefiar



la actividad laboral de manera que el trabajo resulte cémodo, facil y acorde con las condiciones
de seguridad y salud (Obregdn, 2016, pag. 36) .

Segun la Universidad Nacional de la Plata "los riesgos ergondmicos corresponden a aquellos
riesgos que se originan cuando el trabajador interactla con su puesto de trabajo y cuando las actividades
laborales presentan movimientos, posturas o acciones que pueden producir dafios a su salud" (UNLP,
2018).

Los factores de riesgo ergondmico son “un conjunto de atributos de la tarea o del puesto, mas o
menos claramente definidos, que inciden en aumentar la probabilidad de que un sujeto, expuesto a ellos,

desarrolle una lesién en su trabajo" (CROEM, 2017).

e Posturas Forzadas: estamos ante una postura forzada cuando al realizar una tarea el
trabajador asume una posicién inadecuada con hiper flexiones o hiper extensiones,
contrarias al confort natural del cuerpo humano (RLRE, 2019).

e Aplicacion de Fuerza: se realiza aplicacion de fuerza si durante la jornada laboral debe
operar, empujar o halar un mando hacia diferentes direcciones o debe realizar pedaleo
con los miembros inferiores en sedestacion. (RLRE, 2019).

e Levantamiento de Cargas. Cuando el objeto que levantamos tiene un peso superior a 3kg,
sin traslado; cuando la carga supera los 3kg y el traslado supera el metro de distancia ; al
empujar o arrastrar el objeto con el uso de todo el cuerpo (RLRE, 2019).

e Movimientos repetitivos. Consiste en la realizacién de tareas repetitivas, cuando una
accion estd presente de manera constante en un periodo menor a 30 segundos; o cuando
la misma accion se realiza en mas de la mitad del ciclo, y al realizar una tarea durante un

tiempo de dos horas en la jornada de trabajo (RLRE, 2019).

Sino gestionamos a tiempo los riesgos ergondmicos estos pueden desencadenar los trastornos
musculo esqueléticos, el centro nacional de ergonomia aplicada de Barcelona los define como patologias

o lesiones degenerativas e inflamatorias que afectan el tejido osteomuscular (CENEA, 2022).



Condiciones ergondémicas inadecuadas pueden producir los trastornos musculo esqueléticos

como:

e Tendinitis: se refiere a la inflamacidon de los tendones ya sea por sobre esfuerzo,
vibraciones o traumatismo.

e Epicondilitis. Es una lesion inflamatoria de los epicéndilos medial o lateral ubicados en el
codo, generado frecuentemente por esfuerzos fisicos de los musculos del antebrazo.

e Sindrome del Tunel Carpiano. Se caracteriza por aumento de la presidn dentro del tunel
del carpo, generando compresion en el nervio mediano.

e Dedo en Gatillo. es una tenosinovitis estenosante de alguno de los tendones flexores de
la mano.

e Ganglién (Quiste sinovial). Una acumulacion de liquido sinovial fuera de la articulacién
gue se encapsula y genera aumento de volumen en la zona y puede originar dolor cuando
es de gran tamanio.

e Bursitis. Inflamacion de la bursa la cual es una especie de membrana que permite el
deslizamiento de los tejidos musculares, protege huesos y articulaciones.

e Lumbalgia. Dolor en la parte lumbar bien sea por compresién nerviosa o lesion muscular.

Las bases legales que sustentan este proyecto de investigacion son en primer lugar la Constitucion
de Ecuador en su articulo 326, numeral 5:

"Toda persona tiene derecho a desarrollar sus labores en un ambiente apropiado y favorable,
qgue garantice la salud, la integridad, la seguridad, la higiene y el bienestar" (Constitucion politica de

Ecuador, 2008, pag. 81).

En el mismo orden de ideas la Resolucion CD 513 en su articulo 55 nos dice que:

Todas las empresas estdn obligadas a realizar la evaluacion, medicién de los factores de riesgo
gue se presenten en el trabajo, ademas el control integral, la vigilancia de la salud y ambiente de

trabajo debiendo ser realizadas estas evaluaciones cada cierto tiempo. Para realizar estas



evaluaciones se tomara como base las metodologias aceptadas por la Organizacién Internacional
del Trabajo, OIT (Seguro general de riesgos del trabajo , 2016, pag. 185)

Asi mismo el Decreto ejecutivo 2393 Reglamento de seguridad y salud de los trabajadores y
mejoramiento del medio ambiente y trabajo en su articulo 11 (IESS , 2012) expresa: tanto los empleadores

publicos y privados deben implementar medidas para prevenir los riesgos laborales.

De igual manera las Normas NTE —INEN ISO 11226 ofrece recomendaciones para valorar que tan
aceptable es una determinada postura estatica, asi como también sobre el disefio o redisefio de los

puestos de trabajo (INEN , 2014).

Asimismo las Normas NTE —INEN [ISO 1128-lofrece recomendaciones a la hora de realizar

actividades que incluyan el manejo manual de cargas (INEN , 2014).

Una de las partes fundamentales luego de que identifiquemos los riesgos ergondmicos es realizar

su evaluacién. Para ello utilizaremos los métodos RULA, ROSA y MAC.

e Método Rula se utiliza para evaluar posturas forzadas al evaluar pardmetros como flexion y
extension de brazos, antebrazos, muiecas, cuello, tronco, asi como también el soporte o
estabilidad de miembros inferiores. Evalia la actividad realizada si es estatica, dinamica o
repetitiva, asi como también el levantamiento de cargas.

e Método ROSA toma en cuenta la postura y el mobiliario en general, silla, mouse, teclado
distancias entre el monitor y la vista. Se emplea para evaluar uso de PVD.

e Método MAC se utiliza para establecer un nivel de riesgo en cuanto a la manipulacién de cargas.
Peso, frecuencia de levantamiento de la carga, distancia de las manos a la regién lumbar a la hora
del levantamiento de la carga, si hay torsién del tronco, la superficie de transito, asi como también

factores externos como corriente de aire, iluminacion y establece 4 categorias de accion.

1.2. Proceso Investigativo Metodolégico
1.2.1. Enfoque de la investigacion
El enfoque cualitativo "se orienta en buscar cualidades especificas en aquello que se busca

comprender, y se inscribe en la subjetividad" (Martinez, 2012, pag. 78).



De lo antes descrito este proyecto se fundamenta en un enfoque cualitativo ya que a través de la
observacién y un cuestionario buscamos analizar y comprender la situacién actual de los peligros
ergondmicos en la empresa de publicidad Eagle Network SAS para una vez comprendida la situacién

proponer acciones de mejora.

1.2.2. Tipo de investigacion

La investigacidn descriptiva “trabaja sobre realidades de hecho, y su caracteristica fundamental
es la de presentarnos una interpretacion correcta" (Monroy Mejia & Nelisahuel, 2018, pag. 25).

Consta de una investigacién descriptiva se detallan los procesos, las actividades, caracteristicas
de los puestos de trabajo y los riesgos ergondmicos. Se evallan estos riesgos con los métodos RULA, MAC
Y ROSA para describir el grado de riesgo y situacidon ergondmica de cada puesto de trabajo. Finalmente, a
través del programa de riesgos ergondmicos se detallan las acciones para controlar estos riesgos. Asi
como también es correlacional porque se investigara la relacién entre dos variables en este caso los
factores de riesgos ergondmicos y los riesgos ergondmicos a los que se exponen los trabajadores de la

empresa de publicidad Eagle Network SAS.

1.2.3. Poblacion y muestra
La poblacién esta determinada por 6 personas que corresponde al total del personal que labora
en la empresa de publicidad Eagle Network SAS. Cuatro personas de la parte administrativa y2 persona

de la parte operativa (instaladores).

1.2.4. Métodos, técnicas e instrumentos

Las técnicas empleadas para la recaudacién de datos en este trabajo de titulacion fueron:

Técnica documental a través de la consulta de fuentes bibliograficas para obtener informacién
sobre que es la ergonomia, riesgos ergondmicos, gestion de riesgos ergondmicos y jerarquia de control
de riesgos.

Cuestionario adaptado del INSHT— ERGOPAR Anexo 1 consta de 22 preguntas y fue llenado de
manera digital por cada uno de los trabajadores a través de la herramienta Google form lo que nos
permitid obtener las respuestas en tiempo real. A través de este cuestionario se evidenciaron peligros

ergondmicos a los que se expone el personal en los diferentes puestos de trabajo.
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Asi mismo se empleé la observacion directa para recaudar informacién de los puestos de trabajo.
Asi como también registros fotograficos y videos, para recabar la informacién de posturas y demas
parametros que eran necesarios para la evaluacion en los programas RULA, MAC Y ROSA.

Software ESTUDIO ERGO se utilizd para aplicar el método RULA, MAC Y ROSA es un programa
disefiado para analizar las imdgenes y evaluar angulos de posicién con el fin de valorar posturas
inadecuadas a través de registros fotograficos. Método MAC se usé para valorar el riesgo presente en la
parte operativa al manipular cargas y el método ROSA para la evaluacién del personal administrativo y el

uso de PVD.

1.2.5. Analisis de los Resultados
Resultados de la observacion directa en cada puesto de trabajo

Tabla 1

Descripcidn de actividades y andlisis de los puestos de trabajo

Postura Actividades Analisis

Gerente

=~y

Se encarga de realizar la reunién
inicial con el cliente y luego
coordinar lo referente a |la
produccién de la publicidad.
Comunica las expectativas y los
requerimientos de los clientes a
su personal de disefo para llevar
a cabo el proceso creativo.
Realiza el control de calidad en
todas las fases de la realizacién
de la publicidad. Su trabajo lo
desarrolla en 8 horas laborables
turno diurno con pausa de 1 hora
para el almuerzo.

11

Se observa que la silla no es la
adecuada pues no se puede
ajustar la altura de la misma, no
posee apoya brazo y no es
giratoria. La laptop carece de
soporte para ajustar la altura y
asi evitar la flexion del cuello y
prevenir dolor y contractura
cervical.



Talento Humano

Recibe la llamada de los clientes
y agenda citas con el cliente y el
gerente para que en esa reunién
inicial el cliente explique todos
los requerimientos sobre Ia
publicidad requerida. Por ser
una empresa pequeiia en este
puesto de trabajo también se
cumplen labores de secretaria,
sus actividades son el realizar
informes, tramites del I[ESS,
nomina. Labora durante 8 horas
al dia y realiza una pausa para el

En lo que respecta al puesto de
trabajo se evidencia que existe el
mobiliario adecuado pero la
trabajadora quizas por
desconocimiento no saca
provecho al mismo. No hace uso
del apoya brazos de lassilla por lo
que el antebrazo se eleva
incurriendo en una postura
inadecuada.

almuerzo de 1 hora.

Postura

Actividades

Diseifador

Analisis

Se encargan de realizar el
proceso de creacion e impresion
de la publicidad, trabajan la
mayor parte del tiempo sentados
creando el arte. Y de pie en el
proceso final de impresion,
programando las maquinas vy
vigilando este proceso. En
algunos casos la jornada laboral
se extiende mas de 8 horas
diarias. Cuentan con una pausa
de 1 hora para el almuerzo.

12

Se evidencio en el puesto de
trabajo que lasilla no se reclina 'y
tiene el ajuste de altura dafiado.
Esto le impide al trabajador
ajustar la altura de los apoya
brazos por lo que debe tratar de
apoyar los codos sobre el
escritorio realizando abduccidn
de los brazos, elevacion de los
hombros y mala alineacién de
manos mufieca y antebrazo.



Contador

Trabaja 8 horas al dia con un
descanso para el almuerzo
igualmente de una hora. Entre
las actividades desempefiadas se
encuentran las de facturacion,
registro de facturas, registros
contables, proformas y cobro.

Se evidencio que el asiento no es
giratorio no tiene apoya brazosy
la laptop no cuenta con apoyo
para regular la altura.

Postura

Actividades

Instalador

Analisis

Constituyen el drea operativa de la
empresa realizan labores de corte,
soldadura, creacién de marcos y
cajas de luz. Al momento de la
instalacion de la publicidad realizan
manipulacion de carga, por
ejemplo, la publicidad, las cajas de
luz entre otras. Por el tipo de
actividad permanecen durante la
mayor parte de su jornada de pie
adoptando posturas como codos
por encima del hombro, manos por
encima de la cabeza entre otras. Su
trabajo es de 8 horas diarias con una
pausa de 1 hora para el almuerzo.

La mesa de trabajo estd por encima
del nivel de la cintura se
recomienda una mesa ajustable al
plano de trabajo.
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Resultados de la Encuesta Ergondmica

Figura 2

Datos Generales

2.5

1.5

1
0.5 .
0

8 horas o menos

Personas

Menos de 1 afio

Administrativa

25 afos a 34 afios
Dia

Femenino

Andlisis. En el grafico se puede observar que en la empresa laboran 6 empleados y estos se distribuyen
en 5 puestos de trabajo 4 administrativos y 1 puesto operativo. Hay 1 persona fémina que labora en el
area administrativa y 5 masculinos que laboran, 3 en el drea administrativa y 2 en el area operativa. Se
cumplen jornadas diurnas en los 5 puestos de trabajo. El rango de edad en 4 puestos de trabajo es de 25
a 34 afios y en 1puesto de trabajo, de 35 a 44 afios especificamente en el drea operativa. En cuanto a la
jornada laboral 2 personas del drea administrativa laboran mas de 8 horas diarias en algunas
oportunidades. El resto de los puestos cumple jornadas de 8 horas. El tiempo que lleva el trabajador

laborando en su puesto varia, menos de un afio 1 persona, entre uno y cinco ainos 4 personas y mas de

cinco afos 1 persona.

Datos Generales

Mas de 8 horas

8 horas o menos

Mas de 8 horas

Entre 1a 5 afios Mas de 5 afios Entre 1a 5 afios

Administrativa Diseno

25 afos a 34 afios
Dia

Masculino
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8 horas o menos
Entre 1a 5 afios

Operativa
(instaladores)

35 afos a 44 afios



Figura 3

Molestia o dolor en cuello hombros, region dorsal

Indique si tiene molestias o dolor en cuello hombros/ region

dorsal

1.2
1
0.8
0.6
0.4
0.2
0

Disefiador Grafico Contador Instalador Operativo Talento Humano Gerente de

marketing

A veces A veces Nunca
Dolor Molestia Ninguna
Analisis:

En el puesto de disefio el trabajador refirié dolor en cuello hombros o espalda a veces, en 3
puestos: contador, talento humano e instalador refirieron molestia a veces, en 1 un puesto no refiere

dolor en este segmento.

Figura 4

Molestia o dolor en region lumbar indique la frecuencia

En caso de tener molestia o dolor en regidon lumbar indique
la frecuencia

1.2
» 1
2 08
Q 0.6
o 04
e 0.2
0
Molestia Molestia Ninguna Ninguna Ninguna Ninguna
Disefiador Instalador Contador Gerente de Operativo  Talento Humano
Grafico marketing
A veces Nunca
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Analisis:
Refieren molestias en region lumbar el drea de disefio grafico y un instalador. Y ninguna molestia

las demas personas.

Figura 5

Molestias o dolor en manos y muiiecas

Indique si tiene molestias o dolor en manos y mufiecas

1.2
1
0.8
0.6
0.4
0.2
0
Contador Operativo Talento Humano Disefiador Gerente de Instalador
Grafico marketing
A veces Nunca
Molestia Ninguna
Anilisis:

Se observa que en 2 puestos administrativos y una persona de los operativos refieren molestia en
manos y mufiecas. El resto del personal no refiere ninguna molestia

Figura 6

Molestia o dolor en piernas indique la frecuencia

Cuenta de 15. En caso de tener molestia o dolor en piernas
indique la frecuencia

35
3
2.5
2
1.5
1
;M ] ]
0
Molestia Molestia Ninguna Ninguna
Operativa (instaladores) Operativa (instaladores) Administrativa Disefio
A veces Muchas veces Nunca
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Andlisis:

Mediante el grafico se puede evidenciar que se presenta molestia o dolor en piernas en el area

operativa.

Figura 7

Molestia o dolor en rodillas indique la frecuencia

En caso de tener molestia o dolor en rodillas indique la

frecuencia
1.2
1
©
© 0.8
8 0.6
Q 0.4
0.2
0
Gerente de  Disefiador Grafico Operativo Contador
marketing
Molestia Dolor
A veces Muchas veces
Axis Title
Anilisis:

Instalador Talento Humano

Ninguna

Nunca

Un puesto administrativo refirié molestia en rodillas a veces, otro puesto administrativo muchas

veces. Uno de los instaladores que corresponde al puesto operativo muchas veces.
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Figura 8

Molestia o dolor en pies

Indique si tiene molestias o dolor en pies

1.2
0w 1
208
2 06
o 0.4
8 0.2
0
Caminando Caminando Sentado Sentado De pie sin andar Sentado
A veces A veces Nunca Nunca Nunca Nunca
Gerente de Instalador Contador Disefiador Operativo Talento Humano
marketing Grafico
Dolor Molestia Ninguna
Analisis:

Un puesto de trabajo administrativo refiere dolor en pies y su actividad principal la realiza
caminando. Una persona de la parte operativa cuya actividad es mayormente de pie y caminando refiere

molestia en pies a veces. El resto no presenta ningln tipo de molestia.

De manera general podemos decir que de 5 puestos de trabajo la zona muscular donde refirieron

molestia o dolor: 4 puestos cuello-hombros —regidn dorsal, 2 en regién lumbar, 3 en manos — mufeca, 1

en piernas, 3 en rodillas, 2 en pies.

Figura 9

Posturas y acciones mantenidas en el puesto de trabajo

Inclinar cuello cabez: T © 3.3 %0
Girar cuello cabeza I 50 %
Inclinar espalda tronco I 4 (BE.T %)
Girar espalda tronco I (323 %
Levantar las manos por en.. . I 50 %)
Dohlar las mufiecas arriba. . I ¢ (6.7 %
Ejercer presidn con los pies|—0 (0 %)
Sostener, presionar o leva. . GGG 1 (167 %)
Agarrar o sujetar con fuerz. .. NG T (333 %)
IMilizar de manera intensiy. . S A0
Trahajar sobre superficies. .. 0 (0 %)
Utilizar maguinas o herrarm. .. I (333 %)
Iilizar la mano, pie, rodilla. . -0 (0 %)
1] 1 2 3 4 5
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Analisis:

La postura que con mayor frecuencia adoptan los trabajadores es inclinar la cabeza y cuello en los
5 puestos de trabajo, girar el cuello y la cabeza en 3 puestos, utilizar de manera intensiva los dedos en 3
puestos, inclinar espalda y tronco en 4 puestos. En el puesto operativo se evidencio que entre las posturas
realizadas estan: se elevan las mano sobrepasando la cabeza, los codos elevados sobrepasando los
hombros, doblar las mufiecas arriba abajo a los lados y girar espalda tronco, agarre de herramientas con

las manos o, uso de maquinas y herramientas vibrantes.

Resultados de la aplicacion del método Rula, Rosa y Mac

Una vez analizada los resultados del cuestionario Anexo 1 se procedid a realizar el estudio de

posturas forzadas a 5 puestos utilizando un método especifico segun el puesto de trabajo, obteniendo

como resultado:
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Tabla 2

Resultado de método RULA Y ROSA puesto Gerente

Método RULA

Método ROSA

Recomendaciones

Puntaje Final 4
Nivel de accién
2
Podrian
requerirse
investigaciones
complemetarias
y cambios

PUNTAJE

Interpretacion

Gerente

m AP

Aumento significativo del disconfort del trabajador , podria generar

un aumento potencial de lesiones musculoesqueléticas. Se deberia
considerar cambios inmediatos.

Puntaje 8
Riesgo Alto
Aumento

significativo  del
disconfort del

trabajador, podria

generar un
aumento
potencial de

lesiones musculo
esqueléticas. Se
deberia
considerar
cambios

inmediatos.
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Tabla 3

Resultado de método RULA Y ROSA puesto Talento humano

Método RULA

Método ROSA

Recomendaciones

Puntaje Final 3
Nivel de accién 2

Podrian
requerirse
investigaciones
complemetarias
y cambios

PUNTAJE
FINAL

f

Interpretacién

Puntaje Final

Talento Humano

)

Interpretaci&n

Aumento significative del disconfort del trabajador | podria genarar
un auments potencial de lesiones muscul sesqueléticas. Se deberia

Puntaje 4
Riesgo Menor
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Tabla 4

Resultado de método RULA Y ROSA puesto Contador

Método RULA Método ROSA Recomendaciones
Contador
H Puntaje 8
Puntaje Final 4 I I @ “ @ ﬂ @ Riesgo Alto
Nivel de accién 2 o B el
Aumento
significativo del
Podrian disconfort del
requerirse trabajador, podria

investigaciones
complemetarias
y cambios

generar un
aumento potencial
de lesiones musculo
esqueléticas. Se
deberia considerar
cambios
inmediatos.

'WNTAJE Interpretacidn

Puntaje Final Interpretacion

Aumento significative del disconfort del trabajador , podria gene
um aumento potencial de lesiones musculcesqueléticas. Se debe
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Tabla 5

Resultado de método RULA Y ROSA puesto Disefio

Método RULA Método ROSA

Disefiador
Puntaje 6

Puntaje Final 3 P —— Riesgo Alto
Nivel de accién ﬂ

2 Aumento
significativo
del
disconfort
del
trabajador,
podria
generar un
aumento
potencial de
lesiones
musculo
esqueléticas.
Se deberia
considerar
cambios
inmediatos.

Podrian
requerirse
investigaciones
complemetarias
y cambios

PUNTAJE

Interpratacién
FINAL
Puntaje Final Interpretacidn

Aumento significativo del disconfort del trabajador , podria generar
un aumento potencial de lesiones musculcesqueléticas. Se deberia
conslderar cambios inmediatos.

Analisis método RULA y ROSA en los 5 puestos de trabajo analizados se evidencio un nivel de riesgo de 2
en el método RULA, este sugiere realizar investigaciones que complementen el estudio y cambios. Por lo
gue se procedid a realizar una evaluaciéon mds completa con el método ROSA obteniéndose en 4 puestos

administrativos un nivel de riesgo alto. Situacidon que se debe a posturas adoptadas como consecuencia
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de un mobiliario inadecuado, especificamente las sillas, ya que en estos puestos de trabajo las mismas no

cuentan con caracteristicas ergondmicas de ningun tipo.

Tabla 6

Resultado de método RULA Y MAC puesto Instalador

Método RULA

Método MAC

Puntaje Final 3
Nivel de
accion 2

Podrian
requerirse
investigacione
s
complemetari
as y cambios

Resultados

Instalador

Factores de Riesgo Color

A

Peso manejado y frecuencia

Distancia de las manos a la region lumbar

Distancia vertical

Torsion y lateralizacion de trenco

Restricciones posturales

Acoplamiento mano-objeto

Superficie de transito

Factores Ambientales

A
A
A

Puntaje Total

Categoria de Accién

0

Puntaje 8
categoria de accion 2 se

requieren
correctivas

acciones

Analisis del método MAC

Método MAC se aplico en la parte operativa en el apartado de cargas individuales obteniéndose

una puntuacion de 8 y una categoria de accidn 2 donde el método sugiere acciones correctivas.
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Capitulo Il: Propuesta

1.1. Fundamentos tedricos aplicados

Si analizamos la evolucién histdrica del trabajo, podemos decir que el esfuerzo fisico en la
actividad laboral era lo predominante. En la actualidad el hombre utilizando su intelecto ha
logrado alcanzar grandes éxitos al inventar maquinas y dispositivos que ejecutan trabajos
minimizando el esfuerzo fisico que antes realizaba. Sin embargo auln existen infinidad de
actividades en las que este esfuerzo es necesario por lo que tiene relevante valor la
implementacion de un adecuado disefio para la realizacion satisfactoria y saludable de dichas

actividades. (Falagan Rojo & Alonso, 2001, pag. 74)

De acuerdo al boletin de estadisticas emitido por el seguro general de riesgos del IESS

El factor de riesgo al que mas se exponen los trabajadores es el ergondmico en un 79,8%. Riesgo
gue se debe en un 12,5% a la manipulacién de carga de manera incorrecta y en un 15,3 % a la adopcion

de posturas inadecuadas a la hora del cumplimiento de las tareas.

En el 2016 en cuanto a enfermedades profesionales las que corresponden a las relacionadas con
TME fue de 320 lo que equivale a 89% de las enfermedades profesionales donde las mas comunes
fueron el sindrome del tunel del carpo (19,6%), Lumbalgia crénica + hernia de disco (16,1%),
Hombro Doloroso + Tendinitis (12,4%) y Hernia de disco (10,1%) (IESS, 2019, pag. 7).

De igual forma que los deportistas deben conocer y entrenar la forma correcta de realizar sus
movimientos, el trabajador debe ser conocedor de los movimientos que debe realizar en el trabajo y su
correcta forma de realizarlos para prevenir afectaciones musculo esqueléticas (UGT, 2019).

Sin embargo, para llegar a este nivel de conciencia es necesario que la organizacién implemente
un sistema de gestion de riesgos ergondmicos optimo, donde no solo el trabajador sea capaz de adoptar

posturas adecuadas si no que todo su entorno este adaptado a sus necesidades. Esto se logra con la
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introduccién de la ergonomia la cual se encarga de mostrar las condiciones que debe tener el trabajo para
gue este se realice de una manera adecuada y de igual manera evitar afectaciones a la salud. La ergonomia
es una disciplina preventiva y fundamental en los programas de gestion de riesgos laborales.

Es por ello que se fundamenta como base tedrica esencial en la creacion de este programa, que
tiene como propédsito disminuir o prevenir la incidencia de patologias musculo esqueléticas derivadas de
las malas posturas adoptadas en el puesto de trabajo.

En el mismo orden de ideas el programa sugerira medidas basicas de higiene postural la misma
se define como un "conjunto de consejos, normas y actitudes posturales, tanto dindamicas como estaticas,
que tienen su fin en mantener la alineacion de todo el cuerpo, para evitar asi posibles lesiones " (Amado,
2020). Asi como también medidas con respecto a la adecuacion de mobiliario con requisitos minimos de
ergonomia.

Es a través de la aplicacidn de los programas de gestion que se logra promover el bienestar, la
seguridad y la salud de los trabajadores. Y de esta manera no solo cumplir con lo que establece la
normativa legal, sino que propicia ambientes seguros de trabajo donde disminuya el ausentismo laboral
por causa de enfermedad, aumenta la productividad, efectividad y calidad del servicio brindado por la

organizacioén.

2.2. Descripcidn de la propuesta

La propuesta del presente trabajo de titulacion se denomina disefio de un programa de riesgo
ergondémico para la empresa de publicidad Eagle Network SAS, la cual se fundamenta en la norma técnica
ecuatoriana I1SO 45001 del afio 2018 en su cldusula 8.1.2 donde sugiere distintas acciones distribuidas en
niveles de control para aplicar gestidon de riesgos. Cumpliéndose esto a través de en un programa en
formato PDF donde se detallan las acciones a seguir de acuerdo a la jerarquia de control de riesgos, para
gestionar los riesgos ergondmicos. Entre ellas normas bdsicas de higiene postural adaptado a cada puesto
de trabajo tanto en la parte administrativa que permanece en sedestacién prolongada como en la parte
operativa que permanece en bipedestacion por tiempos prolongados. Ademas, contara con sugerencias
a la hora de manipular cargas, asi como también sugerencias sobre ejercicios de pausas activas y un
formato de registro para la realizacién de las mismas. Esto en lo que al ambito de control administrativo

se refiere. Y demas acciones que se detallaran mas a fondo en el programa Anexo 8.
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2.3. Estructura general

Figura 10

Estructura de la propuesta

Programa de

prevencién de Instructivos de

. o > Higiene postural
riesgos ergonémicos

( A

Definiciones Instructivo de pausas

activas

\ J
( A

Marco legal

Formato de
\ J .
registro
( A
Alcance

\ J
( A

Responsabilidad

es
\ J
( )
Acciones
\ J
( )
Control de
cambios
\ J

La estructura de la propuesta estd basada en el programa de control de riesgos ergondmicos el
cual consta de.
v" Portada: consta de un encabezado con el logo de la empresa, el cddigo de creacidn, la versién, la
vigencia, el numero de paginas y el nombre del programa.
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AN N NN

Definiciones: se definen conceptos basicos relacionados con el programa.

Marco legal: contiene la normativa legal que sustenta el programa.

Alcance: se describe a quien engloba la implementacion de dicho programa.

Responsables: se detalla las responsabilidades que tiene el gerente o jefe, recursos humanos, jefe
de areay trabajadores para el cumplimiento de este programa.

Acciones: son las medidas sugeridas a cumplir derivadas de la evaluacion de riesgos esto de

acuerdo a la jerarquia de control de riesgos que propone la ISO 45001 del 2008 en el literal 8.1.2.

Del programa general se derivan instructivos en este caso consisten en:

instructivo de pausas activas

v/ Portada: encabezado, logo de la empresa, codigo de creacidn, versién, nimero de paginas y
nombre el instructivo.

v" Marco legal: donde se plasman la normativa legal que sustenta el programa.

v Alcance: se describe a quien involucra la ejecucion e implementacidn de dicho programa

v' Responsables: se detalla las responsabilidades que tiene el gerente o jefe, recursos humanos,
jefe de drea y trabajadores para el cumplimiento de este programa.

v" Acciones: se detallan ejercicios que se sugieren realizar durante la jornada laboral divididos
en secciones del cuerpo que se quieran trabajar. Se especifican ejercicios de miembros
superiores, espalda, miembros inferiores y ejercicios para evitar fatiga visual.

Instructivo de higiene postural para el personal operativo y manipulacion de cargas

v" Portada con encabezado con logo de la empresa, cédigo de creacién, versidn, nimero de
paginas y nombre el instructivo.

v" Marco legal donde se plasman la normativa legal que sustenta el programa.

v" Alcance: se describe a quien involucra la ejecucién e implementacion de dicho programa

v" Responsables: se detalla las responsabilidades que tiene el gerente o jefe, recursos humanos,
jefe de drea y trabajadores para el cumplimiento de este programa.

v" Acciones: se detallan posturas adecuadas para trabajar en el drea externa a la hora del
montaje de la publicidad y la manipulaciéon de cargas. Entre las que se detallan posturas
correctas de cabeza y cuello, posturas correctas de hombro y brazo, posturas correctas de
antebrazo mufeca y mano, posturas del tronco y posturas adecuadas al momento de
manipular cargas pesadas.

Instructivo de higiene postural frente al computador
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v" Portada donde se evidencia un encabezado con el logo de la empresa, el cédigo de creacidn,
la versidn, la vigencia y el nimero de pdginas, el nombre del programa.

v" Marco legal donde se plasman la normativa legal que sustenta el programa.

v" Alcance: se describe a quien involucra la ejecucién e implementacion de dicho programa

v' Responsables: se detalla las responsabilidades que tiene el gerente o jefe, recursos humanos,
jefe de area y trabajadores para el cumplimiento de este programa.

v" Acciones: se detallan las posturas adecuadas frente al computador para cuello, espalda

hombro, codos, brazo cadera, muiecas, rodillas, pies y la vista.

Explicacion del aporte

EL programa de gestidn de riesgos ergondmicos aportara beneficios a todo el personal que labora
en la empresa Eagle Network SAS pues a través de la implementacién del mismo se garantizara una
disminucion de los riesgos ergondmicos, creando ambientes de trabajo saludables al prevenir el desarrollo
de enfermedades profesionales a causa de los riesgos ergondmicos. Disminuir el ausentismo laboral por
causa de enfermedades osteomusculares. Mayor productividad y eficacia al realizar las tareas de la

empresa. Contribuir al cumplimiento de la normativa legal que regula esta materia.

Estrategias y/o técnicas

Para la realizacidn de este programa de control de riesgos ergonémicos se llevé a cabo en primera
instancia una investigacion bibliografica sobre ergonomia, factores de riesgos ergondmicos, gestion de
riesgos laborales y normativa legal.

Se realizd un estudio de campo, se fue directamente a la fuente se observo, entrevisté y se realizd
una encuesta digital a través de Google form a los trabajadores y gerentes con el fin de obtener de manera
directa la informacion referente a las actividades desarrolladas en cada puesto de trabajo, para definir los
riesgos ergondmicos presentes.

El cuestionario en Google form nos permitié identificar los principales peligros ergonémicos de
los 5 puestos de trabajo de la empresa de publicidad Eagle Network SAS. Luego de eso se procedio a
evaluar a través de la herramienta Estudio ergondmico en el apartado de Rula, MAC Y ROSA las posturas

forzadas, la manipulacidn de cargas y el uso de PVD. Este programa a través de fotos permite calcular los
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angulos articulares y emite un informe que detalla un nivel de riesgo. Al tener este informe dado por la
aplicacion se proponen medidas preventivas especificas, para cada puesto analizado, detalladas en el

programa de control de riesgos ergondmicos.

2.4. Validacidén de la propuesta

En esta etapa se utilizarda un formato de resumen de validacién de propuesta en el que se
presentan el titulo del proyecto y los objetivos del mismo, en los que profesionales del area de la medicina
del trabajo o ingenieros con maestria en seguridad y salud ocupacional validan el estudio de acuerdo a los
criterios de impacto, aplicabilidad, conceptualizacidn, actualidad, calidad técnica, factibilidad, pertinencia

e impacto a través de su criterio como especialistas en el drea.

30



2.5. Matriz de articulacion de la propuesta

En la presente matriz se sintetiza la articulacién del producto realizado con los sustentos teéricos, metodolégicos, estratégicos-técnicos y tecnoldgicos

empleados.

Tabla 7
Matriz de articulacion

EJES O PARTES SUSTENTO

PRINCIPALES TEORICO
Programa de Gestionar los
control de riesgo riesgos
ergondmicos ergondémicos a
través de
programas de
control disminuye
la incidencia de
trastornos musculo

esqueléticos.

Fuente: Elaboracién propia

SUSTENTO
METODOLOGICO
Documental
Descriptivo

Correlacional

ESTRATEGIAS /
TECNICAS
Fuentes  bibliograficas
Observacion directa

Cuestionario

Software Estudio ERGO
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DESCRIPCION DE
RESULTADOS
Se encuentra que en el
personal administrativo el
nivel de riesgo ergondmico
con el método ROSA es alto
en tres puestos.
Personal operativo
categoria de accion 2 en el
MAC

método requiere

acciones correctivas.

INSTRUMENTOS APLICADOS

Rula, Mac, Rosa,
Cuestionario adaptado del

INSHT— ERGOPAR.



Conclusiones

En la empresa Eagle Network SAS cuenta con 5 puestos de trabajo de los cuales 4 pertenecen
a la parte administrativa y un puesto en la parte operativa (instaladores). Se evidencio a través de la
observacién directa que en ambos puestos administrativos y operativos el peligro ergondmico que
mads prevalece son las posturas forzadas. A través de la encuesta ergonémica se pudo identificar que
efectivamente estan presentes estos riesgos y se manifiestan en la mayoria de los casos con molestias
en laregidn de cuello, hombros y region dorsal, asi como también con molestias en regién lumbar, en
manos y mufiecas. En la parte administrativa se observd posturas inadecuadas al momento de realizar
la actividad laboral, en algunos casos por falta de adecuacién de mobiliario y en otros casos por mala
higiene postural propia del trabajador. Se observé que algunos puestos son multifuncionales por
ejemplo el puesto de recursos humanos desarrolla actividades de secretaria incurriendo asi en mayor
carga laboral y posiblemente mayor riesgo de sufrir trastornos musculo esqueléticos. En la parte
operativa se evidencio que la mayor parte del periodo laboral es en bipedestacion prolongada
generando el riesgo ergondmico por posturas forzadas a esto se le asocia el riesgo por manipulacion
manual de cargas a la hora del montaje de la publicidad.

Una vez identificados los peligros se procede a su valoracién con los métodos RULA, MAC Y
ROSA. Método Rula se encontré a través de esta medicion que ambas partes administrativa y
operativa maneja un nivel de accion de 2 que sugiere se deben realizar investigaciones
complementarias y cambios. Por lo que decidimos valorar con un método mas especifico para la parte
administrativa como lo es el método ROSA. Este método fue aplicado en los 4 puestos administrativos
se evidencio un nivel de exposicion alto en 3 de los puestos de trabajo, riesgo que se atribuye a la falta
de mobiliario adecuado especificamente la silla no ergonémica. El método MAC se aplico en la parte
operativa donde se evidencio un nivel de riesgo de 2, el método sugiere que se requieren acciones
correctivas que la mayoria giran en torno a las posturas adoptadas por el trabajador a la hora de
manipular la cargas.

Ya una vez evaluados con metodologia adecuada se procede a establecer medidas preventivas
para el control de estos riesgos a través del programa de control, en este caso se proponen acciones
generales y acciones especificas basadas en la jerarquia de control de riesgos de la norma técnica I1SO
45001 en su clausula 8.1.2. Orientando estas acciones preventivas en controles de sustitucion,
administrativos y de ingenieria. Medidas que seran detallados en las recomendaciones y en el

programa de control de riesgos. Anexo 8
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Recomendaciones

Hacer una revision de la carga laboral que contiene cada uno de los puestos de trabajo, ya
que estd intimamente relacionada con los factores ergondmicos. A mayor carga laboral mas tiempo
de exposicidn a posturas de sedestacion o bipedestacion prolongada lo que genera un mayor riesgo
de presentar posiblemente trastornos musculo esqueléticos.

Se recomienda realizar los cambios sugeridos en lo que se refiere a acciones preventivas.
Control de sustitucidn: se sugiere realizar control de sustitucion en 3 puestos de trabajo, adquirir silla
ergondmica, con espaldar reclinable, apoya brazos, con altura ajustable, giratoria. Se sugiere adquirir
una base para laptop y un teclado externo, esto con el fin de ajustar la altura de la misma y asi evitar
flexiones de cuello y tensidn a nivel de hombros. Control de Ingenieria en el puesto de trabajo
instalador: se sugiere una mesa con altura ajustable al plano de trabajo y a las caracteristicas
antropométricas del trabajador. Posterior a la implementacion de las medidas correctivas se sugiere
realizar una nueva medicidn ergondmica para evaluar si el riesgo a disminuido.

Se sugiere realizar las recomendaciones dadas en cuanto a control administrativo,
capacitaciones sobre higiene postural frente al computador y pausas activas al personal
administrativo. La pausa activa se sugiere se realicen cada dos horas por 7 a 10 minutos esto con la
finalidad de promover la salud y disminuir los riesgos de padecer TME. Realizar el registro de las
mismas en el formato de pausas activas Anexol12. Al personal operativo realizar capacitaciones sobre
el instructivo de higiene postural y manipulacidn de cargas. Realizar una evaluacion médica general
con énfasis en la parte osteomuscular para evidenciar el estado de salud actual de los trabajadores,
realizar evaluaciones periddicas con solicitud de examenes especificos para riesgos ergonémicos por
ejemplo radiografia lumbosacra, ecografia de mufieca.

Hacer un seguimiento para evidenciar que las medidas de control sugeridas se mantengan en

el tiempo. Actualizar el programa de control de riesgos ergonémicos anualmente.
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ANEXO 1
FORMATO DE CUESTIONARIO

Encuesta ergondomica

La presente encuesta tiene como finalidad identificar sintomas y factores de riesgo ergenomico que
pudieran existir en su puesto de trabajo. El cuesticnaric es anénimo v el tratamiente de log datos
realizades serd confidencial.

Por favar, respenda todas |as preguntas sefialande con (%) 18 casilla correspondients.

1. iCusal 25 sugenerz?
Masculine

Femeninz

2. Pussto de trabaje *

Texto de respuesta corta

3 Indique su jornedade trabajo: *

Cia
Mozhe

Rotative

Nota: Fuente se adaptd del cuestionario de Ergopar
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A Codles g0

12 afos a4 anos
25afos 334 anos
35afios add afos
45afios a 54 afos

Masde 54

E Elarea donde usted trabaja *

Administrativa
Cperatia [in staladores)
Disefo

Crtra

& pCuanto tiempo trabaja an asts

Mencs del aiio
Entre 1 a Sanos

Masde Sanos
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7. pZuantas horas al dia trabaja en este

4 hora 5 o menos
2 horas omenos

Masde & hora s

£, Irdique &itiere maokestias o dokar en cuelkh hombros! espakda

Molestia
Dibar

Minguna

T Encaso de terer makestia o dakr encuslk hrambrosiespakda dorsal indique la

PUWEBLES
Muchas veces

Munca
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16 Indigue =i tiens molestiaz o dolor en region *

Miolestia
Dbar

Minguna

1. Encago de tener makestia o dakar en regidn lumbar indigue la frecuencis *
ANVBLCES
Muchas veces

Munca

12, Irdique =i tisne maolestias o dakor &n maras y *

Malestia
Dialbar

Minguna
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13. Encaso de terer malkestia o dakor &n manos v mufecas indique la

PUWBCES

Muchas veces

Munca

14, Irdique =i tizre mokestias o dakar an *

Molestia

Dibar

Minguna

1E. Encaso de tarer malkeetia o dakor &n pisrnas indique la frecuencia *

PUWBCES

Muchas veces

Munca
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14 Indique =i tiens maolkestias o dokor en radillas *

Molestia
Dibar

Minguna

17. Encazo de terer maolketia a dokar 2n radillas indique la

A WBCES
Muchas weces

Munca

18. Indique =i tiere molestiaz o dolor en pies *

Maolestia
Dalar

Minguna

1% Encaso de terer malkstia o dakor en kbs pies indique la

AWBLES
Muchas veces

Munca

20, Indique la postura que mas adopta al realzar en su jornada

Sentado

Oe pie sin andar

Caminando

Oerodillas
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2. Befalkes las posturas v acckomes gue acostumbra a terser en sy puesta de

Inclinarcuello cabeza

Girar cuelio cabeza

Inclinarespada tron oo

Girar espakda tronco

Lewantarlas manos porencimade la cabexa o bos codos por encima de bos hombros
Doblar las muiecas arriba, a bajo, lados.

Ejercer presion con los pies

Sostenef presionaro levantarobjetos o herramientas con bos dedos enforma de pinza
PAgarrarosujetar con fueza objetos o herramientas con las manos

Utilzarde manera intensiva kos dedos (teclado, botoneras, calculadora et
Trabajar sobre super icies vibrantes

Utilzar maquinas o herramientas vibrantes

Utilzarla mano, pie, rodilla coma martillogolpea ndo en forma re petida

22, 3 usted realza manip ulacion manual de cargas frecu entemants de mas de 3 kg, Zefalke las
actividades que realza.

Lewanta manualmente cargas masde3 kg
Transporta manualmente cargasde mas de 3 kg

Empuja w'o arrastra manualmente o utilzando algin equipo cargasdemasded kg
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ANEXO 2
INFORME DE METODO RULA GERENCIA

GRUPO A GRUPO B
BRAZO DERECHO CUELLO
Flesadn 30-45° Fesidn =207
N ade oraz :':.

TRONCO

ANTEBRAZO DERECHO Flexidin 20-50

Flesidin > 1007 PIERNAS
MUNECA DERECHA Sertado bien Apoyado

FewEst 0157

GIRO MUNECA DERECHA
Torgite [PoSiura neulra o muieca én su rango medio de

gira)
=@

@) @ @

— Brazo Derecho

FUERZA CARGA
@ ACTIVIDAD

= Cuello - Tronco - Piernas —

©)

PUNTUACISN RULA
(Lado Derecho)

4

Niwvel de Accidn (Z):

FUERZA CARGA

@ ACTIVIDAD

Respaldo Grafico
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ANEXO 3
INFORME DE METODO RULA TALENTO HUMANO

Postura: Taleno humano Observaciones:
GRUPO A GRUPO B
BRAZO DERECHO CUELLO
Fexdn 20-45° Flexian >20°
(4 3 Drazd

TRONCO
ANTEBRAZO DERECHO
Fex. hasta 20°
Flexdn 60-100°
MUNECA DERECHA PIERNAS
HexwbBxt 0-15° Sentado bien Agcyado

GIRO MUNECA DERECHA
Torsion (Pastura néutra 0 muihaca en su ranga medio de

(1)
g IR

PUNTUACION RULA
(Lado Derecho)
— Brazo Derecho ————

0 FUERZA CARGA . 3

@ ACTIVIDAD c

r~ Cuello - Tronco - Piernas ——

== =
@ FUERZA CARGA
@ ACTIVIDAD

ey =

RESpauU srancu

gro)

Nivel de Accion (2):
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ANEXO 4
INFORME DE RULA CONTABILIDAD

GRUPO A GRUPO B

BRAZO ZQUIERDO CUELLO

B ) e
TRONCO

ANTEBRAZO IZQUIERDO i
FHexdn 80-100 PIERNAS
MUNECA IZQUIERDA Sentado ben Apoyado

GIRO MUNECA IZQUIERDA

3 Neulra 0 MuMNaca én su rango medio ge

B 4

|/.‘__
e

N

()

)

Q S N

PUNTUACION RULA
(Lado lzquierdo)

e NI e R

Brazo lzquierdo ——

FUERZA CARGA 3
Nivel de Accién (2)
ACTIVIDAD Q

r— Cuello - Tronco - Piernas y

FUERZA CARGA
ACTIVIDAD

Respaldo Grafico

46



ANEXO 5
INFORME DE RULA DISENO

Postura: Diseno Gralice

GRUPO A GRUPO B

BRAZO IZQUIERDO CUELLO

= :
TRONCO

ANTEBRAZO IZQUIERDO RS

Fean o 4008 Flex hasta 2¢

MUNECA IZQUIERDA PIERNAS

FlewExt 0-15° Soporte teatera

GIRO MUNECA IZQUIERDA

arsion (Pastura neutra o mufieca en su rango medio de

PUNTUACISON RULA

(Lado lzquierdo)
~ Brazo lzquierdo

@ FUERZA CARGA 4
Nivel de Accion (2):
ACTIVIDAD O

r— Cuello - Tronco - Piernas

FUERZA CARGA

@ ACTIVIDAD

Respaldo Grafico
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ANEXO 6
INFORME DE RULA INSTALADOR

Postura: Operativa

GRUPO A
ERAZO ZQUIERDO
Flesadin 30-457

ANTEBRAZO IZQUIERD O
Flexidin = 100°

MUNECA IZQUIERDA
FlewExt 0-157

GIRO MUNECA IZQUIERDA
Torsice [POSIUra NEulra o MuReca &n su ranga medio de
gira)

r— Brazo lzquierdo

FUERZA CARGA

ACTIVIDAD

— Cuello - Tronco - Piernas ————

FUERZA CARGA
ACTIVIDAD

tespaldo Grafico

\‘
YOUR BRAND

GRUPO B
CUELLO

Fexian =207

TRONCO
Fex. hasta 207

PIERNAS
Soporte bilateral

PUNTUACKMN RULA
(Lado lzquierdo)

3

Nivel de Accion (2):
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ANEXO 7
METODO MAC INSTALADOR

Evaluacién: Operativa uEEIvaLaes.

Resultados

I S I N
A Peso manejado y frecuencia - 0
B Distancia de las manos a la region lumbar A 3
c Distancia vertical - 3
D Torsion y lateralizacion de tronco A 1
E Restricciones posturales - 0
F Acoplamiento mano-objeto A 1
G Superficie de transito - 0
H Factores Ambientales - 0

Puntaje Total 8
Categoria de Accion
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1. Objetivo
Disminuir la incidencia de trastornos musculo esqueléticos aplicando acciones preventivas
2. Definiciones
Ergonomia
Es una ciencia multidisciplinaria que busca adaptar el trabajo a las personas.
Riesgo laboral
Probabilidad de sufrir algun dafio relacionado al trabajo.
Prevencion
Son medidas implementadas en todos los procesos de la organizacién con el objetivo de
reducir los riesgos laborales.
Pausas activas
Consiste a ejercicios que se realizan durante la jornada laboral durante 7 a 10 minutos para
disminuir la fatiga mental y visual.
Posturas forzadas
Son aquellas posturas que realiza el trabajador donde el cuerpo adopta posturas de disconfort
contrarias a las posturas anatémicas.
Trastornos musculo esqueléticos

Son patologias o lesiones degenerativas e inflamatorias que afectan el tejido osteomuscular.
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Marco legal

Constitucion del Ecuador (2008) afirma “Articulo 326, numeral 5: Toda persona tendra
derecho a desarrollar sus labores en un ambiente adecuado y propicio, que garantice

su salud, integridad, seguridad, higiene y bienestar™ (p 151)

Resolucién CD 513 Reglamento del Seguro General de Riesgos del Trabajo (2016)
donde nos dice que en su articulo 55: todas las empresas estdn obligadas a realizar la
evaluacién, medicién de los factores de riesgo como son: manipulacién de carga,
posturas, movimiento repetitivo, otros, ademas el control integral, la vigilancia de la
salud y ambiente de trabajo debiendo ser realizadas estas evaluaciones cada cierto
tiempos, para realizar estas evaluaciones se tomara como base las metodologias

aceptadas por la Organizacidn Internacional del Trabajo, OIT.

Decreto ejecutivo 2393 Reglamento de seguridad y salud de los trabajadores y
mejoramiento del medio ambiente y trabajo en su articulo 11 (IESS , 2012) expresa:
tanto los empleadores publicos y privados deben implementar medidas para prevenir

los riesgos laborales.

Normas NTE —INEN ISO 1128-1 (INEN , 2014) ofrece recomendaciones a la hora de

realizar actividades que incluyan el manejo manual de cargas.

Normas NTE—INEN ISO 11226 (INEN, 2014) ofrece recomendaciones para valorar que
tan aceptable es una determinada postura estatica, asi como también sobre el disefio

o redisefio de los puestos de trabajo.
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4. Alcance
A todo el personal que labore en la empresa Eagle Network SAS
5. Responsables
Gerencia General:
Por parte de la Alta Direccion o Representante Legal de la Empresa, generar los recursos y
apoyo necesario para el cumplimiento del programa.

Coordinar la gestidn de los responsables en la ejecucion del programa.

Medico Ocupacional

v Evaluar clinicamente a todo el personal que labora en la empresa Eagle Network
SAS.
v Realizar evaluaciones médicas periddicas como parte del plan de vigilancia de la
salud.
v" Velar por el cumplimiento de las pausas activas.
v Realizar la capacitacion sobre higiene postural y manejo manual de cargas a los
trabajadores de la empresa.
Recursos Humanos
v" Velar por el cumplimiento del programa
Trabajador
v" Notificar al médico ocupacional cualquier afectacién o molestia osteomuscular que se
presente durante la jornada laboral.

v" Cumplir con las disposiciones médicas que le realice el medico Ocupacional.
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v Practicar las normas bdsicas de higiene postural y manipulacién manual de cargas.

v Realizar las pausas activas en la jornada laboral.

Acciones

A continuacion, se describen posibles acciones que se deberian tomar en cuenta para el
control de los factores de riesgo ergondmico, que previamente en este estudio ya se han determinado.

Se utiliza ademas la jerarquia de control de riesgos de la clausula 8.1.2 de la norma ISO 45001
2018 para referencia de en cual de los 5 tipos de jerarquia de control estdn cada una de estas medidas

gue se deberian adoptar.

Puesto de trabajo Accion recomendada Jerarquia de control
ISO 45001
Gerente
- v' Adquirir silla v" Control de

ergondmica, con sustitucion.
espaldar reclinable,
altura ajustable, reposa v" Control
brazos, giratoria y administrativo.
acolchada.

v' Capacitar sobre
instructivo de higiene
postural frente al
computador.

v" Capacitar sobre

instructivo de pausas

activas.
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Talento Humano Accidon recomendada Jerarquia de control
I1SO 45001
v Capacitar sobre v' Control
instructivo de higiene administrativo
postural frente al
computador.
v Capacitar sobre
instructivo de pausas
activas
Disefiador Accion recomendada Jerarquia de control
ISO 45001
v Adquirir silla v Control de
ergondmica, con sustitucion.
espaldar reclinable,
altura ajustable, v" Control
reposa brazos, administrativo

giratoria y acolchada.

v'  Capacitar sobre
instructivo de higiene
postural frente al

computador.

v'  Capacitar sobre
instructivo de pausas
activas.
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Instalador Accidon recomendada Jerarquia de control
I1SO 45001
v Control de Ingenieria
v" Mesa con ajustes de

altura para ser adaptada v' Control
a las caracteristicas Administrativo
antropomeétricas de cada
trabajador.
v Capacitacién sobre

instructivo de Higiene
postural y manipulacion
manual de cargas.

Accion“es Generales Jerarquia de control
I1SO 45001

Realizar una valoracién médica inicial con énfasis en la
parte osteomuscular para establecer el estado de salud
actual de los empleados.

Realizar Historia clinica ocupacional de ingreso, periddica
y de retiro.

Realizar exdmenes especificos de acuerdo a los riesgos Control Administrativo
ergondmicos evidenciados

Radiografia lumbar personal operativo cada dos afios
Ecografia de mufieca personal administrativo cada dos
afos

Realizar revisiones a las sillas del personal administrativo
bimensuales para constatar su buen estado.

Llevar el registro e indicadores de sintomas

osteomusculares por parte de area médica.
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6. Control de Cambios

vision

Fecha Descripcion

Responsable

00

06-03-2022 Creacidn

Médico Ocupacional
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ANEXO 9
INSTRUCTIVO DE HIGIENE POSTURAL FRENTE AL COMPUTADOR

INSTRUCTIVO DE HIGIENE POSTURAL FRENTE AL COMPUTADOR EAGLE NETWORK SAS
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1. Objetivo
Promover una éptima higiene postural frente al computador en el drea administrativa para
prevenir trastornos musculo esqueléticos.
2. Definiciones
PVD
"se refiere a cualquier pantalla alfanumérica o grafica, es decir, capaz de representar texto,
numeros o graficos, independientemente del método de presentacion utilizado"(Fundacion para la

prevencion de riesgos laborales FPRL, 2015).

Fatiga visual

"Se puede experimentar como ojos llorosos, ojos secos, visidon borrosa, doble visidn, ardor y

otras sensaciones dependiendo de la persona" (FPRL, 2015).

Higiene postural

Es el conjunto de normas, cuyo objetivo es mantener la correcta posicion del cuerpo, en
quietud o en movimiento y asi evitar posibles lesiones aprendiendo a proteger principalmente la
columna vertebral, al realizar las actividades diarias, evitando que se presenten dolores y

disminuyendo el riesgo de lesiones. (centro estatal de rehabilitacion integral CERI, 2020)

Trastornos musculo esqueléticos
Segun el centro de ergonomia aplicada (CENEA, 2022) "son patologias que afectan a los
tendones, musculos, y demas estructuras que dan sustento y equilibrio al individuo, es decir

enfermedades inflamatorias y degenerativas del aparato osteomuscular".
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3. Marco Legal

Constitucion del Ecuador (2008) afirma “Articulo 326, numeral 5: Toda persona tendra
derecho a desarrollar sus labores en un ambiente adecuado y propicio, que garantice su salud,

integridad, seguridad, higiene y bienestar™ (p 151)

Resolucién CD 513 Reglamento del Seguro General de Riesgos del Trabajo (2016) donde nos
dice que en su articulo 55: todas las empresas estan obligadas a realizar la evaluacidn,
medicion de los factores de riesgo como son: manipulacién de carga, posturas, movimiento
repetitivo, otros, ademas el control integral, la vigilancia de la salud y ambiente de trabajo
debiendo ser realizadas estas evaluaciones cada cierto tiempos, para realizar estas
evaluaciones se tomara como base las metodologias aceptadas por la Organizacién

Internacional del Trabajo, OIT.

Decreto ejecutivo 2393 Reglamento de seguridad y salud de los trabajadores y mejoramiento
del medio ambiente y trabajo en su articulo 11 (IESS , 2012) expresa: tanto los empleadores

publicos y privados deben implementar medidas para prevenir los riesgos laborales.

Normas NTE —INEN ISO 11226 (INEN , 2014) ofrece recomendaciones para valorar que tan
aceptable es una determinada postura estdtica, asi como también sobre el disefio o redisefio

de los puestos de trabajo.

4. Responsabilidades

Los Gerentes y/o Jefes Departamentales son responsables de:

v" Velar por el cumplimiento de este instructivo.

61




Cédigo: SSO

Version: 01

Vigencia: 06/03/2023

Pagina 62 de 92

INSTRUCTIVO DE HIGIENE POSTURAL FRENTE AL COMPUTADOR EAGLE NETWORK SAS

El Area de Seguridad y Salud Ocupacional es responsable de:
v' Capacitar al personal sobre este instructivo para que adopten medidas basicas de higiene
postural frente al computador.
v’ Supervisar que se adopten las posturas adecuadas durante el desarrollo de la jornada laboral
v Concientizar a los trabajadores sobre los beneficios de una buena higiene postural en la

prevencion de los riesgos ergondmicos

El personal de la empresa es responsable de:

v Cumplir con las posturas higiénicas detalladas en este manual.

5. Acciones

Posturas adecuadas para el trabajo de oficina

Espalda: debemos sentarnos siempre con la
espalda recta y bien apoyada en el respaldo de r .
lasilla.

Cuello: mantén la mirada siempre hacia el
frente, evitando doblar el cuello. La parte r

LINER HORIZONTAL DE VISON

superior de la pantalla debe quedar a la altura
de tu linea horizontal de visién.

AL
DE VSN

\
YL
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Hombros: trate de mantenerlos relajados en
todo momento.

Codos: deben estar apoyados y haciendo un
angulo de 90 grados a 100 grados con tu
cuerpo.

Brazos: apoye los brazos sobre el escritorio y
los apoya brazos, de manera que las manos
gueden alineadas con los mismos.

Muifiecas: mantenga las mufecas relajadas
alineadas y sin desviaciones .

Cadera: las piernas deben generar un angulo
entre 90 y 100 grados con respecto a la cadera
y los pies juntos reposando en el suelo.

Rodillas: evite subir las piernas por encima de
la cadera.

Pies: deben permanecer sobre el piso.

Vista: trate de mirar por unos segundos hacia
un punto distante, para asi poder relajar la
vista. Realice esto en ciertas ocasiones.
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6. Control de cambios

Revision

Fecha

Descripcion

Responsable

00

27-02-2022

Creacidén

Médico Ocupacional
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ANEXO 10
INSTRUCTIVO DE HIGIENE POSTURAL Y MANIPULACION MANUAL DE CARGAS PARA
INSTALADORES
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1. Objetivo

Desarrollar una higiene postural adecuada que disminuya la incidencia de TME que
pudieran derivarse de posturas forzadas y levantamiento de cargas.

2. Definiciones

Posturas Forzadas Es el riesgo que un trabajador corre por adoptar posiciones inadecuadas
cuando realiza las tareas del cargo, donde algunas zonas anatémicas dejan de estar en el lugar
natural para pasar a posiciones que producen hipertensiones e hiper flexiones en varias partes

del cuerpo. (RLRE, 2019)

Levantamiento de Cargas
Se considera levantamiento de carga si esta supera los 3 kg, sin desplazamiento; si la
carga es superior a 3kg y el desplazamiento a pie es superior a 1 metro; y si se tiene que

empujar o arrastrar la carga utilizando todo el cuerpo. (RLRE, 2019)

Trastornos Musculo Esqueléticos
Son como afecciones y/o enfermedades que involucran a los tendones, musculos,

nervios y otras estructuras que dan soporte y estabilidad al cuerpo humano (CENEA, 2022)
Sobreesfuerzo

"es el trabajo fisico que realiza una persona por encima del esfuerzo normal, para

desarrollar una tarea o actividad determinada" (Aseyacovi ,2008)
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3. Marco legal

Constitucion del Ecuador (2008) afirma “Articulo 326, numeral 5: Toda persona tendra
derecho a desarrollar sus labores en un ambiente adecuado y propicio, que garantice su salud,

integridad, seguridad, higiene y bienestar™ (p 151)

Resolucién CD 513 Reglamento del Seguro General de Riesgos del Trabajo donde nos dice que,
todas las empresas estan obligadas a realizar la evaluacién, medicién de los factores de riesgo
como son: manipulacién de carga, posturas, movimiento repetitivo, otros, ademas el control
integral, la vigilancia de la salud y ambiente de trabajo debiendo ser realizadas estas
evaluaciones cada cierto tiempos, para realizar estas evaluaciones se tomara como base las
metodologias aceptadas por la Organizacién Internacional del Trabajo, OIT. (Seguro General

de Riesgos del Trabajo, 2016)

Decreto ejecutivo 2393 Reglamento de seguridad y salud de los trabajadores y mejoramiento
del medio ambiente y trabajo en su articulo 11 (IESS , 2012) expresa: tanto los empleadores

publicos y privados deben implementar medidas para prevenir los riesgos laborales.

Normas NTE —INEN ISO 1128-1 (INEN , 2014) ofrece recomendaciones a la hora de realizar

actividades que incluyan el manejo manual de cargas.

4. Alcance

A todo el personal que labora en la empresa Eagle Network SAS
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5. Responsabilidades

Los Gerentes y/o Jefes Departamentales son responsables de:

e Velar por el cumplimiento de este instructivo y fomentar la socializacién del mismo.

El Area de Seguridad y Salud Ocupacional es responsable de:
e Supervisar que se adopten las posturas adecuadas durante el desarrollo de la jornada laboral
e Capacitar al personal sobre este instructivo para que adopten medidas basicas de higiene
postural.
e Concientizar a los trabajadores sobre los beneficios de una buena higiene postural en la

prevencion de trastornos musculo esqueléticos.

El personal de la empresa es responsable de:

Cumplir con las posturas higiénicas detalladas en este manual.

6. Acciones

Técnicas de higiene postural para el personal operativo

Cabeza- cuello

Disminuya la flexion cervical laborando a la

altura adecuada

Si la mesa de trabajo esta situada muy baja,

ponga un objeto firme para que trabaje a una
altura apropiada.

Fuente (UPC, 2011)
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Evite posturas forzadas trabajando a una altura ‘i
adecuada. Utilice escaleras o plataformas que le 1N

ayuden a mantener posturas neutras.

Hombro -brazo
Al realizar tareas en altura usa herramientas que
te permitan trabajar mds comodo a alturas
apropiadas
eApdyese con el uso de escaleras y evite elevar
los codos sobre pasando los hombros

e trate de realizar un descanso en la media que

sea posible o cambie de tarea para que de esta

manera pueda relajar los musculos.
Posturas correctas de antebrazo, muifieca y mano

Siempre que sea posible, trate de usar x
instrumentos portatiles para reducir esfuerzos p’-

—,l
y posturas forzadas.

Trate de que su mano y mufeca este alineada y/
con el antebrazo. x
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Si va a empujar un objeto pesado o arrastrarle
este debe estar a una altura adecuada. Para

evitar posturas inadecuadas.

Postura correcta del tronco

Ajuste la altura de la superficie de trabajo
Labore a una altura apropiada para evitar

sobre carga de la regién lumbar por la flexion

del tronco.

Trate regularmente de realizar un cambio de

posturas de pie a sentado

Trate de no levantar cargas con una sola.

Trate de utilizar medios

transporte de cargas.

rodantes para
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Otras posturas correctas
Tareas con una postura agachado

e coléquese rodilleras o una alfombra.

o Apdyese de una pierna y luego de la otra ‘
e utilice un banco para que no trabaje t
arrodillado.

Labores en posicion estatica

e Trate de colocar una pierna mas adelante

que la otra y alterne esta postura con la otra v
pierna. ‘ M iz mesa e traba

e trate de tener un reposa pies para apoyar

el mismo

fo==
T

e combine tareas estaticas con tareas

dinamicas para la relajar tensiones.
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Manipulacion de cargas

Aproximese a la carga
Coléquese frente a la carga realice una
flexion de piernas y mantenga la espalda

erguida.

coloque un pie atras de la carga y el otro pie
al lado.
Sujete la carga con las dos manos y mantenga

la espalda recta.

Levantate la carga despacio y mantenga la

espalda recta

Traslade la carga manteniendo el cuello y la
espalda recta.
Si debe girarse mueva los pies para hacer el

giro y no el tronco

No gires el tronco. Es preferible mover
los pies para colocar

g
pies p
adecuada.
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Control de cambios

Revision

Fecha

Descripcion

Responsable

00

20-02-2022

Creacidén

Médico Ocupacional
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ANEXO 11
INSTRUCTIVO PARA REALIZAR PAUSAS ACTIVAS

INSTRUCTIVO PARA REAZLIZAR PAUSAS ACTIVAS EAGLE NETWORK SAS
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1. Objetivo

Promover un entorno laboral saludable mediante la realizacion e pausas activas y asi prevenir

trastornos musculo esqueléticos.

2. Definiciones

Pausas activas
son pequenas pausas durante la jornada laboral donde se realizan ejercicios sencillos, con el
fin de relajar los musculos y evitar tensiones previniendo de esta manera trastornos musculo

esqueléticos.

Trastornos musculo esqueléticos

Segun el centro de ergonomia aplicada (CENEA, 2022) | son patologias que afectan a los
tendones, musculos, y demas estructuras que dan sustento y equilibrio al individuo, es decir

enfermedades inflamatorias y degenerativas del aparato osteomuscular.

Prevencion
"Conjunto de actividades o medidas adoptadas o previstas en todas las fases de actividad de la

empresa con el fin de evitar o disminuir los riesgos derivados del trabajo"(Gémez, 2016, p.7)

3. Marco legal

o Constitucion del Ecuador (2008) afirma “Articulo 326, numeral 5: Toda persona
tendra derecho a desarrollar sus labores en un ambiente adecuado y propicio, que

garantice su salud, integridad, seguridad, higiene y bienestar” (p 151)
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o Reglamento del Seguro General de Riesgos del Trabajo (2016) donde nos dice que,
Todas las empresas estan obligadas a realizar la evaluacidén, medicidn de los factores
de riesgo que se presenten en el trabajo, ademads el control integral, la vigilancia de la
salud y ambiente de trabajo debiendo ser realizadas estas evaluaciones cada cierto
tiempo. Para realizar estas evaluaciones se tomard como base las metodologias
aceptadas por la Organizacion Internacional del Trabajo, OIT. Seguro General de

Riesgos del Trabajo (SGRT, 2016)

o Decreto ejecutivo 2393 Reglamento de seguridad y salud de los trabajadores y
mejoramiento del medio ambiente y trabajo en su articulo 11 (IESS , 2012) expresa:
tanto los empleadores publicos y privados deben implementar medidas para prevenir

los riesgos laborales.

4. Alcance

A todo el personal que labora en la empresa Eagle Network SAS

5. Responsabilidades

Los Gerentes y/o Jefes Departamentales son responsables de:

v" Permitir el cumplimiento de las disposiciones técnicas y médicas, sobre actividades que

se pueden realizar dentro de la gimnasia laboral o pausas activas.

Los lideres o Supervisores de Area son responsables de:
v' Suspender las actividades de su drea cada 3 o 4 horas laborales aproximadamente y
realizar las pausas activas con una duracion de 7 a 10 minutos con su personal a cargo,
enfocandose a las areas del cuerpo que por la actividad laboral realizada generen mas

tension.
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El Area de Seguridad y Salud Ocupacional es responsable de:

v Supervisar que se cumpla los ejercicios en cada area.

v/ Capacitar a los responsables de cada area, sobre diversas técnicas que pueden ser

empleadas como gimnasia laboral de acuerdo a los principales riesgos encontrados.

v Impulsar grado de participaciéon y emprendimiento de los responsables.

El personal de la empresa es responsable de:

v" Cumplir con el tiempo determinado para la ejecucién de los diversos ejercicios y/o

actividades durante la jornada laboral.

6. Acciones

Miembros superiores

Realice una flexidn y extension del cuello

Gire suavemente la cabeza hacia el lado derecho y hacia el lado
izquierdo.

Incline suavemente la cabeza hacia laizquierda y luego haga el mismo
movimiento hacia la derecha

Realice movimientos con los brazos como si nadara.

Aleje los brazos del cuerpo y acérquelos

Flexione y extienda el codo durante 15 segundos

Aleje los brazos de tal forma que queden paralelos al suelo, luego
flexione los codos llevando las manos hacia arriba. Lleve los codos al
frente y vuelva a la posicion inicial.

Estire los brazos y realice movimientos con las manos hacia arriba y

hacia abajo.

Fuente Cencosud 2020
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Abray cierre la mano lentamente

Con las manos abiertas y en frente, girelas hacia abajo y vuelva a la
posicion del inicio. Repitalo varias veces. —
Abralamanoy aleje el pulgar de los otros dedos. Seguidamente junte

los otros dedos al pulgar uno a uno y para culminar, separe los dedos

uno a uno del pulgar. =y

Abra la mano y acerque el meiiique al pulgar y luego haga lo mismo

con los demas dedos.
Flexione y extienda la muieca con la mano cerrada.

Espalda

Con las piernas abiertas y las manos en la cintura mueva el tronco a

o
la derechay a la izquierda. ﬁ
Con las piernas abiertas y la mano en la cintura flexione el tronco T
para adelante y para atras. ,'
Miembros Inferiores
Realice movimientos con los brazos y piernas en direccion
y
contraria. El talén debe tocar el suelo. ol
l o
Abra las piernas ubique sus manos sobre la cintura y mueva la -
cadera en circulo hacia un lado y hacia otro [ :"
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Eleve la piernaizquierda lleve la rodilla al nivel de la cadera y repita
este movimiento con la pierna derecha. ~
Estando de pie, con la espalda erguida, flexione la pierna derecha

hacia atrds y repita este movimiento con la pierna izquierda.

Estando de pie y la espalda erguida, mueva la pierna derecha un rls

'

lado y vuélvala a la posicién de inicio. Realice el mismo e J
e

procedimiento con la otra pierna. -

Estando de pie con la espalda erguida, mueva la pierna derecha
hacia adelante y hacia atras, realice el mismo ejercicio con la otra

pierna.

Ejercicios para evitar fatiga visual

Sin mover el cuello dirija la mirada hacia arriba, luego a la

derecha, a la izquierda, hacia abajo, repitalo durante 10

| = S|
segundos. - . -
Sin mover el cuello realice movimientos oculares hacia el o )
lado derecho y hacia el lado izquierdo de forma circular por N N
10 segundos.
= -;4

Durante 30 segundos cierre sus ojos, mantenga la mente — —

serena y haga una respiracion profunda.
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Control de cambios

Revision

Fecha

Descripcion

Responsable

00

27-02-2022

Creacidén

Médico Ocupacional
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FORMATO DE REGISTRO PARA PAUSAS ACTVAS

ANEXO 12

LOGO

FORMATO DE PAUSAS ACTIVAS

NOMBRE
INSTRUCTOR

SS0O-001

FECHA

CODIGO

DURACION

NUMERO

NOMBRES Y APELLIDOS

CEDULA

FIRMA

1

2

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

FIRMA INSTRUCTOR
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ANEXO 13
VALIDACION DE EXPERTOS 1

VALIDACION POR EXPERTOS

Titulo del Trabajo/Articulo: Disefio un programa de control de riesgos ergondricos dirigido al personal de la empresa
Eagle Metwark 5435

Autor del Trabajo/Articulo:  Melianny Yictoria FloresSierra Fecha: 10-03-2022
Objetivos del Trabajo,/ Articulo:

1. Objetivo General
Cisefiar un programa de control de riesgos ergondmicos difigido al personal de la empresa Eagle Metwork 5435,

2. Objetivo especificol
Describir los puestos de trabajo v sus actividades en la ernpresa de publicidad Eagle Network 545,

3. Objetivo especificoz
Realizar la evaluacidn de los riesgos ergondmicos alostrabajadores de la empresa de publicidad Eagle Metwork 545

4. Objetivo especificod

Establecer medidas preventivas para controlar |os riesgos ergondmicos del personal que labora en la empresa de
publicidad Eagle Metwark SA%5.

Datos del experto:

Mombrey Apellids Mo, CEdula Titulo académice de mayor nivel Tiempo de esperierci
JORGE PARRA SILVA 1707324842 | MAGISTER EH SEGURDAD ¥ SALUD 20 afios

Criterios de evaluacion:
+

Criterios Descripcian
Impacts R presema elakane que tend rd el mode ko de gestiony su re prese matividad e n b genemcisnde valor poblice.
a plimbilidad La capacidad de impk me macicn del mode ko comsiderando que ks comte nides de b propuesta seanaplicabks.
conceptiElzacian LA propuesta tie ne como base conceptas ¥ tearas propas de B eestidn por resulados de manem sEtémica v articubda.
Actuslidad Los conte nides corsideran procedimie mos actus kes y cambics cie ntificos ¥ tecnobgios.
calidad Tecnim Tiden ks atributos cue lEthtos delcomznido de B propuesa.
Factibilidad nivelde wtileacidn del modeks propuesta por parts de B Entidad.
Fertine nci Lo comte nidos son conduce mes, conce rnie mes y comeeniemtes para soluciorer el proble ma penteado.
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ANEXO 14
VALIDACION DE EXPERTOS 2

VALIDACION POR EXPERTOS

Titulo del Trabajo/Articubo: Disefo un programa de control de riesgos ergandmicos diigido al personal de la empresa
Eagle Metwark 545

Autor del Trabajo/Articubo: Meliznny Victoria Flores Sierra Fecha: 12-03-2022
Objetivos del Trabajo,/Articulo:

1. Ohbjetive General
Disefiar un programa de control de riesgos engondmicos difgide al personal de la empresa Eagle Metwark SAS.

2. Dbjetivo edpecifics 1
Describir kos puestos de trabajo y sus actividades en la empresa de publicidad Eagle Metwork 545,
1. Objetive especifico 2

Realizar la evaluacidn de lod riesgod ergondmicod & las trabajsdares de la empresa de publicidad Eagle Network 585,

4. Dbjetive especifics 3
Establecer medidas preventivas para controlar las riesgas ergonomicos del personal que labara en la empresa de
publicidad Eagle Metwork S5

Datos del experto:

Nomibre y Apelida Mo, Cédula Titubo académics de mayor nivel Themp de exg a
Alex Dario Maya Lalvay 1720760311 | Master en Sistemas Integrados de 4 aflos
Gestibn en la Prevencitn de Riesgos
Laborales, la Calidad Ambiente y la
Responsabilidad Social Corporativa.

Criterios de evaluacidn:

Critarios Dasierigeitin
Impacks Repratenia ol alcancs gui e ndnd el roded o de gastidn v oo meprens matredad in la ganeacidn di valor poble.
Apbcatslkad La capacidad da imglirmentacin dal modelo ool dera nsks gue o6 contan des da la propuisla Sean aplicalhs
Concuptualicacids La progroeria Tene como base conseples y Lo propes di b gispdn por el lades de manara sildmics y amiulada
Ao el e L oorbimicknn ook afan protedinienbod sclualet v camBios chamlificss ¥ ticn okbgcok.
Calidad Themica idian o abribubes cualitatieo did comtan o de la prepuisia
Factitalicdad Pl e wnil e chde il middh b e Oopeainta por pani de la Emidad
Partnunca Liri oLl ik S Lo ot Al i, Corlir N s v Cornn R para selucionar o g oblema glanteada
Evaluacién:
ri En total s En D ] De: 5 I De s
Impain H
Fple il dad x
Concuptualicaides X
Actsakdad i
Calidad henica %
Faxtilil idlad %
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Resultado de la Validacidn:
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