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INFORMACION GENERAL

Contextualizacion del tema

La ergonomia busca la adaptacion de los ambientes de trabajo para avalar la salud y
seguridad de los empleados, (Mondelo, Gregori, & Barrau, 2010) sintetiza las definiciones y
desglosa los siguientes puntos: el sujeto de estudio es el hombre en correlacidon con el medio
natural y artificial, es una ciencia normativa y el objetivo de resguardo de la salud de las

personas.

Los problemas de salud con origen en factores de riesgo ergonédmico parten desde
molestias simples a enfermedades peligrosas que derivan en una limitacién para realizar las

actividades laborales y, en consecuencia, pueden inducir a una incapacidad permanente.

En Ecuador se implementaron y adaptaron Normas Técnicas de Ergonomia Internacional
ISO asi como la Norma Técnica Ecuatoriana NTE INEN I1SO 14738. Seguridad de las maquinas.
Requisitos Antropométricos para el disefio de puestos de trabajo asociados a maquina y la NTE
INEN ISO 11228 Ergonomia. Manipulacién Manual, sin embargo, no todas las empresas poseen
medios, recursos materiales y humanos para ejecutar y aplicar una intervencién; segun la
Direccion de Riesgos del Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social (IEES) del estudio realizado
en el afo 2012 se obtuvo que las afecciones mds comunes en trabajadores corresponde al
sistema oseo-muscular afines a la tension, el 69% de enfermedades en empleados
corresponden a sindrome del tinel metacarpiano, hernia discal, lumbalgia y tendinitis

(Guanuchi, 2019).

Se debe reflexionar que, si bien de forma general se habla de "Evaluacién ergonémica de
puestos de trabajo", realmente lo que se valla es la preexistencia de riesgos ergondmicos

(también llamados disergonémicos).



Los trastornos musculo-esqueléticas (TME) son considerados como las principales causas de
dias de pérdida del trabajo en los paises industrializados, algo similar ocurre en nuestro pais;
segln el boletin estadistico del Seguro General de Riesgos del Trabajo del IESS (2018), las
enfermedades profesionales predominantes para el afio 2016 fueron: con un 19,6% el
sindrome del tunel carpiano; Lumbalgia crénica y hernia de disco en un 16,1%; Hombro
Doloroso y Tendinitis en un 12,4% y el 10,1 % restante es hernia de disco. La mayoria de las
valoraciones médicas se concentran en complicaciones con la columna y extremidades

superiores (SGRT IESS, 2018).

WorkingUp es un espacio de constitucién de pequefas empresas y espacios de coworking
que fortalece a los emprendedores, ofrece un espacio compartido de trabajo ideal para
freelancers, némadas digitales y emprendedores en fase de idea; estd equipada con oficinas
privadas que aportan todos los beneficios del coworking en un espacio exclusivo para equipos
de trabajo. WorkingUp ofrece reduccién de gastos y ahorro, ampliacién del networking,
flexibilidad laboral, disminuir distracciones, equipamiento con muebles de alta calidad y
confort, limpieza de areas, café y bebidas soft ilimitadas, internet de alta velocidad y acceso a

una sala de reuniones.

El trabajo cooperativo cred una solucién al aislamiento por trabajo en casa fomentado
entre profesionales o trabajadores independientes, emprendedores, startups y pequenas
empresas para generar proyectos y ejecutarlos, los equipos utilizados por emprendedores son
un computador portatil, teléfono celular y buena conexidn a internet para realizar el trabajo.
De esta forma innovadora de trabajo se crea una extensa red de contactos para organizar
oportunidades de negocios (networking). El coworking son espacios de trabajo conjunto que
ofrecen flexibilidad en formas de alquiler de oficinas para equipos de trabajo, puestos

individuales y salas para reuniones; actualmente, los espacios de trabajo compartido y oficinas



privadas son la eleccion de profesionales independientes debido a los costos de alquiler,

creacioén de contactos para futuras colaboraciones y flexibilidad en el horario laboral.

Los profesionales que trabajan en espacios compartidos utilizan sus propios equipos
electrdnicos, el equipamiento y mobiliario que brinda la empresa; sin embargo, al ser
trabajadores independientes desconocen los factores de riesgo ergonémico a los que estan
expuestos o no tienen los recursos para medirlos. Desarrollar un programa de control de
riesgo ergondmico se convierte en una ventaja competitiva al brindar formacion y
concientizacidn a los trabajadores y usuarios del coworking, considerando que quienes han
sido sujetos de capacitacién o intervencién ergondmica han exhibido disminucidn de dolores

musculo esqueléticos (Khalili et al. 2018).

Problema de investigacion

Los riesgos ergondmicos evidenciados en los puestos de trabajo a analizar y que no se han
medido o ajustado, son desfavorables para la salud y pueden desencadenar en trastornos
osteomusculares, por esta razdn se crea un programa de ergonomia del que carece la
empresa, este permitird gestionar los riesgos y el cumplimiento de la legislacion laboral

ecuatoriana.

¢Qué beneficios brindaria el disefio de un programa de control de riesgos ergondmicos para

el personal de WorkingUp?

Objetivo general

Disefar un programa ergonémico en WorkingUp con el uso de metodologias validadas

internacionalmente para mejorar las condiciones laborales de los usuarios del coworking.



Objetivos especificos

e Caracterizar los fundamentos tedricos sobre los riesgos ergondmicos y el programa
de control en WorkingUp mediante informacién técnica.

e Diagnosticar la situacion actual de los factores de riesgos ergondmico de la
empresa WorkingUp a través de la aplicacién de métodos de evaluacion
ergonémica: Ergockeck (Norma ISO TR 11295) y Rapid Office Strain Assessment
(ROSA) para obtener una linea base.

e Determinar las estrategias del programa de control de riesgos ergondmicos
establecidos en la linea base para disminuir los riesgos ergondmicos detectados en
WorkingUp.

e Validar a través del criterio de especialistas el presente trabajo de investigacion.

Vinculacidn con la sociedad y beneficiarios directos:

El efectuar valoraciones ergondmicas para precisar el nivel de riesgo se pueden forjar
recomendaciones para disminuir o controlar los factores de riesgo, aumentando la calidad de
vida del trabajador y la eficacia del trabajo. Para este estudio se consideran los factores de
riesgo disergondmico mas notables como posturas forzadas en individuos sentados y
movimientos repetitivos de miembros superiores por emplear Pantalla de Visualizacion de
Datos (PVD), también, el estudio abarca una revisién bibliografica para el disefio de un
programa de control de riesgos ergondmicos con el fin de favorecer a la mejora de la salud
ocupacional de los colaboradores de WorkingUp ya que la empresa de estudio no ha aplicado
un método normalizado para efectuar evaluaciones ergonémicas de acuerdo con las

condiciones de las instalaciones.

La evaluacién ergondmica busca averiguar la presencia de factores de riesgo que rodean a

los puestos de trabajo valorados que manejan PVD’s, para la aparicién de problemas de salud y



tiene como intencién contribuir en la mejoria de la eficiencia y salud de los trabajadores.
Desordenes como la fatiga visual, afecciones musculo-esqueléticas y alteraciones psicolégicas

han sido relacionados con el uso prolongado de las PVD’s (Mondelo P. R., 2015).

La ergonomia para usuarios de PVDs enfatiza en la prevencion de los riesgos especificos,
proteccién de la salud de los trabajadores, formacidn e informacion, adaptacién o adecuado
diseio del lugar de trabajo y establecimiento de condiciones laborales seguras que aumenten
la productividad. Se considerd necesario el desarrollo de este estudio que instaura los factores

de riesgo ergondmicos y estrategias para disminuirlos.

El trabajo en oficinas esta asociado a comodidad y ausencia de riesgos laborales, sin
embargo, es errado ya que en actualmente en las oficinas se producen problemas de
ergonomia del puesto de trabajo. Debido a que muchos beneficiarios del espacio de coworking
son freelancers, profesionales independientes y emprendedores expuestos a factores de
riesgos laborales y que lo desconocen, se consideré necesario el desarrollo de un estudio que
instaura los factores de riesgo ergondmicos con el fin de que los trabajadores y usuarios
conozcan los riesgos a los que se encuentran expuestos y desarrollar el plan de control con
medidas posibles de aplicar, logrando prevenir en el mediano y largo plazo la aparicién de
enfermedades profesionales, brindar formacion y concientizacién a los trabajadores ydel
coworking, desarrollar una ventaja competitiva respecto a espacios que brindan servicios

similares, ya que se resalta la importancia de la ergonomia en los trabajadores y freelancers.



CAPITULO I: DESCRIPCION DEL PROYECTO

1.1. Contextualizacion general del estado del arte

La Asociacién Internacional de Ergonomia (International Ergonomics Association, 2000)
precisa a la ergonomia como una disciplina cientifica que se ocupa de las interacciones entre
los humanos y otros elementos que estan en un sistema, también la define como la profesién
que emplea teoria, datos y metodologia de disefo, con la finalidad de optimar el bienestar del

ser humano y el resultado global de mencionado sistema (UNE, 2004).

La ergonomia adecua el medio laboral con el usuario, entre los objetivos principales de
la ergonomia estd: disminuir riesgos, incidentes y enfermedades laborales; simplificar el
agotamiento inducido por carga psicosocial, fisica y mental y optimizar las actividades

productivas y el ambiente laboral (Ruiz, 2017).

La ergonomia fisica trata las caracteristicas fisioldgicas, anatdmicas y biomecdanicas
del usuario cuando se enlazan con el movimiento fisico; entre los asuntos mas notables se
incorporan posturas de trabajo, las que son tema de interés en este estudio (Estrada-Mufioz,

2015).

El ambiente de trabajo es una de las facetas de la ergonomia relacionada con la
seguridad y la salud de los trabajadores en el ambiente que los circunscribe en un lugar de

trabajo (Obregdn-Sanchez, 2016).

El objetivo de la ergonomia visual es alcanzar el bienestar de un individuo que ejecuta
trabajos que involucran un requerimiento visual significativa, esto se relaciona con los

esfuerzos que debe mantener el sistema visual tratado en este estudio (Estrada-Mufioz, 2015).

Los trastornos musculo esqueléticos (TME) son un problema de salud en el entorno
laboral, su acometida y significado pueden complicar su vigilancia epidemioldgica e

investigacion. En las oficinas, las fuentes de problemas musculoesqueléticos puede ser la



posicién de las personas frente a la mesa y al ordenador, resplandores en las pantallas, sonidos
molestos, disefios no amigables de programas, movimientos repetitivos, entre otros, que
puede crear fatiga tanto fisica como psiquica (Mondelo P. R., 2015). El personal que usa
pantallas de visualizacién de datos es propenso a riesgos ergondmicos, entre estos se destacan
movimientos repetitivos y posturas forzadas mientras estan sentados, estos riesgos deben ser
valorados para establecer los padecimientos que pueden ocasionar a la salud. Los factores de
riesgo ergondmicos afines a puestos de oficina estan relacionados con microclima laboral,

carga postural y aspectos psicosociales.

El Ministerio de Sanidad y Consumo Espafia (citado en Maldonado, 2015) concibe por
movimientos repetidos a un conjunto de movimientos persistentes, continuados durante una
labor que compromete al conjunto osteomuscular. El trabajo repetido de miembros superiores
es definido como la ejecucién continua de ciclos de trabajo parejos; cada ciclo de trabajo es
similar al consecutivo, en el modelo de fuerzas y en las particularidades espaciales

del movimiento.

La carga fisica es el conjunto de exigencias fisicas a los que estd sujeta una persona
durante la jornada de trabajo, se fundamenta en las variaciones de trabajo muscular, estatico y
dindmico, en el caso de estudio, la carga estatica viene explicita por las posturas (Estrada-

Mufioz, 2015).

El trabajo en PVD se refiere al que practica un trabajador que periédicamente y
durante una parte considerable de sus labores habituales utiliza un equipo con pantalla de
visualizacion de datos (PVD); estos dispositivos electrénicos ofrecen mayor rapidez para el
cumplimiento de funciones, sin embargo, demandan al trabajador a permanecer durante
tiempo prolongado frente al ordenador (Lopez, Rojas, & Osada, 2020). De igual manera, se

consideran trabajadores -usuarios de equipos con PVD, aquellos que exceden cuatro horas



diarias de trabajo frente a una pantalla, o si sobrepasan 20 horas semanales de trabajo con los

equipos (Robles & Iglesias, 2019).

Segln Girdn & Fernandez (2011) por el constante uso de las pantallas de visualizacion
pueden aparecer trastornos musculo esqueléticos, fatiga visual o fatiga mental. La casualidad
de obtener alguno de estos problemas se equiparan al grado e intensidad de atencién ala
tarea realizada y el tiempo de exposicién de los usuarios (Valero, E., 1997 citado en Ruiz,

2017).

Para identificar factores de riesgo afines al disconfort en el uso de ordenadores, el
metddo ROSA (Rapid Office Strain Assessment) divulgado por Sonne, Villalta y Andrews en la
revista Applied Ergonomics en enero 2012, el método considera las piezas de oficina
localizadas alrededor del trabajador como la silla, mouse, teclado, teléfono, monitores
(Castellanos, 2018); es decir, computa el desvio entre las particularidades del puesto valuado y

los pormenores de un lugar de trabajo de circunstancias perfectas (Pinto & Valencia, 2019).

Al aplicar el método ROSA en puestos de trabajo en una empresa administrativa, se
obtuvo que existe un alto porcentaje de disefio no estandarizado de su mobiliario, donde el
mayor problema detectado se encuentra en los componentes de la silla, es decir, profundidad,

soporte, apoya brazos y altura (Saucedo, 2017).

De acuerdo con resultados de trabajos de investigacion similares desarrollados en el
personal de un call center de una empresa de la ciudad de Quito, se corrobord que existe
correlacién positiva entre los factores ergondmicos evidenciados y los desdrdenes musculo
esqueléticos, los TME se asocian mads a la ausencia de ergonomia en vez de los movimientos

repetitivos (Carpio, 2017).

En otro estudio realizado al personal de las areas de administracién, financieray

negocios de una empresa en la ciudad de Quito, se identificé que los colaboradores



manifestaron molestias en los segmentos corporales; cuello, dorsal y muneca debido al disefio

del teclado informatico y sillas de trabajo (Guanuchi, 2019).

Segln Hernandez et al., 2015 (citado en Ruiz, 2017) es complicado e inadmisible
conocer integralmente las lesiones que han fundamentado los centros de trabajo que no

poseen ambientes ergondmicos apropiados.

Con los componentes ergondmicos correctos, un puesto con PVD hard mas amigable y

comodo el ambiente laboral y puede existir un incremento en la productividad del trabajador.

1.2.Proceso investigativo metodolégico

Los métodos de investigacidon son la base para el desarrollo de este estudio,
proporcionan una orientacién para recabar informacion, obtener evidencias y alcanzar el
objetivo planteado. Para este proceso de investigacién se han empleado los siguientes

métodos para identificacidon de peligros, métodos de evaluacién estandarizados y avalados

1.2.1. Enfoque de la investigacion
El enfoque es mixto, cuali-cuantitativo, es decir, integra ambos enfoques, al probar un

supuesto a través de dos métodos se pueden obtener resultados confiables.

1.2.2. Método empleado

Los métodos aplicados son:

Documental: se realiza apoyandose en fuentes de cardcter documental, es decir, en

documentos de apoyo.

Descriptiva: se consigue caracterizar un objeto de estudio o una situacién sintetizada,

en este caso el personal de WorkingUp, sefialar sus caracteristicas y propiedades.

Observacional: el objetivo es la observacién e inspeccién de acontecimientos sin injerir

en el curso natural de estos eventos. Las mediciones se realizaran de forma unica (estudio



transversal). Este método es el aplicable para tomar medidas antropométricas o para
determinar factores fisicos ambientales, como temperatura, intensidad luminica, entre otros

(Cruz, 2010).

1.2.3. Poblacion y muestra
No se evaluard una muestra debido a que se considerard toda la poblacién objeto de
estudio, corresponde al personal de WorkingUp compuesto por 10 colaboradores distribuidos

en 4 puestos de trabajo.

1.2.4. Herramientas, técnicas e instrumentos de investigacion

1.2.4.1. Ergocheck Norma ISO TR 11295

El Reporte Técnico ISO TR 12295 es una guia para identificacion, andlisis y evaluacién
de riesgos ergondmicos, puede ser aplicada por individuos con poco conocimiento en
ergonomia y no demanda de instrumental para el cdlculo de variables. El objetivo de este
reporte técnico es orientar al beneficiario en el diagndstico y aplicacion de las normas sobre

riesgos con el fin de mermar la subjetividad.

Basado en los criterios de la norma, el método de evaluacion rapida sirve para
registrar las actividades que son aceptables, no aceptables y criticas (Zambrano, 2021). Las
preguntas clave evaluan si existe alguna notabilidad de las condiciones del trabajo, de ser el
caso, se encamina a las preguntas de evaluacidon rapida correspondientes, si el resultado de la
tarea es no aceptable o critico se recomienda hacer una evaluacidon del riesgo con el método

especifico.

Se empled el cuestionario Ergocheck de respuesta cerrada para establecer puntos de
vista como ayuda complementaria para concluir en aspectos subjetivos del estudio (Cruz,

2010), el cuestionario se formuld a través de la herramienta Google form.
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1.2.4.2. Método de evaluacién ROSA
El método Rapid Office Strain Assessment (ROSA) esta disefiado para la evaluacién de
los riesgos asociados al puesto de trabajo en un ambiente de oficina; permitiendo calculary

evaluar las caracteristicas del puesto de trabajo por medio de una encuesta.

Para evaluar los riegos afines a los puestos de trabajo se aplicara el método ROSA (Rapid
Office Strain Assessment), que es una lista de requisitos que busca valorar el nivel de los
riesgos usualmente asociados a estaciones de trabajo en oficinas (sillas, superficies de trabajo,
pantalla, entre otros), instaurando el nivel de riesgo ergondmico, medidas preventivasy de

control (Torres, Paladines, Luzuriaga, & Cabezas, 2020).

Al desarrollar este método los escritores representaron las particularidades de un
lugar de trabajo de oficina éptimo y las posturas imparciales a adoptarse por el trabajador para
reducir el riesgo disergondmico. Dichas particularidades se alcanzaron examinando las
sugerencias de la guia canadiense CSA-Z412, fundamentada en la norma I1SO 9241 (Ergonomic

requirement for office work with visual display terminals) (Diego-Mas, 2015).

El nivel de riesgo esta determinado por la categoria de desviacion existente entre el
puesto valorado y las caracteristicas ideales. El método considera sitios de trabajo en los cuales
el trabajador esta sentado en unasilla, frente a un escritorio de trabajo y manipulando un
equipo informatico con pantalla de visualizacidon de datos. Como consecuencia del estudio se
alcanza una apreciacion del riesgo calculado y la valoracion de actuar en el puesto para

aminorar el nivel de riesgo.

Para obtener la apreciacion final del método ROSA se debe determinar las
puntuaciones parciales utilizando la tabla A (silla de trabajo), tabla B (teléfono fijo y pantalla),
tabla C (conjunto de ratén y teclado), tabla D (pantalla y periféricos) y tabla E (puntuacidn

final).
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La puntuacion final se obtiene de la tabla E, esta presenta una correspondencia directa
con el nivel de malestar musculoesquelético percibido por los trabajadores, el valor de |a

puntuacion ROSA oscila entre 1 — 10:

Tabla 1 Valor de la puntuacion ROSA

Puntuacién ROSA Significado
1 No se percibe riesgo
entre2y4 Nivel de riesgo bajo, pero unas peculiaridades del
puesto serian mejorables
igual o mayor a 5 Nivel de riesgo es alto e indica la necesidad de
realizar cambios inmediatos en el puesto de trabajo

Fuente: (Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo, 2022).

Se empled la observacion directa, toma de fotografias y captura de videos para
obtener la informacidn del riesgo asociado al puesto de trabajo y demas parametros

requeridos para la evaluacién en el método ROSA.

Se utilizé Estudio Ergo para emplear el método ROSA en los puestos de trabajo
administrativos (usuarios con PVD), a través del analisis de imagenes cargadas en el software

se evalud las posturas inadecuadas del personal administrativo y el uso de PVD.

1.3. Analisis de resultados

La interpretacidn se realiza a través de graficas y tabulaciones en las que se observa de
forma objetiva cantidades, proporciones y magnitudes. De los datos procesados se obtuvieron

los siguientes resultados.
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1.3.1. Resultados de la encuesta ergonémica ERGOCHECK Norma ISO TR 11295

En referencia a los datos generales por puesto de trabajo se obtuvo que:

Grupo etario y género

O B N W B~ U1 O

20-25 25-30 30-35 Mayor 35

Femenino Masculino

Figura 1 Datos Generales

En el espacio de coworking laboran 10 personas, 8 mujeres y 2 hombres, todos realizan
labores de atencidén al cliente y ventas. El horario laboral de 8 horas al dia y las horas extra no
se realizan, excepto ocasionalmente. Respecto al rango de edad, el 40% de los trabajadores se
encuentra en el rango de 20 a 25 afos, el 30% estd en el rango de 25 a 30 aios, el 20% esta en

el rango de 30 a 35 afos y el 10% es mayor a 35 afios.

En referencia a los resultados obtenidos del cuestionario y enfatizando en que los
colaboradores del espacio de coworking deben utilizar el mobiliario puesto a disposicidn, se

obtuvo que:

Tabla 2 Sobrecarga biomecdnica por posturas forzadas

Opciones Resultado Porcentaje

éSe realizan posturas estaticas o forzadas de SI 10 100

cuello/cabeza, tronco y/o extremidades NO 0 0

superiores o inferiores mantenidas por mas de 4s Total 10 100

consecutivos y repetidas por una para significativa

del turno?

Postura del tronco éla espalda se encuentra SI 10 100
casi siempre recta? NO 0 0

Total 10 100
Postura sentada S| 10 100
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Opciones Resultado Porcentaje

Tronco inclinado hacia NO 0 0

delante Total 10 100
Postura de las Posturasentado- Elespacio Sl 5 50
extremidades para las piernas es NO 3 30
inferiores insuficiente o limitado Total 8 80

El 100% de encuestados se encuentra expuesto a posturas forzadas con la espalda casi
siempre recta y tronco inclinado hacia adelante; sin embargo, el 50% considera que el espacio

para colocar las piernas bajo el escritorio es insuficiente, inadecuado o limitado.

Tabla 3 Sobrecarga biomecdnica de las extremidades superiores

Opciones Resultado Porcentaje

é¢Hay presencia de tareas repetitivas? S| 10 100
NO 0 0
Total 10 100

En un turno de mas de 6 horas ¢existe una sola Sl 10 100

pausa? o ¢el tiempo de trabajo repetitivo dura mas NO 0 0

i2?
de 8h al dia? Total 10 100

El 100% de encuestados realiza tareas repetitivas de extremidades superiores en un

turno de mas de seis horas, la jornada de trabajo es de 8 am a 5 pm.

Identificacion de problemas en la iluminacién

6
5
5
4
@ 4
c
o
2
T 3
a.
22
1
1
S m
0
Suficiente Escasa Escasa todo Excesiva  Excesiva todo Iluminacién
algunas horas el dia algunas horas el dia artificial
del dia del dia serviria, pero

no hay

Figura 2 Problemas de iluminacion
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Respecto a la iluminacién localizada para el puesto de trabajo, el 40 % del personal
identifico que la iluminacidn es suficiente, el 50% indicé que la iluminacidn es excesiva algunas
horas del dia y el 10% indicé que es excesiva todo el dia. En los espacios de coworking hay una

mezcla de iluminacidn natural e iluminacidn eléctrica (focos fluorescentes e incandescentes).

Superficie del plano de trabajo

No. Personas

N W O N

[N

Opaca Clara y reflectante

Figura 3 Superficie del plano de trabajo

El 40 % del personal identificé que la superficie de trabajo es opaca, mientras que el 60%
indicé que es claray reflectante. Las mesas de trabajo y escritorios del espacio de coworking son

de acabado brillante y color blanco.

Identificacidon de problemas por la presencia de ruido

7

6

5

4

3

2

1

0

No produce molestias Es un poco molesto, Es molesto, es dificil Muy alto, no se puede

pero se puede hablar hablar con los hablar con los
con los compafieros compafieros compafieros

Figura 4 Identificacion de problemas por la presencia de ruido
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El 60 % del personal indicd que el ruido percibido en el trabajo no produce molestias, el
20% indicé que el ruido es molesto, pero se puede hablar con los companeros y el 20% restante
indicd que el ruido es molesto y dificulta hablar con los compafieros. El coworking al ofrecer
espacios de trabajo compartido implica que varias personas ocupen un espacio, estén expuestos

a los mismos niveles de ruido, sin embargo, el nivel de apreciacién es subjetivo.

Identificacidon de problemas relacionados con el microclima

O B N W & U1 O N 00 O

Hace calor solo en Hace calor todo el Hace frio solo en Hace frio todo el afio
verano verano invierno

Figura 5 Identificacion de problemas relacionados con el microclima

El 20 % del personal indicé que el microclima en el trabajo en interior es calido solo en
verano y el 80% indicé que hace frio todo el afio, es decir, en el ambiente térmico existen
molestias ocasionadas por el frio. El coworking al ofrecer espacios de trabajo compartido no
posee separaciones de ambiente o estas son muy delgadas y existen posibles corrientes de aire

gue causan esta sensacion térmica.

1.3.2. Resultados de la aplicacion del método ROSA

Luego de analizados los resultados del cuestionario Ergocheck (Ver Anexo 1) se ejecutd
el estudio de exposicién a PVD con la ayuda de hojas de campo y fotografias, se obtuvo como

resultado lo siguiente.
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Tabla 4 Resultado de método ROSA puesto de trabajo: Administrador

i L s |
6 O NN 1 2 S5 M4 5 o N7« N N 10

Nivel de Riesgo Riesgo Nivel de Actuacién

Es necesaria la actuacién cuanto antes

Diagnostico

La puntuacion ROSA obtenida es 6 en una escala de 1a 10. Esta puntuacion correspende a un Nivel de Riesgo 3, lo que indica que existe riesgo ergonémico impertante y que es necesario
actuar cuanto antes para disminuirlo. Las puntuaciones parciales de la silla y los periféricos pueden orientar sobre las medidas a adeptar para disminuir el nivel de riesgo

Puntuacién 6 en la escaladel 1 al 10
Nivel de riesgo 3, presencia de riesgo ergondmico importante.
Accién Proceder pronto para disminuirlo.

Tabla 5 Resultado de método ROSA puesto de trabajo: Vendedor

¥
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sl Resultados

SRS s ]
6 0 0 9 0 omoe G U 0 0

Nivel de Riesgo Riesgo Nivel de Actuacion
m Es necesaria la actuacion cuanto antes

Diagnostico

La puntuacion ROSA obtenida es 6 en una escala de 1 a 10. Esta puntuacion corresponde a un Nivel de Riesgo 3, lo que indica que existe riesgo ergonémice importante y que es necesario
actuar cuanto antes para disminuirlo. Las puntuaciones parciales de la silla y los periféricos pueden orientar sobre las medidas a adoptar para disminuir el nivel de riesgo

Puntuacién 6 en la escaladel 1al 10
Nivel de riesgo 3, presencia de riesgo ergondmico importante.
Accién Proceder pronto para disminuirlo.

Tabla 6 Resultado de método ROSA puesto de trabajo: Contador

S e
6 O 1 N 2 NN 3 4 5 N o N7 N T o T 10

Nivel de Riesgo Riesgo Nivel de Actuacion
“ Es necesaria la actuacion cuanto antes
Diagnostico

La puntuacién ROSA obtenida es 6 en una escala de 1 a 10. Esta puntuacion corresponde a un Nivel de Riesgo 3, lo que indica que existe riesgo ergonémico importante y que es necesario
actuar cuanto antes para disminuirlo. Las puntuaciones parciales de |a silla y los periféricos pueden crientar sobre las medidas a adoptar para disminuir el nivel de riesgo

Puntuacién 6 en laescaladel1al 10
Nivel de riesgo 3, presencia de riesgo ergondmico importante.
Accién Proceder pronto para disminuirlo.
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Tabla 7 Resultado de método ROSA puesto de trabajo: Servicio al Cliente

Resultados

Puntuacién ROSA
6 o1 2 3 4 5 & TN 7 I = T o N 10

Nivel de Riesgo Riesgo Nivel de Actuacion
m Es necesaria la actuacién cuanto antes
Diagnostico

La puntuacion ROSA obtenida es 6 en una escala de 1 a 10. Esta puntuacion corresponde a un Nivel de Riesgo 3, lo que indica que existe riesgo ergonémico impertante y que es necesario
actuar cuanto antes para disminuirlo. Las puntuacicnes parciales de la silla y los periféricos pueden orientar sobre las medidas a adoptar para disminuir el nivel de riesgo

Puntuacién 6 en la escaladel1al 10
Nivel de riesgo 3, presencia de riesgo ergondmico importante.
Accién Proceder pronto para disminuirlo.

Los resultados indican que por la carencia de disefio ergondmico de los puestos de
trabajo no se cumple con las especificaciones para evitar que los trabajadores desarrollen algun
tipo de TME. Al evaluar las caracteristicas de los usuarios expuestos a PVD, con relacién al
computador se evidencid que no se cumple la distancia y ubicacién de la pantalla, estos no se
encuentran en la misma altura del plano de visidn del trabajador. Respecto al apoyabrazos de la
silla, este no se esta elevado al nivel de la mesa de trabajo y no es regulable. Las mesas de trabajo
son reflectantes, no cumplen con dimensiones adecuadas, el drea donde se encuentra el teclado

es pequefia. La altura de la silla no es regulable y el trabajador no dispone de reposapiés.
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Adicional, las actividades que cumplen los trabajadores son recurrentes, lo que exige mantener

posiciones estaticas por tiempo prolongado.

CAPITULO I1: PROPUESTA

2.1.Fundamentos tedricos aplicados

Cuando se revelan escenarios de riesgo en la evaluacién, debe realizarse una planificacion
adecuada de la prevencidn, con el fin de evitar o controlar y reducir los riesgos, considerando la
jerarquia en el control, son necesarias medidas que sefialen la proteccion colectiva a la individual

(Gémez, 2016) .

Segun lo indicado por la Norma I1SO 45001:2018 de Sistemas de gestion de la Seguridad y
Salud en el Trabajo, una organizacién debe instaurar métodos para la eliminacién de peligros y
reduccion de riesgos aplicando la jerarquia de control, esta no solo busca priorizar el uso de
elementos de proteccidén personal, sino que se consideren otros métodos mas efectivos (Rincon
& Ortiz, 2015), es decir, el eliminar o sustituir un peligro identificado representaria un equipo de

proteccion personal menos e indirectamente reduccion de costos de una empresa.

La jerarquia de control de riesgos dictada por la Norma ISO 45001:2018 es la siguiente:
eliminacion; sustitucidon; uso de controles de ingenieria; uso de controles administrativos y uso

de equipos de proteccion personal.

Luque-Acufia & Ledn-Duarte (2013) menciona que algunas etapas que puede incluirse un
programa de ergonomia son: identificacion de los factores de sobrecarga biomecdnica;
evaluacion de los factores de riesgo; calificacion del riesgo (a través de herramientas y analisis)

y por ultimo propuesta de acciones que se implementaran.
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A través de las acciones propuestas en este programa se busca constituir un marco de trabajo

de bajo costo y facil implementacion.

2.2.Descripcion de la propuesta

La propuesta de este trabajo se denomina disefio de un programa de ergonomia para la
empresa WorkingUp, la cual se basa en la norma ISO 45001:2018 clausula 8.1.2 que establece
jerarquia de acciones que se aplicaran. Se realizara un programa en formato pdf, que detallara
acciones y actividades para gestionar los riesgos por falta de ergonomia identificados, las
actividades de higiene postural para trabajadores del coworking y clientes se basara en el
Manual de estandares y directrices en factores humanos y ergonomia (2021), también se

incluirdn propuestas de entrenamiento, difusién y promocion de la ergonomia en el Anexo 3.

a. Estructura general

Se presenta un organizador grafico de la estructura general de la propuesta.

Figura 6 Estructura de la propuesta

Programa de Guias
ergonomia ® Interactivas
Guia
\ Interactiva de
higiene
Objetivo postural
Guia
interactiva de
Alcance promocion de
& ergonomia

Responsabilidades

/

Definiciones

/

Actividades

/

Anexos
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La elaboracion del documento se basard en la siguiente estructura:

Tabla 8 Estructura del documento

Fecha de emisién Fecha en la que el documento fue elaborado

Fecha de revision Fecha en la que el documento fue revisado y aprobado

Version Numero de modificacién realizada al documento

Objetivo Propdsito de elaboracion del documento

Alcance Establece la extensidon y limite del documento

Responsabilidades Indica las actividades y asignacidn de tareas

Definiciones Establece la terminologia para la comprension

Actividades Describe tareas a realizarse por el personal

Anexos Corresponde a instrucciones, registros o fotografias explicativas para

apoyo del lector.

Fuente: Elaboracion propia

Del programa general se deriva como anexo la guia didactica de higiene postural para usuarios

de PVDs y la guia didactica para la promocidn de la ergonomia ambiental.

b. Explicacion del aporte

La finalidad del programa de gestidn de riesgos y las guias interactivas es aportar a la salud
del personal que labora en WorkingUp vy los clientes que hacen uso de este servicio, a través de
la implementacion de las actividades propuestas se busca disminuir los riesgos por sobrecarga
biomecdnica, concientizar sobre los mismos y potenciar al coworking como un espacio que vela

por la seguridad ocupacional de la comunidad freelancer y emprendedores.

c. Estrategias y/o técnicas

Para la construccién de estrategias se realizd una revisidon bibliografica de informacion
secundaria sobre ergonomia, factores de sobrecarga biomecdnica, usuarios a PVDs, principios y

aplicaciones de ergonomia ocupacional y macroergonomia.
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Se empled observacion directa, entrevistas personales y grupales, encuesta digital a todos
los trabajadores, toma de fotografias y captura de videos para precisar los posibles riesgos

ergonomicos presentes.

El cuestionario aplicado admitié identificar los principales riesgos ergonédmicos de los puestos
de trabajo evaluados, a través de la herramienta Ergonautas en el apartado del método ROSA 'y
con la ayuda de fotografias se calculd el nivel de riesgo, con estos resultados se proponen las

medidas correctivas y preventivas para los puestos de trabajo analizados.

2.3. Validacién de la propuesta

La validacidn de la propuesta se realizard con el formato establecido, en este se presenta el
titulo del proyecto y objetivos; profesionales del drea de medicina ocupacional o especialistas
en el area validan el estudio considerando los criterios de impacto, aplicabilidad,

conceptualizacién, factibilidad, entre otros.
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2.4.Matriz de articulacion de la propuesta

En la siguiente matriz se compendia la articulacién del producto realizado con los sustentos tedricos, metodoldgicos, estratégicos-técnicos y tecnolégicos

empleados.

Tabla 9.

Matriz de articulacion

EJES O PARTES SUSTENTO SUSTENTO ESTRATEGIAS / DESCRIPCION DE INSTRUMENTOS APLICADOS
PRINCIPALES TEORICO METODOLOGICO TECNICAS RESULTADOS
Programa de Gestion de riesgos Documental Fuentes  bibliograficas Puntuacion ROSA es 6, Reporte Técnico ISO TR
control de ergondmicos Descriptivo secundarias indica un nivel de riesgo 12295- ERGOCHECK, Método
riesgos identificados a Correlacional Observacion directa ergonémico importante y ROSA
ergonoémicos través de medidas Cuestionario requiere actuacion

preventivas y Software Ergonautas inmediata para correccion

correctivas para y disminucion.

disminuir la

incidencia de

trastornos musculo
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Fuente: Elaboracion propia
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CONCLUSIONES

Al realizar la fundamentacion teérica que aporta a este estudio se obtuvo datos, definiciones
y metodologia a aplicarse para la identificaciéon y evaluacién del riesgo. Los colaboradores de
WorkingUp estan expuestos a movimientos repetitivos, carga postural y mal disefo del puesto
de trabajo, debido a la falta de gestidon ergondmica en el puesto de trabajo, los resultados son
criticos y pueden derivar en un factor de riesgo para desarrollar trastornos musculo
esqueléticos. En base a los resultados vy literatura se desarrollaron actividades de control y
recomendaciones técnicas y organizativas para mermar el nivel de riesgo y concientizar al

trabajador.

Los puestos de trabajo evaluados no cumplen con los requisitos necesarios para impedir que
el personal desarrolle un TME, respecto al Ergocheck (Norma ISO TR 11295) se encontrd que en
los 4 puestos de trabajo se encuentran expuesto a posturas forzadas y tareas repetitivas de
extremidades superiores; se identificaron problemas relacionados con la superficie de trabajoy
microclima. Del resultado del método ROSA se identificd que existe un nivel de riesgo 3 e implica
un riesgo ergondmico importante, el ordenador no se encuentra a la altura del plano de vision
del trabajador, las sillas de trabajo no poseen apoyabrazos, este Ultimo no cumple con las
medidas necesarias y la distancia del teclado no es adecuada, como consecuencia de estas

situaciones los trabajadores adoptan malas posturas.

En base a los resultados del diagndstico inicial y considerando que la inadecuada distribucion
del puesto de trabajo induce a que el personal adopte posturas incorrectas, se requiere efectuar
las medidas propuestas en el programa de control de riesgos que contemplan medidas de accién
sustentadas en la jerarquia de riesgos. Entre las acciones a implementar se propone redisefio
ergonémico de los puestos de trabajo que conduzca a la adopcidon de una postura mas adecuada
por parte del trabajador, vigilancia periddica para indagar el origen, formacidn y concientizacion

de trabajadores y usuarios del coworking, entre otras acciones.
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RECOMENDACIONES

Se recomienda socializar el problema detectado con el fin de sensibilizar, realizar
prevencion y mejorar la productividad de los colaboradores, ademas de elaborar un analisis

ergonémico cada dos afios o cuando exista un cambio en los puestos de trabajo.

Los puestos de trabajo deberan acondicionarse de manera que permita movimientos del

usuario y los cambios de postura.

Se recomienda generar un modelo de pausas activas y gimnasia laboral para los puestos de

trabajo y clientes de WorkingUp en el que se incluya tiempos de recuperacion.

Incentivar a los clientes y trabajadores del espacio de coworking a realizarse un control
preventivo de salud con el fin de no desarrollar futuras enfermedades ocupacionales y

controles, con énfasis en los puestos de trabajo con altos indices de exposicion.

Se recomienda realizar un seguimiento luego de la implementacidn del programa con el fin

de tomar acciones correctivas o detectar mejoras.
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ANEXOS
ANEXO 1
FORMATO DE ENCUESTA
.

ERGOCHECK

Me ayudas a llenar esta encuesta, el objetivo es identificar peligros para la salud del trabajador. Gracias!

Indigue su puesto de trabajo *

Texto de respuesta corta

Indigue su género *

Femenino
Masculino

Otra..

1. La iluminacion localizada para el puesto de trabajo es: ®

Suficiente

Escasa algunas horas del dia
Escasa todo el dia

Excesiva algunas horas del dia

Excesiva todo el dia
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2. La superficie del plano de trabajo (escritorio) es: *

Opaca

Clara y reflectante
3. La superficie de los objetos a trabajar (computador o maquina) es: *
Opaca

Clara y reflectante

4. El nivel de ruido percibido en el trabajo es: *
No produce molestias
Es un poco molesto, pero se puede hablar con los compafieros
Es molesto, es dificil hablar con los compafieros

Muy alto no se puede hablar con los compafieros

*

5. El microclima en el trabajo en interior es

Hace calor solo en verano
Hace calor todo el tiempo
Hace frio solo en invierno

Hace frio todo el afio

Pre evaluacion rapida del riesgo por estrés laboral

El estrés, potencialmente, puede afectar a cualquier lugar de trabajo, desde enero de 2022 la OMS reconoce el
sindrome de burnout como enfermedad profesional. Este trastorno provoca un agotamiento emocional en los
trabajadores, aumentando el estrés laboral y conllevando una sensacién de pasividad, dejadez e ineficacia.

Considerando los ultimos afios, ha mejorado el ambiente de trabajo ®

El ambiente de trabajo es el resultado de redisefios ergonémicos adecuados realizados en el pasado, el ...

No se han reportado transtornos relacionados con el medio ambiente y los equipos de trabajo
No se han realizado mejoras, pero se espera en breve
No se esperan mejoras pero la condicién general es suficiente para lograr los objetivos de trabajo

Se han reportado trastornos relacionados al medio y equipo de trabajo
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Durante la mayor parte del tiempo, el ritmo de trabajo esta restringido? *

En general existe la posibilidad de decidir el tirmo de trabajo

El ritmo de trabajo es vinculado pero moderable, hay tiempo para la recuperacion fisiologica ( bafio o caf...

El ritmo de trabajo es vinculado y no puede ser modulado, nada o poco tiempo para la recuperacion fisiol...
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Generalmente las personas tienen un horario extendido o terminan de trabajar a su hora? *

Las horas extra no se realizan excepto ocasionalmente
El trabajo normalmente requiere de un maximo de una hora adicional
El requerimiento del trabajo indica que se trabaje horas extra una o dos veces por semana

El requerimiento del trabajo indica que se trabaje horas extra varios dias a la semana

Como se organizan los horarios de la jornada laboral? *

Jefe: Esta es la tercera vez que llegas
tarde en la semana. ;Sabes lo
que significa?

Yo:
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Hay horarios de oficina pero es posible cambiar de forma auténoma los horarios de entrada y salida
Hay horario de oficina con 15-30 minutos de flexibilidad en la entrada y salida

Hay horario de oficina sin flexibilidad de horario de entrada o salida y/o remotamente

Se puede decidir, de acuerdo con las reglas, como llevar a cabo las tareas de trabajo? *
De acuerdo con las reglas, existe |a posibilidad de decidir como organizar el trabajo
De acuerdo con las reglas, existe |a posibilidad de decidir como organizar el trabajo solo para algunas ta...

La mayoria de las tareas tienen una organizacion y contenido

Existen actividades destinadas a mejorar las relaciones interpersonales entre los trabajadores?

Se han llevado a cabo proyectos para gestionar las relaciones en el trabajo. No existen conflictos interpe...
No existen conflictos interpersonales que requieran intervencion de la empresa sino solo intervencién de...

Ha habido al menos un caso de conflicto interpersonal que ha requerido intervencion de la empresa

Se prevén actividades para armonizar el trabajo con actividades no laborales. Ejem: se programan o
acuerdan horas extraordinarias

Se proporciona actividades para facilitar el equilibrio entre hogar y trabajo
No hay actividades que faciliten el equilibrio entre hogar y trabajo
Los beneficios se activan sélo en situaciones especificas y previa solicitud

No hay prevista ninguna actividad/ servicio/ beneficio
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ANEXO 2

VALIDACION DE LA PROPUESTA

VALIDACION POR EXPERTOS 1

Titulo del Trabajo: Disefic de un programa de control de riesgo ergonomico en WorkingUp

Autor del Trabajo: Gabriela Maria Haro Chalco

Fecha: 22-08-2022

Objetivos General del Trabajo: Disefiar un programa ergondmico en WarkingUp con el uso de metodologias validadas

internacicnalmente para mejorar las condiciones laborales de los usuarios del coworking.

Meétodos aplicados: Ergockeck (Norma 150 TR 11295) y Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Datos del experto:

Nombre y Apellido Mao. Cédula Titulo académico de mayor nivel Tiempo de experiencia
Dra. Veronica Salazar MsC. 1716135320 Magister 15 afios
Criterios de evaluacion:
Criterios Descripcidn
Impacto Representa el alcance que tendrd el modelo de gestion v su representatividad en la generacidn de valor poblico.
Aplicabilidad La capacidad de implementacion del models cansideranda que los contenidas de la propuesta sean aplicables.
Conceptualizacion La propuesta tiens como base conceptos y teorias propias de la gestion por resultados de manera sstémica y articulada.
Actualidad Los contenidas consideran procedimientos actuales v cambias cientificos y tecnalégicos.
Calidad Téenica KMiden las atributos cualitativas del contanido de la propussta.
Factibilidad Hiwel de wtilizacion del madels propuesta por parte de la Entidad.
Pertinencia Las contenidas son conducentes, concernientes ¥ convenientes para salucianar el problema planteado.
Evaluacion:
Criterios En total desacuerdo En Desacuerdo De acuerdo Totalmente De acuerdo
Impacts X
Aplicabilidad X
Conceptualizacion "
Actualidad X
Calidad vécnica "
Factibilidad X
Pertinencia X
Resultado de la Validacion:
FIRMA DEL

VALIDADO x

EXPERTO

/ S/
Pucueils]




ANEXO 3
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PROGRAMA DE CONTROL DE RIESGOS ERGONOMICOS
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Fatiga visual: se presenta como consecuencia
de haber exigido a la vista, en condiciones de
poca o exceso de luz, aparece tras realizar un
esfuerzo acomodativo excesivo.

Riesgo por sobrecarga biomecanica:
probabilidad de desarrollar un trastorno
& debido, o i
por el tipo e intensidad de actividad fisica que se
realiza en el frabajo, mal llamado riesgo

ergonomico.

realizado en actividades, reiterados,
generalmente en ciclos cortos, que implican la

de ] imi rapidos

de grupos huesos,
etc., generalmente de las extremidades
superiores. (1ISO- 12295)

Pantalla de Visualizacion de datos (PVD):
pantalla alfanumérica o grafica. Se excluyen

cajas regi aquinas de
escribir y otras incluidas en la Guia Técnica del
INSHT.

Posturas forzadas: posiciones que adopta un
trabajador cuando realiza las tareas del puesto,
donde una o varias regiones anatdmicas dejan
de estar en posicion natural para pasar a una
posicion que genera hipertensiones,
hiperflexiones y/o bipgmotaciongs en distintas
partes de su cuerpo.

T es una

lesion que afectan al aparato locomotor, es
decir, misculos, tendones, ligamentos, nervios,
articulaciones, piernas, cuello, espalda, entre
ofros, que se produce o se agrava por tareas
laborales como levantar, empujar o jalar objetos.
Usuario de Pantalla de Visualizacion de
datos: El Real Decreto 488/2021 define
trabajador como “cualquier trabajador que
habitualmente y durante una parte relevante de
su trabajo normal utilice un equipo con pantalla
de visualizacién® (se considera a un usuario de
PVD por 4 horas diarias o0 20 semanales; en el
caso de laptop corresponde a 2 horas diarias o
10 semanales).

5. Actividades

Se describen acciones que se deberian seguir para el control de riesgo ergonémico previamente

identificado, se emplea la jerarquia de control de riesgos establecida en la Norma ISO
45001:2018.
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Accion recomendada segun jerarquia de control de riesgos 13S0 45001

Puesto de trabajo Eliminar el Sustituir equipos/ | Reorganizacion del C.or_ltrole.s Vigilancia de la
peligro Rediseiio trabajo admlnlsir:atlvosi salud
Formativos
Administrador » Colocar un | « Emplear s Establecer en la| eFormar e informar |  Realizar
color poco reposabrazos jomada pausas y sobre resgos histona clinica
reflectante en moviles para descansos cortos denvados del ocupacional de
la superficie de adecuar la altura. pero frecuentes._ trabajo con PVD, ingreso,
trabajo. *Emplear  reposa medidas de periédica y de
pies prevencion y retiro
» Modificar la proteccion.
distancia del sInformar sobre la
teclado en relacién aplicaciéon de las
con las manos. medidas
preventivas a
implantar en el
puesto.
Vendedor sla silla debe | sEstablecer en la| sFormar e informar | Realizar historia
S proporcionar al | Jomada pausas y sobre riesgos | clinica
trabajador libertad descansos cortos denvados del | ocupacional  de
de movimiento y | pero frecuentes. trabajo con PVD, | ingreso, periddica
procurando una | <Fomentar el | medidas de | y de retiro
postura confortable | trabajo en equipo, | prevencion y
s La parte delantera | organizar el tiempo | proteccion.

del asiento debe
ser redondeada,
los reposabrazos

de altura fija no

de cada trabajador

para realizar
pausas mas
largas.

sInformar sobre la
aplicacion de las
medidas

preventivas a

Accion recomendada segun jerarquia de control de riesgos 1SO 45001

Puesto de trabajo Eliminar el Sustituir equipos/ | Reorganizacién del C_or_1trole_s Vigilancia de la
. . . administrativos/
peligro Rediseio trabajo F - salud
ormativos
pueden ser mas | Se recomienda | implantar en el
altos que la altura | utilizar WhatsApp | puesto.

del codo del
trabajador cuando
esta sentado.

+ Colocar la pantalla
a una altura tal que
la parte superior de
la misma coincida
con la altura de los
ojos del trabajador.

« Instalar un
elevador de laptop.

* Debe haber
espacio suficiente
delante del teclado

para que el
trabajador pueda
apoyar los brazos y
las manos.

«El mouse debe
estar alineado con
el hombro.

Web para realizar
las ventas y no
forzar el cuello al
utilizar el celular.
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Accidén recomendada segun jerarquia de control de riesgos 150 45001

Puesto de trabajo Eliminar el Sustituir equipos/ | Reorganizacion del c_°'_1tmle.s Vigilancia de la
peligro Redisefio trabajo admlnlstrfltlvos.r salud
Formativos
sEmplear teclado,
colocar mufiecas
rectas y hombros
relajados.
Contador sla superficie | « El material de la| Establecer en la| eFormar e informar | Realizar historia
de trabajo | sila debe ser| jomada pausas y| sobre riesgos | clinica
debe ser poco transpirable descansos cortos derivados del | ocupacional  de
reflectante. sEmplear reposa pero frecuentes. trabajo con PVD, | ingreso, periddica
pies. medidas de | y de retiro
sAlinear el mouse prevencion y
en relacion con el proteccion.
CUerpo. sInformar sobre la
aplicacion de las
" medidas
: preventivas a
implantar en el
puesto.

Servicio al cliente e la sila debe| eEstablecer en la| eFormar e informar | Realizar historia
proporcionar  al | jornada pausas y| sobre riesgos | clinica
trabajador libertad |  yescansos cortos | derivados del | ocupacional  de
de movimiento y pero frecuentes. trabajo con PVD, | ingreso, periddica
procurando  una . I .
postura sQrganizar los med|dasi' de | y de retiro
confortable turnos de atencion | prevencion ¥

al cliente y | proteccién.

Puesto de trabajo

Accion recomendada segun jerarquia de control de riesgos 130 45001

Eliminar el
peligro

Sustituir equipos/
Redisefio

Reorganizacién del
trabajo

Controles
administrativos/
Formativos

Vigilancia de la
salud

+ | a parte delantera

del asiento debe
ser redondeada,
los reposabrazos

de altura fija no
pueden ser mas
altos que la altura

del codo del
trabajador cuando
esta sentado.

+ La altura de la silla
debe ser regulable.

*El respaldo de la
sila debe ser
reclinable y su
altura ajustable.

+ Colocar la pantalla
a una altura tal que
la parte superior de
la misma coincida
con la altura de los
0jos del trabajador.

*De ser factible
emplear una

fomentar el trabajo
en equipo.

eInformar sobre la
aplicacion de las
medidas
preventivas a
implantar en el
puesto.
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Puesto de trabajo

Accion recomendada segun jerarquia de control de riesgos 1S0 45001

Eliminar el
peligro

Sustituir equipos/
Rediseiio

Reorganizacion del
trabajo

Controles
administrativos/
Formativos

Vigilancia de la
salud

computadora con
dos monitores.

« Emplear mouse y
colocarlo alineado
con el hombro.
sEmplear teclado,
colocar mufiecas
rectas y hombros
relajados.

Recomendaciones finales

s Establecer un plan de adquisicicnes de acuerdo con los requernimientos administrativos y recursos disponibles.
s Establecer un plan de mantenimiento de sillas y escntorios gue incluya impieza y ajuste.
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GUIA DIDACTICA DE HIGIENE
POSTURAL PARA USUARIOS

DE PVD 5

—RECUERDA APLICAR ESTOS TIPS =

ESPALDA

Mantén la espalda recta y apoyada al
respaldo de 1a silla. La espalda debe estar
ligeramente reclinada hacia atras

CUELLO

Evita Nexionar el cuello de forma
pronunciada.
Loz ojos deben estar al nivel de la pantalla

HOMBROS Y CODOS

Coloca los hormmbros relajados
Coleca los codos a la altura del teclado con
antebrazos paralelos al suelo
Mantén los brazos alineados con el tronco

BRAZOS Y MUNECAS

Coloca los brazos sobre el apoya brazos,
Mantén una postura neutra de la muneca,
sin desviaciones

RODILLAS Y PIES

Mantén las redilia alineadas a la cadera o
ligaramente por encima de ella.

Coloca los pies en &l suelo o utiliza un
reposapiés

VISTA

Realiza ejercicios para relajar |a vista, mira por
unecs segundos hacia un punto lejano. W
Parpadea para lubricar los ojos

Prueba utilizar lentes con filtro UV

iRECUERDA!

Durante la jornada establece pausasy
descansos cortes pero frecuentes

Wey ya

QUIEN DICE?

La infermacion es tormada de ANSH 1988,
Crardjean, 1983 y Mandal 1991
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ERGONOMIA
AMBIENTAL EN
OFICINAS

Sablas que las condiciones fisicas y ambientales
en el lugar de trabajo influyen en el desemperio
de las actividades a realizar

EN 3 HORAS

ME QUEDARAN 5 PARA

teé érmico &2 un
por. emperat

ona €<

humedad

ermisa

AMBIENTE
TERMICO

ILUMINACION

a tu puesto de trabajo de ta

forma que laluz no te e de frente

RUIDO Y
VIBRACIONES

CALIDAD DE
AMBIENTE
INTERIOR
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