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RESUMEN

La presente investigacion consiste en realizar un analisis ergondmico en los puestos de trabajo de
la oficina del adulto mayor de la alcaldia de Pamplona con el fin de proponer una mejora para
reducir la aparicion de trastornos musculo-esqueléticos (TME) en los trabajadores, abarcando
conceptos ergonodmicos, identificacion, analisis, valoracién y control de los riesgos ergonémicos.
Iniciando el estudio se realiz6 un diagnostico inicial para identificar los riesgos ergonémicos a
los cuales pueden estar expuestos los trabajadores de la oficina del adulto mayor de la alcaldia de
Pamplona; para la identificacion de los riegos ergonémicos se utilizaron diferentes instrumentos
de recoleccion de informacion como lo fue la observacion directa, aplicacion de encuestas y los
métodos ROSA Y OWAS que se llevaron a cabo por medio de la utilizacion de un software
Ilamado Ergonautas.

Los resultados obtenidos de la evaluacion de riesgos arrojaron que la mayoria de las actividades
realizadas por los trabajadores requieren de intervencion cuanto antes debido a la repetitividad y
carga postural que requieren las tareas realizadas, adicionando que no todos los trabajadores
cuentan con las condiciones necesarias para realizar su trabajo y que algunos trabajadores tienen
mas sobre carga laboral que otros.

Es por esto que se propone un plan de mejora en el que se deba re disefiar los puestos de trabajos
para una mejor comodidad, cambiar algunas herramientas de trabajo por herramientas

innovadoras y ergonémicas y adicional a esto la realizacion de capacitaciones a todo el personal

ANALISIS ERGONOMICO DE LOS PUESTOS DE TRABAJO DE LA OFICINA DE
ADULTO MAYOR DE LA ALCALDIA DE PAMPLONA



sobre la seguridad y salud en el trabajo, esto con el fin de cuidar la salud y seguridad de las
trabajadores.

Palabras claves

ERGONOMIA, PUESTOS DE TRABAJO, TRASTORNOS MUSCULO- ESQUELETICOS,

METODO ROSA Y OWAS, TRABAJADORES, ANALISIS ERGONOMICO

ABSTRACT
The present research consists of carrying out an ergonomic analysis in the jobs of the elderly area
in order to propose an improvement to reduce the factors of musculoskeletal disorders (MSD) in
workers, covering ergonomic concepts, identification, analysis, assessment and control of
ergonomic risks. At the beginning of the study, an initial diagnosis was made to identify the
ergonomic risks to which workers in the elderly area may be exposed; For the identification of
ergonomic risks, different information collection instruments were used, such as direct
observation, conducting surveys and the ROSA and OWAS methods that were carried out
through the use of a software called Ergonauts.
The results obtained from the risk assessment showed that most of the activities carried out by
the workers require intervention as soon as possible due to the repetitiveness and postural load
required by the tasks performed, adding that not all workers have the necessary comforts to
perform their work and that some workers have more workload than others.
That is why an improvement plan is proposed in which workstations must be redesigned for

better comfort, change some work tools for innovative and ergonomic tools and in addition to
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this, training for all personnel on the safety and health at work, this in order to take care of the

health and safety of workers.

Keywords
ERGONOMICS, JOBS, MUSCLE-SKELETAL DISORDERS, ROSA AND OWAS METHOD,

WORKERS, ERGONOMIC ANALYSIS.
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1. Introduccion

En la actualidad una organizacion que no se preocupa por el bienestar de sus colaboradores
es una organizacion que no tiene futuro ya que son éstos los que le permiten crecer y
consolidarse dentro en su campo de accion. Pero esta preocupacion no solo debe estar ligada al
desempefio de los mismos sino también al desarrollo integral de cada miembro y base para este
crecimiento es la comodidad que le brinde el espacio en el cual se desenvuelve diariamente sus
tareas. En este sentido, es necesario el mejoramiento continuo y trabajar con el objetivo de
alcanzar y mantener los mas altos niveles de calidad, no solo en los productos finales, sino en los
sistemas de gestion, en los procesos y en el personal. Para ello, se ha demostrado la importancia
que tienen los principios ergonomicos (Alonso, 2006). Es por esto que las actividades
relacionadas con la seguridad y salud en el trabajo, han adquirido mayor importancia. Por tanto,
las instituciones, empresas, organizaciones a nivel mundial requieren obtener “certificaciones”
utilizando un Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo; el cual permite identificar
los factores de riesgo en el trabajo, dentro de los cuales se encuentran, las condiciones
ergondmicas a las que esta sometido el trabajador durante la jornada laboral; y el derecho de los
trabajadores a una vigilancia periddica de su estado de salud.
El estudio del hombre en su ambiente laboral es realizado por la Ergonomia, que tiene como
objetivo mejorar las condiciones de trabajo mediante el disefio de sistemas de trabajo, teniendo
en cuenta las capacidades y limitaciones del trabajador, asi como la tecnologia y procesos, con la

finalidad que pueda realizar sus labores de manera coémoda, y lograr mejores niveles de
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productividad, esta disciplina ha sido utilizada universalmente con el objetivo de mejorar la

calidad de la vida humana. Los profesionales de este campo se ocupan del disefio de la interface
entre los hombres y otros elementos del sistema para mejorar la salud, seguridad, confort y

productividad, incluyendo la calidad y disminuyendo el error humano. (Chapanis, 1996)

Hasta la fecha no se ha llevado a cabo ningun tipo de andlisis ergondmico en los puestos de
trabajo dentro de las oficinas del adulto mayor en la alcaldia de Pamplona, por lo que se genera
uno de los problemas mas frecuentes en el personal que ahi trabaja, como la inconformidad y
existencia de riesgos ergondémicos ocasionados por el mal disefio de los puestos de trabajo. El
objetivo de realizar este proyecto es realizar un analisis ergonémico en los puestos de trabajo de
la oficina del adulto mayor de la Alcaldia de Pamplona, a través de la herramienta virtual
ERGONAUTAS, se implementara la aplicacion de los métodos ROSA Y OWA donde se
identificaran y evaluaran factores de riesgo en el lugar de trabajo, con el fin de mejorar las

condiciones laborales y aumentar la productividad de los trabajadores.
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2. Marco conceptual

2.1.ANTECEDENTES

e INTERNACIONALES

YARA BRUCELA OJEDA ESTRADA Y CRISS MARIZORAYHA ALVAREZ
RUMICHE (2018), DE LA CIUDAD DE CHICLAYO - PERU, EN SU PROYECTO
TITULADA IMPLEMENTACION DE UN SISTEMA ERGONOMICO BASADO EN
SALUD OCUPACIONAL PARA AUMENTAR LA PRODUCTIVIDAD DEL AREA DE

ENVASADO - RETAIL DE LA EMPRESA VINCULOS AGRICOLAS SAC.

El problema identificado en la empresa Vinculos Agricolas SAC estaba relacionado con un
problema en el sitio de empaque minorista donde se identificaron catorce riesgos ergonémicos de
nivel alto y dieciséis riesgos ergondémicos de nivel medio y un gran nimero de problemas sobre
el tema de dolor de espalda y al mismo tiempo de alto riesgo. El objetivo principal de este
estudio fue incrementar la productividad del area de empaque, mano de obra, factores de
produccion y materiales mediante la implementacion de un método ergonémico adaptable a los
problemas, el disefio metodoldgico se basé en un disefio empirico, ya que la variable
independiente de ergonomia se baso en salud ocupacional, para su realizacion se llevo a cabo un
diagnostico en el area de empaque, donde se utilizaron diferentes técnicas de recoleccion de

datos como estudio de tiempos, encuesta y formatos de observacion, también se identificaron los
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factores de riesgo encontrados en los lugares de trabajo para determinar un método de valoracion

apropiado, luego se implemento6 un sistema ergonémico utilizando los métodos de REBA,
FANGER, ECUACION DE NIOSH, ANALISIS BIOMECANICO, METODO JSI Y OWAS, se
implementaron estos métodos y se evaluaron los resultados del proyecto. Finalmente, se obtienen
resultados positivos en indicadores diagnosticados frente a datos historicos, la situacién inicial
aumenta la productividad de la caja / hora-hombre en un 16%, ademas, la pérdida de las bolsas
utilizadas se reduce en un 15%. De igual manera se redujo el tiempo muerto en la linea de bolsas
y cajas y se pudo reducir el uso de materia prima, lo que resulté en un aumento en el beneficio de

la empresa. (Alvarez & Ojeda, 2018)

BUSTOS (2017), DE LA CIUDAD DE TRUJILLO - PERU, EN SU TESIS TITULADA:
DISENO E IMPLEMENTACION DE SISTEMA ERGONOMICO PARA MEJORAR LA
PRODUCTIVIDAD LABORAL DE LA EMPRESA SUCCESSFUL CALL CENTER
S.R.L.

Cuyo objetivo principal fue determinar cobmo la implementacién de un sistema ergonémico
mejora la productividad laboral de la empresa Successful Call Center S.R.L. El disefio de la
investigacion es cuasi-experimental. La poblacion estuvo conformada por los 90 trabajadores que
fueron evaluados en todos los aspectos de relevancia para la investigacion, como son los
diferentes datos que se necesitan para evaluar los indicadores. Asimismo, la muestra elegida en
la investigacion son 30 trabajadores, los cuales representaban a la poblacion de 90 trabajadores.

El instrumento utilizado fue la ficha de observacion. Luego de evaluar los resultados que se
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obtuvieron después de implementar el sistema ergondémico se concluye que, la productividad

laboral esta relacionada a las condiciones en las que el colaborador realiza sus labores, ya que en
el momento en que realizaban trabajos en condiciones no apropiadas (uso de sillas de plastico

para un uso mayor a 8 horas, mala iluminacion y pésima ventilacion) solo realizaban 7 ventas al
dia por trabajador; cifra que aument6 a 10 después de colocar las sillas ergondémicas, luces LED

y ventiladores. (Bustos, 2017)

ALEXANDRA PAOLA TAPIA (2016) DE LA CIUDAD DE QUITO-ECUADOR, EN SU
TESIS TITULADA DISENO Y DESARROLLO DE ESTUDIOS ERGONOMICOS DE
LOS PUESTOS DE TRABAJO DEL MANTENIMIENTO DE UNA PISTA DE
PATINAJE EN HIELO.

Este estudio de la modalidad pregrado, se trata de un analisis ergonémico de los puestos de
trabajo donde la actividad que se lleva a cabo es el mantenimiento de una pista de hielo, el
propdsito de este estudio fue realizar un analisis ergonémico con respecto a las necesidades de
cada actividad requerida para sostener la pista de patinaje, identificar los riesgos existentes,
reducirlos y verificar el impacto en los trabajadores y la empresa, inicialmente se verifico la
existencia de los riesgos en cada actividad para determinar el nivel de riesgo, posterior a ellos se
procedio a identificar como cada riesgo afecta negativamente a la salud, seguridad y desempefio
de los trabajadores, esto para reducir y controlar los riesgos, por ultimo se proponen soluciones
para reducir los riesgos y el impacto negativo de estos en los trabajadores. Este estudio se dividio

en dos fases, la primera fase se refirio a la preparacion de la pista, en esta fase se llevé a cabo el
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método LEST para la evaluacion general y en el andlisis de carga para ver las posturas se utilizo

el método OWAS, la segunda etapa por su parte se trato de una limpieza, donde se emplearon
estandares de manejo manual ergonémico para su evaluacién. En la fase dos donde se trata de
halar y empujar se tuvo en cuenta la 1ISO 11228-2 y el método REBA. En estas dos fases se llevo
a cabo una evaluacion del ambiente térmico del trabajo sobre el hielo, también se analizo el
riesgo a traves de los métodos mencionados anteriormente y se verificaron los grados de riesgo y

el impacto en la empresa y los trabajadores. (Tapia, 2016)

e NACIONALES

JULIAN ALBERTO GUIZA CENTENO (2019) DE LA CIUDAD DE BUCARAMANGA —
COLOMBIA EN SU PROYECTO TITULADO ESTUDIO ERGONOMICO EN LOS
PUESTOS DE TRABAJO E IDENTIFICACION DE LOS RIESGOS BIOMECANICOS

EN LA EMPRESA CARAMELLA + CANDY

Tuvo como objetivo efectuar un estudio ergonémico por medio de un diagnostico y analisis de
riesgos ergondmicos para el mejoramiento en las condiciones laborales de los puestos de trabajo
de la empresa Caramella + Candy dedicada a la fabricacion de articulos de zapateria en la ciudad
de Bucaramanga. Se realiz6 un diagnostico a las actividades operativas que se desarrollan en un
dia habitual de trabajo, identificando las falencias ergonémicas que pueden representar un riesgo
eminente a los trabajadores, posteriormente se aplicé la metodologia de OCRA la cual por medio

de andlisis estadisticos permite evaluar el estado actual de la empresa en tema de riesgos
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ergondémicos, dando como resultado un riesgo inaceptable medio. Para finalizar se plante6 un

plan de mejoramiento que permite corregir dichas falencias garantizando un incremento en la
eficiencia operacional de los trabajadores otorgando una produccidén mas enérgica a la empresa.

(Julian, 2019)

YAMILE GARCIA CIRO, LAURA JAZMIN SANCHEZ PAMQUEBA (2016) DE LA
CIUDAD DE BOGOTA — COLOMBIA, EN SU PROYECTO TITULADO EVALUACION
ERGONOMICA DE LOS PUESTOS DE TRABAJO DE LA EMPRESA IMPRESOS
PANZZER S.A.S

Este estudio se llevo a cabo en el area de produccion de la empresa IMPRESOS PANZZER
S.A.S. una empresa responsable de la produccion de bolsas de linea hospitalaria, con el objetivo
de plantear alternativas en el area de produccion para asi comprender los riesgos ergonémicos
que existen en esta, para ello en primer lugar se realiz6 una identificacion de peligros y una
valoracion de los factores de riesgo en cada puesto de trabajo, para determinar el grado de riesgo
que alli se presenta, luego de tomar en cuenta todas las actividades y sub-actividades realizadas
por los empleados, se llevd a cabo un analisis ergondmico de todo el trabajo. Conociendo los
resultados, se pudo ver que la principal problematica de la poblacion de estudio estuvo
relacionada con el disefio de los puestos de trabajo, las posturas corporales y las sillas, a través
de esto se dispusieron medidas correctivas, llevando a cabo estrategias de caracter preventivo y
mejoras ergonémicas en el area de trabajo. EI método que utilizaron en este estudio, tuvo en

cuenta los factores de riesgo con un mayor nivel de riesgo, como las posturas inadecuadas y los
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movimientos repetitivos. Con respecto a las posturas el método aplicado fue el método RULA, y

para los movimientos repetitivos se aplico el método JSI y el Método OCRA. (Sanchez &

Garcia, 2016)

e REGIONALES

CARVAJAL RANGEL, DIANA MARCELA, HERNANDEZ GUILLEN, JOSE
ALFREDO Y CHACON ESPINEL, JULIO CESAR (2019) DE LA CIUDAD DE CUCUTA
— COLOMBIA EN SU PROYECTO FACTORES DE RIESGO ERGONOMICOS
ASOCIADOS A LOS TRASTORNOS MUSCULO ESQUELETICOS DE LOS
TRABAJADORES DE LA LADRILLERA SIGMA LTDA. CUCUTA, NORTE DE

SANTANDER.

Esta investigacion se llevo a cabo con el fin de determinar los factores de riesgo ergonémicos
asociados a los trastornos musculo esqueléticos de los trabajadores de la fabrica de ladrillos
Sigma Ltda. De Cucuta Norte de Santander. La investigacion es descriptiva-cuantitativa,
transversal, se tom6 como poblacion de estudio los 72 trabajadores de la fabrica de ladrillos
Sigma Ltda. De Cucuta Norte de Santander. El instrumento que se utiliz6 para obtener los datos
fue una encuesta sociodemografica para conocer factores de importancia como: la edad, el sexo,
puesto de trabajo, actividades extras. Entre otras. De igual forma se aplicé el método REBA, a
cada uno de los trabajadores. Por medio de la experimentacion, se pudo identificar factores de
riesgo ergondmicos segun el método aplicado. Se presentd una prevalencia que los cargos que
requiere de una intervencion segun el método REBA a todos los trabajadores en donde se
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determind un riesgo medio, por medio de la observacion directa y aplicacion de encuestas. Es

necesario realizar una actuacion para controlar el riesgo. A su vez se hace ineludible la
intervencion ergondémica para la disminucion del nivel de riesgo de padecer trastornos musculo
esqueléticos en los trabajadores de la ladrillera. Ya que al aplicar el Método REBA, se pudo
determinar que el 55% de trabajadores padecen un riesgo medio de afecciones debido a las

actividades realizadas en su lugar de trabajo. (Carvajal, Hernandez, & Chacon, 2019)

2.2.BASES TEORICAS

e HISTORIA DE LA ERGONOMIA

La ergonomia como disciplina surgié hace algunos decenios; sin embargo, empiricamente data
de los tiempos de la sociedad primitiva. Es asi como los hallazgos arqueoldgicos han presentado
herramientas y utensilios diversos, debidamente adecuados para el uso del ser humano en
funcidn de sus actividades, tareas, necesidades e interaccion con el medio que los rodeaba la

ergonomia. (Asociacién Chilena de Seguridad, 2002)

Las dos guerras mundiales, particularmente la segunda son los sucesos que impulsaron a la

Ergonomia. Se reconoce a los ingleses por desarrollar esta disciplina en el mundo actual; con el
Psicologo Kenneth F. H. Murrell quien lanza y se afilia a la primera “Sociedad de Investigacion
Ergonomica” (Ergonomics Research Society), fundada por filosofos, psicélogos e ingenieros el

12 de junio de 1949. El 16 de febrero de 1950 se adopté el término Ergonomia, dando lugar a su
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emision definitiva. Entre 1963 y 1964 se formula en Inglaterra la tesis del enfoque sistémico en

la Ergonomia, cuyo maximo representante fue W. Singleton. (Melo, 2009)

Aunque la historia de la ergonomia en la Segunda Guerra Mundial entre Europa y América del
Norte se remonta a la década de 1940, es reconocida mundialmente como una disciplina
cientifica emergente durante la Segunda Revolucion Industrial. (Acosta, 2007)

Forcadas introdujo el concepto de ergonomia en Colombia a mediados del siglo XX, desde ese
instante fue el inicio del desarrollo y progreso de esta disciplina, fundamentalmente por parte de los

profesionales de la ingenieria y el disefio. (Lauring & Vedder, 2019)

e DEFINICION DE LA ERGONOMIA

El término “Ergonomia” proviene de los vocablos griegos ergo=trabajo y nomos=leyes. Se puede
definir Ergonomia como “Estudio de la adaptacion de las maquinas, muebles y utensilios a la
persona que los emplea habitualmente, para lograr una mayor comodidad y eficacia. (REA,

2017)

La Ergonomia es el estudio del trabajo en relacion con el entorno en que se lleva a cabo (el lugar
de trabajo) y con quienes lo realizan (los trabajadores). Se utiliza para determinar cdmo disefiar o
adaptar el lugar de trabajo al trabajador a fin de evitar distintos problemas de salud y de
aumentar la eficiencia. El especialista en Ergonomia, denominado ergonomista, estudia la

relacion entre el trabajador, el lugar de trabajo y el disefio del puesto de trabajo. (ILO, 2016)
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Castillo (2010) lo define como “una disciplina cientifica que estudia a las personas en ¢l

momento de realizar una actividad de trabajo, para entender los compromisos cognitivos,
sociales y fisicos imprescindibles para lograr los propositos de seguridad, de calidad, econémicos
y de eficiencia de un sistema de produccion, mejorando el ambiente de trabajo y salvaguardando

la salud del empleado sin dafiar las metas econdmicas de la organizacion. (Castillo, 2010)

La ergonomia forma parte de la prevencion de riesgos laborales como una herramienta
multidisciplinaria y flexible, que mejora la calidad de los servicios, la eficiencia y efectividad de
las tareas y las condiciones de trabajo por medio de la adaptacion del medio a las personas.

(Farrer, Minaya, & Nifio, 1997)

e OBJETIVOS DE LA ERGONOMIA

Los principales objetivos de la ergonomia y de la psicologia aplicada son los siguientes:
v'Identificar, analizar y reducir los riesgos laborales (ergonémicos y psicosociales).

v’ Adaptar el puesto de trabajo y las condiciones de trabajo a las caracteristicas del
operador.

v’ Contribuir a la evolucion de las situaciones de trabajo, no sélo bajo el angulo de las
condiciones materiales, sino también en sus aspectos socio-organizativos, con el fin de
que el trabajo pueda ser realizado salvaguardando la salud y la seguridad, con el maximo
de confort, satisfaccion y eficacia.

v" Controlar la introduccion de las nuevas tecnologias en las organizaciones y su adaptacion

a las capacidades y aptitudes de la poblacién laboral existente.
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v’ Establecer prescripciones ergonémicas para la adquisicion de Gtiles, herramientas y

materiales diversos.

v' Aumentar la motivacion y la satisfaccion en el trabajo. (AEE, 1997)

e CLASIFICACION DE LA ERGONOMIA

llustracion 1 Clasificacion de la ergonomia

Cognitiva

Estudia la informaciéon y comunicacion entre las personas y las maquinas

Organizacional

Se interesa por la optimizacion socio técnico del puesto de trabajo, sus
politicas y procesos.

Antropometria

Trata las medidas del cuerpo humano teniendo en cuenta la forma, la fuerza
y la capacidad de trabajo.

Biomecanica

Tiene en cuenta la mecanica clasica para el estudio del cuerpo humano y
entender como obtener el maximo rendimiento del operario.

Clasificacion de la Ergonomia

Ambiental

Estudia las condiciones fisicas que rodean a la persona: térmicas, perspeciva
visual, ruido, calidad del aire, iluminacion, vibraciones y ventilacion

Fisica

Se centra en las caracteristicas anatomicas, antropométricas, fisiolocas y
biomecanicas humanas.

Participativa

Es la intervencion del lugar de trabajo con la participacion de empleados e
investigadores, para el diagnostico de los problemas ergondmicos

Fuente: (Zambrano Guiza, 2018)

e ERGONOMIA ORGANIZACIONAL

En el concepto de la ergonomia organizacional, (Fachal & motti, 2008) mencionan que:
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Esta centrada en el tiempo y ritmo de trabajo, busca optimizar los sistemas sociotécnicos,

incluyendo su organizacion, estructura, politicas, procesos, etc. Tomando en cuenta la prioridad
al momento de actuar se dira que la ergonomia es de tipo:
» Correctiva: actla sobre sistemas ya existentes (puestos de trabajo u organizaciones) y que
tengan falencias para mejorarlos.
> Preventiva: disefia nuevos puestos de trabajo o estructuras organizativas de acuerdo a
estudios previos realizados para introducir los criterios ergondmicos en toda la fase del

proyecto.

e ERGONOMIA FISICA:

En el concepto de la ergonomia fisica, (Fachal & motti, 2008) mencionan que:

La ergonomia fisica utiliza basicamente la anatomia, antropometria, fisiologia y biomecéanica
para el analisis de las actividades y el entorno fisico donde se desempefia el trabajador. Segun su
estudio la ergonomia fisica puede realizar maltiples divisiones asi:

» Geomeétrica: abarca estrechamente las relaciones entre los trabajadores y las condiciones
posicionales en el puesto de trabajo (posturas y movimientos), con la finalidad de
conseguir confort geométrico.

» Ambiental: se dedica al estudio de las relaciones entre los trabajadores y los factores
ambientales que puedan afectar en la salud y el confort de los mismos (iluminacion,

sonido, calor, entre otros).
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» Temporal: se dedica al estudio de las relaciones entre los trabajadores y los tiempos de

trabajo en la jornada laboral, para evaluar sus repercusiones fisicas y psicoldgicas

(Ritmos, pausas, horarios)

e ERGONOMIA COGNITIVA:

En el concepto de la ergonomia cognitiva, (Fachal & motti, 2008) mencionan que:

En esta &rea de la ergonomia se estudia las actividades de las personas relacionadas con el
conocimiento, la percepcion, la memoria, el razonamiento y las respuestas motoras para procesar
informacion, ya que tienen una importante participacion en la interaccidn que se presenta entre
las personas y las maquinas, los sistemas u objetos que son usados durante las actividades que
realizan. Este estudio se puede realizar tanto de puestos de trabajo como en sistemas, en los que

intervienen mas de una persona y varias maquinas.

e ANTROPOMETRIA

Esta clasificacion se encarga del establecimiento de la ergonomia, incluyendo el estudio y
analisis de diferentes medidas del cuerpo humano, asi como ciertas caracteristicas del cuerpo
humano, como forma, tamafo, capacidad de trabajo y fuerza, esto se utiliza para disefiar equipos

de proteccion personal para los puestos de trabajo. (normas oh, s.f.)
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En la actualidad existen varias clasificaciones en las que se enfoca la ergonomia para desarrollar

los sistemas de gestion de prevencion laboral en las empresas. Una de ellas es la division que

establece la Asociacion Espafiola de Ergonomia (AEE) que se presenta en la siguiente tabla

Tabla 1 Clasificacion de la ergonomia

Ergonomia

Ambiental

Preventiva
Concepcion

Especifica

Correctiva

Fuente: (Farrer, Minaya, & Nifio, 1997)

Ambitos especializados

Antropometria y dimensionado
Carga fisica y confort postural
Biomecénica y operatividad
Condiciones ambientales
Carga visual y alumbrado
Ambiente sonico y vibraciones
Psicopercepcidn y carga mental
Interfaces de comunicacion
Biorritmos y cronoergonomia
Seguridad en el Trabajo
Salud y confort laboral
Esfuerzo y fatiga muscular
Disefio ergonémico de productos
Disefio ergonémico de sistemas
Disefio ergonémico de entornos
Minusvalia y discapacitacion
Infantil y escolar
Microentornos autbnomos (aeroespacial)
Evaluacion y consultoria ergonémica
Anédlisis e investigacion ergondmica
Ensefianzas y formacion ergondémica
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e LA ERGONOMIA Y LAS FORMAS DE TRABAJO

De acuerdo con los Centros para el Control y Prevencion de Enfermedades — NIOSH, sefiala que

la Ergonomia es una ciencia aplicada de caracter multidisciplinario y cientifico que busca la

adecuacion de las personas en su lugar de trabajo. Su finalidad es reducir el estrés y eliminar las

lesiones y trastornos asociados al uso excesivo de los musculos, a la mala postura y a las tareas

repetidas. Esto se logra mediante la identificacion, medicion, evaluacién y disefio ergonoémico de

las actividades, espacios de trabajo, controles, herramientas, iluminacidn y equipo que se ajuste a

las caracteristicas, capacidades y limitaciones fisicas del trabajador.?*

Tabla 2 Formas de trabajo
Trabajo Energético
(Generacién y suministro de

Forma de
HEBA0 fuerza)
Trabajo )
Trabajo Muscular

Movimientos de

Trabajo
Sensomotriz

Movimiento de

Caracteristica
mano y/o brazo

de la tarea masas por fuerzas .
ejecutando con
laboral musculares .
exactitud.
Musculos
- Tendones Muscul
Caracteristica usculos
Aparato Tendones
al efecto en . . .
. Circulatorio Organos
el organismo - . .
Respiratorio sensitivos
Esquelético
Trabajo de
. Carga de pesos Jo
S Palear arena montaje
Trabajo textil

Fuente (Melo, 2009)

Trabajo Information
(Procesamiento de la informacidn)

Trabajo Trabajo Trabajo
Reactivo Combinatorio Creativo
Registrar y Registrar,
procesar procesar y Producir
informacion; transformar informacion
en informacion y segln el
determinados para caso registrar

€asos actuar suministrarla

- Organos
Organos oy .
gar sensitivos Aptitudes
sensitivos ’
o Aptitudes mentales
Musculos
mentales
Inventar
Controlar Telefonear Resolver
rvisar Programar
SUpetiisa ograma problemas
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e POSTURAS

Una postura es una posicion que se toma entre partes del cuerpo o juntas. Las posturas en el
trabajo plantean riesgos para la salud. Las posturas, especialmente las de la columna, las
extremidades superiores y la cabeza, crearan angulos articulares extremos (sentadillas o
torsiones) sin apoyo. Estas posturas se ven comprometidas por la carga de conduccion para
mantenerlas repetidamente durante mucho tiempo. Desde un punto de vista ergonémico, solo hay
dos tipos de posturas: sentado y de pie, solo se puede utilizar para trabajos de mantenimiento y
reparacion para trabajadores en circunstancias muy especiales. (NIOSH, 2012)

e POSTURAS FORZADAS

En relacion a estos, las normas técnicas establecen valores de referencia que incluyen las
posturas de diversas partes del cuerpo, recogen normas y establecen posturas y valores
aceptables para los estados posturales y provocan dafios a la salud de la poblacién activa con las
siguientes areas:

» Tronco

> Flexion del torso no extrema durante unos minutos.

> Flexion del torso moderada y extrema.

> Giro de tronco y el manejo de la carga, repeticion de la ejecucion. Con el tiempo, la

curvatura lateral del torso se mantiene o se repite continuamente.
> Repeticion de flexion del tronco, manejo de la carga y tiempo de recuperacion o descanso

insuficiente

llustracion 2 Postura Tronco
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Fuente: (Garcia, 2015)

» Cabeza-cuello

e Lacabezay el cuello se doblan y se estiran por debajo de la linea de vision,
especialmente en posturas estaticas y ejercicio a una frecuencia de mas de 2 veces por
minuto.

llustracion 3 postura de cabeza- cuello

Fuente: (Office System, 2020)

» Hombro y brazo

e Enausencia de apoyo, levantamiento de los brazos moderadamente y mantener durante
unos minutos sin tiempo de recuperacion.
e Excesiva elevacion o flexion de brazos.
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Levantamiento de los brazos por encima de los hombros.

Extension de brazos / codos hacia la parte posterior de su cuerpo sin / sin girar los brazos
y antebrazos.

Antebrazo, mufieca y mano.

Giros de murieca, especialmente giros repetidos
Flexion / extension del codo.

Flexion / extension excesiva de mufieca y codo
Giros del antebrazo hacia arriba

Fuente: (Villar Fernandez, 2015)

LESIONES

Las lesiones mas frecuentes que pueden presentarse en los trabajadores por el mal disefio de

puestos de trabajo son las siguientes:

Tendinitis: Este tipo de lesion no es mas que una irritacion o hinchazon del tendon, lo
que es el hilo de fibra donde conecta el musculo con el hueso. Los sintomas de esta lesion
estan relacionados con el dolor y la sensibilidad fuera de las articulaciones. (Mayor
Clinic, s.f.)

Sindrome del Tunel carpiano: Este tipo de lesion ejerce una presion excesiva sobre el
nervio mediano, el nervio de la mufieca que hace que la parte de la mano se sienta y se
mueva. Entre los sintomas del sindrome del tanel carpiano, encontramos hormigueo,
entumecimiento, debilidad, asi como dafio muscular en manos y dedos. (Mediline Plus,

2020)
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e Dedo en gatillo: El gatillo se refiere a la situacion en la que uno de los dedos esta

atascado en una posicion flexionada. Los dedos se pueden tirar y soltar como resortes
para doblarlos o estirarlos rapidamente. (Mayor Clinic, s.f.)

e Ganglio o Quiste Sinovial: Este tipo de lesion inflamatoria quistica benigna
generalmente se encuentra cerca de la articulacion o la vaina del tendon. Segun estudios,
en un 70% de los casos los ganglios linfaticos aparecen en la mufieca, las rodillas y los
tobillos. (Diaz Rivas, 2020)

e Lumbalgia: Se trata de una enfermedad de la zona lumbar o lumbar, cuyo origen esta
relacionado con la estructura musculo esquelética de la columna. Se define, a su vez,
como un dolor muscular en la zona lumbar que conduce a un aumento del tono y rigidez
muscular. (CuidatePlus, 2021)

e Hernia: Esta lesion es la formacion de un saco que recubre la zona abdominal, mas
conocida como peritoneo. Este saco atraviesa un orificio o un area debilitada en la capa
gruesa de la pared abdominal que rodea el musculo llamado fascia. (Mediline Plus, 2020)

e Sindrome de tension cervical: Corresponde a cuadros clinicos de dolor provocado por
contracturas musculares continuas e incontrolables en la zona del cuello que afectan
musculos o grupos musculares. La contractura presiona los pequefios vasos sanguineos
que suministran sangre a los musculos, lo que también obstruye el riego sanguineo,

facilitando la contractura e impidiendo su recuperacion. (Insst, s.f.)

ANALISIS ERGONOMICO DE LOS PUESTOS DE TRABAJO DE LA OFICINA DE
ADULTO MAYOR DE LA ALCALDIA DE PAMPLONA



34
e METODOS DE EVALUACION DE RIESGO ERGONOMICO.

Hasta la fecha existen diferentes métodos que facilitan un analisis minucioso para la evaluacion

del riesgo con relacion a las posturas y movimientos repetitivos como:

v METODO RULA: método desarrollado por los doctores McAtamney y Corlett de la

Universidad de Nottingmham (McAtamney & Corlett, 1993). La evaluacion se orienta hacia la
revision de posturas en condiciones de trabajo que generan fatiga, dividiendo el analisis en dos
grupos, las extremidades superiores comprenden el grupo Ay las extremidades inferiores el
grupo B. Debido a que el procedimiento establece la determinacién de los angulos que se forman
entre las partes del cuerpo, el primer paso es la observacion apoyada de fotografias, videos o
electro goniémetros. Sugiere dividir el estudio en el lado derecho o izquierdo del operador o en
caso de requerir mas informacion, considerar ambos perfiles, siendo en este caso el punto de
decision la consideracion del evaluador al detectar las zonas donde incidan la mayor cantidad de

posturas inadecuadas. (Carrasco Martinez, 2010)

v METODO REBA (Rapid Entire Body Assessment): presentado por Sue Hignett y Lynn

McAtamney en el afio 2000, se trata de un método que recopila informacién del método RULA y
el NIOSH principalmente. Divide el analisis en dos grupos de igual forma que el RULA, empero,
considera otros factores de suma importancia como la carga, el tipo de agarre y la actividad
muscular. Mediante la identificacion de los angulos formados por el cuerpo, asigna una

puntuacion que finalmente se relaciona en una tabla para obtener el valor final, determinando asi
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el nivel de riesgo y la urgencia de establecer acciones correctivas en beneficio del trabajador.

Cada puntuacidon permite al evaluador conocer las principales causas de desgaste o fatiga para
puntualizar las zonas en las que se deba llevar a cabo las modificaciones. (Carrasco Martinez,

2010)

v Método OWAS: es un método de observacion que forma parte de la verificacion de diversas

posiciones, en cuyo caso los trabajadores suelen observar la espalda, las posiciones de los brazos
y piernas, y el tamafio de los brazos de los trabajadores al realizar las actividades. Esta ubicacién
divide las ubicaciones observadas en 252 combinaciones posibles, y cada ubicacidn observada se
clasifica mediante la asignacion de un codigo de ubicacion. El cddigo de cada puesto se utiliza
para asignar el tipo de riesgo o queja y el alcance del riesgo (Owas divide cada puesto en cuatro
niveles o categorias de riesgo) con el fin de obtener una valoracion de la evaluacion. (Diego Mas,

2015)
v Método ROSA: Esta es una lista de verificacion disefiada para llevar a cabo una evaluacion

respectiva de los niveles de riesgo asociados con el trabajo de oficina. Este método es adecuado
para trabajadores que se sientan en una silla a una mesa y usan una computadora con pantalla de
datos. En la evaluacion se consideran los elementos mas comunes de los trabajos, los cuales son
sillas, pantallas de computadora, bancos de trabajo, mouse, teclado, entre otros periféricos. La
aplicacién de este método puede obtener una evaluacién de riesgo evaluada. Para desarrollar el

método ROSA, los autores describen las caracteristicas del espacio de oficina mejor disefiado y

ANALISIS ERGONOMICO DE LOS PUESTOS DE TRABAJO DE LA OFICINA DE
ADULTO MAYOR DE LA ALCALDIA DE PAMPLONA



36
la postura ideal (o neutral) que los trabajadores deben adoptar para reducir y minimizar los

riesgos ergonomicos. (Diego-Mas J. , 2019)

v/ OCRA - Check List: “tiene como objetivo alertar sobre posibles trastornos, principalmente

de tipo musculo-esquelético (TME), derivados de una actividad repetitiva. Los TME suponen en
la actualidad una de las principales causas de enfermedad profesional, de ahi la importancia de su
deteccidn y prevencion. Permitiendo prevenir problemas tales como la tendinitis en el hombro,

la tendinitis en la mufieca o el sindrome del tanel carpiano, descritos como los trastornos
musculoesqueléticos mas frecuentes debidos a movimientos repetitivos”. (Morales & Rodriguez,

2017)

v METODO JSI: “permite valorar si los trabajadores que los ocupan estan expuestos a

desarrollar desérdenes traumaticos acumulativos en la parte distal de las extremidades superiores
debido a movimientos repetitivos. Asi pues, se implican en la valoracién la mano, la mufieca, el
antebrazo y el codo. Tratan de valorar el esfuerzo fisico que sobre los musculos y tendones de los
extremos distales de las extremidades superiores supone el desarrollo de la tarea, asi como el

esfuerzo psiquico derivado de su realizacion”. (Morales & Rodriguez, 2017)

v Método LEST: es una herramienta disefiada para mejorar las condiciones laborales de un

puesto o grupo de puestos especifico. No requiere conocimientos especiales para su aplicacion,

permite que todos trabajen juntos en todas las fases del proceso y se puede utilizar para evaluar
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las condiciones y entornos de trabajo en términos de estrés fisico y mental, asi como aspectos

socio-psicologicos. EI método es holistico y tiene en cuenta todos los aspectos del trabajo en
general. En lugar de profundizar en todos los aspectos, le brinda una evaluacion preliminar que
puede determinar si se requiere una metodologia en particular para un analisis mas profundo.

(Diego-Mas J. , 2015)
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2.3.BASES LEGALES

Con la llegada de la revolucion industrial hubo un incremento en el nimero de trabajadores,
generando la utilizacion de una cantidad mayor de mano de obra y de sistemas mecanicos mas
complicados y peligroso en comparacion a los que se venian utilizando, provocando accidentes
de trabajo o enfermedades profesionales. Es alli, donde surge la necesidad de incrementar la
prevencion de los accidentes o enfermedades laborales, evitando que se produzcan. El interés
radica no solo en la seguridad, higiene, ergonomia del trabajo, sino también de conservar en las
mejores condiciones posibles al ser humano.

Las leyes y reglamentos relacionados con la ergonomia en el trabajo, estan regulados por el
ministerio de Trabajo y Seguridad Social, y por el Ministerio de Salud y Proteccién Social de

Colombia

o Ley1562/2012. Art4

La Ley N ° 1562 de 2012 se encarga de actualizar y ampliar el sistema de riesgos laborales,
brindando diferentes tipos de afiliaciones y contratos para todos, ya su vez brindando planes de
promocion y prevencion para los integrantes del sistema de riesgos laborales.

El articulo 4 formulado conjuntamente por el Ministerio de Salud y el Ministerio de

Trabajo, establece la obligacion de vincular a los trabajadores con el sistema de riesgos laborales.
En este articulo, se reconoce que los factores de riesgo inherentes a las actividades laborales son
causados por factores de riesgo ocupacional los cuales desencadenan enfermedades

ocupacionales. A su vez, las enfermedades ocupacionales se definen como cualquier enfermedad
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0 contraccion por exposicion a factores de riesgo inherentes a las actividades laborales en el

entorno en el que los trabajadores se ven obligados a trabajar. (MinSalud, 2012)

e Decreto 1072 de 2015, articulo 2.2.4.6.3. seguridad y salud en el trabajo (15 de abril de

2016).

El Decreto N° 1072 también se conoce como "Decreto Unico Reglamentario del Sector Trabajo".
Recopila todas las normas de las diferentes normativas existentes para poder establecer un
sistema de gestion de seguridad y salud en el trabajo (SG-SST). El articulo 2.2.4.6.3 informa
sobre las normas de seguridad y salud en el trabajo (SST) para prevenir lesiones y enfermedades.
Ademas de promover y proteger la salud de los miembros del equipo, también depende de las
condiciones laborales. Disefiado para mejorar las condiciones de trabajo y el medio ambiente,
como la salud en el trabajo lo que significa promover y mantener una sensacion de bienestar.

(MinTrabajo, 2016)

e UNE-EN ISO 6385:2004. Principios ergonémicos para el disefio de sistemas de trabajo

Esta norma establece los principios ergondmicos basicos y define los términos basicos
relacionados. Describe el método de disefio general de estos sistemas, que considera la
cooperacion de expertos en ergonomia y el personal involucrado en esta actividad donde hay
cumplimiento con requisitos de caracter humano, social y tecnolégico de manera balanceada

durante el proceso de disefio. Los usuarios de esta normativa pueden incluir trabajadores,
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gerentes y profesionales especializados en el disefio 0 modificacion de sistemas de trabajo, asi

mMisSmOo como personas expertas en ergonomia, en gerencia de proyectos y disefio. Estos usuarios
encontraran Utiles los conocimientos previos en ingenieria, disefio y calidad, gestion de proyectos
y ergonomia. Como principio general, la norma estipula:

En el proceso de disefio, se deben considerar las interacciones mas importantes entre las personas
y los componentes del sistema de trabajo (como tareas, equipos, areas de trabajo y entorno).
Ademas, se cree que es esencial que los trabajadores participen activamente en todas las etapas
posibles del disefio ya que su practica ayudara a impedir soluciones sub 6ptimas; ademas,
recomienda apuntar a una amplia gama de objetos de disefio (incluidos aquellos con necesidades
especiales personas) Sistema de trabajo de proyeccion. Otro aspecto interesante es que contiene

principios para la organizacion de tareas, reduciendo asi la carga de trabajo. (Inteco, s.f.)

e NORMA TECNICA NTC COLOMBIANA 5655 principios para el disefio ergonémico

de sistemas de trabajo

Esta norma técnica colombiana establece los principios basicos para orientar el disefio
ergondémico de los sistemas de trabajo, define los términos basicos relacionados y describe los
métodos de disefio integrado de estos sistemas, teniendo en cuenta a los expertos en ergonomia y
demas cooperacidn de las personas involucradas en este trabajo.

Participar en las actividades requeridas por el personal, la sociedad y la tecnologia con igual
importancia en el proceso de disefio. Los usuarios de este estandar incluyen gerentes de

empresas, trabajadores (0 sus representantes), expertos en ergonomia, profesionales de la salud,
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regiones administrativas, disefio de ingenieria; y expertos involucrados en actividades técnicas

especificas de sistemas de trabajo. Estos usuarios lo encuentran Gtil, aunque no lo suficiente, los
conocimientos previos generales de ergonomia, ingenieria, disefio, gestion calidad y proyectos.
Cada proceso de disefio ergondémico es Unico y requiere que se construya una propia base de

conocimiento. (Inteco, 2016)

* IS0, la Organizacién Internacional de Normalizacién, tiene varios conjuntos de normas y
directrices para actividades laborales. La ISO 9241 trata de la ergonomia en el lugar de
trabajo y su ajuste al trabajador. La 1ISO 10075 esta referida a la carga laboral mental
relacionada al trabajo experimentado por la mayoria de los trabajadores. La 1ISO 6385 regula
el disefio de sistemas de trabajo previos a la construccion, para maximizar los principios
ergondmicos. Su objetivo es eliminar o reducir la exposicion de los trabajadores a riesgos
laborales. Esto es logrado al aplicar las limitaciones y habilidades humanas en todos los

aspectos del ambiente laboral. (Laurig & Vedde, 1990)
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3. Planteamiento del problema

Las actividades laborales pueden afectar la salud de los trabajadores si se realizan en
condiciones inadecuadas Yy se tienen presentes factores como movimientos repetitivos y posturas
forzadas, la seguridad y salud en el trabajo constituyen las herramientas de gestion mas
significativas para perfeccionar la calidad de vida laboral en la empresa; el proceso laboral es la
etapa donde los jovenes y adultos asumen grandes roles frente a la sociedad; aunque durante este
proceso existen causas y motivos que pueden llevar a un infortunio laboral como lo es tener un
accidente de trabajo y estan expuestos a las diferentes clases de riesgos. También es importante
analizar los puestos de trabajo para ver si estos conducen a la aparicion de las lesiones, entre las
posibles causas que pueden originar las lesiones estan la ubicacion del lugar de trabajo, asi como
el tiempo que duran las tareas que se desarrollan a lo largo del dia, ya que trabajar en
condiciones desfavorables en el puesto de trabajo es un problema que perjudica la presencia en el
ambito laboral, la cual requiere atencion inmediata; por otra parte, ~"los organismos
internacionales en defensa del trabajador tienen a su disposicion una normatividad o un marco
legal que junto al estado, en especial el ministerio de la Proteccidn Social, garantizara la
integridad de la vida y salud de sus trabajadores frente a cualquier problematica y pondré en tela
de juicio las disposiciones constitucionales y el codigo sustantivo del trabajo™ . (Escalante,
2009)

La globalizacion y el entorno dinamico, donde la innovacion es constante y los cambios
tecnoldgicos son cada vez mas relevantes, obligan a las empresas a disefiar planes y habilidades

gue permitan perfeccionar su capacidad y mejorar los puestos de trabajo, mediante la
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identificacion de los riesgos biomecéanicos y de esta forma lograr direccionar las actividades en

un mismo sentido. Lo que respecta a la optimizacién de las condiciones laborales, dado que una
empresa que cuente con una fuerza laboral en condiciones dptimas, esta mas propensa a mejorar
en sus procesos, aprovechar al maximo sus recursos y disminuir los factores de riesgo como la
carga fisica, la cantidad y la forma de recibir la informacion para realizar las tareas y el tiempo
que tiene el trabajador para hacerla; es precisamente en este punto donde cobra importancia la
ergonomia.

Como problema principal de esta investigacion es el riesgo al cual estan expuestos los
trabajadores de las oficinas del adulto mayor de la alcaldia de Pamplona a causa del mal disefio
de los puestos de trabajo, también encontramos problemas como el ambiente donde se
encuentran ya que hay poca ventilacion y estan expuestos a ruidos que se generan provenientes
de zonas externas, como tercer problema se tienen los equipos y materiales, aqui se tiene que hay
sillas poco ergondmicas, una ubicacion inadecuada de los equipos de coémputo y demas
herramientas laborales, y en los trabajadores encontramos problemas como las molestias por los
movimientos repetitivos, cansancio y enfermedades laborales. Por esta razon la presente
investigacion considera un analisis ergondémico en las oficinas de adulto mayor de la alcaldia de
Pamplona para adecuar la relacion del ser humano con su entorno laboral con el objetivo de

mejorar las condiciones de trabajo y aumentar la productividad de los trabajadores.
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3.1.Formulacién del problema

¢Cual es el nivel de riesgo ergonémico de los empleados de la oficina de adulto mayor de

la alcaldia de pamplona?
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4. Objetivos

4.1.0bjetivo General
Analizar la ergonomia de los puestos de trabajo de la oficina de adulto mayor de la alcaldia de

Pamplona.

4.2.0bjetivos Especificos

e Diagnosticar la situacion actual de los puestos de trabajo de la oficina de adulto mayor de la

alcaldia de Pamplona.

e Realizar la evaluacion ergondmica del puesto de trabajo de acuerdo a las tareas que realizan

los trabajadores de la oficina.

e Proponer una mejora ergondmica de los puestos de trabajo que permita el mejoramiento de las

condiciones de trabajo y bienestar de los trabajadores.
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5. Justificacion

El presente estudio trata de solucionar uno de los problemas mas comunes en un entorno laboral,
relacionado con los riesgos ergonémicos en los puestos de trabajo de la oficina del adulto mayor
de la alcaldia de Pamplona por medio de disciplinas o herramientas que permitan el
mejoramiento de la ejecucion de sus actividades. Es fundamental considerar la presencia de la
seguridad y salud en el trabajo dentro de la organizacion, son los pilares para gestionar un
entorno saludable y seguro con el mas alto bienestar fisico, mental y el cumplimiento de todos

los requerimientos legales vigentes y disminucion de factores de riesgos

Gran parte de las funciones que se realizan dentro de una organizacion, solicita de las
capacidades y conocimientos del ser humano, para guiar, orientar y fortalecer la ejecucion de las
labores del proceso productivo y al mismo tiempo garantizar la integridad del trabajador, por
medio de acciones preventivas para reducir los factores de riesgo que se puedan generar; por lo
tanto la ergonomia tiene un caracter "constructivo™ fundamental colaborando con un mejor
ambiente laboral, que ayuda a mantener el estado de alerta y la motivacion, haciendo el ambiente
mas estimulante e incorporando a los trabajadores en la toma de decisiones respecto a la mejor
forma de realizar sus actividades, son elementos fundamentales en la busqueda de sistemas de

trabajo donde se equilibre bienestar humano y productividad. (Meyer & Apud, 2003)

Bajo la anterior, nace la necesidad de realizar un andlisis ergondmico a partir de la aplicacion y

comparacion de métodos ergonomicos a traves de la identificacion de los peligros, estimacion de
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los factores de riesgo ergonémico de los puestos de trabajo de la oficina del adulto mayor en la

alcaldia de Pamplona y con esto prevenir y/ o reducir las posibles alteraciones osteomusculares,
reduciendo y/o eliminando el ausentismo laboral producidos por factores laborales y condiciones

de los puestos de trabajo, ademas de fomentar habitos saludables en el lugar de trabajo.
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6. Metodologia

El proyecto de investigacion andlisis ergondmico de los puestos de trabajo de la oficina de adulto
mayor de la alcaldia de pamplona es descriptivo ya que se encarga de puntualizar las
caracteristicas de la poblacion que esté estudiando con variable cuantitativa.

(Vazques, 2005) En un estudio descriptivo se seleccionan una serie de conceptos o variables y se

mide cada una de ellas independientemente de las otras, con el fin, precisamente, de describirlas.

Este estudio utilizara un enfoque cuantitativo (Mendoza, 2017) Refiere que la investigacion
cuantitativa es aquella que permite examinar los datos de manera numeérica, especialmente en el
campo de la estadistica. Para que exista metodologia cuantitativa se requiere que entre los
elementos del problema de investigacion exista una relacion cuya naturaleza sea lineal. Es decir,
que haya claridad entre los elementos del problema de investigacién que conforman el problema,
que sea posible definirlo, limitarlos y saber exactamente donde se inicia el problema, en qué

direccion va y que tipo de incidencia existe entre sus elementos.

Es importante sefialar que este tipo de investigacion requiere comprender la situacién, habitos y
actitudes actuales a través de la descripcion precisa de actividades, objetos, procesos y personas.
Su objetivo no se limita solo a la recopilacion de datos, sino que también incluye predecir e
identificar la relacién que existe entre dos 0 mas variables. Ademas de ser relojeros, los

investigadores recopilan datos basados en hipotesis o teorias, presentan y resumen
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cuidadosamente la informacion y luego analizan cuidadosamente los resultados para producir

generalizaciones significativas que se suman al conocimiento. (Meyer., 2016)

POBLACION

Podemos entender que una poblacidn abarca todo el conjunto de elementos de los cuales
podemos obtener informacion, entendiendo que todos ellos han de poder ser identificados. La
poblacién debera ser definida sobre la base de las caracteristicas que la delimitan, que la
identifican y que permitan la posterior seleccidon de unos elementos que se puede entender como
representativos. En este estudio la poblacién estara conformada por: dos (2) secretarias de
recepcion, un (1) coordinador del centro dia, un (1) psicologa, dos (2) apoyos de organizacion y
realizacion de actividades, un (1) vigilante para un total de poblacion de 7 personas a la cual se le

realizara el respectivo analisis ergonémico.

MUESTRA

La muestra es una parte numérica que representa a toda una poblacion. Cuando realizamos tesis
de enfoque cuantitativo y como parte de nuestro disefio metodolégico necesitamos realizar
encuestas o entrevistas, debemos considerar la utilizacion de una muestra. También las muestras
pueden ofrecer datos que permitan hacer inferencias sobre toda la poblacién. Es a través de los
datos recopilados de una muestra que los encuestadores pueden aproximar cosas sobre una

poblacién, en conclusidn, el calculo del tamafio de la muestra es un aspecto muy importante de
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cualquier investigacion. Debe realizarse en el momento de planificar el estudio, segun el tipo de

preguntas y el disefio de investigacion. (Aguilar Barojas, 2016)

El muestreo probabilistico es una técnica basada en el principio de igual probabilidad. En otras
palabras, todos los elementos del universo tienen la misma probabilidad de ser seleccionados
como parte de la muestra. EI muestreo probabilistico es el tipo mas comunmente utilizado en la
investigacion porque se caracteriza por la probabilidad de que la poblacion o el universo formen
parte de la muestra (Lopez, 2010) . Por tal razon el tamafio de la muestra de aplicacién es a siete
(7) empleados de la oficina del adulto mayor, lo cual constituye el 100% de la poblacidn objeto

de estudio.

FASES METODOLOGICAS
v Diagnosticar la situacion actual de los puestos de trabajo de la oficina de adulto

mayor

Para el presente proyecto se eligié y disefio instrumentos de recoleccion de datos como son la
ENCUESTA que es una técnica que utiliza un conjunto de procedimientos estandarizados de
investigacién mediante los cuales se recoge y analiza una serie de datos de una muestra de casos
representativa de una poblacién o universo mas amplio, del que se pretende explorar, describir,
predecir y/o explicar una serie de caracteristicas (Garcia & Alvira, 1993) y EL PROTOCOLO
DE OBSERVACION el cual a través de este formato de observacion se permitira hacer un
diagnostico visual de la situacion actual en la que se encuentran los puestos de trabajo, haciendo

un analisis y observacion de las posturas que implementan los trabajadores, la ubicacion de los
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puestos de trabajo, el ruido que se presenta durante las horas laborales, la iluminacién que tiene

el lugar entre otros, y realizar el respectivo analisis estadistico de la informacion recolectada

v Realizar la evaluacion ergonémica del puesto de trabajo de acuerdo a las tareas que

realizan los trabajadores de la oficina.

Teniendo en cuenta los datos obtenidos a partir del andlisis estadistico, se aplicé los métodos de
evaluacion ergonémica en los puestos de trabajo para asi mejorar la calidad de vida, mejora el
nivel de produccion, reduciendo cansancio fisico y estrés, evitando los gastos por esa lesién, y
reduciendo juicios laborales entre otras. Por lo cual se utilizd los métodos ROSA y el OWAS.
Para la aplicacion de estos métodos se tendra en cuenta una herramienta virtual denominada
ERGONAUTAS de la Universidad de Valencia. El objetivo es proporcionar herramientas de
apoyo utiles para los profesionales de la ergonomia y la prevencion de riesgos y el personal
capacitado, y proporcionar herramientas en linea de ergonomia laboral relevantes para
tecnologias de la informacion rigurosas, aplicaciones, investigacion, capacitacion y participacion

en foros. (Ergonautas, 2016)

e METODO ROSA

Es una lista de verificacion disefiada para evaluar el nivel de riesgo generalmente relacionado
con el trabajo de oficina. Este método es adecuado para trabajadores que permanecen sentados
en una silla frente a una mesa y operan una computadora con un monitor de datos. El método
ROSA calcula la desviacion entre las caracteristicas de la ubicacion de evaluacion y las
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caracteristicas de la ubicacion de la oficina con propiedades ideales. Para hacer esto, se empleara

los diagramas de puntuacion que asignan una puntuacion a cada uno de los elementos del puesto:
silla, pantalla, teclado, mouse y teléfono. Para obtener la puntuacion de cada uno de los

elementos del puesto de trabajo se tendran aspectos en cuenta como:

e Puntuacion de la Silla: Para ello es necesario obtener previamente las puntuaciones de:
v La Altura del Asiento
v La Profundidad del Asiento
v Los Reposabrazos y Respaldo

Mediante los diagramas de valoracion mostrados en las tablas que nos proporciona

ERGONAUTAS.

e Puntuacion de la Pantalla y los Periféricos: Para ello es necesario obtener previamente las
puntuaciones de:

v Pantalla

v Teléfono

v" Mouse

v" Teclado

Mediante los diagramas de valoracion mostrados en las tablas que nos proporciona

ERGONAUTAS.
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e Puntuacién final ROSA

Una vez obtenidas la Puntuacion de la Silla y la Puntuacion de la Pantalla y los Periféricos se
empleara la Tabla proporcionada por ERGONAUTAS para determinar la Puntuacion ROSA
final.

Tabla 3 Puntuacion ROSA

TABLAE
3 7 8 9
1 3 7 8 9
2 3 7 8 9
3 3 7 8 9
4 4 7 8 9
5 5 7 8 9
6 6 6 6 7 8 9
7 7 7 7 7 8 9
8 8 8 8 8 8 8 9 10
9 9 9 9 9 9 9 9 10
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

El valor de la puntuacion ROSA puede oscilar entre 1 y 10, siendo méas grande cuanto mayor
es el riesgo para la persona que ocupa el puesto. El valor 1 indica que no se aprecia riesgo.
Valores entre 2 y 4 indican que el nivel de riesgo es bajo, pero que algunos aspectos del
puesto son mejorables. Valores iguales o superiores a 5 indican que el nivel de riesgo es
elevado. A partir de la puntuacion final ROSA se proponen 5 Niveles de Actuacion sobre el
puesto. EI Nivel de Actuacion establece si es necesaria una actuacion sobre el puesto y su
urgencia y puede oscilar entre el nivel 0, que indica que no es necesaria la actuacién, hasta el

nivel 4 correspondiente a que la actuacion sobre el puesto es urgente. Las actuaciones
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prioritarias pueden establecerse a partir de las puntuaciones parciales obtenidas para cada

elemento del puesto. A continuacion se muestra los Niveles de Actuacion segun la
puntuacion final ROSA.

llustracion 4 Riesgo y Niveles de Actuacion ROSA

Puntuacion Riesgo Nivel Actuacion
1 Inapreciable 0 Mo es necesaria actuacion.
2-3-4 Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.
9 Alto 2 Es necesaria la actuacion.
6-7-8B Muy Alto < | Es necesaria la actuacion cuanto antes.
9-10 Extremo 4 | Es necesaria la actuacion urgentemente.

Fuente: (Diego-Mas & Antonio, Evaluacion de puestos de trabajo de oficinas mediante el

método ROSA. Ergonautas, Universidad Politécnica de Valencia,, 2015)

e METODO OWAS

El método OWAS permite la valoracién de la carga fisica derivada de las posturas adoptadas
durante el trabajo. A diferencia de otros métodos de evaluacion postural como RULA O REBA,
que valoran posturas individuales, OWAS se caracteriza por su capacidad de valorar de forma
global todas las posturas adoptadas durante el desempefio de la tarea. EI método OWAS es un
método observacional, es decir, parte de la observacion de las diferentes posturas adoptadas por
el trabajador durante el desarrollo de la tarea a intervalos regulares. Las posturas observadas son

clasificadas en 252 posibles combinaciones segln la posicion de la espalda, los brazos, y las
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piernas del trabajador, ademas de la magnitud de la carga que manipula mientras adopta la

postura.

Cada postura observada es clasificada asignandole un codigo de postura. A partir del codigo de
cada postura se obtiene una valoracién del riesgo o incomodidad que supone su adopcion
asignandole una Categoria de riego (Owas distingue cuatro Niveles o Categorias de riesgo para
cada postura).

La aplicacion del método comienza con 2 fases:

e FASE 1: PERIODO DE OBSERVACION es necesario para el registro de posturas
considerando que la muestra de posturas recogidas debe ser representativa del total de
posturas adoptadas por el trabajador. Esto implica que en puestos de ciclo de trabajo corto,
en los que las actividades se repiten unos periodos breves, sera necesario un tiempo de
observacion menor que en puestos de tareas muy diversas y sin ciclos definidos. En general
seran necesarios entre 20 y 40 minutos de observacion.

e FASE 2: FRECUENCIA DE MUESTREO es decir, la frecuencia con la que se anotaran
las posturas adoptadas. Las posturas deben recogerse a intervalos regulares de tiempo,
habitualmente entre 30 y 60 segundos. La frecuencia de observacion dependera de la
frecuencia con la que el trabajador cambia de postura y de la variedad de posturas

adoptadas
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Definidas las fases, el periodo de observacion y la frecuencia de muestreo se observara la tarea

durante el periodo de observacién definido y se registraran las posturas a la frecuencia de
muestreo. Esto puede realizarse mediante la observacion en el puesto del trabajador, el analisis
de fotografias, o la visualizacion de videos de la actividad. Finalmente se realizaran los célculos
expuestos en apartados posteriores para obtener la valoracion del riesgo debido a la adopcion de
posturas en el desarrollo de la tarea.

La tarea serd observada durante el periodo de observacion definido y se registraran las posturas a
la frecuencia de muestreo. Aungue esto puede realizarse mediante la observacion en el puesto del
trabajador, filmar en video la tarea y detener la imagen en los momentos oportunos puede
facilitar el registro de las posturas. A cada postura se le asignara un Cédigo de postura
conformado por cuatro digitos. El primer digito dependera de la posicion de la espalda del
trabajador en la postura valorada, el segundo de la posicién de los brazos, el tercero de la
posicién de las piernas y el cuarto de la carga manipulada. Esto se tendra en cuenta a través de

unas tablas proporcionadas por ERGONAUTAS.

llustracion 5 muestra un ejemplo de codificacién de una postura

Postura Espalda Brazos Fiemas Carga
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El procedimiento para aplicar el método OWAS puede resumirse en los siguientes pasos:

1. Determinar si la tarea debe ser dividida en varias fases (evaluacion simple o multi — fase).

2. Establecer el tiempo total de observacion de las tareas dependiendo del nimero y
frecuencia de las posturas adoptadas.

3. Determinar la frecuencia de observacion o muestreo.

4. Observacion y registro de posturas.

5. Caodificacién de las posturas observadas.

6. Calculo de la categoria de riesgo de cada postura.

7. Calculo del porcentaje de repeticiones o frecuencia relativa de cada posicion de cada
miembro.

8. Calculo de la categoria de riesgo para cada miembro en funcion de la frecuencia relativa.

9. Determinar, en funcion de los resultados obtenidos, las acciones correctivas y de redisefio
necesarias.

10. En caso de haber introducido cambios, evaluar de nuevo la tarea con el método OWAS

para comprobar la efectividad de la mejora

e Calculo del riesgo
Una vez codificadas las posturas incluidas en la evaluacion se debera calcular la Categoria de
riesgo de cada una de ellas. OWAS asigna una Categoria de riesgo a cada postura a partir de su

Cadigo de postura.
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Existen cuatro Categorias de riesgo numeradas del 1 al 4 en orden creciente de riesgo respecto a

su efecto sobre el sistema muasculo-esquelético. Cada una, a su vez, establece la prioridad de

posibles acciones correctivas.

Tabla 4 calculo del riesgo

Categoria de
Riesgo Efecto de la postura Accidn requerida

Postura normal y natural sin efectos dafiinos No requiere accion.
en el sistema musculo esquelético.

Postura con posibilidad de causar dafio al Se requieren acciones
sistema musculo-esquelético. correctivas en un futuro
cercano.

Postura con efectos dafiinos sobre el sistema  Se requieren acciones
musculo-esquelético. correctivas lo antes posible.

La carga causada por esta postura tiene Se requiere tomar acciones
efectos sumamente dafiinos sobre el sistema  correctivas inmediatamente.
musculo-esquelético.

Nota: En la ilustracion se muestra la puntuacion, riesgo y niveles de actuacion.

Fuente: (Diego-Mas & Antonio, Evaluacién postural mediante el método OWAS. Ergonautas,
Universidad Politécnica de Valencia, 2015)
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v" Proponer una mejora ergonémica de los puestos de trabajo de la oficina de adulto

de la alcaldia de Pamplona

Una vez aplicado y analizado los métodos de evaluacion ergonémica de los puestos de trabajo se

procedid a realizar un programa ergonémico teniendo en cuenta:

e Disefio del puesto de trabajo.
e evaluaciones medicas ocupacionales.
e estilo de vida y trabajo saludable (capacitaciones, calendario de pausas activas).
Con el fin de optimizar las operaciones laborales de la empresa y lograr un incremento en la

eficiencia de los trabajadores, otorgandoles una mejor calidad de vida.

A su vez propuesta la mejora ergonémica en los puestos de trabajo se procedié a realizar una
matriz DOFA de dicha propuesta en la cual comprendera aspectos como:

a) ldentificacion de las Debilidades de la propuesta.

b) Identificacion de las Oportunidades de la propuesta.

c) ldentificacién de las Fortalezas de la propuesta.

d) Identificacion de las Amenazas de la propuesta.

Y una de las mejores formas de evaluar dicha propuesta es a través de un ANALISIS DOFA:
Este método realiza un andlisis interno y externo. En este caso las fortalezas y las debilidades son

internas; mientras que las oportunidades y amenazas son externas. Tanto empresas como
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individuos utilizan esta herramienta para conocer su estado actual y de esta manera tener la

informacion suficiente para tomar decisiones.
Después de obtener los resultados de este andlisis, una empresa sabra qué la esta ayudando lograr
sus objetivos. Y también sabra qué obstaculos debe superar o minimizar para alcanzar los

resultados deseados. (Francisco Rodriguez, 2020)
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7. RESULTADOS Y DISCUSION

El analisis de los puestos de trabajo en la oficina del adulto mayor, estuvo dirigido a descubrir
los factores de riesgo que se pueden producir o que se estan produciendo ante un mal disefio de
puesto de trabajo. A continuacion se desglosa cada fase metodoldgica que se realizé a la oficina

del adulto mayor

Fase 1: Diagnosticar la situacion actual de los puestos de trabajo de la oficina de adulto
mayor

En el desarrollo del analisis ergondmico se realizé un diagnostico para conocer la situacion
actual de la oficina del adulto mayor con respecto al disefio adecuado de los puestos de trabajo
de los trabajadores. Para conocer el respectivo diagndstico, en primera instancia se aplicé una
encuesta con el objetivo conocer la opinién de cada uno de los trabajadores sobre la situacion en
que se encuentra el area del adulto mayor, esta estuvo compuesta por 50 preguntas asi mismo
realizando la respectiva tabulacion y analisis de los resultados de cada pregunta.

e Encuesta dirigida a los trabajadores del area del adulto mayor

El formato de encuesta que se aplico a los trabajadores del adulto mayor con el fin de obtener los
primeros resultados acerca del disefio de los puestos de trabajo, se podra observar en el Anexo 1:
formato de encuesta aplicado, Anexo 2: Evidencias fotograficas. A continuacion, se pueden
evidenciar los resultados de cada pregunta con su respectivo analisis e interpretacion

su respectivo analisis e interpretacion
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[lustracion 6 Resultados pregunta 1

1. Sexo:

7 respuestas

@ Hombre
@ Mujer

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar en la ilustracion 6 que el 57.1%
equivalente a cuatro (4) trabajadores de la oficina del adulto mayor son hombres y el otro 42.9%
equivalente a tres (3) trabajadores de la oficina del adulto mayor son mujeres.

llustracion 7 Resultados pregunta 2

2. ; Qué edad tiene?........ (afios)

7 respuesias

@ 1823
@ 24-29
@ 20-35
@ 36-41
@ 42 0 Mas
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De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar en la ilustracion 7 que el 57.2%

equivalente a cuatro (4) trabajadores se encuentran entre los rangos de edad de 36 a 41 afios y 42
0 Mas afos; por otra parte el 42.8% equivalente a tres (3) trabajadores se encuentran entre los

rangos de edad de 18 a 23 afios, de 24 a 29 afios y de 30 a 35 afios.

llustracion 8 Resultados pregunta 3

3. Su jornada laboral es:

7 respuestas

® Mafiana

® Tarde

@ Rotativo

@ Jormada partida (mafiana vy tards)
@ Horario iregular

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar en la ilustracion 8 que el 100%

equivalente a siete (7) trabajadores tienen una jornada laboral partida (mafiana y tarde).
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llustracion 9 Resultados pregunta 4

4. ;Cuanto tiempo lleva trabajando en este puesto?

7 respuestas

@ Menos de 1 ano
@ Entre 1v 5 afios
& Mas de 5 afios

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar en la ilustracion 9 que el 57.1%
equivalente a cuatro (4) trabajadores llevan trabajando en el puesto menos de 1 afio; y por otra
parte el 42.9% equivalente a tres (3) trabajadores llevan trabajando en el puesto entre 1 y 5 afios.
llustracion 10 Resultados pregunta 5

5. Habitualmente, ;Cuantas horas al dia trabaja en este puesto?

7 respuestas

@ 2 horas
@ Mas de 8 horas
O Menos de 8 horas
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De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar en la ilustracion 10 que el 71.4%

equivalente a cinco (5) trabajadores laboran 8 horas al dia en el puesto de trabajo; y el otro

28.6% equivalente a dos (2) trabajadores laboran mas de 8 horas al dia en el puesto de trabajo.

llustracion 11 Resultados pregunta 6

6. ;Considera adecuada la temperatura de su lugar de trabajo?

7 respuesias

® sl
@ NO
® AVECES

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar en la ilustracion 11 que el 57.1%
equivalente a cuatro (4) trabajadores Si consideran adecuada la temperatura de su lugar de
trabajo. El otro 28.6% equivalente a dos (2) trabajadores A veces consideran adecuada la
temperatura de su lugar de trabajo y el 14.3% equivalente a un (1) trabajador No considera

adecuada la temperatura de su lugar de trabajo.

ANALISIS ERGONOMICO DE LOS PUESTOS DE TRABAJO DE LA OFICINA DE
ADULTO MAYOR DE LA ALCALDIA DE PAMPLONA



66
llustracion 12 Resultados pregunta 7

7. ; Hay suficiente luz artificial en su lugar de trabajo?

7 respuestas

@ s
& no
@ AVECES

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar en la ilustracion 12 que el 85.7%
equivalente a seis (6) trabajadores Si consideran que hay suficiente luz artificial en su lugar de
trabajo; por otra parte, el 14.3% equivalente a un (1) trabajador No considera que haya suficiente

luz artificial en su lugar de trabajo.
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llustracion 13 Resultados pregunta 8

8. ;Es soportable el nivel de ruido en su lugar de trabajo?

7 respuestas

® s
@® NO
@® A VECES

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar en la ilustracion 13 que el 42.9%
equivalente a tres (3) trabajadores Si consideran soportable el nivel de ruido en su lugar de
trabajo, el otro 28.6% equivalente a dos (2) trabajadores A veces consideran soportable el nivel
de ruido en su lugar de trabajo y el otro 28.6% equivalente a dos (2) trabajadores No consideran
soportable el nivel de ruido en su lugar de trabajo.

llustracion 14 Resultados pregunta 9

9. ;Cree que la iluminacion ambiental de su lugar de trabajo es adecuada?

7 respuesias

& s
& NO
@ A VECES
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De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar en la ilustracion 14 que el 57.1%

equivalente a cuatro (4) trabajadores Si creen que la iluminacion ambiental de su lugar de trabajo
es adecuada; por otra parte, el 42.9% equivalente a tres (3) trabajadores No creen que la

iluminacién ambiental de su lugar de trabajo es adecuada.

llustracion 15 Resultados pregunta 10

10. ;Es comodo su puesto de trabajo?

7 respuestas

@ si
@® No
® AVECES

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar en la ilustracion 15 que el 42.9%
equivalente a tres (3) trabajadores Si consideran comodo su puesto de trabajo; el otro 28.6%
equivalente a dos (2) trabajadores A veces consideran comodo su puesto de trabajo; y el 28.6%

equivalente a dos (2) trabajadores No consideran como su puesto de trabajo.
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[lustracion 16 Resultados pregunta 11

11. ;Tiene suficiente espacio en su lugar de trabajo?

7 respuestas

@® si
@ No
@® AVECES

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar en la ilustracion 16 que el 71.4%
equivalente a 5 trabajadores Si consideran que tienen suficiente espacio en su lugar de trabajo;
por otra parte el 28.6% equivalente a dos (2) trabajadores No consideran que tienen suficiente

espacio en su lugar de trabajo.

llustracion 17 Resultados pregunta 12

12. ; El disefio de su puesto de trabajo le permite tener una postura de trabajo comoda?

7 respuestas

@ si
@ No
@ AVECES
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De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar en la ilustracion 17 que el 42.9%

equivalente a tres (3) trabajadores No le permite tener una postura comoda su puesto de trabajo;
el otro 28.6% equivalente a dos (2) trabajadores Si le permite tener una postura comoda su
puesto de trabajo y el otro 28.6% equivalente a dos (2) trabajadores A veces le permite tener una

postura comoda su puesto de trabajo.

llustracion 18 Resultados pregunta 13

13. ;En su jornada laboral sus manos y brazos se mueven repetidamente?

7 respuestas

® sl
@ NO
@ AVECES

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar en la ilustracion 18 que el 71.4%

equivalente a cinco (5) trabajadores Si mueven repetidamente sus manos y brazos en la jornada
laboral; el otro 14.3% equivalente a un (1) trabajador A veces mueve repetidamente su mano y
brazo en la jornada laboral y el 14.3% equivalente a un (1) trabajador No mueve repetidamente

su mano y brazo en la jornada laboral.
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[lustracion 19 Resultados pregunta 14

14. ; Realiza pausas activas durante su jornada laboral?
7 respuestas
@® si

@ No
@ AVECES

De acuerdo a los resultados obtenidos se observa en la ilustracion 19 que el 57.1% equivalente a
cuatro (4) trabajadores No realizan pausas activas durante su jornada laboral; por otra parte el

42.9% equivalente a tres (3) Si realizan pausas activas durante su jornada laboral.

llustracion 20 Resultados pregunta 15

15. ;Es buena su relacion con sus compafieros de trabajo?

7 respuestas

® s
® NO
@ A VECES
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De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar en la ilustracion 20 que el 71.4%

equivalente a cinco (5) trabajadores Si consideran buena su relacién con sus comparieros de
trabajo; el otro 14.3% equivalente a un (1) trabajador A veces considera buena su relacion con
sus comparieros de trabajo y el otro 14.3% equivalente a un (1) trabajador No considera buena su

relacion con sus comparieros de trabajo.

llustracion 21 Resultados pregunta 16

16. ; Se siente comodo en su entorno laboral?

7 respuesias

@ Si
@ No
@ AVECES

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar en la ilustracion 21 que el 85.7%
equivalente a seis (6) trabajadores Si se siente comodo en su entorno laboral y el otro 14.3%

equivalente a un (1) trabajador A veces se siente comodo en su entorno laboral.
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llustracion 22 Resultados pregunta 17

17. jLa altura de la pantalla esta adecuada para usted?

7 respuestas

@S

@® No

@ AVECES
@ NO APLICA

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar en la ilustracion 22 que el 28.6%
equivalente a dos (2) trabajadores A veces considera adecuada la altura de la pantalla; el 28.6%
equivalente a dos (2) trabajadores No considera adecuada la altura de la pantalla; el 28.6%
equivalente a dos (2) trabajadores No aplica esta pregunta ya que no es un trabajador de oficina y

el 14.3% equivalente a un (1) trabajador Si considera adecuada la altura de la pantalla.
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llustracion 23 Resultados pregunta 18

18. ; Le resulta comoda la posicion de la pantalla?

7 respuestas

&5

@ No

B AVECES
@ MO APLICA

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar en la ilustracion 23 que el 28.6%
equivalente a dos (2) trabajadores Si le resulta comoda la posicion de la pantalla; el 28.6%
equivalente a dos (2) trabajadores A veces le resulta cbmoda la posicién de la pantalla; el 28.6%
equivalente a dos (2) trabajadores No aplica para esta pregunta ya que no es trabajador de
oficina; y el 14.3% equivalente a un (1) trabajador No le resulta comoda la posicién de la

pantalla.
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llustracion 24 Resultados pregunta 19

19. ;Su silla de trabajo le parece comoda?

7 respuestas

@i

@ No

@ A VECES
@ NO APLICA

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar en la ilustracion 24 que el 42.9%
equivalente a tres (3) trabajadores A veces considera su silla de trabajo coémoda; el 28.6%
equivalente a dos (2) trabajadores Si considera su silla de trabajo comoda; y el otro 28.6%

equivalente a dos (2) trabajadores No considera su silla de trabajo comoda.

llustracion 25 Resultados pregunta 20

20. ;Se siente comodo usando el mouse?

7 respuesias

® s

@® Mo

® AVECES
@ NO APLICA
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De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar en la ilustracion 25 que el 42.9%

equivalente a tres (3) trabajadores Si se sienten comodos utilizando el mouse; el 28.6%
equivalente a dos (2) trabajadores No se sienten comodos utilizando el mouse; y el otro 28.6%
equivalente a dos (2) trabajadores No aplica para esta pregunta ya que no es trabajador de

oficina.

llustracion 26 Resultados pregunta 21

21. ; Ha notado que sus ojos, espalda, munecas, pies, etc., a menudo se sienten incomodos o
cansados?

7 respuestas

@ si

@ Mo

® AVECES
@ NO APLICA

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar en la ilustracion 26 que el 85.7%
equivalente a seis (6) trabajadores Si han notado que sus o0jos, espalda, mufiecas, pies, etc... a
menudo se sienten incomodos o cansados Yy el otro 14.3% equivalente a un (1) trabajador A
veces ha notado que sus ojos, espalda, mufiecas, pies, etc... a menudo se sienten incomodos o

cansados.
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SEGUNDA PARTE DE LA ENCUESTA

Para cada zona corporal indica si tiene molestia o dolor, su frecuencia, si te ha impedido realizar
tu trabajo actual, y si esa molestia o dolor se han producido como consecuencia de las tareas que

realizas en el puesto de trabajo

llustracion 27 Resultados pregunta 22, 23, 24,25

e Cuello, hombros y/o espalda dorsal

22. {Tienes molestia o dolor en esta zona? 23. ;Con qué frecuencia?

7 respuestas 7 mspaestas

@ MOLESTIAS
@ DOLOR

@ AVECES
@ MUCHAS VECS

24, ;Te ha Impedido alguna vez realizar tu TRABAJO ACTUAL? 25, ; Se ha producido como consecuencia de las tareas del PUESTO DE TRABAJQ?

T raspuestas 7 respuestas

05

o
o

[ 1

De acuerdo a los resultados obtenidos se observa en la ilustracion 27 que el 85.7% equivalente a
seis (6) trabajadores que presentan Molestias en el cuello, hombros y/o espalda dorsal con una
frecuencia de 71.4% equivalente a cinco (5) trabajadores que presentan A veces estas molestias y

que el 100% equivalente a siete (7) trabajadores respondieron que estas molestias No les ha
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impedido realizar su trabajo actual y que el 57.1 % equivalente a cuatro (4) trabajadores

respondieron que estas molestias Si se han producido como consecuencias de las tareas del
puesto de trabajo.

De acuerdo a los resultados obtenidos se observa que el 14.3% equivalente a un (1) trabajador
que presenta Dolor en el cuello, hombros y/o espalda dorsal con una frecuencia de 28.6 %
equivalente a dos (2) trabajadores que presentan Muchas veces estos dolores y que el 100%
equivalente a siete (7) trabajadores respondieron que estos dolores No les ha impedido realizar su
trabajo actual y que el 42.9 % equivalente a tres (3) trabajadores respondieron que estos dolores

No se han producido como consecuencias de las tareas del puesto de trabajo.

llustracion 28 Resultados pregunta 26, 27, 28,29

e Espalda lumbar

= i " ; |
26, ;Tienes molestia o dolor en esta zona? 27, ;Con qué frecuencia?

7 respuestas 7 respuestas
@ MOLESTIAS

@ DOLOR

$ NRDA

@ AVECES
@ MUCHAS VECES
@ NADA

28, ;Te ha impedido alguna vez realizar tu TRABAJO ACTUAL? 29, ;5e ha producido coma consecuencia de las tareas del PUESTO DE TRABAJO?
T respuestss 7 respuestas
L ki

@ o
® Naca

oM

@ Naga

'\.I
STA% N\ 3%
\
\.
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De acuerdo a los resultados obtenidos se observa en la ilustracion 28 que el 57.1% equivalente a
cuatro (4) trabajadores que presentan Molestias en la espalda lumbar con una frecuencia de
57.1% equivalente a cuatro (4) trabajadores que presentan A veces estas molestias y que el
71.4% equivalente a cinco (5) trabajadores respondieron que estas molestias No les ha impedido
realizar su trabajo actual y que el 57.1% equivalente a cuatro (4) trabajadores respondieron que
estas molestias No se han producido como consecuencias de las tareas del puesto de trabajo.

De acuerdo a los resultados obtenidos se observa que el 14.3% equivalente a un (1) trabajador
que presenta Dolor en la espalda lumbar con una frecuencia de 14.3% equivalente a un (1)
trabajador que presenta Muchas veces estos dolores y que el 71.4 % equivalente a cinco (5)
trabajadores respondieron que estos dolores No les ha impedido realizar su trabajo actual y que
el 14.3% equivalente a un (1) trabajador respondieron que estos dolores Si se han producido
como consecuencias de las tareas del puesto de trabajo.

De acuerdo a los resultados obtenidos se observa que el 28.6% equivalente a dos (2) trabajadores

respondieron no tienen ni molestias ni dolores en esta parte corporal.
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llustracion 29 Resultados pregunta 30, 31, 32,33

e Manos y/o mufiecas

30. [Tienes molestia o dolor en esta zona? 31 ;Con qué frecuencia?

7 respuestas 7 respusstas

@ MOLESTIAS
® DOLOR
@ NADA

@ AVECES
@ MUCHAS VECES
@ NADA

32. ;Te ha impedido alguna vez realizar tu TRABAJO ACTUAL? 33. ;3¢ ha producide como consecuencia de las tareas del PUESTO DE TRABAJO?

7 espaestas 7 respuestas

s
R
@ Nada

05
[ 1]
® Nada

De acuerdo a los resultados obtenidos se observa en la ilustracion 29 que el 28.6 % equivalente a
dos (2) trabajadores que presentan Molestias en las manos y/o mufiecas con una frecuencia de
57.1% equivalente a cuatro (4) trabajadores que presentan A veces estas molestias y que el
71.4% equivalente a cinco (5) trabajadores respondieron que estas molestias No les ha impedido
realizar su trabajo actual y que el 28.6 % equivalente a dos (2) trabajadores respondieron que

estas molestias No se han producido como consecuencias de las tareas del puesto de trabajo.
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De acuerdo a los resultados obtenidos se observa que el 42,9 % equivalente a tres (3)

trabajadores que presentan Dolor en las manos y/o mufiecas con una frecuencia de 14.3%
equivalente a un (1) trabajador que presenta Muchas veces estos dolores y que el 71.4 %
equivalente a cinco (5) trabajadores respondieron que estos dolores No les ha impedido realizar
su trabajo actual y que el 42.9 % equivalente a tres (3) trabajadores respondieron que estos
dolores Si se han producido como consecuencias de las tareas del puesto de trabajo.

De acuerdo a los resultados obtenidos se observa que el 28.6% equivalente a dos (2) trabajadores

respondieron no tienen ni molestias ni dolores en esta parte corporal.

llustracion 30 Resultados pregunta 34, 35, 36,37

e Piernas

P ; ’ o 5 i
34, ;Tienes molestia o dolor en esta zona? 35. ;Con que frecuencia?

7 respuestas

espues!

@ MOLESTIAS
@ DOLOR
b NADA

&

36. ;Te ha impedido alguna vez realizar tu TRABAJO ACTUAL?

@ AVECES
@ MUCHAS VECES

- 37. ¢Se ha producido como consecuencia de las tareas del PUESTO DE TRABAJO?
espuestas

7 respuestas

(3

[ 1) S 9
A% ) N
D Nada Lt ®No

&
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De acuerdo a los resultados obtenidos se observa en la ilustracion 30 que el 14.3 % equivalente a

un (1) trabajador que presenta Molestias en las piernas con una frecuencia de 28.6% equivalente
a dos (2) trabajadores que presentan A veces estas molestias y que el 14.3% equivalente a un (1)
trabajador que respondio que estas molestias No le ha impedido realizar su trabajo actual.

De acuerdo a los resultados obtenidos se observa que el 28.6 % equivalente a dos (2)
trabajadores que presentan Dolor en las piernas con una frecuencia de 14.3% equivalente a un (1)
trabajador que presenta Muchas veces estos dolores y que el 28.6 % equivalente a dos (2)
trabajadores respondieron que estos dolores No les ha impedido realizar su trabajo actual y que
el 42.9 % equivalente a tres (3) trabajadores respondieron que estos dolores Si se han producido
como consecuencias de las tareas del puesto de trabajo.

De acuerdo a los resultados obtenidos se observa que el 57.1 % equivalente a cuatro (4)

trabajadores respondieron no tienen ni molestias ni dolores en esta parte corporal.
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llustracion 31 Resultados pregunta 38, 39, 40,41

e Rodillas

o ; 2 39. ;Con qué frecuencia?
38, ;Tienes molestia o dolor en estazona? i At il i

7 respuestas

1§ MOLESTIAS
@ DOLOR W MULHAS VELES
NADA HADA
40. Te ha impedido alguna vez realizar tu TRABAJO ACTUAL? 41, ; Se ha producido como consecuencia de las tareas det PUESTO DE TRABAJO?
7 respuestas
Lk (K
[ 1] (1)

Nada D Nada

De acuerdo a los resultados obtenidos se observa en la ilustracién 31 que el 14.3% equivalente a
un (1) trabajador que presentan Dolor en las rodillas con una frecuencia de 14.3% equivalente a
un (1) trabajador que presenta A veces estos dolores y que el 14.3 % equivalente a un (1)
trabajador que respondio que estos dolores Si le ha impedido realizar su trabajo actual y que el
14.3 % equivalente a un (1) trabajador que respondié que estos dolores Si se han producido
como consecuencias de las tareas del puesto de trabajo.

De acuerdo a los resultados obtenidos se observa que el 85.7 % equivalente a seis (6)

trabajadores respondieron no tienen ni molestias ni dolores en esta parte corporal.
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llustracion 32 Resultados pregunta 42, 43, 44,45

e Pies
42. ;Tienes molestia o dolor en esta zona? 43, ;Con qué frecuencia?
7 respussias 7 respuestas
@ MOLESTIAS @ AVECES
@ COLOR @ MUCHAS VECES
& NADA @ NADA
44, ;Te ha impedido abguna vez realizar tu TRABAJO ACTUAL? 45. ;Se ha producido como consecuencia de las tareas del PUESTO DE TRABAJO?
T respuestas 7 respuestas
oS 0s
9t Lo
® Mada

@ Nada

De acuerdo a los resultados obtenidos se observa en la ilustracion 32 que el 42,9 % equivalente a
tres (3) trabajadores que presentan Molestias en los pies con una frecuencia de 42.9 %
equivalente a tres (3) trabajadores que presentan A veces estas molestias y que el 71.4%
equivalente a cinco (5) trabajadores respondieron que estas molestias No les ha impedido realizar
su trabajo actual y que el 28.6 % equivalente a dos (2) trabajadores respondieron que estas

molestias No se han producido como consecuencias de las tareas del puesto de trabajo.
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De acuerdo a los resultados obtenidos se observa que el 14.3 % equivalente a un (1) trabajador

que presentan Dolor en los pies con una frecuencia de 14.3% equivalente a un (1) trabajador que
presenta Muchas veces estos dolores y que el 14.3 % equivalente a un (1) trabajador que
respondio que estos dolores Si les ha impedido realizar su trabajo actual y que el 14.3 %
equivalente a un (1) trabajador que respondid que estos dolores Si se han producido como
consecuencias de las tareas del puesto de trabajo.

De acuerdo a los resultados obtenidos se observa que el 42.9 % equivalente a tres (3)

trabajadores respondieron no tienen ni molestias ni dolores en esta parte corporal.

llustracion 33 Resultados pregunta 46

46. ; Durante cuanto tiempo permanece usted sentado (silla, taburete, apoyo lumbar, etc.)?

7 respuestas

@ Nunca

@ menos de 30 minutos
Entre 30 minutos v 2 horas

@ Entre 2 y 4 horas

@ as de 4 horas

De acuerdo a los resultados obtenidos se observa en la ilustracion 33 que el 42.9% equivalente a
tres (3) trabajadores permanecen sentados en un rango entre 2 y 4 horas; el 28.6% equivalente a
dos (2) trabajadores permanecen sentados en un rango de mas de 4 horas; el otro 14.3%
equivalente a un (1) trabajador permanece sentado en un rango de menos de 30 minutos y el otro

14.3% equivalente a un (1) trabajador permanece sentando en un rango de 30 minutos y 2 horas.
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llustracion 34 Resultados pregunta 47

47. ; Durante cuanto tiempo permanece usted de pie sin andar apenas?

7 respuestas

@ Nunca

14.3% // @ menos de 30 minutos

@ Entre 30 minutos v 2 horas
@ Entre 2 v 4 horas

@ Mas de 4 horas

De acuerdo a los resultados obtenidos se observa en la ilustracion 34 que el 28.6% equivalente a
dos (2) trabajadores permanecen de pie sin andar apenas en un rango entre 30 minutos y 2 horas;
el 28.6% equivalente a dos (2) trabajadores respondieron que nunca permanecen de pie sin andar
apenas; el otro 14.3% equivalente a un (1) trabajador permanece de pie sin andar apenas en un
rango de menos de 30 minutos; el otro 14.3% equivalente a un (1) trabajador permanece de pie
sin andar apenas en un rango de 2 horas y 4 horas y el otro 14.3 % equivalente a un (1)

trabajador permanece de pie sin andar apenas en un rango de mas de 4 horas.
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llustracion 35 Resultados pregunta 48

48. ; Durante cuanto tiempo permanece usted caminando?

7 respuestas

@ Nunca

@ menos de 30 minutos
Entre 30 minutos vy 2 horas

@ Entre 2 y 4 horas

@ Mas de 4 horas

De acuerdo a los resultados obtenidos se observa en la ilustracién 35 que el 28.6 % equivalente a
dos (2) trabajadores permanecen caminando en un rango de mas de 4 horas; el 28.6% equivalente
a dos (2) trabajadores permanecen caminando en un rango entre 30 minutos y 2 horas; el otro
28.6% equivalente a dos (2) trabajadores respondieron que nunca permanece caminando; el otro
14.3% equivalente a un (1) trabajador permanece caminando en un rango de menos de 30

minutos
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llustracion 36 Resultados pregunta 49

49, ; Durante cuanto tiempo permanece usted caminando mientras sube o baja niveles

diferentes (escalera, rampa, etc.)?

7 respuestas

@ Munca

@ menos de 30 minutos

@ Entre 20 minutos y 2 horas
@ Entre 2y 4 horas

@ Mas de 4 horas

42.9%

De acuerdo a los resultados obtenidos se observa en la ilustracién 36 que el 42.9% equivalente a
tres (3) trabajadores permanecen caminando mientras suben o bajan niveles diferentes en un
rango entre 30 minutos y 2 horas; el 42.9% equivalente a tres (3) trabajadores respondieron que
nunca permanecen caminando mientras suben o bajan niveles diferentes y el otro 14.3%
equivalente a un (1) trabajador permanece caminando mientras sube o baja niveles diferentes en

un rango de menos de 30 minutos.
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llustracion 37 Resultados pregunta 50

50. ;Durante cuanto tiempo permanece usted de rodillasfen cuclillas?

7 respuestas

@ MNunca

@ menos de 30 minutos
Entre 30 minutos y 2 horas

@ Entre 2 v 4 horas

@ M&s de 4 horas

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar en la ilustracién 37 que el 100%

equivalente a siete (7) trabajadores respondieron que nunca permanecen de rodillas o cuclillas.

ANALISIS GENERAL DE LA ENCUESTA

Es de vital importancia hacer un diagnostico ya que este nos permite tener un acercamiento
inmediato sobre la realidad, en este caso nos permite identificar las principales problemas que se
encuentran dentro de los puestos de trabajo de la oficina del adulto mayor a través de las
preguntas realizadas dentro de la encuesta, donde se pudo observar que los trabajadores se
sienten conformes con sus puestos de trabajo, pero no del todo satisfechos, por eso mismo se
hizo un andlisis a profundidad donde se van a tener en cuenta una serie de observaciones que se
tendran al momento de realizar un analisis ergonémico el fin de mejorar las condiciones de su

lugar de trabajo:
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e Optar por un cambio en las sillas de trabajo ya que algunas sillas no son ergonémicos sino de

pasta y por lo tanto no son comodas para trabajar en ellas.

e Optar por cambiar un computador debido a que es muy antiguo.

e Mejorar la ubicacion de los equipos de computo y demés herramientas para obtener una
mejor organizacion.

e Optar por un cambio de escritorio, ya que es muy pequefio y el trabajador tiene poco espacio.

Formato de observacion aplicado a los trabajadores de la oficina del adulto mayor

Este formato de observacion ergonémico se disefié para servir como una herramienta que
permita tener una vision de la situacion de trabajo, a fin de analizar los puestos de trabajo y
tareas para asi asegurar la salud y productividad de los trabajadores.

Criterios que se observaron en cada uno de los puestos de trabajo:

Puesto de trabajo: La evaluacion del puesto tiene en cuenta el equipo, el mobiliario y otras
herramientas de trabajo auxiliares y su disposicion. Y tamafio. El disefio de la estacion de trabajo
depende del tamafio del area donde se realiza el trabajo y del equipo disponible.

Este criterio se tendré en cuanta para:

« El &rea de trabajo horizontal que contempla el area de trabajo habitual, el de actividades cortas
y el de actividades que se repiten raramente.

« La altura de trabajo para las tareas que exijan precision visual, las que exijan apoyo manual, las
que exijan poder mover libremente las manos, y el manejo de materiales pesados.

« El espacio para las piernas.
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« El asiento.

» Las herramientas.

Levantamiento de carga: El estrés causado por el levantamiento se basa en el peso de la carga,
la distancia horizontal entre la carga y el cuerpo (distancia de agarre), y la altura de alzamiento.
Guia para el analisis

« Se mide la altura a la que se realiza el levantamiento.

« Se pesa la carga. Hay que estimar el estrés, segun la carga elevada mas pesada.

« Se mide la distancia horizontal de manejo desde la linea central del cuerpo.

« Se elige la tabla que corresponda segln sea la altura del levantamiento de la carga.

Hay que resaltar que en este criterio no es tan aplicativo en este tipo de puestos de trabajo ya que
son de tipo administrativos, pero aun asi se hizo un andlisis de cada puesto de trabajo diario y se
evidencia gue de una u otra forma hay un levantamiento de carga, muy bajo en peso y no

repetitivo, lo encontramos cuando van a levantar objetos, portafolios, etc.

Posturas de trabajo y movimientos: La postura de trabajo se refiere a la posicion del cuello,
brazos, espalda, gliteos y piernas durante el ejercicio. EI movimiento de trabajo es el

movimiento fisico requerido para trabajar.

Riesgo de accidentes: El riesgo de accidente se refiere a la posibilidad de lesiones repentinas y
el riesgo de intoxicacion repentina. Causado por exposicion ocupacional de menos de un dia.

Determinado evaluando la posibilidad de un accidente y su probabilidad de ocurrencia gravedad.
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Repetividad del trabajo: La repetitividad del trabajo esta determinada por la duracion promedio
del ciclo de trabajo repetitivo y se mide desde el inicio hasta el final del trabajo. La repetitividad
solo se puede evaluar para aquellas tareas cuya repetitividad es mayor o menor que la

repetitividad de la tarea.

Iluminacidn: Las condiciones de iluminacion de las estaciones de trabajo se evaltan en funcion
del tipo de trabajo que se realiza. Para esos Cuando se requiere una precision visual normal, el
nivel de iluminacion y el deslumbramiento se pueden evaluar mediante observacion. Para tareas
que requieren una alta precision visual, la diferencia de brillo debe medirse tanto como sea
posible.

Sensacion térmica: Es primordial el mantenimiento de una temperatura adecuada y estable en el
lugar de trabajo esto supone un aumento del confort de los empleados, que unido a un correcto
funcionamiento de los equipos se traduce en una mayor productividad.

Ruido: El ruido en el trabajo puede interceptar en las comunicaciones y hacer que los avisos
sean dificiles de escuchar. Asimismo, puede resumir la percepcion que tiene una persona de lo
que ocurre a su contorno. Todos estos son factores pueden impulsar riesgos para la seguridad,

que pueden resultar en lesiones o la muerte.
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Tabla 5 Formato De Observacion Del trabajador 1

FORMATO DE OBSERVACION ERGONOMICO

Area: Adulto mayor Responsable: Fabio Andres Uribe Gafaro

Puesto de trabajo

Nombre Trabajador: Liliana
Yadira Figueroa Suarez

Marcar Defectos [ ]Area de trabajo Horizontal

PUESTO DE TRABAJO [ ] Alturade trabajo[ ] Herramientas
[ ] Equipos [ ]Asiento

Observacion: Se observa que hay diferentes defectos en el puesto de

trabajo tales como organizacion del puesto, soporte para el mouse.
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Duracion

Cuellos- hombros [ ]Si [ ] No _30 Min

POSTURAS DE TRABAJO Y | codo-mufieca [Jsi ] No ~90 Min
MOVIMIENTOS Espalda []Si [ JNo 15 Min
Caderas-piernas [ |Si [ | No ___ Min

Manos-dedos [ISi [ INo _180 Min

Observaciones: Se observa que en cuanto a las posturas la de mayor
tiempo es la de las manos y dedos
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ILUMINACION

RUIDO

Natural [ ] Artificial [ ]

Adecuada [] Algomolesta [ ] Molesta [ ]  Muy molesta
Deslumbramientos [ ] Poco [ ] Mucho

Observacion: se observo que el puesto de trabajo cuenta con una

iluminacion natural y artificial lo cual esta muy bien adecuada ya que hay
poco deslumbramiento.

Nivel de ruido
Nada [] Poco [ ] Regular []

Bastante [ ] Mucho [ ]

Observacion: se observa que el nivel de ruido es regular ya que el puesto
de trabajo se encuentra al lado de una ventana que esta hacia la calle lo
cual permite escuchar los ruidos de los vehiculos.
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Tabla 6 Formato De Observacion Del Trabajador 2
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FORMATO DE OBSERVACION ERGONOMICO

Area: Adulto mayor

Nombre Trabajador: Yessica Mayerly
Moreno Villamizar

PUESTO DE TRABAJO

Responsable: Fabio Andres Uribe Gafaro

Puesto de trabajo

Marcar Defectos

[l Area de trabajo Horizontal
[ ] Altura de trabajo Herramientas

B Equipos B Asiento

Observacion: Se observa que hay diferentes defectos en el
puesto de

trabajo tales como cambio de herramientas de trabajo como el
computador, periféricos y cambio de silla.
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Riesgo de accidente Gravedad del accidente
[ Pequefio E Ligero

[ ]Grande [ ] Bastante Grave
[_]Muy grande [] Muy grave

Observaciones: se observa que el nivel de riesgo es pequefio pero
sin embargo hay riesgos biomecanicos por malas posturas y
movimientos repetitivos, tales como fatiga mental, fatiga postural,
Problema de concentracién e irritabilidad.
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Natural [ ] Artificial [

ILUMINACION Adecuada ] Algo molesta [ ] Molesta [ ]  Muy molesta
Deslumbramientos [ Poco [ ] Mucho

Observacion: se observo que el puesto de trabajo cuenta con una

iluminacion artificial lo cual esta muy bien adecuada ya que hay
poco deslumbramiento.

Nivel de ruido
Nada [] Poco [ Regular ]

RUIDO
Bastante [ | Mucho [ ]

Observacion: se observa que el nivel de ruido es poco ya que solo
se genera ruido cuando hay bastante gente.

ANALISIS ERGONOMICO DE LOS PUESTOS DE TRABAJO DE LA OFICINA DE
ADULTO MAYOR DE LA ALCALDIA DE PAMPLONA



99

Tabla 7 Formato De Observacion Del Trabajador 3

FORMATO DE OBSERVACION ERGONOMICO

Area: Adulto mayor

Nombre Trabajador: Maria Alejandra
Villamizar Mendoza

PUESTO DE TRABAJO

Responsable: Fabio Andres Uribe Gafaro

Puesto de trabajo

Marcar Defectos [ Area de trabajo Horizontal
[ ] Alturade trabajolll Herramientas
B Equipos l Asiento

Observacion: Se observa que hay diferentes defectos en el puesto
de

trabajo tales como cambio de herramientas de trabajo como el
computador, periféricos y cambio de silla.
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Riesgo de accidente Gravedad del accidente

[1Pequefio [ ] Ligero
[ ]Grande [ ] Bastante Grave
[ 1Muy grande [] Muy grave

Observaciones: se observa que el nivel de riesgo es consider
debido al levantamiento de cargas pesadas ademas hay riesgos
biomecanicos por malas posturas y movimientos repetitivos, tales

como fatiga mental, fatiga postural, Problema de concentracion e
irritabilidad.
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Natural [ ] Artificial
Adecuada [l Algo molesta [ ] Molesta [ |  Muy molesta

Deslumbramientos Il Poco [ ] Mucho
Observacion: se observo que el puesto de trabajo cuenta con una

iluminacion artificial lo cual esta muy bien adecuada ya que hay
poco deslumbramiento.

RUIDO

Nivel de ruido

Nada [] Poco j Regular ]

Bastante [ ] Mucho [ ]

Observacion: se observa que el nivel de ruido es poco ya que solo
hay ruido cuando hay bastante gente.
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Tabla 8 Formato De Observacion Del Trabajador 4

FORMATO DE OBSERVACION ERGONOMICO

Area: Adulto mayor

Responsable: Fabio Andres Uribe Gafaro

Nombre Trabajador: Jairo Yohandry
Araque

Puesto de trabajo

PUESTO DE TRABAJO

Marcar Defectos [ ]Area de trabajo Horizontal
[ ] Alturade trabajolll Herramientas
[ ] Equipos l Asiento

Observacion: Se observa que hay diferentes defectos en el puesto
de
trabajo tales como cambio de herramientas de trabajo como el

computador ya que es un poco viejo y cambio o mantenimiento de
silla.
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Riesgo de accidente Gravedad del accidente
B Pequefio B Ligero

[ ]Grande [ ] Bastante Grave
[_IMuy grande [] Muy grave

Observaciones: se observa que el nivel de riesgo es pequefio pero
sin embargo hay riesgos biomecanicos por malas posturas y
movimientos repetitivos, tales como fatiga mental, fatiga postural,
Problema de concentracidn e irritabilidad.
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ILUMINACION

RUIDO

Natural [ ] Artificial [l

Adecuada ] Algo molesta [] Molesta [ ]  Muy molesta
Deslumbramientos [l Poco [ ] Mucho

Observacion: se observo que el puesto de trabajo cuenta con una

iluminacion artificial lo cual esta muy bien adecuada ya que hay
poco deslumbramiento.

Nivel de ruido
Nada [] Poco j Regular ]

Bastante [ ] Mucho [ ]

Observacion: se observa gue el nivel de ruido es regular ya que
entra bastante gente.
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Tabla 9 Formato De Observacion Del Trabajador 5

FORMATO DE OBSERVACION ERGONOMICO

Area: Adulto mayor Responsable: Fabio Andres Uribe Gafaro

Puesto de trabajo

Nombre Trabajador: Arley Olivero

Marcar Defectos [ Area de trabajo Horizontal

PUESTO DE TRABAJO [ ] Alturade trabajo Herramientas

[ ] Equipos B Asiento

Observacion: Se observa que hay diferentes defectos en el puesto
de

trabajo tales como cambio de herramientas de trabajo como el

computador, cambio de silla y mesa ya que tiene poco espacio para
adoptar una buena postura de piernas.
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Riesgo de accidente Gravedad del accidente
I Pequefio B Ligero

[ ]Grande [ ] Bastante Grave
[_IMuy grande [] Muy grave

Observaciones: se observa que el nivel de riesgo es pequefio pero sin
embargo hay riesgos biomecanicos por malas posturas y
movimientos repetitivos, tales como fatiga mental, fatiga postural,
Problema de concentracion e irritabilidad.
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Natural [ ] Artificial [l
ILUMINACION Adecuada [l Algo molesta [ ] Molesta [ ]  Muy molesta

Deslumbramientos B Poco [ ] Mucho

Observacion: se observo que el puesto de trabajo cuenta con una
iluminacion artificial lo cual esta muy bien adecuada ya que hay
poco deslumbramiento.

Nivel de ruido

Nada [] Poco  Regular ]

RUIDO
Bastante [ ] Mucho [ ]

Observacion: se observa que el nivel de ruido es regular ya que entra
bastante gente.
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Fase 2: Realizar la evaluacidon ergondémica del puesto de trabajo de acuerdo a las tareas que
realizan los trabajadores de la oficina.

Se realiza la evaluacion ergondémica del puesto de trabajo de acuerdo a las tareas que realizan los
trabajadores de la oficina y como base principal la aplicacion de los métodos ROSA y OWAS de
la herramienta ergonautas.

A continuacion, se encontraran los resultados por persona (puesto de trabajo) del método ROSA.
En este método se realiz6é un analisis comparativo de la silla y los elementos periféricos del
puesto de trabajo como mouse, teclado, pantalla de visualizacién y teléfono, de acuerdo a una
serie de imagenes tomadas a cada uno de los trabajadores del area del adulto mayor, cabe resaltar
que cada imagen tiene su evaluacion o evaluaciones debajo. A continuacion, se evidencian los

resultados obtenidos para cada uno de ellos.
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Tabla 10 Método Rosa Del Trabajador 1

Nombre: Liliana Yadira Figueroa Suarez ~ Tiempo que lleva en este puesto: afio y medio

Cargo: Apoyo y prestamo de salas y gestion documental

ANALISIS PARA LA SILLA

llustracion 38 silla del puesto de trabajo del trabajador 1

Nota: En la ilustracion 38 se observa la silla del puesto de trabajo del trabajador 1,

Fuente: Propia
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llustracion 39 Pantallazo método ROSA, inicial para introducir datos de la silla
Silla

~iia

oduce la informacion correspondiente al asiento, el respaldo y 2l apoyo de

brazos

Nota: En la ilustracion 39 se muestra un pantallazo de la plataforma ergonautas sobre la

introduccion de datos de la silla, del método rosa. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 40 Pantallazo tiempo de empleo de la silla del trabajador 1

e Tiempo de duracién que emplea en la silla

Silla

Nota: En la ilustracion 40 se muestra el Pantallazo sobre el tiempo de empleo de la silla de del
trabajador 1. Fuente: (Ergonautas)
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llustracion 41 Pantallazo de la situacion de la altura del asiento del trabajador 1

e Altura del asiento

Asiento

pecto a la altura del asiento, indica |a situacion o selecciona la imagen correspondiente

Rodillas flectadas 90° Asiento muy bajo. Asiento muy alto. Sin contacto de los pies

aproximadamente. Angulo de | rodilla < 90°. Angulo de la rodifla > 90°. con el suelo.

Nota: En la ilustracion 41 se muestra un pantallazo sobre la situacion de la altura del asiento en

la plataforma ergonautas de del trabajador 1. Fuente: (Ergonautas)
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llustracion 42 situacion de la altura del asiento del trabajador 1

Nota: En la ilustracion 42 se observa la situacion de la altura del asiento del puesto de trabajo

de del trabajador 1, Fuente: Propia

llustracion 43 Pantallazo de la situacion de la profundidad del asiento del trabajador 1

e Profundidad del asiento

Recpecto 3 |3 profundidad del asiento, indica la situacion o selecciona Iz imagen correspondients

pacio entre el as

de 8 cm de espacio en

Aproximadamente B em de espacio entre el Asiento muy largo. Menos de 8 em de espacio entre Agjento muy corto. Més de 8 cm de espacio entre

asiento y la parte trasera de las rodillas. el asiento y la parte trasera de las rodillas el asientoy la parte trasera de las rodilias.

Nota: En la ilustracion 43 se muestra el pantallazo de la profundidad de la silla de del

trabajador 1, Fuente: (Ergonautas)
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llustracion 44 situacién de la profundidad del asiento del trabajador 1

Nota: En la ilustracion 44 se observa la situacion respecto a la profundidad de la silla del

trabajador 1, Fuente: Propia

llustracion 45 Pantallazo de la situacion del reposabrazos del trabajador 1

e Reposabrazos

Reposabrazos
Respecto a los reposabrazos, indica |a situacion o selecciona la imagen correspondiente
O Reposabrazos demasiado bajos. Los codos nio apoyan sobre ellos
£
’ 4
¢ L]
y ¢ I ' )
g nautgs gonawsgs 2 naut?s
§ ¥ S
i _ .
t e
"' | }‘ | {
Codas apoyados en linea con los hombros. Reposabrazos demasiado altos Reposabrazos demasiado bajos.
Las hombros estén relajados. Los hombros estan encogidos Los codos no apoyan sobre ellos.

Nota: En la ilustracion 45 se muestra el pantallazo de los reposabrazos del trabajador 1,
Fuente: (Ergonautas)
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llustracion 46 situacion del reposabrazos del trabajador 1

Nota: En la ilustracidn 46 se observa la situacion de los reposabrazos del trabajador 1, Fuente:

Propia

llustracion 47 Pantallazo de la situacién del reposabrazos no ajustable del trabajador 1

[[J Reposabrazos demasiado separados
[ L& superficie del reposabrazos es dura o esta dafiada.

Reposabrazos no ajustables.

!

g
&
| i P
Reposabrazos La superficie del reposabrazos es dura Reposabrazos
demasiado separados. o estd dafiada no ajustables.
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Nota: En la ilustracion 47 se muestra el pantallazo de los reposabrazos no ajustables del

trabajador 1, Fuente: (Ergonautas)

llustracion 48 Pantallazo de la situacion del respaldo del trabajador 1

e Respaldo

Nota: En la ilustracion 48 se muestra el pantallazo del espaldar de la silla del trabajador 1

Fuente: (Ergonautas)
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llustracion 49 situacion del respaldo del trabajador 1

Nota En la ilustracion 49 se observa la situacion del espaldar de la silla del trabajador 1.

Fuente: Propia
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llustracion 50 Pantallazo método ROSA, inicial para introducir datos periféricos del trabajador
1

ANALISIS DE ELEMENTOS PERISFERICOS

Periféricos

Inireduce la informacion correspondiente a ia pantalla, ! tectado, el mouse...

=y

Nota: En la ilustracion 50 se muestra el pantallazo del método ROSA inicial para introducir

datos periféricos de del trabajador 1, Fuente: (Ergonautas)

llustracion 51 Pantallazo sobre la duracion de empleo de la pantalla y su distancia, del
trabajador 1

e Pantalla

de los ofes y botde superior & | sflura de |os ojos 30* por debajo del nivel de fos ofos Frovoce exensidn de cuelle.
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Nota: En la ilustracion 51 se muestra el pantallazo de la duracién de empleo de la pantalla y su

distancia del trabajador 1, Fuente: (Ergonautas)

llustracion 52 situacion de la posicion de la pantalla y su distancia del trabajador 1

Nota: En la ilustracidn 52 se observa la situacion de la posicion de la pantalla del trabajador 1

Fuente: Propia
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llustracion 53 pantallazo de la duracion de empleo del mouse del trabajador 1

e Mouse

& Mouse/Ratdn

Nota: En la ilustracion 53 se muestra el pantallazo de la duracién de empleo del mouse del
trabajador 1, Fuente: (Ergonautas)

[lustracion 54 situacion del mouse del trabajador 1

Nota: En la ilustracion 54 se observa la situacion del mouse del trabajador 1. Fuente: Propia
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llustracion 55 pantallazo de la duracién de empleo y situacion del teclado del trabajador 1

e Teclado

D Tiempao: |notica e

Nota: En la ilustracion 55 se muestra el pantallazo de la duracién de empleo y situacion del

teclado del trabajador 1. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 56 pantallazo de la duracién de empleo y situacion del teclado del trabajador 1

ANALISIS ERGONOMICO DE LOS PUESTOS DE TRABAJO DE LA OFICINA DE
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Nota: En la ilustracidn 56 se observa la situacion del teclado del trabajador 1. Fuente: Propia

llustracion 57 mufiecas desviadas y el teclado o la plataforma sobre la que reposa no son

ajustables del puesto del trabajador 1

h

Las mufiecas estén desviadas lsteraimente Se deben alcanzar objetos alejados Eltecladn, o la plataforma sobs
hacia d2nlro o hacs afuera. o por encima del nivel de i csbheza & g rapeas, no 800 ajustables

Nota: En la ilustracion 57 se muestra las mufiecas desviadas y el teclado o la plataforma sobre

la que reposa no son ajustables del puesto del trabajador 1. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 58 pantallazo sobre el resultado general del método ROSA del trabajador 1

Resultado general para el puesto de trabajo de Yadira Figueroa

Resultadn

Funtizcion ROSA e
] 1 2 3 4 5 T 7 I = I - 10
Nivel d= Riesgo Riesgo MNivel de Actuacion

Diagnastico

La puniuacion RD5A cbterids es-5 en una escela de 1 a 10 Esta puntuacion corresponde a un Mivel de Riesgo 2 lo que indice que existe nesga ergonomico ¥ gque es

necesario actuar para disminuirie, Las puntuaciones parcigles de Ia silla ¢ Jos peféricos pueden orientar sobre las medidas a adoptar para disminuir el nivel de riesgo
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Nota: En la ilustracion 58 se muestra el pantallazo sobre el resultado general del método ROSA

del trabajador 1. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 59 pantallazo del resultado individual de la silla del trabajador 1

Resultado individual para la silla

J s ko S8
0 1 2 3 4 5 3 ¥ B B

Pantalla y Periféricos

Nota: En la ilustracion 59 se muestra el pantallazo del resultado individual de la silla del

trabajador 1. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 60 pantallazo del resultado individual de los periféricos del trabajador 1

Resultado de periféricos

5o O —— e perione
4 0 S 1NN 2 S 3 N 4 5 I N 7 N = N 0 PFE

Nota: En la ilustracion 60 se muestra el pantallazo del resultado individual de los periféricos de

del trabajador 1. Fuente: (Ergonautas)

ANALISIS DE LOS RESULTADOS OBTENIDOS

De acuerdo al resultado general obtenido del método ROSA se puede ver en las ilustraciones
58,59 y 60 que el trabajador 1 encargado de Apoyo Yy prestamo de salas y gestion documental, se
encuentra en un nivel de riesgo ergondémico 2 con una puntuacion de método ROSA 5 lo que

significa que en el puesto de trabajo es necesaria la actuacion en diversas problematicas para
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poder evitar riesgos de salud, por lo tanto en la evaluacion del puesto se encuentra en un elevado

nivel de riesgo ergonémico.

Tabla 11 Método Rosa del trabajador 2

Cargo: Pasante del SENA

llustracion 61 silla del puesto de trabajo del trabajador 2

ANALISIS PARA LA SILLA
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Nota: En la ilustracion 61 se observa la situacion la silla del puesto de trabajo del trabajador 2.

Fuente: Propia

llustracion 62 pantallazo de la plataforma ergonautas sobre la introduccion de datos de la silla,
del método rosa

Silla

Introduce la informacién correspondiente al asiento, el respaldo v 2l apoyo de

Nota: En la ilustracion 62 se muestra un pantallazo de la plataforma ergonautas sobre la

introduccion de datos de la silla, del método rosa. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 63 Pantallazo sobre el tiempo de empleo de la silla del trabajador 2

e Tiempo de duracion que emplea en la silla
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Nota: En la ilustracion 63 se muestra el Pantallazo sobre el tiempo de empleo de la silla del

trabajador 2. Fuente: (Ergonautas)
llustracion 64 pantallazo sobre la situacion de la altura del asiento en la plataforma ergonautas
del trabajador 2

e Altura del asiento

Asiento

0 a |a altura del asiento, indica |13 situacién o selecciona la imagen correspondients

Angulo de Ia rodilla < 50°.

Nota: En la ilustracion 64 se muestra un pantallazo sobre la situacion de la altura del asiento en

la plataforma ergonautas del trabajador 2. Fuente: (Ergonautas)
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llustracion 65 situacion de la altura del asiento del trabajador 2

Nota: En la ilustracion 65 se observa la situacion de la altura del asiento del trabajador 2.,

Fuente: Propia

llustracion 66 pantallazo de la profundidad de la silla del trabajador 2

e Profundidad del asiento

Respecto a la profundidad del asiento, indica la situacion o selecciona la imagen correspondiente

@® Aproximadamente 8 cm de e

O Asiento mu

O Asiento mu

Aproximadamente 8 cm de espacio entre el Asiento muy largo. Menos de 8 cm de espacio entre
asiento y la parte trasera de las rodillas. el asiento y la parte trasera de las rodillas.

Asiento muy corto. Més de 8 cm de espacio entre
el asientoy la parte trasera de las rodillas.
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Nota: En la ilustracion 66 se muestra el pantallazo de la profundidad de la silla del trabajador
2. Fuente: (Ergonautas)

[lustracion 67 situacion respecto a la profundidad de la silla del trabajador 2

Nota: En la ilustracion 67 se observa la situacion respecto a la profundidad de la silla del

trabajador 2. Fuente: Propia

llustracion 68 pantallazo de la que la altura del asiento y la profundidad del asiento de no son
regulables en la silla del trabajador 2

[ espacio insuficiente para las piernas bajo la mesa
La altura del asiento no es regulable.

La profundidad del asiento no es regulable

b ..'l
] ‘o
Espacio insuficiente para Laaltura del asiento La profundidad del asiento

las piernas bajo la mesa. no es regulable. no es regulable
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Nota: En la ilustracion 68 se muestra el pantallazo de la que la altura del asiento y la

profundidad del asiento de no son regulables en la silla de Jessica Moreno, Fuente:

(Ergonautas)

e Reposabrazos
Nota: el trabajador 2 no tiene donde reposar los brazos ya que la silla no cuenta con esta

comodidad, y solo puede reposar los brazos sobre la mesa de trabajo. Fuente: Propia

llustracion 69 no tiene donde reposar los brazos ya que la silla no cuenta con esta comodidad, y

solo puede reposar los brazos sobre la mesa de trabajo
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[lustracion 70 pantallazo del espaldar de la silla del trabajador 2

e Respaldo

Respaldo

Nota: En la ilustracion 70 se muestra el pantallazo del espaldar de la silla del trabajador 2.
Fuente: (Ergonautas)

llustracion 71 situacién del espaldar de la silla del trabajador 2

Nota: En la ilustracion 71 se observa la situacion del espaldar de la silla del trabajador 2.

Fuente: Propia
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llustracion 72 pantallazo de que el respaldo no es ajustable en la silla del puesto de trabajo del
trabajador 2

Nota En la ilustracion 72 se muestra el pantallazo de que el respaldo no es ajustable en la silla

del puesto de trabajo del trabajador 2. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 73 pantallazo del método ROSA inicial para introducir datos periféricos del
trabajador 2

ANALISIS DE ELEMENTOS PERISFERICOS

Periféricos

roduce la informacion correspondiente a ia pantalla, el teclado, el mouse...

P

Nota: En la ilustracion 73 se muestra el pantallazo del método ROSA inicial para introducir

datos periféricos del trabajador 2. Fuente: (Ergonautas)
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llustracion 74 pantallazo de la duracién de empleo de la pantalla y su distancia del trabajador 2

e Pantalla

e Pantalla

s 1

jonautas

Pantalla a entre 45 y 75 cm. de distancls Pantalla muy baja Pentalia demasiado alta

o s ojos y borde suparior n ks afura de las ojes 10" per debajo del nivel de los ajes Provonn extensicn de cuello

Nota: En la ilustracion 74 se muestra el pantallazo de la duracion de empleo de la pantalla y su

distancia del trabajador 2. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 75 la situacién de la posicion de la pantalla del trabajador 2
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Nota: En la ilustracion 75 se observa la situacion de la posicion de la pantalla de Jessica

Moreno, Fuente: Propia

llustracion 76 pantallazo de la duracién de empleo del mouse del trabajador 2

e Mouse

L6 4 (i

Nota: En la ilustracion 76 se muestra el pantallazo de la duracién de empleo del mouse de del

trabajador 2. Fuente: (Ergonautas)

ANALISIS ERGONOMICO DE LOS PUESTOS DE TRABAJO DE LA OFICINA DE
ADULTO MAYOR DE LA ALCALDIA DE PAMPLONA



133

tlustracion 77 situacion del mouse del trabajador 2

Nota: En la ilustracion 77 se observa la situacion del mouse del trabajador 2. Fuente: Propia

llustracion 78 pantallazo de la duracién de empleo y situacion del teclado del trabajador 2

e Teclado
=3 Teclado
@Tiempo Indica cuantotiempo se emplea el teclado en la jornada
O No seusateclade
C Menos de 1 hora al dia en total o mencs de 30 minutes ininterrumpidos en un dia:
@ Enire )y 4 horss 3l diz en 1ot ntre 30 minutes y 1 hora irinterumpida enun dis
) a5 da 4 horas 8l dia omas g2 1 hom Ininterrumpida en un dia

Las meifiecas esthn

Las mufiecas estin rectas y

log hombroa relejados extendidas mas de 15¢
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Nota: En la ilustracion 78 se muestra el pantallazo de la duracién de empleo y situacion del

teclado del trabajador 2. Fuente: (Ergonautas)

[lustracion 79 situacion del teclado del trabajador 2

Nota: En la ilustracién 79 se observa la situacion del teclado del trabajador 2. Fuente: Propia
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llustracion 80 pantallazo del teclado o la plataforma sobre la que reposa no son ajustables del

puesto del trabajador 2

D Las mufiecas estan desviadas lateralmente hacia dentro o hacia afuera

[ El teclado estd demasiado alto. Los hombros estén encogidos

[ e deben alcanzar chjetos algjados o por encima del nivel de |z cabeza

El teclado, o la plataforma sobre la que reposa, no son ajustables.

s
Neapanote

—

Las mufiecas estan desviadas lateralmente El teclado esta demasiado alto. Se deben alcanzar objetos alejados El teclado, o la plataforma schre

hacia dentro o hacia afuera. Los hombras estén encogidos. apor encima del nivel de la cabeza. la que reposa, no son ajustables

Nota: En la ilustracion 80 se muestra el pantallazo del teclado o la plataforma sobre la que

reposa no son ajustables del puesto del trabajador 2., Fuente: (Ergonautas)

llustracion 81 pantallazo sobre el resultado general del método ROSA del trabajador 2
Resultado general para el puesto de trabajo de Jessica Moreno

Resultado

Puntuacién ROSA “
0 ¥ O O &

Nivel de Riesgo Riesgo Nivel de actuacion

8]

il

Mejorable Pusden mejorarse algunos elementos del puesto

ninivel de nesgo
Las puntuaciones

on fuera completamente sat

ntar sobee ias medidas a sdoptar Para SIS el

Nota: En la ilustracion 81 se muestra el pantallazo sobre el resultado general del método ROSA

del trabajador 2. Fuente: (Ergonautas)
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llustracion 82 pantallazo del resultado individual de la silla del trabajador 2

Resultado individual para la silla

“ Puntuacién A - Silla
J' 0 1 2 3 4 5 RN : I ° 10 B

Nota: En la ilustracion 82 se muestra el pantallazo del resultado individual de la silla del

trabajador 2. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 83 pantallazo del resultado individual de los periféricos del trabajador 2

Resultado de periféricos

ﬂ P [ — Puntuacién Pantalla y
[ew N L 2 N3 W 4 o I 7 N 0 U
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Nota: En la ilustracion 83 se muestra el pantallazo del resultado individual de los periféricos de

del trabajador 2. Fuente: (Ergonautas)

ANALISIS DE LOS RESULTADOS OBTENIDOS

De acuerdo al resultado general obtenido del método ROSA se puede ver en las ilustraciones 81,

82 y 83 que el trabajador 2 quién es pasante del SENA, se encuentra en un nivel de riesgo

ergondmico 1 con una puntuacion de método ROSA 3 lo que significa que el puesto de trabajo

puede ser mejorable en diversas problematicas para poder evitar riesgos de salud a futuro, por lo

tanto en la evaluacion del puesto se encuentra en un bajo nivel de riesgo ergonomico.

ANALISIS ERGONOMICO DE LOS PUESTOS DE TRABAJO DE LA OFICINA DE
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Tabla 12 Método Rosa del Trabajador 3

Cargo: Orientador

llustracion 84 silla del puesto de trabajo del trabajador 3

ANALISIS PARA LA SILLA

Nota: En la ilustracion 84 se muestra la silla del puesto de trabajo del trabajador 3.

Fuente: Propia
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llustracion 85 pantallazo de la plataforma ergonautas sobre la introduccion de datos de la silla,
del método rosa

Silla

uce la informacion correspondiente al asiento, el respaldo v 2l apoyo de

Nota: En la ilustracion 85 se muestra un pantallazo de la plataforma ergonautas sobre la

introduccion de datos de la silla, del método rosa. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 86 Pantallazo sobre el tiempo de empleo de la silla del trabajador 3

e Tiempo de duracién que emplea en la silla

n
1)

Nota: En la ilustracion 86 se muestra el Pantallazo sobre el tiempo de empleo de la silla de del

trabajador 3. Fuente: (Ergonautas)
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llustracion 87 pantallazo sobre la situacion de la altura del asiento en la plataforma ergonautas
del trabajador 3

e Altura del asiento

Asienlo

Aslento muy bajo.

aproomadements Angulo de ln rodiia < 900

Nota: En la ilustracion 87 se muestra un pantallazo sobre la situacion de la altura del asiento en

la plataforma ergonautas del trabajador 3. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 88 situacion de la altura del asiento del trabajador 3
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Nota En la ilustracion 88 se observa la situacion de la altura del asiento del trabajador 3.

Fuente: Propia

llustracion 89 pantallazo de la profundidad de la silla del trabajador 3

e Profundidad del asiento

Respecto 3 la profundidad del asiento, indica |a situacion o selecciona la Imagen correspondients

Aproximadamente & cm de espacio entre &l Asiento muy largo. Menos de 8 cm de espacio entre Aslento muy corto. Més de B cm de espacio entre

asiento y la parte trasera de las rodillas el aslento y la parte trasera de las rodillas el aslento y | parte trasers de las rodillas.

Nota: En la ilustracion 89 se muestra el pantallazo de la profundidad de la silla del trabajador

3. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 90 situacion respecto a la profundidad de la silla del trabajador 3

e
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Nota: En la ilustracion 90 se observa la situacion respecto a la profundidad de la silla del

trabajador 3.Fuente: Propia

llustracion 91 el pantallazo que hay insuficiente espacio para las piernas bajo la mesa de
trabajo del trabajador 3

PR p— La prafundidad del asercs

iernag bajo la mesa no es requiable, no &5 reguishie

Nota: en la figura se muestra el pantallazo que hay insuficiente espacio para las piernas bajo la

mesa de trabajo del trabajador 3. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 92 hay insuficiente espacio para las piernas bajo la mesa de trabajo del trabajador 3
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Nota: En la ilustracion 92 se observa que hay insuficiente espacio para las piernas bajo la mesa

de trabajo del trabajador 3., Fuente: Propia

llustracion 93 pantallazo de los reposabrazos del trabajador 3

e Reposabrazos

Reposabrazos
Cto 3 los reposabrazos, indica |a situacion 0 selecciona la imagen correspondiente
1o
&7\ *
g L}
* 4
K =
y A i
‘ I
'l _E na ?S
® ¥
’ A} .,4
. 2
Codos apoyados en linea con los hombros Reposabrazos demasiado altos. Reposabrazos demasiada bajos.
Los hombros estan relajados. Los hombros estan encogidos. Los codos no apoyan sabre ellos

Nota: En la ilustracion 93 se muestra el pantallazo de los reposabrazos del trabajador 3.

Fuente: (Ergonautas)
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[lustracion 94 situacién respecto a los reposabrazos del trabajador 3

Nota: En la ilustracion 94 se observa la situacion respecto a los reposabrazos del trabajador 3.

Fuente: Propia

llustracion 95 pantallazo de los reposabrazos no ajustables del trabajador 3

[ Reposabrazos demasiado separados
[ La superficie del reposabrazos es dura o esté dafiada.

Reposabrazos no ajustables

e

Reposabrazos La superficie del reposabrazos es dura Reposabrazos
demasiado separados. o esté dafiada no sjustables.

Nota: En la ilustracion 95 se muestra el pantallazo de los reposabrazos no ajustables del

trabajador 3.Fuente: (Ergonautas)
ANALISIS ERGONOMICO DE LOS PUESTOS DE’ TRABAJO DE LA OFICINA DE
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llustracion 96 pantallazo del espaldar de la silla del trabajador 3

e Respaldo

Respaldo reclinado entre 85 y 1707 5in apoyo lumbar o aooyo imbar no Respalda reclinado menas Ein respaldo o respaido no

¥ agoyo lumnbar adecusdo. situado en Iz parte bajs de |s espalda. de 95° o mads de 110* utlizade pars epoyar fa espelda,

Nota: En la ilustracion 96 se muestra el pantallazo del espaldar de la silla del trabajador 3.

Fuente (Ergonautas)

llustracion 97 situacion del espaldar de la silla del trabajador 3

Nota: En la ilustracion 97 se observa la situacion del espaldar de la silla del trabajador 3.

Fuente: Propia
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llustracion 98 pantallazo del método ROSA inicial para introducir datos periféricos del
trabajador 3

ANALISIS DE ELEMENTOS PERISFERICOS

Periféricos

Inircduce la informacion correspondiente a ia pantalla, ! teclado, el mouse...

7 4
4

Nota: En la ilustracion 98 se muestra el pantallazo del método ROSA inicial para introducir

datos periféricos del trabajador 3.Fuente: (Ergonautas)

llustracion 99 el pantallazo de la duracion de empleo de la pantalla y su distancia del
trabajador 3

e Pantalla

S 1)

Pantalla a entre 45 y 7 5 o de distancia Pantalls muy baja. Pantalia demasiado aita

30° por debajo del nives de los ojea. Frovoca extension de cuello
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Nota: En la ilustracion 99 se muestra el pantallazo de la duracién de empleo de la pantalla y su

distancia del trabajador 3. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 100 situacion de la posicion de la pantalla del trabajador 3

Nota En la ilustracion 100 se observa la situacion de la posicion de la pantalla del trabajador 3.

Fuente: Propia
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llustracion 101 pantallazo de la duracion de empleo del mouse del trabajador 3

e Mouse

<1 Mouse/Ratén

Fl meouse o s

hambra o et lgjee dal euerpo

Nota: En la ilustracion 101 se muestra el pantallazo de la duracion de empleo del mouse del

trabajador 3. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 102 la situacion del mouse del trabajador 3
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Nota En la ilustracion 102 se observa la situacion del mouse del trabajador 3.
Fuente: Propia

llustracion 103 pantallazo de la duracion de empleo y situacion del teclado del trabajador 3

e Teclado

= Teclado

@Tiempo Indica cuanto tiempo se emplea el teclado en la jornada

O No se usa teclado

O Mengs e 1 hora al dia en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia

O Entre 1y 4 horas al dia en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia
® s de 4 horas &l dia 0 mas de 1 hora ininterrumpida en un dia
Respecto al teclado, indica |a situacion o selecciona la imagen correspondiente

O Las mufiecas estén ractas y los hombros relsjados.

® Las mufiecas estén exiendidas més de 15°

Jonautas

Las mufiecas estdn rectasy Las mufiecas estén

los hombros relajados. extendidas mas de 15°

Nota En la ilustracion 103 se muestra el pantallazo de la duracion de empleo y situacion del

teclado del trabajador 3. Fuente: (Ergonautas)
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llustracion 104 situacion del teclado del trabajador 3

Nota: En la ilustracion 104 se observa la situacion del teclado del trabajador 3. Fuente: Propia

llustracion 105 pantallazo de las mufiecas desviadas y el teclado o la plataforma sobre la que
reposa no son ajustables del puesto del trabajador 3

['se deben alcanzar objetos alejados o por encima del nivel de la cabeza

=

ralmente Elteciado estd demasiado alto.

Fl tecladn, o ta platstarma sobre

hacia dentro o heca afuera. Los hombros estdn encogidos. le que reposa, No son ajustables

Nota: En la ilustracion 105 se muestra el pantallazo de las mufiecas desviadas y el teclado o la

plataforma sobre la que reposa no son ajustables del puesto del trabajador 3.

Fuente: (Ergonautas)
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llustracion 106 pantallazo sobre el resultado general del método ROSA del trabajador 3.

Resultado general para el puesto de trabajo de Yohandry

Resultado
0 1 2 3 4 3 3 ¥ &8 B
Nivel de Riesgo Riesge Nivel de Actuacion
B Muy Alto Es necesaria la actuacién cuanto antes

Lap o ida & cala de 1810 coresponde a o 3 io que indica que existe oo impartante i

uecen orieniar sobre las medidas a adoptar para disminuir

Nota: En la ilustracion 106 se muestra el pantallazo sobre el resultado general del método

ROSA del trabajador 3. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 107 pantallazo del resultado individual de la silla del trabajador 3

Resultado individual para la silla

“ Puntuacién A - Silla
0 1 2 3 4 5 3 ¥ B © H

Nota: En la ilustracion 107 se muestra el pantallazo del resultado individual de la silla del

trabajador 3. Fuente: (Ergonautas)
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llustracion 108 pantallazo del resultado individual de los periféricos del trabajador 3

Resultado de periféricos
g' 0 1 2 3 4 5 0 ¥ © . pme'ﬁ
Nota: En la ilustracion 108 se muestra el pantallazo del resultado individual de los periféricos

del trabajador 3. Fuente: (Ergonautas)

ANALISIS DE LOS RESULTADOS OBTENIDOS

De acuerdo al resultado general obtenido del método ROSA se puede ver que en las ilustraciones
106, 107 y 108 del trabajador 3 quién es el Orientador, se encuentra en un nivel de riesgo
ergondmico 3 con una puntuacion de método ROSA 6 lo que significa que el puesto de trabajo es
necesario la actuacion cuanto antes en diversas problematicas sobre todo en la pantalla y
periférico para asi poder evitar riesgos de salud lo mas pronto posible, por lo tanto en la

evaluacion del puesto se encuentra en un elevado nivel de riesgo ergonémico.
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Tabla 13 Método Rosa del Trabajador 4

Nombre: Arley Olivero Tiempo que lleva en este puesto: medio afio

Cargo: Orientador

llustracion 109 silla del puesto de trabajo de del trabajador 4

ANALISIS PARA LA SILLA

Nota: En la ilustracion 109 se observa la situacion de la silla del puesto de trabajo del

trabajador 4. Fuente: Propia
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llustracion 110 pantallazo de la plataforma ergonautas sobre la introduccion de datos de la
silla, del método rosa

Silla

uce la informacion correspondiente al asiento, el respaldo v 2l apoyo de

Nota: En la ilustracion 110 se muestra un pantallazo de la plataforma ergonautas sobre la

introduccion de datos de la silla, del método rosa. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 111 Pantallazo sobre el tiempo de empleo de la silla del trabajador 4

e Tiempo de duracién que emplea en la silla

n
1)

Nota: En la ilustracion 111 se muestra el Pantallazo sobre el tiempo de empleo de la silla del

trabajador 4. Fuente: (Ergonautas)
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llustracion 112 pantallazo sobre la situacion de la altura del asiento en la plataforma
ergonautas del trabajador 4

e Altura del asiento

Asienlo

Aslento muy bajo.

aproomadements Angulo de ln rodiia < 900

Nota: En la ilustracion 112 se muestra un pantallazo sobre la situacién de la altura del asiento

en la plataforma ergonautas del trabajador 4. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 113 situacion de la altura del asiento de Arley Olivero
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Nota En la ilustracion 113 se observa la situacion de la altura del asiento del trabajador 4.

Fuente: Propia

llustracion 114 pantallazo de la profundidad de la silla del trabajador 4

e Profundidad del asiento

Nota: En la ilustracion 114 se muestra el pantallazo de la profundidad de la silla del trabajador

4. Fuente: (Ergonautas)
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[lustracion 115 situacion respecto a la profundidad de la silla del trabajador 4

Nota En la ilustracion 115 se observa la situacion respecto a la profundidad de la silla del

trabajador 4. Fuente: Propia

llustracion 116 el pantallazo que hay insuficiente espacio para las piernas bajo la mesay que la
altura del asiento y la profundidad del asiento no son regulables en la silla del puesto de trabajo
del trabajador 4
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Nota: En la ilustracion 116 se muestra el pantallazo que hay insuficiente espacio para las

piernas bajo la mesa y que la altura del asiento y la profundidad del asiento no son regulables

en la silla del puesto de trabajo del trabajador 4. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 117 situacion que hay insuficiente espacio para las piernas bajo la mesa y que la
altura del asiento y la profundidad del asiento no son regulables en la silla del puesto de trabajo

del trabajador 4

Nota: En la ilustracion 117 se observa la situacién que hay insuficiente espacio para las piernas
bajo la mesa y que la altura del asiento y la profundidad del asiento no son regulables en la silla

del puesto de trabajo del trabajador 4. Fuente: Propia
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llustracion 118 Arley Olivero no tiene donde reposar los brazos ya que la silla no cuenta con

esta comodidad, y solo puede reposar los brazos sobre la mesa de trabajo

e Reposabrazos

Nota: El trabajador 4. no tiene donde reposar los brazos ya que la silla no cuenta con esta

comodidad, y solo puede reposar los brazos sobre la mesa de trabajo.

Fuente: Propia

Yave u‘glral

Pamplons

menos pobreza
mas trabajo
. Mas oportunidades
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llustracion 119 pantallazo del espaldar de la silla de del trabajador 4

e Respaldo

Reapaldo

Respaldo reclinado entre 35y 1707 Gin apoyo lumbar o aooyt umbar no Respalda reclinado menas Ein respaldo o respaido no

¥ apoyo lumiar adecusdo. situade en ks parte baja de o espalda. de95* omss de 110 utiizado pars epoyar ia espakda,

Nota: En la ilustracion 119 se muestra el pantallazo del espaldar de la silla del trabajador 4.

Fuente: (Ergonautas)

llustracion 120 situacion del espaldar de la silla de del trabajador 4
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Nota En la ilustracion 120 se observa la situacion del espaldar de la silla del trabajador 4.

Fuente: Propia

llustracion 121 pantallazo de que el respaldo no es ajustable

Respaldo

Las hombros estan encogides no gustatile

Nota: En la ilustracion 121 se muestra el pantallazo de que el respaldo no es ajustable.

Fuente: (Ergonautas)

llustracion 122 pantallazo del método ROSA inicial para introducir datos periféricos del
trabajador 4

ANALISIS DE ELEMENTOS PERISFERICOS

Periféricos

duce la informacion correspondiente a ia pantalla, el teclado, el mouse...

7 4
4
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Nota: En la ilustracion 122 se muestra el pantallazo del método ROSA inicial para introducir

datos periféricos de del trabajador 4. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 123 pantallazo de la duracion de empleo de la pantalla y su distancia del trabajador
4

e Pantalla

Pantails demasiado alta

Provoca extensidn de cuslio

Nota: En la ilustracion 123 se muestra el pantallazo de la duracion de empleo de la pantalla 'y su

distancia del trabajador 4. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 124 situacion de la posicién de la pantalla de Arley Olivero
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Nota: En la ilustracion 124 se muestra la situacion de la posicion de la pantalla del trabajador

4. Fuente: Propia

llustracion 125 pantallazo de la distancia de la pantalla que esta a mas de 75cm de los 0jos o

fuera de alcance del brazo en el puesto de trabajo del trabajador 4

Pantalla muy lejos. A més de 75 om. de distancia de los ojos o fuera del alcance del brazo
O pantalla desviada lateralmente. Es necesario girar &l cuello

[J&s necasario mansjar documeantos y no existe un atril o soporte para ellos

Oerilles o reflejos en la pantallz

Pantalla muy lejos. A més de 75 cm. de Pantalla desviada lateralmente. Es necesario manejar documentos y no Brillos o reflejos

distancia o fuera del alcance del brazo. Es necesario girar el cuello. existe un atril o soporte para ellos. en la pantalla,

Nota: En la ilustracion 125 se muestra el pantallazo de la distancia de la pantalla que esta a

mas de 75cm de los ojos o fuera de alcance del brazo en el puesto de trabajo del trabajador 4.

Fuente: (Ergonautas, 2016)
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llustracion 126 pantallazo de la duracion de empleo del mouse del trabajador 4

e Mouse

&1 Mouse/Ratén

@ Tiempo: Indica cuanto temzo se emplea s mouse en ks jormadsa

T horaal d'z entotzl 0 menos de 30 minutos inintsrrurmpides en un dia
horas 3l dia en1atal o entre 30 minutos y 1 hora inintemumpida en un dis

A horas al dis o mas de 1 hora ininterrumpida en un dia

El mese ne estd alineado con el

hambra ¢ st lejcs dal eLerpo.

Nota: En la ilustracion 126 se muestra el pantallazo de la duracion de empleo del mouse del

trabajador 4. Fuente: (Ergonautas)

[lustracion 127 situacion del mouse del trabajador 4
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Nota: En la ilustracion 127 se observa la situacién del mouse del trabajador 4. Fuente: Propia

llustracion 128 pantallazo de la duracion de empleo y situacion del teclado del trabajador 4

e Teclado

E Teclado

@ Tiempo: Indica cuanto tiempo se emples el teclado en g |ornada

O No se usa teclado
O Menos de 1 hora al dia en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos en un diz
OEntre 1y 4 horas &l dia en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia.

@ Més de 4 horas al dia o mas de 1 hora ininterrumpida en un dia

Respecto al teclado, indica |a situacion o selecciona |a imagen cerrespondiente

® Las mufiecas estan rectas y los hombros relajados
(O Las mufiecas estan extendidas mas de 15°.

nautas

Las mufiecas estdn rectas y Las mufiecas estén
los hombros relajados. extendidas mas de 15°.

Nota: En la ilustracion 128 se muestra el pantallazo de la duracion de empleo y situacion del

teclado del trabajador 4. Fuente: (Ergonautas)
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llustracion 129 situacion del teclado del trabajador 4

Nota: En la ilustracion 129 se muestra la situacion del teclado del trabajador 4.
Fuente: Propia

llustracion 130 pantallazo de las mufiecas desviadas y el teclado o la plataforma sobre la que
reposa no son ajustables del puesto del trabajador 4

B Las mufizcas estén desviadas lsteralments haoa dentro o haoa sfusrs

[ 5e deben alcanzar objetos algjados o por encima del nivel de la cabeza

B £l teciado, a |z platatonma 2ohre la que repasa, na son ajustanies

"~

Las mufiecas estin desviadas [steraimente Elteciado estd demasiado alto. Se deben alcanzar objetos alefados Bl tecladn, o la plataforma sohie
hacia dertro o heca afuern. Los hombros estén encogidos. o por encima del nivel de s cabeza la que reposa, No s0n ajustablza
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Nota: En la ilustracion 130 se muestra pantallazo de las mufiecas desviadas y el teclado o la

plataforma sobre la que reposa no son ajustables del puesto del trabajador 4. Fuente:

(Ergonautas)

llustracion 131 pantallazo sobre el resultado general del método ROSA del trabajador 4
Resultado general para el puesto de trabajo de Arley
Resultado

Puntuacion ROSA =
0 1 2 3 4 5 3 ¥ B B i

Nivel de Riesgo Riesgo Nivel de Actuacion
Diagnostico

L& puntuacion ROSA obtenids &5 5 en unz escala de 12 10. Est3 puntuacion corresponde a un Nivel de Riesgo 2. 1o gue indica que existe riesgo ergondmico y que s

necesaric actuar para disminuirlo. Las puntuaciones parciales de Ia silla y los penférices pueden orientar sebre las medidas a adoptar para disminuir el nivel de riesgo

Nota: En la ilustracion 131 se muestra el pantallazo sobre el resultado general del método

ROSA del trabajador 4. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 132 pantallazo del resultado individual de la silla del trabajador 4

Resultado individual para la silla

;| & P A
3 D B B B O _— v 0 0O S |

Nota: En la ilustracion 132 se muestra el pantallazo del resultado individual de la silla del

trabajador 4. Fuente: (Ergonautas)
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llustracion 133 pantallazo del resultado individual de los periféricos del trabajador 4

Resultado de periféricos
et I T e ot
g- 0 S T S I s o I 7 < . "e“féf
Nota: En la ilustracion 133 se muestra el pantallazo del resultado individual de los periféricos

del trabajador 4. Fuente: (Ergonautas)

ANALISIS DE LOS RESULTADOS OBTENIDOS

De acuerdo al resultado general obtenido del método ROSA se puede ver en las ilustraciones
131, 132 y 133 que el trabajador 4 quien es el Orientador, se encuentra en un nivel de riesgo
ergondmico 2 con una puntuacion de método ROSA 5 lo que significa que el puesto de trabajo es
necesario la actuacion en diversas problematicas para asi poder evitar riesgos de salud, por lo

tanto en la evaluacion del puesto se encuentra en un elevado nivel de riesgo ergonémico.
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METODO OWAS

Se realiza la evaluacion ergondmica del puesto de trabajo de acuerdo a las tareas que realizan los
trabajadores de la oficina como base principal la aplicacion de los métodos ROSA y OWAS de
la herramienta ergonautas.

A continuacion, se encontraran los resultados por persona (puesto de trabajo) como el
coordinador del centro dia, la psicéloga y la vigilante quienes realizan més nivel de carga
postural a los cuales se le aplico el método OWAS. En este método se realiz6 un analisis
comparativo de las posturas adoptadas en el puesto de trabajo se tiene en cuenta la postura de la
espalda, brazos, piernas y el levantamiento de carga de acuerdo a una serie de imagenes tomadas
a cada uno de los trabajadores de la oficina del adulto mayor, cabe resaltar que cada imagen tiene
su evaluacion o evaluaciones debajo. A continuacion, se evidencian los resultados obtenidos para

cada uno de ellos:
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Tabla 14 Método OWAS del Trabajador 5

Nombre: Florencio Arias Coronel Tiempo que lleva en este puesto: menos de un afio

Cargo: Coordinador

llustracion 134 pantallazo sobre el tipo de evaluacién de las tareas del trabajador 5

Fases de la tarea

;Cuantas fases componen |z tarez 3 evaluar?

na "Una sola fase’.

1tes selecciona "Multifase

Nota: En la ilustracion 134 se muestra el pantallazo sobre el tipo de evaluacion de las tareas del

trabajador 5. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 135 pantallazo sobre las fases que estd compuesta la tarea a evaluar del trabajador
5

No Nombre de |z fase

Nota: En la ilustracion 135 muestra el pantallazo sobre las fases que esta compuesta la tarea a

evaluar del trabajador 5. Fuente (Ergonautas)
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llustracion 136 pantallazo de la introduccion de posturas para la fase uno (1) del trabajador 5

FASE 1

Introduccion de posturas

Selecciona una fase & introduce |as posturas cbservadas

Fase Fase 1 .,
Nota: En la ilustracion 136 se muestra el pantallazo de la introduccién de posturas para la fase

uno (1) del trabajador 5. Fuente (Ergonautas)

llustracion 137 pantallazo de la postura uno (1) incluida para la fase una (1) del trabajador 5

Espalda Brazos Piernas Cargas

Postura / ?
f@ i 10<kg

@ i l
N®de o stintas en esta fase: N de obse es totales

de observaciones de la fase:1 N° de posturas d
Introducir Postura

Posturas Introducidas de |a fase "Fase 1"
Posturas incluidas en las observaciones.

Ne Espalda Brazos Piemas Carga Frec. Frec.Rel.(%) Riesgo

1 2 1 100 1

Nota: En la ilustracion 137 se muestra el pantallazo de la postura uno (1) incluida para la fase

una (1) del trabajador 5. Fuente (Ergonautas)
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llustracion 138 posturas de espalda derecha, de los dos brazos abajo, de pie, y sin ninguna
carga del trabajador 5

Nota: En la ilustracion 138 se muestra las posturas de espalda derecha, de los dos brazos abajo,

de pie, y sin ninguna carga del trabajador 5. Fuente: Propia
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llustracion 139 pantallazo de la postura dos (2) incluidas para la fase una (1) del trabajador 5

Espalda Brazos Piernas Cargas

= I

Ne de observaciones de la fase N° de posturas distintas en esta fase: totales:
Introducir Postura

Posturas Introducidas de la fase "Fase 1"

Posturas incluidas en las chservaciones,

Ne Espalda Brazos Piemas Carga Frec. Frec.Rel.(%) Riesgo
1 1 2 1 1 50 1
& g = 50 1

Nota: En la ilustracion 139 se muestra el pantallazo de la postura dos (2) incluidas para la fase

una (1) del trabajador 5. Fuente: (Ergonautas)
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llustracion 140 las posturas de espalda con giro, de un brazo bajo y el otro elevado, de pie, y sin
ninguna carga del trabajador 5

Nota: En la ilustracion 140 se muestra las posturas de espalda con giro, de un brazo bajo y el

otro elevado, de pie, y sin ninguna carga del trabajador 5. Fuente: Propia

llustracion 141 pantallazo de la introduccion de posturas para la fase dos (2) del trabajador 5

FASE 2
Introduccion de posturas

Selecciona una fase e intreduce las posturas observadas

rase Fasz2 -4

¥ Introduccidn de posturas

Nota: En la ilustracion 141 se muestra el pantallazo de la introduccién de posturas para la fase

dos (2) del trabajador 5. Fuente: (Ergonautas)
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llustracion 142 pantallazo de la postura uno (1) incluida para la fase dos (2) del trabajador 5

Espalda Brazos Piernas Cargas

a
Postura )a @\ @ i

10-20
N® de observaciones de la fase: 1 N° de posturas distintas enesta fase:1  N° de observaciones totales: 3

kg

Introducir Postura
Posturas Introducidas de |3 fase "Fase 2
Posturas incluidas en las observaciones.
Ne Espalda Brazos Piemas Carga Frec. Frec.Rel.(%) Riesgo
% 1 4 g i 100 3

Nota: En la ilustracion 142 se muestra el pantallazo de la postura uno (1) incluida para la fase

dos (2) del trabajador 5. Fuente: (Ergonautas)
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llustracion 143 posturas de espalda doblada, los dos brazos bajos, sobre rodillas flexionadas, y

con una carga entre 10 y 20 kg de del trabajador 5

Nota: En la ilustracion 143 se muestra las posturas de espalda doblada, los dos brazos bajos,

sobre rodillas flexionadas, y con una carga entre 10 y 20 kg del trabajador 5. Fuente: Propia
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llustracion 144 el pantallazo de la postura dos (2) incluida para la fase dos (2) del trabajador 5

Espalda Brazos Piernas Cargas

Postura ﬁ f@ j % ﬁ

kg

N° de observaciones de la fase: N° de posturas distintas en es iones totales: 4
Introducir Postura

Posturas Introducidas de |a fase "Fase 2'
Posturas incluidas en las observaciones.
N® Espalda Brazos Piernas Carga Frec. Frec.Rel.(%) Riesgo
2! ] 4 2 50 3

B e

Nota: En la ilustracion 144 se muestra el pantallazo de la postura dos (2) incluida para la fase

dos (2) del trabajador 5. Fuente: (Ergonautas)
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llustracion 145 posturas de espalda derecha, los dos brazos bajos, sobre pierna recta y con una

carga entre 10 y 20 kg del trabajador 5

Nota: En la ilustracion 145 se muestra las posturas de espalda derecha, los dos brazos bajos,

sobre pierna recta y con una carga entre 10 y 20 kg del trabajador 5. Fuente: Propia

llustracion 146 pantallazo de la introduccion de posturas para la fase tres (3) del trabajador 5

FASE 3
Introduccion de posturas

Selecciona una fase e introduce las posturas observadas

Fase ase3 ~

# Introduccion de posturas

Nota: En la ilustracion 146 se muestra el pantallazo de la introduccion de posturas para la fase

tres (3) del trabajador 5. Fuente: (Ergonautas)

ANALISIS ERGONOMICO DE LOS PUESTOS DE TRABAJO DE LA OFICINA DE
ADULTO MAYOR DE LA ALCALDIA DE PAMPLONA



178
llustracion 147 pantallazo de la postura incluida para la fase tres (3) del trabajador 5

Espalda Brazos Piernas Cargas

Postura a @ e ?
10kg
Cédigo n n

M® de observaciones de |z fase: 1 N° de posturas distintas en esta fase: 1 N° de observaciones totales: 5

Introducir Postura

Posturas Introducidas de la fase "Fase
Posturas incluidas en las observaciones.

NO Espalda Brazos Piemas Carga Frec. Frec.Rel.(%) Riesgo

P i I 1 100

Nota: En la ilustracion 147 se muestra el pantallazo de la postura incluida para la fase tres (3)

del trabajador 5. Fuente: (Ergonautas)
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llustracion 148 posturas de espalda doblada, los dos brazos bajos, sentado y sin ninguna carga

del trabajador 5

Nota: En la ilustracion 148 se muestra las posturas de espalda doblada, los dos brazos bajos,

sentado Y sin ninguna carga del trabajador 5. Fuente: Propia
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llustracion 149 el pantallazo de la valoracion global en la fase uno (1) del trabajador 5

RESULTADOS DE LA FASE UNO (1)

Valoracion global del riesgo en la fase "Fase 1"

Distribucion de las posturas observadas en cada categoria de riesgo

Nivel de Riesgo Porcentaje de posturas
(1] .

Nota: En la ilustracion 149 se muestra el pantallazo de la valoracion global en la fase uno (1)

del trabajador 5. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 150 pantallazo de la postura con mas riesgo en la fase uno (1) del trabajador 5

Postura con mas riesgo de la fase: Fase

Espalda Brazos Piernas Cargas
Cédigo 2 1
Postura Espalda derecha Los dos brazos bajos De pie <10Kg.

<10kg

Riesgo de la postura n Frecuencia de |a postura 50 %
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Nota En la ilustracion 150 se muestra el pantallazo de la postura con mas riesgo en la fase uno

(1) del trabajador 5. Fuente: (Ergonautas)

ANALISIS DE LOS RESULTADOS OBTENIDOS DE LA FASE UNO (1)

De acuerdo al resultado de la fase uno obtenido del método OWAS se puede ver en las
ilustraciones 149 y 150 que el trabajador 5 quién es el coordinador, se encuentra en un nivel de
riesgo ergondémico 1 con un porcentaje de postura del 100% en ese nivel, lo que significa que no

se requiere accion en las posturas adoptadas por el trabajador.

llustracion 151 pantallazo de la valoracion global en la fase dos (2) del trabajador 5

RESULTADO PARA LA FASE DOS (2)

Valoracion global del riesgo en |a fase "Fase 2"
Distribucion de las posturas observadas en cada categoria de riesgo
Nivel de Riesgo Porcentaje de posturas

Nota: En la ilustracion 151 se muestra el pantallazo de la valoracion global en la fase dos (2)

del trabajador 5. Fuente (Ergonautas)
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llustracion 152 pantallazo de la postura con mas riesgo en la fase dos (2) del trabajador 5

Espalda Brazos Prernas Cargas

Postura Espaida doblada Los dos brazos bajcs Sobre redifias fiexonadas Entre 10 Kg. y 20 Kg.

Nota: En la ilustracion 152 se muestra el pantallazo de la postura con mas riesgo en la fase dos

(2) del trabajador 5. Fuente (Ergonautas)

ANALISIS DE LOS RESULTADOS OBTENIDOS DE LA FASE DOS (2)

De acuerdo al resultado de la fase dos obtenido del método OWAS se puede ver en las
ilustraciones 151 y 152 que el trabajador 5 quién es el coordinador, se encuentra en un nivel de
riesgo ergondémico 1 para las postura dos y un nivel de riesgo ergonémico 3 para la postura uno
con un porcentaje de postura del 50% y 50% respectivamente, lo que significa que no se requiere
accion en la posturas dos adoptada por el trabajador y para la postura uno adoptada por el
trabajador se requieren acciones correctivas lo antes posible para asi poder evitar riesgos de

salud.

ANALISIS ERGONOMICO DE LOS PUESTOS DE TRABAJO DE LA OFICINA DE
ADULTO MAYOR DE LA ALCALDIA DE PAMPLONA



183

llustracion 153 pantallazo de la valoracion global en la fase tres (3) del trabajador 5

RESULTADO PARA LA FASE TRES (3)

Distribucion de las posturas observadas en cada categoria de riesge

Nivel de Riesgo Porcentaje de posturas

E -
-
-

Nota: En la ilustracion 153 se muestra el pantallazo de la valoracion global en la fase tres (3)

del trabajador 5. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 154 pantallazo de la postura con mas riesgo en la fase tres (3) del trabajador 5
Postura con mas riesgo de la fase: Fase 3

Espalda Brazos Piernas Cargas
Cédigo 2 i 1

Postura Espalda doblada Los dos brazos bajos Sentado <10 Kg.

AR
1

<10kg

Frecuencia de |a postura 100 %
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Nota: En la ilustracion 154 se muestra el pantallazo de la postura con mas riesgo en la fase tres

(3) del trabajador 5. Fuente: (Ergonautas)

ANALISIS DE LOS RESULTADOS OBTENIDOS DE LA FASE TRES (3)

De acuerdo al resultado de la fase tres obtenido del método OWAS se puede ver en las
ilustraciones 153 y 154 que el trabajador 5 quién es el coordinador, se encuentra en un nivel de
riesgo ergondémico 2 con un porcentaje de postura del 100% en ese nivel, lo que significa que se

requieren acciones correctivas en un futuro cercano en las posturas adoptadas por el trabajador.

llustracion 155 pantallazo de la valoracion global en todas las fases del trabajador 5

RESULTADO GENERAL DE LAS POSTRURAS REALIZADAS POR EL
TRABAJADOR 5

Valoracion global del riesgo "En todas las fases'

Distribucion de las posturas observadas en cada categorfa de riesgo

Nivel de Riesgo Porcentaje de posturas

E H
E

=3

Nota: En la ilustracion 155 se muestra el pantallazo de la valoracion global en todas las fases
del trabajador 5. Fuente: (Ergonautas)
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llustracion 156 pantallazo de la postura con mas riesgo en todas las fases del trabajador 5

nesgo {1a pe I

argas
ntre 10 Kg v 20 Kg

=

10-20 kg

Nota: En la ilustracion 156 se muestra el pantallazo de la postura con mas riesgo en todas las

fases del trabajador 5. Fuente (Ergonautas)

ANALISIS DE LOS RESULTADOS OBTENIDOS

De acuerdo al resultado general obtenido del método OWAS se puede ver en las ilustraciones
155y 156 que el trabajador 5 quién es el coordinador, tiene un tipo de evaluacion de tareas
multifacético ya que la tarea realizada por el trabajador no es homogénea y puede ser
descompuesta en diversas actividades o fases, ademas se puede observar que se encuentra en un
nivel de riesgo ergonémico 1, 2 y 3 para todas las fases respectivamente, y la postura con mas
riesgo en todas las fases pertenece a la fase dos con un nivel de riesgo de 3 y frecuencia de la
postura de un 50% lo que significa que se requieren acciones correctivas lo antes posible para asi

poder evitar riesgos de salud.
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Tabla 15 Método OWAS del Trabajador 6

Nombre: Maria Alejandra Villamizar Tiempo que lleva en este puesto: menos de un afio

Cargo: Psicologa y apoyo en gestion documental.

llustracion 157 pantallazo sobre el tipo de evaluacién de las tareas del trabajador 6

Nota: En la ilustracion 157 se muestra el pantallazo sobre el tipo de evaluacién de las tareas del

Trabajador 6. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 158 pantallazo de la postura uno (1) incluida del trabajador 6

Espalda Brazos Piernas Cargas

- a

Postura ﬁ fl ﬁ / !
ﬁ R 10<Itg
e i i

M® de posturas distintas: 1 N° de observaciones totales: 1
Introducir Postura

Posturas Introducidas
Posturas incluidas en las observacionss,

Ne Espalda Brazos Piernas Carga Frec Frec.Rel(%) Riesgo

2 | 3 | 100 2
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Nota: En la ilustracion 158 se muestra el pantallazo de la postura uno (1) incluida del

Trabajador 6. Fuente (Ergonautas)

llustracion 159 posturas de espalda doblada, los dos brazos bajos, de pie y sin ninguna carga
del trabajador 6
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Nota: En la ilustracion 159 se muestra las posturas de espalda doblada, los dos brazos bajos, de

pie y sin ninguna carga del Trabajador 6. Fuente: Propia

llustracion 160 pantallazo de la postura dos (2) incluida del trabajador 6

Espalda Brazos

Postura ﬁ %’?
Cédigo n

® de posturas distintas: 2 N° de observaciones totales:

introducir Postura

Posturas Introducidas
Posturas incluidas en las observaciones.
Ne Espalda Brazos Piemas Carga

1 3 1

g

Frec.Rel.(%)

Cargas

&
1

10-20
kg

Riesgo

Bo

Nota: En la ilustracion 160 se muestra el pantallazo de la postura dos (2) incluida del

Trabajador 6. Fuente: (Ergonautas)
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llustracion 161 posturas de espalda doblada, los dos brazos bajos, sobre rodillas flexionadas, y
con una carga entre 10 y 20 kg del trabajador 6

Nota: En la ilustracion 161 se muestra las posturas de espalda doblada, los dos brazos bajos,

sobre rodillas flexionadas, y con una carga entre 10 y 20 kg del Trabajador 6. Fuente: Propia
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[lustracion 162 pantallazo de la valoracion global del trabajador 6

RESULTADO GENERAL DE LAS POSTRURAS REALIZADAS POR EL
TRABAJADOR 6.

Valoracion global del riesgo
Distribucion de las posturas observadas en cada caiegoria de riesgo

Nivel de Riesgo Porcentaje de posturas

EN -
[ osx |
[

Nota: En la ilustracion 162 se muestra el pantallazo de la valoracion global del Trabajador 6.

Fuente: (Ergonautas)

llustracion 163 pantallazo de la postura con mas riesgo del trabajador 6

208 bajos Sobre 1odilss flexionadas Entr=10 Kg y 20 Kg

10-20 kg

2] | LB S ONLDEE Frecuencia de la postura 50 %
[ R RO
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Nota: En la ilustracion 163 se muestra el pantallazo de la postura con mas riesgo del

Trabajador 6. Fuente: (Ergonautas)

ANALISIS DE LOS RESULTADOS OBTENIDOS

De acuerdo al resultado general obtenido del método OWAS se puede ver en las ilustraciones
162 y 163 que el trabajador 6 quién es la Psicologa y apoyo en gestion documental, tiene un tipo
de evaluacion de tareas de una sola fase ya que la tarea realizada por el trabajador es homogénea
y la actividad desarrollada es constante, ademas se puede observar que se encuentra en un nivel
de riesgo ergondmico 2y 3 para las posturas adoptadas uno (1) y dos (2) respectivamente y con
frecuencia de la postura de un 50% lo que significa que se requieren acciones correctivas en un
futuro cercano para la postura uno y para la postura dos se requieren acciones lo antes posible

para asi poder evitar riesgos de salud.
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Tabla 16 Método OWAS del Trabajador 7

Cargo: Vigilante

llustracion 164 pantallazo sobre el tipo de evaluacién de las tareas del trabajador 7

Feoes de 2 tares
¢Cudntas fases compaonen la tares a evaluar?

Si i tarea realizads por £l frabajador es hom actvidad desarmollada es constanie sslecoiona Uha sola fase'

Silz tarea realizada por & mpLests en diversas actividades o Tases diferentes selecciona "Mullifass’.

Tipo de evaluzcion (@ Una solafase O Multfase

Nota: En la ilustracion 164 se muestra el pantallazo sobre el tipo de evaluacion de las tareas del

Trabajador 7. Fuente: (Ergonautas)
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llustracion 165 pantallazo de la postura uno (1) incluida del trabajador 7

Espalda Brazos Piernas Cargas

A /i') ‘3
i ]
Cédigo . n H

e posturas distintas: 1 N° de observaciones totales: 1

Introducir Postura

M
N

Postura [ﬁ}
1

Posturas Introducidas
Posturas incluidas en las observaciones.

N° Espalda Brazos Piernas Carga Frec. Frec.Rel.(%) Riesgo

1 1 2 1 1 100 1
Nota: En la ilustracion 165 se muestra el pantallazo de la postura uno (1) incluida del

Trabajador 7. Fuente: (Ergonautas)

llustracion 166 posturas de espalda derecha, los dos brazos bajos, de pie y sin ninguna carga
del trabajador 7
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Nota: En la ilustracion 166 se muestra las posturas de espalda derecha, los dos brazos bajos, de

pie y sin ninguna carga del Trabajador 7., Fuente: Propia

llustracion 167 posturas de espalda derecha, los dos brazos bajos, de pie y sin ninguna carga

del trabajador 7

Espalda Brazos Piernas Cargas

Postura fl F} ﬁ /’f? e
I | J
i B O

N° de posturas distintas: 2 N° de abservaciones totales: 2

Introducir Postura

Posturas Intreducidas

Posturas incluidas en las observaciones,

N° Espalda Brazos Piemnas Carga Frec Frec.Rel.(%) Riesgo
| 3 1 50 !
2 ; 1 2 ! 50 1

Nota: En la ilustracion 167 se muestra el pantallazo de la postura dos (2) incluida del

Trabajador 7. Fuente: (Ergonautas)
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llustracion 168 posturas de espalda derecha, un brazo elevado y el otro bajo, sobre pierna recta

y sin ninguna carga del trabajador 7

Nota: En la ilustracion 168 se muestra las posturas de espalda derecha, un brazo elevado y el

otro bajo, sobre pierna recta y sin ninguna carga del Trabajador 7., Fuente: Propia
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llustracion 169 pantallazo de la postura tres (3) incluida del trabajador 7

Espalda Brazos Piernas

e 3
N° de posturas distint ° de observaciones totales:
Introducir Postura

Posturas Introducidas
Posturas incluidas en las observaciones.

Ne Espalda Brazos Piermas Carga Frec. Frec.Rel.(%)

1 2 1 i 3333

Tm—

3 2 2 1

Nota: En la ilustracion 169 se muestra el pantallazo de la postura tres (3) incluida del

Trabajador 7. Fuente: (Ergonautas)

Cargas

a8
i

<
10kg

BER

llustracion 170 posturas de espalda con giro, un brazo elevado y el otro bajo, de pie y sin

ninguna carga del trabajador 7

196
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Nota: En la ilustracion 170 se muestra las posturas de espalda con giro, un brazo elevado y el

otro bajo, de pie y sin ninguna carga del Trabajador 7. Fuente: Propia

llustracion 171 pantallazo de la valoracion global del trabajador 7

RESULTADO GENERAL DE LAS POSTRURAS REALIZADAS POR DEL
TRABAJADOR 7.

Valoracion global del riesgo

Distribucion de las posturas observadas en cada categoria de riesgo

Nivel de Riesgo Porcentaje de posturas

Nota: En la ilustracion 171 se muestra el pantallazo de la valoracion global del Trabajador 7.

Fuente: (Ergonautas)
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llustracion 172 pantallazo de la postura con mas riesgo del trabajador 7

N Ma3S Mesgo

Nota: En la ilustracion 172 se muestra el pantallazo de la postura con mas riesgo del

Trabajador 7. Fuente (Ergonautas)

ANALISIS DE LOS RESULTADOS OBTENIDOS

De acuerdo al resultado general obtenido del método OWAS se puede ver en las ilustraciones
171y 172 que el trabajador 7 quién es la Vigilante, tiene un tipo de evaluacion de tareas de una
sola fase ya que la tarea realizada por el trabajador es homogénea y la actividad desarrollada es
constante, ademas se puede observar que se encuentra en un nivel de riesgo ergonémico 1 para
las tres (3) posturas adoptadas con frecuencia de la postura de un 33% cada una lo que significa

que no se requiere accion.
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Etapa 3: Proponer una mejora ergonémica de los puestos de trabajo de la oficina de adulto

de la alcaldia de Pamplona

Una vez aplicado y analizado los métodos de evaluacion ergonémica de los puestos de trabajo se
procedio a realizar un programa ergonomico donde tendremos en cuenta procedimientos de
intervencion orientados a la resolucion de problemas practicos de la ergonomia. En este
programa se deben integrar a los distintos trabajadores de la oficina del adulto mayor,
participando de forma conjunta en la identificacion de los problemas y la busqueda de medidas
innovadoras para la mejora de condiciones de trabajo y bienestar de los trabajadores, con efectos

igualmente favorecedores sobre la productividad de la empresa.

La finalidad de realizar un programa ergondémico es dejar beneficios como:

e Disminucidn de riesgo de lesiones

e Disminucién de enfermedades laborales

e Disminucidn de los tiempos de ciclo

e Aumento de la eficiencia

e Aumento de la productividad

e Mejor ambiente laboral.

Teniendo en cuenta los resultados obtenidos de las anteriores etapas para realizar el programa

ergon(’)mico se tuvo en cuenta:
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a) Disefo del puesto de trabajo:

Se encontr6 que aunque se contaba con 4 puestos de trabajo establecidos, no se tenia claro la
descripcion del puesto, riesgos, condiciones laborales favorables para la comodidad del
trabajador, adicional a esto se estaba trabajando de una forma desorganizada y se encontraron
puestos de trabajo en los cuales se presentaba sobrecarga laboral ocasionando que no se
cumplieran en totalidad las labores que les correspondia. De esta forma y partiendo de este
punto, se toma la decision de elaborar un disefio de puestos de trabajo para cada uno de los
puestos del &rea del adulto mayor, dando como resultado la creacién de 3 nuevos puestos de
trabajo donde se tuvieron en cuenta los resultados del método ROSA para el re disefio del puesto

de trabajo, los cuales se ve la necesidad de implementar.

llustracion 173 Disefio de los puestos de trabajo
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Nota: en la ilustracién 173 se muestra el disefio del puesto de trabajo a través de un software
informatico 3d llamado render, en este disefio se tuvo en cuenta una mejor iluminacion en el
lugar, nuevas sillas ergondémicas, mas espacio en los escritorios, mejor organizacion del sitio de
trabajo esto con el fin de que el trabajador pueda tener una mejor comodidad y asi generar una

satisfaccion laboral en él. Fuente: Propia
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También es importante considerar algunas directrices ergonémicas para el trabajo que se realiza

sentado:

« El trabajador tiene que poder llegar a sus materiales de oficina; sin alargar excesivamente los
brazos ni girarse innecesariamente.

« La posicion correcta es aquella en que la persona esta sentada recta frente al trabajo que tiene
que realizar o cerca de él.

« La mesa y el asiento de trabajo deben ser disefiados de manera que la superficie de trabajo se
encuentre aproximadamente al nivel de los codos.

* La espalda debe estar recta y los hombros deben estar relajados.

* De ser posible, debe haber algtin tipo de soporte ajustable para los codos, los antebrazos o las
manos

Es por esto que se realizaron algunas medidas en los puestos de trabajo que se disefiaron para
tener una correcta posicion.

llustracion 174 Medidas del puesto de trabajo

Medidas indicadas
para una persona de = =
1.70m de situra Luz amental

Usar
fijtro de
pantalla

i
Alturp il
del i
escrifono f

0.74m

L o7om | 1.50m
1 7

_)v

0.90m |
1

ANALISIS ERGONOMICO DE LOS PUESTOS DE TRABAJO DE LA OFICINA DE
ADULTO MAYOR DE LA ALCALDIA DE PAMPLONA



203
Nota: en la figura se muestra las medidas que se tuvieron en cuenta para el disefio de los

puestos de trabajo. Fuente: Propia
b) Evaluaciones medicas ocupacionales

Las evaluaciones ocupacionales son actos médicos que buscan el bienestar del trabajador de
manera individual y que orientan las acciones de gestion para mejorar las condiciones de salud y
de trabajo, interviniendo el ambiente laboral y asegurando un adecuado monitoreo de las
condiciones de salud de los trabajadores expuestos. La préctica de exdmenes médicos
ocupacionales es una de las principales actividades de Medicina Preventiva y del Trabajo y
constituye un instrumento importante en la elaboracion del diagnostico de las condiciones de
salud de la poblacion trabajadora, y por ende, es informacién vital para el desarrollo de los
diferentes programas de gestion para la prevencion y control de la enfermedad relacionada con el
trabajo. Lo cual se recomienda a la entidad reforzar las evaluaciones médicas ocupacionales

establecidas por el ministerio de salud las cuales son: (Mini agricultura, 2021)

A continuacion se mostrara en la siguiente tabla las evaluaciones médicas ocupacionales que se

debe realizar por cada trabajador.
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Tabla 17 Evaluaciones Médicas Ocupacionales

TRABAJADOR CARGO TIPO DE EXAMEN

1 apoyo Y prestamo de salas y gestion Ficha médica ocupacional

documental Audiometria
Visiometria

2 Pasante del SENA Ficha médica ocupacional
Audiometria
Visiometria

3 Psicologa y apoyo en gestion documental Ficha médica ocupacional
Audiometria
Visiometria

4 Orientador Ficha médica ocupacional
Audiometria
Visiometria

5 Orientador Ficha médica ocupacional
Audiometria
Visiometria

6 Coordinador Ficha médica ocupacional
Audiometria
Visiometria

7 Vigilante Ficha médica ocupacional
Audiometria
Visiometria

Psicosensometria

e Cualquier puesto, por sencillo que parezca, esta sujeto a riesgos laborales que pueden ser
prevenidos gracias a una valoracion médica. Es decir, que para obtener una evaluacion clinica,
es necesario que los trabajadores se sometan a un examen médico ocupacional. A través de
este, se determinaria las cualidades y capacidades psicologicas y fisicas del futuro o actual
empleado administrativo de la compafiia. (Martinez)

e La audiometria busca la evaluacién de la capacidad auditiva y como puede ser influenciada
por el ambiente de trabajo y el ruido presente en él. La evaluacion constante de la salud auditiva
del empleado permite prevenir enfermedades de origen laboral. (Safetya, 2017)

e En el ambito de la seguridad y salud en el trabajo, el examen que se debe practicar es
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VISIOMETRIA, realizado con maquina screening, debido a que lo que se busca es determinar

que, las habilidades visuales del aspirante satisfaga los requerimientos visuales para el
desarrollo de la labor o cargo. (Safetya, 2017)
La evaluacidn psicosensométrica tiene como objetivo examinar las aptitudes fisicas, mentales

y de coordinacion motriz de una persona. (Sanitco)

Estilo de vida y trabajo saludable (capacitaciones, calendario de pausas activas)

Capacitaciones: se realizan capacitaciones con los trabajadores del area del adulto mayor para
definir y compartir con los participantes el concepto, la clasificacion, los objetivos y los
beneficios de ergonomia en el lugar de trabajo, ayudar a los participantes a reconocer el amplio
rango de desordenes, musculo-esqueléticos existentes, teniendo en cuenta las definiciones de
posturas ergonémicas, conociendo las reglas para adoptar una posturas adecuada, comprender
los factores de riesgo generales a los cuales pueden estar expuestos los empleados en el lugar
de trabajo, y que podrian conducir a traumas acumulativos, incentivando a la realizacion de
pausas activas y presentar el analisis de riesgos ergondmicos como una técnica y un elemento
de gran valor para mejorar la salud en el lugar de trabajo. la informacion utilizada para este
tipo de capacitacion se puede encontrar en el Anexo 4 y las evidencias de la realizacion de las

capacitaciones en el Anexo 5.

También se dejara propuesto un cronograma de capacitaciones para el afio 2022 donde en cada
mes se abordara diferentes temas como lo son: seguridad y salud en el trabajo, definicion de
ergonomia, factores de riesgos ergondmicos, prevencion de accidentes laborales, prevencion
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de desordenes musculos esqueléticos, posturas correctas, manipulacion de cargas, patologias

osteomusculares, pausas activas, estilos de vida saludable, relaciones interpersonales, estrés
laboral. Esto con el fin de de proponer una mejora para reducir la aparicion de trastornos

musculo-esqueléticos.
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Tabla 18 Cronograma De Capacitaciones

CRONOGRAMA DE CAPACITACIONES

Comprender los factores de riesgo generales a los cuales pueden estar expuestos los trabajadores de la oficina

del adulto mayor, y que podrian conducir a traumas acumulativos. ANO 2022

1 SEGURIDAD Y SALUD EN EL CAPACITACION AREA SST
TRABAJO
2 DEFINICIO DE ERGONOMIA CAPACITACION AREA SST
3 FACTORES DE RIESGOS CAPACITACION AREA SST
ERGONOMICOS

PREVENCION DE ACCIDENTES
4 L ABORALES CAPACITACION AREA SST
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5 MUSCULOS ESQUELETICOS CAPACITACION AREA SST

6 POSTURAS CORRECTAS CAPACITACION AREA SST

7 MANIPULACION DE CARGAS CAPACITACION AREA SST

8 PATOLOGIAS CAPACITACION AREA SST
OSTEOMUSCULARES

9 PAUSAS ACTIVAS CAPACITACION AREA SST

10 ESTILOS DE VIDA SALUDABLE CAPACITACION AREA SST

11 RELACIONES CAPACITACION AREA SST
INTERPERSONALES

12 ESTRES LABORAL CAPACITACION AREA SST
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Calendario de pausas activas: se realizan pausas activas con el fin de desarrollar habitos

saludables para prevenir trastornos musculo esqueléticos causados por posturas prolongadas y
movimientos repetitivos, rompiendo la monotonia laboral y tomando conciencia que la salud
es una responsabilidad de cada individuo, estas pausas activas se realizaran a través de
calendarios dinamicos durante los meses de Diciembre del afio 2021, Enero y febrero del afio
2022 con posibilidad de realizarlo en todos los meses por parte la entidad, donde los
trabajadores del area del adulto mayor pueden observar las pausas activa que deben hacer
respecto al dia correspondiente, este calendario esta distribuido en colores y figuras
correspondiente a la pausa activa a realizar ademas de una guia de ejercicios basicos que
pueden realizar respecto a la pausa activa, estos calendarios y guias estan pegados en puntos
especificos donde todos los trabajadores lo puedan ver. Estos calendarios y guias se pueden
encontrar en el anexo 6 y la evidencia de que fueron impresas y donde fueron pegados en el

anexo 7.

d) Matriz DOFA

Se realiza una matriz DOFA con el fin de generar estrategias a partir de la identificacion de los

factores internos y externos de la organizacion, dada su actual situacion y contexto. Se

identifican las areas y actividades que tienen el mayor potencial para un mayor desarrollo y

mejora y que permiten minimizar los impactos negativos del contexto.
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MATRIZ DOFA

X/
°

X/
°

DEBILIDADES
Hay trabajadores que tienen maés carga laboral
que otros.
No todos los trabajadores cuentan con un puesto
de trabajo cémodo.
No todo el personal asiste a las capacitaciones

sobre seguridad y salud en el trabajo.

7/
°0

OPORTUNIDADES

capacitacion de seguridad y salud en el trabajo.
Nuevo espacio fisico para el correcto
funcionamiento de la oficina.

Apoyo de la universidad de profesionales del

area de ingenieria industrial, fisioterapia y

psicologia.

FORTALEZAS

Ningun trabajador ha sufrido de lesiones o
enfermedades musculo-esqueléticas.

Talento humano con experiencia y
conocimiento.

relaciones

Trabajo en equipo Yy buenas

interpersonales.

AMENAZAS

Rotacion del personal.

No todo el personal cuenta con las
herramientas de trabajo.
La carga laboral en su mayoria de tiempo

sobrepasa las 8 horas de trabajo.
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MATRIZ DOFA
ESTRATEGIAS FO ESTRATEGIAS DO
% Realizar capacitaciones para seguir evitando % Reorganizar las actividades con los pasantes de la
cualquier tipo de lesion o enfermedad. universidad para evitar sobre carga laboral.
% Los trabajadores con experiencia y conocimiento % Realizar las capacitaciones a todo el personal y
pueden ensefarles a los estudiantes provenientes de que la asistencia sea de caracter obligatoria.
la universidad por el programa de pasantias. % Re disefiar el puesto de trabajo en el nuevo
¢+ Con el nuevo espacio fisico y la buena convivencia espacio fisico para la comodidad de los
laboral pueden aumentar la productividad y la trabajadores.
eficiencia de las actividades.
ESTRATEGIAS FA ESTRATEGIAS DA

% Reorganizar el personal para evitar sobre carga
% Aunque el personal no ha sufrido lesiones o
laboral e implementar nuevas herramientas
enfermedades laborales es importante que todos
ergondmicas a cada trabajador.
cuenten con las herramientas de trabajo y que se

K/

A

% Realizar capacitaciones periddicamente y que su
realice el cambio de las herramientas por unas que
asistencia sea de manera obligatoria
sean ergonomicas.

>

* Re disefiar el puesto de trabajo para que cuando
¢+ Reestructurar las actividades diarias para que no
haya rotacion del personal los nuevos
sobrepasen las jornadas laborales y asi seguir
trabajadores tengan un puesto de trabajo comodo.
evitando cualquier lesion o enfermedad
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%+ Con la rotacion del personal que sigan llegando
gente con mas experiencia y conocimiento para que
aporten mas productividad y eficacia en las

actividades a realizar
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8. CONCLUSIONES

e El diagndstico inicial nos permitio determinar las condiciones ergonémicas actuales en las
que se realizan las actividades laborales en cada uno de los puestos de trabajo del area del
adulto mayor, las cuales no son tan buenas y no le ofrece al trabajador un ambiente éptimo
para su desempefio y cumplimiento de la labor. Se observo la utilizacion de taburetes en
algunos puestos de trabajo de los cuales ocasionan malas posturas y mayores riesgos
ergondémicos, asi mismo los puestos de trabajo no cuentan con condiciones climaticas
aceptables ya que hay poca ventilacién instalada y la oficina del adulto mayor no cuenta

con las respectivas normas de seguridad en caso de un desastre natural.

e Mediante la evaluacion ergondémica realizada, se identificaron los principales problemas
que los trabajadores pueden sufrir al estar expuestos a los factores de riesgo ergonémico,
es por esto que se sugiere realizar las modificaciones y correcciones necesarias de los
puestos de trabajo, esto con el fin de producir no solamente un incremento en la calidad de
las actividades realizadas por parte de los trabajadores y disminucion de tiempo en tareas
administrativas, sino también la correccion y/o prevencion de trastornos musculo
esqueléticos que pueden desencadenar a largo plazo una enfermedad laboral, todo esto

redundard en la mejora de la salud laboral de los trabajadores.
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e Esde vital importancia que las empresas o instituciones implementen el sistema de gestion

de seguridad y salud en el trabajo ya que se debe dar total cumplimiento por parte del
empleador a las minimas normas establecidas por el Sistema General de Riesgos Laborales
para la proteccién de la integridad del personal que realiza el trabajo o actividad; esto trae
consigo grandes beneficios como la mejora continua del ambiente de trabajo, el bienestar
y la calidad de vida de cada uno de los trabajadores, ademas de la disminucién de
ausentismo por enfermedad, la reduccién de accidentalidad y mortalidad por accidentes de

trabajo y el aumento notable de la productividad en las empresas o entidades.
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9. RECOMENDACIONES

e Se recomienda implementar el sistema de vigilancia epidemioldgico (SVE) en el area del
adulto mayor, ya que este sistema esta orientado al control integral del factor de riesgo
presente en ambientes laborales para lograr disminuir la incidencia de trastornos
musculo-esqueléticos profesional mejorando asi los indicadores de productividad en la
unidad de servicios publicos domiciliarios.

e Se recomienda reforzar las evaluaciones medicas ocupacionales establecidas por el
ministerio de salud los cuales son examen pre-ocupacional o de ingreso, Programado o
Periodico/ Post incapacidad-reintegro/recomendaciones y el examen Post Ocupacional o
de Egreso, esto con el fin de mantener un control sobre el estado de la salud de cada una
de las auxiliares durante el tiempo ejecucion del contrato y posteriormente realizar las
intervenciones necesarias para mitigas cualquier dafio a la salud de las auxiliares.

e Se recomienda implementar un plan de mejora para los puestos de trabajo de los
trabajadores de la oficina del adulto mayor implementando herramientas innovadoras,
practicas y ergondémicas, también re disefiando los puestos de trabajos para una mejor
comodidad esto con el fin de cuidar la salud y seguridad de las trabajadores, adicional a
esto es importante mantener a todo el personal capacitado evitando asi cualquier tipo de

lesion o enfermedad osteomuscular ocasionada por la carga laboral
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11. ANEXOS

ANEXO 1: FORMATO DE ENCUESTA APLICADO

Este cuestionario pretende identificar factores de riesgo ergondmicos y problemas presentes en

los puestos de trabajo seleccionados para su andlisis. El cuestionario es andnimo y voluntario y
con su informacion contribuira al desarrollo del analisis de identificacion de riesgo ergonémico.
Por favor, RESPONDE A TODAS LAS PREGUNTAS sefialando con X la casilla

correspondiente.

DATOS PERSONALES Y LABORALES

1. Sexo:
[1 Hombre
‘1 Mujer

2. ¢ Qué edad tiene?........ (afios)
18-23

24-29

30-35

36-41

42 0 Més

0 O O 0 [

3. Su jornada laboral es:
1 Mafiana
Tarde
Rotativo
Jornada partida (mafiana y tarde)
71 Horario irregular
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4. ¢Cuanto tiempo lleva trabajando en este puesto?
1 Menos de 1 afo
1 Entre 1y 5 afios
(1 Maés de 5 afos

5. Habitualmente, ¢cuantas horas al dia trabaja en este puesto?
‘1 8 horas
1 Maés de 8 horas
1 Menos de 8 horas

6. ¢Considera adecuada la temperatura de su lugar de trabajo?
1 Si
] No
1 Aveces

7. ¢Hay suficiente luz artificial en su lugar de trabajo?
1 Si
7 No
1 Aveces

8. ¢Es soportable el nivel de ruido en su lugar de trabajo?
1 Si
7 No
] Aveces

9. ¢Cree que la iluminacion ambiental de su lugar de trabajo es adecuada?
1 Si
7 No
1 Aveces

10. ¢ Es cdmodo su puesto de trabajo?
1 Si
7 No
] Aveces
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11. ¢ Tiene suficiente espacio en su lugar de trabajo?
1 Si
1 No
1 Aveces

12. ¢ El disefio de su puesto de trabajo le permite tener una postura de trabajo comoda?
1 Si
1 No
1 Aveces

13. ¢En su jornada laboral sus manos y brazos se mueven repetidamente?
1 Si
1 No
1 Aveces

14. ¢ Realiza pausas activas durante su jornada laboral?
1 Si
1 No
1 Aveces

15. ¢ Es buena su relacion con sus compafieros de trabajo?
1 Si
7 No
1 Aveces

16. ¢Se siente comodo en su entorno laboral?
o Si
1 No
1 A veces

17. ¢La altura de la pantalla esta adecuada para usted?
1 Si
7 No
] Aveces
1 No aplica

18. ¢ Le resulta comoda la posicion de la pantalla?
1 Si
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] No
] Aveces
"1 No aplica

19. ¢Su silla de trabajo le parece comoda?
1 Si
1 No
1 Aveces
1 No aplica

20. ¢Se siente comodo usando el mouse?
o Si
0 No
] Aveces
1 No aplica

21. ¢Ha notado que sus o0jos, espalda, mufiecas, pies, etc., a menudo se sienten
incomodos o cansados?
1 Si
1 No
1 Aveces
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22. Para cada zona corporal indica si tienes molestia o dolor, su frecuencia, si te ha impedido
realizar tu trabajo actual, y si esa molestia o dolor se han producido como consecuencia
de las tareas que realizas en el puesto de trabajo.

Cuello,
hombros y/o
espalda
dorsal

Espalda
lumbar

Codos

Manos y/o
mufiecas

Piernas

¢ Tienes molestia o dolor en

esta zona?

Molestia

Dolor

;Con qué
frecuencia?

A Muchas

¢Teha
impedido
alguna vez
realizar tu
TRABAJO
ACTUAL?

Sl NO

¢Se ha producido
como consecuencia
de las tareas del
PUESTO DE
TRABAJO?

Sl NO
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[ ] Rodillas

&% Pies

23. ¢Durante cuanto tiempo tiene que trabajar adoptando o realizando estas posturas?

Nunca/ Entre 30 Entre 2 Mas de 4
Menos de30 minutos y2 y 4 horas
minutos horas horas

Sentado (silla, taburete, apoyo
lumbar, etc.)

De pie sin andar apenas

Caminando

Caminando mientras subo o
bajo niveles diferentes
escalera, rampa, etc.)

De rodillas/en cuclillas

Tumbado sobre la espalda o
sobre un lado
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ANEXO 2: EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS
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ANEXO 3 FORMATO DE OBSERVACION

FORMATO DE OBSERVACION ERGONOMICO

Area: Responsable:
Fecha:

Nombre Trabajador: Puesto de trabajo
Cargo:

Marcar Defectos [ ]Area de trabajo Horizontal
[] Altura de trabajo [_] Herramientas
[ ] Equipos []Asiento

PUESTO DE TRABAJO Observacion:

Altura del levantamiento [ ] Normal [ ] Bajo

Peso de carga Kg Distancia de manejo Cm

LEVANTAMIENTO DE CARGA Numero de cargas levantadas durante la jornada

Condiciones de levantamiento

Observaciones:
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Duracién
Cuellos- hombros [ ]Si [ ] No Min
Codo-mufieca [ISi [JNo ___ Min
POSTURAS DE TRABAJO Y Espalda LISt LINo Min
Caderas-piernas [ |Si [ ] No Min
MOVIMIENTOS Manos-dedos [Isi [INo Min
Observaciones:
Riesgo de accidente Gravedad del accidente
[ 1Pequefio [ ] Ligero
[ ]Considerable [ ] Leve
RIESGOS DE ACCIDENTE [ ]Grande [ ] Bastante Grave
[_]Muy grande [] Muy grave

Observaciones:

REPETIVIDAD DEL TRABAJO

Duraciondelciclo __ Min

Observaciones:

ILUMINACION

Natural [ ] Artificial [ ]

Adecuada [ ] Algo molesta [] Molesta [ ]
Muy molesta [ ]

Deslumbramientos [_] Poco [ ] Mucho

Observacion;
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Muy caluroso [ ]  caluroso [ ]
Ligeramente caluroso[ ]  Neutral [ ]
Ligeramente fresco [ ] Fresco [ ] Frio []

SENSACION TERMINCA .,
Observacion:

Nivel de ruido
Nada [] Poco [ ] Regular []

RUIDO Bastante [ | Mucho [ ]

Observacion:
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ANEXO 4 INFORMACION UTILIZADA PARA LAS CAPACITACIONES

e Diapositivas:

Ergonomia

Objefivos de la ergonomia

» |ceniticar, analor y reduck Taboraies &

= Adaotor ci puasto de oo ¥ ks condicionss & rabofo
» Conlribuk ol evlucion g fos suocionss de abcfo,,
» Conlrolar ko biroducchin de ias rugvas lecnokogias

» Edablecer prescrpeionss ponmica;

» Auménior Jo mothvocidn y la safsfoceitn en ol ok

h £ Qué es la ergonomia?

® £ o czipira clarfihze riacionoda on o comprRnsiin o6 1S ieeciandd
&R s hurranzs v otrs diemanas e un sktema, y o prfesidn 0k cplea
10500k, 6 Cringiies, o6 Bon0s ko miiacks o asefo, pora cotiniatr &
BRI Ramend y &l S5RME &N 0aNerD),

» 12 crpanomic puetie Ay & majararies condieionis e b y par danto
12 500 2 1% raboiodiones. Las malors ergonamiods fealcen s dRmandss
Thees ) frobofa e 2omd fesLifada mrance ledores o dolarcis. o
010 BRNRICING 08 10 DONOnTR &5, QUR 10 MeiCD ol emiovma i
RORITUNE DIVEMRNR a0 2 @fkncia Y lo prosuetvidad.

Wi
Ba

h Beneficios de I ergonomia

® Traboinens s oroduetves Y ahckntes
® SNz o fagns lcbaries

® iriosek rieyes tetnaagis

» Toduacin del chientaTe icben

» Fromone 0 53,8 y comadiand

» Aurenter iz rethockén

h Clasificacion de la ergonomia

i b e e s
e

T RRp—-

e v e ot g
[JTR—— k / ...
L o o it Mt ot
b Ot (-

\ e G
Q%Nmor o’

St putns s 101 oy
Bt v s 0 e e
[ — B —

h $Qué es la postura ergondmica?

® L0 D2 YD) &5 CATE 5 Manting h uemo o ravarte (ol camingy;
rcinans y leventar 0Ria] y fompidn 5@ T & 12 (oG QUG 16 ) Cune
o sty sarindo 0 0e 0.
1 L0 vayor Darte % hod cerios 012 50 O 106 trabafonons & par manienss
[ 073 DRSNS ISRV Surmrh MUChaS hOrs 100s o6 s Muchds Wees
| 4105 COMGRCURNES DURN VNG CLCNIO ¢ (a0 08 Dol pROEIONS
| £500505 QU fociian 10 comadisad y s opkoacian o Lra camecta puehira

Y

r
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;Cudiles son las posturas ergondmicas mds
sequras?

= ontanar | espakda fecha y yong 2o alrespoido o i 12 parnleg
Una pasiclén cAmada GU SR U snstendr poF ero tamgo.

» Coiocor ol pig 0 10 masd o Lne 0%Urs Que fe Aunciang, Lpuaimente
b quedar ko misma affura de o codas.

= Toidn o ofur ae 06 52 deba tama &n cuenta £am anaonvor al gunia

@iiacto e equliinio enive 1o aw del escritorl y U cueepa.

5 @ o cambar d pasicit de vez en cuands y leventarta poem et i

oG y slear fengens.

® B monfar datg cocorme ol mkma nivel de fos ojs ksto eviz fersonsan @
cliaky (U QRnamn dlres B2 CBRTD ¥ CONancl ACeihg.

- E faziody debes Shiana o2 manen gLe queda of il de los codat, aoemds
debe esfor Ln pon inclinada Dare Oy & mantener b Drsicln Nt e
oS ufercs.

Consejos para evitar lesiones Y
enfermedades relacionadas con el frabajo
en la oficina

= o ructiet v equinat de aficna fabrcads con s Citmos vances
opbncionzi o rivel GrganAmcs,

¥ g d Rspoidn de ik sl Por

pesyacin, and e i fincindanes de afiena o pamiciass

CosTTEN: Ok incinan 0 ncovnne horlo of esorin, sobve oda o escrbir e
& fetionn,

= Bvttor of sl con pouses v sarcicios Oeeicincidn pore evior gue ios miscuisse
o:rgmummwm-c:e:-:gﬁsnmw. oV i Vi

= ity cpoyoF i oo ol feciedry war e rotdn, pues in folin de apoyo Agrifon
s feidin ruscuer y esfuer nolelonoies gLe pleCE DIOND0T dibfs &
aionas

& [Sheru ragase-oles pne hvananas gl ralom VenasD

= Foraria parolio sl crmanonkar e ol SLond porm g st fozona: ot
cualy | @ Ln ditansin egubaRnte ol bYaTn edentito pom Rvhar problamas
Ty

= Ponar ks corumandos an un off pare evitor problemes canicoles.

11

Reglas para una postura correcta en el
habajo

= Adopdor una busna postura

= Escoger un oskenda argonbenica

= Oplimizar b supsrich de rabok
= Adapior ko pasichén de u pantalia
= Yerficor fu erganamia ¢n <l rabok

=

P
g e @ | e

Pavsas aclivas

= S orevies descanecs durehe o jomada ioborn QU dven Do Recusrar
aneigia, mejorr g desemgania v eficlencia en ol fiobaja, o v de
dferente: teonies y elarrieiat gue ayudan & sask iy iofiga, diminr
s miecuio eepleRiicas v prevenl al asinks

Bty poci sar 2 diescrpoiin d un dia labord de cunijuier imtolndoe
colomilano, “Muche fmboja'’y poco movimiento™ gronamon B hacho d
pRATOMRCR & b misma pogcking y realzonda & misma
orthidod phede soosionar groves problamos o2 solid,

= B imporiont fomarunes minuics cel oo insoral pors aierciharal cusma
Drevenk aiguncs snfermadodes.
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Enfermedades

Lesmnas miscule-2equalitioas an hambtes, cughe, manas y mufieses,

Frobsemes ciculatonas.

Freblames S solmaz, gUe Dladen lager o canvartiss an gravaty
ool

Sincrame iz 10Nkt corpiana.

Dolaret de 2ugliary spoida.

Dolares o2 £abens: apudsiant & srinics
Miolastios & doicras ah hambns | plamas. ' *am
Pratiames veLoles é m

i Por que deben redlizar pausas
aclivas?

= Rompan b ilna de rabajo
® Fencthiz in anepiz mejronda  sfaon de cena

& Ralaja o grupos muszue-tendiasas mAE sl an 2l robaja y recctive
i miancs uittzodos.

® Cenatn conciencla o 13 solud Moo y mantal.

® Edtiuin y fovesas la dreulacitn, hajersla posture

= Fovoreo lo copacidod oe concenfracian,

L -

WOCIONE MISMEEInEe. Pausas §
® hiafory &l dasempafio borl ALTIVAS y

L il ",‘U il
Rt
__ ..
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e Folleto

PROGRAMA PAUSAS ACTIVAS

Objetivos

2Qué son?

Son “pequefias” interupciones de una actividad laboral
denfro de la jomada de trabajo para realizar diferentes -
tecnicas y ejercicios que eyudan & reducr la fatiga laboral,
l estrés v prevenir trastormos ostecmusculares. *

dicofiad

Actividades fizicas té para gjercitar el
cuerpo ¥ la mente en periodos cortos de tiempo dentro la
jornada laboral.

Activa la circulacidn, la omgenacwm
respiracidn, los miisculos v la energia.

cerchral, la

RELATADO

PRACTICANTE: FABIO ANDRES URIBE GAFARO

Cuello-hombros

-
Paze los brazos por detras de la espalda, con

hacia &l hombro derecho. Scstenga T diez
egundm bt e Fadle,

&

Hombros

a fres

Lleve el brazo derecho por atrds de la
cabeza ¥ togque la espalda con su mano,
coloque el brazo izquierdo sobre el mdo
rezlizando presidn hacia zbajo, Cambie
hacia el lade opussto, Fealice 3 repaticionss
de cada lado.

Suba los hombros hacia las orejas,
ahora los contras por diez segundos,
distensionelos ripidamants, Repita por
tres veces.

Fepita el movimiento, en
diraccion inversa. Realice tres
repeticiones en cada lado.

los

L
i
la mane darecha tome la mudieca tzquierda v /"\
\tﬂ? suavamanta haciz abajo. Inclne la cabeza = y

Sacuda los brazos v manos a los
lados del cusrpe duramte diez l

hacia adelante v atrie

Majorar la productividad, el rendimiento y las
condiciones de trabajo.

Disminuir las incapacidades por traumas méseulo
esqueléticos.

Di las i de trabajo
wmamwyh- altos costos para
Ia Institucién.

Propiciar mn espacio para svitar la monotonia de I
tarea.

Para empezar...

e La respiracion dsbe ser lo mis profimda y
ritmica posible.
¢ Reldjese.

Cabeza-Cuello
Gire su czbeza a Ia deracha como
. = fratara de mirar zu espalda- y
_\_,,‘L_‘ sostanga esa posicidn por cinco
(i sezundos, vuehva la cabeza al

L3 {\nmmycmhiehaﬁaﬂ]zdn
contrario. Repita sl sjercicio tres
vecas da cada lado.

Lleve su cabeza hacia airds,

segundos, vuelva la cabeza al
cantro, ¥ baje lentamente la
cabera como s fratara de mirar
o smelo sostenza por cinco

. C en los mi ¥
que va 2 estirar.

+  Siemta ol estiramiants

+ Mo dsbe sxistir delor

«  Realice sjercicice de calantumisnts, antes dal
estiramisnto

UNIVERSIDAD DE PAMPLONA
INGENIERIA INDUSTRIAL

2021

Hombros-pectorales

hacia el intericr, tire susvements hacia
arriba. Sostenga durante diez segundos,
Realice tres repeticicnes.

Brazos

colgands 2

medida qua dismimye Ia tensicn

D= pie, con los brazos extendidos v loz
dedos entrelazades, gitar las palmas por
encima de la cabeza a la vez que estira los
brazos. Sostemer por diez sepundes ¥
volver a la posicidn imicial Repetir tras
vecss,

7 e, 5 |

Con loz brazos extendidos
hacia los lados v a altura de

hombros  realice giros |J[]

il

Qo

Lleve = cabaza hacia el lado
Desecho, coloque = brazo derecho
sobre la cxbers zpoyands Iz mamo
sobre la areja izquierda y sostenza
23 posicién por cmeo segundes,
Vuelva al centro ¥ cambie hacia =l
lado izquisrds. Repits fres vecss
| hacia cada lade.

Con ambas manos realizar amasamiento

de los miisculos posteriores del cuello v

de Ia resifn superior de la espalda
Raalizar por 10 sagumdos

Espalda y abdomen

De pie, con las rodillas firmes
¥ las manps an 1 cintura, lleva
los hombros hacia atds v
comtraiza &l abdomen,
sostanza por dise sepundes
vuelva a la posicién inicial

D= pie, con las piemas firmes,
laz rodillas separadas v el
abdomen contraide, levar los
codoz doblados hacia atrds
comtar hasta disz, estar los
brazes hacia el frente v curvar
la espalda, contar hasta diez,
volver a 1 posicién inicial v
Flapetir tras veces

De pie,
abiertas ¥
extendidos, melinarze hacia el
costado deracho para tratar de
tocar com la mano el me
dereche, volver a la posicidn
il i rapelae i ol o
costado.

Da pie, con los brazos
cortomliibs M wthin e
ondilbs g %
e W

contrasr el abdomen ¥
levar los brazos por entre
laz piemas hacia airds,
comtar  diez segmc’oos v

volver a la posicién inicial

233
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ANEXO 5 EVIDENCIAS DE LA REALIZACION DE LAS CAPACITACIONES Y

ENTREGA DE FOLLETOS
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ANEXO 6 CALENDARIOS Y GUIAS DE PAUSAS ACTIVAS

e Calendarios

) CALENDARIO DE PAUSAS ACTIVAS -
e DICIEMBRE
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

INMACULADA
CONCEPCION

Calendario de Pausas Activas

Emnero
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Manana
Tarde

Tarde

Marnana 18
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Tarde




237

Ll CALENDARIO DE PAUSAS ACTIVAS

o FEBRERO e
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

31 o1
“,-_. o .. : 1 .

 VISUALES %ESIIIHHUHENIO

18
4 ESTIRAMIENTO
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e Guias de ejercicios de estiramiento

Esﬂramlentos en

\

3.5 segundos
cada lado

35 ugundos
tres veces

8-10 segundos
cada lado

15 segundos

8-10 segundos

e Guias de ejercicios visuales

> | YOGAVISUAL  |'¢

Ejercicios para mejor la vision y evitar los
problemas de vista por exceso de horas de
ordenador o de pantallas con luz azul.

B o o

-~

PASO 1 PASO 2 PASO 3

OSCURIDAD TOTAL DERECHA-IZQUIERDA, DE ESQUINA A ESQUINA
IZQUIERDA-DERECHA

o e @

PASO 4 PASO 5 PASO &
ROTACIONES ARRIBA-ABAJO, DESCANSO
ABAJO-ARRIBA
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e Guias de ejercicios de relajacion

EJERCICIOS DE RELAJACION

N i\ N
Inhalar y Exhalar

Exhalar
Inhalar Inhalar

1

Exhalar Exhalar —

jlnhalar IM

Exhalar Retiene
Inhalar M

LR =G

e Guias de ejercicios de fortalecimiento

EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO

_ MUSCULAR «-' ﬁ

i —a& R | W

alte arribg " .

braz. a y abajo con los . . oye las manos, estire
OS y piernas abiertos, I';Z g,ms y con la espaida

i X1 -
Separe bien los pies,
] N mire al frente y flexione
3 la pierna derecha, hasta
tocar el pie derecho con
la mano izquierda.

Después, hégalo a la
inversa.

Apoyado en la ;
X pared,

cgmraoga los musculos Apéyese en la punta del
abdominales y gliteos, pie, con la mano en la

€ intente deslizar i

ared e intente flexionar
lentamente |a espalda |pa rodilla alternando las
hacia abajo. @& === dos piernas.

recta suba y baje el cuerpo,

239
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ANEXO 7 CALENDARIOS Y LAS GUIAS DE EJERCICIO

IMPRESAS Y PEGADAS EN PUNTOS VISIBLES

e Calendarios y guias de ejercicio impresas

CALEN DARIO DE PAUSAS ACTIVAS Calendario de Pausas Activas

DICIEMBRE X Eners

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES Lunes Martes Miérooles  Jueves Vigres

8 CALENDARIO DE PAUSAS ACTIVAS
- FEBRERO =
LUNES MARTES MIERCOLES

v o
i ESTIRAMIENTG  Jgpe! EILRCKCIOS

ar
T ERRCIOS STIAMIE
E vsuaes i
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SJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO
?@(_ MUSCULAR &

/ }?"_ A
A

braz  abajo .
A2085 v niarmac 10 CON log . . o 1a$ Manos, eslre
7 PIeMas abiergs g Apoy espaida
o

1ecta suba y oa

Separe bien los pies,

1 mire al frente y flexione
- la mano izquierda.
Después, higaloa fa
1 pared, inversa, 4
: nusculos Apoyese et
d0dominales y gl & TaNg €0 @
*3 ¥ gluleos, pie, s
£ Intente deslizar 2 pared e (1202 “r‘f;;ﬁ‘
enlamente la espalda '-'f, fa rodilla avesnand
hacia abaio ¥ B dos permas
&

Ejercicias para mejor la vision y evitar los
problemas de vista por exceso de horas de
ordenador o de pantallas con luz azul.

=

0~

PASO 5

ARRIBA-A

¥ ) o |
| la piema derecha, hasta ‘W ' |nhalar Inhalo
i focar el pie derecho con ) Z
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EJERCICIOS DE RELAJACION
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e Calendarios y guias de ejercicios pegadas en sitio visible
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