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RESUMEN

El presente trabajo tuvo como objetivo realizar la gestion preventiva para disminuir trastornos
musculo esqueléticos en los trabajadores de la Direccion Administrativa, Planificacion y Registro
de la Propiedad del GADM Colta, mediante la aplicacion del método Reba determinando el nivel
de riesgo al que estan expuestos los empleados e identificando las posturas incorrectas, debido a
la actividad laboral que realiza un trabajador en el municipio lo cual puede generar problemas
musculo esqueléticos, a causa de permanecer sentados durante varias horas para realizar tareas
administrativas que desempefian durante su jornada de trabajo. El desarrollo se inicié con la
recoleccion de informacion mediante encuestas para el diagnostico de la situacion inicial de los
trabajadores, cuya informacion se la obtuvo mediante la aplicacion del cuestionario Nérdico de
Kuorinca para la identificacion de trastornos musculo esqueléticos, posteriormente se evalué los
riesgos ergondmicos mediante el método Reba donde se evalud las diferentes posiciones que
adopta el cuerpo cuyo resultado fue un nivel medio (4-7), y una actuacion necesaria. Finalizando
con la gestion preventiva la cual se baso en el dimensionamiento del mobiliario de trabajo acorde
a la norma NTP- 242, andlisis ergonémico de los espacios de trabajo en oficinas; se concluye la
importancia del establecimiento de pausas activas para el relajamiento fisico y mental, a través
del desarrollo de ejercicios musculares, para prevenir problema musculo esqueléticas. Por lo
tanto, se recomienda la ejecucién de pausas activas con la cual se pretende reducir el nivel de

riesgo ergondmico en los puestos de trabajo.
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SUMMARY

The objective of this work was to carry out preventive management to reduce
musculoskeletal disorders in workers of the Administrative Direction, Planning and
Property Registry of GADM Colta, through the application of REBA method,
determining the level of risk to which employees are exposed and identifying incorrect
postures, due to the work activity that a worker performs in the municipality which can
generate musculoskeletal problems, due to be sitting for several hours to perform
administrative tasks performed during their workday. The development began with the
collection of information through the application of the Kuorinca Nordic questionnaire,
used to identify musculoskeletal disorders, then the ergonomic risks were evaluated
through REBA method where the different positions were evaluated with the preventive
management based on the sizing of work furniture according to the NTP-242 standard,
ergonomic analysis of workspaces in offices. It was determined the importance of
establishing exercises, to prevent musculoskeletal problems. The implementation of
active breaks is recommended in order to reduce the level of ergonomic risk in the

workplace.
Key  words: <TECHNOLOGY AND ENGINEERING  SCIENCES>,

<PRECAUTIONARY MANAGEMENT>, <ERGONOMICS>, <REBA METHOD>
<MUSCULOSKELETAL DISORDERS>, <COLTA (CANTON)>.
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INTRODUCCION

En la actualidad una cuarta parte de los trabajadores sufren de trastornos musculo esqueléticos
siendo este el problema de salud més frecuente entre los trabajadores en muchas empresas, debido
a diferentes factores que intervienen en el entorno laboral, como el espacio fisico, los equipos y
la antropometria; que afectan directa o indirectamente la salud de los empleados, en este sentido
aparecen dolores en el sistema 6seo abarcando una serie de patologias, todas ellas directamente
asociadas a una excesiva carga fisica, debido a que en gran medida muchos puestos de trabajo
exceden las capacidades del trabajador conduciendo a la aparicion de fatiga fisica, disconfort,

disminuyendo la eficacia y eficiencia del trabajo.

Las dependencias administrativas exigen que las personas interactlien de manera constante con
su entorno; por lo que el &rea de trabajo debe estar disefiada para satisfacer tanto las necesidades
de la empresa como las de la persona que desempefia su tarea. Se debe tener en cuenta aspectos
como el mobiliario, el nUmero de puestos de trabajo, las caracteristicas de los materiales que se
utilizan y finalmente las necesidades propias del trabajador en funcién de la tarea que

desempefian.

El método REBA permite la identificacion de posturas individuales donde estudia la posicion en
la que se encuentran las extremidades superiores e inferiores en trabajos con movimientos
repetitivos, posturas forzadas durante una actividad; para especificar la presencia de trastornos
musculo esqueléticos se utiliz6 el cuestionario de Kuorinca. EI método REBA establece el nivel
de riesgo y los requerimientos en el puesto de trabajo. Por lo que el presente trabajo se direcciona
a la evaluacién de riesgos ergonémicos y la creacion de una guia ergonémica adecuada a las
caracteristicas propias de los puestos de trabajo del departamento Administrativo, Planificacion
y Registro de la Propiedad del GADM Cantén Colta. Con la informacion obtenida al aplicar el
método REBA, se plantea una propuesta, con medidas preventivas que beneficien la salud de los
empleados y ayuden a reducir significativamente los esfuerzos fisicos, prevenir lesiones y

enfermedades laborales en el futuro.



CAPITULO |

1. Diagnostico el Problema

1.1 Antecedentes

Las empresas hoy en dia optan por realizar estudios ergonémicos en los lugares de trabajo
con el fin de reducir lesiones musculoesqueléticas y conseguir que sus empleados se vuelvan

mas eficientes.

Segun, Néstor Lizardo (2018). Universidad Nacional de Chimborazo Facultad de Ingenieria
Carrera de Ingenieria Industrial, en su trabajo de titulacién denominado: Gestidn de riesgos
ergondémicos en los puestos de trabajo en la empresa Moceprosa S.A. para la prevencion de
trastornos musculoesqueléticas. “La empresa Moceprosa S.A. es una empresa molinera
dedicada a la elaboracion de cereales, como sémola de maiz, harina entre otros; las actividades
que realizan los trabajadores es la manipulacién de cargas de gran volumen y dentro del
personal administrativo existe sedestacion durante la jornada laboral, manejando de la tal
manera posturas inadecuadas y movimientos repetitivos. Mediante la aplicacion de diferentes
métodos para la evaluacién como: Rula para el analisis de posturas forzadas, Check List Ocra
para movimientos repetitivos, Niosh para el levantamiento de cargas, se obtuvo los siguientes
resultados: con Rula de los 21 puestos evaluados en el area administrativa y mantenimiento,
14 puestos con nivel de riesgo moderado, 6 con nivel de riesgo importante y 1 con nivel de
riesgo intolerable, al evaluar con NIOSH en el area de produccion, se obtuvo que de los 4
puestos de trabajos evaluados los mismo presentan un nivel de riesgo tolerable, y con Check
List Ocra en el area administrativa se obtuvo 2 puestos con un nivel de riesgo aceptable. Las
propuestas de mejora que se dieron a conocer son: para los puestos de trabajo con niveles
criticos, mediante los equipos de proteccidn ergondmica y rotacién del personal y para niveles
de riesgos aceptable se realizara un manual de procedimientos para la prevencion de

trastornos masculo esquelético. (Néstor Lizardo, 2018, p.3).

De acuerdo con, Guerreo Silva (2019). Universidad de Guayaquil Carrera de Ingenieria
Industrial, el trabajo de titulacion denominado: Evaluacion de riesgo ergonémico aplicando
el método REBA a los trabajadores administrativos de la empresa pablica municipal Registro

de la Propiedad de Guayaquil, El presente trabajo cuenta con el personal que labora en las



oficinas de la Empresa Publica Municipal Registro de la Propiedad de Guayaquil, se identificd
ausentismos laboral, aumento de enfermedades profesionales en los trabajadores, debido a la
posicion forzada de permanecer sentados largas horas de trabajo realizando tareas
administrativas y mediante una encuesta realizada se obtuvo que el 86% de los trabajadores
realizan sus funciones en una posicion sedentaria por mas de 8 horas. Mediante la aplicacion
del Método REBA en el personal administrativo, se determiné que existen niveles de riesgos
altos, requiriendo cambios urgentes. El autor presenta propuestas con medidas preventivas
para reducir el nivel de riesgo y ausentismo laboral ocasionado por los trastornos musculo
esqueléticos. Dichas medidas comprenden la contratacion de un médico ocupacional,

adquisicion de equipos y muebles de oficina ergonémicos. (Guerrero Silva, 2019, p. 13)

1.2 Planteamiento del Problema

Actualmente en el Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal del cantén Colta existe
un total de 25 trabajadores identificados en la Direccion Administrativa, Planificacion y
Registro de la Propiedad que cumplen una jornada laboral de acuerdo con el Cddigo de

Trabajo de 8 horas.

El Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal del Canton Colta es una institucion
gubernamental que brinda servicios como atencion al cliente y realizan tareas administrativas,
s por esta razon que sus trabajadores se ven obligados a pasar su jornada laboral sentados
frente a equipos tecnoldgicos lo que dificulta desplazamiento de su lugar de trabajo,
generando un trabajo monétono, malas posturas que a la larga provocaran lesiones musculo

esqueléticos

Los trabajadores estan expuestos a varios factores como posturas incorrectas debido a las
caracteristicas del mobiliario que afectan en su mayoria a diferentes partes del cuerpo como
la espalda y cuello; y, movimientos repetitivos especialmente en el brazo y mufiecas debido

al uso frecuente de teclado, mouse, teléfonos, manipulacion de materiales, entre otros.

El personal cuenta con 18 trabajadores de género masculino y 7 de género femenino. Donde
el mobiliario no cuenta con las caracteristicas antropométricas adecuadas, debido a las

diferentes dimensiones que posee el personal.

De esta manera el presente trabajo pretende responder la siguiente pregunta: ; Como la gestion
preventiva va a ayudar a disminuir los trastornos musculo esqueléticos en los trabajadores de

la Direccion Administrativa, Planificacion y Registro de la Propiedad del GADM Colta?



1.3 Localizacion del proyecto

El Canton Colta se encuentra ubicado en la parte noroccidental de la Provincia de

Chimborazo, apenas a 18 Km. de la ciudad de Riobamba y a 206 Km. de la Capital de la
Republica del Ecuador.

Asentada a los pies del histérico cerro Cushca, y al Norte del valle de la Antigua Liribamba,
formada por las cuencas que forman los rios Sicalpa y Cajabamba con una altitud de 3.180
m.s.n.m. Tiene una extension de 850 km? con una latitud 1°39"a 1°54"sur, longitud 78° 36"a

78° 59 occidente, altitud de 2750 a 3280 m.s.n.m con una precipitaciéon de 1000-1500

mm/afio. Limitado al norte con el cantén Riobamba con sus parroquias San Juan y Lican. Al

sur con el cantén Pallatanga y parte del cantén Guamote, al Este con el cantén Riobamba con

sus parroquias Cachas, Punin, Flores y la parroquia Cebadas de Guamote, al Oeste con la
provincia de Bolivar.
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Figura 1-1: Localizacion del GADM del canton Colta
Fuente: (Google maps, 2021)

1.3.1 Beneficiarios

Beneficiario directo. — Son personas que participan directamente, en esta ocasion los
beneficiarios son el personal de la Direccién Administrativa, Planificacion y Registro de la
Propiedad.

Beneficiario indirecto. — El personal de los tres Departamentos, mismo que pueden adquirir
dolencias o molestias.



1.4 Justificacion

La actividad de oficina en los Departamentos Administrativo, Planificacion y Registro de la
Propiedad del canton Colta es considerada una actividad mondtona que lo desarrollan durante

largas horas y no cuentan con las condiciones Optimas para el correcto desempefio.

El presente estudio tiene como importancia el andlisis que se realizard al personal del
departamento Administrativo, Planificacién y Registro de la Propiedad del Gobierno
Auténomo Descentralizado Municipal del cantdn Colta, con el propésito de identificar la
situacion actual de los problemas ergonémicos en los puestos de trabajo para evitar diversas

patologias o problemas de salud a los que se encuentran expuestos.

En base a los riesgos hallados se buscara identificar, medir, evaluar y controlar los factores
de riesgos ergondmicos para elaborar la gestion preventiva, con el claro propdsito de mejorar
y garantizar un ambiente laboral confortable, logrando un mejor rendimiento en el proceso
administrativo de las distintas dependencias municipales, con la evaluacion y aplicacion del
cuestionario de Kuorinca y la Metodologia Reba, que se utilizara para el analisis de posturas
en movimientos repetitivos, posturas forzadas durante tiempos prolongados, de esa manera
se podran implementar medidas preventivas que disminuyan el indice de riesgos en el

trabajador.



1.5 Objetivos

1.5.1 Obijetivo General

Proponer una gestién preventiva para disminuir trastornos musculo esqueléticos en los
trabajadores de la Direccion Administrativa, Planificacion y Registro de la Propiedad del
GADM COLTA.

1.5.2 Obijetivos Especificos

v" Recoger informacion mediante encuestas para el diagnostico de la situacion inicial en la
Direccion Administrativa, Planificacion y Registro de la Propiedad.

v Aplicar del cuestionario de Kuorinka para identificar trastornos muasculo esqueléticos en
los trabajadores de la Direccion Administrativa, Planificacion y Registro de la Propiedad.

v" Evaluar los riesgos ergonémicos mediante el método REBA y comprobacion de datos
con la aplicacion ERGOSOFT.

v Proponer la gestiobn preventiva para los puestos de trabajo en la Direccion
Administrativa, Planificacion y Registro de la Propiedad orientados a la mejora de las
condiciones laborales de los empleados.

v" Socializar las medidas preventivas que se deben tomar en cuenta para minimizar riesgos

ergonémicos.



CAPITULO II

2. REVISION DE LA LITERATURA

2.1 Puesto del Trabajo

No puede existir un vinculo méas determinante entre el trabajador y la empresa, que un puesto
de trabajo, aqui se realizan distintas tareas, actividades y funciones, las mismas que deben
desarrollarse tomando en cuenta las condiciones del equipo, el ambiente y mobiliario para

que el empleado se sienta comodo y seguro. (Claudio J; et al., 2016, p. 19)
Un puesto de trabajo de oficina debe cumplir con ciertas caracteristicas basicas ergonémicas:

v La superficie de trabajo debe ser comoda y disponer de equipos que ayuden a la
realizacion de tarea de una manera eficaz.

v Distribuir los implementos de trabajo que necesita con mayor frecuencia, de manera
gue su alcance con las manos sea facil.

v El color del escritorio debe ser mate para evitar reflejos, no coloque vidrios ya que
eso genera brillo debido al reflejo de luces y ventanas.

v El orden en un espacio de oficina es fundamental, por ello no se debe ubicar cajas,
papeleria o elementos debajo del escritorio porque esto dificulta un acercamiento

adecuado al plano de trabajo.

Los equipos mobiliarios deben cumplir con normas béasicas ergonémicas, es decir que deben

ajustarse a las necesidades del trabajador. (Claudio J; et al., 2016, p. 19)
2.2 Ergonomia

Es el estudio multidisciplinar de la relacién entre el entorno de trabajo y los trabajadores. La
ergonomia es empleada para adaptar o disefiar un lugar de trabajo. También se conoce a la
ergonomia como una disciplina cientifica que analiza a las personas cuando estan realizando
una actividad laboral, para comprender los compromisos fisicos, cognitivos y sociales
indispensables para lograr con los objetivos econémicos, calidad, eficiencia y seguridad para
mejorar el ambiente laboral de los trabajadores y salvaguardando su salud para evitar pérdidas

econdmicas en las empresas. (Molina et al., 2018 p. 3)
2.2.1 Objetivo de la Ergonomia

El objetivo principal de la ergonomia es mejorar la calidad de vida de los trabajadores,

reduciendo en los posible los riesgos en la salud e incrementando un ambiente laboral seguro



para todos los que conforman la empresa, enfocandose en la adecuacion entre el trabajador y
el puesto de trabajo, con la seleccidn de tecnologia que se adapte a las condiciones del

personal y realizando evaluaciones de posturas forzadas para definir propdsitos de formacion.
(Guerrero Silva, 2019, p. 23)

2.2.2 Importancia de la Ergonomia

La ergonomia promueve el bienestar y salud de los trabajadores, mejora la productividad
reduciendo los accidentes de trabajo, ya gque su caracter integrativo y anticipativo genera la
creacion de equipos, herramientas y métodos que puedan adaptarse a las limitaciones y
capacidades humanas. Por ello la importancia de la ergonomia radica en la evaluacién del
entorno o elementos para el disefio de las actividades en las que tendran participacion directa
los trabajadores. Sin olvidar que todos los equipos, herramientas y los mas complejos sistemas

industriales, estan creados por seres humanos para facilitar el cumplimiento de las tareas.
(Guerrero Silva, 2019, p. 24)

Ventajas de la Ergonomia
Las ventajas de la ergonomia son las siguientes en el &mbito de la produccion:

Disminucién de accidentes y enfermedades.
Optimizacion de los métodos.
Optimizacion de tiempos.

Incremento de la productividad.
Mejoramiento de la calidad.

Mejora el desempefio en labores de movimiento repetitivo.

NN N N NN

Reduce los costos de operacién y compensacion. (Molina et al., 2018,p. 7)

2.2.3 Factores de riesgo Ergonémico en oficinas
Riesgo para la salud en trabajos de oficina:

El trabajo con equipos de oficina informéticos genera trastornos como sintomas de afecciones
musculoesqueléticas, alteraciones de caracter psicologico y fatiga visual se relacionan con la
utilizacion de PVD’s, teniendo en cuenta que no todos los efectos pueden ser causados por
trabajar con un ordenador, algunos de los problemas se generan por la mala ubicacion de los

equipos y mobiliario. (Molina et al., 2018, p. 8)

2.2.4 Componentes del riesgo ergonémico

2.2.4.1 Posturas forzadas



Una postura forzada se produce cuando una o0 mas partes del cuerpo toman una posicion fija
o restringidas, donde sobrecarga al masculo y tendones. Las actividades desempefiadas por
el trabajador generan que adopte variedad de posturas inadecuadas que pueden provocarle
estrés biomecanico que puede atrofiar algunas articulaciones y tejidos blandos adyacentes.

Las partes del cuerpo que se ven directamente afectadas son los brazos, piernas y tronco.
(Nestor Lizardo, 2018, p. 17)

2.2.4.2 Movimientos Repetitivos

Es un conjunto de movimientos continuos sostenidos durante el tiempo en que se ejecuta una
tarea, donde se involucran huesos, articulaciones, nervios y musculos de una determinada
zona del cuerpo provocando fatiga muscular y si no es tratada a tiempo puede desencadenar

en lesiones.

Como consecuencia de los movimientos repetitivos tenemos los Trastornos Mdusculo
Esqueléticos, debido al desarrollo gradual de lesiones no tratadas durante semanas, meses, e

incluso afios.(Claudio J; et al., 2016)
2.2.4.3 Trastornos Musculo esqueléticos

Los Trastornos Musculo Esqueléticos (TME) se presentan en la zona cervical, dorsal y lumbar
relacionandose directamente con el trabajo y se van incrementando de manera acelerada

afectando a trabajadores hombres o mujeres sin limite de edad.

Cuando una persona pasa mucho tiempo sentada genera carga estatica en el sistema masculo
esquelético, reduciendo la circulacion sanguinea lo que provoca molestias y dolencias. Los
movimientos repetitivos, continuos y las posturas inadecuadas al realizar una actividad
generan cansancio de manera regular provocando déficit en la actividad laboral del trabajador.

Depende fundamentalmente de los siguientes puntos:

v" NUmero y tamafio de grupos musculares activos.
v' Frecuencia y duracién de las contracciones musculares.

v" Fuerza que se aplica.

Al mejorar las condiciones en las que se realizan las actividades laborales se puede reducir la
carga postural y aumentar la capacidad funcional del sistema musculo esquelético en los

trabajadores. (Garzén Cabrera, 2017, p.27)
2.2.4.4 Lainfluencia del género (masculino-femenino) en los TME.

Al parecer los trastornos masculo esqueléticos afectan en mayor porcentaje a las mujeres que
a los hombres dependiendo de la actividad que realicen, la mayor parte del género femenino

presentan fatiga y degaste energético producto de movimientos repetitivos y de carga estatica,



esto incrementa el riesgo de padecer TME principalmente en las extremidades superiores,

como el sindrome de tanel carpiano por el uso frecuente de los musculos de las manos.

Los hombres por lo general realizan trabajo donde requiere mayor fuerza, por ello la mayoria
sufre lesiones en la espalda, pero si el trabajo es en oficinas podriamos decir que los trastornos

musculo esqueléticos se generan de manera equitativa. (Garzén Cabrera, 2017, p.29)
2.2.4.5 Lainfluencia de la edad en los TME

Al hablar de TME es importante hacer una relacion entre los afios de trabajo y la edad del
trabajador. Esto no quiere decir que el factor de riesgo de sufrir TME se relacione
directamente con los afios que un trabajador lleva en un cargo o por su edad. Pero es comun
observar que a las personas mayores de 45 afios se les ubique en puestos de trabajo donde

existe menor gasto energético y a los mas jovenes cargos que tengan mayor demanda fisica.

Los problemas en la zona lumbar son mas frecuentas en las personas que sobrepasan los 45
afios, esto quiere decir que si un problema no es tratado a tiempo a largo plazo desencadenara
riesgos ergondmicos mas complicados. Con la edad incrementa el riesgo de padecer
lumbalgias y tdnel carpiano. En la mayoria de los casos los trabajadores de avanzada edad
suelen renunciar a sus trabajos por consecuencia de dolores muasculo-esqueléticos. Cuando el
trabajo que realiza el empleado es frente a un computador con los afios se presentan dolores
de cuello, ya que al pasar los afios los discos intervertebrales se degeneran dejando menos
espacio entre las vértebras, lo que ayuda a reducir estos problemas es tener una buena postura

al sentarse o al realizar un trabajo. (Garzén Cabrera, 2017, p.28)
2.2.4.6 Lesiones frecuentes derivadas del riesgo ergonémico en trabajo de oficina

Se presentan debido al trabajo repetitivo presentes cominmente en los tendones, los musculos

de brazo, antebrazo y mufieca. Algunas lesiones frecuentes son:(Néstor Lizardo, 2018, p. 10)
2.2.4.7 Trastornos Musculo Esqueléticos en mano o mufieca:

Bursitis: Es una inflamacién que aparece entre el hueso y tendén, uno de los sintomas es la
aparicion de una inflamacion en el lugar de la lesion, se produce por movimientos repetitivos

del codo u hombros. (Néstor Lizardo, 2018, p. 10)

Tunel Carpiano: Se genera por una presion constante del nervio que se transmiten a la
mufieca. Los sintomas suelen ser dolor, entumecimiento del dedo gordo y de los demés dedos,
hormigueo se presentan en la noche. Las causas mas comunes son por la utilizacion de

instrumentos vibratorios, movimientos repetitivos con la mufieca curvada. (Nestor Lizardo, 2018,
p. 10)



Tendinitis: es la inflamacidn en la parte donde se une el tenddn con el masculo, se genera por
fuertes tensiones expuestas a movimientos repetitivos. Los sintomas son inflamacion, dolor,

enrojecimiento de la mufieca o el antebrazo, dificultad para utilizar la mano. (Nestor Lizardo,
2018, p. 10)

2.2.4.8 Trastornos musculo esqueléticos en brazos:

Tenosinovitis: Se produce una inflamacion en las vainas de los tendones o tendones. Los
sintomas son reblandecimientos, dolores, inflamacion y dificultad para utilizar la mano. Las
causas mas comunes pueden ser el aumento repentino de la carga del trabajo o la

implementacion de nuevos procedimientos dentro del trabajo y movimientos repetitivos.
(Nestor Lizardo, 2018, p. 10)

Epicondilitis: Se presenta en la zona en la que se une el hueso y el tenddn. Los sintomas mas

frecuentes son dolor en el lugar de la lesion. Sus causas son por tareas repetitivas. (Nestor
Lizardo, 2018, p. 10)

2.2.4.9 Trastornos Musculo Esqueléticos en la zona lumbar:

Hernia: Desplazamiento o salida parcial o total de una parte de la cavidad natural blanda. Se

produce por levantamiento de cargas sin tomar en cuenta el peso de la carga.

Lumbalgia: Es un dolor persistente de los muasculos que se ubican en la parte baja de la
espalda, o zona lumbar, generado por sobrecargas. Suele ocasionar contracturas muy

dolorosas. (Nestor Lizardo, 2018, p. 10)
2.3 Antropometria

Los datos antropomeétricos se utilizan para disefiar equipos, sistemas, puestos de trabajo, ropa
de proteccidn personal, herramientas, controles, etc. Debido que la antropometria estudia las
dimensiones fisicas del cuerpo humano, por esta razén, se establece limites en los valores
antropométricos, la distribucién tomara como limite superior al hombre “mas alto” y limite
inferior en la mujer méas pequefia. Se diferencian entre datos masculinos y femeninos, debido

a que las poblaciones estudiadas tienen una variacion significativa. (Mondelo et al., 2013, p. 81).
2.3.1 Medidas antropométricas

La aplicacion ideal seria obtener las medidas antropometria de una poblacion determinada,
pero esto llegaria a ser costo y complejo, sin embargo, lo méas beneficioso es trabajar con

datos antropométricos ya publicados.(Vaca Salazar, 2013).



Tabla 1-2: Dimensiones Antropométricas.

MEDICIONES ANTROPOMETRICAS

Definicion Gréfica

Distancia vertical desde el suelo
hasta la parte de adentro del muslo
Altura (fosa poplitea), piernas rectas
Poplitea formando un &ngulo de 90°,

Distancia horizontal desde la
Sacro Poplitea | Vertical (respaldo del asiento)
hasta la parte posterior de la silla
(fosa poplitea), piernas rectas

formando un angulo de 90.

Alturaal codo | pjstancia vertical desde Ila

sentado horizontal (superficie de
sustentacion) hasta la depresion
del codo donde se articulan los

huesos del brazo y antebrazo,

Alcance Distancia horizontal desde la parte
minimo del posterior del codo hasta la punta

brazo del tercer dedo de la mano.
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Alcance
maximo del

brazo

La posicion de la persona sera
sentada apoyando el espaldar a la
silla, piernas rectas formando un
angulo de 90°, mirada la frente y
medir la distancia méaxima del
brazo, es decir el estiramiento
maximo del antebrazo al
momento de realizar una actividad

en su mesa de trabajo.

Caderas

Distancia horizontal entre los
puntos mas laterales de las
caderas, la persona debe estar

sentada con los pies rectos.

Altura

Distancia entre el suelo y el limite
superior de la cabeza. La persona
debe encontrarse de pie apoyado a
una superficie plana, piernas
rectas con los tobillos apoyados
sobre la pared.

Realizado por: Paltan Aida, 2021.

2.4 Método Reba

24.1 Concepto

Es un método de evaluacion observacional, considerando factores como la repetitividad o la
fuerza ejercida, empleado para evaluar la carga postural de los trabajadores y realiza un
andlisis de las posiciones adoptadas por los miembros superiores del cuerpo como brazo,
antebrazo, mufiecas, tronco y cuello. Asi como también las extremidades inferiores como las
piernas. Las posturas que se analizaran son aquellas que, por su frecuencia o duracion se
presenten con mayor desviacion respecto a la posicion neutra. REBA Rapid Entire Body

Assessment (Valoracion Rapida del Cuerpo Completo) es un método utilizado para evaluar
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riesgos de tipo musculo esqueléticos. Examina los dafios causados por la carga postural

resultado del manejo de cargas o por posturas inadecuadas al realizar las actividades laborales.
(Claudio J; et al., 2016, p.26)

Considera el tipo de agarre de la carga manejada.

Permite la valoracion de la actividad muscular causada por posturas estaticas, dinamicas que

se deben a cambios bruscos o inesperados en la postura.

Al obtener los resultados una vez realizada la evaluacion determina el nivel de riesgo de sufrir
lesiones musculo esqueléticas, el nivel de accion y la premura de intervencion. Se concluye
especificando que el método REBA es una herramienta ergonémica que ayuda a detectar si
existe sobre carga postural en los trabajadores que realizan diferentes actividades econémicas,
incluidos los trabajadores administrativos que se encuentran durante horas sentados frente a

un computador.( Claudio J; et al., 2016, p.26)
2.4.2 Validez y Fiabilidad del método REBA

REBA es un método que analiza las posiciones adoptadas por miembros superiores incluidos
el tronco, cuello y por las piernas. Define otros factores determinantes en la valoracion final
de la postura, como la fuerza, el tipo de agarre, la carga manejada o el tipo de actividad
muscular desarrollada por el trabajador. Hoy en dia existen muchos estudios que avalan los
resultados proporcionados por el método REBA. Su aplicaciéon ayuda a prevenir riesgos
asociados a malas posturas de tipo masculo esquelético indicando el grado de urgencia para
tomar medidas correctivas. Es una herramienta Gtil para prevenir riesgos ergonémicos y es

capaz de alertar sobre condiciones inseguras en el trabajo. (Claudio J; et al., 2016, p.27)

2.4.3 Aplicacién del Método REBA

En primer lugar, se determina los ciclos de trabajo y se observa al trabajador durante estos
ciclos de trabajo. El siguiente paso es elegir la postura que se evaluara se debe seleccionar
aquella que suponga mayor carga postural, ya sea por su duracion, frecuencia o porque

presenta una mayor desviacion de la posicion neutral.

Definir qué lado del cuerpo se evaluar, ya se el derecho o el izquierdo. Pueden ser analizados

ambos en caso de duda.

Para el andlisis de los angulos pueden tomarse fotografias para la realizacion de medidas

desde el punto de vista del evaluador.

Establecer las puntaciones adecuadas para cada parte del cuerpo.



Al analizar las puntaciones parciales y finales se determinar si existe riesgo y se procede a

establecer el Nivel de Actuacion necesario. (Claudio J; et al., 2016, p.28)
2.4.4 Evaluacion Método REBA

Para la evaluacion lo primero es el periodo de observacion de las actividades que realiza el
trabajador, segundo se analiza si la evaluacion se lo va a realizar con fotografia, videos o a
tiempo real. Seguido se divide el cuerpo en dos grupos A (tronco, cuello y piernas) y B (brazo,
antebrazo y mufiecas) de esta manera se podra realizar las puntuaciones individuales de

acuerdo con las tablas. (Claudio J; et al., 2016, p.28)
Evaluacién del Grupo A

Para obtener la puntuacion del grupo A se debe realizar un analisis de cada parte del cuerpo
(tronco, cuello y piernas). Como paso previo se debe realizar las mediciones angulares de los
miembros que componen este grupo. La puntuacion del tronco depende del angulo de flexion
del tronco medido por el angulo entre el eje del tronco y vertical. Y se aumenta en un punto
si existe rotacién o inclinacion lateral del tronco. Caso contrario la puntacion del tronco no se

modifica. (Chumbi, 2017, p.24)

Tabla 2-2: Puntuacion tronco.

Posicion Puntuacion
Tronco erguido 1
Flexién o extension entre 0° y 20° 2
Flexion > 20° y < 60° o extension > 20° 3
Flexion > 60° 4
Tronco con Inclinacion lateral o rotacion (+1)

Fuente: (Chumbi, 2017)

Realizado por: Paltan, Aida; 2021

Para la puntuacion del cuello se toma el angulo formado entre el eje del trono y el gje de la
cabeza. Se sumara un punto si se observa inclinacion o rotacién lateral de la cabeza. Si no

presenta ninguna de las posiciones anteriores se mantendra la puntuacién. (Chumbi, 2017, p.24)

Tabla 3-2: Puntuacion cuello

Posicion Puntuacion
Flexion entre 0° y 20° 1
Flexion > 20° o extension 2
Cabeza rotada o con Inclinacion lateral (+2)

Fuente: (Chumbi, 2017)

Realizado por: Paltan, Aida; 2021

En el caso de las piernas su puntuacion dependera de la distribucion del peso y los apoyos

existentes. La puntuacion se suma 1 si existe flexién en una o ambas rodillas. El aumento de



la puntuacion dependerd si existe flexion de mas de 60°, si el trabajador se encuentra sentado

no existe flexion, la puntuacion no se incrementara. (Chumbi, 2017, p.24)

Tabla 4-2: Puntuacion piernas

Posicion Puntuacion
Sentado, andando o de pie con soporte bilateral simétrico 1

De pie con soporte unilateral, soporte ligero o postura inestable 2
Flexién de una o ambas rodillas entre 30 y 60 (+1)
Flexién de una o ambas rodillas de mas de 60° ( si no esta sentado) (+2)

Fuente: (Chumbi, 2017)

Realizado por: Paltan, Aida; 2021

Evaluacion grupo B

Se evalUa cada uno de los miembros que conforman el grupo B (brazo, antebrazo y mufiecas).
Se realiza las mediciones angulares de las partes del cuerpo que conforman este grupo. Puesto
que este método evalla una parte del cuerpo izquierda o derecha, los datos del grupo B deben

tomarse de uno de los dos lados.

Puntuacidn del brazo: Se obtiene a partir de su flexién, midiendo el angulo formado por el
eje del brazo y el eje del tronco. La puntuacién obtenida de esta forma valora la flexion del
brazo. Esta puntuacién se suma uno si existe elevacion del hombro, si el brazo esta abducido
0 si existe rotacion del brazo. Si existe un punto de apoyo sobre el que descansa el brazo del
trabajador mientras desarrolla la tarea la puntuacion del brazo disminuye en un punto. Si no
se da ninguna de estas circunstancias la puntuacion del brazo no se modifica. Por otra parte,
se considera una circunstancia que disminuye el riesgo, disminuyendo en tal caso la
puntuacion inicial del brazo, la existencia de puntos de apoyo para el brazo o que éste adopte

una posicion a favor de la gravedad. (Chumbi, 2017, p.25)

Tabla 5-2: Puntuacion del Brazo

Posicién Puntuacion
Desde 20° de extension a 20 ° de flexion 1
Extension >20° o flexion >20° y < 45° 2
Flexion > 45°y 90° 3
Flexién > 90° 4

Fuente: (Chumbi, 2017)

Realizado por: Paltan, Aida; 2021



Tabla 6-2: Puntuacion adicional

Posiciéon Puntuacion
Brazo abducido, brazo rotado u hombro elevado (+1)
Existe un punto de apoyo o la postura a favor de la gravedad (-1)

Fuente: (Chumbi, 2017)

Realizado por: Paltan, Aida; 2021
Puntuacién del antebrazo se obtiene a partir del &ngulo formado por el eje de éste y el eje del
brazo. La puntuacion del antebrazo no serd modificada por otras circunstancias adicionales

siendo la obtenida por flexion la puntuacién definitiva. (Chumbi, 2017, p.26)

Tabla 7-2: Puntuacion del Antebrazo

Posicion Puntuacion
Flexién entre 60° y 100° 1
Flexion entre <60° y >100° 2

Fuente: (Chumbi, 2017)
Realizado por: Paltan, Aida; 2021

En la mufieca la puntuacién depende del angulo de extension/flexion medida desde la

posicién neutra se aumentara la puntuacion dependiendo si existe desviacién radial o cubital
en la mano. (Chumbi, 2017, p.26)

Tabla 8-2: Puntuacion de la mufieca

Posicion Puntuacion
Posicién neutra 1
Flexién o extension 0° y 15° 1
Flexién o extensién 15° 2
Torsion o Desviacion radial o cubital (+1)

Fuente: (Chumbi, 2017)
Realizado por: Paltan, Aida; 2021

Una vez obtenidas las puntuaciones Ay B, se realizar un calculo de las puntuaciones globales

para ello se ubicara en la tabla C. (Chumbi, 2017, p.26)

Tabla 9-2: Puntuacion grupo A



TABLA A
TRONCO

PIERNAS 1 > 3 7 5

1 1 2 2 3 4

1 2 2 3 4 5 6

3 3 4 5 6 7

4 4 5 6 7 8

o 1 1 3 4 5 6

E ) 2 2 4 5 6 7

) 3 3 4 5 6 7

O 4 4 6 7 8 9

1 3 4 5 6 7

2 3 5 6 7 8

3 3 5 6 7 8 9

4 6 7 8 9 9

Fuente: (Chumbi, 2017)
Realizado por: Paltan, Aida; 2021.
Tabla 10-2: Puntuacién grupo B
ANTEBRAZO
1 2
Mufieca Mufieca

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

Fuente: (Chumbi, 2017)
Realizado por: Paltan, Aida; 2021

Puntuaciones Parciales

Una vez obtenidas las puntuaciones parciales A y B se valoraran la fuerza ejercida durante la
gjecucién de las tareas de tal manera se modificara la puntuacion A, se evaluara el tipo de

agarre para modificar la puntuacion del grupo B. (Chumbi, 2017, p.28)

Tabla 11-2: Puntuaciones de fuerza



Incremento de puntuacion del Grupo A por carga o fuerzas ejercidas
Carga o fuerza Puntuacion
Carga o fuerza menor de 5kg 0
Carga o fuerza entre 5kg y 10 Kg (+1)
Carga o fuerza mayor de 10 Kg (+2)

Incremento de puntuacion del Grupo A por carga o fuerzas bruscas
Posicion Puntuacion

Existen fuerzas o cargas aplicadas bruscamente (+1)

Fuente: (Chumbi, 2017)
Realizado por: Paltan, Aida; 2021

La puntuacion del grupo B aumentara dependiendo de la calidad del agarre si es buena esta
se mantendra o si es mala se modificara, se la conocerd como puntuacién B. (Chumbi, 2017,
p.28)

Tabla 12-2: Puntuacién de agarre

Incremento de puntuacion del Grupo B por calidad del agarre

Calidad de agarre Descripcion Puntuacion
El agarre es bueno y la fuerza de agarre de rango 0
Bueno medio
El agarre es aceptable pero no ideal o el agarre es (+1)
Regular aceptable utilizando otras partes del cuerpo
i +
Malo El agarre es posible pero no aceptable (+2)

El agarre es torpe e inseguro, no es posible el agarre
Inaceptable manual o el agarre es inaceptable utilizando otras (+3)
partes del cuerpo

Fuente: (Chumbi, 2017)
Realizado por: Paltan, Aida; 2021

Agarre bueno: Se llevan a cabo con asas, contenedores de disefio Optimo o agarraderas;

también donde las manos se encuentren comodas alrededor del objeto.

Agarre regular: Las agarraderas no tienen el tamafio adecuado o el agarre del objeto se lo

realiza flexionando los dedos a 90°.

Agarre malo: Los contenedores estan mal disefiados, son irregulares, voluminosos a granel y
con aristas y los que se realizan sin flexionar los dedos mantiene el objeto presionado sobre
sus laterales. (Chumbi, 2017, p.29)

Puntuacion Final

Una vez que se tomaron en cuenta la fuerza y el agarre se modifican las puntuaciones de los

grupos Ay B ahora denominandose Puntuacién A 'y Puntuacion B. (Chumbi, 2017, p.29).



Tablal3-2: Puntuacion Ay B

Puntuacion B

Puntuacién A 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12
1 1 1 1 2 3 3 4 5 6 7 7 7
2 1 2 2 3 4 4 5 6 6 7 7 8
3 2 3 3 3 4 5 6 7 7 8 8 8
4 3 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9
5 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 9
6 6 6 6 7 8 8 9 9 (10 | 10| 10 | 10
7 7 7 7 8 9 9 9 |10( 10 [ 11| 11 | 11
8 8 8 8 9 |10 |10 |10 |10 10 (11| 11 | 11
9 9 9 9 101010 |11 (11| 11 | 12 | 12 | 12
10 10 10 10 | 11 | 11 | 11 | 11 | 12 | 12 12 12 | 12
11 11 (11 | 11 (11 (12 |12 |12 |12 | 12 | 12 | 12 | 12
12 12 12 |12 (12 |12 | 12 |12 | 12| 12 | 12 | 12 | 12

Fuente: (Chumbi, 2017)
Realizado por: Paltan, Aida; 2021

Puntuacion C

Para obtener la puntuacion final se incrementard el tipo de actividad muscular desarrollada

en la tarea.

Tabla 14-2: Incremento de la Puntuacién C por tipo de actividad muscular.

Tipo de actividad muscular Puntuacion
Una o mas partes del cuerpo permanecen estaticas, por ejemplo soportadas (+1)
durante mas de 1 minuto

Se produce movimientos repetitivos, por ejemplo repetidos mas de 4 veces (+1)

por minuto (excluyendo caminar)

(+1)

Se produce cambios de postura importantes o se adoptan posturas inestables

Fuente: (Aguaysa, 2019)
Realizado por: Paltan, Aida; 2021

Nivel de Actuacion

Con la puntuacién final, se elegira el nivel de actuacion que se realizara en el puesto de

trabajo.

El valor de 1 presenta un nivel de riesgo inapreciable, pero en cuanto mayor sea la puntuacion

mayor sera en nivel de riesgo, es el caso de 15, indica un riesgo muy elevado y su actuacion



debe ser inmediata. Se clasifican las puntuaciones en 5 rangos de valores teniendo cada uno
de ellos asociado un nivel de actuacion. Cada nivel establece un nivel de riesgo y recomienda
una actuacion sobre la postura evaluada, sefialando en cada caso la importancia de la
intervencion. (Aguaysa, 2019, p. 57)

Tabla 15-2: Nivel de Actuacion

Puntuacién Nivel Riesgo Actuacion
1 0 Inapreciable No es necesaria actuacion
203 1 Bajo Puede ser necesaria la actuacion
4a’ 2 Medio Es necesaria la actuacion
8al0 3 Alto Es necesaria la actuacion cuanto antes
11a15 4 Muy alto Es necesaria la actuacion de inmediato

Fuente: (Aguaysa, 2019)
Realizado por: Paltan, Aida; 2021

2.5 Fundamento Legal Internacional

25.1 INSHT

Seguln la organizacion Internacional 1981 del trabajo, en el articulo 10 del convenio 155.
Especifica que el objetivo es ayudar a cumplir las obligaciones legales; por ello desea orientar
a los trabajadores y empleadores a cumplir lo que menciona el Articulo 16 del convenio 155
donde indica que, los empleadores deben garantizar el lugar de trabajo, los equipos necesarios

seguros, donde no ocasionen riesgos que afecte a su salud.

252 Norma Técnica 1SO 9241, para el disefio ergonémico de puestos con pantallas de visualizacion.

Es una norma que establece los requisitos ergonémicos basicos para equipos PVD, para que
asi las actividades de oficina se puedan realizar en un ambiente seguro, confortable y

eficiente.(Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo, 1997, p. 26).
2.5.2.1 Posturas sentado

La postura correcta para trabajar frente a un ordenador es aquella donde la espalda este
completamente recta y bien apoyada al espaldar de la silla formando un angulo de 90° con la

parte superior e inferior del cuerpo.

Tener una postura correcta y permanecer por largo tiempo en esa posicion perjudica la salud.

Cada cierto tiempo debe revisar si se mantiene sentado con una postura correcta, asi mismo



debe mover sus piernas y sus pies cambiando de posicion para mejorar su circulacion.
(Universidad Complutense Madrid, 2010, p. 17)

( N
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Figura 1-2: Postura de referencia para PVD
Fuente: (Universidad Complutense Madrid, 2010)

2.5.2.2 Ubicacion del Monitor

Definir la importancia de las tareas a realizar es decir estudio de documentos, atencion al

publico o trabajar con la computadora.

Para que el trabajo resulte mas comodo se debe ordenar los elementos dentro de un alcance

maximo.

Figura 2-2: Postura de referencia
Fuente: (Universidad Complutense Madrid, 2010)

La pantalla se colocara formando un angulo de linea de vision entre la horizontal trazada desde
los ojos a la parte superior del monitor y 60° por debajo; la pantalla debe ser legible desde

cualquier angulo.

Los ordenadores se colocaran de forma perpendicular a las fuentes de luz que existan en el puesto

de trabajo.
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Figura 3-2: Postura de referencia de la cabeza
Fuente: (Universidad Complutense Madrid, 2010)

2.5.2.3 Ajuste del mobiliario

En cuanto a la comodidad del trabajador, el manual de normas técnicas especifica ciertos
parametros que se debe tomar en cuenta para el disefio de los puestos con pantallas de

visualizacidn, establece lo siguiente:

v’ Para establecer el ajuste del mobiliario para el puesto de trabajo (silla, mesa, etc.) se
debe tomar en cuenta que existe un rango extenso de medidas que resultan
confortables para el trabajador.

v" Los controles de ajuste del mobiliario deben ser accionables de la posicion habitual
de trabajo sin requerir demasiada fuerza para ello.

v" Los controles deben estar disefiados de manera que no genere ningin riesgo de lesion
para el usuario.

v Por ultimo, los controles de ajuste en tanto no sean utilizados, no deben invadir el

espacio o bajo la superficie de trabajo. (Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo,
1997, p.29)
2.5.2.4 Ajuste de posicidon de la pantalla

El ajuste de la posicion de la pantalla para evitar tensiones en el masculo del cuello se propone

lo siguiente:

El ordenador debe ocupar la posicién principal en el escritorio, la pantalla y teclado deben

ubicarse de frente, de manera que no se tenga que torcer el cuello o el tronco.

La pantalla debe ubicarse al frente a una distancia entre 55-60 cm de los ojos y perpendicular
a las entradas de luz, dejando espacio entre el teclado y el espacio de la mesa para poder apoyar

las mufiecas.
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Figura 4-2: Posicién de la pantalla
Fuente: (Universidad Complutense Madrid, 2010)

2.5.2.5 Sillas de trabajo

La silla debe proporcionar una postura confortable y dar soporte estable al cuerpo durante el

tiempo que el trabajador realice sus actividades laborales.

Se establece los siguientes requisitos:

v
v

Debe ser regulable en altura e inclinacion.

El respaldo debe tener un suave abultamiento que ayude al apoyo lumbar, para
mantener una postura correcta. La inclinacion del respaldo de la silla es importante
ayuda a la relajacion ocasional de la espalda y debe adoptar diferentes grados de
inclinacion.

El ancho del asiento debe ajustarse al ancho de las caderas.

La profundidad del asiento debe ajustarse de forma que ligeramente sea inferior a la
longitud del muslo, de manera que el usuario consiga utilizar eficazmente el respaldo
y evite que el borde de la silla cause presion en la parte posterior de las piernas.

Las sillas seran giratorias, deben tener cinco apoyos proporcionados con ruedas que
ayuden el desplazamiento cuando sea necesario, para alcanzar materiales que no estén
cerca.

El material de los asientos debe ser transpirable y con bordes redondeados. (Instituto
Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo, 1997, p. 31-32)

2.5.2.6 Reposapiés

Es necesario en los casos donde sea dificil regular la altura de la mesa o asiento, los reposapiés

deben cumplir caracteristicas como:

v
v

La inclinacién debe ser ajustable entre 5y 15 grados sobre la horizontal.

Debe tener dimensiones minimas de 45 cm, de ancho por 35 cm de profundidad.
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2.5.3

Superficies y apoyos antideslizantes con el fin de evitar lesiones si se producen

movimientos involuntarios. (Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo, 1997, p.33)

Figura 5-2: Elementos de una silla ergonémica

Fuente: (Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo, 1997)

Real decreto 488/1997

Dentro de esta normativa se establece ciertos criterios con respecto al equipo PVD que deben

cumplir
Equipo:

a)

b)

los puestos de trabajo.

Observacion general

El uso del equipo no debe ser fuente de riesgo para los trabajadores.

Pantalla

Los caracteres de las pantallas deben tener dimensiones suficientes. Las imagenes de
la pantalla deben ser estables, sin destellos, o inestables.

Deben ser ajustables en iluminacién y contraste entre los caracteres y el fondo de la
pantalla, de facil adaptacion a las condiciones del entorno.

El usuario debe poder ver con claridad la pantalla, esta no debe tener reflejos ni
reverberaciones que molesten la visualizacion.

Debe poder utilizar pedestales 0 mesas regulables para la pantalla.

La pantalla debe ser inclinable y de facil orientacién, para que se adapte a las

necesidades del usuario.

Teclado

o Debe ser independiente del resto del equipo para que pueda ser colocada de la
forma mas cdmoda para el usuario.

e Suinclinacion debe variar entre 0 y 25 grados.

e Lasuperficie del teclado debe ser mate de esta manera se evitara los reflejos.
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e Su grosor debe ser menor o igual a 3 cm., no debe tener aristas agudas en las

esquinas.

4 B

’Ezv

Figura 6-2: Teclado

Fuente: (Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo, 1997)

d) Mesa

e La mesa debe tener las dimensiones apropiadas para que se pueda colocar de
manera comoda la pantalla, el raton, el teclado, documentos y materiales de
trabajo.

e Largo: 120-180 cm., siendo 120, el minimo necesario.

e Ancho: 80 cm. Puede estar indicada una anchura algo mayor a fin de asegurar
que entre el teclado y el borde de la mesa quede una distancia de al menos 10

cm., actuando asi ese espacio de reposa manos.

.&l
7
-

Figura 7-2: Mesa de trabajo

Fuente: (Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo, 1997)

e) Entorno del puesto de trabajo
e lluminacién adecuada en las zonas donde no ingrese la luz.

e Realizar mantenimiento de focos, lamparas y cristales (ventanas).
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f) Ruido
e Los ruidos que generan los equipos instalados generan perturbacion en la
atencion y concentracion. Por esta razén debe tomarse en cuenta el ruido al
disefiar los espacios de trabajo.
g) Calor
¢ No deben generan calor adicional los equipos instalados en el puesto de trabajo,

esto genera molestais a los trabajadores. (BOE, 1997, p. 5-6)

2.6 Fundamento Legal en Ecuador

2.6.1 Constitucion de la Republica del Ecuador

La Constitucion de la Republica del Ecuador del 2008 indica:
Seccidn octava trabajo y seguridad social

De acuerdo a la Constitucion de la Republica del Ecuador del 2008, en los Art. 33- Art 326
numeral 5y 6 indica que, el trabajo es un derecho de todas las personas que se debe desarrollar
en un ambiente adecuado donde garantice su salud; y que toda persona recuperada de un

accidente o enfermedad debe ser reubicado en su puesto de trabajo.

2.7 Cdbdigo de trabajo
Segun el (Codigo del Trabajo, 2010) sefiala:
TITULO IV De los riesgos del trabajo

Segun el Coédigo de Trabajo, referente a riesgos del trabajo en los articulos 38; 347; 410; 412,
se basa en que el trabajador al estar expuesto a varios riegos en su lugar de trabajo el
empleador tiene la obligacion de a asegurar al personal a condiciones de trabajo que no

presenten peligro para su vida, como un ambiente de trabajo adecuado.

2.8 Reglamento de Seguridad y Salud de los Trabajadores y Mejoramiento del Medio
Ambiente de Trabajo: Decreto Ejecutivo 2393.

Segun el Reglamento de Seguridad y Salud de los Trabajadores en el Articulo 9 numeral 1y
Art 26 del Servicio Ecuatoriano de Capacitaciones Profesionales menciona que se debera
incrementar formaciones y capacitaciones referente a seguridad e higiene ocupacional, como
también hace referencia que dependiendo al nimero de trabajadores se dispondra de botiquin

0 un espacio de enfermeria.



2.9 Ley Organica de Servicio Publico
Segun,(Asamblea Nacional, 2010) sefiala:

Ley Organica de Servicio Pablico, en el TITULO | DEL SERVICIO PUBLICO, CAPITULO
UNICO PRINCPIOS, AMBITO Y DISPOSICIONES FUNDAMENTALES, basado al sector
publico indica que: en el Art. 2.- Objetivo. El servicio publico tiene por objetivo lograr el
mejoramiento y la calidad de instituciones realizando un sistema de talento humano

defendiendo los derechos y sin discriminacion.

2.10 Cuestionario Nordico para detectar TME.

Es un cuestionario estandarizado que se lo aplica a trabajadores que realizan diferentes
actividades productivas y economicas, para recoger informacion sobre fatiga o dolor en
algunas de las partes del cuerpo, esto ayudara a analizar y detectar si existen sintomas musculo
esqueléticos. Este cuestionario esta conformado por dos partes; la primera sefiala sitios
especificos anatdmicos como cuello, hombros, codo, mufiecas, zona lumbar y extremidades

inferiores; para que le encuestado ubique donde se encuentra el dolor con mayor facilidad.

La segunda parte consiste en evaluar la duracion de los sintomas, si ha acudido donde un
especialista para tratar dichos sintomas y con qué frecuencia se presentan las

molestias.(Gonzélez Gaitan, 2018, p.9)



CAPITULO Il

3. MARCO METODOLOGICO
3.1 Tipo de Estudio

El trabajo de titulacion planteado corresponde a un trabajo tipo proyecto técnico porque, se
utilizd procedimientos tedricos-précticos concerniente a aspectos tales como: disefio,
planificacion, produccion, gestion, relativos a alternativas técnicas y a la valoracion de

resultados para afrontar estudios a servicios, sistemas y equipos
3.2 Disefio de la Investigacion

Dentro del proyecto se realizara un andlisis, evaluacion de los sintomas musculo esqueléticos
de los puestos de trabajo del Departamento: Administrativo, Planificacion y Registro de la
Propiedad del GADM cantén Colta; mediante métodos de evaluacion como: cuestionarios y
aplicacion del método REBA, con esto se procedera a plantear medidas de control que ayuden

a mejorar las condiciones de los trabajadores.
3.3 Tipos de Investigacion
3.3.1 Investigacion Descriptiva

Para el presente trabajo se aplicara la investigacion descriptiva debido a que se especifican
las actividades de cada puesto de trabajo y mediante la aplicacién del método REBA se
detectara el nivel de riesgo y se aplicard medidas de prevencion, también se aplicara el
cuestionario de Kuorinca para conocer las molestias o sintomas musculo esqueléticas al igual

que el cuestionario PVD (pantalla de visualizacion de datos).
3.3.2 Investigacion Documental

El trabajo que ha sido desarrollado estuvo basado en la investigacion documental porque, esta
investigacion fue realizada por medio de la consulta de informacion de fuentes verificadas
tales como: libros, revistas, periddicos, memorias, registros y constituciones, incluyendo asi

a la investigacion bibliogréafica y a todos los tipos de revisiones.
3.3.3 Investigacion Campo

En la fase de recoleccion de informacion, se aplic la investigacion de campo en el
Departamento Administrativo, Planificacion y Registro de la Propiedad del GADM cantén
Colta donde se aplicd las encuestas de forma presencial en cada uno de los puestos de trabajo,

también se realiz6 la toma de fotos y videos.



3.4 Métodos de Investigacion
3.4.1 Deductivo

En la elaboracién del marco tedrico de este proyecto de investigacion, la revision literaria se
Ilevo a cabo a partir de un razonamiento del marco referencial para deducir conclusiones
I6gicas que ayudaron a evidenciar si determinados principios aportan en la resolucién del

problema planteado.
3.4.2 Inductivo

El método de investigacidn corresponde a un método inductivo porque se ha procedido a partir
de premisas particulares para establecer conclusiones universales, por ello se realizaron varias
generalidades que fueron apoyadas en observaciones especificas, considerandose asi porque
en el razonamiento inductivo las premisas son las que suministran la evidencia que facilita la

veracidad a una conclusion.
3.4.3 Analitico

Se aplico el método analitico debido a que se requiri6é de un estudio de datos, obtenidos en
las encuestas, las cuales ayudaron a la obtencién de informacion para defender los parametros

establecidos en el presente trabajo.
3.5 Técnicas e Instrumentos de estudio
3.5.1 Encuesta

Las encuestas aplicadas para el estudio fueron: el Cuestionario Nordico de Kuorinca que
ayudad al analisis de sintomas musculo esqueléticos por la exposicion prolongada de posturas
forzadas; donde al aplicar el mismo se obtuvieron datos sobre las condiciones actuales de
cada uno de los puestos de trabajo. Para la observacion de PVD (pantalla de visualizacion de
datos), se consider6 un cuestionario mismo que esta basada en la normativa del Real Decreto
488/1997 donde establece normativas respecto al equipo PVD, en la cual el cuestionario
permite evaluar los puestos de trabajo en distintos aspectos como: caracteristicas del

mobiliario, equipos tecnoldgicos, etc.
3.5.2 Observacion

La técnica de observacion se realiz6 mediante la toma de videos a cada trabajador, para
determinar las posturas que adopta durante su jornada laboral, con el objetivo de identificar
las causas de cansancio y dolor. Los videos también se utilizaron para obtener fotografias

necesarias para el anélisis del Método REBA.



3.6 Poblacion

La poblacion de estudio corresponde a la Direccion Administrativa, Planificacién y Registro
de la Propiedad del GADM del cantdn Colta que cuenta con un total de 25 trabajadores, donde
se considerd como el universo de estudio. Como no se procede a sacar la muestra, el anlisis

se realizaré con el nimero de trabajadores existentes en los tres departamentos.

El personal en los tres departamentos cuenta con los siguientes nimeros de trabajadores: en
el Departamento Administrativo con 13 trabajadores con distintos cargos cada uno, el
Departamento de Planificacion que cuenta con 7 trabajadores con diferentes puestos de
trabajo y por ultimo el Departamento de Registro de la Propiedad con 5 trabajadores, donde

se realizaréa el previo analisis.
3.7 Descripcién de los puestos de trabajo del GADM cantén Colta

Tabla 1-3: Descripcion de los puestos de trabajo del GADM cantén Colta

PERSONAL DEL GOBIERNO AUTONOMO DESCENTRALIZADO MUNICIPAL
DEL CANTON COLTA

DEPARTAMENTO ADMINISTRATIVO

Sus principales funciones son las de organizacion, planeacion, direccion, coordinacion,
control y evaluacion. La organizacion y planeacion son unas de las tareas mas importantes
del departamento administrativo.

PUESTO CARGO DESCRIPCION:
NO
1 Asistente (Direccion | El asistente de direccion ~ administrativa
Administrativa) trabaja de manera conjunta con los

directivos de la empresa realiza funciones
secretariales.

2 Técnico de Talento Humano El Técnico en Talento Humano tiene como
objetivo el desarrollo de las habilidades y
destrezas para verificar el &ptimo
desempefio de los contribuyentes que
forman parte de una organizacion.

3 Asistente de Talento Humano El Asistente de Talento Humano es la
persona que se encarga de proporcionar
asistencia a la gerencia o jefatura de
recursos humanos, para el Optimo
cumplimiento de actividades.

4 Analista de Talento Humano Procesamiento de remuneraciones,
beneficios y tramites de seguridad social.
Confeccion de contratos y liquidaciones de
sueldo.

5 Técnico de Servicios y Revision | Verificacion del funcionamiento de
software y hardware; Actualizacion de
sistemas; Instalacion de  sistemas
operativos; Copias de seguridad de bases




de datos; Configuracion e instalacion de
redes internas y externas.

6 Jefe de Compras Publicas Garantizar la calidad del gasto publico y su
ejecucion en concordancia con el Plan
Nacional de Desarrollo, Garantizar la
ejecucién plena de los contratos.

7 Asistente  Administrativo - | Manejo del portal de compras publicas,

Comepras Publicas busquedas de procesos. Busqueda de
nuevas licitaciones en el portal de compras
publicas

8 Técnico de Compras Publicas 1 | Controlar el plan de compras de bienes y

9 Técnico de Compras Plblicas 2 | servicios a traves del portal de compras
publicas. Asistir en la elaboracion de los
informes de resultados de los indicadores
de Gestion.

10 Analista responsable de las TICS | Los analistas de sistemas utilizan

11 Analista de Tecnologias de la | tecnologias de la informacion vy

Informacion y Comunicacion comunicacion (TIC) para ayudar a las
empresas a trabajar de forma mas rapida y
eficiente.

12 Responsable de Bodega Administrar, supervisar, controlar, ejecutar
y Tomar registro de bienes materiales que
se ingresen a bodegas como también los
insumos que salen conforme a
requerimientos de jefaturas superiores.

13 Asistente de bodega Recibir,  verificar e ingresar la

documentacion y la mercaderia que debe
resguardarse en la bodega.

DEPARTAMENTO DE PLANIFICACION

Planificar, supervisar, liderar y coordinar un conjunto de equipos multidisciplinarios en forma
articulada con la planificacion cantonal y nacional, de acuerdo con las directrices
institucionales, para la consecucién de los fines y funciones asignadas.

14

Jefe de Avallos y Catastros

Realizacion de informes y otras
comunicaciones como: Traspasos de
dominio, exoneraciones, tramites de baja,
mejoras, registro tardio, contribuciones
especiales, cambios de nombre, valoracion
de predios, apertura de fichas.

15

Promotor de Campo

Se encarga de promover la vista y el interés
en un determinado producto, o0 un
determinado servicio, a nuevas personas y
clientes

16

Especialista en Control de la
Gestion y Proyectos

La funcién principal del control de
proyectos eficaz consiste en proveer al
cliente y al gestor de proyectos todos los
recursos con los que se pueda organizar,
supervisar y finalizar la realizacion del
proyecto general.

17

Técnico de Patrimonio Cultural

Ofrecer instrumentos metodol6gicos para
la planificacion, conservacion, gestion y la
evaluacion de objetos, monumentos Yy




espacios que pueden ser considerados
como patrimonio cultural.

Proyectos 2

18 Topbgrafo Estd capacitado para la realizaciéon de
cartografia para el catastro, registro de la
propiedad,  notarios,  ayuntamientos,
ordenacion del territorio, urbanismo,
recursos naturales y medio ambiente.

19 Técnico de Planificacion y | Planificacion del proyecto, Ejecucion de

Proyectos 1 las actividades del proyecto, Monitoreo,

20 Técnico de Planificacion y evaluacion, cierre y rendicion de cuentas

del proyecto.

DEPARTAMENTO DE REGISTRO DE LA PROPIEDAD

Garantizar la custodia y conservacion de los registros, su veracidad y autenticidad, asi como
la inscripcion, certificacion y publicidad de los instrumentos publicos.

21

Registrador de la Propiedad

La funcion principal es la inscripcion,
anotacion 'y publicacion de hechos
relacionados con bienes inmuebles y sus
derechos relacionados

22

Asistente Administrativo
Registral

Dirigir, planificar, organizar, normar,
evaluar y supervisar la inscripcién y
publicidad de los actos y contratos en los
Registros que integran el Sistema Nacional
de los Registros Publicos.

23

Técnico de Revisiones

Revision previa a la emisién de los
certificados de la Propiedad; Coordinar su
trabajo con la certificadora; y, Las demas
gue le asigne el Registrador de la
Propiedad.

24

Técnico de Certificaciones

Elaborar certificados de la informacion
gue reposa en los libros del registro de la
Propiedad, Preparar, verificar, auditar y
emitir los certificados solicitados por el
usuario.

25

Técnico de Inscripciones

Efectuar la calificacion registral de
conformidad a la ley, respecto de los actos
y contratos inscribibles que aparezcan en
los documentos publicos presentados al
registro de la propiedad para su
inscripcion.

Realizado por: Paltan, Aida,2021.

3.8 Diagndstico de la situacion actual en la organizacion

Se realiz6 un cuestionario para la situacion inicial con referencial al género del personal,

promedio de edades y tiempo de trabajo en la institucion. Seguidamente la aplicacion del

cuestionario Nordico de Kuorinka para determinar los diferentes trastornos masculo

esqueléticos que afecta al personal de la Direccion Administrativa, Planificacion y registro
de la Propiedad del GADM Colta.




3.8.1 Diagnostico mediante el Cuestionario Nérdico Kuorinka

Porcentaje del género en el personal

W Masculino ® Femnino

Gréfico 1-3: Porcentajes del género
Realizado por: Paltan, Aida.,2021

Resumen gréafico 1: De acuerdo al diagrama se puede observar que la gran mayoria de
funcionarios en el Departamento Administrativo, Planificacion y Registro de la Propiedad
son de sexo masculino con un 72% que equivale a 18 trabajadores y de sexo femenino un

28% que equivale a 7 trabajadoras.

¢Promedio de edades en el personal?

m21-30

H31-40
41-50
51-60

H>61

Graéfico 2-3: Promedio de edades en el personal
Realizado por: Paltan, Aida.,2021

Resumen grafico 2: El presente grafico muestra que, de acuerdo al rango de edades, el 36 % de
la poblacidn, tiene entre 31 a 40 afios siendo el porcentaje mas alto, el 28% de los trabajadores
tiene entre 41 a 50 afios, mientras que el 20 % tiene entre 21 a 30 afios, el 12 % entre 51 a 60 afios

y finalmente el 4% mayor a 61 afios.
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Tiempo de Trabajo

TIEMPO DE TRABAJO

m<1

m1.-10
11.-20
21-30

Gréfico 3-3: Tiempo de Trabajo
Realizado por: Paltan, Aida.,2021

Resumen grafico 3: De acuerdo a la grafica, indica que el 56 % de los trabajadores tienen
un tiempo de trabajo entre 1 a 10 afios, mientras que el 20% de los trabajadores el tiempo de
trabajo es menor a 1 afio, el 16% se observa un rango de 11 a 20 afios de trabajo y por ultimo

el 8% entre 21 a 30 afios que llevan laborando en dicha institucién.

Pregunta 1.- ;Ha tenido Ud. molestias en el cuello, hombro, doral o lumbar, codo o

antebrazo, mufieca 0 mano?

PREGUNTA 1

25
20
il 4
10

i ~

0

TOTAL PRESENTAN NO PRESENTAN
MOLESTIAS MOLESTIAS

Gréfico 4-3: Resultados de las molestias
Realizado por: Paltan, Aida.,2021

Resumen pregunta 1: Se observa en el siguiente diagrama que, de un total de 25 trabajadores
encuestados, 21 trabajadores tienen algun tipo de molestias en su sistema 6seo muscular, mientras
que 4 de los trabajadores no presentan ningln tipo de molestias. Por tanto, el desarrollo del
cuestionario se realiz6 para las 21 personas que presentan TME (trastornos musculo esquelético)

excluyendo a las 4 personas que no presentan ninguna molestia.
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Pregunta 2: ;Desde hace cuénto tiempo?

12
10 9 . 10
9 7 7
55 g
44 21 2,11 110 2 - 311
I | .
CUELLO HOMBRO DORSAL O CODO O MURNECA O
LUMBAR ANTEBRAZO MANO
Oalmes m1la3meses m3abmeses " 6 mesesalafio mmasdelano

Gréfico 5-3: Tiempo en que aparecieron las molestias
Realizado por: Paltan, Aida.,2021

Resumen pregunta 2: Se observa en el siguiente diagrama que las molestias en diferentes partes
del cuerpo se dan de un mes a un afio. Esto indica que las molestias fueron aumentando debido a
los nuevos métodos de trabajo durante los Gltimos afios, por la propagacién del COVID 19, el
cual ocasion6 la modalidad de teletrabajo. Al retorno de sus actividades presenciales realizaban
jornadas Unicas de 7:30 am a 3:30 pm llevando a cabo horas seguidas de trabajo sin un tiempo de

descanso.

En el cuello: 10 de los trabajadores indicaron que las molestias aparecieron hace 1 mes, mientras
que 4 de los trabajadores indicaron que la molestia se present6 de 1 a 3 meses, asi mismo 4
trabajadores de 3 a 6 meses, mientras que 2 trabajadores presentaron molestias de 6 meses a 1 afio

y por Gltimo 1 trabajador de mas de un afio.

En el hombro: de los 21 trabajadores, 9 de ellos presentaron molestas desde hace 1 mes, mientras
que 8 trabajadores indicaron que presentaron algun tipo de dolencias de 1 a 3 meses, 2 de los
trabajadores de 3 a 6 meses, 1 trabajador de 6 meses a 1 afio y finalmente 1 trabajador de mas de

1 afio.

En la dorsal o lumbar, de los 21 trabajadores, 12 indicaron que presentaron molestias desde hace
1 mes; 7 trabajadores de 1 a 3 meses; 1 trabajador de 3 a 6 meses y por ultimo 1 trabajador de 6

meses a 1 afio han presenciado dolor.

En el codo o antebrazo, 7 trabajadores presentan molestias desde hace 1 mes, 5 trabajadores de 1
a 3 meses; 5 trabajadores de 3 a 6 meses; 2 trabajadores de 6 meses a 1 afio y por Gltimo 2

trabajadores mayor a 1 afio han presentado algun tipo de molestias en esta parte del cuerpo.



En la mano o mufieca, de acuerdo al grafico indica que, 10 trabajadores tienen molestias desde
hace 1 mes, 6 trabajadores de 1 a 3 meses, 3 trabajadores de 3 a 6 meses, 1 trabajador de 6 meses

a 1 afio y finalmente 1 trabajador mayor a 1 afio, han presentado molestias.

De acuerdo a la gréfica se puede visualizar que las molestias con mayor relevancia se dan en el

cuello, dorsal o lumbar y en la mano o mufieca.

Pregunta 3.- {Ha necesitado cambiar de puesto de trabajo?

25 21 20 21
20 18 18
15
10
5 3 0 3 1 0
0 [ | [ | JR—
Cuello Hombro Dorsal o Codo o Mufieca o
Lumbar antebrazo mano
ESlI mNO

Graéfico 6-3: Cambio de puesto de trabajo
Realizado por: Paltan, Aida.,2021

Resumen pregunta 3: Se puede observar en la grafica que un gran nimero de personas
encuestadas al tener molestias o dolores en diferentes partes del cuerpo, no requieren de un
cambio de puesto de trabajo. Mientras que un nimero pequefio de trabajadores mencionaron que,
debe haber un cambio de puesto de trabajo de los cuales; 3 trabajadores mencionaron que es
necesario el cambio debido a las molestias en el cuello. 3 trabajadores debido a molestias en la

dorsal o lumbar y por Gltimo 1 trabajador debido a molestias en el codo o antebrazo.

Pregunta 4.- ;En estos ultimo 12 meses ha tenido molestias?

PREGUNTA 4

CUELLO HOMBRO DORSAL O Cobo O MUNECA O
LUMBAR ANTEBRAZO MANO
mSl mNO

Gréfico 7-3: Molestias en estos Gltimos 12 meses
Realizado por: Paltan Aida.,2021
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Resumen pregunta 4: El siguiente grafico indica que el personal ha tenido algun tipo de
molestias o dolencias en estos Ultimos 12 meses teniendo como resultado que, 19 trabajadores
indicaron que han tenido molestias en el cuello, 15 trabajadores en el hombro, 17 trabajadores en
la dorsal o lumbar, 19 trabajadores en el codo o antebrazo y por Gltimo 12 trabajadores en la mano

0 mufieca. Donde las partes més afectas son el cuello, dorsal o lumbar y codo o antebrazo.

Pregunta 5.- ;Cuénto tiempo ha tenido molestias en estos ultimo 12 meses?

H 1- 7 dias 8-30 dias + 30 dias siempre
20 16 18
15 12 12 5 12
10
5 4 54 4 5
5 0 0 00 1o 1o
0
Cuello Hombro Dorsal o Codo o Mufieca o
Lumbar antebrazo mano

Gréfico 8-3: Duracién de las molestias
Realizado por: Paltan Aida.,2021

Resumen pregunta 5: De acuerdo a la tabulacién realizada al personal, el gréfico permite
visualizar el nimero de dias en el cual los trabajadores tuvieron algun tipo de molestias, con una
duracidn de 1 a 7 dias se dan los siguientes resultados, 12 en el area del cuello, 12 en el hombro,

9 en la dorsal o lumbar, 16 en el codo o antebrazo, 18 en la mano o mufieca.

Con una duracién de 8 a 30 dias, 5 trabajadores con molestias en el cuello, 5 en el hombro, 12 en

la dorsal o lumbar, 4 en el codo o antebrazo y finalmente 2 en la mano o mufieca.

Con una duracion mas de 30 dias, 4 presentan molestias en el cuello, 4 en el hombro, 1 en el

codo o antebrazo y por Gltimo 1 en la mano o mufieca.
Se puede observar que las molestias con mayor duracién estan en un rango de 1 a 7 dias.

Pregunta 6.- ;Cuanto dura cada episodio?
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PREGUNTA 6
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Lumbar antebrazo mano
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Grafico 9-3: Duracion de cada episodio
Realizado por: Paltan Aida.,2021

Resumen pregunta 6: Se observa que las duraciones mas relevantes de cada episodio o dolor
estd en un rango de 1 a 24 horas, seguido de la duracion menor de 1 hora y la duracién de 7 dias,
en las siguientes areas cuello, hombro, dorsal o lumbar, codo o antebrazo y mano o mufieca.
Mientras que la duracién de 1 a 4 semanas se dio en las siguientes areas dorsal o lumbar y mano
0 mufeca. Los trabajadores comentaron que las molestias se dan durante las actividades que

realizan al tener que pasar largas horas en una misma posicion.

Pregunta 7.- ;Cuanto tiempo estas molestias le han impedido realizar su trabajo en los ultimos

12 meses?
19
ig PREGUNTA 7
16
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Cuello Hombro Dorsal o Codo o Mufieca o
Lumbar antebrazo mano
HO0dias H1-7dias M 1-4semanas

Gréfico 10-3: Ausentismo laboral por molestias en los Gltimos 12 meses
Realizado por: Paltan Aida.,2021

Resumen pregunta 7: En el siguiente grafico con relacion al impedimento laboral indicaron, que
17 trabajadores no tuvieron problemas de impedimento, y 4 trabajadores presentaron problemas
en un rango de 1 a 7 dias por problemas relacionados en el area del cuello, por otro lado 19

trabajadores indicaron que no tuvieron problemas de ausentismo, mientras que 2 trabajadores
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indicaron molestias en un rango de 1 a 7 dias respecto al area del hombro, mientras que 13
trabajadores mencionaron no tener impedimentos, 7 trabajadores indicaron molestias de 1 a 7 dias
y 1 trabajador indico tener impedimento laboral de 1 a 4 semanas respecto al &rea dorsal o lumbar,
por otro lado 14 trabajadores indicaron que no hubo impedimento para realizar sus actividades y
6 trabajadores mencionaron ausentismo de 1 a 7 dias, y 1 trabajador en el rango de 1 a 4 semanas
respecto al area del codo o antebrazo y finalmente 12 trabajadores no mostraron ningun
impedimento y 6 trabajadores indicaron ausentismo de 1 a 7 dias por molestias en la mano y

murieca.

Pregunta 8.- ;Ha recibido tratamiento por estas molestias en los Gltimos 12 meses?

PREGUNTA 8

u Sl
= NO

Grafico 11-3: Tratamiento debido a las molestias en los Ultimos 12 meses
Realizado por: Paltan Aida.,2021

Resumen pregunta 8: Se observa que el 43% de los trabajadores que presentan molestias o
dolencia muscular han recibido algin tipo de tratamiento médico. Mientras que el 57% del

personal no ha recibido ningln tipo de tratamiento.

Pregunta 9.- ;Ha tenido molestias en estos Gltimos 7 dias?

PREGUNTA 9
20
16 17
14
15 13 12
9
10 8 7
5
5 I I I I :
. ]
Cuello Hombro Dorsal o Lumbar Codo o Mufieca o mano
antebrazo
Esi Eno

Grafico 12-3: Molestias en los Gltimos 7 dias.
Realizado por: Paltan Aida.,2021
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Resumen pregunta 9: En el siguiente diagrama se observa que 13 trabajadores han presentado
molestias en los Gltimos 7 dias y 8 trabajadores no han presentado ningun tipo de molestias en los
Gltimos dias respecto a la parte del cuello, mientras que 14 trabajadores indicaron molestias en el
hombro, 16 trabajadores manifestaron molestias en la dorsal o lumbar, 9 trabajadores
mencionaron molestias en el codo o antebrazo y 17 trabajadores indicaron molestias en la mano

0 mufieca siendo esta la parte mas afectada.

Pregunta 10.- ¢ Califique el nivel de molestias (1 muy bajo y 5 muy fuerte)?

PREGUNTA 10
14 13
12 10
10 g 9 9
7
8 6 6 6
6 5 5
4 4 4
4 2 2 2
2 1 1 1
0
Cuello Hombro Dorsal o Codoo Mufieca o
Lumbar antebrazo mano
H]l m2 m3 m4

Grafico 13-3: Nivel de molestias
Realizado por: Paltan Aida.,2021

Resumen pregunta 10: En base a la encuesta realizada al personal del departamento

administrativo, planificacion y registro de la propiedad del GADM Colta, se observa lo siguiente:

En la zona del cuello 4 trabajadores presentan molestias en un nivel 1, 8 trabajadores con nivel 2,

7 trabajadores con un nivel 3y 2 trabajadores con un de nivel 4.

En la zona del hombro 9 trabajadores muestran molestias en un nivel 1, 4 trabajadores con un

nivel 2, 6 trabajadores con un nivel 3 y 2 trabajadores con un nivel 4.

En la zona dorsal o lumbar 6 trabajadores indican molestias con un nivel 1, 10 trabajadores con

un nivel 2, 4 trabajadores con un nivel 3 y 1 trabajador con un nivel 4.

En la zona del codo o antebrazo indicaron 13 trabajadores molestias con un nivel 1, 5 trabajadores

con un nivel 2, 2 trabajadores con un nivel 3 'y 1 trabajador con un nivel 4.

En la zona de la mufieca y mano 5 trabajadores calificaron las molestias con nivel 1, 9 trabajadores
con nivel 2, 6 trabajadores con nivel 3 y 1 trabajador con nivel 4. Es decir, valores moderados

donde influyen en su jornada laboral.
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Pregunta 11.- ;A qué atribuye estas molestias?

PREGUNTA 11

DEPORTE
14%

‘ m TRABAJO

TRABAJO M DEPORTE
76% m OTROS

Grafico 14-3: Motivo de las molestias
Realizado por: Paltan Aida.,2021

Resumen pregunta 11: Se aprecia en el diagrama que el 76% del personal indicé que el tipo de
dolencias se debe a las actividades que desarrollan en su jornada de trabajo. El 14 % indico que
las molestias se deben a las actividades que realiza por la practica de deporte y por Gltimo el 10%,

indico que la causa de los malestares o dolencias se da por problemas de salud.

3.8.2 Diagnostico mediante la hoja de inspeccion PVD

La hoja de inspeccion PVD (pantalla de visualizacion de datos), es un cuestionario del Instituto
Nacional de Seguridad e Higiene del Trabajo de Espafia que esta basada en la normativa del Real
Decreto 488/1997, el cual permite la evaluacion de los puestos de trabajo desde varios aspectos

como: mobiliario, equipo informatico, entorno de trabajo, etc.

Pregunta 1.- ;La superficie de la mesa de trabajo es suficiente para el desarrollo de las

actividades laborales?

S|
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Grafico 15-3: Dimensiones de la mesa de trabajo es adecuado
Realizado por: Paltan Aida.,2021
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Interpretacion pregunta 1: EI 48% del personal indic6 que las dimensiones de la superficie de
la mesa de trabajo son suficientes para el desarrollo de las actividades laborables, mientras que el
52% indico que la mesa de trabajo no es suficiente ya que no existe espacio suficiente para la

ubicacion de equipos y Utiles que se manipulan constantemente.

Pregunta 2.- ¢ El espacio debajo de la superficie de trabajo le permite trabajar comodamente?

S|
NO

Grafico 16-3: Espacio suficiente debajo de la superficie

Realizado por: Paltan Aida.,2021

Interpretacion pregunta 2: Se observa que, el 92% de los trabajadores consideran que el espacio
debajo de la superficie de la mesa trabajo les permite trabajar cbmodamente y mover sus
extremidades inferiores sin ningun problema. Mientras que, un 8% considera que no hay espacio

suficiente para mover sus piernas debido que existe obstaculos en la parte inferior.

Pregunta 3.- ;La mesa de trabajo es regulable en altura?

u S|
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Gréfico 17-3: La mesa de trabajo regulable

Realizado por: Paltan Aida.,2021

Interpretacion pregunta 3: La gréafica indica que, el 100% de las mesas de trabajo no son

regulables en altura debido a las caracteristicas de elaboracidn, estas mesas estan realizadas en su

mayoria de una estructura fija de madera.
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Pregunta 4.- ;La silla es regulable en altura?

S|
B NO

Gréfico 18-3: Silla de trabajo regulable en altura
Realizado por: Paltan Aida.,2021
Interpretacion pregunta 4: El grafico indica que, el 68% de las sillas son regulables en altura e

inclinacién. El 32 % indica que no son regulables debido a fallas mecénicas que existen y también

a que existen sillas estaticas de 4 puntos de apoyo.

Pregunta 5.- ¢El respaldo de la silla se inclina facilmente?

S|

HNO

Gréfico 19-3: El respaldo de la silla se inclina facilmente

Realizado por: Paltan Aida.,2021

Interpretacion pregunta 5: El diagrama indica que el 44% de las sillas cuentan con un respaldo
de reclinacion permitiendo el balanceo de la espalda en los momentos de descanso. Mientras que

el 56% no cumple con esta caracteristica y esto a ocasionado molestias en la espalda.

Pregunta 6.- ¢ La silla de trabajo le permite permanecer en una posicion estable?
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Graéfico 20-3: La silla de trabajo permite una posicién estable

Realizado por: Paltan Aida.,2021

Interpretacion pregunta 6: En el siguiente gréfico se visualiza que, el 32 % de los trabajadores
consideran que la silla les permite permanecer en una posicion estable durante su jornada de
trabajo. El 68 % considera que las sillas no brindan una posicion estable debido a que no cumplen

con las caracteristicas ergonémicas que tienen y estas pueden provocar accidentes.

Pregunta 7.- ;La silla es giratoria?

mS|
NO

Gréfico 21-3: Silla giratoria
Realizado por: Paltan Aida.,2021

Interpretacion pregunta 7: EI 96% de las sillas se indica que son giratorias y el 4% se visualiza

que no es giratoria debido a que el empleado dispone de una silla estética para realizar sus

actividades en su jornada laboral.

Pregunta 8.- ;Las sillas disponen de 5 ruedas de apoyo con el suelo?
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Gréfico 22-3: Disponen las sillas de 5 ruedas
Realizado por: Paltan Aida.,2021

Interpretacion pregunta 8: El gréfico indica que, el 80% de las sillas disponen de 5 ruedas de
apoyo con el suelo, mientras que el 20% no dispone de las 5 ruedas de apoyo debido a que alguno

esta en mal estado y otras no disponen de ruedas al ser sillas estaticas.

Pregunta 9.- ¢El borde del asiento es redondeado?

u S|
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Grafico 23-3: Borde el asiento redondeado

Realizado por: Paltan Aida.,2021

Interpretacion pregunta 9: El 88% de los trabajadores indico que los bordes de las sillas son
redondeados. El 12 % indicé que los bordes no son redondeados lo que ocasiona incomodidad y

molestias a los trabajadores durante su actividad laboral.

Pregunta 10.- ¢Su silla de trabajo le parece adecuada y confortable para realizar sus actividades

laborables?

mNO
u Sl
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Gréfico 24-3: Silla de trabajo adecuada para las actividades laborables

Realizado por: Paltan Aida.,2021

Interpretacion pregunta 10: Se visualiza que, el 44 % de los trabajadores mencionaron que las
sillas son adecuadas y confortables para realizar sus actividades laborables. Mientras que el 56 %
indico que las sillas no son adecuadas para realizar sus tareas debido a la altura, disefio, material,

gue poseen las mismas.

Pregunta 11.- ;Posee la silla un revestimiento transpirable?

L N

mNO

Grafico 25-3: La silla posee un revestimiento transpirable

Realizado por: Paltan Aida.,2021

Interpretacion pregunta 11: La grafica muestra que un 48% de las sillas poseen un
revestimiento transpirable, que permite la adaptacion de los usuarios. Mientras que el 52% de las

sillas esta recubierto de un material diferente provocando incomodidad durante su jornada laboral.

Pregunta 12.- ;| Dispone de reposapiés?

mNO
u S|

Graéfico 26-3: Dispone de reposapiés
Realizado por: Paltan Aida.,2021

Interpretacion pregunta 12: El siguiente grafico se puede evidenciar que el 92% del personal
no dispone de un reposapiés, teniendo en cuenta que en el lugar trabajan personas con una estatura
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menor a 150 cm, por ese motivo es recomendable que se utilice de un reposapiés para evitar malas

posturas.

Pregunta 13.- ;Puede regular facilmente la inclinacion y el giro de la pantalla?

u S|
mNO

Grafico 27-3: Regular giro e inclinacién de la pantalla

Realizado por: Paltan Aida.,2021

Interpretacion pregunta 13: El grafico muestra que el 76% de las pantallas se puede regular

facilmente la inclinacion y el giro y el 24% no disponen de estas caracteristicas debido a que estas

pantallas son computadoras portéatiles.

Pregunta 14.- ;Los caracteres son nitidos y facilmente distinguibles entre si?

m S|
B NO

Graéfico 28-3: Caracteres nitidos y distinguibles entre si

Realizado por: Paltan Aida.,2021

Interpretacion pregunta 14: El grafico indica que, el 96% de los caracteres son nitidos y
facilmente distinguibles entre si, mientras que el 4% muestra que no son visibles debido a la

antigliedad del equipo que aln no ha sido renovado.

Pregunta 15.- ¢La nitidez es la misma en toda la pantalla?
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Grafico 29-3: Nitidez en toda la pantalla

Realizado por: Paltan Aida.,2021

Interpretacion pregunta 15: Se indica que el 96% de las pantallas son nitidas en todas partes
esto facilita al personal a realizar sus actividades de forma satisfactoria. EI 4% indica que la

nitidez no es la misma en toda la pantalla debido a la antigtiedad de los equipos.

Pregunta 16.- ;El teclado es independiente de la pantalla?

mSsl
mNO

Gréfico 30-3: Teclado independiente de la pantalla

Realizado por: Paltan Aida.,2021

Interpretacion pregunta 16: El gréfico indica que el 80% que el teclado es independiente de la
pantalla. Mientras que el 20% no dispone de un teclado independiente debido a que este
porcentaje de trabajadores utilizan computadores portatiles para realizar sus actividades

laborables.

Pregunta 17.- ;La superficie del teclado es mate?
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Graéfico 31-3: Superficie del teclado es mate

Realizado por: Paltan Aida.,2021
Interpretacion pregunta 17: Se observa que Unicamente el 12% del teclado no tiene superficie
mate debido a que los trabajadores disponen de computadores portéatiles que en ocasiones por el
brillo de las teclas dificulta realizar sus tareas de manera eficiente. EI 88% dispone con teclados

con superficie mate esto facilita la tarea cada trabajador al pasar largas horas de trabajo frente a

estos equipos.

Pregunta 18.- ;Los simbolos en el teclado son de facil visibilidad?

S|
B NO

Gréfico 32-3: Visibilidad de letras y simbolos en el teclado

Realizado por: Paltan Aida.,2021

Interpretacion pregunta 18: Este gréfico indica que el 92% de los teclados permite la facil
visualizacion de letras y simbolos alfanuméricos y el 8% de los teclados no cumplen con lo
expuesto debido al uso prolongado, lo que ha ocasionado la pérdida parcial de letras y simbolos

alfanuméricos.

Pregunta 19- ;La altura del teclado es adecuado a la tarea?
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Grafico 33-3: Altura del teclado adecuada a la tarea

Realizado por: Paltan Aida.,2021

Interpretacion pregunta 19: Se observa que el 80% del personal indican que la altura del teclado
es adecuada a la tarea permite tener una postura adecuada para el trabajador. Mientras que el 20%

indica que no existe una altura adecuada del teclado lo que provoca malas posturas y molestias

en las articulaciones del brazo.

Pregunta 20.- ¢El disefio de mouse se adapta a la curva de la mano?

uS|
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Grafico 34-3: Disefio del mouse adecuada

Realizado por: Paltan Aida.,2021

Interpretacion pregunta 20: El siguiente grafico se identifica que el 84% del personal indica
que el disefio del mouse se adapta a la curvatura de su mano. El 16% considera que no es adecuada

debido a factores como el tamafio de la herramienta que en varios de los casos son pequefios.

Pregunta 21.- ¢El mouse se encuentra al lado del teclado?
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Grafico 35-3: Mouse al lado del teclado
Realizado por: Paltan Aida.,2021

Interpretacion pregunta 21: El gréfico indica que el 88% de la poblacidn tiene el mouse al lado

del teclado, mientras que un 12% se observa que no cumple con esta caracteristica, debido al

pequefio espacio de trabajo que disponen.

3.8.3 Interpretacion de los resultados situacion inicial de la organizacion

Identificacion de los problemas méas destacados que existen en los lugares de trabajo del

Departamento Administrativo, Planificacion y Registro de la Propiedad del Gobierno Auténomo

Descentralizado Municipal del cantdn Colta.

El género del personal del Departamento Administrativo, Planificacion y Registro de la
Propiedad del GADM cantdn Colta, cuenta con 72% del género masculino y con 28% del
género femenino.

Edad del personal del Departamento Administrativo, Planificacion y Registro de la
Propiedad del GADM canton Colta. EI 36% de los trabajadores tienen entre 30 a 40 afios.
De un total de 25 trabajadores, 21 de ellos tienen molestias musculo esqueléticas en el
sistema 6seo muscular y 4 de los restantes no presentan ningin tipo de molestias.
Molestias o dolor musculares, el 84% de la poblacién indica que ha presentado algun tipo
de dolor.

Dolores musculares en diferentes partes del cuerpo, la gran parte de molestias se da en el
cuello y en la zona dorsal o lumbar.

La aparicion de las molestias o dolor se indica hace 1 mes.

Molestias o dolores musculares en los Ultimos 12 meses, indican mas de 76% de la
poblacion han tenido algun tipo de dolor.

Nivel de molestias, tiene un valor de 2, una molestia o dolor tolerable, pero causa

interrupciones en sus actividades laborables.
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e Causas del dolor o molestias, el 84% de la poblacién atribuye que el dolor es a causa del
trabajo en la institucion.

o Dimensiones de la superficie de trabajo el personal indica que el 52% no es suficiente
para el desarrollo de sus actividades. EI 100% de las mesas de trabajo no son regulables
en altura.

e Caracteristicas de la silla de trabajo, el 80 % de las sillas disponen de 5 ruedas de apoyo
en el suelo, el 56 % de la poblacién indico que la silla de trabajo no se inclina facilmente.
El 56 % indico que la silla no es adecuada ni confortable para realizar sus actividades
laborales. El 56% de las sillas no poseen de un revestimiento transpirable. El 68 % de
estos muebles no es regulable en altura.

o EI 92 % del personal no dispone de reposapiés.

e Caracteristicas de la pantalla. El 24% indica que, no se puede regular facilmente la
inclinacion y el giro de la pantalla. El 20% de la poblacion menciona que el teclado no es
independiente de la pantalla.

3.8.4 Gestion preventiva para disminuir trastornos musculo esqueléticos en los
trabajadores de la direccion administrativa, planificacién y registro de la propiedad
del Gadm Colta

3.8.4.1 Fases para la gestion preventiva en el GADM cant6n Colta
Las fases para la gestion preventiva fueron realizadas en base a los siguientes parametros:
Fase 1: Evaluacion de los riesgos

La evaluacion de riesgos en las dependencias del GADM cantdn Colta fue realizado con el
objetivo de la identificacion y eliminacidn de riesgos presentes en el entorno de trabajo, asi
como la valoracion de las medidas a adoptarse en base a los resultados obtenidos, porque la
evaluacion de riesgos laborales es una herramienta fundamental para la prevencién de dafios
a la salud y la seguridad de los trabajadores. Razén por la cual se aplico dos instrumentos
para la evaluacion de riesgos ergondmicos predominantes en las areas Administrativas,

Planificacion y Registro de la Propiedad.

Los instrumentos utilizados fueron; el cuestionario Nordico de Kuorinka y el cuestionario

PVD-pantalla de visualizacion de datos.
Fase 2: Planificacion de las actividades preventivas.

Una vez llevada a cabo la evaluacion de los riesgos fue importante realizar una planificacion

de las acciones que fueron llevadas a cabo como medidas preventivas en la institucion, los



resultados obtenidos por la evaluacién ergondmica fueron socializados con el departamento
de seguridad y salud ocupacional la cual esté a cargo la Ingeniera Lucia Llerena y el medico
ocupacional de la institucion los mismos que valoraron y validaron los resultados obtenidos
en las evaluaciones realizadas anteriormente razon por cual se realizé un manual de pausas

activas.
Fase 3: Implementacion.

La fase de implementacion ha sido considerada en base a acciones correctivas y acciones

preventivas que fueron realizadas para la mitigacion de los riesgos.

ACCION PREVENTIVA: Para prevenir los TME (trastornos muasculo esquelético) se realizo
la implementacion del manual de pausas activas. ANEXO J

ACCION CORRECTIVA: Las medidas correctivas realizadas comprenden el analisis
mediante la evaluacion ergonémica del método Reba de forma manual y su comprobacion
utilizando el software ERGOsoft PRO. Los puestos de trabajo se encuentran evaluados en el
ANEXO G-H-I.

3.8.4.2 Esquema




4. RESULTADOS

CAPITULO IV

Al obtener los datos mediante la aplicacién del cuestionario de Kuorinca se logro identificar

que los trabajadores del GADM cantén Colta, presentan trastornos masculo esqueléticos en

varias zonas del cuerpo debido a posturas forzadas al pasar largos periodos de tiempo en una

misma actividad y mediante la aplicacion del método REBA se identificd el nivel de riesgo y

también las acciones necesarias que se deben tomar para mejorar las condiciones laborales de

cada puesto de trabajo.

4.1 Evaluacion mediante el método REBA y comprobacion con el Software ERGOsoft

PRO

4.2 Evaluacion 1: Método REBA — Area Administrativa

Tabla 1-4: Evaluacion del Ing. Geovanny Cepeda

GOBIERNO AUTONOMO DESCENTRALIZADO MUNICIPAL DEL CANTON COLTA

EVALUACION - METODO REBA

De pie con soporte unilateral, soporte
ligero o postura inestable

entre 30y 60° afiadir +1
*Flexion de una o ambas rodillas de
mas de 60° (salvo postura sedente)
afiadir +2.

Total

DEPARTAMENTO |Administrativo CARGO [Técnico de Servicios y Revisiones
NOMBRE Ing. Geovanny Cepeda GENERO Masculino EDAD | 33
GRUPO A = ®
*=10° o
TRONCO
Posicion Puntuacion Correccion
Tronco erguido 1
Flexién o extension entre 0°y 20° 2 Afiadir +1 al tronco con
Flexion >20° y <60° o extension >20° 3 inclinacion lateral o rotacién
Flexion >60° 4
Total 2 0 2
CUELLO
Posicién Puntuacién Correccién
Flexion entre 0° y 20° 1 Cabeza rotada o con inclinacién
Flexién >20° o extension 2 lateral anadir +1
Total 2 0 2
PIERNAS
Posicion Puntuacién Correccion
Sentado, andando o de pie con ® 0
vt '
soporte bilateral simetrico 1 Flexién de una o ambas rodillas
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GRUPO B
PUNTUACION DEL BRAZO
Posicion Puntuacién Correccion
Desde 20° de extension a 20° flexion 1 Brazo abducido o brazo rotado +1
Extension >20° o flexion >20°y <45° 2 Hombre elevado +1
Flexion >45°y 90° 3 Exise un punto de apoyo o la postura
Flexién >90° 4 a favor de la gravedad -1
Total 3 0 3
PUNTUACION DEL ANTEBRAZO
Posicion Puntuacion
Flexién entre 60° y 100° 1
Flexién < 60° y >100° 2
Total 2
PUNTUACION DE LA MUNECA
Posicion Puntuacion Correccion 8
Posicion neutra 1 ARADIR @ :
. Y ° ° ‘r L . N '1-.-‘_ E 1)
Flexion oExtension >0°y < 15 1 Torsion o Desviacion radial o cubital @b o
az oz © ||
Flexion o extension >15 2 H A
(2) iy
Total 2 1 3
CARGA/FUERZA PUNTUACION AGARRE PUNTUACION
El agarre es bueno y la fuerza de agarre de rango medio Bueno 0
Carga o fuerza menor de 5 Kg 0 El agarre es aceptable pero no ideal o el agarre es aceptable Regular +1
utilizando otras partes del cuerpo
Carga o fuerza entre 5y 10 Kg 1 El agarre es posible pero no aceptable Malo +2
El agarre es torpe e indeguro, no es posible el agarre manual o
Carga o fuerza mayor de 10 Kg 2 el agarre es inaceptable utilizando otras partes del cuerpo Inaceptable +3

Realizado por: Paltan Aida.,2021

Interpretacion: Riesgo bajo sin modificacion, los angulos encontrados en las fotografias
fueron analizados mediante la aplicacion de disefio Auto Cad, una vez realizado la evaluacién
con el método Reba para departamento administrativo del GADM COLTA, se observa en el
grupo A, en el area del tronco una puntuacion de 2, debido a que la flexién arrojada en la
figura es de 10°, seguidamente en el area del cuello se observa una puntuacion de 2, puesto
la flexion genera un angulo de 45° en la figura, posteriormente para el area de las piernas
debido a la actividad laboral que realiza el trabajador la puntuacion es de 1, debido a que la
mayor parte de su tiempo permanece en una posicion sentada. Seguidamente en el grupo B,
en el area del brazo se encuentra en una posicion de flexion con un angulo de 46°, dando una
puntuacion total de 3, en el area del antebrazo con flexion 508, dando una puntuacioén de 2, y
por ultimo en el &rea de la mufieca con una flexion o extension de 38° y torsion radial dando

una puntuacion total de 3, finalmente la carga o fuerza que se realiza en las actividades



laborales de las dependencias del GADM COLTA son menores a 5 kg, donde el agarre es

bueno y la fuerza de agarre de rango es medio.
Software ERGOsoft PRO

ERGOsoft PRO es un software Online de evaluacién de Riesgos Ergonémicos, que ayuda
con todas las herramientas, servicios e informacion para ejecutar de manera efectiva la

valoracion de riesgos.

Se realiz6 la comparacién de datos con el método reba para validar la metodologia elaborada

en los dos procesos de forma manual como en el software.

4.2.1 Aplicando Software ERGOsoft PRO - para la evaluacion Ing. Geovanny Cepeda.

EVALUACION DE POSTURAS FORZADAS - REBA

Empresa: GADM COLTA Centro: OFICINAS Puesto: ADMINISTRATIVO
Fecha del informe: Tarea: TECNICO DE SERVICIO Y REVISION
14/08/2021

Calculo de la puntuacién REBA

Puntos Puntos Puntos | Puntos Puntuacion Puntos Puntos Puntos Puntuacion Puntuaciéon
Brazos Brazos mufecas @ agarre Grupo B tronco cuello piernas grupo A final REBA
Brazo 1 3 0 2 2 2 1 4 5
derecho

Grupo B (extremidades superiores) Puntuaciones
Brazos Puntos . Brézo Brazo
izquierdo  derecho
Si eleva el El brazo estd entre 20 grados de flexién y 20 grados de extension. 1
hombro: +1 Entre 202 y 452 de flexion o mas de 202 de extension. 2 341
Si brazo separado El brazo se encuentra entre 452 y 902 de flexién de hombro. 3
orotado: +1 El brazo estd flexionado mas de 90 grados. 4

57



Si el brazo esta
apoyado: -1

Ante Brazos

El antebrazo estd entre 60 y 100 grados de flexidn.

El antebrazo esta flexionado por debajo de 60 grados o por encima de 100 grados.
Mufiecas

Si existe torsion o |La mufieca esta entre 0y 15 grados de flexion o extensién
desviacion lateral

de mufieca: + 1 La mufieca esta flexionada o extendida mas de 15 grados.

Agarre

Bueno
Regular
Malo

Inaceptable

Grupo A (tronco-espalda)

Tronco

Si existe torsion Posicion totalmente neutral

del tronco o Tronco en flexién o extension entre 0y 20 @
inclinacién Tronco flexionado entre 21y 60 2 y extensién mds de 202

lateral: +1 Tronco flexionado mas de 602

Cuello

Si existe torsion El cuello estd entre 0y 20 grados de flexion.

del cuello o
inclinacion El cuello esta en flexién mas de 202 o en extensién.
lateral: +1

Piernas
Flexion de Andar, sentado, de pie sin plano inclinado.
rodilla/s 30-
60%: +1 i lano inclinado, unilateral o inestabl
Flexion rodilla/s De pie con plano inclinado, unilateral o inestable.
>602: +2

Carga / Fuerza

Ejecutadode Lacargaofuerzaes<de5kg
manera rapida La carga o fuerza esta entre 5y 10 kg
o brusca: +1 La carga o fuerza es > de 10 kg

Actividad muscular

Una o mas partes del cuerpo se encuentran en misma postura mas de 1 minuto de
forma estatica

Movimientos repetidos de mismo grupo articular > 4 veces por minuto
Rapidos y amplios cambios de postura o superficie inestable
Interpretacion: Riesgo bajo sin modificacién
Figura 1-4: Evaluacion en ERGOsoft PRO del Ing. Geovanny Cepeda
Realizado por: Paltan, Aida;2021
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Grupo A | Grupo B

2 4
Tronco 3 | | 5 Brazo

= A R
Cuello 0 0 Antebrazd

1 Fuerza Agarre 3

Piernas 'L_I l Mano
Ls | s |

Tipo actividad
muscular IJ1

| 5 | | Puntuacion Final

Figura 2-4: Resumen de puntuaciones finales método manual.

Realizado por: Paltan Aida, 2021

Tabla 2-4: Niveles de Accion

NIVELES DE ACCION
Puntuacion | Nivel |  Riesgo Actuacion
1 0 | Inaceptable | No es necesaria actuacién
203 1 Bajo Puede ser necesaria la actuacion
8al0 3 Alto Es necesaria la actuacion cuanto antes
11a15 4 Muy Alto | Es necesaria la actuacion de inmediato

Fuente: Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal del Cantén Colta, 2021

Realizado por: Paltan Aida, 2021

Interpretacion del Resultado: Para la obtencion de la puntuacién final mediante el método
manual se utilizé el programa AutoCAD y también las tablas mencionadas en el método Reba
donde se obtuvo un nivel de riesgo 5, que se encuentra en un rango de 4 a 7 indicando una

actuacion necesaria.

Resultado de la evaluacion con ERGOsoft PRO

Calculo de la puntuacion REBA

Puntos Puntos Puntos Puntos Puntuacion Puntos Puntos Puntos Puntuacion Puntuacion
Brazos antebrazos mufiecas agarre Grupo B Tronco cuello piernas grupo A final REBA
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Brazo
derecho

Actuacion

No es necesaria actuacion
No es necesaria actuacion
4-7 Medio Es necesaria la actuacion.

8-10 Es necesaria la actuacion cuanto antes.
11-15 Es necesaria la actuacion de inmediato.

Puntuacion final REBA Nivel de riesgo

Brazo derecho 5 Medio

Figura 3-4: Resumen de puntuaciones finales con ERGO soft.

Realizado por: Paltan Aida, 2021
Interpretacion de los resultados: Mediante este software se realizd la evaluacion del Ing.
Geovanny Cepeda para la comprobacion de nivel de riesgo con el método manual, donde se
obtuvo una puntuacién final de 5, con un nivel de riesgo medio y una accién necesaria,
observando entre los dos métodos valores similares, dando como resultado una evaluacion

confiable.

Tabla 3-4: Resumen de los Trabajadores Evaluados

TABLA RESUMEN DE TRABAJADORES EVALUADOS DEL GADM COLTA
DEPARTAMENTO ADMINISTRATIVO
NUMERO DE TRABAJADORES | GRUPO A [GRUPO B[GRUPO C[ TOTAL [INNERNIRIESCON
1 3 5 4 5 2 Medio
2 4 3 4 5 2 Medio
3 3 2 3 4 2 Medio
4 3 2 3 4 2 Medio
5 2 3 2 3 1 Bajo
6 4 3 4 5 2 Medio
7 5 2 4 5 2 Medio
8 3 3 3 4 2 Medio
9 3 2 3 4 2 Medio
10 4 3 3 4 2 Medio
11 4 4 4 5 2 Medio
12 6 2 6 7 2 Medio
13 3 2 3 4 2 Medio

Realizado por: Paltan, Aida, 2021.
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Departamento Administrativo

H Riesgo Medio

M Riesgo bajo

Gréfico 1-4: Nivel de riesgo del total de poblacién Departamento Administrativo

Realizado por: Paltan, Aida ;2021

Interpretacion de la evaluacion: El gréafico indica que en poblacién del GADM Colta en el

departamento Administrativo, el 8% presenta un riesgo bajo donde la actuacion puede ser

necesaria y el 92% del personal presenta un nivel de riesgo medio, donde la intervencién es

necesaria, esto fue el resultado de la evaluacién aplicando el método Reba y con la comprobacién

del Software ERGOsoft.

El restante de las evaluaciones se encuentra en el ANEXO G

4.3 Evaluacion 2: Método REBA - Departamento de Planificacion

Tabla 4-4: Evaluacion del Ing. Olmedo Albino

GOBIERNO AUTONOMO DESCENTRALIZADO MUNICIPAL DEL CANTON COLTA

EVALUACION - METODO REBA

Total

DEPARTAMENTO|Planificacon CARGO | Topbgrafo
NOMBRE  |Ing. Olmedo Albino GENERO Masculino EDAD | 50
GRUPO A
TRONCO
Posicion Puntuacion Correccion
Tronco erguido 1
Flexion o extension entre 0° y 20° 2 Afiadir +1 al tronco con inclinacion
Flexion >20° y <60° o extension >20° 3 lateral o rotacion
Flexion >60° 4
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CUELLO

Posicion Puntuacion Correccion
Flexion entre 0°y 20° 1 Cabeza rotada o con inclinacion lateral
Flexion >20° o extension 2 anadir +1
Total 2 0 2
PIERNAS
Posicion Puntuacion Correccion
Sentado, andando o de pie con
soporte bilateral simetrico 1 *Flexion de una o ambas rodillas entre 30 y 60°
- - afiadir +1 *Flexion de una 0 ambas rodillas
De pie con soporte unilateral, de mds de 60° (salvo postura sedente) afiadir +2.
soporte ligero o postura inestable 2
Total | 1] 0 | 1
re
Posicion Puntuacién | Correccion
Desde 20° de extension a 20° flexion 1 Brazo abducido o brazo rotado +1
Extension > 20° o flexion > 20° y <45° 2 Hombre elevado +1
Flexion >45° y 90° 3 Exise un punto de apoyo o |a postura a favor dela
Flexion >90° 4 geneikid
Total 3 -1 2
PUNTUACION DEL ANTEBRAZO
Posicion Puntuacion
Flexion entre 60° y 100° 1
Flexion < 60° y >100° 2
Total | 2 |
PUNTUACION DE LA MUNECA
Posicion Puntuacion Correccion
.., 1§
Posicion neutra 1 i g
ANADIR
o A o o
Flexion oExtension >0y <15 1 Torsion o Desviacion radial o cubital +1 gt
Flexion o extension >15° 2
g
Total 2 1 3
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CARGA/FUERZA PUNTUACION AGARRE PUNTUACION

El agarre es bueno y la fuerza de agarre de rango medio Bueno 0
Carga o fuerza menor de 5 Kg 0 El agarre es aceptable pero no ideal o el agarre es aceptable Regular 1
utilizando otras partes del cuerpo
Carga o fuerza entre 5y 10 Kg 1 Elagarre es posible pero no aceptable Malo +2

El agarre es torpe e indeguro, no s posible el agarre manual o
Carga o fuerza mayor de 10 Kg ) el agarre es inaceptable utilizando otras partes delcuerpo [|naceptable  +3

Realizado por: Paltan Aida.,2021

Interpretacion: Al realizar la evaluacion con el método Reba para el departamento de
Planificacion del GADM COLTA, se obtuvieron los siguientes puntuaciones en el grupo A, en el
area del tronco una puntuacion de 2, debido a que la flexion arrojada en la figura es de 20°,
seguidamente en el area del cuello se observa una puntuacién de 2, puesto que la flexion genera
un angulo de 37° en la figura, posteriormente para el area de las piernas debido a la actividad
laboral que realiza el trabajador la puntuacion es de 1, donde la mayor parte de su tiempo
permanece en una posicion sentada. En el grupo B, en el area del brazo se encuentra en una
posicion de flexion con un angulo de 53°, y hombro elevado dando una puntuacion final de 2
acorde lo menciona la metodologia Reba, en el area del antebrazo con flexion 47°, dando una
puntuacion final de 2, y por Gltimo en el area de la mufieca con una flexion o extension de 22°y
torsién radial dando una puntuacién final de 3, finalmente la carga o fuerza que se realiza en las
actividades laborales de las dependencias del GADM COLTA son menores a 5 kg, donde el agarre

es bueno y la fuerza de agarre de rango es medio.

4.3.1 Aplicando Software ERGOsoft PRO para la evaluacion Ing. Olmedo Albino

Evaluacion de posturas forzadas (REBA)

Empresa: GADM COLTA Centro: DEPARTAMENTO Puesto: PLANIFICACION
Fecha del informe: Tarea: TOPOGRAFO
20/08/2021

Calculo de la puntuaciéon REBA
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Puntos

Puntos Puntos  Puntos Puntuacién Puntos Puntos Puntos Puntuacion Puntuacion
Brazos Brazos mufiecas agarre  GrupoB  tronco cuello piernas  grupo A | final REBA
Brazo
. . 2 3 0 4 2 2 1 3 4
izquierdo
Grupo B (extremidades superiores)
Brazos Puntos . Br?zo Brazo derecho
izquierdo
Si eleva el hombro: El brazo esta entre 20 grados de flexién y 20 grados de extension. 1
+1 Entre 202 y 452 de flexion o mas de 202 de extensidn. 2
Si brazo separado o
P El brazo se encuentra entre 452 y 902 de flexiéon de hombro. 3 4-1
rotado: + 1
Si el brazo estd El brazo esta flexionado mas de 90 grados. 4
apoyado: -1
Antebrazos Puntos . Br.azo Brazo derecho
izquierdo
El antebrazo esta entre 60 y 100 grados de flexién. 1
El antebrazo esta flexionado por debajo de 60 grados o por encima de 100 5 3
grados.
Mufecas Puntos . Brjazo Brazo derecho
izquierdo
Si existe torsion o La mufieca esta entre 0y 15 grados de flexion o extension 1
desviacion lateral N i . . i 2+1
de mufieca: + 1 La mufieca esta flexionada o extendida mas de 15 grados. 2
Agarre Puntos . Brjazo Brazo derecho
izquierdo
Bueno 0
Regular 1 0
Malo 2
Inaceptable 3
Grupo A (tronco-espalda) ‘ Puntuaciones
Tronco Puntos
A .. Posicién totalmente neutra 1
Si existe torsion
del tronco o Tronco en flexién o extensién entre 0y 20 @ 2 40
S +
inclinacién Tronco flexionado entre 21y 60 2 y extensiéon mas de 202 3
lateral: +1 Tronco flexionado més de 602 4
Cuello Puntos
Si existe torsion El cuello estd entre 0y 20 grados de flexion. 1
del cuello o 2+0
inclinacion El cuello estd en flexion mas de 202 o en extensién. 2
lateral: +1
Piernas Puntos
Flexion de Andar, sentado, de pie sin plano inclinado. 1
rodilla/s 30-602:
+1 . o X i 1+0
Flexién rodilla/s De pie con plano inclinado, unilateral o inestable. 2
>609: +2
Carga / Fuerza Puntos
Ejecutado de La carga o fuerza es <de 5 kg 0
manera rapida o La carga o fuerza esta entre 5y 10 kg 1 0+0
brusca: +1 La carga o fuerza es > de 10 kg 2
Actividad muscular Puntos
Una o mas partes del cuerpo se encuentran en misma postura mas de 1 + 0
minuto de forma estatica
Movimientos repetidos de mismo grupo articular > 4 veces por minuto +1 +1
Rapidos y amplios cambios de postura o superficie inestable +1 0

Figura 4-4: Evaluacion en ERGOsoft PRO Ing. Olmedo Albino
Realizado por: Paltan, Aida;2021
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Grupo A |
'

I

2 2
Tronco Brazo

2 / A+ 4+ N\ 2
Cuello 0 0 Antebrazo

1 Fuerza Agarre 3
Piernas I | Mano

3 | 4|

Tipo de actividad muscular | |

Figura 5-4: Resumen de puntuaciones finales método manual.
Realizado por: Paltan Aida, 2021

1
L
4

| | Puntuacién Final

Tabla 5-4: Niveles de Accion

NIVELES DE ACCION
Puntuacion | Nivel Riesgo Actuacion
1 0 Inaceptable No es necesaria actuacion
203 1 Bajo Puede ser necesaria la actuacion
4a7 2 Medio Es necesaria la actuacion
8al0 3 Alto Es necesaria la actuacion cuanto antes
11a15 4 Muy Alto Es necesaria la actuacion de inmediato

Fuente: Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal del Cantdn Colta

Realizado por: Paltan Aida, 2021

Interpretacion del Resultado: Con el método manual usando el programa AutoCAD vy las
tablas de puntuacion del método Reba se obtuvo un valor final de 4, encontrandose en el

rango de 4-7 con un nivel de riesgo medio e intervencion necesaria.

Resultado de la evaluacion con ERGOsoft PRO

Calculo de la puntuacion REBA

Puntos Puntos Puntos Puntos Puntuacidn Puntos Puntos Puntos Puntuacién Puntuacidn
brazos antebrazos mufiecas agarre Grupo B Tronco cuello piernas grupo A final REBA
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Brazo
derecho

Nivel de riesgo Actuacion

No es necesaria actuacién

2-3 No es necesaria actuacién
4-7 Medio Es necesaria la actuacion.
8-10 Es necesaria la actuacién cuanto antes.

Es necesaria la actuacién de inmediato.

Puntuaciodn final REBA Nivel de riesgo

Brazo derecho 4 Medio

Figura 6-4: Resumen de puntuaciones finales con ERGO soft.
Realizado por: Paltan Aida, 2021

Interpretacion del Resultado: De acuerdo a la evaluacion en el software ERGO soft para el Ing.
Olmedo Albino del Departamento de Planificacion se obtuvo un valor final de 4, con un nivel de
riesgo medio y una accion necesaria, son datos similares realizados con el método manual para el

cual se utiliz6 AutoCAD vy las tablas del método Reba, donde los resultados son confiables.

Tabla 6-4: Resumen de los Trabajadores Evaluados

TABLA RESUMEN DE TRABAJADORES EVALUADOS DEL GADM COLTA
DEPARTAMENTO DE PLANIFICACION
NUMERO DE TRABAJADORES| GRUPO A [ GRUPO B[ GRUPOC | TOTAL | NIVEL |[IRIESCON
1 3 2 3 4 2 Medio
2 3 4 3 4 2 Medio
3 2 2 2 3 1 Bajo
4 4 2 4 5 2 Medio
5 4 4 4 5 2 Medio
6 3 2 3 4 2 Medio
7 2 3 2 3 2 Bajo

Realizado por: Paltan, Aida, 2021.
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Departamento Planificacion

Gréfico 2-4: Nivel de riesgo del total de poblacion Departamento Planificacion

Realizado por: Paltan, Aida, 2021.

Interpretacion de la evaluacion: El gréafico indica que en poblacién del GADM Colta en el
departamento Administrativo, 29 % presenta un riesgo bajo donde la actuacién puede ser
necesaria y el 71 % del personal presenta un nivel de riesgo medio, donde la intervencion es

necesaria, esto fue el resultado de la evaluacion aplicando el método Reba y con la comprobacién

del Software ERGOsoft.

El restante de las evaluaciones se encuentra en el ANEXO H.

B Riesgo Medio

M Riesgo bajo

4.4 Evaluacion 3: Método REBA — Departamento Registro de la Propiedad

Tabla 7-4: Evaluacion del Ing. Luis Gavilanez

GOBIERNO AUTONOMO DESCENTRALIZADO MUNICIPAL DEL CANTON COLTA

EVALUACION - METODO REBA

DEPARTAMENTO |Registro de la Propiedad CARGO Registrador de la Prropiedad
NOMBRE Luis Gavilanez GENERO  [Maculino EDAD 61
GRUPO A
TRONCO
Posicion Puntuacion Correccion
Tronco erguido 1
Flexion o extension entre 0° y 20° 2 Afiadir +1 al tronco con inclinacion
Flexion >20° y <60° o extension >20° 3 lateral o rotacién
Flexion >60° 4
Total 2 0 2
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CUELLO
Posicion Puntuacion Correccion
Flexion entre 0°y 20° 1 Cabeza rotada o con inclinacion
Flexion >20° o extension 2 lateral anadir +1
Total 1 0 1
PIERNAS
Posicion Puntuacion Correccion

Sentado, andando o de pie con soporte
! P p * Flexion de una o ambas rodillas entre 30y

bilateral simetrico 1 60° afiadir +1
De pie con soporte unilateral, soporte *Flexion de una 0 ambas rodillas de més de
. . 60° (salvo postura sedente) afiadir +2.
ligero o postura inestable 2
Total | 1 | 1 2

GRUPO B
PUNTUACION DEL BRAZO

Posicion Puntuacion Correccion
Desde 20° de extension a 20° flexion 1 Brazo abducido o brazo rotado +1
Extension > 20° o flexion > 20° y <45° 2 Hombre elevado +1
Flexion >45° y 90° 3 Exise un punto de apoyo o la postura a favor
Flexion >90° 4 de |a gravedad -1

Total 3 -1 2
PUNTUACION DEL ANTEBRAZO
Posicion Puntuacion
Flexion entre 60° y 100° 1
Flexion < 60° y >100° 2
Total 2
PUNTUACION DE LA MUNECA
Posicion Puntuacion Correccion
Posicion neutra 1 )
v o S ARNADIR
Flexion obxtension >0 e 5 ! Torsion o Desviacion radial o cubital +1
Flexion o extension >15° 2
Total 2 1 3
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CARGA/FUERZA PUNTUACION AGARRE PUNTUACION

El agarre es bueno y la fuerza de agarre de rango medio Bueno 0
Carga o fuerza menor de 5Kg 0 Elagarre s aceptabl pero no ideal o el agarre es aceptable
utilizando otras partes del cuerpo

Carga o fuerzaentre 5y 10Kg 1 El agarre es posible pero no aceptable Malo +2

Regular +1

Elagarre s torpe e indeguro, no es posible el agarre manual o
Carga o fuerza mayor de 10 Kg ) el agarre es inaceptable utifizando otras partes delCLerpo | Inaceptable 43

Realizado por: Paltan Aida.,2021

Interpretacion: Una vez realizado la evaluacion con el método Reba en el departamento
Registro de la Propiedad del GADM COLTA, en el grupo A, en el area del tronco se obtuvo una
puntuacion de 2, debido a que la flexion arrojada en la figura es de 5°, seguidamente en el area
del cuello se observa una puntuacion de 1, puesto que la flexion genera un angulo de 15° en la
figura, posteriormente para el area de las piernas debido a la actividad laboral que realiza el
trabajador la puntuacion es de 2, donde la mayor parte de su tiempo permanece en una posicion
sentada, seguidamente en el grupo B, en el &rea del brazo se encuentra en una posicion de flexion
con un angulo de 65°, y hombro elevado dando una puntuacién final de 2, en el &rea del antebrazo
con flexion 17°, dando una puntuacién de 2, y por Gltimo en el area de la mufieca con una flexion
0 extensidn de 25° y torsion radial dando una puntuacidn final de 3, finalmente la carga o fuerza
que se realiza en las actividades laborales de las dependencias del GADM COLTA son menores

a 5 kg, donde el agarre es bueno y la fuerza de agarre de rango es medio.

4.4.1 Aplicando Software ERGOsoft PRO para la evaluacién Ing. Luis Gavilanez

Evaluacién de posturas forzadas (REBA)

Empresa: GADM COLTA Centro: DEPARTAMENTO Puesto: REGISTRO DE LA PROPIEDAD
Fecha del informe: Tarea: REGISTRADOR DE LA ‘PROPIEDAD
20/08/2021

=

Calculo de la puntuaciéon REBA

Puntuacién
final REBA

Puntos Puntos Puntos Puntos Puntuacidn Puntos Puntos Puntos Puntuacién
~ Brazos antebrazos mufecas agarre Grupo B tronco cuello piernas grupo A
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Brazo
derecho

1 3 0 3 2 1

Datos introducidos: Evaluacién para: Brazo derecho

Grupo B (extremidades superiores)

Puntuaciones

Brazo Brazo
Brazos Puntos . .
izquierdo  derecho
Si eleva el hombro: El brazo esta entre 20 grados de flexidn y 20 grados de extension. 1
+_1 Entre 202 y 452 de flexion o mas de 202 de extension.
Si brazo separado o El brazo se encuentra entre 452 y 902 de flexion de hombro. 4-1
rotado: + 1
Si el brazo esta El brazo estd flexionado mas de 90 grados. 4
apoyado: -1
Brazo Brazo
Antebrazos Puntos . .
izquierdo  derecho
El antebrazo estd entre 60 y 100 grados de flexién. 1
El antebrazo estd flexionado por debajo de 60 grados o por encima de 100 5 1
grados.
Mufecas Puntos . Brf‘azo Brazo
izquierdo = derecho
Si existe torsion o La mufieca esta entre 0y 15 grados de flexion o extensién 1
desviacion lateral N ¢ flexionad dida més d q 2+1
de mufieca: + 1 La mufieca esta flexionada o extendida mas de 15 grados. 2
Brazo Brazo
Agarre Puntos . .
i izquierdo = derecho
Bueno 0
Regular 1
g 0
Malo 2
Inaceptable 3
Grupo A (tronco-espalda) Puntuaciones
Tronco Puntos
Si existe Posicion totalmente neutra 1
torsion del  Tronco en flexién o extensién entre 0y 20 @ 2
tronco o 2+0
inclinacién Tronco flexionado entre 21y 60 2 y extensiéon mas de 202 3
lateral: +1 Tronco flexionado més de 602 4
Cuello Puntos
Si existe El cuello esta entre 0 y 20 grados de flexion. 1
torsién del
cuelloo | cuell { en flexic ) R » 140
inclinacién El cuello esta en flexidn mas de 202 o en extension. 2
lateral: +1
Piernas Puntos
Flexion de Andar, sentado, de pie sin plano inclinado. 1
rodilla/s 30-
6092: +1
- 140
Flexion De pie con plano inclinado, unilateral o inestable. 2
rodilla/s >602:
+2
Carga / Fuerza Puntos‘
Ejecutado de La carga o fuerza es <de 5 kg 0
manera rapida La carga o fuerza esta entre 5y 10 kg 1 0+0
obrusca:+1 |4 area o fuerza es > de 10 kg 2
Actividad muscular Puntos‘
Una o mas partes del cuerpo se encuentran en misma postura mas de 1 minuto de forma +1 0
estdtica
Movimientos repetidos de mismo grupo articular > 4 veces por minuto +1 +1
Rapidos y amplios cambios de postura o superficie inestable +1 0

Figura 7-4: Evaluacion en ERGOsoft PRO del Ing. Luis Gavilanez
Realizado por: Paltan, Aida;2021
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Grupo A| rupo
.

2 2
Tronco 3 | [ 4 1 |Bran

I + + 2
Cuello 0 0 \ntebraz

2 Fuerza 3
Piernas ! Mano

[ 3 |
ITipo actividad muscularl
| 4 | |Puntuacién Final

Figura 8-4: Resumen de puntuaciones finales método manual.

Realizado por: Paltan Aida, 2021

Tabla 8-4: Niveles de Accion

NIVELES DE ACCION
Puntuacién Nivel Riesgo Actuacion
1 0 Inaceptable | No es necesaria actuacion
203 1 Bajo Puede ser necesaria la actuacion
4a7 2 Medio Es necesaria la actuacion
8a10 3 Alto Es necesaria la actuacion cuanto antes
11a15 4 Muy Alto Es necesaria la actuacion de inmediato

Fuente: Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal del Cantén Colta

Realizado por: Paltan Aida, 2021

Interpretacion: Utilizando el programa de AutoCAD v las tablas del método Reba se tiene un
valor final de 4 el cual se encuentra en una puntuacion de 4 a 7 con un nivel 2 riesgo Medio y

actuacion necesaria.

Resultado de la evaluacion con ERGOsoft PRO

Calculo de la puntuacion REBA
Puntos Puntos Puntos Puntos Puntuacién Puntos Puntos Puntos Puntuacion Puntuacion
Brazos antebrazos mufiecas agarre Grupo B Tronco cuello piernas grupo A final REBA

Brazo 2 3 0 4 2 2 1 3 4
izquierdo
Puntos
Nivel de riesgo Actuacion
REBA £
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1 No es necesaria actuacion

2-3 No es necesaria actuacion

4-7 Es necesaria la actuacion.
8-10 Es necesaria la actuacion cuanto antes.
11-15 Es necesaria la actuacién de inmediato.

Puntuacion final REBA Nivel de riesgo

Brazo
izquierdo
Figura 9-4: Resumen de puntuaciones finales — ERGOsoft.
Realizado por: Paltan Aida, 2021

4 Medio

Interpretacion: Utilizando el software ERGOsoft se obtuvo un valor final de 4 con un nivel de

riesgo medio y una actuacion necesaria, datos similares realizados con el método manual.

Tabla 9-4: Resumen de los Trabajadores Evaluados Departamento Registro de la Propiedad

TABLA RESUMEN DE TRABAJADORES EVALUADOS DEL GADM COLTA

DEPARTAMENTO REGISTRO DE LA PROPIEDAD

NUMERO DE TRABAJADORES | GRUPO A [ GRUPOB] GRUPOC | TOTAL | NIVEL |RIESCON
1 3 4 3 4 2 Medio
2 3 3 3 4 2 Medio
3 5 4 5 6 2 Medio
4 4 2 4 5 2 Medio
5 3 2 3 4 2 Medio

Realizado por: Paltan, Aida, 2021.

Departamento Registro de la Propiedad

M Riesgo Medio

M Riesgo bajo

Graéfico 3-4: Nivel de riesgo del total de poblacion en los tres departamentos.
Realizado por: Paltan, Aida; 2021

Interpretacion de la evaluacion: El grafico indica que en poblacion del GADM Colta en el

departamento Registro de la Propiedad, el 0 % presenta un riesgo bajo donde la actuacion puede

ser necesaria y el 100 % del personal presenta un nivel de riesgo medio, donde la intervencion es
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necesaria, esto fue el resultado de la evaluacion aplicando el método Reba y con la comprobacion

del Software ERGOsoft. El restante de las evaluaciones se encuentra en el ANEXO |.

4.5 Analisis de resultados de la evaluacién ergonémica con el método Reba en los tres

departamentos.

Tabla 10-4: Anélisis de resultados en los tres departamentos.

TABLA RESUMEN DE TRABAJADORES EVALUADOS DEL GADM COLTA
DEPARTAMENTO ADMINISTRATIVO
NUMERO DE GRUPO [ GRUPO [ GRUPO -
TRABAJADORES A B C TOTAL [NIVEL
1 3 5 4 5 2 Medio
2 4 3 4 5 2 Medio
3 3 2 3 4 2 Medio
4 3 2 3 4 2 Medio
5 2 3 2 3 1 Bajo
6 4 3 4 5 2 Medio
7 5 2 4 5 2 Medio
8 3 3 3 4 2 Medio
9 3 2 3 4 2 Medio
10 4 3 3 4 2 Medio
11 4 4 4 5 2 Medio
12 6 2 6 7 2 Medio
13 3 2 3 4 2 Medio
DEPARTAMENTO DE PLANIFICACION
14 3 2 3 4 2 Medio
15 3 4 3 4 2 Medio
16 2 2 2 3 1 Bajo
17 4 2 4 5 2 Medio
18 4 4 4 5 2 Medio
19 3 2 3 4 2 Medio
20 2 3 2 3 2 Bajo
DEPARTAMENTO REGISTRO DE LA PROPIEDAD

21 3 4 3 4 2 Medio
22 3 3 3 4 2 Medio
23 5 4 5 6 2 Medio
24 4 2 4 5 2 Medio
25 3 2 3 4 2 Medio

Realizado por: Paltan Aida, 2021



Tabla 11-4: Anélisis del nivel de riesgo

= NUMERO
PUNTUACION | NIVEL | RIESGO RECOMENDACIONES DE
AFECTADOS
0 0 Inaceptable | No es necesaria la actuacion 0
203 1 Bajo Puede ser necesaria la 3
actuacion
4a7 2 Medio Es necesaria la actuacion 22
8a10 3 Alto Es necesaria la actuacion 0
cuanto antes
11a15 4 Muy alto Es necesaria la actuacion de 0
inmediata
25

Fuente: Gobierno Auténomo Descentralizado Municipal del Cantén Colta

Realizado por: Paltan Aida, 2021
Interpretacion: En la tabla de analisis de riesgo indica en la puntuacién 0, 8a 10y 11 a 15 no
existe nimero de afectados entre esos rangos. Mientras que en la puntuacion de 2 o 3 existe 3
trabajadores con un nivel 1, riesgo bajo, puede ser necesaria la actuacion. por otro lado, el rango

de 8 a 10 existen 22 trabajadores con nivel 3. riesgo medio, accién necesaria

Graéfico resumen del Porcentaje de Riesgos del Departamento Administrativo, Planificacion

y Registro de la Propiedad

Porcentaje de Riesgos del Departamento
Administrativo, Planificacion y Registro de la
Rropiedad

Inaceptable
M Riesgo Bajo
H Riesgo Medio

Alto
B Muy Alto

Gréfico 4-4: Nivel de riesgo del total de poblacion
Realizado por: Paltan, Aida, 2021.

Interpretacion de la evaluacion: El grafico indica que en poblacion del GADM Colta en los tres
departamentos Administrativo, Planificacion y Registro de la Propiedad que, el 12% presenta un

riesgo bajo donde la actuacion puede ser necesaria y el 88% del personal presenta un nivel de
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riesgo medio, donde la intervencion es necesaria, esto fue el resultado de la evaluacion aplicando
el método Reba y con la comprobacion del Software ERGOsoft, esto se debe a que los
trabajadores pasan largas horas desarrollando sus actividades laborales como también la
utilizacion de un equipo mobiliario que no cumplen con las caracteristicas ergondmicas,

ocasionando posturas forzadas afectando a varias zonas del sistema 6seo muscular.

4.6 Implementacidn de la Gestion Preventiva

Después de realizar el anlisis de la identificacion y valoracion de los riesgos ergonémicos
presentes en los siguientes departamentos: Administrativo, Planificacion y Registro de la
Propiedad del GADM Colta, se visualizé la existencia de molestias y dolencias en el sistema éseo
debido a posturas forzadas y movimientos repetitivos, donde deben tener acciones correctivas
necesarias, para disminuir las consecuencias en el personal, esto ha permitido realizar un manual
de procesos de pausas activas para la prevencidn de trastornos musculo esqueléticos que permita
resolver las molestias en diferentes zonas del cuerpo generadas por las actividades laborales que
desarrollan en cada puesto de trabajo.

4.6.1 Implementacion manual de pausas activas

Las pausas activas o gimnasia laboral son breves descansos que se lo realiza durante la jornada
laboral. Consisten en el uso de varias técnicas y ejercicios en periodos cortos de tiempo, maximo
10 minutos, en la mafiana y tarde, esto ayudara a reducir la fatiga, disminuir trastornos masculo
esqueléticos, prevenir el estrés y enfermedades causadas por las posturas adoptadas en el puesto

de trabajo, mejorando asi el desempefio y eficiencia en el trabajo. ANEXO H.
4.7 Medidas antropométricas

Las medidas se realizaron a la poblacion del departamento Administrativo, Planificacion y

Registro de la Propiedad del Gobierno Auténomo Descentralizado del cantdn Colta.

Tabla 12-4: Mediciones antropométricas personal masculino.
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1 43 | 44 | 18 | 45 | 73 | 37 | 45 | 165
2 44 | 44 | 27 | 46 | 76 | 38 | 49 | 166
3 44 | 41 | 19 | 44 | 72 |38 | 47 | 16
4 44 | 41 | 22 | 45 | 72 | 42 | 48 | 165
5 44 | 44 | 27 | 46 | 76 | 42 | 46 | 166
6 43 | 42 | 26 | 43 | 70 | 38 | 46 |162
7 45145 | 21 | 44 | 74 | 44 | 48 | 168
8 46 | 44 | 18 | 48 | 75 |40 | 49 |170
9 45 | 44 | 21 | 42 | 69 | 40 | 47 | 165
10 45144 | 15 | 42 | 68 | 34 | 46 | 163
11 42 | 45 | 23 | 44 | 69 | 40 | 45 | 158
12 44 1 49 | 19 | 45 | 73 | 39| 42 |164
13 44 1 41 | 19 | 44 | 72 |38 | 47 |16
14 49 | 48 | 25 | 47 | 75 | 41 | 47 | 176
15 44 | 42 | 18 | 43 | 68 | 36 | 42 | 160
16 50 | 45 | 13 | 45 | 72 | 40 | 47 | 178
17 46 | 42 | 22 | 43 | 72 | 37 | 46 | 168
18 47 | 48 | 33 | 45 | 74 | 38 | 46 | 171
Promedio | 45| 44 | 21 | 45 | 72 | 39 | 46 | 166

Fuente: GADM — COLTA
Realizado por: Paltan Aida, 2021

Interpretacién: Los promedios de las mediciones antropométricas del personal masculino
oscilan entre 45 cm de altura -poplitea, 44 cm de sacro poplitea, 21 cm codo desde el asiento, 45
cm alcance minimo de brazo, 72 cm alcance maximo del brazo, 39 cm cadera, 46 cm anchura de
la espalda y 166 cm de altura.

Tabla 13-4: Mediciones antropométricas personal femenino

MEDIDAS - m
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1 45 | 45 21 40 68 | 42 | 45 |160
2 42 | 42 20 40 68 | 38 | 40 |151
3 42 | 41 19 42 67 | 37 | 43 |153
4 46 | 42 22 43 71 34 | 41 |165
5 40 | 43 16 40 66 | 41 | 46 |150
6 43 | 40 20 41 68 | 38 | 47 | 159




7 43 | 44 | 23 | 42 | 66 | 34 | 40 |166

Promedio [ 43 | 42 | 20 | 41 | 68 | 38 | 43 |158
Fuente: GADM - COLTA

Realizado por: Paltan Aida, 2021

Interpretacién: Los promedios de las mediciones antropométricas del personal masculino oscila
entre 43 cm de altura -poplitea, 42 cm de sacro poplitea, 20 cm codo desde el asiento, 41 cm
alcance minimo de brazo, 68 cm alcance maximo del brazo, 38 cm cadera, 43 cm anchura de la

espalda y 158 cm de altura.

4.7.1 Dimensionamiento maximo y minimo silla de trabajo

La facilidad de regulacién en una silla de trabajo debe permitir la adaptacion a las necesidades
propias de cada trabajador, en donde la altura del asiento debe estar bajo los requerimientos

necesarios tanto para el personal masculino como el personal femenino.
Altura del asiento (AS) = Altura poplitea (AP)

AS min =40 cm

AS max =50 cm

El ancho del asiento esta asociado con el diametro de la cadera cuando el personal se encuentra
en posicion sentada. Por lo que, el dimensionamiento se realizara considerando para el personal

masculino como también para el personal femenino.
Ancho del asiento (AS) = Caderas (C)
AS min =40 cm
AS max =44 cm

Los apoya brazos son un elemento que permite que el brazo se encuentre en un angulo durante el
uso del mouse. Las dimensiones del apoya brazos, estan basadas en las medidas antropométricas
de distancia entre el codo desde el asiento. EI dimensionamiento se realizara considerando para

el personal masculino como también para el personal femenino.
Apoya Brazos (AB) = Distancia entre el codo desde el asiento (DCA)
AB min =16 cm
AB max = 27 cm

El Ancho del respaldo debe ser el adecuado a la hora de establecer una salud postural. Ademas,

aporta un apoyo a la cervical. Dando una alineacion adecuada y necesaria para la espalda. El



dimensionamiento se realizard considerando para el personal masculino como también para el

personal femenino.
Ancho respaldo (AR) = Anchura de la espalda (AE)
AR min =40 cm

AR max =49 cm

Tabla 14-4: Pardmetros para el disefio de la silla de trabajo

Dimension recomendada
PARAMETRO MINIMO MAXIMO
Altura regulable 40 cm 50 cm
Ancho del asiento 40 cm 44 cm
Altura del apoya brazos 16 cm 27 cm
Ancho respaldo 40 cm 49 cm

Realizado por: Paltan Aida, 2021

4.7.2 Dimensionamiento maximo y minimo mesa de trabajo

La altura de la mesa, se debe considerar la altura poplitea y la altura desde el suelo hasta los codos
del usuario, de acuerdo con la siguiente expresion. El dimensionamiento se realizara considerando

para el personal masculino como también para el personal femenino.

Altura de la mesa (AM) = Altura poplitea (AP)+ Distancia codo hasta el asiento (CA)
AM min =40 cm + 16 cm
AM min =56 cm
AM max =50 cm + 27 cm

AM max =77 cm

De acuerdo con los resultados de esta operacion, se considera que la altura regulable de la mesa
de trabajo desde oscilar desde los 56 cm como minimo hasta los 77 cm como méximo, para los
trabajadores del departamento Administrativo, Planificacion y Registro de la Propiedad del GAD

Municipal del canton Colta.



El ancho de la mesa es necesario tomar en cuenta el area utilizada por los equipos y Utiles de
oficina, Por lo que se recomienda que existan un espacio de al menos 120 cm para la ubicacion

de diferentes materiales.

Tabla 15-4: Pardmetros para el disefio de la mesa de trabajo

Dimension recomendada
PARAMETRO MINIMO MAXIMO
Altura de la mesa 56 cm 77 cm
Superficie 120 cm
Ancho 60 cm

Realizado por: Paltan Aida, 2021
4.8 Estandares ergonémicos para trabajos de oficina

Se emplea a las sillas para trabajo en oficinas donde especifica las dimensiones de acuerdo a la

norma.

Al realizar un andlisis ergonémico se pretende determina los elementos que influyen y cuéles

deberian ser los componentes para conseguir la comodidad y eficiencia en el puesto de trabajo,

De acuerdo a la norma NTP- 242: Ergonomia: analisis ergonémico de los espacios de trabajo en

oficinas, menciona las siguientes caracteristicas para la silla de trabajo. (Chavarria Cosar, 1980)
4.8.1 Dimensiones de la silla

Tabla 16-4: Dimensiones de la silla

DIMENSIONES DE LA SILLA
VARIABLES DIMENSIONES
Regulable en altura 380 - 500 mm
Anchura 400 - 450 mm
Profundidad 400 - 420 mm
RESPALDO BAJO
Anchura 400 - 450 mm
Altura 250 a 300 mm
Ajuste en altura 150 a 250 mm
RESPALDO ALTO
Inclinacion hacia atras 15°
Anchura 400 - 450 mm
Altura 450 - 500 mm
APOYABRAZQOS
Distancia entre apoyabrazos 460 - 510 mm
Anchura de apoyabrazos >40 mm
Longitud de apoyabrazos >200 mm

Fuente: NTP- 242, 1980.

Realizado por: Paltan Aida, 2021.



4.8.2 Dimensiones de la Mesa de Trabajo

De acuerdo a la norma NTP- 242: Ergonomia: analisis ergonémico de los espacios de trabajo en
oficinas. Una mesa de trabajo apropiada permite el desarrollo adecuado de las actividades; por

ello es importante elegir, una mesa para trabajos de oficina, que cumpla con las siguientes
caracteristicas.

Tabla 17-4: Dimensiones de la Mesa de Trabajo

DIMENSIONES DE LA MESA
VARIABLES DIMENSIONES
Altura de la mesa 700 mm
Ancho > 800
Superficie > 1200
Espesor 30 mm
DIMENSIONES LIBRE BAJO LA MESA
Altura > 650 mm
Profundidad > 600 mm
Largo > 600 mm
DIMENSIONES CAJONERA
Anchura 600 mm
Profundidad 800 mm

Fuente: NTP- 242, 1980.

Realizado por: Paltan Aida, 2021.

4.8.3 Comparacion de las medidas del mobiliario

En la institucidn existen diferentes modelos de escritorios y sillas de trabajo, donde se detallan

las dimensiones, determinando el cumplimiento con las medidas que mencionan las normas para
la comodidad ergonémica.

Tabla 18-4: Caracteristicas de la silla utilizada, modelo 1

MODELO 1

Dimensiones Cumple con la norma
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» Regulable en altura — margen ajuste entre 380 - 500 Si
mm

» Anchura 420 mm Si

» Profundidad 430 mm No

Respaldo alto

> Inclinacién hacia atras 15°

No es regulable

» Anchura 360mm No

» Altura 300 mm No
Apoyabrazos No tiene

» Distancia entre apoyabrazos No

» Anchura de apoyabrazos No

» Longitud de apoyabrazos No
Soporte lumbar No tiene

Realizado por: Paltan, Aida. 2021

Tabla 19-4: Caracteristicas de la silla utilizada, modelo 2

MODELO 2

Dimensiones Cumple con la norma
» Regulable en altura — margen ajuste entre 380 - 500 No
mm
» Anchura 400 mm Si
» Profundidad 410 mm No

Respaldo alto

> Inclinacién hacia atras 15°

No es regulable

» Anchura 360mm No

» Altura 320 mm No
Apoyabrazos

» Distancia entre apoyabrazos 450 mm No

» Anchura de apoyabrazos 55 mm Si

» Longitud de apoyabrazos 200 mm Si
Soporte lumbar No tiene

Realizado por: Paltan, Aida. 202
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Tabla 20-4: Caracteristicas de la silla utilizada, modelo 3

MODELO 3

Dimensiones Cumple con la norma
» Regulable en altura — margen ajuste entre 380 - 500 Si
mm
» Anchura 420 mm Si
» Profundidad 430 mm No

Respaldo alto

> Inclinacién hacia atras 15°

No es regulable

» Anchura 490 mm No

» Altura 620 mm No
Apoyabrazos

» Distancia entre apoyabrazos 470 mm Si

» Anchura de apoyabrazos 35 mm No

» Longitud de apoyabrazos 300 mm Si

Soporte lumbar

No es el adecuado

Realizado por: Paltan, Aida. 2021

Tabla 21-4: Caracteristicas de la mesa utilizada

Modelo 1

Dimensiones Cumple con la norma
» Altura de la mesa 720 mm Si
» Profundidad 500 mm No
» Anchura 1400 mm Si
» Altura libre debajo de la mesa 620 mm No
» Anchura libre debajo de la mesa 850 mm Si
» Profundidad libre debajo de la mesa 450 mm No
Cajonera No
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> Profundidad 500 mm No

» Ancho: 430 mm No
Realizado por: Paltan, Aida. 2021

4.9 Medidas correctivas para reducir los TME.

El mobiliario utilizado en las instituciones como sillas y mesas son enseres que tienen un mayor
impacto de riesgo ergonémico al realizar actividades laborales en oficinas. Las dimensiones y

caracteristicas del disefio del mobiliario influyen en las posturas que adoptan los trabajadores.

A continuacion, se muestra las dimensiones y caracteristicas que debe tener cada elemento

utilizados en trabajos de oficina.
SILLA

Las sillas deben ser regulable en el espaldar en 15° hacia atrés y la altura del apoyabrazos una

dimensién de 200 mm.

\/' 19*

Figura 10-4: Vista lateral, dimensiones para la regulacién del espaldar y

apoyabrazos
Realizado por: Paltan, Aida. 2021

La profundidad del asiento debe estar entre 400 a 420 mm vy la distancia entre los apoyabrazos

debe estar entre 460 a 510 mm.
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460-310mm ‘

regulable
& 400-420 mm

Figura 11-4: Vista superior, dimensiones profundidad del asiento
Realizado por: Paltan, Aida. 2021

El ancho del espaldar debe brindar apoyo a toda la espalda y regulable en altura.

|
450-500mm (J

regulable
380-500 mm

400-430 mm

Figura 12-4: Vista frontal, dimension espaldar
Realizado por: Paltan, Aida, 2021

Especificaciones de la silla:

v’ Lasilla debe proporcionar una postura confortable y dar soporte estable al cuerpo durante
el tiempo que el trabajador realice sus actividades laborales.

v El respaldo debe tener un suave abultamiento que ayude al apoyo lumbar, para mantener
una postura correcta.

v El ancho del asiento debe ajustarse al ancho de las caderas.

v La profundidad del asiento debe ajustarse de forma que ligeramente sea inferior a la
longitud del muslo, de manera que el usuario consiga utilizar eficazmente el respaldo y

evite que el borde de la silla cause presion en la parte posterior de las piernas.
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v El material de los asientos debe ser transpirable y con bordes redondeados

MESA

Las caracteristicas principales en una mesa de trabajo son la altura y profundidad, dichas
caracteristicas permiten a los trabajadores mover con libertad sus extremidades inferiores y un

desplazamiento con su silla de trabajo.

. 120 -
1 = |
= o
I~
— 600 |—
—
— — = |

Figura 13-4: Mesa de Trabajo Ergonémica

Realizado por: Paltan Aida, 2021

Especificaciones de la mesa:

v/ La mesa de trabajo debe tener un espacio suficiente para realizar diferentes cambios de
postura que permita la comodidad del trabajador.
v La superficie de la mesa de trabajo debe tener terminados mate para no causar brillo o

reflejos.
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v' La mesa de trabajo debe tener las dimensiones adecuadas para la distribucion de

materiales y documentos de trabajo.

4.9.1 Especificaciones del reposapiés

De acuerdo a la norma NTP- 242: Ergonomia: anélisis ergondmico de los espacios de trabajo en
oficinas.

Los apoyapiés son fundamentalmente necesarios, cuando no se disponga de mesas regulables en
altura, esto ayuda generalmente a las personas con estatura baja (< 160 cm), y de esta manera
evitar posturas inadecuadas.

Tabla 22-4: Dimensiones del reposapiés

DIMENSIONES DEL REPOSAPIES
VARIABLES DIMENSIONES
Anchura 400 mm
Profundidad 400 mm
Altura 50 - 250 mm
Inclinacion 5°-10°
superficie Antideslizante

Fuente: NTP- 242, 1980

Realizado por: Paltan Aida, 2021

4.9.2 Especificaciones del Teclado

Segun, el Instituto Nacional de Seguridad e higiene en el trabajo - Manual de normas técnicas
para el disefio ergonémico de puestos con pantallas de visualizacion (2da Edicion), menciona las
caracteristicas del teclado tales como espesor inclinacion etc.

Tabla 23-4: Dimensiones del teclado

DIMENSIONES DEL TECLADO

VARIABLES

DIMENSIONES

Superficie de la cara > 110 mm2
Profundidad 100 mm
Espesor o grosor 30 mm
Inclinacion entre 0y 25°

Fuente: Fuente: NTP-242, 1980

Realizado por: Paltan Aida, 2021
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Figura 14-4: Teclado
Fuente: INSHT, 1997
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Las superficies del teclado no deben producir reflejos de luz que incomoden su actividad.

El cuerpo del teclado debe tener tonos neutros y con acabado mate.
Especificaciones del mouse

Las especificaciones ergonémicas fundamentales para el disefio del raton siguientes:

El raton debe adaptarse a la curva de la mano, su tamafio al 5 percentil de la poblacion.
La bola en el cuerpo del raton debe estar bajo los dedos.

El manejo del raton debe ser facil y la superficie sobre la que repose el mouse debe ser
lisa de manera que su movimiento sea adecuado.

La superficie del raton debe permitir el apoyo de los dedos y mano en la mesa de trabajo

Especificaciones del atril o porta documentos

El atril o porta documentos es recomendable utilizar cuando el usuario trabaja con documentos

impresos. Es posible colocar el documento a una altura y distancia visual similares a la pantalla

del monitor minimizando esfuerzos visuales.

v
v

Debe ser graduable en inclinacién, altura y distancia.

El tamafio del atril debe ser suficiente para colocar los documentos

El soporte donde descansa el documento debe ser opaco y con una superficie de baja
reflectancia.

La base debe ser suficiente para resistir el peso de los documentos y libre de movimientos.

4.10 Propuesta econémica del mobiliario
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Figura 15-4: Silla ergondmica
Realizado por: Paltan Aida, 2021.



Tabla 24-4: Analisis Econdmico del mobiliario

COSTO DE MOBILIARIO DE OFICINA - ERGONOMICOS

MODELO

CARACTERISTICAS TECNICAS

UNIDAD

PRECIO
UNIDAD

PRECIO
TOTAL

Sillén giratorio ultra ergonémico.

Sistema de regulacion neumatica de altura.
Espaldar: malla antitranspirante.

Soporte lumbar: regulable en altura.

Asiento: espuma de alta calidad y tapizado en malla
poliéster.

Mecanismo:Regulacion de tension regulable para la
reclinacion mediante sistema de doble palanca.
Base: Base de aluminio pulido, Ruedas de Nylon
Brazos: Regulables en altura y profundidad

11

$200.00

$2,200.00

Mesa ergonémica no regulable

* Medida 200 x 160cm

* Superficie en MDP trabajado en
25mm doble cara y canto duro 2mm
termo adherido.

* Partes metalicas tool lamina al frio
0.70mm

$350.00

$2,450.00

*Disefio ergonémico que ayuda a reducir la presiony la
tensién muscula.

*Superficie antideslizante, masajean los pies.

*Ajustable en 5 alturas

*Plataforma basculante que permite ejercitar los tobillos
y las piernas mientras esta sentado.

*Tamafio de plataforma 45x33 cm, Altura: 13,8 a 17 cm.

$30.00

$150.00

COSTO TOTAL

$4,800.00

Realizado por: Paltan Aida, 2022.
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CONCLUSIONES

v Larecoleccion de informacion para el diagndstico de la situacion inicial en las dependencias
del GADM-COLTA, fueron realizadas en 3 areas departamentales debido a las restricciones
existentes por la situacion sanitaria emergente, lo cual se llevo a cabo en los departamentos
Administrativo, Planificacion y Registro de la Propiedad dando como resultado deficiencias
musculo esqueléticas debido a las actividades laborales que realizan los trabajadores. Muestra
un porcentaje del 50% de incumplimiento a las medidas ergonémicas que debe considerarse

para un correcto desempefio del personal que labora en las dependencias municipales.

v" Al aplicar el cuestionario Nordico de Kuorinca se identificé trastornos musculo esqueléticos
en los trabajadores de la Direccion Administrativa, Planificacién y Registro de la Propiedad,
dando como resultado que, de los 25 trabajadores existente en los tres departamentos, 21 de
ellos presentan algun tipo de dolencias en diferentes areas del cuerpo, razén por la cual
presentan dificultades en la salud debido a estos problemas en el cual, el mayor problema

corresponde a las siguientes areas cuello, dorsal o lumbar y codo o antebrazo.

v Mediante la evaluacion con el método Reba se determind que el 88% de la poblacion de
estudio, presentan un nivel de riesgo medio, debido a las posturas forzadas y movimientos
repetitivos durante largas horas de trabajo en un mismo sitio. EI método Reba recomienda
una actuacion sobre la postura evaluada, indicando la urgencia de la intervencion y de esta
manera proponer medidas de prevencidn que ayuden a mitigar los TME detectados en la
evaluacion. La aplicacion del software ERGOsoft PRO se utiliz6 para la comprobacion de
resultados con el método Reba (manual), se concluye que es un software confiable ya que

los resultados fueron similares.

v Se realiz6 la implementacién de la gestion preventiva a través del desarrollo de un manual
de pausas activas cumpliendo con la gestion preventiva, con el fin de disminuir trastornos
musculo esqueléticos, prevenir el estrés y enfermedades causadas por las posturas adoptadas
en el puesto de trabajo, mejorando asi el desempefio y eficiencia de los trabajadores del
GADM Colta.

v Determinando los diferentes riesgos y condiciones se socializé las medidas de prevencion a
la responsable del Departamento de Seguridad y Salud Ocupacional de GADM Colta a cargo

de la Ingeniera Lucia Llerena.



RECOMENDACIONES

v Al departamento de Compras Publicas del GADM COLTA, se recomienda que al realizar las
compras del equipo mobiliario debe tomar en consideracion las necesidades fisicas, propias
del personal que labora en la institucion. Tomando en cuenta que la institucion no dispone de
un mobiliario regulable en lo que respecta a mesas de trabajo es importante la dotacion de un
reposapiés que ayuda generalmente a las personas con estatura baja y de esta manera evitar

posturas inadecuadas.

v De acuerdo con los resultados obtenidos del estudio realizado y el nivel de riesgo encontrado
es necesario capacitar a los empleados del GADM COLTA, en materia de ergonomia
principalmente en las acciones personales como, las posturas correctas, dando a conocer los

riesgos a los cuales estan expuestos y las formas como se pueden mejorar dichas condiciones.

v Se debe realizar un estudio de factores de iluminacion y temperatura, que puede contribuir al
cansancio fisico y mental como también a la aparicion de enfermedades laborales en el
personal del GADM COLTA.

v Lautilizacion de silla y mesa ergonémica deben estar basados bajo la normativa, para prevenir
trastornos musculo esqueléticos debido a posturas incorrectas que se genera por el uso

inadecuado.

v De la propuesta planteada llevar a cabo el cumplimiento del plan de pausas activas, que ayudan

en la mitigacién de enfermedades laborales concernientes a problemas musculo esqueléticos.



GLOSARIO

Entumecimiento. - Son sensaciones anormales que pueden ocurrir en cualquier parte del cuerpo,
pero con frecuencia se sienten en los dedos de las manos, las manos, los pies, los brazos o las

piernas.( Levin, 2019,p.152)

Patologia. - Parte de la medicina que estudia las enfermedades y conjunto de sintomas de una
enfermedad. (Real Academia Nacional de medicina de Espafia, 2015,pp.46-49.)

Riesgos Ergondmicos. - Corresponden a aquellos riesgos que se originan cuando el trabajador
interactlia con su puesto de trabajo y cuando las actividades laborales presentan movimientos,

posturas 0 acciones que pueden producir dafios a su salud. (Universidad Nacional de la Plata, 2018, p.40).
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ANEXO A: CUESTIONARIO DE SINTOMAS MUSCULO - ESQUELETICO

CUESTIONARIO DE SINTOMAS MUSCULO - ESQUELETICO

Area de trabajo

Puesto de trabajo

Género M F Edad
Tiempo de trabajo afios meses
CUELLO HOMBRO DORSAL O LUMBAR SOROS MURNECA O MANO
ANTEBRAZO
‘ ! ] Sl [ st [ ] Sl [ st T si] [
;ﬁ&itemdo Ud. molestias NO I NO I I D NO I NO I I D NOI I D
AMBOS AMBOS AMBOS
Si larespuesta es NO en la pregunta 1, termina la encuesta.
CUELLO HOMBROS DORSAL O LUMBAR GO MURNECA O MANO
ANTEBRAZO
0almes 0almes 0almes 0almes 0almes
. 1 a3 meses 1a3 meses 1 a3 meses 1 a3 meses 1 a3 meses
tzi;,;;?fde hace cuanto 3 a6 meses 3 a6 meses 3 a6 meses 3 a6 meses 3 a6 meses
6 meses a 1 afio 6 meses a 1 afio 6 meses a 1 afio 6 meses a 1 afio 6 meses a 1 afio
mas de 1 afo mas de 1 afio mas de 1 afio mas de 1 afio mas de 1 afio
3.- ¢ Ha necesitado cambiar de sl sl sl Sl sl
puesto de trabajo ? NO NO NO NO NO
4.- ¢ En estos ultimos 12 sl sl sl sl sl
meses a tenido molestias? NO NO NO NO NO
Si la respuesta es NO a la pregunta 4, termina la encuesta.
CUELLO HOMBROS DORSAL O LUMBAR GIo@ MURNECA O MANO
ANTEBRAZO
1-7 dias 1-7 dias 1-7 dias 1-7 dias 1-7 dias
5.- ¢, Cuanto tiempo ha tenido 8-30 dias 8-30 dias 8-30 dias 8-30 dias 8-30 dias
molestias en los ultimos 12 >30 dias, no >30 dias, no >30 dias, no >30 dias, no >30 dias, no
meses? seguidos sequidos seguidos sequidos sequidos
siempre siempre siempre siempre siempre
<1 hora <1 hora <1 hora <1 hora <1hora
o 1 a 24 horas 1 a 24 horas 1 a 24 horas 1 a 24 horas 1 a24 horas
S;igocd:f;‘m dura cada 1a7 dias a7 dias a7 dias a7 dias a7 dias
1 a4 semanas 1 a4 semanas 1 a4 semanas 1 a4 semanas 1 a4 semanas
> 1 mes > 1 mes > 1 mes > 1 mes > 1 mes
7.- ¢, Cuanto tiempo estas 0 dias 0 dias 0 dias 0 dias 0 dias
molestias le han impedido 1la7dias 1a7dias 1a7dias 1 a7 dias 1 a7 dias
realizar su trabajo en los 1 a4 semanas 1 a4 semanas 1 a4 semanas 1 a4 semanas 1 a4 semanas
ultimos 12 meses? > 1 mes > 1 mes > 1 mes > 1 mes > 1 mes
CUELLO HOMBROS DORSAL O LUMBAR Sono MURNECA O MANO
ANTEBRAZO
8.- ¢ Harecibido tratamiento Sl Sl
. Sl Sl Sl
por estas molestias en los
ultimos 12 meses? NO NO NO NO NO
9.- ¢ Ha tenido molestias en sl SI sl Sl Si
los ultimos 7 dias? NO NO NO NO NO
1 1 1 1 1
10.- Califique el nivel de 2 2 2 2 2
molestias ( 1 muy bajo y 5 muy 3 3 3 3 3
fuertes) 4 4 4 4 4
5 5 5 5 5
11.- ¢Aque atribuye estas Er:bajo Trabajo Trabajo Trabajo Trabajo
molestias? porte Deporte Deporte Deporte Deporte
otros Otros Otros Otros Otros




ANEXO B: CUESTIONARIO PVD (PANTALLAS DE VISUALIZACION DE DATOS)

CUESTIONARIO - PVD

|NST|TUC|ON GOBIERNO AUTONOMO DESCENTRALIZADO MUNICIPAL DEL CANTON COLTA
NOMBRE _
DEPARTAMENTO CARGO:

MOBILIARIO Sl NO

1. ¢ La superficie de la mesa de trabajo es suficiente para el desarrollo de las
actividades laborales?

2. ¢ El espacio debajo de la superficie de trabajo le permite trabajar
comodamente?

3.- (La mesa de trabajo es regulable en altura?

4. ¢ Lasilla es regulable en altura?

5.- ¢E I respaldo de la silla se inclina facilmente ?

6. ¢ La silla de trabajo le permite permanecer en una posicion estable?

7. ¢ Lasilla es giratotia?

8. ¢ Las sillas disponen de 5 ruedas de apoyos con el suelo?

9- ¢, El borde del asiento es redondeado?

10. ¢ Su silla de trabajo le parece adecuada y confortable para realizar sus
actividades laborables?

11. ¢ Posee la silla un revestimiento transpirable?

12. ¢ Dispone de reposapiés?

EQUIPO INFORMATICO

13. ¢ Puede regular facilmente la inclinacion y el giro de la pantalla?

14. ; Los caracteres son nitidos y facilmente distinguibles entre si?

15. ¢ La nitidez es la misma en toda la pantalla?

16. ¢, El teclado es independiente de la pantalla ?

17 ¢ La superficie del teclado es mate?

18.¢, Los simbolos en el teclado son de facil visibilidad?

19. ¢ La altura del teclado es adecuado a la tarea?

20. ¢, El disefio del mouse se adapta a la curva de la mano?

21. ¢ El mouse se encuentra al lado del teclado?




ANEXO C: APLICACION DEL CUESTIONARIO DE NORDICO DEL KUORINCA

DEPARTAMENTO: Administrativo DEPARTAMENTO: Administrativo
ACTIVIDAD: Analista de TT-HH ACTIVIDAD: Técnico de Servicioy
Revision

DEPARTAMENTO: Planificacion DEPARTAMENTO: Registro de la
ACTIVIDAD: Promotor de Campo Propiedad
ACTIVIDAD: Asistente de Registro




ANEXO D: APLICACION DEL CUESTIONARIO PVD

DEPARTAMENTO: Administrativo DEPARTAMENTO: Administrativo
ACTIVIDAD: Responsable Unidad Bodega | ACTIVIDAD: Jefe Compras Publicas

DEPARTAMENTO: Administrativo
ACTIVIDAD: Analista de sistemas TIC'S




ANEXO E: MEDICIONES SILLAS Y MESA




ANEXO G: APLICACION DEL METODO REBA- DEPARTAMENTO ADMINISTRATIVO

EVALUACION - METODO REBA

DEPARTAMENTO  Administrativo CARGO  |(Asistente de Bodega
TRONCO
Posicion Puntuacion Correccion
Tronco erguido 1
Flexion o extension entre 0° y 20° 2 Afiadir +1 al tronco con inclinacion
Flexion >20° y <60° 0 extension >20° 3 [ateral o rotacion
Flexion >60° 4
Total 3 0 3
CUELLO
Posicion Puntuacion Correccion
Flexion entre 0°y 20° 1 Cabeza rotada o con inclinacin lateral
Flexion >20° o extension 2 anadir +1
Total 2 0 2
PIERNAS
Posicion Puntuacion Correccion
Sentado, andando o de pie con
soporte bilateral simetrico 1 * Flexion de una 0 ambas rodillas eentre 30'y 60°
- - afiadir+1  *Flexion de una 0 ambas rodillas de
De pie con soporte umlateral, soporte ) mas de 60° (salvo postura sedente) afiadir +2.
ligero 0 postura inestable
Total 1 0 1
PUNTUACION DEL BRAZO
Posicion Puntuacion Correccion
Desde 20° de extension a 20° flexion 1 Brazo abdcido o brazo rotado ( +1 )
Extension > 20° o flexion > 20° y <45° 2 Hombre elevado (+1)
Flexion >45° y 90° 3 Exise un punto de apoyo o la postura a favor dela
Flexion >90° 4 gravedad (1)
Total 3 1 2




PUNTUACION DEL ANTEBRAZO
Posicion Puntuacion
Flexion entre 60° y 100° 1
Flexion < 60° y >100° 2
Total | 1 |
PUNTUACIGN DE LA MURECA
Posicion Puntuacion Correccidn
Posicion neutra | )
ANADIR
84 B4 0 [
Flexion oftension >0 y< b 1 Torsion o Desviacion radial o cubital +1
Flexion o extension >15° 2
Total 2 1 3
Grupo A | | Grupo B |
3 2
Tronco | | | 3 | Brazo
2 + 1
Cuello 0 Antebrazo
1 Fuerza Adgarre 3
Piernas Mano

Tipo actividad muscular |

Puntuacion Final




EVALUACION - METODO REBA

DEPARTAMENTO |Administrativo CARGO  [Técnico de Talento Humano
GRUPO A
TRONCO
Posicion Puntuacion Correccion
Tronco erguido 1
Flexion o extension entre 0° y 20° 2 Afiadir +1 al tronco con inclinacion
Flexion >20° y <60° o extension >20° 3 lateral o rotacion
Flexion >60° 4
Total 2 2
CUELLO
Posicion Puntuacion Correccion
Flexion entre 0° y 20° 1 Cabeza rotada o con inclinacién lateral
Flexion >20° o extension 2 anadir +1
Total 2 2
PIERNAS
Posicion Puntuacion Correccion
Sentado' anf:lando 0 'de pn'e oL * Flexion de una o ambas rodillas entre 30'y 60°
bilateral simetrico 1 aadir +1
De pie con soporte unilateral, soporte *Flexion de una 0 ambas rodillas de mas de 60°
. . (salvo postura sedente) afiadir +2.
ligero o postura inestable 2
Total 1| |1
Posicion Puntuacion Correccion
Desde 20° de extension a 20° flexion 1 Brazo abducido o brazo rotado +1
Extension > 20° o flexion > 20° y <45° 2 Hombre elevado +1
Flexion >45°y 90° 3 Exise un punto de apoyo o |a postura a favor dela
Flexion >90° 4 vkl
Total 2 1 1

PUNTUACION DEL ANTEBRAZO

Posicion Puntuacion
Flexion entre 60° y 100° 1
Flexion < 60° y >100° 2
Total 1




PUNTUACION DE LA MURNECA

1§
Posicion Puntuacion Correccion @
Posicion neutra 1 ) W) ;
” o . ARADIR i
Flexion oExtension >0 y<15 l Torsion o Desviacion radial o cubital +1 A3nL .
Flexion o extension >15° 2 0 i
Tota I 1 3
GrupoAl |GrupoB|
2 1
Tronco | 3 | | 2 | Brazo
2 + + 1
Cuello 0 0 Antebrazo
1 Fuerza Agarre 5
Piernas Mano
L3 | [ 2 |

Tipo actividad muscular|

4 | | Puntuacion Final




EVALUACION - METODO REBA

DEPARTAMENTO |Administrativo

CARGO

Secretaria de Talento Humano

GRUPO A
TRONCO |
Posicion Puntuacion Correccion
Tronco erguido 1
Flexion o extension entre 0°y 20° 2 Afiadir +1 al tronco con inclinacion
Flexion >20° y <60° o extension >20° 3 lateral o rotacion
Flexion >60° 4
Total 2
CUELLO
Posicion Puntuacion Correccion
Flexion entre 0° y 20° 1 Cabeza rotada o con inclinacion lateral
Flexion >20° o extension 2 anadir +1
Total 2
PIERNAS |
Posicion Puntuacion Correccion
Sentado, andando o de pie con
soporte bilateral simetrico 1 * Flexion de una 0 ambas rodillas entre 30y 60°
afiadir +1
De pie con soporte unilateral *Flexion de una o ambas rodillas de més de 60°
. . ! (salvo postura sedente) afiadir +2.
soporte ligero o postura inestable >
Total | 1 |
PUNTUACION DEL BRAZO
Posicion Puntuacion Correccion

Desde 20° de extension a 20° flexion

Brazo abducido o brazo rotado +1

Extension > 20° o flexion > 20° y <45° 2 Hombre elevado +1
Flexion >45° y 90° 3 Exise un punto de apoyo o la postura a favor dela
Flexién >90° 4 gravedad -1
Total 2 -1
PUNTUACION DEL ANTEBRAZO
Posicion Puntuacién
Flexion entre 60° y 100° 1
Flexion <60° y >100° 2
Total 1




PUNTUACION DE LA MUNECA

Posicion Puntuacion Correccion
Posicion neutra 1 i
> o S ARNADIR
Flexion oExtension >0 IS 15 1 Torsion o Desviacion radial o cubital +1
Flexion o extension >15° 2
Total 2 1 3

2
Tronco 3 | | 2 |\ Brazo
2 + A+ 1
Cuello 0 0 Antebrazo
1 Fuerza Agarre 3
Piernas i 1 Mano
L 3 | [2 |
\ /
Tipo actividad muscular | | 1 |
!
| 4 | | Puntuacién Final




EVALUACION - METODO REBA

DEPARTAMENTO | Administrativo

| CARGO |AsistenteAdministrativa

GRUPO A
TRONCO |
Posicion Puntuacion Correccion
Tronco erguido 1
Flexion o extension entre 0°y 20° 2 Afadir +1 al tronco con inclinacion
Flexion >20° y <60° o extension >20° 3 lateral o rotacion
Flexion >60° 4
Total 2 2
CUELLO
Posicion Puntuacion Correccion
Flexion entre 0°y 20° 1 Cabeza rotada o con inclinacion
Flexion >20° o extension 2 |ateral anadir +1
Total 1 1
PIERNAS
Posicion Puntuacion Correccion
Sentado, andando o de pie con B i
* Flexion de una 0 ambas rodillas entre 30y
soporte bilateral simetrico 1 60° afiadir +1
De pie con soporte unilateral soporte *Flexion de una o ambas rodillas de mas de
i X ! 60° (salvo postura sedente) afiadir +2.
ligero o postura inestable 2
Total | 1 | 1
PUNTUACION DEL BRAZO
Posicion Puntuacion Correccion
Desde 20° de extension a 20° flexion 1 Brazo abducido o brazo rotado +1
Extension >20° o flexion > 20° y <45° 2 Hombre elevado +1
Flexion >45° y 90° 3 Exise un punto de apoyo o la postura a
Flexion >90° 4 favor dela gravedad -1
Total 2 -1 1
PUNTUACION DEL ANTEBRAZO
Posicion Puntuacion
Flexion entre 60° y 100° 1
Flexion <60° y >100° 2
Total 2




PUNTUACION DE LA MUNECA

Posicion Puntuacion Correccion s
Posicion neutra 1 i
- T . ARADIR .
Flexion oExtension >0 y< 15 1 Torsion o Desviacion radial o cubital +1 0
Flexién o extension >15° 2
19
Total E 1 3
Grupo A| |Grupo B|
2 1
Tronco | 2 | | 3 ! Brazo
1 Tt T 2
Cuello 0 0 /Antebrazd
1 Fuerza Agarre 3
Piernas Mano

L2 | [ s |
[2]

Tipo actividad muscular | | 1 |

| 3 | | Puntuacion Final




EVALUACION - METODO REBA

DEPARTAMENTO | Administrativo

CARGO

Analista de Talento Humano

GRUPO A
TRONCO |
Posicion Puntuacion Correccion
Tronco erguido 1
Flexion o extension entre 0° y 20° 2 Afiadir +1 al tronco con inclinacion
Flexion >20° y <60° o extension >20° 3 lateral o rotacion
Flexion >60° 4
Total 3 3
CUELLO
Posicion Puntuacién Correccion
Flexion entre 0° y 20° 1 Cabeza rotada o con inclinacion lateral
Flexion >20° o extension 2 anadir +1
Total 2 2
PIERNAS
Posicion Puntuacion Correccion
Sentado, andando o de pie con
soporte bilateral simetrico 1 * Flexion de una o ambas rodillas entre 30y 60°
- - afiadir +1 *Flexion de una o ambas rodillas
De pie con soporte unilateral, soporte de més de 60° (salvo postura sedente) afiadir +2.
ligero o postura inestable 2
Total 1 1
PUNTUACION DEL BRAZO
Posicion Puntuacion Correccion
Desde 20° de extension a 20° flexion 1 Brazo abducido o brazo rotado +1
Extension > 20° o flexion > 20° y <45° 2 Hombre elevado +1 .
Flexion >45° y 90° 3 Exise un punto de apoyo o la postura a favor dela
Flexi6n >90° 4 e
——
Total 2 1 1 ‘
PUNTUACION DEL ANTEBRAZO ‘
Posicion Puntuacion
Flexion entre 60° y 100° 1
Flexion < 60° y >100° 2 Vi -
Total 2




PUNTUACION DE LA MURNECA

Tipo actividad muscular

| | Puntuacion Final

Posicién Puntuacin Correccion 0. )
Posicion neutra 1 o i 1,) .
Flexion oExtensi6n>0°y<15° L Torsidn o Desviacion radial o cubital +1 L b :
Flexion o extension >15° 2 : @ g
Total R 3 Iﬁ
Grupo A| | Grupo B|
3 1
Tronco | 4 | 3 | Brazo
2 + + 2
Cuello 0 0 Antebrazo
1 Fuerza Agarre 3
Piernas Mano
4 3




EVALUACION - METODO REBA

DEPARTAMENTO | Administrativo

CARGO | Técnico de Compras Publicas

GRUPO A
TRONCO |
Posicion Puntuacion Correccion
Tronco erguido 1
Flexion o extension entre 0° y 20° 2 Afiadir +1 al tronco con inclinacion
Flexion >20° y <60° o extension >20° 3 ateral o rotacion
Flexion >60° 4
Total 2 2
CUELLO
Posicion Puntuacion Correccion
Flexion entre 0°y 20° 1 Cabeza rotada o con inclinacion lateral
Flexién >20° o extensién 2 anadir +1
Total 2 2
PIERNAS
Posicion Puntuacion Correccion
Sentado, anfjando 0 .de pI(:_" con * Flexion de una o ambas rodillas entre 30 y 60°
soporte bilateral simetrico 1 afiadir +1
De pie con soporte unilateral, soporte *Flexion de una o ambas rodillas de mas de 60°
. . ! (salvo postura sedente) afiadir +2.
ligero o postura inestable 2
Total | 1 | 1
GRUPO B
PUNTUACION DEL BRAZO
Posicion Puntuacién | Correccion
Desde 20° de extension a 20° flexion 1 Brazo abducido o brazo rotado +1
Extension > 20° o flexion >20° y <45° 2 Hombre elevado +1
Flexion >45°y 90° 3 Exise un punto de apoyo o |a postura a favor de la
Flexion >90° 4 gravedad 1
Total 2 -1 1
PUNTUACION DEL ANTEBRAZO
Posicion Puntuacion
Flexion entre 60° y 100° 1
Flexion < 60° y >100° 2
Total 2




PUNTUACION DE LA MUNECA

Posicion Puntuacion Correccion 4 "
— o, § M
Posicion neutra 1 f o
» . N ARADIR XA E
Flexion oExtension >0 y<15 1 Torsion o Desviacion radial o cubital +1 : '
Flexion o extension >15° 2 v
15
Total | 1 2
Grupo A Grupo B
2 1
Tronco 3 2 Brazo
2 A+ A+ 2
Cuello 0 0 Antebrazo
1 Fuerza Agarre 2
Piernas Mano
3 2
3
Tipo actividad muscular 1
4 Puntuacion Final




EVALUACION - METODO REBA

DEPARTAMENTO [Administrativo

CARGO |Te'cnico de Compras Publicas

GRUPO A
TRONCO |
Posicion Puntuacion Correccion
Tronco erguido 1
Flexion o extension entre 0° y 20° 2 Afiadir +1 al tronco con inclinacion
Flexion >20° y <60° o extension >20° 3 lateral o rotacion
Flexion >60° 4
Total 2 2
CUELLO
Posicion Puntuacion Correccion
Flexion entre 0°y 20° 1 Cabeza rotada o con inclinacidn lateral
Flexion >20° o extension 2 anadir +1
Total 2 2
PIERNAS |
Posicion Puntuacion Correccion
S anfjando 0 ‘de pl? con soporte * Flexion de una 0 ambas rodillas entre 30y 60°
bilateral simetrico 1 afiadir +1
De pie con soporte unilateral, soporte *Flexion de una 0 ambas rodillas de mas de 60°
. . (salvo postura sedente) afiadir +2.
ligero o postura inestable 2
Total | 1 1
GRUPO B
PUNTUACION DEL BRAZO
Posicion Puntuacion Correccion
Desde 20° de extension a 20° flexion 1 Brazo abducido o brazo rotado +1
Extension > 20° o flexion > 20° y <45° 2 Hombre elevado +1
Flexion >45° y 90° 3 Exise un punto de apoyo o la postura a favor de la
Flexion >90° 4 gravedad -1
Total 2 1 1
PUNTUACION DEL ANTEBRAZO
Posicion Puntuacion
Flexion entre 60° y 100° 1
Flexion <60° y >100° 2
Total 2




PUNTUACION DE LA MURIECA

Posicion Puntuacion Correccion ?) o
Posicion neutra 1 ) ; ',)
~ o ARADIR
Flexion obtension >0 y< 15 1 Torsion o Desviacion radial o cubital +1 |)
Flexion o extension >15° 2 @ N
Total 2 3
Grupo A Grupo B
2 1
Tronco 3 3 Brazo
2 A+ A+ 2
Cuello 0 0 Antebrazo
1 Fuerza Agarre 3
Piernas Mano
4 3
3
Tipo actividad muscular 1
4 Puntuacion Final




EVALUACION - METODO REBA

DEPARTAMENTO |Adrinistrativo

CARGO |Asistente de Compras P[ublicas

GRUPO A
TRONCO |
Posicion Puntuacion Correccion
Tronco erguido 1
Flexion o extension entre 0°y 20° 2 Afiadir +1 al tronco con inclinacion
Flexion >20° y <60° o extension >20° 3 lateral o rotacion
Flexion >60° 4
Total 2
CUELLO
Posicion Puntuacion Correccion
Flexion entre 0° y 20° 1 Cabeza rotada o con inclinacién lateral
Flexion >20° o extension 2 anadir +1
Total 1
PIERNAS
Posicion Puntuacion Correccion
n ndan e con sopor
Sentadlo, .da do O.de p e BSE TG *Flexion de una 0 ambas rodillas entre 30y 60°
bilateral simetrico 1 afiadir 41
De pie con soporte unilateral, soporte *Flexion de una o ambas rodillas de mas de 60°
: ) (salvo postura sedente) afiadir +2.
ligero o postura inestable 2
Total | 1 | 2
PUNTUACION DEL BRAZO
Posicion Puntuacion Correccion
Desde 20° de extension a 20° flexion 1 Brazo abducido o brazo rotado +1
Extension > 20° o flexion > 20° y <45° 2 Hombre elevado +1
Flexion >45° y 90° 3 Exise un punto deapoyo o la postura a favor dea
Flexion >90° 4 gravedad -1
Total 3 -1
PUNTUACION DEL ANTEBRAZO
Posicion Puntuacion
Flexion entre 60° y 100° 1
Flexion < 60° y >100° 2
Total 2




PUNTUACION DE LA MURECA

Posicion Puntuacion Correccion
Posicion neutra 1 i
> Y X ARADIR
Flexion oExtension >0 S 15 ! Torsion o Desviacion radial o cubital +1
Flexion o extension >15° 2
Total E 1 3
GrupoA| Grupo B
2 2
Tronco 2 | | 4 |_ Brazo
1 A+ + 2
Cuello 0 0 Antebrazo
1 Fuerza Agarre 3
Piernas l l Mano

2
N

4
e

Tipo actividad muscular |

= H‘—I

| | Puntuacion Final




EVALUACION - METODO REBA

DEPARTAMENTO | Adrinistrativo

CARGO  |Analista de Sistemas TIC'S

GRUPO A
TRONCO |
Posicion Puntuacion Correccion
Tronco erguido 1
Flexion o extension entre 0° y 20° 2 Afiadir +1 al tronco con inclinacion
Flexion >20° y <60° o extension >20° 3 lateral o rotacion
Flexion >60° 4
Total 3 0 3
CUELLO
Posicion Puntuacion Correccion
Flexion entre 0°y 20° 1 Cabeza rotada o con inclinacion lateral
Flexion >20° o extension 2 anadir +1
Total 1 1
PIERNAS
Posicion Puntuacion Correccion
Sentado, andando o de pie con
soporte bilateral simetrico 1 *Flexion de una o ambas rodillas entre 30 y 60°
- - afiadir +1 *Flexion de una o ambas rodillas
De pie con soporte unilateral, soporte de més de 60° (salvo postura sedente) afiadir +2.
ligero o postura inestable 2
Total 1 2 3
GRUPO B
PUNTUACION DEL BRAZO
Posicion Puntuacion Correccion
Desde 20° de extension a 20° flexion 1 Brazo abducido o brazo rotado +1
Extension > 20° o flexion > 20° y <45° 2 Hombre elevado +1
Flexion >45° y 90° 3 Exise un punto de apoyo o la postura a favor dela
Flexion >90° 4 ekl
Total 2 -1 1
PUNTUACION DEL ANTEBRAZO
Posicion Puntuacion
Flexion entre 60° y 100° 1
Flexion <60° y >100° 2
Total 1




PUNTUACION DE LA MUNECA

Posicion Puntuacion Correccion
Posicion neutra 1 )
> Y S ARADIR
Flexion oBxtension >0 y<Is ! Torsion o Desviacion radial o cubital +1
Flexion o extension >15° 2
Total | 1 1 2
Grupo A |
3 1
Tronco 5 2 Brazo
1 A+ A+ 1
Cuello 0 0 Antebrazo
3 Fuerza Agarre 2
Piernas Mano
5 2
4
Tipo actividad muscular 1
5 Puntuacion Final




EVALUACION - METODO REBA

DEPARTAMENTO | Administrativo

CARGO |Responsible de TIC

GRUPO A
o
TRONCO | 124
Posicion Puntuacion Correccion
Tronco erguido 1
Flexion o extension entre 0° y 20° 2 Afadir +1 al tronco con inclinacion
Flexion >20° y <60° o extension >20° 3 lateral o rotacion
Flexion >60° 4
Total 2 2
CUELLO
Posicion Puntuacion Correccion
Flexion entre 0° y 20° 1 Cabeza rotada o con inclinacion lateral
Flexion >20° o extension 2 anadir +1
Total 2 2
PIERNAS
Posicion Puntuacion Correccion
Sentado, andando o de pie con soporte
bilateral simetrico 1 * Flexion de una 0 ambas rodillas entre 30 y 60°
- - afiadir +1 *Flexion de una o ambas rodillas
De pie con soporte umlateralr soporte de mds de 60° (salvo postura sedente) afiadir +2.
ligero o postura inestable 2
Total 1 1
GRUPOB
PUNTUACION DEL BRAZO
Posicion Puntuacion Correccion
Desde 20° de extension a 20° flexion 1 Brazo abducido o brazo rotado +1
Extension > 20° o flexion > 20° y <45° 2 Hombre elevado +1
Flexion >45° y 90° 3 Exise un punto de apoyo o la postura a favor dela
Flexion >90° 4 G
Total 2 -1 1
PUNTUACION DEL ANTEBRAZO
Posicion Puntuacion
Flexion entre 60° y 100° 1
Flexion < 60° y >100° 2
Total 2




PUNTUACION DE LA MUNECA

Posicion Puntuacion Correccion i
Posicion neutra 1 ) '
~ - ; ANADIR
Flexion oBxtension >0 IS 15 1 Torsion o Desviacion radial o cubital +1 ¢
Flexion o extension >15° 2
"
Total 2 3
Grupo A Grupo B
2 1
Tronco 3 3 Brazo
2 A+ A+ 2
Cuello 0 0 Antebrazo
1 Fuerza Agarre 3
Piernas Mano
3 3
3
Tipo actividad muscular 1

Puntuacion Final




EVALUACION - METODO REBA

DEPARTAMENTO |Administrativo

CARGO |Jefe de Compras Piblicas

GRUPO A
TRONCO |
Posicion Puntuacion Correccion
Tronco erguido 1
Flexion o extension entre 0°y 20° 2 Afadir +1 al tronco con inclinacion
Flexién >20° y <60° o extensién >20° 3 lateral o rotacion
Flexion >60° 4
Total 3 3
CUELLO
Posicion Puntuacion Correccion
Flexion entre 0°y 20° 1 Cabeza rotada o con inclinacion lateral
Flexion >20° o extension 2 anadir +1
Total 2 2
PIERNAS
Posicion Puntuacion Correccion
Sentado, an.dando 0 _de pI(.E LB * Flexion de una 0 ambas rodillas entre 30 y 60°
bilateral simetrico 1 afiadir +1
De pie con soporte unilateral, soporte *Flexion de una 0 ambas rodillas de mas de 60°
X . (salvo postura sedente) afiadir +2.
ligero 0 postura inestable 2
Total 1 2 3
GRUPO B
PUNTUACION DEL BRAZO
Posicion Puntuacion Correccion
Desde 20° de extension a 20° flexion 1 Brazo abducido o brazo rotado +1
Extension > 20° o flexion > 20° y <45° 2 Hombre elevado +1
Flexion >45° y 90° 3 Exise un punto de apoyo o la postura a favor dela
Flexion >90° 4 SRR
Total 2 1 1
PUNTUACION DEL ANTEBRAZO
Posicion Puntuacion
Flexion entre 60° y 100° 1
Flexion < 60° y >100° 2
Total 1




PUNTUACION DE LA MUNECA

Puntuacion Final

Posicion Puntuacion Correccin (z) L
Posicidn neutra 1 ) : '*'1j
» - ANADIR )
Fleion oExtension > 0 y< ) L Torsidn o Desviacion radial o cubital +1 ¥ ' i sy
Flexion o extension >15° 2 g 1
@ T
Total 2 | 3
Grupo A Grupo B
3 1
Tronco 6 2 Brazo
2 + + 1
Cuello 0 0 Antebrazo
3 Fuerza Agarre 3
Piernas Mano
6 2
6
Tipo actividad muscular 1




EVALUACION - METODO REBA

DEPARTAMENTO |Administrativo CARGO |Responsable de Unidad de Bodega
GRUPO A |
TRONCO |
Posicion Puntuacion Correccion
Tronco erguido 1
Flexion o extension entre 0°y 20° 2 Afiadir +1 al tronco con inclinacion
Flexion >20° y <60° 0 extension >20° 3 lateral o rotacion
Flexion >60° 4
Total 2 I
CUELLO
Posicion Puntuacion Correccion
Flexion entre 0° y 20° 1 Cabeza rotada o con inclinacion lateral
Flexion >20° o extension 2 anadir +1
Total 2 2
PIERNAS
Posicion Puntuacion Correccion
Sentado, andando o de pie con * Flexion de una o ambas rodillas entre | f
soporte hilateral simetrico 1 30y 60° afiadir +1
De pie con soporte unilateral, *Flexion de una o ambas rodillas de
soporte ligero o postura inestable 2 mas de 60° (salvo postura sedente)
Total 1 | 1
GRUPOB
PUNTUACION DEL BRAZO
Posicion Puntuacion Correccion
Desde 20° de extensién a 20° flexion 1 Brazo abducido o brazo rotado +1
Extension > 20° o flexion > 20° y <45° 2 Hombre elevado +1 ’
Flexion >45° y 90° 3 Exise un punto de apoyo o la postura a
Flexion >90° 4 favor de la gravedad -1
Total 2 -1 1
PUNTUACION DEL ANTEBRAZO
Posicion Puntuacion
Flexion entre 60° y 100° 1
Flexion < 60° y >100° 2
Total | 1
PUNTUACION DE LA MUNECA "
Posicion Puntuacién Correccion @ "
Posicion neutra 1 . =<1
Flexion oFxtension > 0°y < 15° 1 AR —@n) "t
exion oExtension >0 y < ., o .
= = ! - Torsion o Desviacion radial o cubital +1 A
Flexion o extension >15 2 ! @ L
"
Total 2 1 3




Grupo A Grupo B
2 1
Tronco 3 2 Brazo
2 A+ A+ 1
Cuello 0 0 Antebrazo
1 Fuerza Agarre 3
Piernas Mano
3 2

Tipo actividad muscular

Puntuacion Final




ANEXO H: EVALUACION METODO REBA — DEPARTAMENTO DE PLANIFICACION

EVALUACION - METODO REBA
DEPARTAMENTO |Planificacién CARGO |Especia|ista en Control de Gy P
GRUPO A
TRONCO |
Posicion Puntuacion Correccion
Tronco erguido 1
Flexion o extension entre 0°y 20° 2 Afiadir +1 al tronco con inclinacion
Flexion >20° y <60° o extension >20° 3 lateral o rotacién
Flexion >60° 4
Total 2 2
CUELLO
Posicion Puntuacion Correccion
Flexion entre 0°y 20° 1 Cabeza rotada o con inclinacién lateral
Flexion >20° o extension 2 anadir +1
Total | 1 | 1
PIERNAS
Posicion Puntuacion Correccion
Sentado, andando o de pie con
soporte bilateral simetrico 1 * Flexion de una 0 ambas rodillas entre 30y 60°
- - afiadir +1 *Flexion de una 0 ambas rodillas
De pie con soporte unilateral, soporte de mas de 60° (salvo postura sedente) afiadir +2.
ligero o postura inestable 2
Total 1 1
GRUPO B
PUNTUACION DEL BRAZO
Posicion Puntuacion Correccion
Desde 20° de extension a 20° flexion 1 Brazo abducido o brazo rotado +1
Extension > 20° o flexion > 20° y <45° 2 Hombre elevado +1
Flexion >45° y 90° 3 Exise un punto de apoyo o la postura a | g
Flexion >90° 4 favor de la gravedad -1
Total | 3 1 2
PUNTUACION DEL ANTEBRAZO
Posicion Puntuacion
Flexion entre 60° y 100° 1
Flexion < 60° y >100° 2
Total 1




PUNTUACION DE LA MURECA

Posicion Puntuacion Correccidn ) "
Posicion neutra 1 ) ()
» e oo ARADIR T
Flexion ofxtension >0y <13 ! Torsion o Desviacion radial o cubital +1 >, ')
Flexion o extension >15° 2 @ .
)
Total 2 |
GrupoA| |Grupo B|
2 2
Tronco | 2 | | 3 Brazo
1 A+ A+ 1
Cuello 0 0 Antebrazo
1 Fuerza Agarre 3
Piernas Mano
L 2 | [ 3
| 2 |
Tipo actividad muscular | | 1 |
| 3 | | Puntuacion Final




EVALUACION - METODO REBA
peparTAMENTO [Planificacion CARGO  |Promotor de Campo
GRUPO A
TRONCO |
Posicion Puntuacion Correccion
Tronco erguido 1
Flexién o extension entre 0°y 20° 2 Afadir +1 al tronco con
Flexion >20° y <60° 0 extensién >20° 3 inclinacion lateral o rotacion
Flexion >60° 4
Total E 0 E
CUELLO
Posicion Puntuacion Correccion
Flexion entre 0°y 20° 1 Cabeza rotada o con inclinacion lateral
Flexion >20° o extension 2 anadir +1
Total 2 2
PIERNAS |
Posicion Puntuacion Correccion
Sentado, andando o de pie con soporte * Flexion de una o ambas rodillas entre
bilateral simetrico 1 30y 60° afiadir +1
De pie con soporte unilateral, soporte *Flexion de una o ambas rodillas de mds
ligero o postura inestable 2 de 60° (salvo postura sedente) afiadir +2.
Total | 1 | 1
GRUPO B
PUNTUACION DEL BRAZO
Posicion Puntuacion Correccion
Desde 20° de extension a 20° flexion 1 Brazo abducido o brazo rotado +1
Extension > 20° o flexion > 20° y <45° 2 Hombre elevado +1
Flexion >45° y 90° 3 Exise un punto de apoyo o a postura a favor dela
Flexion >90° 4 gravedad 1
Total 3 1 2
PUNTUACION DEL ANTEBRAZO
Posicion Puntuacion
Flexion entre 60° y 100° 1
Flexion < 60° y >100° 2
Total 1




PUNTUACION DE LA MUNECA

Posicion Puntuacion Correccion i
Posicion neutra 1 ) 6=
v o " ARADIR
Flexidn ofxtension >0 s 15 1 Torsion o Desviacion radial o cubital +1 -
Flexion o extension >15° 2
h
Total | 2 1 3
Grupo A|
2 2
Tronco 3 3 Brazo
2 / " n 1
Cuello 0 0 Antebrazo
1 Fuerza Agarre 3
Piernas | Mano
3 3
3
Tipo actividad muscular 1
4 Puntuacién Final




EVALUACION - METODO REBA

Total 1

peparTAMENTO |Planificacion cARGO |Técnico de Patrimonio Cultural
GRUPO A (
TRONCO |
Posicion Puntuacion Correccion
Tronco erguido 1
Flexién o extension entre 0° y 20° 2 Afiadir +1 al tronco con inclinacion
Flexion >20° y <60° o extension >20° 3 lateral o rotacién
Flexion >60° 4
Total 3 3
CUELLO
Posicion Puntuacion Correccion
Flexion entre 0°y 20° 1 Cabeza rotada o con inclinacién lateral
Flexion >20° o extension 2 anadir +1
Total 2 2
PIERNAS
Posicion Puntuacion Correccion
Sentado, andando o de pie con * Flexion de una 0 ambas rodillas entre 30y
soporte bilateral simetrico 1 60° afiadir +1
De pie con soporte unilateral, soporte *Flexion de una 0 ambas rodillas de mas de 60°
ligero o postura inestable ) (salvo postura sedente) afiadir +2.
Total | 1 | 1
GRUPO B
PUNTUACION DEL BRAZO
Posicion Puntuacion Correccion
Desde 20° de extension a 20° flexion 1 Brazo abducido o brazo rotado +1
Extension >20° o flexion > 20° y <45° 2 Hombre elevado +1
Flexion >45° y 90° 3 Exise un punto de apoyo o la postura a
Flexion >90° 4 favor de la gravedad -1
Total 2 -1 1
PUNTUACION DEL ANTEBRAZO
Posicion Puntuacion
Flexion entre 60° y 100° 1
Flexion < 60° y >100° 2




PUNTUACION DE LA MUNECA

Posicion Puntuacion Correccion
icio 1 .
— P:SICIOT? lneut(;f — ; ATIADIR
exon obxtension > 07y < Torsion o Desviacion radial o cubital +1
Flexion o extension >15° 2
Total E 1 3
Grupo A|
3 1
Tronco | 4 | | 2 | Brazo
2 A+ A+ 1
Cuello 0 0 Antebrazo
1 Fuerza Agarre 3
Piernas Mano

Tipo actividad muscularl | 1 |

| 5 | | Puntuacion Final




EVALUACION - METODO REBA

pepARTAMENTO | Planificacion carco  |Jefe de Avallios y Catastro
GRUPO A
TRONCO |
Posicion Puntuacion Correccion
Tronco erguido 1
Flexion o extension entre 0°y 20° 2 Afiadir +1 al tronco con inclinacion
Flexion >20° y <60° 0 extension >20° 3 lateral o rotacién
Flexion >60° 4
Total 2 2
CUELLO
Posicion Puntuacion Correccion
Flexion entre 0°y 20° 1 Cabeza rotada o con inclinacion lateral
Flexion >20° o extension 2 anadir +1
Total | 2 | | 2
PIERNAS
Posicion Puntuacion Correccion
Sentado, andando o de pie con * Flexi6n de una o ambas rodillas entre
soporte hilateral simetrico 1 30y 60° afiadir +1
De pie con soporte unilateral, *Flexion de una 0 ambas rodillas de mas
soporte ligero o postura 2 de 60° (salvo postura sedente) afiadir +2.
Total t | I
GRUPOB
PUNTUACION DEL BRAZO
Posicion Puntuacion Correccion
Desde 20° de extension a 20° flexion 1 Brazo abducido o brazo rotado +1
Extension > 20° o flexion > 20° y <45° 2 Hombre elevado +1
Flexion >45° y 90° 3 Exise un punto de apoyo o la postura a |
Flexion >90° 4 favor de la gravedad -1
Total 2 -1 1
PUNTUACION DEL ANTEBRAZO
Posicion Puntuacion
Flexion entre 60° y 100° 1
Flexion < 60° y >100° 2
Total 1




PUNTUACION DE LA MUNECA

Posicion Puntuacion Correccion
Posicion neutra 1 @ L
Flevion oEstension > 0y < 15° 1 HVoR A
S LUIEUNE Torsidn o Desviacion radial o cubital +1 T ‘) o
Flexion o extension >15° 2 SN
@ " iy
Total 2 1 3
GrupoA| |Grupo B|
2 1
Tronco 3 | | 2 L Brazo
2 + + 1
Cuello 0 0 Antebrazo
1 Fuerza Agarre 3
Piernas | I Mano
L 3 | [ 2 |
AW —
Tipo actividad muscular | | |

1
!
4

| | Puntuacion Final




EVALUACION - METODO REBA

perARTAMENTO |Planificacion CARGO | Técnico de Planificacion y Proyecto
GRUPO A
TRONCO |
Posicion Puntuacion Correccion
Tronco erguido 1
Flexion o extension entre 0° y 20° 2 Anadir +1 al tronco con
Flexion >20° y <60° 0 extension >20° 3 inclinacion lateral o rotacion
Flexion >60° 4
Total 2 | 2
CUELLO
Posicion Puntuacion Correccion
Flexion entre 0° y 20° 1 Cabeza rotada o con inclinacién lateral
Flexion >20° o extension 2 anadir +1
Total 2 2
PIERNAS
Posicion Puntuacion Correccion
Sentado, andando o de pie con soporte * Flexion de una 0 ambas rodillas entre 30y
bilateral simetrico 1 60° afiadir +1
De pie con soporte unilateral, soporte *Flexion de una 0 ambas rodillas de mas de 60°
ligero o postura inestable ) (salvo postura sedente) afiadir +2.
Total | 1 1
GRUPO B
PUNTUACION DEL BRAZO
Posicion Puntuacion Correccion
Desde 20° de extension a 20° flexion 1 Brazo abducido o brazo rotado +1
Extension > 20° o flexion > 20° y <45° 2 Hombre elevado +1
Flexion >45°y 90° 3 Exise un punto de apoyo o la postura a favor de la
Flexién >90° 4 et
Total | 2 1 1
PUNTUACION DEL ANTEBRAZO
Posicion Puntuacion
Flexion entre 60° y 100° 1
Flexion <60° y >100° 2
Total 1




PUNTUACION DE LA MUNECA

Posicion Puntuacion Correccion ,
1§
Posicion neutra 1 ) @ .
> e " ARADIR 8-
Flexion ofxtension >0 y<is ! Torsion o Desviacion radial o cubital +1 A 1} A
Flexion o extension >15° 2 A
@ k 1y
Total I 3
Grupo A| |Grupo B|
2 1
Tronco | 3 | 2 ! Brazo
2 A+ T+ 1
Cuello 0 0 Antebrazo
1 Fuerza Agarre 3
Piernas Mano
3 L2 |

Tipo actividad muscular |

| | Puntuacion Final




EVALUACION - METODO REBA

peparTaMENTo |Planificacion CARGO | Téenico de Planificacién y Proyectos
GRUPO A
TRONCO |
Posicion Puntuacion Correccion
Tronco erguido 1
Flexion o extension entre 0° y 20° 2 Afiadir +1 al tronco con inclinacion
Flexion >20° y <60° 0 extension >20° 3 lateral o rotacion
Flexion >60° 4
Total I R
CUELLO
Posicion Puntuacion Correccion
Flexion entre 0°y 20° 1 (Cabeza rotada o con inclinacidn lateral
Flexion >20° o extension 2 anadir +1
Total 2 2
PIERNAS
Posicion Puntuacion Correccion
Sentado, andando o de pie con soporte
bilateral simetrico 1 * Flexion de una o ambas rodillas entre 30y 60°

- - afiadir +1 *Flexion de una o ambas rodillas
De pie con soporte unilateral, soporte demés de 60° (salvo postura sedente) afiadir +2.
ligero o postura inestable 2
Total | 1] 2 3
GRUPO B
PUNTUACION DEL BRAZO
Posicion Puntuacion Correccion
Desde 20° de extension a 20° flexion 1 Brazo abducido o brazo rotado +1
Extension >20° o flexion > 20° y <45° 2 Hombre elevado +1
Flexion >45° y 90° 3 Exise un punto de apoyo o la postura a favor de la
Flexion >90° 4 gl
Total 3 -1 2
PUNTUACION DEL ANTEBRAZO
Posicion Puntuacién
Flexion entre 60° y 100° 1
Flexion < 60°y >100° 2

Total 2




PUNTUACION DE LA MUNECA

Posicion Puntuacion Correccion ¢
Posicion neutra 1 ) g
Flexion oFxtensién >0° y < 15° 1 i Desviaﬁmnrlzdial N > \ ""), e
Flexidn o extension >15° 2 g ')_
0
Total 2 3
Grupo A Grupo B
2 2
Tronco 5 4 Brazo
2 + + 2
Cuello 0 0 Antebrazo
3 Fuerza Agarre 3
Piernas Mano
3 3

Tipo actividad muscular

Puntuacién Final




ANEXO |: EVALUACION METODO REBA — DEPARTAMENTO REGISTRO DE LA

PROPIEDAD.
EVALUACION - METODO REBA
pepArTAMENTO | Registro de la Propiedad carco | Inscriptor Revisor General
GRUPO A 0]
TRONCO | el
Posicion Puntuacion Correccion b
Tronco erguido 1
Flexion o extension entre 0°y 20° 2 Afiadir +1 al tronco con inclinacion
Flexion >20° y <60° o extension >20° 3 lateral o rotacion
Flexion >60° 4
Total R [
CUELLO
Posicion Puntuacion Correccion
Flexion entre 0°y 20° 1 Cabeza rotada o coninclinacion lateral
Flexion >20° o extension 2 anadir +1
Total 1 | 1
PIERNAS
Posicion Puntuacion Correccion
Sentado, andando o de pie con * Flexion de una o ambas rodillas entre
soporte bilateral simetrico 1 30y 60° afiadir +1 *Flexion de
De pie con soporte unilateral, una 0 ambas rodillas de més de 60°
soporte ligero o postura inestable 2 (salvo postura sedente) afiadir +2.
Total | 1 | 1
GRUPO B
PUNTUACION DEL BRAZO
Posicion Puntuacion Correccion
Desde 20° de extension a 20° flexion 1 Brazo abducido o brazo rotado +1
Extension > 20° o flexion > 20° y <45° 2 Hombre elevado +1
Flexion >45° y 90° 3 Exise un punto de apoyo o la postura a
Flexion >90° 4 favor de la gravedad -1
Total 1 1
PUNTUACION DEL ANTEBRAZO
Posicion Puntuacion
Flexion entre 60° y 100° 1
Flexion < 60° y >100° 2
Total 2




PUNTUACION DE LA MUNECA

Posicion Puntuacion Correccion e
Posicié 1 . i
— :S'tc'(’"_f‘e”t; = 1 ARIADIR =<
> < : e
exmnf xen5|on” Y Torsién o Desviacion radial o cubital +1 3 (1)
Flexion o extension >15° 2 T,
(Ol
Total | 1 1 2
GrupoA| |Grupo B|
2 1
Tronco | 2 | | 2 ! Brazo
2 + + 2
Cuello 0 0 Antebrazo
1 Fuerza Agarre 2
Piernas Mano
L 2 | [ 2 |
[2]
Tipo actividad muscular | | 1 |
| 3 | | Puntuacion Final




EVALUACION - METODO REBA
DEPARTAMENTO |Registro de la Propiedad CARGO |Asistente de Registro
GRUPO A
TRONCO |
Posicion Puntuacion Correccion
Tronco erguido 1
Flexidn o extension entre 0° y 20° 2 Afadir +1 al tronco con inclinacion
Flexion >20° y <60° o extension >20 3 lateral o rotacién
Flexion >60° 4
Total | 2 | 2
CUELLO
Posicion Puntuacion Correccion
Flexion entre 0°y 20° 1 Cabeza rotada o con inclinacion lateral
Flexion >20° o extension 2 anadir +1
Total 2 2
PIERNAS |
Posicion Puntuacion Correccion
Sentado, andando o de pie con soporte * Flexion de una o ambas rodillas entre
bilateral simetrico 1 30y 60° afiadir +1
De pie con soporte unilateral, soporte *Flexion de una 0 ambas rodillas de
ligero o postura inestable 2 mas de 60° (salvo postura sedente)
Total | 1 | | 1
GRUPO B
PUNTUACION DEL BRAZO
Posicin Puntuacion Correccion
Desde 20° de extension a 20° flexion 1 Brazo abducido o brazo rotado +1
Extension > 20° o flexion > 20° y <45° 2 Hombre elevado +1
Flexion >45°y 90° 3 Exise un punto de apoyo o la postura a
Flexion >90° 4 favor de la gravedad -1
Total 2 1 1
PUNTUACION DEL ANTEBRAZO
Posicion Puntuacion
Flexion entre 60° y 100° 1
Flexion < 60° y >100° 2
Total 2




PUNTUACION DE LA MURECA

Tipo actividad muscular

Puntuacion Final

Posicion Puntuacion Correccion @ B
] =0
exmne xen5|on” ! Torsion o Desviacion radial o cubital +1 N ’
Flexion o extension >15° 2 "y
@ I Ny
Total 2 3
GrupoA| |GrupoB|
2 1
Tronco 3 3 Brazo
2 + + 2
Cuello 0 0 Antebrazo
1 Fuerza Agarre 3
Piernas Mano
3 2
3
1




EVALUACION - METODO REBA

DEPARTAMENTO |Registro de Propiedad

CARGO |Certificador

GRUPO A
TRONCO |
Posicion Puntuacién Correccion
Tronco erguido 1
Flexién o extension entre 0°y 20° 2 Afadir +1 al tronco con
Flexion >20° y <60° o extensidn >20° 3 inclinacion lateral o rotacion
Flexion >60° 4
Total 2 | 2
CUELLO
Posicion Puntuacion Correccion
Flexién entre 0° y 20° 1 Cabeza rotada o con inclinacion
Flexion >20° 0 extension 2 lateral anadir +1
Total 1 | 1
PIERNAS
Posicion Puntuacion Correccion
Sentado, andando o de pie con soporte * Flexion de una o ambas rodillas entre | .
bilateral simetrico 1 30y 60° afadir +1
De pie con soporte unilateral, soporte *Flexion de una o ambas rodillas de mas
ligero o postura inestable 2 de 60° (salvo postura sedente) afiadir +2.
Total | 1 2 | 3
GRUPO B
PUNTUACION DEL BRAZO
Posicion Puntuacion Correccion
Desde 20° de extension a 20° flexion 1 Brazo abducido o brazo rotado +1
Extension > 20° o flexion > 20° y <45° 2 Hombre elevado +1
Flexion >45° y 90° 3 Exise un punto de apoyo o la postura a
Flexion >90° 4 favor de la gravedad -1
Total 2 -1 1

PUNTUACION DEL ANTEBRAZO

Posicion Puntuacion
Flexion entre 60° y 100° 1
Flexion < 60° y >100° 2
Total 1




PUNTUACIGN DE LA MURNECA

Posicion Puntuacion Correccion O ¢
) .-
— stluon.r\eut[r)zi - i AADIR | .'1,.
> < '
exmnlol xensmnw A Torsion o Desviacion radial o cubital +1 ot 8 ‘“
Flexion o extension >15° 2 W
@ E 19
Total | 2 3
Grupo A| Grupo B|
2 1
Tronco 4 | | 2 Brazo
1 | + + 1
Cuello 0 0 Antebrazo
3 Fuerza Agarre 3
Piernas l l Mano
] [

Tipo actividad muscular |

| Puntuacion Final




EVALUACION - METODO REBA

DEPARTAMENTO |Registro de la Propiedad

CARGO |Técnico de Reviciones

GRUPO A
TRONCO |
Posicion Puntuacion Correccion
Tronco erguido 1
Flexion o extension entre 0°y 20° 2 Afiadir +1 al tronco con inclinacion
Flexion >20° y <60° 0 extension >20° 3 lateral o rotacion
Flexion >60° 4
Total | 2 | | 2
CUELLO |
Posicion Puntuacion Correccion
Flexion entre 0° y 20° 1 Cabeza rotada o con inclinacion
Flexion >20° o extension 2 [ateral anadir +1
Total 1 1
PIERNAS |
Posicion Puntuacion Correccion
Sentado, andando o de pie con * Flexion de una o ambas rodillas entre
soporte bilateral simetrico 1 30y 60° afiadir +1 *Flexion de |
De pie con soporte unilateral, una o ambas rodillas de mas de 60°
soporte ligero o postura 2 (salvo postura sedente) afiadir +2.
Total | 1 2 | 3
GRUPO B
PUNTUACION DEL BRAZO
Posicion Puntuacion Correccion
Desde 20° de extension a 20° flexion 1 Brazo abducido o brazo rotado +1
Extension > 20° o flexion > 20° y <45° 2 Hombre elevado +1
Flexion >45° y 90° 3 Exise un punto de apoyo o la postura a
Flexion >90° 4 favor de la gravedad -1
Total 3 1 2
PUNTUACION DEL ANTEBRAZO
Posicion Puntuacion
Flexion entre 60° y 100° 1
Flexion <60° y >100° 2
Total 2




PUNTUACION DE LA MUNECA

Posicion Puntuacion Correccion "
Posicion neutra 1 ) '
= o ; ANADIR
Flexion oExtension >0y <15 1 Torsicn o Desviacidn radial o cubital +1 )
Flexion o extension >15° 2
15
Tota E 1 3
GrupoA| |Grupo B|
2 2
Tronco 4 4 Brazo
1 + T+ 2
Cuello 0 0 Antebrazo
3 Fuerza Agarre 3
Piernas Mano
4 4
4
Tipo actividad muscular 1
5 Puntuacion Final




ANEXO J: MANUAL DE PAUSAS ACTIVAS
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MANUAL DE PROCESOS DE PAUSAS ACTIVAS

MANUAL DE PROCESOS DE PAUSAS ACTIVAS.
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INTRODUCCION

Se debe reconocer que el cuerpo humano esta compuesto por cuerpo y mente; la falta de descanso
puede causar varios desordenes como: estrés, fatiga mental y fisica, cansancio, afectando el
desemperfio de sus actividades laborales. Una de las principales dolencias 0 molestias que se
pueden presentar es el dolor muscular, debido a malas posturas que optan al desarrollar sus

actividades.

Crear buenas relaciones interpersonales y sobre todo realizar ejercicios de forma habitual. Con
la Unica finalidad de prevenir molestias y futuras enfermedades en el personal, principalmente las
musculo — esqueléticas, se pretende utilizar un manual de pausas activas como una herramienta

direccionada al alcance de una adecuada ejecucion.

l. AMBITO DEL DOCUMENTO

El GOBIERNO AUTONOMO DESCENTRALIZADO MUNICIPAL DEL CANTON COLTA,
es una entidad publica dedicada a trabajar de acuerdo al &mbito de sus competencias exclusivas
desarrollando la eficiencia de la gestion institucional y como también en la realizacion de las
actividades administrativas, ejecutivas y legislativas. El presente documento es de aplicacion a
los siguientes departamentos: Administrativo, Planificacién y Registro de la Propiedad del
GOBIERNO AUTONOMO DESCENTRALIZADO MUNICIPAL DEL CANTON COLTA.

1. AUDIENCIA OBJETIVO

Uno de los factores imprescindibles en una institucion lo representa el personal implicado
en las actividades laborales. Son personas de suma importancia en una institucion que
presta servicios al cliente, en donde su Seguridad y Salud tanto fisica como mental
depende de la eficacia de los servicios que ofrecen. El personal objetivo en este
documento se basa en los tres departamentos; Administrativo, Planificacion y Registro
de la Propiedad del GAD Municipal del Cantén Colta, para una adecuada ejecucién en

las actividades que desarrollan, de una manera apropiada y segura.

1. INFORMACION GENERAL DEL PROCESO



La presente informacion es aplicativa para todo el personal que labora en la institucion.

IV. OBJETIVO GENERAL

El proposito general es promover la Seguridad y la Salud, realizando actividades que ayuden a

prevenir las lesiones musculo esqueléticas

Objetivos Especificos:

v" Motivar a cumplir con los requerimientos expuestos en el presente documento.

v' Generar consciencia sobre la salud fisica y mental, la cual ayude en un mejor desempefio
y eficiencia en el trabajo.

v" Favorecer la capacidad de concentracion con diferentes técnicas que ayuden a prevenir

molestias.

VI. JUSTIFICACION

La actividad en oficinas en los trabajadores del departamento Administrativo, Planificacion y
Registro de la Propiedad del Gobierno Auténomo Descentralizado del Canton Colta, son
consideradas mondtonas donde realizan posturas inadecuadas, movimientos repetitivos, la cual

genera molestias y dolencias en el sistema 6seo

De modo que, el presente manual de pausas activas se enfoca en la disminucién de trastornos
musculo esqueléticos en el personal de los diferentes departamentos con el propdésito de prevenir

las diferentes lesiones, mejorando el ambiente de trabajo con un rendimiento eficiente.

VII. PARTICIPANTES DEL PROCESO

Los trabajadores del departamento Administrativo, Planificacion y Registro de la Propiedad del
GADM Colta.

VIll. EVENTO DE INICIO Y FIN



El GOBIERNO AUTONOMO DESCENTRALIZADO MUNICIPAL DEL CANTON COLTA,
en los departamentos Administrativo, Planificacion y Registro de la Propiedad, el personal labora
en diferentes cargos donde se procedio con la identificacion de riesgos utilizando el cuestionario
de Nordico Kuorinka utilizado para el analisis de sintomas musculo esqueléticas. Se detalla los
diferentes departamentos de trabajo y las actividades que son realizadas en estos puestos de

trabajo.

Departamento Administrativo, Planificacion y Registro de la Propiedad del GADM
COLTA

NUmero: Departamento: Descripcion:

1 Sus principales funciones son las de
organizacion,  planeacién,  direccion,
Administrativo coordinacioén, control y evaluacion. La
organizacion y planeacion son unas de las
tareas mas importantes del departamento

administrativo.

2 Planificar, supervisar, liderar y coordinar
un conjunto de equipos multidisciplinarios
Planificacion en forma articulada con la planificacion

cantonal y nacional.

Garantizar la custodia y conservacién de
3 los registros, su veracidad y autenticidad,
Registro de la Propiedad | asi como la inscripcion, certificacion y

publicidad de los instrumentos pablicos.

Realizado por: Paltan Aida, 2021

Precondiciones y Postcondiciones

En los tres departamentos se observo deficiencia en la salud del personal, un gran nimero de
trabajadores presentaron dolores en diferentes partes del cuerpo debido a largas horas de trabajo.
La mayoria expuestos a movimientos repetitivos y posturas forzadas, por la actividad laboral

dentro del gobierno municipal.
Precondicion: Trabajadores con molestias y dolores en el sistema 6seo por la actividad laboral.

Postcondicion: Trabajadores con disminucion de molestias



IX. ACCIONES A DESARROLLAR

Las acciones a desarrollo referentes al manual de pausas activas deben ser desarrolladas de la

siguiente forma:

Etapa No 1. — Programa de Pausas Activas a realizar en base al cronograma

La presentacién del programa de pausas activas, indica realizar periodos cortos de recuperacién

donde muestren molestias como: tension de caracter fisico y psicolégicos generados en el trabajo

Las pausas activas o gimnasia laboral son breves descansos durante la jornada laboral que sirven
para recobrar energia, mejorar el desempefio y eficiencia en el trabajo, a través de diferentes
técnicas y ejercicios en periodos cortos maximo de 15 minutos que ayudan a reducir la fatiga
laboral, trastornos osteomusculares y prevenir el estrés, incrementando la eficiencia en sus

labores, capacidad de concentracion y mejorando las relaciones interpersonales. (Sistema de Gestion
de Seguridad y Salud en el Trabajo, 2018)

Recomendacion: De acuerdo al Ministerio de Salud de la Republica de Ecuador sugiere que: Los
gjercicios que se realicen debe tener una duracién entre 5y 7 minutos y se deben realizarse en la
mafiana a las 10:30 am y en la tarde a las 3:30 pm. Es importante conocer que a las dos horas de

efectuar una actividad repetitiva el sistema osteomuscular se fatiga.
Objetivo:

Practicar habitos saludables asi evitar trastornos musculo esqueléticos causados por posturas
forzadas y movimientos repetitivos, deshaciendo la monotonia laboral y tomando seriedad que la

salud es una responsabilidad de cada persona
CONSIDERACIONES PARA REALIZAR PAUSAS ACTIVAS

A continuacidn, se muestra las consideraciones para realizar pausas activas dentro de la actividad

laboral:

PUNTOS QUE SE DEBEN CONSIDERAR PARA REALIZAR PAUSAS ACTIVAS DENTRO
DE LA ACTIVIDAD LABORAL:

Nombre: Supervisor del area (Ing. Lucia Llerena)

Tiempo de duracién: Méaximo 5 a 7 minutos

-Son breves descansos durante la jornada laboral que sirven

para recuperar energia, mejorar el desempefio y eficiencia en el

DEFINICION trabajo, a través de diferentes técnicas y ejercicios que ayudan a




reducir la fatiga, disminuir trastornos musculo esqueléticos y

prevenir el estrés.

-Rompen con la rutina del trabajo.

-Mejoran la condicion del estado de salud porque aumentan la
BENEFICIOS: circulacion, la movilidad articular, la flexibilidad muscular, la
postura y oxigenan los musculos y tendones.

-Incrementan la capacidad de concentracion en el trabajo,
fortalecen el autoestima, previenen lesiones mentales asociadas

al estrés e inspiran la creatividad.

COSIDERACIONES GENERALES | -La respiracion debe ser lo més profunda y ritmica posible
-Relajese

-Concéntrese en los musculos y articulaciones que va ejercitar y
estirar

-Sienta el estiramiento.

-Aquellas personas que tengan lesiones musculo-esqueléticas o
que presenten las siguientes alteraciones de salud deben
consultar con su médico tratante el tipo de ejercicios que

TENER EN CUENTA
pueden realizar.

PERSONA QUE NO -Malestar por fiebre.
PUEDEN REALIZAR -Fracturas no consolidadas.
PAUSAS ACTIVAS: -Vértigo

-Hipertension arterial no controlada.
-Quienes al iniciar los ejercicios sienten dolor o limitacion

funciona

X. RECURSOS

10.1 HUMANOS

Lo conforman el personal de la municipalidad. El representante de la socializacion del trabajo
pertenecera a la institucion y sera el responsable de seguridad y salud.

10.2 EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR

Esos movimientos son ayuda para que las articulaciones tengan una mejor lubricacion y
movilidad, en las diferentes areas como: cuello, hombros, brazos y codos, mano o mufiecas,

tronco, caderas, extremidades inferiores.

10.3 EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO




Son ejercicios de elongacion o estiramiento de los musculos en diferentes areas del cuerpo como:

cuello, hombros, brazos, mufiecas, tronco, rodillas, etc.
104 EJERCICIOS PARA LA FATIGA VISUAL

Comunmente se desarrollan actividades que, si bien no causan dafio permanente a los 0jos, pero
si pueden provocar cansancio en la visa debido al uso del computador por largas horas donde el

area mas afectada son los 0jos.

EJERCICIOS DE MOVILIDAD ARTICULAR

EJERCICIOS EXPLICACION FRECUENCIA  OBSER
VACION
Son movimientos que ayudan a que las articulaciones tengan una mejor lubricacion y
movilidad.

Zona del cuello:

‘\ Cinco veces una Si

*Doble el cuello sin que el repeticion equivale a muestra
mentoén se junte con el pecho y realizar el movimiento  enferme
extienda el cuello sin que la de girar el cuello y la dad
) cabeza se junte con la espalda otra de extender el articular
cuello. del
cuello
no
- .
realice
*Gire la cabeza hacia la derecha y el
hacia la izquierda lentamente ejercicio

Zona de los hombros:



*Realice movimientos de los
hombros hacia adelante y hacia
atras y mantenga esta posicion

durante un durante 15 segundos

*Realice movimientos de
elevacion alternando izquierda y
derecha. Ejecute este ejercicio por

15 segundos.

Zona del brazo

*Realice movimientos de
extension de brazo hacia el frente,
mantenga esta posicion en un

tiempo de 15 segundos.

Zona del codo

*Realice movimientos de
flexion y extension de codos.
Mantener por un tiempo de 15

segundos

Mano o mufieca

*Realizar movimientos de
abrir y cerrar las manos por un

tiempo de 15 segundos

5 veces

(Una vez equivale a
realizar el movimiento
de hombros de atras

hacia adelante)

Realizar 5 veces

Cinco veces por cada

codo.

Diez veces cada

combinacion.

Si Usted
presenta
alguna
enferme
dad
articular
no debe
realizars

®



*Doblar, estirar los dedos Diez veces cada
como se observa en las ejercicio
imagenes por un tiempo de 15

segundos.

Zona de tronco y columna

Realice  movimientos  de Diez veces cada
flexibn y  extension e ejercicio.
inclinaciones  laterales de

columna como se observa en la

imagen durante 15 segundos.

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

Son ejercicios de elongacion de los musculos.

CABEZAY CUELLO

Si
present
aalgan
proble
ma en
la
column
ano
debe
realizar
estos
ejercici

0S.



Con la ayuda de la mano lleva la cabeza hacia un lado como si
quisieras tocar el hombro con la oreja hasta sentir una leve

tension. Sujeta durante 15 segundos y repite hacia el otro lado.

Entrelaza las manos y llévalas detras de la cabeza, lleva tu
menton hacia el pecho. Mantén esta posicién durante 15

segundos.

HOMBROS Y BRAZOS

Elevar los hombros lo que mas pueda y sostener esta posicion

durante 15 segundos

Mueva los hombros hacia arriba y hacia atrés y luego hacia abajo
y adelante, de manera circular. Repita en sentido contrario.

Sostenga de10 al5 segundos

Sentado o de pie, con los brazos sobre la cabeza, sostenga un codo
con la mano del otro brazo. Lentamente, tire el codo hacia el
cuello, mantenga del0 al5 segundos y vuelva a suposicion inicial.

Sentada/o o de pie con la espalda recta y los pies pegados al piso,
estirar los brazos al frente a la altura de tus hombros, entrelaza los
dedos y evitar llevar el cuerpo al frente, mantener la posicion
durante 15 segundos.

MUNECAS, MANOS Y DEDOS



De pie con la mirada al frente, junta las palmas de tus manos a la
altura del pecho con los dedos hacia arriba y tus codos hacia
afuera. Realiza una leve presion durante 10 segundos.

Junta de nuevo las palmas de las manos con los dedos hacia abajo
a la altura del pecho y los codos hacia afuera. Realiza una leve

presién durante 10 segundos.

Estirar el brazo hacia el frente y abrir la mano como si estuviera
haciendo la sefial de pare, con la ayuda de la otra mano llevar

hacia atras todos los dedos durante 15 segundos.

ESPALDA'Y ABDOMEN

De pie, llevar la mano izquierda al hombro derecho por detras de
la cabeza, jalar el codo hacia atras con la mano contraria y fl-
exiona el torso hacia un lado. Repetir con el lado contrario.

Rotar el tronco hacia la derecha y hacia la izquierda. En tiempo
de 10 a 15 segundos.

De pie estira un brazo arriba de tu cabeza y el otro hacia abajo
dejandolo relajado en esa posicion. Trata de estirar lo mas que
puedas con un movimiento amplio. Cambia de lado. Realiza 8

repeticiones.

CADERAY MIEMBROS INFERIORES



Conservando una pierna recta, inclinate hacia un lado y luego

hacia el otro. Mantén esta posicion por 15 segundos.

De pie, sostenido del espaldar de una silla, realice ejercicios con
los movimientos como se indica en las imagenes alternando con

cada pierna, cada posicion durante 10 segundos y repita cinco

VeCes.

De pie, sostenido del espaldar de una silla, doble la pierna hacia
atrds como alterne y sostenga durante 10 segundos. Repita el

gjercicio cinco veces.

EJERCICIOS PARA EVITAR LA FATIGA VISUAL

Comunmente se desarrollan actividades que si bien no causan dafio permanente a los ojos si pueden
provocar cansancio. El uso del computador, por ejemplo, suele ser uno de los principales factores de
fatiga visual, por lo que se recomienda realizar los siguientes ejercicios.

Con el cuello recto, mira hacia arriba, hacia la derecha, hacia la
izquierda y hacia abajo, repite estos movimientos de manera

pausada durante 10 segundos.

Con el cuello recto, realiza movimientos circulares con los 0jos
de derecha a izquierda, repite estos movimientos de manera

pausada durante 10 segundos.

Cierra los ojos durante 30 segundos, respira profundo y piensa en
algo POSITIVO.

Con la ayuda de un l&piz sostenga con la mano y, sin mover la
cabeza, acérquelo lentamente. Luego aléjelo fijando la mirada en

el objeto.
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