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RESUMEN 

 

El presente trabajo de titulación se realizó con el objetivo de identificar, evaluar y controlar los 

factores de riesgo ergonómico encontrados dentro del GAD Municipal del Cantón Atacames, la 

misma que se encuentra ubicada en la provincia de Esmeraldas cantón Atacames. La metodología 

aplicada parte desde la identificación y evaluación de los factores de riesgo mediante la matriz de 

riesgos la cual facilitó la aplicación de la metodología REBA (Valoración rápida de cuerpo 

completo), con lo cual se llevó a cabo el levantamiento de la información. Se identificó varias 

fuentes de peligro para lo cual se propuso medidas para minimizar las consecuencias de posibles 

accidentes y enfermedades preprofesionales que afectan la integridad de los trabajadores. Con el 

método REBA se obtienen puntuaciones entre diez y doce, lo que indica niveles altos y muy altos 

de riesgo en los trabajadores que realizan la actividad de recolección de desechos sólidos, lo que 

indica que es necesaria una actuación inmediata, a su vez las encuestas muestran que el 100% de 

los trabajadores manipulan cargas pesadas, movimientos repetitivos; el 82% realizan esfuerzos 

físicos de manera prolongada, realizan su actividad en posiciones forzadas en la mayor parte de 

sus horas laborables y la mayoría padece de molestias en la zona lumbar y articulaciones. Se 

concluye que con el control de los riesgos a los que están expuestos los trabajadores tendrán un 

mejor desempeño en las actividades laborales, sintiéndose seguros en sus puestos de trabajo. Se 

recomienda evaluar periódicamente los riesgos, dar seguimiento a los casos de trabajadores 

afectados e implementar el cronograma propuesto a su brevedad. 

 

Palabras Claves: <ERGONOMÍA>, <RIESGO ERGONÓMICO>, <MÉTODO REBA>, 

<PUESTO DE TRABAJO>, <MATRIZ DE RIESGO>. 

 

1994-DBRA-UTP-2022  
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SUMMARY 

 
This degree work was carried out with the objective of identifying, evaluating and controlling the 

ergonomic risk factors found within GAD Municipal del Cantón Atacames, located in the 

Esmeraldas province, Atacames canton. The methodology implemented begins with the 

identification and evaluation of risk factors through the risk matrix, facilitating the application of 

REBA methodology (Rapid Full Body Assessment), with which the information was compiled. 

Several sources of danger were identified and measures were proposed to minimize the 

consequences of possible accidents and pre-occupational injuries and accidents that affect the 

integrity of the workers. With REBA method, scores ranging between ten and twelve were 

obtained, indicating high and very high levels of risk in workers who perform the activity of solid 

waste collection, which indicates that there is need for immediate action, in turn, surveys show 

that 100% of workers handle heavy loads, repetitive movements; 82% make prolonged physical 

efforts, perform their activity in forced positions in most of their working hours and most suffer 

from discomfort in the lower back and joints. It is concluded that by controlling the risks to which 

workers are exposed, they Will perform better in their work activities and feel safe in their Jobs. 

It is recommended periodically evaluating the risks, following up the cases of affected workers 

and implementing the proposed Schedule as soon as possible. 

 
 
Key Word: <RISK FACTOR>, <REBA METHOD>, <PREVENTION>, <WORKPLACE>, 

<ERGONOMICS>. 

 
 
 
 
 

 

 

Mgs. Mónica Paulina Castillo Niama 

C.I. 060311780-5 
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INTRODUCCIÓN 

 

Los riesgos generan enfermedades con el paso del tiempo como las que se mencionan a 

continuación: dolor de espalda, articulaciones, lumbalgia, bursitis, hernias entre otras dolencias, 

estos son definidos como trastornos musculo esqueléticos producidos por la actividad laboral en 

las que se ejecutan las posturas forzadas, movimientos repetitivos, traslado, manipulación manual 

de cargas y sobreesfuerzos. 

 

La sintomatología músculo-esquelética es muy frecuente en los puestos de trabajo con 

movimientos repetitivos y la gravedad varia en relación al tiempo de exposición en los mismos, 

se estima que entre un 30% y 50% de los trabajadores están expuestos a riesgos ocupaciones 

relacionados con los TME (Evaluación Sobrecarga Postural Trabajadores, 2014). Las lesiones 

que se producen no suelen ser mortales, pero afectan seriamente la productividad del trabajador. 

La gestión de los riesgos laborales ergonómicos debe formar parte del sistema general de gestión 

de la empresa. El proceso de gestión de tales riesgos y los procedimientos para llevarlo a cabo 

deberían concebirse como un proceso de mejora continua y seguir el ciclo habitual de la 

prevención: identificación de riesgos, eliminación de los que sea posible, evaluación de los riesgos 

que no se hayan podido evitar y aplicación de las medidas preventivas que procedan. 

La Unidad de Higiene del GADMA tiene un importante número de trabajadores los cuales se 

encargan del aseo de calles, alcantarillado, administración de mercados y camal, administración 

de cementerio municipal y recolección de basura, en este último es donde se realizará la 

evaluación de los trabajadores ya que es donde se presenta el mayor número de riesgo 

ergonómico. 

 

Por lo tanto, el presente trabajo busca minimizar el riesgo ergonómico identificando posturas 

inadecuadas de los trabajadores durante la realización de sus actividades laborales diarias. 

En los capítulos que se presentan a continuación se plantea un diagnóstico de la problemática con 

la que se tendrá claro el objetivo del trabajo, luego se describen la fundamentación legal en la que 

se apoya el proyecto, después se hace referencia a la metodología especificando la modalidad de 

la investigación, una breve descripción de la situación actual de la institución, herramientas para 

hacer el proyecto y resultados obtenidos de las evaluaciones, para finalmente dar soluciones de 

mejora en las actividades del trabajador con lo que se expondrán conclusiones que sean coherentes 

con los objetivos planteados. 
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CAPÍTULO I 

 

1. DIAGNÓSTICO DEL PROBLEMA 

 

1.1. Planteamiento del problema 

 

En el Municipio de Atacames al servicio de recolección de desechos sólidos de la Unidad de 

Higiene se le conoce como un trabajo de riesgo, ya que se pueden dar lesiones, enfermedades 

ocupacionales y accidentes de trabajo, este se hace con vehículos en movimiento, levantando 

cargas pesadas, haciendo movimientos repetitivos, posturas inadecuadas en muchos casos y con 

un alto indicador de contaminación, se lo realiza en horario nocturno y a primeras horas del día 

lo que lo hace de alto riesgo para el trabajador, motivo por el cual se está elevando la morbilidad 

en sus empleados, las condiciones antes mencionadas ayudan en la aparición de diversas 

patologías, siendo la zona lumbar y extremidades las más afectadas, la situación se vuelve critica 

ya que no se aplican medidas preventivas que son imprescindibles para minimizar el riesgo. 

 

La prevención de riesgos laborales es fundamental por el mero hecho de que su implantación y la 

correcta ejecución de la misma ayuda a eliminar accidentes de trabajo y enfermedades 

profesionales, facilita el trabajo en condiciones seguras, permite el cumplimiento de las normas 

vigentes para evitar posibles sanciones, mejora la gestión de la empresa y la satisfacción de los 

trabajadores y la motivación aumentando la productividad y beneficios de la empresa. (Muñoz, 

2015) 

 

La seguridad industrial en el concepto moderno significa más que una simple situación física, una 

situación de bienestar personal, un ambiente de trabajo idóneo. (Ramirez Cavassa, 2015) 

La “Vigilancia de la Salud Laboral” consiste en la observación de las condiciones de trabajo y de 

la salud de los trabajadores, mediante la recogida y el análisis de datos sobre los factores de riesgo 

y la salud, la cual se realiza de manera sistemática y continua, y cuyo objetivo es la planificación 

y evaluación de los programas de prevención de riesgos laborales. (Vigilancia de la salud, 2011) 

La Ergonomía en el trabajo, así como una buena postura deben ser consideradas la base 

fundamental para desarrollar cualquier actividad. De forma general se podría definir la Ergonomía 

como un conjunto de conocimientos que trata de adaptar los productos, las tareas, las 

herramientas, los espacios y el entorno en general a la capacidad y necesidades de las personas. 

El objetivo principal de la ergonomía es mejorar la eficiencia, seguridad y bienestar de los 

trabajadores. 
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La ergonomía no es más que un método destinado a conocer las diferentes posturas adoptadas por 

el trabajador durante el desempeño de sus tareas laborales. (Montalvo AA, 2015) 

Según la Organización Internacional del Trabajo (OIT), los trastornos músculo-esqueléticos 

(TME) se encuentran entre los problemas más importantes de salud en el trabajo, tanto en los 

países desarrollados industrialmente como en los de vías de desarrollo, esto implica costos 

elevados e impacto en la calidad de vida. Los factores de riesgo relacionados con el ambiente, la 

organización, el diseño, la disposición de los puestos de trabajo y el contenido de las tareas que 

se realizan, son los principales determinantes de los TME. (Echezurria Marval, 2013) 

 

1.2. Justificación 

 

En la actualidad el Gobierno Autónomo Descentralizado Municipal del cantón Atacames es una 

institución que se preocupa por la salud de sus trabajadores, por lo que se ha propuesto conocer y 

tomar medidas para minimizar la sintomatología de dolor que presentan sus trabajadores, teniendo 

como limitante principal las posturas de trabajo que realizan el personal de higiene. 

 

Se justifica el presente proyecto debido a que en la actualidad no se tiene un procedimiento para 

evaluar los factores de riesgo ergonómico, el GAD Municipal del cantón Atacames no cuenta con 

un manual de gestión de gestión preventiva de riesgos laborales, que garantice la seguridad y 

salud de los trabajadores, razón por la que el actual proyecto tiene la finalidad de identificar y 

evaluar las posturas actuales de trabajo de los trabajadores de la Unidad de Higiene, referente a 

las posturas forzadas, movimientos repetitivos y demás, lo que permite determinar el riesgo de 

contraer enfermedades ocupacionales, y así poder implantar medidas preventivas adecuadas. 

Los trabajadores de la Unidad de Higiene por la naturaleza de su actividad, adoptan diferentes 

posturas, las mismas que pueden generar trastornos musculo esqueléticos, requiriendo de un 

mayor esfuerzo físico reflejados en dolores de espalda, cuello extremidades superiores e 

inferiores. 

 

La gestión de riesgos tiene como finalidad mejorar las condiciones de desempeño y cuidado de la 

salud de los trabajadores. 

Al disminuir los factores de riesgos ergonómicos, reduciría significativamente la posibilidad de 

enfermedades profesionales en los trabajadores operativos y la institución se beneficiará. 

Ahora los principales interesados con la evaluación de riesgos ergonómicos serán los trabajadores 

debidos que al evaluar el factor de riesgo ergonómico se podrán implementar medidas preventivas 

que disminuyan el índice de enfermedades profesionales. 
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1.3. Objetivos 

 

1.3.1.  Objetivo General 

 

Realizar la gestión ergonómica preventiva aplicando la metodología Reba en los trabajadores de 

Recolección De desechos sólidos de la Unidad de Higiene del Gobierno Autónomo 

Descentralizado Municipal del Cantón Atacames. 

 

1.3.2.  Objetivos Específicos 

 

 Realizar un diagnóstico inicial referente a la sintomatología y condiciones de trabajo del 

personal responsable de la recolección de residuos sólidos. 

 Identificar y evaluar los factores de riesgo ergonómicos de los trabajadores de la Unidad de 

Higiene del Gobierno Autónomo Descentralizado Municipal del cantón Atacames, utilizando 

la metodología REBA. 

 Proponer medidas preventivo-correctivas que deberían implementarse ante los factores 

potenciales que inciden en las afecciones ergonómicas de los trabajadores. 

 Elaborar un manual de procedimiento, el cual facilitará la implementación de la Gestión 

Preventiva de Riesgos Laborales en la Unidad de Higiene del Gobierno Descentralizado 

Municipal de Atacames, con la finalidad de precautelar la seguridad y salud de los 

trabajadores. 

 Socializar los resultados obtenidos y las medidas de mitigación que se deben tomar en cuenta 

para evitar los riesgos.  
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CAPÍTULO II 

 

2. FUNDAMENTO TEÓRICO 

 

2.1. Generalidades de Seguridad y Salud Ocupacional 

 

2.1.1.  Seguridad 

 

Es una disciplina que trata de la prevención de las lesiones y enfermedades relacionadas con el 

trabajo, y de la protección y promoción de la salud de los trabajadores. (OIT, 2011) 

 

2.1.2.  Salud Ocupacional 

 

Según la OIT y la OMS, es "la promoción y mantenimiento del mayor grado de bienestar físico, 

mental y social de los trabajadores en todas las ocupaciones mediante la prevención de las 

desviaciones de la salud, control de riesgos y la adaptación del trabajo a la gente, y la gente a sus 

puestos de trabajo" (OPS, 2020) 

 

2.1.2.1. Objetivo de la Salud Ocupacional 

 

 Mantener y promover la salud y la capacidad de trabajo de los empleados. 

 Mejorar las condiciones del trabajo para favorecer la salud y la seguridad de los trabajadores. 

 Desarrollar culturas y sistemas organizacionales que favorezcan la salud y la seguridad en el 

trabajo, promoviendo un clima organizacional positivo, una eficiencia mayor y la 

optimización de la productividad de la empresa. 

 

2.1.3.  Higiene Industrial 

 

Se encarga de reconocer, prevenir y evaluar los riesgos para la salud física y mental que originan 

los agentes ambientales dentro del sitio de trabajo y que pueden causar enfermedades, 

incomodidad o ineficiencia en los trabajadores. (Concepto-Definicion, 2021) 

 

 

 

 



6 

2.1.3.1. Objetivos de la Higiene Industrial 

 

El objetivo de la higiene industrial es mejorar las condiciones del ambiente laboral a través de la 

observación y regulación de factores de humedad, ventilación, temperatura, malas posturas, 

ruidos, esfuerzos oculares y más. (Concepto-Definicion, 2021) 

 

2.1.4.  Riesgo Laboral 

 

Combinación de la probabilidad de que ocurran eventos o exposiciones peligrosas relacionadas 

con el trabajo y la severidad de la lesión y deterioro de la salud que pueden causar los eventos o 

exposiciones. (NORMA TÉCNICA ISO 45001:2018, 2018) 

 

2.1.5.  Prevención de Riesgos Laborales 

 

La prevención de las Riesgos Laborales son técnicas que se aplican para determinar los peligros 

relacionados con tareas, el personal que ejecuta la tarea, personas involucradas en la tarea, equipos 

y materiales que se utilizan y ambiente donde se ejecuta el trabajo. (Kayser, 2007) 

 

2.2. Acto subestandar  

 

Todo acto u omisión del trabajador que lo desvía de un procedimiento o de la manera 

aceptada como correcta para efectuar una tarea, o en otras palabras es la acción que pone en 

peligro su vida y las de los demás. (Victor, 2017) 

 

2.3. Condición subestandar  

 

Es la presencia de riesgo en el ambiente de trabajo derivada de las instalaciones, equipo o proceso 

de trabajo, maquinaria osea que no depende del trabajador. (Victor, 2017) 

 

2.4. Ergonomía 

 

En estos tiempos, no es ningún secreto, trabajar puede enfermarte en las circunstancias 

equivocadas. Para evitar esto en la medida de lo posible, existen numerosas medidas de salud y 

seguridad en el trabajo que las instituciones y empresas deben cumplir. 

 

 



7 

2.4.1.  Concepto 

 

Según la Asociación Española de Ergonomía, la ergonomía es el conjunto de conocimientos 

de carácter multidisciplinar aplicados para la adecuación de los productos, sistemas y 

entornos artificiales a las necesidades, limitaciones y características de sus usuarios, 

optimizando la eficacia, seguridad y bienestar. (Asociacion Española de Ergonomia) 

 

2.4.2.  Importancia de la Ergonomía 

 

La ergonomía juega un papel cada vez más importante. La razón de esto es obvia: el trabajo 

incorrecto puede enfermarte a largo plazo. Para contrarrestar esto, ahora se han elaborado varias 

pautas de ergonomía. El empleador o institución está obligado por ley a cumplir con ellas. 

Ya sea trabajo de oficina, producción o de campo tienen una cosa en común: Tu cuerpo se ve 

obligado a adoptar una postura que es todo menos natural y se adapta a él con el tiempo. 

El hecho de que esto no sea exactamente positivo se refleja, entre otras cosas, en la espalda y los 

dolores de cabeza, la dificultad para concentrarse y una reducción en el rendimiento, se pone una 

carga increíblemente pesada en el cuerpo, que tarde o temprano se asocia con daños a largo plazo.  

(Masterlogistica) 

 

2.5. Factores de riesgos ergonómicos 

 

Los riesgos ergonómicos más relevantes son: manipulación manual de cargas (MMC), 

movimientos repetitivos y posturas forzadas. 

 

2.5.1.  Manipulación manual de cargas 

 

Según la guía técnica MMC del Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo, define 

como cualquier operación de transporte o sujeción de una carga por parte de uno o varios 

trabajadores, como: levantamiento, traslado, giros y empuje. (Laura, 2011) 

Las formas inadecuadas de realizar una actividad van de la mano con los riesgos, siendo 

específico los trastornos musculo esqueléticos (TME).  

La guía para manipulación manual de cargas considera: que toda carga que pese más de 3 kg 

puede implicar riesgos dorso-lumbar, ya que, a pesar de ser una carga bastante ligera, si se 

manipula en condiciones ergonómicas desfavorables y evidentemente una carga superior a los 25 

Kg será un riesgo, aunque no existan otras condiciones ergonómicas desfavorables. 

 



8 

2.5.2.  Movimientos repetitivos (MR) 

 

Movimientos continuos que se mantienen durante una actividad que implica el movimiento de las 

mismas zonas corporales, provocando en dicha zona corporal fatiga muscular, sobrecarga, dolor 

y, por último, lesión, estos se caracterizan por la realización continuada de ciclos de trabajo 

similares, de manera que cada ciclo de trabajo se parece al siguiente. Los movimientos repetitivos 

afectan a los miembros superiores con TME de tipo acumulativo, en los que incluimos las manos, 

dedos, muñecas, antebrazos, codos y brazos. (Fundacion para la prevencion de riesgos laborales, 2015) 

 

2.5.3.  Posturas forzadas (PF) 

 

Son posiciones de trabajo que implican que una o varias zonas corporales dejen de estar en una 

posición natural o de confort y pasar a una posición inadecuada que genera hiperextensiones, 

hiperflexiones y/o hiperrotaciones, con la consecuente producción de lesiones por sobrecarga. 

(Fundacion para la prevencion de riesgos laborales, 2015). 

 

 

Figura 1-2: Ejemplo de postura forzada 

Realizado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022. 

 

Para que una postura se considera como forzada debe cumplir los siguientes puntos: 

 Se mantiene en el tiempo, lo que dificulta la circulación sanguínea de los tejidos y los 

músculos, dificultando su recuperación a consecuencia de la fatiga. 

 Para mantener la postura, el trabajador lucha contra la gravedad, por ejemplo, al mantener el 

brazo estirado a la altura del hombro. 

 Se obliga a una o varias zonas corporales a trabajar de manera inapropiada. 

 Se repite con frecuencia, por ejemplo, girar el tronco de manera repetida para depositar un 

objeto. 
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2.6. Trastorno Musculo Esquelético 

 

Son alteraciones que sufren estructuras corporales como los músculos, articulaciones, tendones, 

ligamentos, nervios, huesos y el sistema circulatorio, causadas o agravadas fundamentalmente por 

el trabajo y los efectos del entorno en el que éste se desarrolla. (Agencia Europea para la Seguridad y la 

Salud en el Trabajo (EU-OSHA), 2020) 

 

2.7. Marco Legal 

 

El proyecto se sustenta en una estructura legal contemplada en la pirámide de Kelsen: 

 

Figura 2-2: Pirámide de Kelsen. 

Realizado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

Se indican los documentos legales con sus respectivos artículos que son utilizados en la actualidad 

como referencia normativa para el desarrollo de este proyecto. La Constitución de la República 

del Ecuador (2008), Decisión 584 Instrumento Andino de seguridad y salud en el trabajo, Decreto 

Ejecutivo 2393 y la resolución CD 513. 

 

2.7.1.  Constitución de la República del Ecuador 

 

La Constitución Política del Estado 2008, capítulo sexto, sección tercera de Formas de trabajo y 

su retribución, artículo 326, numeral 5, indica: “Toda persona tendrá derecho a desarrollar sus 

labores en un ambiente adecuado y propicio, que garantice su salud, integridad, seguridad, higiene 

y bienestar” (2008) 
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2.7.2.  Convenios Internacionales 

 

La Decisión 584, Instrumento Andino de Seguridad y Salud en el Trabajo, en su Capítulo III, Art. 

11 GESTIÓN DE LA SEGURIDAD Y SALUD EN LOS CENTROS DE TRABAJO, en los 

literales nos dice. (Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social) 

b) “Identificar y evaluar los riesgos, en forma inicial y periódicamente, con la finalidad de 

planificar adecuadamente las acciones preventivas, mediante sistemas de vigilancia 

epidemiológica ocupacional específicos u otros sistemas similares, basados en mapas de riesgos.”  

e) “Diseñar una estrategia para la elaboración y puesta en marcha de medidas de prevención, 

incluidas las relacionadas con los métodos de trabajo y de producción, que garantice un mayor 

nivel de protección de la seguridad y salud de los trabajadores.”  

k) “Fomentar la adaptación del trabajo y de los puestos de trabajo a las capacidades de los 

trabajadores, habida cuenta de su estado de salud física y mental, teniendo en cuenta la ergonomía 

y las demás disciplinas relacionadas con los diferentes tipos de riesgos psicosociales en el trabajo” 

 

2.7.3.  Decretos y Reglamentos 

 

 El DECRETO EJECUTIVO 2393, Reglamento de Seguridad y Salud de los Trabajadores y 

Mejoramiento del Medio Ambiente de Trabajo del Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social, 

en el Titulo 1, artículo 11 de las obligaciones a los empleadores, numerales 1, 2 y 9 indica. 

(Decreto 2393) 

1. Cumplir las disposiciones de este Reglamento y demás normas vigentes en materia de 

prevención de riesgos. 

2. Adoptar las medidas necesarias para la prevención de los riesgos que puedan afectar a la salud 

y al bienestar de los trabajadores en los lugares de trabajo de su responsabilidad. 

9. Instruir sobre los riesgos de los diferentes puestos de trabajo y la forma y métodos para 

prevenirlos, al personal que ingresa a laborar en la empresa. 

También en el capítulo V manipulación y almacenamiento, en el artículo 128, numeral 4 

menciona. 

3. El peso máximo de la carga que puede soportar un trabajador será el que se expresa en la tabla 

siguiente:  

 Varones hasta 16 años; 35 libras 

 Mujeres hasta 18 años; 20 libras 

 Varones hasta 16 a 18 años; 50 libras 

 Mujeres hasta 18 a 21 años; 25 libras 

 Mujeres de 21 años o más; 50 libras 
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 Varones de más de 18 años; hasta 175 libras 

 No se deberá exigir ni permitir a un trabajador el transporte manual de carga cuyo peso puede 

comprometer su salud o seguridad.  

 

 El reglamento de seguridad y salud para la construcción y obras públicas (ACUERDO No. 

174) Art. 64 Levantamiento manual de cargas, numeral 2 y 5 indica. (Valarezo) 

2. Cuando deban levantarse cargas, dentro de los límites establecidos, realizar levantamiento 

seguro de estas:  

a) Doblar las rodillas; 

 b) Agarrar firmemente la carga;  

c) Mantener la espalda recta;  

d) Usar los músculos de las piernas para subir;  

e) Mantener todo el tiempo la carga lo más cerca posible del cuerpo;  

f) No girar el cuerpo para hacerlo; y,  

g) No obstaculizar la visibilidad.  

5. A los trabajadores que levantan cargas se les debe realizar exámenes periódicos de la columna. 

 

2.7.4.  Acuerdos y Resoluciones 

 

La Resolución CD 513, en el Capítulo XI, articulo 51 y 53 nos indica. (IESS) 

Artículo 51.- De la Prevención de Riesgos. - El Seguro General de Riesgos del Trabajo protege 

al asegurado y al empleador mediante programas de prevención de los riesgos derivados del 

trabajo. 

El Seguro General de Riesgos del Trabajo por sí mismo dentro de sus programas preventivos, y 

a petición expresa de empleadores o trabajadores, de forma directa o a través de sus 

organizaciones legalmente constituidas, podrá monitorear el ambiente laboral y las condiciones 

de trabajo.  

Igualmente podrá analizar sustancias tóxicas y/o sus metabolitos en fluidos biológicos de 

trabajadores expuestos. Estos análisis servirán como un insumo para la implementación de los 

programas de control de riesgos laborales por parte de los empleadores. 

Las actividades desarrolladas por el empleador a favor de la readaptación y reinserción laboral en 

condiciones de Seguridad y Salud, tendrán atención preferente en la aplicación de los programas 

preventivos desarrollados por las unidades de Riesgos del Trabajo. 

Artículo 53.- Principios de la Acción Preventiva. - En materia de riesgos del trabajo la acción 

preventiva se fundamenta en los siguientes principios:  

a) Control de riesgos en su origen, en el medio o finalmente en el receptor. 
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b) Planificación para la prevención, integrando a ella la técnica, la organización del trabajo, las 

condiciones de trabajo, las relaciones sociales y la influencia de los factores ambientales. 

c) Identificación de peligros, medición, evaluación y control de los riesgos en los ambientes 

laborales. 

d) Adopción de medidas de control, que prioricen la protección colectiva a la individual. 

e) Información, formación, capacitación y adiestramiento a los trabajadores en el desarrollo 

seguro de sus actividades. 

f) Asignación de las tareas en función de las capacidades de los trabajadores. 

g) Detección de las enfermedades profesionales u ocupacionales. 

h) Vigilancia de la salud de los trabajadores en relación a los factores de riesgo identificados. 

 

2.8. Métodos de evaluación ergonómica 

 

Los métodos de evaluación ergonómica permiten identificar y valorar los factores de 

riesgo presentes en los puestos de trabajo para, posteriormente, en base a los resultados obtenidos, 

plantear opciones de rediseño que reduzcan el riesgo y lo sitúen en niveles aceptables de 

exposición para el trabajador. La exposición al riesgo de un trabajador en un puesto de trabajo 

depende de la amplitud del riesgo al que se expone, de la frecuencia del riesgo y de su duración. 

(Diego-Mas, 2015) 

 

Tabla 1-2: Métodos de evaluación ergonómica, factores y sus variables 

Método Factores de riesgos ergonómicos Variables que analiza 

EPR Posturas inadecuadas estáticas como dinámicas Inclinación del tronco, extensión de brazos 

JSI Sobreesfuerzos, repetitividad Manos, muñecas, brazos y codos 

OWAS Manejo de carga 
Espalda, brazos, piernas y la posición que se toma 

la carga levantada 

REBA Posturas inadecuadas estáticas como dinámicas 
Brazo, antebrazo, muñeca, tronco, cuello, piernas, 

carga o fuerza, agarre 

RULA 

Movimientos repetitivos, fuerzas aplicadas y 

actividad estática del sistema músculo –

esquelético 

Brazo, antebrazo, muñeca, tronco, cuello, piernas, 

actividades musculares desarrolladas y la fuerza 

aplicada 

Realizado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022. 

 

2.9. Evaluación de posturas forzadas, Método REBA 

 

Según el sitio web Ergonautas. (Diego-Mas, 2015) El método REBA (Rapid Entire Body 

Assessment) permite el análisis conjunto de las posiciones adoptadas por los miembros superiores 

del cuerpo (brazo, antebrazo, muñeca), del cuello, tronco y piernas. Además, define otros factores 
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que considera determinantes para la valoración final de la postura, como la carga o fuerza 

manejada, el tipo de agarre o el tipo de actividad muscular desarrollada por el trabajador. 

Permite evaluar tanto posturas estáticas como dinámicas, e incorpora la posibilidad de señalar la 

existencia de cambios bruscos de postura o posturas inestables. Cabe destacar la inclusión en el 

método de un nuevo factor que valora si la postura de los miembros superiores del cuerpo es 

adoptada a favor o en contra de la gravedad. 

El método REBA es una herramienta de análisis postural especialmente sensible con las tareas 

que conllevan cambios inesperados de postura, como consecuencia normalmente de la 

manipulación de cargas inestables o impredecibles. Su aplicación previene al evaluador sobre el 

riesgo de lesiones asociadas a una postura, principalmente de tipo músculo-esquelético, indicando 

en cada caso la urgencia con que se deberían aplicar acciones correctivas. 

 

Fundamento del método 

Si se adoptan posturas inadecuadas de forma continuada o repetida en el trabajo se genera fatiga 

y, a la larga, pueden ocasionarse problemas de salud. Uno de los factores de riesgo más 

comúnmente asociados a la aparición de trastornos de tipo músculo-esqueléticos es precisamente 

la excesiva carga postural. Así pues, la evaluación de la carga postural o carga estática, y su 

reducción en caso de ser necesario, es una de las medidas fundamentales a adoptar en la mejora 

de puestos de trabajo. 

REBA es un método de análisis postural especialmente sensible con las tareas que conllevan 

cambios inesperados de postura, como consecuencia normalmente de la manipulación de cargas 

inestables o impredecibles. Su aplicación previene al evaluador sobre el riesgo de lesiones 

asociadas a una postura, principalmente de tipo músculo-esquelético, indicando en cada caso la 

urgencia con que se deberían aplicar acciones correctivas. 

 

Introducción al método 

El método REBA evalúa posturas individuales y no conjuntos o secuencias de posturas, por ello, 

es necesario seleccionar aquellas posturas que serán evaluadas de entre las que adopta el 

trabajador en el puesto. Se seleccionarán aquellas que, a priori, supongan una mayor carga 

postural bien por su duración, bien por su frecuencia o porque presentan mayor desviación 

respecto a la posición neutral. 

Para ello, el primer paso consiste en la observación de las tareas que desempeña el trabajador. Se 

observarán varios ciclos de trabajo y se determinarán las posturas que se evaluarán. Si el ciclo es 

muy largo o no existen ciclos, se pueden realizar evaluaciones a intervalos regulares. En este caso 

se considerará, además, el tiempo que pasa el trabajador en cada postura. 

A continuación, se expone la forma de obtener la puntuación de cada miembro, las puntuaciones 

parciales; finales y el nivel de actuación. 
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Evaluación del grupo A  

Se obtiene a partir de las puntuaciones de cada uno de los miembros que lo componen (tronco, 

cuello y piernas). Por ello, como paso previo a la obtención de la puntuación del grupo hay que 

obtener las puntuaciones de cada miembro. 

 

Puntuación del tronco 

La puntuación del tronco dependerá del ángulo de flexión del tronco medido por el ángulo entre 

el eje del tronco y la vertical. Puede consultarse Tabla 2-2 y Figura 3-2. 

 

 

Figura 3-2: Medición del Angulo del tronco 

Fuente: (Diego-Mas, 2015) 

 

Tabla 2-2: Puntuación del tronco 

Posición Puntuación 

Tronco erguido 1 

Flexión o extensión entre 0° y 20° 2 

Flexión >20° y ≤60° o extensión >20° 3 

Flexión >60° 4 

Fuente: (Diego-Mas, 2015). 

 

La puntuación obtenida de esta forma valora la flexión del tronco. Esta puntuación será aumentada 

en un punto si existe rotación o inclinación lateral del tronco. Si no se da ninguna de estas 

circunstancias la puntuación del tronco no se modifica. Para obtener la puntuación definitiva del 

tronco puede consultarse la Tabla 3-2 y la Figura 4-2. 
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Figura 4-2: Modificación de la puntuación del tronco. 

Fuente: (Diego-Mas, 2015). 

 

Tabla 3-2: Modificación de la puntuación del tronco 

Posición Puntuación 

Tronco con inclinación lateral o rotación +1 

Fuente: (Diego-Mas, 2015). 

 

Puntuación del cuello 

La puntuación del cuello se. obtiene a partir de la flexión/extensión medida por el ángulo formado 

por el eje de la cabeza y el eje del tronco. Se consideran tres posibilidades: flexión de cuello menor 

de 20º, flexión mayor de 20º y extensión. La Figura 5-2, muestra las puntuaciones a asignar en 

función de la posición de la cabeza. Además, la puntuación del cuello puede obtenerse mediante 

la Tabla 4-2. 

 

 

Figura 5-2: Medición del ángulo del cuello. 

Fuente: (Diego-Mas, 2015) 

 

Tabla 4-2: Puntuación del cuello 

Posición Puntuación 

Flexión entre 0° y 20° 1 

Flexión >20° o extensión 2 

Fuente: (Diego-Mas, 2015). 

 

La puntuación obtenida de esta forma valora la flexión del cuello. Esta puntuación será aumentada 

en un punto si existe rotación o inclinación lateral de la cabeza. Si no se da ninguna de estas 
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circunstancias la puntuación del cuello no se modifica. Para obtener la puntuación definitiva del 

cuello puede consultarse la Tabla 5-2 y la Figura 6-2. 

 

 

Figura 6-2: Modificación de la puntuación del cuello. 

Fuente: (Diego-Mas, 2015) 

 

 Tabla 5-2: Modificación de la puntuación del cuello 

Posición Puntuación 

Cabeza rotada o con inclinación lateral +1 

Fuente: (Diego-Mas, 2015) 

 

Puntuación de las piernas 

La puntuación de las piernas depende de la distribución del peso entre las ellas y los apoyos 

existentes. La puntuación de las piernas se obtiene mediante la Tabla 6-2 o la Figura 7-2. 

 

 

Figura 7-2: Puntuación de las piernas. 

Fuente: (Diego-Mas, 2015) 

 

Tabla 6-2: Puntuación de las piernas 

Posición Puntuación 

Sentado, andando o de pie con soporte bilateral simétrico 1 

De pie con soporte unilateral, soporte ligero o postura inestable 2 

Fuente: (Diego-Mas, 2015) 
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La puntuación de las piernas se incrementará si existe flexión de una o ambas rodillas (Tabla 7-2 

y Figura 8-2). El incremento podrá ser de hasta 2 unidades si existe flexión de más de 60°. Si el 

trabajador se encuentra sentado no existe flexión y por tanto no se incrementará la puntuación de 

las piernas. 

 

Figura 8-2: Incremento de la puntuación de las piernas. 

Fuente: (Diego-Mas, 2015) 

 

Tabla 7-2: Incremento de la puntuación de las piernas 

Posición Puntuación 

Flexión de una o ambas rodillas entre 30 y 60° +1 

Flexión de una o ambas rodillas de más de 60° (salvo postura sedente) +2 

Fuente: (Diego-Mas, 2015) 

 

Evaluación del Grupo B 

La puntuación del Grupo B se obtiene a partir de las puntuaciones de cada uno de los miembros 

que lo componen (brazo, antebrazo y muñeca). Así pues, como paso previo a la obtención de la 

puntuación del grupo hay que obtener las puntuaciones de cada miembro. Dado que el método 

evalúa sólo una parte del cuerpo (izquierda o derecha), los datos del Grupo B deben recogerse 

sólo de uno de los dos lados. 

 

Puntuación del brazo 

La puntuación del brazo se obtiene a partir de su flexión/extensión, midiendo el ángulo formado 

por el eje del brazo y el eje del tronco. La Figura 9-2 muestra los diferentes grados de 

flexión/extensión considerados por el método. La puntuación del brazo se obtiene mediante la 

Tabla 8-2. 
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  Tabla 8-2: Puntuación del brazo 

Posición Puntuación 

Desde 20° de extensión a 20° de flexión 1 

Extensión >20° o flexión >20° y <45° 2 

Flexión >45° y 90° 3 

Flexión >90° 4 

   Fuente: (Diego-Mas, 2015) 

 

 

Figura 9-2: Medición del ángulo del brazo. 

Fuente: (Diego-Mas, 2015) 

 

La puntuación obtenida de esta forma valora la flexión del brazo. Esta puntuación es aumentada 

en un punto si existe elevación del hombro, si el brazo está abducido (separado del tronco en el 

plano sagital) o si existe rotación del brazo. Si existe un punto de apoyo sobre el que descansa el 

brazo del trabajador mientras desarrolla la tarea la puntuación del brazo disminuye en un punto. 

Si no se da ninguna de estas circunstancias la puntuación del brazo no se modifica. 

Por otra parte, se considera una circunstancia que disminuye el riesgo, disminuyendo en tal caso 

la puntuación inicial del brazo, la existencia de puntos de apoyo para el brazo o que éste adopte 

una posición a favor de la gravedad. Un ejemplo de esto último es el caso en el que, con el tronco 

flexionado hacia delante, el brazo cuelga verticalmente. Para obtener la puntuación definitiva del 

brazo puede consultarse la Tabla 9-2 y la Figura 10-2. 

 

 

Figura 10-2: Modificación de la puntuación del brazo. 

Fuente (Diego-Mas, 2015) 
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Tabla 9-2: Modificación de la puntuación del brazo 

Posición Puntuación 

Brazo abducido o brazo rotado +1 

Hombro elevado +1 

Existe un punto de apoyo o la postura a favor de la gravedad -1 

Fuente: (Diego-Mas, 2015) 

 

Puntuación del antebrazo 

La puntuación del antebrazo se obtiene a partir de su ángulo de flexión, medido como el ángulo 

formado por el eje del antebrazo y el eje del brazo. La Figura 11-2, muestra los intervalos de 

flexión considerados por el método. La puntuación del antebrazo se obtiene mediante la Tabla 

10-2. 

 

Figura 11-2: Medición del ángulo del antebrazo 

Fuente: (Diego-Mas, 2015) 

 

Tabla 10-2: Puntuación del antebrazo 

Posición Puntuación 

Flexión entre 60° y 100° 1 

Flexión <60° o >100° 2 

Fuente: (Diego-Mas, 2015) 

 

Puntuación de la muñeca 

La puntuación de la muñeca se obtiene a partir del ángulo de flexión/extensión medida desde la 

posición neutral. La Figura 12-2, muestra las referencias para realizar la medición. La puntuación 

de la muñeca se obtiene mediante la Tabla 11-2. 
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Figura 12-2: Medición del ángulo de la muñeca. 

Fuente: (Diego-Mas, 2015) 

 

Tabla 21-2: Puntuación de la muñeca 

Posición Puntuación 

Posición neutra 1 

Flexión o extensión > 0° y <15° 1 

Flexión o extensión >15° 2 

Fuente: (Diego-Mas, 2015). 

 

La puntuación obtenida de esta forma valora la flexión de la muñeca. Esta puntuación se 

aumentará en un punto si existe desviación radial o cubital de la muñeca o presenta torsión (Figura 

13-2). La Tabla 12-2, muestra el incremento a aplicar. 

 

Tabla 32-2: Modificación de la puntuación de la muñeca 

Posición Puntuación 

Torsión o Desviación radial o cubital +1 

Fuente: (Diego-Mas, 2015) 

 

 

Figura 13-2: Modificación de la puntuación de la muñeca. 

Fuente: (Diego-Mas, 2015) 

 

Puntuación de los grupos A y B 

Obtenidas las puntuaciones de cada uno de los miembros que conforman los Grupos A y B se 

calculará las puntuaciones globales de cada Grupo. Para obtener la puntuación del Grupo A se 

empleará la Tabla 13-2, mientras que para la del Grupo B se utilizará la Tabla 14-2. 
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Tabla 43-2: Puntuación del Grupo A 

  Cuello 

  1 2 3 

  Piernas Piernas Piernas 

Tronco 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1 1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6 

2 2 3 4 5 3 4 5 6 4 5 6 7 

3 2 4 5 6 4 5 6 7 5 6 7 8 

4 3 5 6 7 5 6 7 8 6 7 8 9 

5 4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9 

Fuente: (Diego-Mas, 2015) 

 

Tabla 54-2: Puntuación del Grupo B 

  Antebrazo 

  1 2 

 Muñeca Muñeca 

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: (Diego-Mas, 2015). 

 

Puntuaciones parciales 

Las puntuaciones globales de los Grupos A y B consideran la postura del trabajador. A 

continuación, se valorarán las fuerzas ejercidas durante su adopción para modificar la puntuación 

del Grupo A, y el tipo de agarre de objetos para modificar la puntuación del Grupo B, como se 

indica en las Tablas 15-2, 16-2 y 17-2 a continuación: 

 

Tabla 65-2: Incremento de puntuación del Grupo A por carga o fuerzas ejercidas 

Carga o fuerza Puntuación 

Carga o fuerza menor de 5 Kg. 0 

Carga o fuerza entre 5 y 10 Kg. +1 

Carga o fuerza mayor de 10 Kg. +2 

Fuente: (Diego-Mas, 2015) 
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Tabla 76-2: Incremento de puntuación del Grupo A por cargas o fuerzas bruscas 

Carga o fuerza Puntuación 

Existen fuerzas o cargas aplicadas bruscamente +1 

Fuente: (Diego-Mas, 2015) 

 

Tabla 87-2: Incremento de puntuación del Grupo B por calidad del agarre. 

Calidad de 
agarre 

Descripción Puntuación 

Bueno El agarre es bueno y la fuerza de agarre de rango medio 0 

Regular El agarre es aceptable pero no ideal o el agarre es aceptable utilizando otras 
partes del cuerpo 

+1 

Malo El agarre es posible pero no aceptable +2 

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

+3 

Fuente: (Diego-Mas, 2015) 

 

Puntuación final 

Las puntuaciones de los Grupos A y B han sido modificadas dando lugar a la Puntuación A y a la 

Puntuación B respectivamente. A partir de estas dos puntuaciones, y empleando la Tabla 18-2, se 

obtiene la Puntuación C. 

 

Tabla 98-2: Puntuación C 

    Puntuación B 

Puntuación 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 10 10 10 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: (Diego-Mas, 2015) 

 

Finalmente, para obtener la Puntuación Final, la Puntuación C recién obtenida se incrementa 

según el tipo de actividad muscular desarrollada en la tarea. Los tres tipos de actividad 
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considerados por el método no son excluyentes y por tanto la Puntuación Final podría ser superior 

a la Puntuación C hasta en 3 unidades (Tabla 19-2). 

 

Tabla 19-2: Incremento de la Puntuación C por tipo de actividad muscular 

Tipo de actividad muscular Puntuación 

Una o más partes del cuerpo permanecen estáticas, por ejemplo, soportadas durante 
más de 1 minuto 

+1 

Se producen movimientos repetitivos, por ejemplo, repetidos más de 4 veces por 
minuto (excluyendo caminar) 

+1 

Se producen cambios de postura importantes o se adoptan posturas inestables +1 

Fuente: (Diego-Mas, 2015) 

 

Nivel de Actuación 

Obtenida la puntuación final, se proponen diferentes niveles de actuación sobre el puesto. El valor 

de la puntuación obtenida será mayor cuanto mayor sea el riesgo para el trabajador; el valor 1 

indica un riesgo inapreciable mientras que el valor máximo, 15, indica riesgo muy elevado por lo 

que se debería actuar de inmediato. 

Se clasifican las puntuaciones en 5 rangos de valores teniendo cada uno de ellos asociado un Nivel 

de Actuación. Cada Nivel establece un nivel de riesgo y recomienda una actuación sobre la 

postura evaluada, señalando en cada caso la urgencia de la intervención. La Tabla 20-2, muestra 

los niveles de actuación según la puntuación final. 

 

Tabla 100-2: Niveles de actuación según la puntuación final obtenida 

Puntuación Nivel Riesgo Actuación 

1 0 Inapreciable No es necesaria actuación 

2 o 3 1 Bajo Puede ser necesaria la actuación. 

4 a 7 2 Medio Es necesaria la actuación. 

8 a 10 3 Alto Es necesaria la actuación cuanto antes. 

11 a 15 4 Muy alto Es necesaria la actuación de inmediato. 

Fuente: (Diego-Mas, 2015) 

 

Finalmente, la Figura 14-2 resume el proceso de obtención del Nivel de Actuación. 
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Figura 14-2: Esquema de puntuación del método Reba. 

Fuente: (Diego-Mas, 2015) 

 

Se resume el método en los siguientes puntos: 

 Definir los cargos y trabajadores que se van a evaluar con el método.  

 Registrar las diferentes posturas adoptadas por los trabajadores a evaluar (vídeos y/o fotos).  

 Identificar la postura más significativa o “peligrosa” para realizar la evaluación de la misma.  

 Medir los ángulos formados por las diferentes partes del cuerpo (tronco, cuello, piernas, 

brazo, antebrazo, muñeca) con respecto a determinadas posiciones de referencia.  

 Identificar la carga o fuerza manejada por el trabajador, el tipo de agarre de la carga manejada 

y las características de la actividad muscular desarrollada por el trabajador.  

 Realizar el análisis cuantitativo de la información recolectada para cada postura analizada.  

 Determinar nivel de acción, riesgo y urgencia de la actuación correspondientes al valor final 

calculado.  

  



25 

CAPÍTULO III 

 

3. MARCO METODOLÓGICO 

 

3.1. Modalidad de la investigación 

 

3.1.1.  Enfoque 

 

El enfoque del cual se hará uso es el cualitativo, debido a que se utiliza herramientas como la 

observación para la identificación de peligros y estimación de riesgos en el puesto de trabajo y 

cuantitativo por la realización de valoraciones ergonómicas, con el fin de evaluar el nivel de riesgo 

mediante la aplicación de modelos ergonómicos establecidos y validados. 

 

3.1.2.  Bibliografía-documental 

 

El proyecto tiene la modalidad bibliográfica – documental debido a que se recurrirá bibliografía 

especifica en el campo de la evaluación ergonómica referente a posturas de trabajo, así también 

otras fuentes como libros, informes, artículos, revistas, publicaciones y recursos de la web, para 

la obtención de información que permita fundamentar teórica y científicamente el proyecto. 

 

3.1.3. De campo 

 

El proyecto es de campo debido a que se realiza observaciones, entrevistas, inspecciones lo que 

permite tener la información de la realidad de la dirección de higiene del GADMA. 

 

3.1.4.  De investigación social o proyecto factible 

 

Este es un proyecto factible porque se plantea una propuesta de solución al problema, generando 

así, el mejoramiento y minimización del mismo. 

 

3.1.5.  Aplicada 

 

El proyecto es de carácter aplicativo ya que se centra en dar una alternativa de solución al 

problema, llevando a la práctica los conocimientos adquiridos en el transcurso de la Carrera de 

Ingeniería Industrial. 
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3.2. Población 

 

La evaluación se aplicará al personal operativo de la Unidad de Higiene del GAD Municipal del 

cantón Atacames, específicamente a los 17 trabajadores que desempeñan la tarea de Recolección 

de desechos sólidos ya que son los que presentan un alto riesgo de sufrir lesiones musculo 

esqueléticas. 

 

3.3. Análisis situacional de la Institución 

 

Figura 1-3: GADMA 

Realizado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

3.3.1. Antecedentes 

 

El Gobierno Autónomo Descentralizado Municipal del Cantón Atacames, es una persona jurídica 

de derecho público, con autonomía política, administrativa y financiera, que promueve el 

desarrollo sustentable de su circunscripción territorial cantonal, para garantizar la realización del 

buen vivir a través de la implementación de políticas públicas cantonales, en el marco de sus 

competencias constitucionales legales y como cantón turístico, tiene la obligación de regular, 

controlar y promover el desarrollo de la actividad turística cantonal en coordinación con los demás 

gobiernos autónomos descentralizados, promoviendo especialmente la creación y funcionamiento 

de organizaciones asociativas y empresas comunitarias de turismo,  fue creado el 21 de noviembre 

de 1991 e inicia sus actividades El municipio inicia actividades el 10 de agosto de 1992. 

 

Está ubicado en la Avenida Principal Atacames-Esmeraldas, sector Coco bamba. Según registros 

desde 2015 se empezó a implementar la Seguridad y Salud Ocupacional que, con fecha octubre 

2018 al ministerio de trabajo aprueba el reglamento de seguridad en higiene en el trabajo del 

GADMA, el cual tiene vigencia 2 años, según lo establece la ley se tiene registros de que se ha 

realizado un estudio ergonómico en el área administrativa, pero en el área operativa no existen 
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estudios ergonómicos, lo cual hace valido la necesidad de realizar este proyecto. Dentro de la 

estructura orgánica del GADMA, según la ordenanza publicada en el registro oficial 51 del 27 de 

marzo de 2007, se conformaron los niveles de la institución, en donde se señala que la Unidad de 

Higiene Municipal se encargara de: Aseo de calles, recolección de basura, alcantarillado, 

administración de mercados y camal, administración de cementerio municipal. 

 

3.4. Filosofía de la institución 

 

3.4.1.  Visión 

 

Visión es la imagen movilizadora del territorio deseado. Con la aprobación del Consejo Cantonal 

de Planificación, el GAD de Atacames ha definido la siguiente declaratoria de Visión 

Institucional: 

“Para el año 2022 Atacames será una Potencia Turística, con un territorio planificado, ordenado 

y productivo, que respeta su patrimonio natural y cultural, con un tejido social articulado y 

participativo que construye el buen vivir sobre una institucionalidad sólida, eficiente, democrática 

e incluyente. (© MUNICIPIO DE ATACAMES, 2019) 

 

3.4.2.  Misión 

 

Somos un conjunto de instancias institucionales que planifica y direcciona políticas públicas, 

programas y proyectos para potencializar las capacidades locales e incidir en el cambio estructural 

de la sociedad atacameña, para lograr el buen vivir que todos anhelamos, a través de una cultura 

participativa e incluyente. (© MUNICIPIO DE ATACAMES, 2019) 

 

3.4.3.  Objetivo de la Institución 

 

 Convertir a Atacames en potencia turística brindando productos y servicios de calidad. 

 Promover la generación de empleo digno en el cantón de Atacames. 

 Mejorar la calidad de vida de la población atacameña auspiciando la inclusión, igualdad y 

equidad para grupos prioritarios. (© MUNICIPIO DE ATACAMES, 2019) 

 

3.5. Estructura Organizacional 

 

En la figura 2-3, se muestra el organigrama general de la municipalidad del cantón Atacames, en 

el cual se divisa el objeto de evaluación que es la Dirección de Higiene. 
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Figura 2-3: Organigrama de la Institución. 

Fuente: https://www.municipiodeatacames.gob.ec/images/ORGANIGRAMA 

 

3.5.1.  Ubicación geográfica 

 

El GADMA se encuentra ubicado en la provincia de Esmeraldas, cantón Atacames en la Avenida 

Principal Atacames-Esmeraldas, sector Coco bamba. Figura 3-3. 

 

Figura 3-3: Ubicación del GAD Municipal del cantón Atacames. 

Realizado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

https://www.municipiodeatacames.gob.ec/images/ORGANIGRAMA
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3.5.2.  Descripción Unidad de Higiene (GADMA) 

 

La Unidad de higiene pertenece al Gobierno Autónomo Descentralizado del cantón Atacames, 

dentro de ella existe personal que realiza otras funciones como son: recolección de desechos 

sólidos, aseo de calles, alcantarillado y otros, este cuenta con el siguiente personal como se 

específica en la tabla 1-3. 

 

Tabla 1-3: Personal de la Unidad de Higiene 

Puesto de trabajo N.º de trabajadores 

Director 1 

Recolección de desechos solidos 17 

Aseo de calles 60 

conductor 8 

TOTAL  86 

Fuente: GADMA 

 

También cuenta con los recursos materiales necesarios para desempeñar sus funciones de manera 

adecuada. Tabla 2-3. 

 

Tabla 2-3: Vehículos que pertenecen a la Unidad de Higiene 

Vehículos  N.º 

Recolectores 3 

Camioneta 1 

Tractor tipo Agrícola con 

remolque 

1 

Fuente: GADMA 

 

3.6. Encuesta 

 

Previo a la evaluación se realizará a los trabajadores del área operativa de la Unidad de Higiene, 

(específicamente a los de recolección de desechos sólidos), una encuesta inicial para la 

identificación de factores de riesgo ergonómico en el puesto de trabajo, figura 4-3 esta encuesta 

se realizó a los 17 trabajadores de recolección de desechos sólidos, para ello se usó una encuesta 

semiestructurado con preguntas dicotómicas (SI/NO), con el fin de diagnosticar problemas que 

se relacionen a la ergonomía del trabajo y se utilizó un formato basado en el cuestionario nórdico 

Kuorinka, como se muestra en los Anexos C y D 
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Figura 4-3: Encuesta 

Realizado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

Los trabajadores que participaron en el cuestionario son todos del género masculino ya que el tipo 

de actividad que realizan requiere de gran esfuerzo físico y resistencia, estos bordean edades entre 

35 a 50 años, como se muestra en el gráfico 1-3. 

 

 

Gráfico 1-3: Encuesta: Edad 

Elaborado por: Rivera, Erick, 2022 

 

3.6.1.  Encuesta de factores de riesgo ergonómico 

 

1. ¿Manipula habitualmente cargas pesadas, grandes, de gran volumen, difícil de sujetar 

o en equilibrio inestable? 

 

Tabla 3-3: Encuesta: Pregunta N.º 1 

Respuesta N.º trabajadores Porcentaje (%) 

SI 17 100 

NO 0 0 

Total 17 100 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

0%

76%

24%

Edad (años)

de 18 a 35

de 35 a 50

mas de 50
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A continuación, se muestra un diagrama circular de la pregunta 1. Gráfico 2-3. 

 

       Gráfico 2-3: Encuesta: Pregunta Nº1. 

          Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

Se pudo evidenciar que el 100% de los trabajadores manipulan cargas pesadas, grandes, de gran 

volumen, difícil de sujetar o en equilibrio inestable. 

 

2. ¿Realiza esfuerzos físicos importantes, bruscos o en posición inestable (distancia, torsión 

o inclinación del tronco.)? 

 

Tabla 4-3: Encuesta: Pregunta N.º 2 

Respuesta N.º trabajadores Porcentaje (%) 

SI 17 100 

NO 0 0 

Total 17 100 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

A continuación, se muestra un diagrama circular de la pregunta 2. Gráfico 3-3. 

 

Gráfico 3-3: Encuesta: Pregunta Nº2. 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

Se pudo evidenciar que el 100% de los trabajadores realiza esfuerzos físicos importantes, bruscos 

o en posición inestable. 
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3. ¿El espacio donde realiza este esfuerzo es insuficiente, irregular, resbaladizo, en 

desnivel, a una altura incorrecta o en condiciones ambientales inadecuadas?  

 

Tabla 5-3: Encuesta: Pregunta N.º 3 

Respuesta N.º trabajadores Porcentaje (%) 

SI 17 100 

NO 0 0 

Total 17 100 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

A continuación, se muestra un diagrama circular de la pregunta 3. Gráfico 4-3. 

 

Gráfico 4-3: Encuesta: Pregunta Nº3. 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

Se pudo evidenciar que el 100% de los trabajadores en el espacio donde realiza este esfuerzo es 

insuficiente, irregular, resbaladizo, en desnivel, a una altura incorrecta o en condiciones 

ambientales inadecuadas. 

 

4. ¿Su actividad requiere un esfuerzo físico frecuente, prolongado, con periodo insuficiente 

de recuperación o a un ritmo impuesto y que no puede modular?  

 

Tabla 6-3: Encuesta: Pregunta N.º 4 

Respuesta N.º trabajadores Porcentaje (%) 

SI 14 82 

NO 3 18 

Total 17 100 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

A continuación, se muestra un diagrama circular de la pregunta 4. Gráfico 5-3. 
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Gráfico 5-3: Encuesta: Pregunta Nº4. 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

Se pudo evidenciar que el 82% de los trabajadores manipulan cargas pesadas, grandes, de gran 

volumen, difícil de sujetar o en equilibrio inestable y el 18% no lo hacen. 

 

5. ¿Al finalizar la jornada, se siente “especialmente” cansado/a? 

 

Tabla 7-3: Encuesta: Pregunta N.º 5 

Respuesta N.º trabajadores Porcentaje (%) 

SI 16 94 

NO 1 6 

Total 17 100 

   Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

A continuación, se muestra un diagrama circular de la pregunta 5. Gráfico 6-3. 

 

        Gráfico 6-3: Encuesta: Pregunta Nº5. 

           Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

Se pudo evidenciar que el 94% de los trabajadores al finalizar la jornada de trabajo se sienten 

cansados y el 6% no se sienten cansados. 
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6. ¿Posturas de trabajo forzadas de manera habitual o prolongada? 

 

Tabla 8-3: Encuesta: Pregunta N.º 6 

Respuesta N.º trabajadores Porcentaje (%) 

SI 14 82 

NO 3 18 

Total 17 100 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

A continuación, se muestra un diagrama circular de la pregunta 6. Gráfico 7-3. 

 

Gráfico 7-3: Encuesta: Pregunta Nº6. 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

Se pudo evidenciar que el 82% de los trabajadores realizan posturas de trabajo forzadas de manera 

habitual o prolongada y el 18% no lo hacen. 

 

7. ¿Movimientos repetitivos de brazos / manos / muñecas?  

 

Tabla 9-3: Encuesta: Pregunta N.º 7 

Respuesta N.º trabajadores Porcentaje (%) 

SI 17 100 

NO 0 0 

Total 17 100 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

A continuación, se muestra un diagrama circular de la pregunta 7. Gráfico 8-3. 

 

        Gráfico 8-3: Encuesta: Pregunta Nº7. 

           Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 
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Se pudo evidenciar que el 100% de los trabajadores realizan movimientos repetitivos de brazos, 

manos o muñecas. 

 

8. ¿Posturas de pie prolongadas?  

 

Tabla 10-3: Encuesta: Pregunta N.º 8 

Respuesta N.º trabajadores Porcentaje (%) 
SI 17 100 

NO 0 0 
Total 17 100 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

A continuación, se muestra un diagrama circular de la pregunta 8. Gráfico 9-3. 

 

Gráfico 9-3: Encuesta: Pregunta Nº8. 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

Se pudo evidenciar que el 100% de los trabajadores manifiesta que pasan de pie de manera 

prolongada. 

 

9. ¿Conoce usted la manera correcta de levantar cargas?  

 

Tabla 11-3. Encuesta: Pregunta N.º 9 

Respuesta N.º trabajadores Porcentaje (%) 
SI 11 65 

NO 6 35 
Total 17 100 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

A continuación, se muestra un diagrama circular de la pregunta 9. Gráfico 10-3. 

 

Gráfico 50-3: Encuesta: Pregunta Nº9. 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 
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Se pudo evidenciar que el 65% de los trabajadores conocen la manera correcta de levantar cargas 

y el 35% no la conocen. 

 

10. ¿Conoce usted los factores de riesgo ergonómico al que está expuesto?  

 

                            Tabla 12-3: Encuesta: Pregunta N.º 10 

Respuesta N.º trabajadores Porcentaje (%) 

SI 10 59 

NO 7 41 

Total 17 100 

                                      Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

A continuación, se muestra un diagrama circular de la pregunta 10. Gráfico 11-3. 

 

Gráfico 61-3: Encuesta: Pregunta Nº10. 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

Se pudo evidenciar que el 59% de los trabajadores conocen los factores de riesgo ergonómicos 

al que están expuestos y el 41% no conocen los factores de riesgos ergonómicos. 

 

3.6.2.  Encuesta de dolencias músculo esqueléticas 

 

1. Dentro de su jornada laboral. ¿Durante el último año, ha tenido frecuentemente dolor, 

molestias o incomodidad en músculos, huesos o articulaciones? 

 

Tabla 13-3: Encuesta: Cuello 

Respuesta N.º trabajadores Porcentaje (%) 

SI 8 47 

NO 9 53 

Total 17 100 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

A continuación, se muestra un diagrama circular de la pregunta sobre dolencias en el cuello. 

Gráfico 12-3. 
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Gráfico 72-3: Encuesta: Pregunta CUELLO 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

Se pudo evidenciar que el 47% de los trabajadores tiene dolores de cuello por motivo de su 

actividad y el 53% no tienen dolor de cuello por motivo de su actividad. 

 

Tabla 14-3: Encuesta: antebrazos-muñecas-manos 

Respuesta N.º trabajadores Porcentaje (%) 

SI 9 53 

NO 8 47 

Total 17 100 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

A continuación, se muestra un diagrama circular de la pregunta sobre dolencias en antebrazos-

muñecas-manos. Gráfico 13-3. 

 

 

Gráfico 83-3: Encuesta: Pregunta antebrazos-muñecas-manos. 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

Se pudo evidenciar que el 53% de los trabajadores tiene dolores de antebrazos-muñecas-manos 

por motivo de su actividad y el 47% no tienen dolor de antebrazos-muñecas-manos por motivo 

de su actividad. 

Tabla 15-3: Encuesta: cadera-muslo 

Respuesta N.º trabajadores Porcentaje (%) 

SI 12 71 

NO 5 29 

Total 17 100 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 
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A continuación, se muestra un diagrama circular de la pregunta sobre dolencias en cadera-muslo. 

Gráfico 14-3. 

 

Gráfico 94-3: Encuesta: Pregunta cadera-muslo 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

Se pudo evidenciar que el 71% de los trabajadores tiene dolores de cadera-muslo por motivo de 

su actividad y el 29% no tienen dolor de cadera-muslo por motivo de su actividad. 

 

Tabla 16-3. Encuesta: piernas-pies 

Respuesta N.º trabajadores Porcentaje (%) 

SI 5 29 

NO 12 71 

Total 17 100 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

A continuación, se muestra un diagrama circular de la pregunta sobre dolencias en piernas-pies. 

Gráfico 15-3. 

 

Gráfico 105-3: Encuesta: Pregunta piernas-pies 

  Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

Se pudo evidenciar que el 29% de los trabajadores tiene dolores de piernas-pies por motivo de su 

actividad y el 71% no tienen dolor de piernas-pies por motivo de su actividad. 

 

Tabla 17-3: Encuesta: hombros-brazos 

Respuesta N.º trabajadores Porcentaje (%) 

SI 9 53 

NO 8 47 

Total 17 100 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

71%

29%

Cadera-muslo

SI

NO

29%

71%

Piernas-pies

SI

NO



39 

A continuación, se muestra un diagrama circular de la pregunta sobre dolencias en piernas-pies. 

Gráfico 16-3. 

 

Gráfico 16-3: Encuesta: Pregunta hombros-brazos 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

Se pudo evidenciar que el 53% de los trabajadores tiene dolores de hombros-brazos por motivo 

de su actividad y el 47% no tienen dolor de hombros-brazos por motivo de su actividad. 

 

Tabla 18-3: Encuesta: dorsal-lumbar de la espalda 

Respuesta N.º trabajadores Porcentaje (%) 
SI 13 76 

NO 4 24 
Total 17 100 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

A continuación, se muestra un diagrama circular de la pregunta sobre dolencias en piernas-pies. 

Gráfico 17-3. 

 

Gráfico 17-3: Encuesta: Pregunta dorsal-lumbar de la espalda 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

Se pudo evidenciar que el 76% de los trabajadores tiene dolores de tipo dorsal-lumbar de la 

espalda por motivo de su actividad y el 24% no tienen dolor de tipo dorsal-lumbar de la espalda 

por motivo de su actividad. 

 

Tabla 19-3: Encuesta: rodillas 

Respuesta N.º trabajadores Porcentaje (%) 
SI 11 65 

NO 6 35 
Total 17 100 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 
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A continuación, se muestra un diagrama circular de la pregunta sobre dolencias en piernas-pies. 

Gráfico 18-3. 

 

Gráfico 18-3: Encuesta: Pregunta rodillas 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

Se pudo evidenciar que el 65% de los trabajadores tiene dolores de rodilla por motivo de su 

actividad y el 35% no tienen dolor de rodilla por motivo de su actividad. 

 

3.6.3.  Resumen de la encuesta de factores de riesgo  

 

El resumen se ve a continuación en las tablas 20-3. 

 

Tabla 20-3: Resumen de la encuesta de factores de riesgo ergonómico 

N.º Pregunta Resumen 

1 
Manipula habitualmente cargas pesadas, grandes, 
de gran volumen, difícil de sujetar o en equilibrio 
inestable. 

Se pudo evidenciar que el 100% de los trabajadores 
manipulan cargas pesadas, grandes, de gran volumen, 
difícil de sujetar o en equilibrio inestable. 

2 
Realiza esfuerzos físicos importantes, bruscos o en 
posición inestable (distancia, torsión o inclinación 
del tronco.) 

Se pudo evidenciar que el 100% de los trabajadores 
realiza esfuerzos físicos importantes, bruscos o en 
posición inestable. 

3 

El espacio donde realiza este esfuerzo es 
insuficiente, irregular, resbaladizo, en desnivel, a 
una altura incorrecta o en condiciones ambientales 
inadecuadas. 

Se pudo evidenciar que el 100% de los trabajadores el 
espacio donde realiza este esfuerzo es insuficiente, 
irregular, resbaladizo, en desnivel, a una altura 
incorrecta o en condiciones ambientales inadecuadas. 

4 

Su actividad requiere un esfuerzo físico frecuente, 
prolongado, con periodo insuficiente de 
recuperación o a un ritmo impuesto y que no puede 
modular 

Se pudo evidenciar que el 82% de los trabajadores 
manipulan cargas pesadas, grandes, de gran volumen, 
difícil de sujetar o en equilibrio inestable 

5 
Al finalizar la jornada, se siente “especialmente” 

cansado/a 
Se pudo evidenciar que el 94% de los trabajadores al 
finalizar la jornada de trabajo se sienten cansados 

6 
Posturas de trabajo forzadas de manera habitual o 
prolongada 

Se pudo evidenciar que el 82% de los trabajadores 
realizan posturas de trabajo forzadas de manera habitual 
o prolongada 

7 
Movimientos repetitivos de brazos / manos / 
muñecas 

Se pudo evidenciar que el 100% de los trabajadores 
realizan movimientos repetitivos de brazos, manos o 
muñecas. 

8 Posturas de pie prolongadas 
Se pudo evidenciar que el 100% de los trabajadores 
manifiesta que pasan de pie de manera prolongada. 

9 Conoce usted la manera correcta de levantar cargas 
Se pudo evidenciar que el 65% de los trabajadores 
conocen la manera correcta de levantar cargas 

10 
Conoce usted los factores de riesgo ergonómico al 
que está expuesto. 

Se pudo evidenciar que el 59% de los trabajadores 
conocen los factores de riesgo ergonómicos al que están 
expuestos 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 
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3.6.4. Resumen de la encuesta de dolencias músculo esqueléticas 

 

El resumen se ve a continuación en las tablas 21-3. 

 

Tabla 21-3: Resumen de la encuesta de dolencias músculo esqueléticas 

Dentro de su jornada laboral. ¿Durante el último año, ha tenido frecuentemente dolor, 

molestias o incomodidad en músculos, huesos o articulaciones? 

Cuello 
Se pudo evidenciar que el 47% de los trabajadores tiene dolores de 

cuello por motivo de su actividad 

Hombros-brazos 
Se pudo evidenciar que el 53% de los trabajadores tiene dolores de 

hombros-brazos por motivo de su actividad 

Dorsal-lumbar de la espalda 
Se pudo evidenciar que el 76% de los trabajadores tiene dolores de 

tipo dorsal-lumbar de la espalda por motivo de su actividad 

Antebrazo-muñeca-mano 
Se pudo evidenciar que el 53% de los trabajadores tiene dolores de 

antebrazos-muñecas-manos por motivo de su actividad 

Cadera-muslo 
Se pudo evidenciar que el 71% de los trabajadores tiene dolores de 

cadera-muslo por motivo de su actividad 

Rodilla 
Se pudo evidenciar que el 65% de los trabajadores tiene dolores de 

rodilla por motivo de su actividad 

Piernas-pies 
Se pudo evidenciar que el 29% de los trabajadores tiene dolores de 

piernas-pies por motivo de su actividad 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

3.7. Identificación y evaluación de riesgos ergonómicos 

 

Al tratarse de un análisis ergonómico debe cumplir con los siguientes pasos: 

 Identificación del riesgo. 

 Medir el riesgo. 

 Evaluar el riesgo. 

 Controlar el riesgo. 

Entonces, para la identificación de los riesgos ergonómicos en los trabajadores de recolección de 

desechos sólidos, se va a necesitar realizar una investigación, encuesta, así como pequeñas charlas 

a los empleados de recolección de desechos de la Unidad de Higiene del Municipio, con la 

finalidad de socializar, investigar y encontrar los riesgos ergonómicos que existen en esta área, 

para la identificación de riesgos laborales en las actividades se utilizará la metodología INSHT,  

haciendo énfasis en el factor ergonómico por ser el que guarda relación con la temática del 

proyecto, esta metodología evalúa el riesgo en función de la probabilidad del riesgo. Tabla 22-3. 
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Tabla 22-3: Probabilidad de riesgo 

Probabilidad alta El daño ocurrirá siempre o casi siempre 

Probabilidad media El daño ocurrirá en algunas ocasiones 

Probabilidad baja El daño ocurrirá raras veces 

Fuente: Metodología INSHT 

Realizado por: Rivera Quiñonez, Erick. 2022 

 

Una vez identificada la probabilidad y consecuencia, se estima el tipo de riesgo, pudiendo ser 

estos riegos triviales, tolerables, moderados, importantes o intolerable según el caso. Tabla 23-3. 

 

Tabla 23-3: Valoración de riesgo 

 Consecuencias 

  

Ligeramente Dañino 
LD 

Dañino  
D 

Extremadamente 
Dañino 

ED 

P
ro

ba
bi

lid
ad

 

Baja 
B 

Riesgo trivial 
T 

Riesgo tolerable 
TO 

Riesgo moderado 
MO 

Media 
M 

Riesgo tolerable 
TO 

Riesgo moderado 
MO 

Riesgo importante 
 I 

Alta 
A 

Riesgo moderado 
MO 

Riesgo importante 
 I 

Riesgo intolerable 
IN 

Fuente: Metodología INSHT 

 

Con la aplicación de esta matriz como se muestra en el Anexo E se estima la magnitud de los 

riesgos en seguridad y salud ocupacional que no han podido evitarse y que servirán para adoptar 

las medidas apropiadas. 

 

3.7.1.  Matriz General de Riesgos INSHT 

 

Para identificar los riesgos que ya existen en el área de recolección de desechos sólidos del 

GADMA, se hizo una valoración mediante la matriz INSHT (Anexo E), lo que permitirá 

identificar los diferentes tipos de riesgo, en especial los ergonómicos que nos van a servir para 

sustentar la aplicación de la metodología REBA. 

 

Tabla 24-3: Factores de riesgo encontrados 

GAD MUNICIPAL DEL CANTÓN ATACAMES 

Puesto 
Tipo de Riesgo Calificación del Riesgo 

Mecánic
os 

Físic
os 

Químic
os 

Biológic
os 

Ergonómi
cos 

Psicosocia
les 

Trivi
al 

Tolera
ble 

Modera
do 

Importa
nte 

Intolera
ble 

Recolecci
ón de 

desechos 
sólidos 

4 1 0 2 6 2 6 1 2 6 0 

Total 4 1 0 2 6 2 6 1 2 6 0 
Realizado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 
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Tabla 25-3: Total de riesgos encontrados 

Mecánicos 4 

Físicos 1 

Químicos 0 

Biológicos 2 

Ergonómicos 6 

psicosociales 2 

Realizado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

 

Gráfico 19-3: Histograma. Tipos de riesgos encontrados 

Realizado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

De los 15 riesgos hallados en recolección de desechos sólidos del GADMA, se halló 6 riesgos 

triviales, 1 riesgo tolerable, 2 riesgos moderados y 6 riesgos importantes. 

 

 

      Gráfico 110-3: Histograma. Clasificación de riesgos encontrados 

                          Realizado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 
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3.8. Aplicación del método REBA 

 

Lo más importante del método REBA es, que guía al evaluador sobre su capacidad para el estudio 

de determinados puestos. Es un método sensible a los riesgos de tipo músculo esquelético. Divide 

el cuerpo en segmentos para ser codificados individualmente, y evalúa los miembros superiores, 

tronco, cuello y las piernas con referencia a los planos de movimiento. 

Permite la valoración de la actividad muscular causada por posturas estáticas, dinámicas o debidas 

a cambios bruscos o inesperados en la postura en una variedad de tareas. El resultado determina 

el nivel de riesgo de padecer lesiones estableciendo el nivel de acción requerido y la urgencia de 

la intervención. 

El método REBA evalúa el riesgo de posturas concretas de forma independiente. Por tanto, para 

evaluar un puesto se deberán seleccionar sus posturas más representativas, bien por su repetición 

en el tiempo o por su precariedad. La selección correcta de las posturas a evaluar determinará los 

resultados proporcionados por método y las acciones futuras. 

Para definir inicialmente los códigos de los segmentos corporales, se analizaron tareas simples y 

específicas con variaciones en la carga, distancia de movimiento y peso. (CENEA, 2020) 

La evaluación al método se realizará con la hoja de campo ya que facilitará al evaluador el dar 

los puntajes de manera rápida, precisa y sobre todo será de gran ayuda durante el proceso de 

evaluación, dicho formato se encuentra en el anexo A.  
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CAPÍTULO IV 

 

4. RESULTADOS 

 

El presente proyecto sobre la gestión ergonómica preventiva en los trabajadores de la unidad de 

higiene del gobierno autónomo descentralizado municipal del cantón Atacames, inició con unas 

cuantas pruebas de campo, tomadas al personal de forma aleatoria, para establecer parámetros en 

la actividad y para ver como el trabajador realiza sus actividades. 

 

Después se procedió a realizar dos tipos de encuestas iniciales, la primero para identificar los 

factores de riesgo ergonómico del puesto de trabajo, esta encuesta se realizó a todos los 

trabajadores de recolección de desechos sólidos, para ello se usó preguntas dicotómicas (SI/NO) 

como se puede ver en el Anexo C con el fin de diagnosticar problemas que se relacionen a la 

ergonomía del trabajo. Gracias a dicha encuesta se puede definir que los trabajadores realizan con 

mayor frecuencia las posturas forzadas, movimientos repetitivos y realizan levantamiento y 

traslado de cargas varias de las veces muy pesadas. 

 

La segunda encuesta que se utilizó con un formato basado en el cuestionario nórdico Kuorinka, 

el cual consta de una sola pregunta cómo se puede ver en el Anexo D, el cual tiene el objetivo de 

dar a conocer al evaluador las distintas dolencias que el personal posee, producto de su actividad 

laboral en el cual se vio que la gran mayoría ya posee varias molestias en distintas zonas 

corporales. 

 

Luego de tener una referencia clara con las encuestas iniciales se procedió a la identificación de 

los riesgos ergonómicos en los trabajadores de recolección de desechos sólidos, donde se hizo 

una valoración mediante la matriz de riesgos INSHT (Anexo E), con esta metodología se evaluó 

el riesgo en función de la probabilidad del riesgo, lo que permitió identificar los diferentes tipos 

de riesgo, en especial los ergonómicos que fueron seis, así como cuatro riesgos mecánicos, uno 

físico, dos biológicos y dos psicosociales, además de seis riesgos triviales, uno tolerable, dos 

moderados y seis riesgos importantes, lo que ya refleja que se debe realizar una gestión 

preventiva. 

 

Mediante la evaluación los riesgos ergonómicos en los trabajadores de recolección de desechos 

sólidos de la Unidad de Higiene del GADMA, en donde se deduce niveles de riesgo, alto con un 

veinticinco por ciento y muy alto con el setenta y cinco por ciento en el personal,  necesitando de 

una  actuación inmediata, además que mediante las encuestas realizadas también se deduce 

diferentes problemas relacionados a la seguridad y salud ocupacional y posibles trastornos 
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músculo esqueléticos y que existe una gran incidencia de posturas forzadas por parte de los 

trabajadores operativos, así como del desconocimiento de los riesgos ergonómicos a los que están 

expuestos. 

 

4.1. Gestión Preventiva 

 

La gestión de riesgos ergonómicos comprende tres lineamientos que son: 

 Análisis del riesgo 

 Evaluación del riesgo 

 Control del riesgo 

En base al análisis realizado se propone una gestión preventiva que procure el control del riesgo 

al que se encuentra expuesto el personal a través de la mitigación del daño que puede alterar la 

salud de los trabajadores. 

Para ello es necesario establecer lo siguiente: 

 

Selección de personal 

El departamento de Talento Humano deberá realizar una selección de personal efectiva, para esto 

se puede hacer uso de un perfil específico para el puesto de trabajo que permita establecer las 

características requeridas para el desempeño de la función de manera óptima, considerando 

habilidad, experiencia, entre otros. 

 

Adecuación del puesto de trabajo 

Mediante la modificación del puesto de trabajo en base a las necesidades propias del personal se 

establece una relación de confort entre el entorno y el trabajador. 

 

Análisis y evaluación de riesgos 

Es necesario realizar el análisis y evaluación de riesgos ergonómicos de manera periódica con el 

fin de realizar una valoración de las medidas de acción que se implementaran y detectar las 

oportunidades de mejora que contribuyan a una eficiente toma de decisiones. 

 

Exámenes médicos ocupacionales 

Es necesario evaluar las condiciones físicas y psicológicas del personal a través de exámenes 

médicos de ingreso, periódicos y de salida. Es importante mencionar que estos exámenes se 

efectuarán en base a la naturaleza de las actividades del puesto de trabajo, si bien los exámenes 

ordinarios son importantes es necesario complementar esta valoración con exámenes de 

especialidad propios de la sintomatología que pudiera presentar el personal, solo de esta manera 
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se conocerán las condiciones reales de salud de los trabajadores y se podrá realizar una gestión 

eficiente. 

 

4.1.1 Medidas para la mitigación de los riesgos 

 

La actividad de recolección de residuos sólidos que realizan los trabajadores del GAD Municipal 

del cantón Atacames, provoca que los trabajadores se expongan a factores de riesgos 

ergonómicos, por motivo de las condiciones y actos inseguros a los que se somete diariamente el 

trabajador, la exposición a este trabajo y a las exigencias físicas de esta ocupación. 

Estos riesgos pueden acarrear en accidentes y enfermedades, lo que además de generar daños a 

su salud, causaría problemas administrativos por ausentismo, lo que impactaría de forma negativa 

en la tarea de recolección. 

 

Por lo anterior expuesto se considera que la presente propuesta es de gran importancia para la 

gestión en la institución, esto permitirá reducir el riesgo generado por la inadecuada postura 

adoptada por los trabajadores, aportando así al mejoramiento de las condiciones laborales del 

personal de la Unidad de Higiene, así como el aumento de la productividad y mitigación de 

lesiones músculo esqueléticas. 

 

Objetivos 

Determinar las responsabilidades y actividades a fin de prevenir enfermedades profesionales 

conservando en buenas condiciones la salud de los empleados del área de recolección de 

desechos sólidos durante la ejecución del programa de prevención de riesgos ergonómicos de la 

Unidad de Higiene del GAD Municipal del Cantón Atacames para el presente año de trabajo. 

 

Alcance 

La prevención de riesgos ergonómicos está orientado a los empleados de la Unidad de Higiene 

del GAD Municipal del cantón Atacames, donde se pretende fomentar una cultura de 

prevención en los empleados de recolección para que entiendan los riesgos a los que están 

expuestos y así puedan evitar accidentes o enfermedades profesionales. 

 

Referencias 

 Decreto 2393: Reglamento de Seguridad Y Salud de los Trabajadores y Mejoramiento del 

Medio Ambiente de Trabajo. 

 Resolución N.°. CD. 390 Reglamento del Seguro General de Riesgos del Trabajo. 

 Resolución N°. CD. 298 Reglamento General de Responsabilidad Patronal 

 NTP 747: Guantes de protección 
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 NTP 718: Ropa de señalización de alta visibilidad 

 NTP 813: Calzado para protección individual 

 NTP 916: Descanso en el trabajo, pausas 

 

Responsabilidades 

Departamento de recursos 

Es la encargada de asegurar todos los recursos necesarios, para la implementación y ejecución de 

todas las actividades, siendo estos recursos humanos y materiales, aspectos fundamentales que se 

deben cumplir para que el mismo tenga el éxito esperado. Esta a su vez debe liderar la emisión 

del programa y hacerlo cumplir demostrando de esta manera su compromiso con la seguridad del 

personal. 

 

Del Departamento de Seguridad Industrial y Salud Ocupacional 

Debe ser el encargado de asesorar a los trabajadores sobre la ejecución de este programa de 

prevención, realizando seguimientos permanentes e intensivos a todas las actividades 

relacionadas con la prevención de enfermedades profesionales, apoyo y capacitación sobre todas 

las actividades necesarias que permitan la ejecución de este programa. 

 

De los trabajadores 

Estos deben de cumplir con el programa de prevención, asumiendo actitudes preventivas en las 

actividades a realizar, dando prioridad a las actividades que ayuden a sus compañeros y a los 

bienes del municipio y comunicar inmediatamente condiciones de trabajos que no brinden las 

medidas de protección para realizar un trabajo seguro. 

 

3.9. Equipos De Protección Individual 

 

3.10. Introducción 

 

El uso del equipo de protección individual EPI es fundamental, ya que su finalidad es proteger de 

riesgos específicos que amenazan la seguridad o salud del trabajador. Son la última barrera entre 

la persona y el riesgo. Actúan no sobre el origen del riesgo, sino sobre la persona que lo sufre. No 

eliminan los riesgos, sino que pretenden minimizar sus consecuencias. 

 

Objetivo 

Identificar el equipo de protección individual adecuado para los trabajadores de recolección de 

desechos sólidos de la Unidad de Gestión Ambiental e Higiene del GAD Municipal del cantón 

Atacames. 
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Alcance 

Abastecer a los trabajadores del área de recolección de desechos sólidos del equipo de protección 

adecuado según sus necesidades y actividades. 

 

Responsables y actividades 

 

Tabla 1-4: Responsables y actividades  

Responsable Actividad 

Doctor de Salud Ocupacional y jefe de Seguridad 

Industrial 

Elegir el equipo 

Jefe Financiero Aprobar el presupuesto y orden de compra 

Técnico de Operaciones y Contabilidad Compra de los equipos 

Inspector de Aseo 
Entregar el equipo a los trabajadores cada vez que 

sea necesario 

        Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

Características generales para la elección de los equipos de protección 

 Debe ser de acuerdo a los requerimientos de la tarea. 

 Tener en consideración la comodidad del equipo en el trabajador 

 Deben ser certificados, tener marca de calidad 

 Tener el grado requerido de protección 

 Poseer ficha técnica del equipo 

 Poseer manual de mantenimiento 

 Especificación según el fabricante del tiempo de uso y vida útil 

 Probar cada equipo para saber si se adecua a las necesidades de protección según el riesgo 

 

Guantes de Seguridad 

Se usan cuando el trabajador corre riesgo de sufrir alguna lesión en las manos. 

 

Características para la selección del equipo de los trabajadores de recolección de residuos 

 Resistencia al rasgado 

 Resistencia a perforaciones 

 Resistente a punzadas 

 Resistentes al agua 

 Resistentes al calor 

 Resistentes a la humedad 

 Protección contra microorganismos 

 Largo de 12 pulgadas 
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Variedad en tallas 

Pasos a seguir para determinar la adecuada talla de guante 

 Medir el perímetro de la mano a 20 mm de distancia tomando como referencia el dedo índice 

y pulgar, según se muestra en la figura 1. 

 Para medir la longitud total de la mano, se coloca la medida que existe entre la muñeca y la 

punta del dedo medio, como se indica en la figura 1 

 Para conocer la longitud de los guantes de seguridad se mide el dorso, se toma como 

referencia el dedo medio y el final del guante, según se muestra en la figura 1-4. 

 

 

Figura 1-4: Perímetro y longitud de la mano 

Fuente: NTP 747: Guantes de protección: requisitos generales 

 

En la tabla 2-4 se muestra las equivalencias entre las tallas de guantes, así como su 

circunferencia y longitud. 

 

Tabla 2-4: Tallas para guantes  

Talla del guante 
Circunferencia de 

la mano (mm) 

Longitud de la 

mano (mm) 

Longitud del 

guante (mm) 

6 152 160 220 

7 178 171 230 

8 203 182 240 

9 229 192 250 

10 254 204 260 

11 279 215 270 

Fuente: NTP 747: Guantes de protección: requisitos generales 

 

Calzado de trabajo 

Se usan en los trabajos donde se está expuesto a recibir golpes en los pies, de acuerdo con los 

riesgos ergonómicos que se identificaron estos zapatos deberán reunir características de 

flexibilidad y poco peso para el trabajo de recolección de residuos y para el cual es fundamental 
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la participación del personal que lo va a utilizar, pues depende de las características anatómicas 

de cada individuo. 

 

Características para la selección del equipo de los trabajadores de recolección de residuos 

 Proteger el pie de roces y abrasiones 

 Efecto amortiguador 

 Deben ser cómodos para el trabajador, según su forma, talla y ancho 

 Que reduzcan el esfuerzo en los músculos y tendones 

 Efecto protector del pie 

 Adecuada base anatómica 

 Diseño biomecánico 

 Transpirable 

 Confort 

 Seguridad 

 Deben poseer características antideslizantes de la suela 

 Deben ser flexibles 

 Ser de materiales fáciles de limpiar 

 Deben pesar lo menos posible 

 Zapato tipo bota, para mayor estabilidad. 

 

Uniforme 

Reemplazan la ropa personal, diseñada para poder desarrollar el trabajo de la manera más segura 

posible. 

 

Características para la selección del uniforme del trabajador de recolección de residuos 

El tipo de prenda que debe utilizar el trabajador es la siguiente: 

Prendas de clase 2: Están pensadas para ser usadas en actividades donde es necesaria una mayor 

visibilidad durante condiciones de mal tiempo o en ambientes de trabajo con riesgos superiores a 

los de clase 1. Las prendas cubren a trabajadores que realizan tareas que distraen su atención del 

tráfico que se aproxima o les pone en una gran proximidad a vehículos circulando a velocidades 

superiores a 40 Km/h. 

El uniforme de trabajo deberá tener las siguientes características: 

 Tejido antibacteriano, los cuales se obtienen por aplicar agentes bactericidas sobre la 

superficie de la tela. 

 Tela que proteja de los rayos ultravioleta 

 Tela de tipo impermeable 
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 La ropa debe ser de alta visibilidad, colores llamativos, como el amarillo y el anaranjado 

 Se debe adicionar materiales fluorescentes o con características de reflectividad 

 Debe ser cómoda para poder realizar el trabajo 

 Debe ser liviana y de materiales que no conserven el calor 

 

 

Figura 2-4: Diseño de uniforme 

Fuente: NTP 718: Ropa de señalización de alta visibilidad 

 

3.11. Prácticas Seguras De Trabajo Para La Recolección De Desechos 

 

Introducción 

Las prácticas seguras son actos que se realizan de manera adecuada, que evitan y previenen 

accidentes o enfermedades mientras se hace el trabajo, estos actos se logran cuando se advierte la 

presencia de riesgos en la tarea que se realiza y se siguen procedimientos para evitarlos, en este 

caso, serán los supervisores y personal del departamento de Salud Ocupacional los encargados de 

realizar esta tarea, utilizando para esto registros, donde se puede anotar las conductas observadas, 

así como las recomendaciones que se podrán realizar después de realizar informes futuros. 

 

Objetivo 

Establecer prácticas seguras para reducir los actos inseguros que se cometen por el personal 

durante la recolección de desechos. 

 

Alcance 

Dar a conocer prácticas seguras de trabajo a todos los trabajadores de la recolección de residuos 

sólidos de la Dirección de Gestión Ambiental e Higiene del GAD Municipal del cantón Atacames. 
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Responsables y actividades 

 

Tabla 3-4: Responsables y actividades 

Responsable Actividad 

Departamento de Seguridad Industrial y Salud 

Ocupacional 

Capacitar al personal sobre los riesgos 

expuestos al realizar el trabajo y las prácticas 

seguras que deben realizar para evitar accidentes 

Supervisor Supervisar, controlar y reportar actos inseguros 

Trabajador 

Ejecutar las prácticas seguras indicadas por 

medio de capacitación para evitar accidentes o 

enfermedades 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

Prácticas a realizar durante el viaje en el estribo del recolector 

 Mantener el estribo del recolector limpio de barro y basuras para no resbalar o caer del 

recolector 

 Colocarse con las piernas rectas, con las rodillas levemente flexionadas para mantener el 

cuerpo lo más cerca posible del camión 

 Jamás recoger basura desde el estribo del camión 

 No correr detrás del recolector, el conductor no deberá acelerar el vehículo 

 El chofer debe conducir a una velocidad no mayor a los 40 km/h cuando los trabajadores se 

encuentran en la parte posterior del recolector 

 El chofer debe respetar las señales de tránsito 

 Los recolectores deben sujetarse fuertemente de las zonas de agarre del recolector con ambas 

manos 

 Evitar permanecer en el estribo cuando el recolector vaya marcha atrás 

 Bajar y subir del estribo cuando el recolector se ha detenido totalmente 

 Bajar y subir del estribo con cuidado, sin brincar 

 

Prácticas a realizar durante la recolección de basura 

 El chofer debe realizar el recorrido despacio, para que los recolectores no tengan que correr 

 Tanto el chofer como los recolectores deben respetar las señales de tránsito 

 Tanto el chofer como los recolectores deben revisar que no vengan vehículos antes de cruzar 

las calles 

 No cruzar detrás del recolector mientras este está en reversa 

 No revisar la basura ni ingerir alimento que provengan de ésta 

 Evitar rozar la basura con el cuerpo 

 Utilizar palas y escobas para recoger la basura esparcida 
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 Hidratarse constantemente con agua o bebida para deportistas 

 Utilizar protector solar 

 No correr a través de la calle. Observar hacia ambos lados al cruzar para recoger las fundas o 

recipientes de basura 

 Realizar ejercicios de compensación, al menos una vez durante el recorrido 

 No utilizar ningún miembro del cuerpo para ayudar al proceso de compactación que realiza 

la tolva 

 El estribo del recolector debe utilizarse únicamente para que el recolector viaje en él, no para 

colocar objetos 

 Evitar amarrar o colocar objetos sobre la tolva o cualquier otro lugar cercano al estribo 

 Utilizar en todo el recorrido, todo el equipo de protección personal 

 Reportar al supervisor el cambio de equipos de protección personal cuando se requiera 

 Realizar los ejercicios de estiramiento una vez concluida la ruta de recolección 

 

3.12.  Programa de Pausas Activas 

 

Ejercicios De Estiramientos Y Movilidad 

Introducción 

Incorporar una rutina de ejercicios de movilidad y estiramiento es fundamental para los 

trabajadores, ya que permite mejorar la flexibilidad, previene dolores, disminuye la fatiga 

muscular y pueden evitar lesiones por movimientos bruscos y por mencionar algunos de los 

beneficios que dan los ejercicios. 

 

Objetivo 

Llevar a cabo una rutina de ejercicios antes y después de hacer las tareas de recolección. 

 

Alcance 

Realizar una rutina diaria en el personal de recolección de residuos sólidos para realizar ejercicios 

de movilidad, antes de iniciar el trabajo y estiramiento, posterior a la tarea, que ayuden a reducir 

las lesiones musculo esqueléticas causadas por la actividad. 

 

 

 

 

 

 



55 

Responsables y actividades 

 

Tabla  4-4: Responsables y actividades 

Responsable Actividad 

Departamento de Seguridad Industrial y Salud 

Ocupacional 

Capacitar sobre la importancia de realizar 

rutinas de ejercicios antes y después del trabajo. 

Indicar si existe una persona que no pueda 

realizar esta actividad. 

Capacitar al personal en la rutina de ejercicios. 

Supervisor 
Supervisar el cumplimiento de la actividad 

antes y después del trabajo. 

Trabajador 
Realizar la actividad de movilidad y 

estiramiento todos los días. 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

Ejercicios de movilización 

Aumentan el flujo sanguíneo de grandes grupos musculares, después de que estos hayan estado 

en reposo. Los beneficios que ofrecen, es que aumenta el aporte de oxígeno, lo que genera un 

retraso en la aparición de fatiga muscular, aumenta la flexibilidad, la elasticidad y la reactivación 

de tejidos, pueden también, evitar lesiones por movimientos bruscos, repentinos o violentos, en 

resumen, preparan el cuerpo para la actividad física. (Lopez, 2015) 

 

Tabla 5-4: Programa de ejercicios de calentamiento  

Ejercicios de movilidad articular o precalentamiento 

(cuello, hombro, muñeca, cadera, rodilla, tobillo) 

Ejercicio Figura Ejercicio Figura Ejercicio Figura Ejercicio Figura 

Realice 

movimiento 

de cabeza 

arriba y 

abajo 

flexionando 

el cuello 

 

Realice 

movimiento

s de cabeza 

realizando 

circunducci

ones 

 

Ejecute 

movimiento 

de hombros 

hacia 

adelante y 

atrás 

 

Haga 

movimientos de 

circunducción 

con los brazos 

extendidos hacia 

adelante y atrás 

 

Realice 

flexiones y 

extensiones 

de codo  

Realice 

movimiento 

de muñeca 

hacia arriba 

y abajo 
 

Realice 

movimiento

s rotativos 

de tronco de 

un lado al 

otro 

 

Inclinación 

lateral de tronco, 

pasando una 

mano sobre la 

cabeza y otra 

pasa por el frente 

del abdomen 
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Realice 

elevaciones 

adelante y 

atrás con 

una pierna y 

luego con la 

otra 

 

Realice 

circunducci

ones de 

cadera, 

primero con 

una pierna y 

luego con la 

otra 

 

Realice giro 

de rodillas 

con las 

manos en 

ellas y 

piernas 

ligeramente 

flexionadas 

 

Rotaciones de 

tobillo con 

apoyo en la 

punta del pie 
 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

Ejercicios de estiramiento 

Someten al músculo a una tensión de elongación, la cual es la fuerza que lo deforma 

longitudinalmente durante un tiempo, su objetivo es el de recuperar la posición de reposo del 

músculo una vez finalizada la actividad, ya que estos se vieron exigidos durante la realización de 

la actividad. Estos ejercicios ayudan a relajar el sistema musculo esquelético. (Tramunt, 2007) 

 

Tabla  6-4: Programa de ejercicios de estiramiento  

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO 

Ejercicio Figura Ejercicio Figura Ejercicio Figura Ejercicio Figura 

Inclinar la 

cabeza de 

un lado al 

otro 
 

Presión 

cervical 

hacia el 

frente 
 

Tensión 

cervical 

hacia atrás 

 

Estiramient

o dorsal 

hacia los 

lados  

Estiración 

dorsal 

hacia arriba 

 

Extensión 

de brazos 

 

Estiramient

o antebrazo 

 

Rotación 

de hombros 

 

Estiramient

o de 

hombros 

 

Estiramient

o de 

hombros, 

antebrazo y 

tríceps  

Estiramient

o frontal de 

hombro 

 

Estiramient

o de tríceps 

 

Estiramient

o de 

muñecas 

 

 

Estiramient

o cervical 

lumbar 

 

Rotación 

de cadera 

 

Sentadillas 

con dorso 

recto 

 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022. 
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3.13.  Levantamiento Manual De Cargas 

 

Introducción 

El mal levantamiento de cargas, es un indicativo de la aparición de cansancio físico, o lesiones, 

que pueden aparecer de forma inmediata. Las lesiones más comunes son: heridas, fracturas, cortes 

y sobre todo lesiones músculo-esqueléticas. Se pueden producir en cualquier zona corporal, 

aunque más sensibles son los miembros superiores, espalda, en especial en la zona dorso lumbar. 

Las lesiones lumbares pueden ir desde un lumbago a hernias discales por causa de sobreesfuerzos 

tal como se menciona en la Guía técnica para la Evaluación y Prevención de los Riesgos Relativos 

a la Manipulación Manual de Cargas (Instituto Nacional de Seguridad e Higiene del Trabajo, 2003), La 

manipulación manual de cargas es de las principales características que posee el trabajo de 

recolección de residuo. 

 

Objetivo 

Capacitar a los trabajadores que realizan la recolección de desechos sólidos para que realicen la 

manipulación manual de carga de manera segura. 

 

Alcance 

Reducir la probabilidad de tener lesiones músculo esqueléticas por motivo de una incorrecta 

manipulación de carga. 

 

Responsables y actividades 

 

Tabla 7-4: Responsables y actividades 

Responsable Actividad 

Departamento de seguridad y salud 

ocupacional 

Capacitar sobre la importancia y como se debe realizar 

correctamente la manipulación y levantamiento manual de 

cargas. 

Departamento de salud Informar a todos los trabajadores los posibles efectos contra la 

salud que genera el levantamiento de objetos pesados. 

Supervisor Controlar y vigilar el cumplimiento de la técnica de 

levantamiento de cargas. 

Trabajador Ejecutar el procedimiento de levantamiento manual de cargas. 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

Se deberá cumplir con las medidas preventivas establecidas en el sistema Único de Trabajadores 

del Ministerio del Trabajo, en cuanto a la prevención de Riesgos Ergonómicos. 
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Procedimiento para lograr un adecuado levantamiento manual de cargas 

Bolsas de basura. 

El Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo, hace conocer que el peso ideal de 

manipulación es de 25 kg, aunque este límite se puede reducir a 15 Kg. Pero debido a la actividad 

de recolección de residuos sólidos no se cumple con el peso adecuado de manipulación de cargas 

ya que no se puede sujetar cerca del cuerpo de los trabajadores debido a una serie de aspectos 

como el contenido que se encuentra en las fundas como pueden ser; vidrios, agujas, sustancias 

químicas, papeles sanitarios, animales muertos u otros objetos que pueden ocasionar cualquier 

tipo de lesión. 

Por estos motivos no es conveniente sujetar la carga cerca del cuerpo, por lo que es recomendable 

ejecutar el siguiente procedimiento de manejo de cargas: 

 

Tabla 8-4: Ejecución para levantamiento de bolsas 

Procedimiento para levantamiento de bolsas 

Dar una revisión visual de la funda que no contenga objetos que 

puedan causar lesión o contaminación. 

 

Pedir ayuda al compañero si se observa que la carga es muy 

pesada. 

Ubicar el objeto lo más cerca posible, si su contenido no es 

peligroso. 

Fijar un balance que sea adecuado y separar los pies levemente. 

Colocarse en cuclillas doblando las rodillas, manteniendo la 

espalda lo más recta y erguida posible. 

Agarrar la funda firmemente. 

Usar las piernas para volver a la posición de pie, conservando la 

espalda erguida. 

Realizar el levantamiento con suavidad y de forma controlada. 

 

Depositar la funda en la boca del recolectar y no arrojar la funda 

con los brazos por encima de los hombros. 

 
Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

Procedimiento para lograr un adecuado levantamiento manual de cargas 

Recipientes plásticos. 

En la ciudad de Atacames es normal encontrar los desechos en contenedores, en lugares como el 

mercado, parque, en las instituciones educativas, en la zona del balneario e incluso barrios 

secundarios, que, por lo usual, se encuentran con los desechos que exceden su capacidad. 
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Para prevenir el deterioro en la salud de los trabajadores por motivo del mal manejo de estos 

recipientes, a continuación, se presenta un procedimiento para su adecuada manipulación: 

 

Tabla 9-4: Ejecución para levantamiento de recipiente plástico 

Procedimiento para levantamiento de recipiente plástico 

Proceder con la inspección del recipiente antes de 
manipularlo, con el objetivo de descartar superficies 
irregulares, punzo cortantes o resbaladizas. 
 

 
Colocarse lo más cerca posible del recipiente. 
Pedir la ayuda de un compañero para levantar el recipiente 
hasta la boca de la carga, manteniendo siempre la espalda 
recta y los dedos lejos de las áreas donde se puedan producir 
el aplastamiento de algún miembro. 
Separar los pies en una postura estable y nivelada, el pie 
debe estar más adelante del otro, en dirección del 
movimiento. 
Doblar las piernas y mantener en todo momento la espalda 
recta, no doblar tanto las rodillas, no girar el tronco y no 
adoptar posturas forzadas. 
Tratar de colocar el recipiente cerca del cuerpo cuando se 
haya verificado que están en buen estado. 
Sujetar la carga firmemente con las manos, se debe recordar 
que no puede exceder el peso aceptable. 
Agarrar la carga con las manos en dirección recta a los 
hombros. 
Levantarse suavemente con la espalda recta. 
 

 

Colocar un pie en dirección a la carga y el otro en la 
dirección que se desea girar, levantar la carga y desplace el 
peso del cuerpo sobe el pie situado en la dirección en que se 
gira. 

 

Depositar a la boca de la carga del recolector. 
Retirar el recipiente cuidadosamente de la boca de la 
carga, siempre vigilando que no golpee a algún 
compañero. 
Colocar el recipiente en su lugar de origen. 

 
Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 
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3.14.  Capacitaciones 

 

Introducción 

Dado el seguimiento en la institución no se han llevado a cabo capacitaciones en seguridad 

industrial y salud ocupacional en el último año, menos en temas asociados a ergonomía, 

importantes para la prevención de enfermedades musculo esqueléticas adquiridas por la actividad 

de recolección de residuos sólidos. 

La capacitación es un instrumento para brindar apoyo a todo programa enfocado a reforzar el 

camino de compromiso del personal y cambiar actitudes, para alcanzar un cambio de cultura en 

seguridad y salud ocupacional. 

 

Objetivos 

Capacitar a los empleados de la Unidad de Gestión Ambiental e Higiene del GAD Municipal del 

Cantón Atacames para que estén preparados para intervenir de forma activa en el programa. 

 

Alcance 

Las charlas deberán ser dictadas a los que forman parte de la Unidad de Gestión Ambiental e 

Higiene del GAD y registrar a todo el que recibirá la capacitación. 

 

Responsables y actividades 

 

Tabla 10-4: Responsables y actividades 

Responsable Actividad 

Departamento de seguridad y salud 
ocupacional 

Capacitar a los trabajadores en temas de seguridad, 
higiene, salud ocupacional y sobre todo de 
ergonomía. 

Trabajador Debe asistir a las capacitaciones de manera 
obligatoria 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

Temas que involucran capacitación 

 

Tabla 11-4: Temas de capacitaciones 

Temas 

Ergonomía y su importancia en lo laboral 

Inducción de trabajo seguro 

Prevención de riesgos ergonómicos 

Importancia del uso del equipo de protección individual 

Levantamiento de cargas 

Pausas activas, ejercicios estiramiento y movilidad 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 
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Cronograma de capacitaciones 

 

Tabla 12-4: Cronograma de capacitaciones 

Cronograma de capacitación 

Fecha Tema Modalidad Metodología Responsable Asistentes Duración 

11 ago./22 

Ergonomía y su 

importancia en lo 

laboral 

Presencial 

Material 

audiovisual 

Exposición 

Técnico de 

Seguridad y 

Salud 

Ocupacional 

Personal 

operativo 

45 min. 

18 ago./22 
Inducción de 

trabajo seguro 
Presencial 

Material 

audiovisual 

Exposición 

45 min. 

25 ago./22 

Prevención de 

riesgos 

ergonómicos 

Presencial 

Material 

audiovisual 

Exposición 

60 min. 

01 ago./22 
Importancia de 

uso de EPI 
Presencial 

Material 

audiovisual 

Exposición 

45 min. 

08 sep./22 
Levantamiento de 

cargas 
Presencial 

Material 

audiovisual 

Exposición 

60 min. 

15 sep./22 

Pausas activas, 

ejercicios de 

estiramiento y 

movilidad 

Presencial 

Material 

audiovisual 

Exposición 

Ejercicios 

prácticos 

60 min. 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

3.15.  Rediseño del método de trabajo 

 

Para contribuir a la mejora de las condiciones de trabajo del personal es necesario considerar 

realizar la actividad de recolección de desechos sólidos de manera mecanizada, afectando lo 

mínimo posible al personal y aportando a la preservación de su salud. No obstante, para realizar 

este tipo de cambios es necesaria la asignación de un presupuesto económico elevado a más de 

capacitaciones, adiestramiento de personal, etc. 

 

Recolección mecanizada 

Este método propone la disposición de contenedores normalizados instalados en puntos 

estratégicos del lugar facilitando su maniobra, de esta manera se depositarán los residuos en el 

camión recolector a través de sistemas mecanizados. 

Los beneficios de la recolección mecanizada son: 

 Mejora la estética de la ciudad. 
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 Amplia disponibilidad del servicio de recolección. 

 Residuos fuera del alcance de animales. 

 Optimización de tiempo y recursos. 

 Minimiza los riesgos de trabajo del personal operativo. 

 

Contenedores Estandarizados 

Los contenedores para desechos sólidos serán de una gran importancia, no solo porque ayuda a 

que haya menos desperdicios en las calles de la ciudad sino porque reducirá en gran medida las 

posturas forzadas e inadecuadas y los sobreesfuerzos que provoca el actual modo de recoger los 

desechos por parte de los trabajadores de la Unidad de higiene del GADMA. 

Los ciudadanos deberán depositar los residuos sólidos en los recipientes que se encontrarán en 

lugares estratégicos de la ciudad, evitando el mal manejo de los mismos arrojándolas en las aceras 

o en la vía pública. Será necesario que el Municipio de Atacames coloque recipientes para los 

residuos con sus características, coloración respectiva para ayudar con el reciclaje y señalética 

especificada, para ello es recomendable utilizar recipientes que cumplan con las normas técnicas 

establecidas. 

 

Tabla 13-4: Contenedores para la colecta de residuos sólidos 

ESPECIFICACIONES REFERENCIAL PLAZO RESPONSABLES 

Material de polietileno con 
tapa integrada 
Diseño ergonómico y seguro 
que facilitan la manipulación 
y transporte 
Dimensiones (mm): 940 x 
700 x 1150 
Capacidad 360 litros Carga 
máxima 150 Kg 
Deben ser sometidos a 
pruebas de carga, impacto, 
fuga de líquidos 

 

 

Inmediato/ 
3 meses 

Dirección de 
Gestión Ambiental/ 
Seguridad 
Industrial/ 
Administrativo 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

Tabla 14-4: Costo de contenedor para desechos 

DESCRIPCIÓN CANTIDAD 
VALOR 
UNITAR

IO 

VALOR 
TOTAL 

OBSERVACIONES 

Adquisición de 
contenedores para la 
recolección de 
desechos en la zona 
urbana de la ciudad y 
balneario 

50 150 7500 
Diseñados bajo las normas 
establecidas NTE INEN 3106 
NTE INEN 2841 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 
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Canastas para colocar la basura 

Los canastos para desechos son otra buena opción que ayudaría a reducir las posturas forzadas y 

los sobreesfuerzos producidos por el actual modo de recoger los desechos de parte de los 

trabajadores. Como se dijo anteriormente, la ciudadanía deberá colaborar depositando los 

desechos en los recipientes y así se evitará que el trabajador que recoge los desechos conserve 

posturas forzadas durante su jornada de trabajo. 

 

Tabla 15-4: Canastos para la colecta de residuos sólidos 

ESPECIFICACIONES REFERENCIAL PLAZO RESPONSABLES 

Canasto para las bolsas de 

basura Material de hierro 

con refuerzos en la base del 

canasto 

Dimensiones (mm) altura 

aproximada 130 

Canasto 80 x 60 X 60 

Pintura antioxidante. 

 

 

Inmediato/ 3 

meses 

Dirección de Gestión 

Ambiental/ Seguridad 

Industrial/ 

Administrativo 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 

 

En la adquisición de canastos lo recomendable es contratar los servicios de mecánicas de la 

localidad lo que contribuirá con la economía de la pequeña ciudad. 

 

Tabla 16-4: Costo de canastos para desechos 

DESCRIPCIÓN CANTIDAD 
VALOR 

UNITARIO 

VALOR 

TOTAL 
OBSERVACIONES 

Canastos para bolsas de 

basura, para la zona de la 

playa y sectores de difícil 

acceso, así como material de 

hierro con refuerzos en la 

base, dimensiones ya 

establecidas 

70 50 3000 

La construcción de los 

canastos será de modo 

artesanal 

Elaborado por: Rivera Quiñonez, Erick, 2022 
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CONCLUSIONES 

 

 Realizado el diagnóstico inicial en el puesto de trabajo se evidencio malestar por parte de los 

empleados, por lo que se continuó con la valoración utilizando la matriz INSHT en la que se 

registraron, 6 riesgos de tipo trivial, 1 riesgo de tipo tolerable, 2 riesgos de tipo moderado y 

6 riesgos de tipo importante. 

 Identificados los factores de riesgo se procedió con la evaluación realizada a los 17 

trabajadores a través de la metodología REBA, se puede constatar que 5 personas se 

encuentran en el nivel 3 que equivalen al 25%, considerándose un riesgo alto, y es necesaria 

una actuación cuanto antes y 12 personas se encuentran en el nivel 4 que equivalen al 75%, 

considerado un riesgo muy alto, y es necesaria una actuación inmediata para evitar trastornos 

músculo esqueléticos. 

 Las medidas preventivas para evitar los riesgos ergonómicos detectados en el puesto de 

trabajo, que se propone es el uso de equipo de protección individual que se adecue a las  

necesidades de cada trabajador, así como adoptar practicas seguras de trabajo, incorporar 

rutinas de ejercicios de estiramiento y movilidad ya que brindan beneficios y reducen la 

probabilidad de sufrir lesiones, capacitaciones, fundamentales para adquirir conocimientos y 

mejorar la eficiencia del personal y la adquisición de contenedores para facilitar la 

recolección. 

 Se desarrolló el manual de procedimiento, que debe ser aplicado para realizar de forma 

correcta las actividades laborales, estas medidas servirán para minimizar el riesgo 

ergonómico, así como futuras lesiones de los trabajadores en el puesto de trabajo. 

 Determinado los riesgos, se socializó los resultados al responsable del Departamento de 

Seguridad y Salud Ocupacional del GADMA a cargo del Ingeniero Alex Reyna, los 

parámetros que se exponen son de gran relevancia para una pronta implementación de las 

propuestas, con esto se garantiza la seguridad del empleado y por ende la eficiencia en su 

trabajo, además se dio a conocer que la inversión de la adquisición de contenedores y canastos 

bordea los $10500 dólares, quedando a consideración de los encargados. 
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RECOMENDACIONES 

 

 Se recomienda hacer un seguimiento semestral de los casos que presentan un nivel de riesgo 

alto para realizar el control médico acorde a la sintomatología presente en el personal y de 

esta manera aportar al bienestar sistémico de los colaboradores y evitar el desarrollo de 

enfermedades profesionales relacionadas a TME. 

 Se sugiere que el departamento de seguridad y salud ocupacional de la institución realice el 

seguimiento integral de la salud de los trabajadores y realizar una evaluación trimestral del 

cumplimiento de las actividades relacionadas a la gestión preventiva. 

  Se deberá realizar una revaloración del riesgo una vez que se implementen los mecanismos 

de acción, así como también al ingreso de nuevo personal, cuando existan cambios en el 

método de trabajo, incorporación de maquinaria nueva, etc., para identificar oportunidades 

de mejora y aportar al mejoramiento continuo en materia de prevención de riesgos laborales. 

 Se debe incorporar un sistema de mecanización de recolección de residuos sólidos urbanos 

para así aportar al ornato del cantón y la mitigación de riesgos ergonómicos en el personal. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

GLOSARIO 

 

Ergonomía: conjunto de conocimientos científicos destinados a mejorar el trabajo, y sus 

sistemas, productos y ambientes para que se adapten a las capacidades y limitaciones físicas y 

mentales de la persona. (CuídatePlus, 2017) 

Evaluación de riesgo: proceso dirigido a estimar la magnitud de los riesgos que no hayan podido 

evitarse, proporcionando al empresario la información necesaria para decidir sobre la necesidad 

de adoptar medidas adecuadas para garantizar la seguridad y la protección de la salud de los 

trabajadores. (INSHT, 2019) 

Factor de riesgo: Se entiende bajo esta denominación, la existencia de elementos, fenómenos, 

condiciones, circunstancias y acciones humanas, que encierran una capacidad potencial de 

producir lesiones o daños y cuya probabilidad de ocurrencia depende de la eliminación o control 

del elemento agresivo. (Rimac, 2014) 

GADMA: Gobierno Autónomo Descentralizado Municipal del cantón Atacames 

Gestión de riesgo: es la actividad que permite identificar, analizar y actuar frente a los factores 

de riesgo. (Academia Pirani, 2014) 

INSHT: Instituto Nacional de Seguridad e Higiene del Trabajo 

MMC: Manipulación manual de cargas 

REBA: Rapid Entire Body Assessment, Evaluación rápida de todo el cuerpo. 

Riesgo: es la posibilidad de que ocurra un incidente que impacte negativamente alguna área de la 

institución. (Academia Pirani, 2014) 

Trastorno musculo esquelético (TME): Se entiende por trastornos musculo esqueléticos las 

lesiones y síntomas que afectan a cualquier parte del cuerpo, pero se centran principalmente al 

aparato locomotor (huesos y músculos, articulaciones, tendones, ligamentos, nervios y sistema 

vascular). Su origen es la exposición prolongada a una determinada actividad. (Fundación Estatal para 

la Prevención de Riesgos Laborales, 2019) 
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ANEXOS 

ANEXO A:HOJA DE CAMPO, METODOLOGÍA REBA 

 

Institución: __________________________________________ 

Puesto de trabajo: ___________________________________ 

Realizo: ___________________________________________ 

Fecha: _____________________________________________ 

 

Evaluación del grupo A (cuello, piernas y tronco) 

Tabla 1, CUELLO 

MOVIMIENT

O 

PUNTUACIÓ

N 

CORRECCIÓ

N 

ILUSTRACIÓN EVIDENCIA 

FOTOGRÁFI

CA 

 

0° - 20° flexión 
1 Añadir +1 si 

hay torsión o 

inclinación 

lateral 
 

 
>20° flexión o 

extensión 
2 

 PUNTUACIÓN  

Información adaptada de: (Diego-Mas, 2015) 

 

Tabla 2, PIERNAS 

MOVIMIENTO PUNTUACIÓN CORRECCIÓN ILUSTRACIÓN EVIDENCIA 

FOTOGRÁFICA 

Soporte bilateral, 

andando o 

sentado 

1 

Añadir +1 si hay 

flexión de 

rodillas entre 30° 

y 60° 

 

 
Soporte 

unilateral, 

soporte ligero o 

postura inestable 

2 

Añadir +2 si las 

rodillas están 

flexionadas + de 

60° (salvo 

postura sedente) 

 PUNTUACIÓN   

Información adaptada de: (Diego-Mas, 2015) 

  



 

 

Tabla 3, TRONCO 

MOVIMIENTO PUNTUACIÓN CORRECCIÓN ILUSTRACIÓN EVIDENCIA 

FOTOGRÁFICA 

Erguido 1 

Añadir +1 si hay 

torsión o 

inclinación 

lateral 

 

 

0° - 20° flexión 

0° - 20° 

extensión 

2 

20° - 60° flexión 

>20° extensión 

3 

>60° flexión 4 

 PUNTUACIÓN  

Información adaptada de: (Diego-Mas, 2015) 

 

Tabla 4, TABLA A 

Información adaptada de: (Diego-Mas, 2015) 

 

Tabla 5, CARGA / FUERZA 

0 1 2 +1 

 < 5 Kg. 5 a 10 

Kg. 

> 10 Kg. Instauración rápida o brusca 

                Información adaptada de: (Diego-Mas, 2015) 

  

PIERNAS 
TRONCO 

1 2 3 4 5 

C
U

E
L

L
O

 

1 

1 1 2 2 3 4 

2 2 3 4 5 6 

3 3 4 5 6 7 

4 4 5 6 7 8 

2 

1 1 3 4 5 6 

2 2 4 5 6 7 

3 3 5 6 7 8 

4 4 6 7 8 9 

3 

1 3 4 5 6 7 

2 3 5 6 7 8 

3 5 6 7 8 9 

4 6 7 8 9 9 



 

 

Evaluación del grupo B (antebrazos, muñeca y brazos) 

Tabla 6, ANTEBRAZOS 

MOVIMIENTO PUNTUACIÓN ILUSTRACIÓN EVIDENCIA 

FOTOGRÁFICA 

60° - 100° flexión 1 

 

 
<60° flexión   > 100° 

flexión 
2 

 PUNTUACIÓN  

Información adaptada de: (Diego-Mas, 2015) 

 

Tabla 7, MUÑECAS 

MOVIMIENTO PUNTUACI

ÓN 

CORRECCI

ÓN 

ILUSTRACIÓN EVIDENCIA 

FOTOGRÁFICA 

0° - 15° flexión / 

extensión 

 

1 Añadir +1 si 

hay torsión o 

desviación 

lateral 

 

 

>15° flexión/ 

extensión 
2 

 PUNTUACIÓN  

Información adaptada de: (Diego-Mas, 2015) 

 

Tabla 8, BRAZOS 

POSICIÓN PUNTUACIÓN CORRECCIÓN ILUSTRACIÓN EVIDENCIA 

FOTOGRÁFICA 

0° - 20° 

flexión / 

extensión 

 

1 Añadir: 

+1 si hay abducción 

o rotación. 

+1 si hay elevación 

del hombro. 

-1 si hay apoyo o 

postura a favor de la 

gravedad.  

 
>20° 

extensión 
2 

20° - 45° 

flexión 
3 

>90° flexión 4 

 PUNTUACIÓN   

Información adaptada de: (Diego-Mas, 2015)  



 

Tabla 9, TABLA B 

MUÑECA 
BRAZO 

1 2 3 4 5 6 

A
N

T
E

B
R

A
Z

O
 

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

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

Información adaptada de: (Diego-Mas, 2015) 

 

Tabla 10, AGARRE 

0 - Bueno 1 - Regular 2 - Malo 3 - Inaceptable 

 
Buen agarre y fuerza 

de agarre 

Agarre 

aceptable 

Agarre posible pero no 

aceptable 

Incomodo, sin agarre manual. 

Aceptable usando otras partes del 

cuerpo 

Información adaptada de: (Diego-Mas, 2015) 

 

Tabla 11, TABLA C 

 Puntuación B 

P
un

tu
ac

ió
n 

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 10 10 10 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 

Información adaptada de: (Diego-Mas, 2015) 

 

Corrección: añadir +1 si: 

Una o más partes del cuerpo permanecen estáticas, por ej. Aguantadas más de 1 min. Movimientos 

repetitivos, por ej. Repetición superior a 4 vec/min. 

Cambios posturales importantes o posturas inestables. 

 

No. Puntuación  NIVEL DE ACCIÓN: 

1 1 No necesario; 

2 2-3 Puede ser necesario; 

3 4-7 Necesario; 

4 8-10 Necesario pronto; 

5 11-15 Actuación inmediata 

                                    Información adaptada de: (Diego-Mas, 2015)  



 

ANEXO B:INFORME DE VIGILANCIA DE LA SALUD DE LOS TRABAJADORES 

 

 



 

 



 

 

  



 

ANEXO C:CUESTIONARIO IDENTIFICACIÓN FACTORES DE RIESGO ERGONÓMICO 

EN EL PUESTO DE TRABAJO 

 

El contenido de esta encuesta es confidencial y será manejado exclusivamente por el 

evaluador, tu colaboración, ayudara a implementar medidas preventivas que pueden 

garantizar unas adecuadas condiciones de trabajo en tu entorno laboral.  

Cargo: 

___________________________________________________________________ 

DATOS PERSONALES:                          HOMBRE                                       MUJER         

EDAD:    Entre 18 y 35                         Entre 35 y 50                               Más de 50    

TIEMPO DE SERVICIO: __________                                     Fecha: 

___________________________________________________________________ 

N.º PREGUNTA SI NO OBSERVACIONES 

1 

Manipula habitualmente cargas pesadas, grandes, de 

gran volumen, difícil de sujetar o en equilibrio 

inestable. 

   

2 

Realiza esfuerzos físicos importantes, bruscos o en 

posición inestable (distancia, torsión o inclinación del 

tronco.) 

   

3 

El espacio donde realiza este esfuerzo es insuficiente, 

irregular, resbaladizo, en desnivel, a una altura 

incorrecta o en condiciones ambientales inadecuadas. 

   

4 

Su actividad requiere un esfuerzo físico frecuente, 

prolongado, con periodo insuficiente de recuperación 

o a un ritmo impuesto y que no puede modular 

   

5 
Al finalizar la jornada, se siente “especialmente” 

cansado/a 

   

6 
Posturas de trabajo forzadas de manera habitual o 

prolongada 

   

7 Movimientos repetitivos de brazos / manos / muñecas    

8 Posturas de pie prolongadas    

9 Conoce usted la manera correcta de levantar cargas    

10 
Conoce usted los factores de riesgo ergonómico al que 

está expuesto. 

   

Fuente: Cuestionario adaptado de: https://www.icv.csic.es/prevencion/Documentos/manuales/cuestionario.pdf 

  



 

ANEXO D: CUESTIONARIO DE MOLESTIAS MUSCULO ESQUELÉTICAS 

 

Cuestionario de molestias musculo esqueléticas 

Zona corporal 

Dentro de su jornada laboral. ¿Durante el último año, ha 

tenido frecuentemente dolor, molestias o incomodidad en 

músculos, huesos o articulaciones? 

1. Cuello 
SI  

 

NO  

2. Hombros y brazos 
SI  

NO  

3. Antebrazos-muñecas-

manos 

SI  

NO  

4. Dorsal-lumbar de la 

espalda 

SI  

NO  

5. Cadera-muslos 
SI  

NO  

6. rodillas 
SI  

NO  

7. piernas-pies 
SI  

NO  

Fuente: http://agrega.juntadeandalucia.es/repositorio/27062017/4a/es 

an_2017062712_9090644/descripcin_de_la_tarea.html 

  

http://agrega.juntadeandalucia.es/repositorio/27062017/4a/es%20an_2017062712_9090644/descripcin_de_la_tarea.html
http://agrega.juntadeandalucia.es/repositorio/27062017/4a/es%20an_2017062712_9090644/descripcin_de_la_tarea.html


 

ANEXO E: MATRIZ DE IDENTIFICACIÓN Y EVALUACIÓN DE RIESGOS 

 

  

OPERATIVO

M H 1 EM

D ES

# B M A LD D ED T TO M I IN
1 Caída de personas a distinto nivel

2 Caída de personas al mismo nivel

3 Caída de objetos por desplome o derrumbamiento

4 Caída de objetos o cargas en manipulación 1 1 T
5 Caída de objetos desprendidos

6 Pisada sobre objetos

7 Atrapamiento por o entre objetos (maquinaria desprotegida)

8 Choque contra objetos inmóviles

9 Choque contra objetos móviles

10 Golpes/cortes por objetos herramientas

11 Proyección de fragmentos o partículas (sólidos o líquidos)

12 Desorden/ obstaculos en el piso 1 1 T
13 Golpes por máquinas o atropellos de vehiculos

14 Contactos eléctricos indirectos

15 Piso irregular resbaladizo y mojado 1 1 T
16 Desplome o derrumbamiento de materiales, edificios, taludes

17 Espacio reducido y/o confinados

18 Manipulación de herramientas eléctricas y neumáticas

19 Desplazamiento en transporte terrestre 1 1 I
20 Transporte fluvial

21 Transporte mecánico de cargas

22 Trabajo con equipos o tuberías presurizadas

23 Superficies y materiales calientes

24 Atrapamiento en instalaciones y/o entre objetos 

25 Atrapamiento por vuelco de maquinas o cargas

26 Golpes por maquinas o atropello de vehículos 

27 Temperatura elevada 1 1 TO
28 Temperatura baja

29 Iluminación insuficiente

30 Iluminación excesiva

31 Ruido

32 Ventilación insuficiente (fallas en la renovación de aire)

33 Contactos eléctricos directos

34 Contactos eléctricos indirectos

35 Contactos térmicos

36 Exposición a radiaciones ionizantes

37 Exposición a radiaciones no ionizantes

38 Ventilación deficiente 

39 Incendios

40 Explosiones

41 Vibraciones

42 Exposición a Polvo inorgánico (mineral o metálico)

43 Exposición a Polvos químicos y Orgánicos

44 Exposición a aerosoles sólidos

45 Exposición a aerosoles líquidos

46 Exposición a desinfectantes y sustancias de limpieza

47 Vapores orgánicos

48 Manipulación de químicos sólidos y líquidos

49 Exposición a sustancias nocivas o tóxicas

50 Contactos con sustancias cáusticas y/o corrosivas

51 Exposición  a virus

52 Exposición a bacterias

53 Parásitos

54 Exposición a Hongos

55 Exposición a Derivados y fluidos orgánicos 1 1 M
56 Exposición a desechos biológicos 
57 Presencia de roedores, perros, serpientes, moscas 1 1 T
58 Empuje y arrastre de cargas 1 1 I
59 Sobreesfuerzos 1 1 M
60 Levantamiento manual de cargas 1 1 I
61 Transporte manual de cargas 1 1 I
62 Movimiento corporal repetitivo 1 1 I
63 Posturas forzadas  (de pie, sentada, encorvada, acostada) 1 1 I
64 Uso de pantallas de visualización PVDs

65 Carga Mental

66 Inestibilidad en el empleo

67 Relaciones interpersonales inadecuadas o deterioradas

68 alta responsabilidad

69 Minuciosidad de la tarea 

70 Contenido del Trabajo (trabajo monótono, 1 1 T
71 Definición del Rol

72 Desmotivación

73 déficit  en la comunicación

74 Estrés Laboral

75 Agrecsón  o maltrato(palabra y obra)

76 Interés por el Trabajo

77
Organización del trabajo (turnos rotativos, trabajo nocturno, trabajo 
a presión) 1 1 T

78 Desarraigo familiar

Evaluación realizada por:    Erick Rivera
Firma:

Firma:
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ANEXO G: MANUAL DE PROCEDIMIENTO 

 

 

MANUAL DE PROCEDIMIENTO 

PARA LA GESTIÓN PREVENTIVA 

DE RIESGOS LABORALES. 
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1. INTRODUCCIÓN 

Con el fin de dar a conocer las actividades que se incluyen en el proceso de la gestión de 

prevención de riesgos laborales, se elaboró este pequeño manual para una mejor comprensión de 

la gestión preventiva, la mala manipulación de cargas durante la actividad de recolección de 

desechos sólidos es la responsable de la presencia de fatiga física o lesiones. Las lesiones por 

cortes, heridas, fracturas y sobre todo las musculo esqueléticas son muy frecuentes y pueden ser 

en cualquier zona corporal, aunque más sensibles son las extremidades superiores y espalda; las 

lesiones lumbares pueden ir desde hernias discales a fracturas por sobreesfuerzo. 

2. OBJETIVO 

Facilitar el proceso de implementación de la Gestión Preventiva de Riesgos Laborales en el área 

de Higiene Ambiental del Gobierno Autónomo Descentralizado Municipal de Atacames, con la 

finalidad de precautelar la seguridad y salud de los trabajadores. 

3. ALCANCE  

Las medidas preventivas-correctivas están enfocadas a mejorar el procedimiento de recolección 

de desechos en el área de higiene ambiental del Gobierno Descentralizado Municipal de 

Atacames. 

4. MARCO REFERENCIAL 

Este manual de procedimientos se fundamentará en una estructura legal: 

 La constitución de la República del Ecuador 2008, artículo 326. 

 Decisión 584, artículo 11, literales b, e, k. 

 Resolución 957, artículo 5, literales g, k. 

 Resolución CD 513, artículo 51. 

 Decreto ejecutivo 2393, artículo 11. 
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5. RESPONSABILIDADES 

Departamento de Seguridad y Salud Ocupacional 

 Inducir al personal sobre las leyes y políticas internas de la empresa. 

 Capacitar al personal sobre los riesgos ergonómicos existentes en el puesto de trabajo. 

 Concientizar a los trabajadores sobre los riesgos ergonómicos presentes en el puesto de 

trabajo. 

 Adiestrar a los trabajadores para que conozcan el manual de procedimiento de la gestión 

preventiva de riesgos laborales. 

 Informar al empleador de los riesgos ergonómicos que puedan ocasionar enfermedades 

profesionales. 

 Evaluar los riesgos ergonómicos presentes en el puesto de trabajo. 

 Minimizar los riesgos ergonómicos existentes en el puesto de trabajo. 

Jefe de área 

 Verificar el cumplimiento del manual en el área de trabajo. 

 Supervisar las labores encomendadas al trabajador. 

 Inspeccionar el modo de realizar el trabajo en su actividad rutinaria. 

 Informar al departamento de seguridad cualquier anomalía encontrada en las 

supervisiones realizadas a los trabajadores a su cargo. 

Trabajador 

 Cumplir a cabalidad con el presente manual y respetar las normas de seguridad 

establecidas. 

 Reportar a su jefe cualquier anomalía con el cumplimiento de este manual. 

 Informar al departamento de seguridad de síntomas que presenten durante las actividades 

que realizan y así prevenir enfermedades ocupacionales. 
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6. DEFINICIONES 

Sistema de Gestión de la Seguridad y Salud en el Trabajo 

El Sistema de Gestión de Seguridad y Salud en el Trabajo abarca una disciplina que trata de 

prevenir las lesiones y las enfermedades causadas por las condiciones de trabajo, además de la 

protección y promoción de la salud de los empleados. 

Tiene el objetivo de mejorar las condiciones laborales y el ambiente en el trabajo, además de la 

salud en el trabajo, que conlleva la promoción del mantenimiento del bienestar físico, mental y 

social de los empleados. (ISOTools Excellence, 2016) 

Riesgo Laboral 

Combinación de la probabilidad de que ocurran eventos o exposiciones peligrosas relacionadas 

con el trabajo y la severidad de la lesión y deterioro de la salud que pueden causar los eventos o 

exposiciones. (NORMA TÉCNICA ISO 45001:2018, 2018) 

Evaluación de riesgo 

Es el proceso dirigido a estimar la magnitud de los riesgos que no hayan podido evitarse, 

proporcionando al empresario la información necesaria para decidir sobre la necesidad de adoptar 

medidas adecuadas para garantizar la seguridad y la protección de la salud de los trabajadores. 

(INSST, 2021) 

Prevención de riesgos laborales 

La prevención de las Riesgos Laborales son técnicas que se aplican para determinar los peligros 

relacionados con tareas, el personal que ejecuta la tarea, personas involucradas en la tarea, equipos 

y materiales que se utilizan y ambiente donde se ejecuta el trabajo. (Kayser, 2007) 

Puesto de trabajo 

Es el espacio que un individuo ocupa dentro de una empresa, institución o entidad, donde realiza 

alguna actividad o función con la cual puede ganarse el sustento, ya que obtiene un salario o 

sueldo específico. (definicion.xyz, 2021) 
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Manipulación manual de carga  

Cualquier operación de transporte o sujeción de una carga por parte de uno o varios trabajadores, 

entendiendo por operación el conjunto de acciones de levantamiento, colocación, empuje, 

tracción, transporte o desplazamiento, pudiendo considerar el almacenamiento como fin de este 

proceso. (PRL, 2015) 

Pausa  

Periodo de descanso que sucede a un periodo de actividad muscular que permite la recuperación 

fisiológica del grupo muscular reclutado para realizar las acciones técnicas dentro de la tarea 

laboral, que no está considerado en la organización del trabajo. (ESTRUCPLAN, 2013) 

Posturas forzadas 

Son posiciones en las que el cuerpo adopta ángulos que están fuera de lo que se piensan rangos 

seguros. (Prevalia, 2008) 

Ergonomía 

Conjunto de ciencias y técnicas cuyo objetivo es la adecuación entre el puesto de trabajo y la 

persona. (CROEM, 2015) 

Enfermedad profesional 

Es la afección aguda o crónica causada de manera directa por el ejercicio de la profesión o labor 

que realiza el trabajador y que produce incapacidad. 

Riesgo ergonómico 

Originados en posiciones incorrectas, sobreesfuerzo físico, levantamiento inseguro, uso de 

herramientas, maquinaria e instalaciones que no se adaptan a quien las usa” 

Trastorno musculo esquelético 

Son lesiones y trastornos que afectan al sistema de movimiento o musculo esqueléticos del cuerpo 

humano (es decir, músculos, tendones, ligamentos, nervios, discos, vasos sanguíneos, etc.). 
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7. PROCEDIMIENTO 

La gestión de la actividad preventiva de la institución se resume en forma de esquema, en él se 

recoge las principales actividades que la institución realiza para la prevención de riesgos. 
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8. LEVANTAMIENTO DE CARGAS 

A modo de indicación general, el peso de los objetos manipulados no deberá sobrepasar los 25 

Kg. No obstante, este límite se puede reducir a 15 Kg. Como máximo cuando los trabajadores 

expuestos sean personas jóvenes o mayores, en circunstancias especiales, trabajadores sanos y 

adaptados físicamente podrían manipular cargas superiores, siempre que la tarea se realice de 

forma esporádica y en condiciones seguras. 

Antes de iniciar cualquier tarea en la que sea necesario levantar, sostener o desplazar una carga 

es muy importante tener en cuenta las siguientes consideraciones previas: 

 Si su actividad de trabajo lo requiera utilizar las ayudas mecánicas como son carretillas, 

carros, etc. 

 Mantener una posición estable al momento de manipular la carga. 

 Observar bien la carga, su forma y tamaño, peso, zonas de agarre, etc. 

 Probar a alzar la carga primero, ya que no siempre el tamaño de esta ofrece una idea 

exacta de su peso real. 

 Solicite la ayuda de otra persona si el peso de la carga excede el mencionado 

anteriormente y no adoptar posturas incomodas durante el levantamiento. 

 Usar la vestimenta, el calzado y el equipo proporcionado por la institución para evitar 

riesgos en el trabajo. 

Una vez leídas las consideraciones generales es importante seguir con el siguiente paso que es la 

capacitación para que el trabajador realice de manera segura el levantamiento manual de cargas, 

para así minimizar las lesiones musculo esqueléticas producidas por una inadecuada forma de 

hacer la actividad. 

En la siguiente tabla se detalla las actividades que se van a implantar dentro de la formación y 

capacitación del trabajador de recolección de desechos sólidos de la Dirección de Higiene del 

GADMA: 
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Responsable Actividad 

Departamento de seguridad y salud 

ocupacional 

Capacitar sobre la importancia y como se debe 

realizar correctamente la manipulación y 

levantamiento manual de cargas. 

Departamento de salud Informar a todos los trabajadores los posibles efectos 

contra la salud que genera el levantamiento de 

objetos pesados. 

Supervisor Controlar y vigilar el cumplimiento de la técnica de 

levantamiento de cargas. 

Trabajador Ejecutar el procedimiento de levantamiento manual 

de cargas. 

 

8.1. Procedimiento para lograr un adecuado levantamiento manual de cargas 

Bolsas de basura 

El Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo, hace conocer que el peso ideal de 

manipulación es de 25 kg, aunque este límite se puede reducir a 15 Kg.  Pero debido a la actividad 

de recolección de residuos sólidos no se cumple con el peso adecuado de manipulación de cargas 

ya que no se puede sujetar cerca del cuerpo de los trabajadores debido a una serie de aspectos 

como el contenido que se encuentra en las fundas como pueden ser; vidrios, agujas, sustancias 

químicas, papeles sanitarios, animales muertos u otros objetos que pueden ocasionar cualquier 

tipo de lesión. 

Por estos motivos no es recomendable sujetar la carga cerca del cuerpo, lo que si recomiendo es 

ejecutar el siguiente procedimiento de manejo de cargas: 
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Procedimiento para levantamiento de bolsas 

Dar una revisión visual de la funda que no contenga 

objetos que puedan causar lesión o contaminación. 

 

Pedir ayuda al compañero si se observa que la carga es 

muy pesada. 

Ubicar el objeto lo más cerca posible, si su contenido 

no es peligroso. 

Fijar un balance que sea adecuado y separar los pies 

levemente. 

Colocarse en cuclillas doblando las rodillas, 

manteniendo la espalda lo más recta y erguida posible. 

Agarrar la funda firmemente. 

Usar las piernas para volver a la posición de pie, 

conservando la espalda erguida. 

Realizar el levantamiento con suavidad y de forma 

controlada. 

 

Depositar la funda en la boca del recolectar y no arrojar 

la funda con los brazos por encima de los hombros. 
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Recipientes plásticos 

En la ciudad de Atacames es normal encontrar los desechos en contenedores, en lugares como el 

mercado, parque, en las instituciones educativas, en la zona del balneario e incluso barrios 

secundarios, que, por lo usual, se encuentran con los desechos que exceden su capacidad. 

Para prevenir el deterioro en la salud de los trabajadores por motivo del mal manejo de estos 

recipientes, a continuación, se presenta un procedimiento para su adecuada manipulación: 

Procedimiento para levantamiento de recipiente plástico 

Proceder con la inspección del recipiente antes de 

manipularlo, con el objetivo de descartar superficies 

irregulares, punzo cortantes o resbaladizas. 

 

 

Colocarse lo más cerca posible del recipiente. 

Pedir la ayuda de un compañero para levantar el 

recipiente hasta la boca de la carga, manteniendo 

siempre la espalda recta y los dedos lejos de las áreas 

donde se puedan producir el aplastamiento de algún 

miembro. 

Separar los pies en una postura estable y nivelada, el 

pie debe estar más adelante del otro, en dirección del 

movimiento. 

Doblar las piernas y mantener en todo momento la 

espalda recta, no doblar tanto las rodillas, no girar el 

tronco y no adoptar posturas forzadas. 

Tratar de colocar el recipiente cerca del cuerpo cuando 

se haya verificado que están en buen estado. 

Sujetar la carga firmemente con las manos, se debe 

recordar que no puede exceder el peso aceptable. 

Agarrar la carga con las manos en dirección recta a los 

hombros. 

Levantarse suavemente con la espalda recta. 
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Colocar un pie en dirección a la carga y el 

otro en la dirección que se desea girar, 

levantar la carga y desplace el peso del 

cuerpo sobe el pie situado en la dirección en 

que se gira. 

 

Depositar a la boca de la carga del 

recolector. 

Retirar el recipiente cuidadosamente de la 

boca de la carga, siempre vigilando que no 

golpee a algún compañero. 

Colocar el recipiente en su lugar de origen.  

 

9. PRÁCTICAS SEGURAS DE TRABAJO PARA LA RECOLECCIÓN DE 

DESECHOS 

Las prácticas seguras son actos que se realizan de manera adecuada, que evitan y previenen 

accidentes o enfermedades mientras se hace el trabajo, estos actos se logran cuando se advierte la 

presencia de riesgos en la tarea que se realiza y se siguen procedimientos para evitarlos. 

Prácticas a realizar durante el viaje en el estribo del recolector 

 Mantener el estribo del recolector limpio de barro y basuras para no resbalar o caer del 

recolector 

 Colocarse con las piernas rectas, con las rodillas levemente flexionadas para mantener el 

cuerpo lo más cerca posible del camión 

 Jamás recoger basura desde el estribo del camión 

 No correr detrás del recolector, el conductor no deberá acelerar el vehículo 

 El chofer debe conducir a una velocidad no mayor a los 40 km/h cuando los trabajadores 

se encuentran en la parte posterior del recolector 
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 El chofer debe respetar las señales de tránsito 

 Los recolectores deben sujetarse fuertemente de las zonas de agarre del recolector con 

ambas manos 

 Evitar permanecer en el estribo cuando el recolector vaya marcha atrás 

 Bajar y subir del estribo cuando el recolector se ha detenido totalmente 

 Bajar y subir del estribo con cuidado, sin brincar 

Prácticas a realizar durante la recolección de basura 

 El chofer debe realizar el recorrido despacio, para que los recolectores no tengan que 

correr 

 Tanto el chofer como los recolectores deben respetar las señales de tránsito 

 Tanto el chofer como los recolectores deben revisar que no vengan vehículos antes de 

cruzar las calles 

 No cruzar detrás del recolector mientras este está en reversa 

 No revisar la basura ni ingerir alimento que provengan de ésta 

 Evitar rozar la basura con el cuerpo 

 Utilizar palas y escobas para recoger la basura esparcida 

 Hidratarse constantemente con agua o bebida para deportistas 

 Utilizar protector solar 

 No correr a través de la calle. Observar hacia ambos lados al cruzar para recoger las 

fundas o recipientes de basura 

 Realizar ejercicios de compensación, al menos una vez durante el recorrido 

 No utilizar ningún miembro del cuerpo para ayudar al proceso de compactación que 

realiza la tolva 

 El estribo del recolector debe utilizarse únicamente para que el recolector viaje en él, no 

para colocar objetos 

 Evitar amarrar o colocar objetos sobre la tolva o cualquier otro lugar cercano al estribo 

 Utilizar en todo el recorrido, todo el equipo de protección personal 

 Reportar al supervisor el cambio de equipos de protección personal cuando se requiera 
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10. EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO Y MOVILIDAD 

Incorporar una rutina de ejercicios de movilidad y estiramiento es fundamental para los 

trabajadores, ya que permite mejorar la flexibilidad, previene dolores, disminuye la fatiga 

muscular y pueden evitar lesiones por movimientos bruscos y por mencionar algunos de los 

beneficios que dan los ejercicios. 

Ejercicios de movilidad articular o precalentamiento 

(cuello, hombro, muñeca, cadera, rodilla, tobillo) 

Ejercicio Figura Ejercicio Figura Ejercicio Figura Ejercicio Figura 

Realice 

movimie

nto de 

cabeza 

arriba y 

abajo 

flexionan

do el 

cuello 

 

Realice 

movimient

os de 

cabeza 

realizando 

circunducc

iones 

 

Ejecute 

movimie

nto de 

hombros 

hacia 

adelante 

y atrás 

 

Haga 

movimientos 

de 

circunducció

n con los 

brazos 

extendidos 

hacia 

adelante y 

atrás 

 

Realice 

flexiones 

y 

extensio

nes de 

codo 

 

Realice 

movimient

o de 

muñeca 

hacia 

arriba y 

abajo 

 

Realice 

movimie

ntos 

rotativos 

de tronco 

de un 

lado al 

otro 

 

Inclinaciones 

laterales de 

tronco, 

pasando una 

mano sobre la 

cabeza y la 

otra pasa por 

el frente del 

abdomen 

 



 

Realice 

elevacio

nes 

adelante 

y atrás 

con una 

pierna y 

luego 

con la 

otra 

 

Realice 

circunducc

iones de 

cadera, 

primero 

con una 

pierna y 

luego con 

la otra 

 

Realice 

giro de 

rodillas 

con las 

manos en 

ellas y 

piernas 

flexionad

as 

 

Rotaciones 

de tobillo con 

apoyo en la 

punta del pie 
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EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO 

Ejercicio Figura Ejercicio Figura Ejercicio Figura Ejercicio Figura 

Inclinar la 

cabeza de 

un lado al 

otro 
 

Presión 

cervical 

hacia el 

frente 
 

Tensión 

cervical 

hacia atrás 

 

Estiramient

o dorsal 

hacia los 

lados  

Estiración 

dorsal 

hacia arriba 

 

Extensión 

de brazos 

 

Estiramient

o antebrazo 

 

Rotación 

de hombros 

 

Estiramient

o de 

hombros 

 

Estiramient

o de 

hombros, 

antebrazo y 

tríceps  

Estiramient

o frontal de 

hombro 

 

Estiramient

o de tríceps 

 

Estiramient

o de 

muñecas 

 

 

Estiramient

o cervical 

lumbar 

 

Rotación 

de cadera 

 

Sentadillas 

con dorso 

recto 

 

 

11. VIGILANCIA DE LA SALUD 

El objetivo principal de la vigilancia de la salud del trabajador no es curar sino evitar patologías. 

Dentro de la actividad preventiva se establece como obligación de la institución, esto en base al 

artículo 22 de la Ley 31/1995 “la empresa garantiza al trabajador la vigilancia periódica de su  

estado de salud en función de los riesgos inherentes al trabajo” 
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12. ACTIVIDADES 

ACTIVIDAD DESCRIPCIÓN CANTIDAD 
VALOR 

UNITARIO 

VALOR 

TOTAL 

OBSERVACIONE

S 

Plan de 

capacitación 

Procedimiento 

de 

levantamiento 

manual de 

cargas 

- - - 

 

Adquisición 

de 

contenedore

s para 

recolección 

de desechos 

Adquisición de 

contenedores 

para la 

recolección de 

desechos en la 

zona urbana de 

la ciudad y 

balneario 

50 150 7500 

Diseñados bajo las 

normas 

establecidas NTE 

INEN 3106 

NTE INEN 2841 

Adquisición 

de canastos 

para la 

recolección 

de desechos 

Canastos para 

bolsas de 

basura, para la 

zona de la playa 

y sectores de 

difícil acceso, 

así como 

material de 

hierro con 

refuerzos en la 

base, 

dimensiones ya 

establecidas 

70 50 3000 

La construcción de 

los canastos será de 

modo artesanal 
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