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RESUMEN

El presente trabajo se desarroll6 en la empresa Seguros del Pichincha S.A en la ciudad de
Quito; dicha empresa es lider en el mercado asegurador de personas, comercializa seguros
de vida y generales, su compromiso esta enfocado al desarrollo del pais, garantizando la

integridad de sus empleados.

El propdsito de la presente propuesta es proporcionar a la empresa Seguros del Pichincha
S.A. informacién relevante y confiable en cuanto a la prevalencia de desordenes
traumaticos acumulativos, los cuales por su estilo de actividad econdmica es prioritario
tanto por frecuencia de aparicién, como por las complicaciones que a largo plazo
ocasionaran en la salud del empleado y en la productividad de la empresa, para lo cual se
propondra acciones correctivas de corto y mediano plazo, adicionalmente se daran bases
para que la empresa pueda organizar un programa de prevencion de los factores de riesgo
disergondmico en toda actividad humana relacionada con el uso de PVD y asi mejorar las
condiciones de seguridad, salud, la eficiencia laboral, la satisfaccién de los clientes,
mediante la adaptacion al ser humano y uso adecuado de los elementos que integran los
puestos de trabajo con PVD y la atencién eficaz de los clientes y visitantes. Esta

informacion serd complementada con una guia ergondémica de disefio de puesto de trabajo.
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SUMMARY

This paper was undertaken in the insurance company Seguros del Pichincha S.A. in the
city of Quito. The company is a leader in the personal insurance market selling life and
general insurance. Their commitment is focused on the development of the country, while

ensuring the integrity of its employees.

The purpose of this proposal is to provide Seguros del Pichincha S.A. with relevant and
reliable information with regard to the prevalence of cumulative traumatic health disorders,
which as a consequence of the economic activity is both a priority due to its frequency of
appearance, and the long-term complications caused to the health of the employee and the
productivity of the Seguros del Pichincha S.A., for which will be proposed corrective
actions in the short and medium term. Additionally bases will be provided so the company
can organize an ergonomic risk factor prevention program in all human activity related to

the use in developing countries and for related improvements.
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CAPITULO | INTRODUCCION

1.1 ANTECEDENTES:

Uno de los progresos méas grandes que tuvo la humanidad en este siglo es la invencion
del computador, el cual partié de una maquina gigantesca y costosa hasta convertirse
en lo que hoy se denomina un PC o computador personal. Este PC, se encuentra al
alcance de todas las personas, haciendo que la mayoria de ellas, no sean ajenas a los
beneficios y los efectos individuales y colectivos derivados de su uso.

Sin embargo, esta masificacion ha traido consigo ventajas, inconvenientes y problemas
a todos los niveles de la sociedad mundial. Problemas que van desde los trastornos
musculo esqueléticos, hasta la fatiga visual y la fatiga mental; es aqui donde en lugar
de terminar el enunciado de un tema de investigacion, solo es el inicio de un cimulo

de teorias, modelos y aplicaciones mas complejas e interesante.

Para dar solucion a estos posibles inconvenientes se incluye una ciencia nueva e
interesada por los problemas de adaptacion de los seres humanos a su medio y el mejor
desempefio resultado de esta interaccion. Esta ciencia es la ergonomia, la cual cobra

cada dia mas importancia en el ambito social.
La ergonomia es la ciencia que estudia las capacidades, limitaciones fisicas y mentales

de las personas, inclusive temas de movilidad y tension relacionadas con el trabajo.

Con lo anterior podemos decir que todos los problemas de salud conocidos que pueden

asociarse a la utilizacion de Pantallas de Visualizacion de Datos (computadoras),
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pueden evitarse con un buen disefio del puesto de trabajo, una correcta organizacion del

trabajo y una informacion y formacion adecuada del trabajador.

Este estudio esta destinado a proteger la salud de los empleados considerados como
"trabajadores" usuarios de equipos con pantalla de visualizacion en la empresa Seguros
del Pichincha.

Ademas esta guia se enfoca en los temas comunes a los usuarios de computadora o
pantallas de visualizacion de datos (PVD), ayudas de trabajo, tareas y la incorporacion
de cambios y movimientos en la rutina diaria. Mientras mayor sea el tiempo frente a la

computadora, mayor sera el beneficio de esta guia para el usuario.

Esta guia ergondmica no es un reglamento dificil ni rapido, se necesita adaptarla a sus
necesidades y situacion particular, al principio los cambios son dificiles de
implementar pero una vez el personal sienta cambios positivos en su labor diaria se

adaptara y se concientizara de poner en practica las recomendaciones aqui estipuladas.

Vale la pena aclarar que este estudio es el fruto de un trabajo realizado con una muestra
representativa de la poblacién total de Seguros del Pichincha y con el fin de poner a
disposicion del personal para que sea aplicada en sus puestos de trabajo volviéndolos
mas seguros y confortables, Muchos cambios ergonémicos los puede realizar usted
mismo con un poco de ingenio y el deseo de tener un area de trabajo amigable y

adecuada para sus necesidades propias.

1.2 OBJETIVOS

2.2.1 General

Realizar un estudio ergondémico, para proponer propuestas de acciones correctivas
inmediatas y a mediano plazo y organizar un programa de prevencion de los factores de
riesgo disergonomico en toda actividad humana relacionada con el uso de PVD, de la
empresa Seguros del Pichincha; con el propoésito de disminuir costos al prevenir los
desordenes musculo esqueléticos (MSD) en los trabajadores, mejorar las condiciones de

seguridad, salud, la eficiencia laboral, la satisfaccion de los clientes, mediante la



adaptacion al ser humano y uso adecuado de los elementos que integran los puestos de
trabajo con PVD vy la atencion eficaz de los clientes y visitantes.

2.2.2 Especificos

Tomar las medidas antropomeétricas de una muestra representativa de la poblacion objeto
del presente estudio para establecer los parametros de disefio a mejorar en las estaciones de

trabajo

Organizar acciones preventivas y correctivas en las areas de su responsabilidad, cuyas
problematicas se localizan en: incidentes de trabajo, condiciones ambientales laborales,
dolencias osteomusculares relacionadas con el trabajo como movimientos repetitivos,

posturas estaticas, fuerzas y esfuerzos al interrelacionarse con las PVD

Proporcionar las bases para que la Empresa organice el Sistema de Vigilancia
Epidemioldgica para la prevencion de los Desordenes de Trauma Acumulativo originados

por el uso de las PVD, en toda la empresa, por areas, equipos, procesos y dependencias.

1.3 JUSTIFICACION DEL ESTUDIO

Nuestro pais no cuenta con estadisticas en lo referente a la salud de los trabajadores, es la
ausencia de datos confiables sobre la magnitud del problema, lo que impide concientizar y
sensibilizar tanto a la opinién puablica, a los trabajadores, a los empresarios y a las
autoridades de salud. Esto implica que como la critica situacion de salud de los
trabajadores queda oculta, no se logra demostrar la importante pérdida econémica y social
que significan los accidentes y enfermedades derivados del trabajo y en este caso en

especial los desdérdenes traumaticos acumulativos.

Solamente cuando los responsables de tomar decisiones en el ambito empresarial cuentan
con informacion méas adecuada y completa, se puede valorar la extension y la importancia
de tomar las acciones oportunas y necesarias para disminuir los riesgos y prevenir

accidentes y enfermedades laborales.



Del total de empleados con los que cuenta Seguros del Pichincha, el 62% son usuarios de
PDV por lo que es importante poner énfasis al estudio ya que es una poblacion

representativa que se encuentra expuesta a un riesgo ergonomico.

El proposito de la presente propuesta es proporcionar a la empresa Seguros del Pichincha
S.A. informacién relevante y confiable en cuanto a la prevalencia de desordenes
traumaticos acumulativos, los cuales por su estilo de actividad econdémica es prioritario
tanto por frecuencia de aparicién, como por las complicaciones que a largo plazo
ocasionardn en la salud del empleado y en la productividad de la empresa. Esta

informacidn serd complementada con una guia ergondémica de disefio de puesto de trabajo.

1.4 MARCO TEORICO

Siendo el trabajo una herramienta por medio de la cual permite al ser humano acceder a
beneficios, bajo ciertas circunstancias puede ocasionarle enfermedades, lesiones y en algunos

casos hasta la muerte.

Considerando que el trabajo en la mayoria de los casos es una actividad que se la realiza de
manera cotidiana, muchas veces sus malas condiciones y los riesgos para la salud que
pueden ocasionar pasan desapercibidos. Aparentemente son condiciones normales de la
actividad por lo que no se hace conciencia de que lentamente pueden ir minando la salud
del trabajador; esas malas condiciones cobran relevancia solo cuando han ocasionado

lesiones violentas, graves o la muerte.

El siguiente esquema ilustra los detalles y las relaciones entre estos ambitos que son

aplicables a cualquier forma de trabajo.



CATEGORIAS DE LA SALUD Y SEGURIDAD EN EL

TRABAJO
PROCESO OBJETOS/ MEDIOS
DE SUJETOS DE ACTIVIDAD ORGANIZACION y
TRABAJO TRABAJO DIVISION DEL T.
TRABAJO
MEDIADORES PROCESOS EXIGENCIAS PROCESOS
PELIGROSOS
GENERALES PAR. POSITIVOS
(RIESGQS) SALUDABLES
W SINELILARES PROCESQ SALUD-ENFERMEDAD
MANIFESTACIONES
PSICOFISICAS MANIFESTACIONES ENFERMEDADES
(PATOLOGICAS Y NO TEMPRANAS ACCIDENTES
PATOLOGICAS) (SUBCLINICAS) MANIFESTACIONES
SALUDABLES

Las condiciones de trabajo engloban los primeros elementos del esquema:
a) Proceso de trabajo
b) Procesos peligros o riesgos del trabajo
c) Exigencias

d) Procesos positivos o saludables

Las condiciones de salud-enfermedad, en cambio, se encuentran representadas por los
ultimos elementos del esquema:

a) Accidentes del trabajo

b) Enfermedades del trabajo

¢) Manifestaciones tempranas o sub-clinicas

d) Manifestaciones saludables

Las condiciones de vida se las puede encontrar en los mediadores singulares, particulares y

generales.



A mas de lo sefialado y en estrecha relacion con las condiciones de trabajo se debe afiadir

las medidas de higiene y seguridad que existan en el centro de trabajo

Una de las categorias fundamentales de las condiciones de trabajo es el proceso de trabajo,
es decir el eje central de lo que sucede en un centro de trabajo y del cual surgen los
procesos peligroso (riesgos y exigencias) causantes de los problemas de salud o las
potencialidades para el desarrollo del ser. Precisamente por ello es importante interiorizar
la necesidad de conocer a profundidad el proceso de trabajo para desentrafiar los origenes
de esos procesos peligrosos y la inferencia de los problemas de salud. Ademas, sobre esta
base, es posible definir las medidas de intervencion (prevencion, proteccion y promocion)

mas adecuadas.

A diferencia de los enfoques convencionales que toman como el elemento central a los
denominados “riesgos del trabajo”, lo importante es la identificacion de las caracteristicas
de cada uno de los elementos del proceso de trabajo, como paso previo a la identificacion
de los procesos peligrosos (riesgos y exigencias). Este pequefio detalle marca una notable

diferencia con lo que ha sido costumbre en la practica de la salud y seguridad en el trabajo.

Por la relevancia del asunto, a continuacion se explicara detalladamente los elementos del

proceso de trabajo, aplicados a la salud y seguridad laboral.

Objeto de trabajo: Es el elemento inicial y principal sobre el cual va a actuar el trabajador
para transformarlo y obtener un producto determinado u ofrecer un servicio. Producto o

servicio que no necesariamente sirve para satisfacer su necesidad de manera directa.

No se trata s6lo de identificar el objeto o el objeto/sujeto de trabajo, lo importante para la
salud y seguridad en el trabajo es desentrafiar sus caracteristicas.
Actividad: Para que el objeto sea transformado es necesaria la participacion del trabajador

gue con su accionar permite la obtencidn de un bien o servicio.

A igual que lo afirmado a propdsito del objeto de trabajo, aqui tambien se debe conocer las
caracteristicas de la actividad. En otras palabras, definir la manera como ejecuta la

actividad especifica. La Ergonomia es una herramienta muy util para el analisis de este



elemento del proceso de trabajo con base a lo que se ha dado en denominar analisis de la
tarea.

Medios de trabajo: Son los elementos que median entre el objeto de trabajo y la actividad.

Es decir, los implementos de los que se sirve el trabajador para ejecutar su tarea.

En sentido amplio, dentro de los medios de trabajo se contempla también a las

instalaciones, los espacios con sus paredes y pisos.

Organizacién y division del trabajo: Es una categoria que pocas veces se lo toma en cuenta,
a pesar de ser muy importante para la salud de la poblacion trabajadora. Se ha visto que en
el proceso de trabajo participan el objeto, los medios y la actividad, sin embargo, estos
elementos interactian de una manera determinada, en un tiempo definido, bajo ciertos
ritmos e intensidades y en una relacién con los otros trabajadores. Los aspectos que deben
ser tomados en cuenta se relacionan con:

1. Tiempo y horarios de trabajo

2. Cantidad e intensidad del trabajo

3. Sistemas de control y vigilancia

4. Caracteristicas de la actividad

5. Calidad del trabajo

Dentro de cada categoria existen varias sub-categorias que definen la manera como se

encuentra organizado y dividido el trabajo:

Tiempo de trabajo
- Duracion de la jornada diaria y semanal
- Presencia o no de horas extras, de doblada de turnos
- Tipo de turno (diurno, nocturno)
- Sistema de rotacion de los turnos

- Duracion y frecuencia de las pausas

Cantidad e intensidad del trabajo

- Grados de atencion que exige la tarea



- Tiempos y movimientos
- Repetitividad de la tarea

- Ritmo

Vigilancia y control del trabajo
- Forma salarial (salario fijo)
- Formas de control (productos, control de calidad, supervision)

- Niveles de supervision

Tipo de actividad
- Posturas o posicion en el trabajo

- Tipo de esfuerzo fisico

Calidad del trabajo
- Grado de conjuncién entre la concepcion y ejecucion de la tarea
- Monotono o cambiante
- Posibilidad de desplazamiento
- Posibilidad de comunicacion

- Posibilidad de creatividad

De la caracteristica que adquiera cada uno de estos elementos y de su interaccién con los
objetos, los medios y la actividad se va a tener un perfil especifico de procesos peligrosos

para la salud.

De la interaccidn entre el objeto, los medios y la actividad, en una organizacién y divisién
del trabajo determinada, surgen procesos peligrosos para la salud. En otras palabras, en el
momento que entra la actividad a interactuar con los objetos y los medios, aparecen como
una explosion una amplia variedad de elementos capaces de ocasionar diversas

alteraciones a la salud.

El término procesos peligrosos (expresion del proceso de trabajo), asumidos en este muevo
enfoque tienen una variedad de acepciones, dependiendo de las tendencias, épocas o
instituciones. Asi, se los Ilama también riesgos y exigencias, factores de riesgos, agentes,

0 simplemente riesgos.



Para facilitar la comprension, se diria que los procesos peligrosos surgen al momento que

interacttan el objeto, los medios y la actividad.

Hablar solo de la exposicién al ruido seria un error si no se toman en cuenta los elementos
de la organizacién y division del trabajo como por ejemplo, la duracion de la jornada de
trabajo. No serd igual para la salud estar expuesto al ruido en una jornada de trabajo de 4

horas que en una de 8 horas.

Se ha visto que de la interaccion de los objetos, los medios y la actividad, en una forma
particular de organizacién y division del trabajo surgen los distintos procesos peligrosos,
pero lo que se ha dejado de ver es que de esta misma interaccion pueden surgir condiciones
0 procesos positivos para la salud. Ejemplo de estos son las buenas relaciones entre los
comparieros, la posibilidad que el trabajador controle el proceso de trabajo, actividades que
permiten el ejercicio de la creatividad, actividades laborales que permiten el desarrollo
armonico tanto fisico como mental, etc.

Para los procesos peligrosos hay que crear medidas de prevencion y proteccién, en cambio
para los procesos positivos se deben generar medidas de promocién.

La accion de los procesos peligrosos puede ocasionar una infinidad de problemas de salud
y que desde hace mucho tiempo se han denominado accidentes y enfermedades del trabajo.
Estas son manifestaciones terminales de procesos que tienen accion inmediata o de larga
data en el organismo del trabajador. En el enfoque convencional se han dejado a un lado
los impactos en la salud que no son tan evidentes y que aparecen de manera temprana, por
ello los hemos denominado manifestaciones tempranas o pre-clinicas. Son a estas
manifestaciones a las que se debe poner atencion antes de que pasen a formar entidades
patoldgicas bien definidas y muchas veces irreversibles.

Asi como los procesos peligrosos pueden ocasionar accidentes, enfermedades del trabajo y
manifestaciones tempranas, los procesos positivos al interactuar con el ser humano van a
ocasionar manifestaciones saludables, como por ejemplo, alegria tranquilidad, sensacién de
bienestar, accién proactiva para el trabajo, desarrollo muscular armoénico, desarrollo
cardio-respiratorio, aumento de las capacidades mentales, desarrollo de destrezas, etc.

Estas también son las manifestaciones que se las deben promover, interviniendo en los
9



procesos positivos de las condiciones de trabajo. Al recuperar el valor constructivo del
trabajo y las manifestaciones saludables, se deja de ver exclusivamente al polo negativo del

trabajo.

Luego de esta introduccion nos enfocaremos a detallar las condiciones relacionadas al
trabajo que tienen potencial en desarrollar desordenes traumaticos acumulativos los cuales

estan relacionados al ambito de la Ergonomia.

Para hablar de ergonomia necesariamente se requiere una mencion de los pocos autores
especializados, que hasta el momento han escudrifiado este vasto e importante campo: Se
observan como pioneros Faverge, Leplat y Guiger en 1.961y su enfoque de adaptacion
hombre-maquina y su busqueda equilibrio; Motmollin en 1.967la define como "la
tecnologia de las comunicaciones en los sistemas hombre-méaquina™; Laville A. en 1.976
propone que la ergonomia es "el conjunto de conocimientos cientificos relativos al hombre
y necesarios para concebir instrumentos, maquinas y dispositivos que puedan ser utilizados
con el maximo confort, seguridad y eficiencia”; Elgstrand y Flérez en 1.970en la
Universidad del Cauca postulan que la ergonomia es "el acoplamiento técnico del
trabajador y del medio ambiente al trabajador, para conseguir seguridad, salud, eficiencia y
satisfaccion personal del trabajo y posibilidad de trabajo para toda la poblacion™; Rassam
en Inglaterra la define como "el estudio de factores humanos que influyen en el disefio y

funcionamiento de la maquinaria y los equipos industriales".

El area del cuerpo en el que se manifiestan los sintomas puede sugerir el tipo de riesgo
ergondémico que pudiera presentarse. Kemlert (1995) produjo una lista de chequeo estilo
encuesta de sintomas y propuso las siguientes correlaciones entre areas del cuerpo y

posibles riesgos ergonémicos:

Tabla 1 Lista de chequeo

Area del cuerpo Posible riesgo ergonémico asociado

Region lumbar Espacio limitado para el movimiento
Fallas en disefio de equipo o herramientas
Medida inapropiada de los medios de trabajo
Ajuste o funcionamiento de la silla defectuoso

Excesiva posicidn estatica Sin descanso
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Excesiva actividad de las piernas

Postura malformada de la espalda

Cuello/hombros, y region |Espacio limitado para el movimiento
cervical Fallas en disefio de equipo o herramientas

Medida inapropiada de los medios de trabajo
Ajuste o funcionamiento de la silla defectuoso
Postura malformada de la espalda

Postura malformada del cuello

Postura malformada de las extremidades superiores
Movimientos repetitivos

Alta exigencia de trabajo visual

Codos, antebrazos y Espacio limitado para el movimiento
manos Fallas en disefio de equipo o herramientas
Movimientos repetitivos

Mantenimiento de posturas

Trabajo repetitivo de la mano y antebrazo con torcion de la
mufieca

Alto esfuerzo, postura malformada, o actividad de teclas.

Pies Fallas en el disefio de instrumentos
Espacio limitado para trabajar
Movimientos repetitivos

Excesiva actividad de las piernas

Rodillas y caderas Espacio limitado para movimientos
Fallas en el disefio de elementos
Excesiva actividad de las piernas

Fuente: Kemlert 1995

1.4 MARCO CONCEPTUAL

Desordenes traumaticos acumulativos. (DTA) son los desérdenes musculo-esqueléticos

relacionados con el trabajo como resultado del sobreuso de alguna parte del cuerpo por

11



repeticion o movimientos forzados requeridos en muchas ocupaciones, y que constituyen

uno de los motivos de consulta medica mas frecuentes en la poblacion trabajadora.12

El usuario del computador: A efectos del Real Decreto 488/1997 se entendera por
trabajador usuario de PVD: Cualquier trabajador que habitualmente y durante una parte
relevante de su jornada de trabajo normal utilice un equipo con pantalla de visualizacion.
La probabilidad de experimentar tales trastornos estd directamente relacionada con la
frecuencia y duracion de los periodos de trabajo ante la pantalla, asi como con la
intensidad y grado de atencién requeridos por la tarea. Junto a estos factores intervienen
otros, como la posibilidad de que el operador pueda seguir su propio ritmo de trabajo o

efectuar pausas.

Criterios para determinar la condicion de trabajador usuario de PVD: En general, pueden
considerarse trabajadores usuarios de equipos con pantalla de visualizacién de datos todos
aquellos que superen las 4 horas diarias 0 20 horas semanales de trabajo efectivo con

dichos equipos.

Computador. Equipo electronico que en su esquema béasico se compone de una CPU
(Unidad Central de Proceso) compuesta por una tarjeta madre o "mainboard”, memoria,
unidades de disquetes, discos duros, tarjetas auxiliares, unidades proveedoras de energia, y
aparatos accesorios como una pantalla, un teclado y un ratén. Teniendo en cuenta entonces
que el computador es el elemento electronico que ha revolucionado la vida de la
humanidad desde su creacion a raiz de su uso en las oficinas, el hogar, defensa, gobierno y
sitios de educacion, es normal que tal elemento haya cambiado las costumbres de los seres

humanos que directa e indirectamente se encuentran relacionados con ellos.

La pantalla. La pantalla visualizadora se compone basicamente de un tubo catodico o
capas de cristal con gas en su interior, segun sea su tipo, mas una serie de componentes y
circuitos electronicos debidamente ensamblados dentro de una carcasa. Las innovaciones

tecnoldgicas y la competencia industrial han permitido la aparicién de pantallas de

1 RESTREPO O., HERNANDO; ARBELAEZ M., MARIA P; ALZATE P., EUCARIS; OYAGA M., NESTOR E; MONROY
B., EDGAR R. ESTUDIO DESCRIPTIVO DE LOS DESORDENES TRAUMATICOS ACUMULATIVOS EN LOS

TRABAJADORES DEL COMPLEJO INDUSTRIAL DE BARRANCABERMEJA, SEPTIEMBRE 1996-AGOSTO 1997
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caracteristicas variadas como las pantallas de visualizacion por tubos catodicos, por plasma

de gas y por cristal liquido.

El teclado. Es la parte del sistema desde donde se ingresa y se solicita informacion. Su
fabricacion obedece a un disefio alfanumérico similar al de una maquina de escribir y

numérico como el de una calculadora.

El raton. Elemento de control que sustituye en cierto grado el teclado y representa el

desplazamiento que se hace sobre una superficie auxiliar sobre la pantalla del computador.

La mesa de trabajo. Corresponde a la superficie de trabajo donde se ubican la pantalla, el
teclado, el porta documentos y la informacion a procesar.

La silla. Es otro componente del sistema cuyo disefio cobra importancia en la ubicacién
del operario respecto a los deméas elementos. Generalmente consta de un asiento con

espaldar con caracteristicas graduables.

Problemas ergondémicos. Son todas aquellas anomalias que se presentan en el ser humano
como producto de la interaccién de este con los elementos que le rodean y que llegan a
constituir problemas de salud graves y en ocasiones irreversibles. Estos problemas pueden
ser clasificados en dos grandes grupos: fisicos y psicosociales. Entre los principales
problemas de este tipo pueden citarse el desorden y estrés, el cual causa insuficiencia y
puede ser el sintoma de problemas mas graves. Las afecciones visuales, interpretadas como
condiciones andmalas que se presentan en los 6rganos visuales y que afectan directamente
el rendimiento, forma de obrar y la labor, los cuales estdn asociados generalmente a
problemas de iluminacion. También se encuentran los traumas fisicos, o sea, las
condiciones adversas en la constitucion de los tejidos musculares o tendones de las
personas; tales condiciones se manifiestan en los musculos de la espalda, las piernas,
brazos y manos. De estos Ultimos puede resaltarse el trauma del tanel carpiano que
consiste en la lesion producida en la mufieca cuando los tendones se inflaman, ocasionando

dolor e incomodidad.

Factores de riesgo. Son ciertas caracteristicas del trabajo que han sido asociadas con
lesiones. Dichos factores incluyen dos grupos: Fisicos como postura, velocidad-
aceleracion, repeticion y duracion, y ambientales como iluminacion, frio, calor y ruido. Por
lo tanto aquellos elementos que se encuentran en el medio elegido para el estudio revisten

caracteristicas basicas que los hacen productores de problemas ergonomicos. Sobre la
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calidad de vida de los trabajadores influyen varios elementos cotidianos considerados
factores de riesgo:

. El objeto del trabajo que se refiere al material o materia prima que se transforma a
través de las intervenciones sobre su composicion fisica y quimica. Estas caracteristicas
pueden causar trastornos de corto y largo plazo en la salud.

. Los instrumentos de trabajo, es decir las maquinarias, los equipos y las
herramientas que se utilizan para transformar la materia prima.

. La actividad laboral, que corresponde a la actividad que desarrolla cada trabajador
a partir del uso de una maquinaria. Ello implica el uso de las capacidades fisicas y
siquicas del empleado.

. Las condiciones de trabajo que incluyen el medio ambiente de trabajo, las
condiciones de seguridad, la presencia o no de contaminantes de origen quimico o

bioldgico y las cargas siquicas que genera el empleo.

Puesto de trabajo. Es la union de los anteriores elementos, los Gtiles de oficina y muebles
con los cuales el hombre llega a integrarse para conformar un sitio productivo en la
empresa. Este conjunto de elementos de trabajo es caracterizado por la interaccion entre un
trabajador, un campo de trabajo y un ambiente de trabajo lo que determina la forma en que

el trabajo es ejecutado y la demanda de esfuerzo fisico de la tarea.

Tiempo de exposiciéon al riesgo. Periodo de tiempo de trabajo frente al computador
definido como la cantidad en minutos y horas que permanece un usuario de computador
haciendo uso de éste bajo condiciones en las cuales los factores mencionados puedan

afectarlo.

Condiciones de trabajo. Conjunto de situaciones o eventos presentados en los sitios de
trabajo, tales como a) condiciones ambientales, b) iluminacion, c) calidad de elementos y

d) entorno de los sitios de trabajo.

Los elementos de riesgo. Son los principales elementos del computador y del entorno que
se asocian a los problemas descritos como son la pantalla, el teclado, el raton y el puesto de

trabajo, los cuales pueden ser considerados como fuente de riesgos.

Ciertas caracteristicas de los puestos de trabajo basados en computador han sido asociadas
con lesiones. Estas caracteristicas del trabajo son denominadas factores de riesgo, que se

pueden clasificar asi:
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Fisicos, entre los que se consideran el medio ambiente de trabajo en términos
fisicos como ruido, vibracion, iluminacién, temperaturas, humedad, ventilacion y
radiaciones. Ergondmicos, los cuales se relacionan con el sobre esfuerzo fisico, las
superficies en las cuales se desarrolla el trabajo, las sillas y la ubicacion de los equipos

requeridos.

Esta clasificacion a su vez puede detallarse de la siguiente manera:

a.

Caracteristicas fisicas (primordialmente interaccion entre el trabajador y el puesto
de trabajo):

Postura : Es la posicion del cuerpo mientras ejecuta actividades de trabajo. La
postura esta asociada con el incremento de riesgo a la lesion. Es generalmente
considerado que a mayor desviacion de la posicion neutral, mayor es el riesgo de
lesion.

Repeticion: Es la cantidad de tiempo de un ejercicio similar durante la ejecucion de
una tarea. La mocion de repeticion ha sido asociada con lesiones ya que generalmente
a mayor nimero de repeticiones, mayor es el grado de riesgo, una vez que la relacién
entre repeticion y riesgo de dafio esta influido también por otros factores tales como

postura, duracion y tiempo de recuperacion.
Caracteristicas ambientales

Iluminacién: Con la industrializacién las condiciones de iluminacion han provisto
un mayor nivel de luz. Esto produce un cierto riesgo en los trabajos de oficina donde
los problemas relacionados con la vision y sus sintomas han sido asociados con altos
niveles de iluminacion, encontrando diferencias en las funciones visuales bajo la
marcha del trabajo diario en operadores de terminales de computador.

Temperatura: Se presentan en los recintos temperaturas que ocasionan tension de
tipo frio o caliente, originadas por fuentes externas al cuerpo. La tension por calor se
define como la carga total de calor a la que el cuerpo puede acondicionarse,
ocasionando problemas de salud e incluso dafios irreversibles. Por su parte la tension
por frio se ocasiona por la exposicion del cuerpo a temperaturas muy bajas, las cuales
no puede soportar.

Ruido: Es un sonido indeseado. En el ambiente empresarial puede ser una

exposicion continua o intermitente a los niveles de ruido que a su vez afecta las
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capacidades auditivas del individuo. Para esta investigacion se presenta el ruido por
fuentes externas al recinto o elementos de computo que emiten niveles altos de ruido
0 zumbidos.

d.  Vibracion segmentaria o vibracion del brazo y la mano: Este tipo de fendbmenos
puede ocasionar insuficiencia vascular en las manos o dedos, como también puede
interferir en la capacidad receptora de los miembros. Se ha reportado una fuerte

asociacion entre sindrome de tunel carpiano y la vibracion segmentaria.3

3 COMISIONES OBRERAS; "PANTALLAS DE VISUALIZACION , CONTROLA TUS CONDICIONES DE TRABAJO";
MADRID 1992
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1.5 HIPOTESIS GENERAL

“Existe relacion entre los desordenes traumaticos acumulativos que afectan a los
usuarios de pantallas de visualizacién de datos, con las deficiencias en el disefio

de las estaciones de trabajo”
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CAPITULO Il IDENTIFICACION Y EVALUACION DE LOS
RIESGOS LABORALES

2.1 IDENTIFICACION DE RIESGOS ERGONOMICOS POR
AREA EMPRESARIAL

2.2.1 Seleccidn de la Muestra

Para este caso se tomard una muestra estadisticamente representativa de un universo de
114 usuarios de PDV, de 61 personas y distribuidas segln sus actividades similares.

Se estima un error del 5% y un margen de confianza del 95%, la férmula aplicada es:

= 2
ﬂl]=[g_] * po* g

2.2.2. ldentificacion

En identificacion, se listan, ubican (funcionalmente, geograficamente y por actividades) y
caracterizan los riesgos de los puestos de trabajo y sus asignaciones de los trabajadores
escogidos. En el proceso de identificacion se postula como objetivo la obtencion de una
lista de las principales fuentes de riesgo asociadas a condiciones ergonémicas de trabajo.

Las fuentes para la identificacion de riesgos propuestas en este documento son a partir del
andlisis de los antecedentes en salud de los trabajadores, los cuestionario de chequeo
especializado para este tipo de trabajo, y todos aquellos documentos, estudios o bases de
datos que existan en la empresa, que puedan proporcionar informacién sobre riesgos
asociados a condiciones disergondmicas del trabajo existentes. La informacién de estas
fuentes, se recopila, clasifica y analiza con el objeto de separar aquellos riesgos que

merecen ser valorados de forma especializada de aquellos que no lo merecen.
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Para el proceso de identificacion de riesgos se utilizaran las siguientes fuentes de
informacion:

o Estudios Previos y demas fuentes de informacién sobre el tema desarrollado en la

empresa y en Empresas similares, se busca la informacion que permita la

identificacion de riesgos asociados a condiciones ergonémicas de trabajo.

« Identificacion de los riesgos mediante la aplicacion y andlisis de resultados de las
listas de chequeo

El objetivo es obtener una lista de las principales fuentes de riesgo asociado a condiciones
disergondmicas dentro de los limites de cada actividad, utilizando cuestionarios de
chequeo ergondémico especifico segin las caracteristicas del puesto de trabajo y por
unidad, instalacion, tipo de area y proceso de la Empresa.

Para obtener méas informacion respecto a las condiciones de los puestos de trabajo con
P.V.D. y las posturas base de trabajo de los usuarios de computadoras, se aplicé una lista
de chequeo que tiene los siguientes 5 aspectos a observar y evaluar, que son:

e La postura base de trabajo

Evaluacion de la silla y la postura sentado

Teclado y dispositivos de entrada

Monitor (pantalla)

Area de trabajo

Ademas, destaca como elemento relevante, la participacion del trabajador en la
identificacion de riesgos asociados a sus tareas.
Algunos aspectos que se tuvieron en cuenta para la aplicacion de los cuestionarios de
chequeo ergondémico son:
e Se contd con el tiempo necesario a los trabajadores en su jornada de trabajo y
dentro del tiempo regular de trabajo.

o EI trabajador recibié una induccién del contenido y objetivos que se quieren
alcanzar con la aplicacion del cuestionario y de los beneficios que se conseguiran

con su aplicacion.
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e Se garantiza la confidencialidad de sus respuestas y del manejo de sus resultados.

Para el procesamiento y analisis de resultados se elaboré una base de datos para el
procesamiento de la informacion a partir de los cuestionarios, de igual manera se proceso y
analizé la informacién de acuerdo con lineamientos previamente definidos para el
procesamiento de la informacion. El resultado del procesamiento permite obtener un

listado de riesgos priorizados para ser evaluados en la siguiente fase

2.2.3 ldentificacidn de sintomas musculo esqueléticos

Para la valoracion y medicion de las diferentes formas de molestias osteomusculares que
afectan a los trabajadores, se aplicé el Cuestionario de Signos y Sintomas Musculo
esqueléticos a la totalidad de la poblacién de trabajadores seleccionados y se analizo si se
puede ampliar la poblacion para aplicar este cuestionario.

El Cuestionario Nérdico de Signos y Sintomas musculo esqueléticos permite precisar la
localizacion del cuadro doloroso (cualquiera que sea la articulacion afectada), la duracion
del proceso, los antecedentes y las caracteristicas del sindrome. Este cuestionario ha sido
ampliamente utilizado en varios paises del mundo y su validez y confiabilidad ha sido
medida y valorada objetivamente. 4

Por tal motivo, se ha estructurado una version simplificada y modificada del Cuestionario
Nordico de Signos y Sintomas, para adicionarse a al listas de chequeos de la seccién
anterior. Con ello se pretende identificar de manera general la posible presencia de lesiones
musculos esqueléticos entre los trabajadores de las diferentes areas y relacionar esta
morbilidad manifestada con las condiciones de trabajo. Esta informacion es valiosa para
sentar las bases de la vigilancia epidemioldgica de prevencion de los Desordenes
Traumaticos Acumulativos.

Finalmente el Proceso de ldentificacion culmina con la recomendacion preliminar de

riesgos prioritarios que debian ser valorados, acorde con los resultados de las diferentes

4KUORINKA |. ET AL. (1987). STANDARDISED NORDIC QUESTIONNAIRES FOR THE ANALYSIS OF

MUSCULOSKELETAL SYMPTOMS. APPLIED ERGONOMICS. 18.3, 233 — 237
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fuentes de informacidn para ello se tabularan los resultados de las listas de chequeo, de los
cuestionarios de signos y sintomas y de la informacion recogida mediante una herramienta
estadistica para determinar los cruces de variables. Aquellos oficios donde se identifiquen

riesgos ergondmicos se les haran una evaluacion mas detallada en el paso siguiente

2.2.4. Valoracion antropométrica

Se realizd una evaluacion antropométrica tomando la totalidad de los trabajadores
seleccionados de cada uno de los oficios tipos. EI niumero de dimensiones tomados
considerd las caracteristicas del oficio. Se organizaron formatos para recoleccion de
informacion. Cada una de las dimensiones acordadas, se tomaron dos veces, para
garantizar mayor confiabilidad en la medicién. Las dimensiones se tomaron con un

antropoémetro.

2.2.5 Valoracion geométrica

Se tomaron dimensiones geomeétricas y espaciales de las areas y puestos de trabajo segun la
muestra representativa de cada uno de los oficios tipos de los trabajadores. EI nimero de
medidas y dimensiones se tomaron en base a las caracteristicas del oficio. Los datos
recolectados se organizaron en formatos disefiados para consolidar y analizar los

resultados.
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CAPITULO Il APLICACION DE METODOLOGIA DE

INVESTIGACION.

3.1 FASE I: DETERMINACION DE PREVALENCIA DE DTAEN LA
POBLACION DESIGNADA.

El cuestionario nordico de signos y sintomas musculoesqueléticos, es un instrumento

mundialmente utilizado para medir con ciertas confidencia y seguridad la prevalencia de

lesiones musculoesqueléticas en diferentes segmentos corporales, entre grupos de

trabajadores o de poblacion general. 5

Estructura del Cuestionario:

El cuestionario de sintomas musculoesqueléticos contiene las siguientes partes:

v
v
v

Datos personales

Instructivo para diligenciarlo

Identificacion de sintomas por segmento a partir de un gréfico; cuello,
hombros, codos, mufiecas/manos, espalda alta, espalda baja,
caderas/muslos, rodillas y tobillos/pies.

Identificacién de sintomas por segmento presentes en los Gltimos doce
meses (molestias, dolor, disconfort).

Identificacion de sintomas por segmento presentes en los Ultimos doce
meses, que le han impedido realizar su actividad habitual en la casa o en el

trabajo.

5 Kuorinka, 1., et al., "sttandardized Nordic Questionnaires for the Andlisis of Musculoskeletal Sympotoms”,
en Applied Ergonomics, vol.18, No.3, 1987, pp.233-237.
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v"Identificacion de sintomas por segmento presentes en los Gltimos siete dias.

3.2. FASE 11: EVALUACION ERGONOMICA DE LOS PUESTOS DE
TRABAJO CON PVD

Conjunto de actividades que permiten estimar y evaluar los riesgos identificados de
acuerdo con la prioridad definida en el proceso de identificacion.

Una vez que en los puestos de trabajo se identificaron los factores de riesgo ergonémico,
como paso siguiente se realizé un analisis o una evaluacion ergondmica de los trabajos de
riesgo elevado (priorizacion), para cuantificar los peligros y formular cambios y controles
en el trabajo para eliminarlos o0 minimizarlos. Cada uno de los riesgos calificados como
elevados debe ser estudiado con el objeto de encontrar sus posibles consecuencias, la
gravedad y la probabilidad de ocurrencia de las mismas.

Para entrar a valorar cada una de las variables a calificar, ademé&s de la observacion,
grabacion y entrevistas a los trabajadores, se evalué cada uno de las categorias de riesgos
siguientes:

Categoria: Requerimientos fisicos

Dentro de los requerimientos fisicos de la actividad para realizar las tareas y/o trabajos se
evaluarian los siguientes aspectos:

Aspecto a valorar: Fuerza.

En lo relacionado con fuerzas y esfuerzos para realizar tarea en postura sedente

Aspecto a valorar: Movimiento

En lo relacionado con movimientos repetitivos

Aspecto a valorar: Postura.

En lo relacionado con las diversas posturas como son: postura forzosa, mantenida,
antigravitacional y prolongada.

Lo anterior se realiz6 mediante métodos de comprobacién ergonémica que incluye
componentes tales como postura, fuerza, repeticion y varios factores que puedan afectar las
diferentes partes del cuerpo; grabando videos mediante técnicas usando diversos angulos
del trabajo; tomando mediciones de los lugares de trabajo, realizando entrevistas con los
trabajadores y escuchando y revisando las sugerencias y quejas de los empleados;
analizando las tareas y otras fuentes disponibles de informacion Utiles para el analisis

ergonémico.
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Para evaluar la demanda biomecanica de los puestos de trabajo con P.V.D. a fin de
cuantificar el nivel de riesgo a padecer lesiones musculos esqueléticos, se utilizé el método
“RULA OFFICE”. Este modelo divide al cuerpo en dos grandes grupos, el grupo A que
incluye los miembros superiores (brazos, antebrazos y mufiecas) y el grupo B, que
comprende piernas, el tronco y el cuello. La evaluacion requiere que se considere el lado
derecho y el izquierdo.

RECURSOS FiSICOS UTILIZADOS PARA LA EVALUACION

Equipos

Para las mediciones locativas se utilizé un flexébmetro, escuadras, reglas.

Para las mediciones antropométricas se utilizd un antropémetro marca FAGA, como se

ilustra en la foto siguiente

Grafico 1 Del equipo antropométrico utilizado

Equipo de Registro Fotografico.

Se utilizo una camara digital FUJIFILM Modelo 14L02672.
Se utilizo una videograbadora digital SONY 40x Wide LCD DCR-DV610
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ESTE APARTE DEBE IR EN BIBLIOGRAFIA FALTA

De acuerdo a la informacion y datos recolectados, mediante la aplicacion de los diferentes
instrumentos y formatos empleados y ademas de las evaluaciones, observaciones, analisis

y la correlacion de variables, a continuacion se muestran los resultados siguientes:

5. 1. DATOS DEMOGRAFICOS EENUMERALENO COINCIDE FALTA

INFORMACION ESPECIFICA DE LAS AREAS EN OBSERVACION Y
CIRCUNSTANCIAS DE EXPOSICION DE LOS EMPLEADOS

Para efectos de este estudio ergonémico en las oficinas ubicadas en los pisos del edificio
Matriz de Seguros del Pichincha y Call Center en la Corufia, se tuvieron en cuenta 61
trabajadores administrativos distribuidos entre 31 mujeres y 30 hombres usuarios de
P.V.D,

distribuidos asi:

e Del total de trabajadores evaluados se seleccionaron al azar 30 hombres y 31
mujeres.

e Personal de Oficinas usuarios de PVD de los pisos del edificio de Seguros del
Pichincha: 42 personas.

e Personal operativo del Call Center: 19 personas
La poblacién escogida y distribuida segin género fue:
e En Oficinas de los pisos del edificio Matriz de Seguros del Pichincha: 22

mujeres y 20 hombres,

e Enel Call Center La Corufia: 9 Mujeres y 10 hombres

3.3 FASE Ill: DESARROLLO DE LA GUIA DE DISENO DE
PUESTO DE TRABAJO.

Ver Anexo 5
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CAPITULO IV RESULTADOS

4.1 TIEMPO DE SERVICIO EN LA EMPRESA

Tabla 2 Relacién segun tiempo de servicio en la Empresa del personal femenino

Tiempo de servicio en la empresa

RANGO Mujeres %
0 a5 afos 22 71
De 6 a 10 afios 8 26
De 11 a 15 afios 1 3
De 16 a 20 afios 0
TOTAL 31 100

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Grafico 2 Distribucion del personal femenino en % segln tiempo de servicio

TIEMPQ DE SERVICIO A LA EMPRESA SEGUROS PICHINCHA DEL PERSONAL
FEMENING DE OFICINAS QUITO

aMujeres

m%

0afafios Defiatdafios Detllatfafins Delfa20afios TOTAL

Gréfico elaborado por: Maria F. Cabrera
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Tabla 3 Relacidn segun tiempo de servicio en la Empresa del personal masculino

0 a5 afos
De 6 a 10 afios 3 10
De 11 a 15 afios 2 7
De 16 a 20 afios 0
No contesto 0 no sabemos

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Grafico 3 Distribucion del personal masculino en % seguln tiempo de servicio

TIEMPO DE SERVICIOEN LA EMPRESA SEGUROS PICHINCHA
DEL PERSONAL MASCULINO EN LAS OFICINAS QUITO

| mHombres
100 4 @%

L

30

= =
=} =3

0 a9 afios Desald De11al1s Del16a20 Mocontestho TOTAL
afas afios afias no sabemos

Graéfico elaborado por: Maria F. Cabrera

Anaélisis: De las personas entrevistadas, en un porcentaje alto no tienen méas de 5 afios de
estar vinculado con la Empresa en una proporcion del 71% de las mujeres y el 83% en los
hombres. En forma general el 77% del personal tiene menos de 5 afios y el 18% entre 6 a
10 afios de estar laborando para Seguros del Pichincha

4.2 TIPO DE JORNADA
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Tabla 4 Relacién de horas de trabajo del personal femenino

JORNADA LABORAL Mujeres %

Menos de 8 horas 0

De 8 horas 22 71

De 9 horas 8 26

De 10 horas 0

Mas de 10 horas 1 3

No sabemos o0 no contest6 0
TOTAL 31 100

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Gréfico 4 Distribucidon en % horas laboradas del personal femenino
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Grafico elaborado por: Maria F. Cabrera

Tabla 5 Relacidon de horas de trabajo del personal masculino

menos de 8 horas 0
De 8 horas 23 77
De 9 horas 6 20
De 10 horas 1 3

Mas de 10 horas 0

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera
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Grafico 5 Distribucion en % horas laboradas del personal masculino

JORNADA LABORALMAS UTILIZADA POR EL PERSONAL
MASCULINO DE OFICINAS QUITO EN SEGUROS PICHINCHA
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Gréfico elaborado por: Maria F. Cabrera

Anadlisis: De las personas entrevistadas ubicadas en las oficinas del edificio Matriz y en el
Call Center en Quito, en un porcentaje del 77% laboran en los horarios de oficina de 8

horas dia y el 23% en jornadas de 9 horas y los restantes méas de 9 horas.

4.3 Permanencia frentea la P.V.D

Este aspecto estd relacionado con el tiempo diario, en porcentaje, que le dedica a
interrelacionarse con el computador en postura sedente y es importante para la evaluacion

ergondémica como usuarios de la P.V.D.

Segun permanencia frente a la P.V.D.

Tabla 6 Porcentaje de permanencia frente a la PVD del personal femenino
ESTANCIA FRENTE AL COMPUTADOR

RANGO Mujeres %
5-9%
10 - 19%

20- 29%
30-39% 1
40-49%
50-59%
60-69%
70-79%
80-89%
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90-99% 13 42
100% 9 29
TOTAL 31 100

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Gréfico 6 Porcentaje de permanencia frente a la PVD del personal femenino

PERMANENCIA FRENTE A PANTALLA DE VISUALIZACION DE
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Gréfico elaborado por: Maria F. Cabrera

Tabla 7 Porcentaje de permanencia frente a la PVD del personal masculino

5-9% 0 0
10 - 19% 1 3
20- 29% 0 0
30-39% 1 3
40-49% 1 3
50-59% 1 3
60-69% 1 3
70-79% 2 7
80-89% 5 17
90-99% 11 37

100% 7 23

No contest6 o no sabemos 0 0

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera



Grafico 7 Porcentaje de permanencia frente a la PVD del personal masculino
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Gréfico elaborado por: Maria F. Cabrera

Anadlisis: EI 80% del personal usuarias de PVD permanecen mas del 80% de su jornada

realizando tareas con la P.V.D.

4.4 MANO DOMINANTE DE LOS USUARIOS DE PVD

Tabla 8 Mano dominante en las mujeres

Mano dominante Mujeres %
Diestro 29 94
Zurdo 0
Ambidiestro 2 6

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Tabla 9 Mano dominante en los hombres

Diestro 25 83
Zurdo 1 3
Ambidiestro 4 13

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Anadlisis: En el 88.5% del personal entrevistado, la mano derecha es la dominante
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4.5 PAUSAS DURANTE LA JORNADA DIARIA DE TRABAJO

Se consideran dos tipos de pausas, pasivas y activas, las primeras cuando a propdsito
cambian de actividad por tiempos cortos y la segunda es que ademas de cambiar actividad

realizan ejercicios de relajacion muscular.

Tabla 10 Relacion en % de pausas en las mujeres

MUJERES
Pausas Si Hacen %
Hacen pausas en su trabajo 28 90
cambia de posicion 29 94
camina 27 87
Hace ejercicios de estiramiento 4 13
Hace otra clase de ejercicios 15 48
TOTAL 31

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Gréfico 8 Relacién en % de pausas en las mujeres

PAUSAS REALIZADAS POR EL PERSONAL FEMENINO
DURANTE SU JORNADA LABORAL EN LAS OFICINAS
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Gréfico elaborado por: Maria F. Cabrera
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Tabla 11 Relaciéon en % de pausas en los hombres

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Pausas Si Hacen %
Hacen pausas en su trabajo 29 97
cambia de posicién 29 97
camina 29 97
Hace ejercicios de estiramiento 10 33
Hace otra clase de ejercicios 26 87

Gréfico 9 Relacién en % de pausas en los hombres
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Gréfico elaborado por: Maria F. Cabrera

Analisis: mas del 90% del personal hace pausas pasivas en su jornada laboral y solo el 23%

hacen ejercicios de estiramiento en su puesto de trabajo. Existe un buen porcentaje de

trabajadores (67%) que hacen actividades deportivas y/o ejercicios luego de su jornada

laboral.

Los resultados se muestran comparando el personal que hace pausa con el que no hace

respecto al total de personas.
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Tabla 12 Comparacion entre el personal que hace Vs del que no hace pausas

PERSONAL QUE SI HACE PAUSAS EN SU
TRABAJO Vs LOS QUE NO HACEN

NUMERO DE
PERSONAS
OFICINAS QUITO

Hacen pausas en su trabajo (por ejemplo pararse para

tomarse un café) Vs. No hace pausas 57 Vs 4
Cambia de posicion en su jornada de trabajo Vs no

cambia 58 Vs 3
Camina en su jornada Vs no 56 Vs 5
Hace ejercicios de estiramiento en su sitio de trabajo Vs

no 8 Vs 25
Hace otra clase de ejercicios fuera de su horario laboral

(deporte, gimnasio, etc) Vs no hace 14 Vs 47

trabajo.

Se debe tener en cuenta que hay personas que hacen varias de estas actividades y

también asisten a un gimnasio o desarrollan algin deporte fuera de su horario de

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Conclusién: Las anteriores comparaciones nos permite enunciar que en el personal de las
areas de SEGUROS DEL PICHINCHA en Quito no existe la cultura de hacer pausas

activas (con ejercicios de estiramiento) en el sitio de trabajo, solo un 23% si lo hacen.

4.6 MOLESTIAS VISUALES

En relacion con si han sentido o no molestias en la visién en el Gltimo afo los resultados se

muestran en las siguientes tablas:

Tabla 13 Relacion de molestias sentidas en los 0jos en las mujeres

MOLESTIAS EN LOS 0JOS Mujeres %
Ardor en los ojos 20 65
Enrojecimiento de los 0jos 20 65
Disminucion de la vision 13 42

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera
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Grafico 10 Distribucion en % de molestas visuales en las mujeres
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Gréfico elaborado por: Maria F. Cabrera

Tabla 14 Relacion de molestias sentidas en los ojos en los hombres

Ardor en los 0jos 14 47
Enrojecimiento de los 0jos 9 30
Disminucion de la vision 8 27

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Gréfico 11 Distribucién en % de molestas visuales en los hombres
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Graéfico elaborado por: Maria F. Cabrera

CONCLUSION: El 56% del total de la poblacion, manifiestan sentir molestias visuales,
posiblemente por la exposicion prolongada a las P.V.D. Es mayor la proporcion en mujeres
que en los hombres 65% Vs 47%. Es recomendable realizar una evaluacion de confort

luminico de las areas y puestos de trabajo con PVD de la Empresa para determinar el
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cumplimiento de los niveles minimos de luxes recomendados por la norma ISO 8995 para

ambientes y locales cerrados

4.7 ASPECTOS LOCATIVOS Y GEOMETRICOS DE LOS PUESTOS
DE TRABAJO.

4.7.1 Segun la configuracion de las superficies de trabajo.

Los puestos de trabajo, presentan una forma bésica de configuracion de las superficies de

trabajo y es en forma de “L” .

En algunos puestos de trabajo de oficina abierta y compartida y con divisiones a media

altura, se presentan uniones de esta configuracion en “L”.

En general se puede establecer que algunas &reas se dispone de una configuracion en "L", a
la cual se le adicionan otras superficies, que sumadas al espacio, conforman areas mas

grandes de trabajo abiertas y compartidas.

Las dimensiones de las superficies de trabajo en su gran mayoria de los puestos de trabajo
en forma de “L”, son de 1.80 - 1.60 — 1.50 cm * 1.40 - 1.50 cm y la profundidad de la mesa
es de 56 — 60 cm, La altura efectiva desde el piso a la superficie de trabajo estan en el

rango de 71.3 a 72.5 cm. El espesor de la tabla de la mesa de trabajo esta entre 2.5 — 3.5 cm

Se observa que en la configuracién en "L", en la mayoria de los casos, si no es en todos, la

P.V.D., el teclado y el mouse, estan ubicados en la esquina.

La ubicacion de estos elementos en la diagonal, tiene varias ventajas:

e Esel lugar de mayor espacio

e El usuario puede ubicar radialmente sus elementos y frentes de trabajo lo cual
facilita su interaccion con ellos evitando el desplazamiento de los miembros
superiores para lograr su alcance

e Puede desplazar la silla para realizar actividades varias, como: revision y

lectura de documentos, atencion de compafieros de trabajo y clientes, etc.
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4.7.2 Clasificacion de los puestos segun el ambiente de trabajo

En las oficinas, existe basicamente dos clases diferentes de ambientes de trabajo: uno de
oficinas aisladas con médulos piso — techo y otra de oficinas abiertas compuestas por
varias superficies y en agrupaciones que se disponen por actividades similares y separadas

por modulos a media altura.

La ubicacién del puesto de trabajo respecto a la ventana, puerta y pasillo es un aspecto de
vital importancia a considerar, que genera efectos psicolégicos como comodidad y
seguridad; y fisicos en relacion con la ubicacion del monitor respecto a la ventana o

luminarias como deslumbramiento y/o reflejo.

4.7.3 Resultados segun el tipo de pvd.

La mayoria del personal tiene el siguiente arreglo: pantalla plana, teclado sobre la
superficie de trabajo con el mouse y la CPU debajo de la mesa de trabajo, en un 83%. Los
restantes tienen un computador portatil PC sobre la superficie de trabajo y solo dos
personas tienen teclado adicional al del portatil. Solo se encontrd una persona que utiliza
PC sobre una superficie de apoyo que inclina un poco el portétil y su pantalla

4.7.4. Segun la ubicacion del teclado.
Segun la ubicacion del teclado, la totalidad de los usuarios, utilizan el teclado y el mouse
sobre la superficie de trabajo, a excepcion de los que tienen PC. Se encontraron 7 de los 61

puestos analizados que tiene porta teclados pero no los utilizan.

4.7.5 Resultados segun el tipo de monitor

A excepcion de los que utilizan PC, todos los monitores existentes son de pantalla liquida,
lo cual hace que se reduzcan los efectos sobre la vista de reflejos molestos. Ademas tienen
la posibilidad de girar y variar su angulo de inclinacién. Cabe anotar que ninguno tiene la

facilidad de ajustar su altura y estas propiedades facilitan acomodar los monitores a las
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necesidades propias del usuario de acuerdo a la altura del piso - ojos y lograr obtener
posturas comodas.
Al no tener la facilidad de variar la altura de los monitores, los usuarios utilizan o no

suplementos como por ejemplo: soportes, la CPU, un libro grueso, etc.

A continuacion se relacionan los resultados de las evaluaciones ergonémicas.

4.8 RESULTADOS DE LA MORBILIDAD SENTIDA
OSTEOMUSCULAR POR CADA ZONA DEL CUERPO DE LOS
TRABAJADORES ENTREVISTADOS

4.8.1 Molestias por cada zona del cuerpo en el personal femenino

Una vez aplicado el cuestionario nordico de signos y sintomas musculos esqueléticos y

recolectados la informacion se establecio los siguientes resultados:

Ver en el anexo No. 2 el cuestionario de signos y sintomas.

4.8.2 Resultados de las molestias sentidas por el personal femenino

entrevistado

Se entrevistaron 31 mujeres que son usuarias de PVD y de las respuestas a cada pregunta

se tabularon y se consolidaron dando los resultados que se muestran.
A la pregunta, en los Ultimos 12 meses ha sentido cualquier tipo de molestia en alguna

zona de su cuerpo? y tomando como guia el mapa del cuerpo, los resultados arrojaron las

siguientes proporciones:
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Tabla 15 Relacidn en % de las molestias musculo esqueléticas del personal femenino de

oficinas Quito, segln zona del cuerpo

MUJERES OFICINA

Partes del cuerpo Molestias | %
Cuello 24 77
Hombro derecho 5 16
Hombro Izquierdo 1 3
Ambos Hombros 8 26
Codo derecho 1 3
Codo Izquierdo 0
Ambos Codo 6
Mufieca Derecha. 8 26
Mufieca izquierda 1 3
Ambas murfiecas 0
Espalda Alta 22 71
Espalda Baja 26 84
Rodillas 7 23
Caderas 5 16
Tobillos 5 16

TOTAL ENCUESTAS
MUJERES 31

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Nota: una persona puede tener varias molestias en diferentes zonas del cuerpo.
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Gréfico 12 Molestias presentadas, por cada zona del cuerpo, del Personal Femenino
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Gréfico elaborado por: Maria F. Cabrera

Los anteriores resultados de las molestias sentidas y localizadas segun parte del cuerpo, del

personal entrevistado femenino de usuarias de PVD y ordenadas de mayor a menor

prevalencia, obtenemos las siguientes cifras:

Espalda baja en el 84% de la poblacién
Cuello en el 77%

Espalda Altaen el 71%

Hombros en el 45%

Mufiecas en el 29%

Rodillas el 23%

Caderas y tobillos/pies en 16%

Codos en el 9%

© N o g B~ wDd e

Molestias musculo esqueléticas que han afectado el desempefio en alguna ocasion, en el

ultimo afio, segun zona del cuerpo.
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Estas representan las molestias, segun zona del cuerpo, con tendencias a convertirse
cronicas y que en los altimos 12 meses le han originado algin impedimento para realizar

su labor cotidiana en personal Femenino:

Tabla 16 Relacidon de molestias muUsculo esqueléticas del personal femenino y que han

afectado su desempefio

Impedimento
altimos 12

Partes del cuerpo meses %
Cuello 8 26
Hombro derecho 1 3
Hombro Izquierdo 0
Ambos Hombros 3 10
Codo derecho 0
Codo Izquierdo 0
Ambos Codo 1 3
Mufieca Derecha 2 6
Mufieca izquierda 1 3
Ambas mufiecas 0
Espalda Alta 6 19
Espalda Baja 6 19
Rodillas 2 6
Caderas 2 6
Tobillos 2 6

TOTAL ENCUESTAS 31

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera
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Gréfico 13 Molestias crénicas, segun zona del cuerpo en los altimos doce meses, del

personal Femenino
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Gréfico elaborado por: Maria F. Cabrera
Lo anterior permite definir que las dolencias que han generado impedimentos para realizar
la labor en forma normal en el personal femenino son el cuello en el 26%, Espalda alta y

baja en el 19%, uno ambos hombros en el 13%, mufiecas en el 9%, rodillas, caderas y

tobillos en el 6%.

4.8.3 Molestias musculo esqueléticas recientes, segin zona del cuerpo.

A la pregunta de que si las molestias sentidas en el ultimo afio las ha sentido en los Gltimos

dias (7 dias)? los resultados fueron:

Tabla 17 Molestias recientes (Ultimos siete dias) del personal Femenino, segln zona del

cuerpo

Partes del cuerpo Molestias ultimos | %

siete dias

Cuello 14 45
Hombro derecho 1 3
Hombro Izquierdo 0
Ambos Hombros 5 16
Codo derecho 1 3
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Codo Izquierdo 0
Ambos Codo 1 3
Mufieca Derecha 4 13
Mufieca izquierda 0
Ambas mufiecas 0
Espalda Alta 10 32
Espalda Baja 11 35
Rodillas 4 13
Caderas 3 10
Tobillos 1 3
TOTAL
ENCUESTAS 31

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Grafico 14 Molestias recientes (Ultimos siete dias) del personal Femenino, segin zona del

cuerpo
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Gréfico elaborado por: Maria F. Cabrera

Ordenando las molestias musculos esqueléticos sentidos recientemente, tenemos los

siguientes resultados:
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Cuello en el 45% del personal entrevistado
Espalda baja (lumbar) en el 35%
Espalda alta en el 32%

Hombro derecho y ambos hombros en el 19% del personal

Murieca derecha y rodillas en el 13%
Caderas en el 10%

Resultados del personal masculino con molestias por cada zona del cuerpo

Se entrevistaron 30 hombres que son usuarios de PVD vy las respuestas a cada pregunta se

tabularon y se consolidaron dando los resultados que se muestran a continuacion.

4.8.4 Prevalencia de molestias musculo esqueléticas, segun zona del cuerpo.

Tabla 18 Relacién en % de las molestias musculo esqueléticas del personal masculino,

segun zona del cuerpo

HOMBRES OFICINAS QUITO

Partes del cuerpo Molestias %
Cuello 18 60
Hombro derecho 1 3
Hombro Izquierdo 3 10
Ambos Hombros 6 20
Codo derecho 0
Codo Izquierdo 0
Ambos Codo 0
Mufieca Derecha 3 10
Mufieca izquierda 2 7
Ambas murfiecas 1 3
Espalda Alta 16 53
Espalda Baja 17 57
Rodillas 4 13
Caderas 4 13
Tobillos 2 7

TOTAL ENCUESTAS 30

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera
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Nota: una persona puede tener varias molestias en diferentes zonas del cuerpo.

Grafico 15 Personal masculino en oficinas Quito con molestias presentadas, por cada zona

del cuerpo
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Gréfico elaborado por: Maria F. Cabrera

Por orden de resultados de las molestias localizadas segun parte del cuerpo, en el personal

masculino, tenemos las siguientes cifras:

N o g s~ w D Pe

Cuello en el 60%

Espalda baja (lumbar) en el 57% de las personas entrevistadas
Espalda Alta en 53%

Uno o0 ambos hombros en el 33%

Uno o ambas muiiecas en el 20%

Rodillas y caderas en el 13%

Tobillos /pies en el 7%
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4.8.5 Molestias musculo esqueléticas que han afectado el desempefio en alguna

ocasion, en el ultimo afio, seguin zona del cuerpo.

Molestias cronicas, segun zona del cuerpo en los ultimos doce meses, del personal

Masculino de Quito:

Tabla 19 Relaciéon de molestias misculo esqueléticas que han afectado el desempefio

Partes del cuerpo Impedimento
altimos 12

meses %
Cuello 2 7
Hombro derecho 0
Hombro Izquierdo 2 7
Ambos Hombros 0
Codo derecho 0
Codo Izquierdo 0
Ambos Codo 0
Mufieca Derecha 0
Mufieca izquierda 1 3
Ambas mufiecas 0
Espalda Alta 2 7
Espalda Baja 5 17
Rodillas 0
Caderas 0
Tobillos 0

TOTAL ENCUESTAS 30

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera
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Gréfico 16 Molestias crénicas, segun zona del cuerpo en los Gltimos doce meses, del

personal masculino Quito
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Gréfico elaborado por: Maria F. Cabrera

Las dolencias que han generado impedimentos para realizar su labor en forma normal en el
personal masculino de las oficinas en Quito son:

1. espalda bajaenel 17%
2. espalda alta, cuello, hombro izquierdo en el 7%.

4.8.6 Molestias musculo esqueléticas recientes, segin zona del cuerpo.

Tabla 20 Molestias recientes (Ultimos siete dias), segun zona del cuerpo del personal

Masculino Quito

Partes del cuerpo Molestias altimos %
siete dias
Cuello 7 23
Hombro derecho 0
Hombro Izquierdo 2 7
Ambos Hombros 2 7
0

Codo derecho
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Codo Izquierdo 0
Ambos Codo 0
Mufieca Derecha. 0
Mufieca izquierda 1 3
Ambas mufiecas 1 3
Espalda Alta 7 23
Espalda Baja 5 17
Rodillas 0
Caderas 0
Tobillos 0
TOTAL ENCUESTAS 30

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Gréfico 17 Molestias recientes (Gltimos siete dias), segun zona del cuerpo, del personal

masculino
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Grafico elaborado por: Maria F. Cabrera

Ordenando las molestias musculo esqueléticas sentidas recientemente (Ultimos siete dias)

tenemos los siguientes resultados:

Cuello y espalda alta en el 23%
Espalda baja (Lumbar) en el 17% del personal entrevistado

Uno o0 ambos hombros en el 14%
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Mufiecas en el 6%.

49 RESULTADOS DE LAS MEDICIONES INDIVIDUALES
ANTROPOMETRICAS DE LOS TRABAJADORES.

Las mediciones se tomaron en postura sedente en una posicion de atencion antropométrica
PAA sentada. Los formatos utilizados para la recoleccion de estas medidas estan en el
Anexo No. 3.

4.9.1 Resultados de las medidas antropometricas del personal femenino de la

oficina en quito distribuidas por percentiles.

Se les tomaron mediciones antropomeétricas a 31 mujeres usuarias de PVD en las oficinas
administrativas del edificio Seguros Pichincha y en el Call Center La Corufia y los
resultados se tabularon y se distribuyeron en los percentiles 5, 50 y 95 como se muestra en
la tabla No. 20 se encuentran las medidas antropomeétricas del personal femenino de las

oficinas en Quito, distribuidas en los percentiles 5, 50 y 93

Tabla 21 Medidas antropométricas del personal femenino oficinas en Quito en percentiles

POSTURA SENTADO PERCENTIL |PERCENTIL |PERCENTIL
ERGONOMICAMENTE PAA 5% 50% 95%
Talla 1,510 1,600 1,695
1 | Altura piso ojos (sentado) 109,4 115,6 120,2
2 | Altura piso zona poplitea 40,7 43,7 46,7
3 | Altura rodilla pierna no cruzada 48,0 51,5 54,9
Altura desempefio rodilla pierna
4 |cruzada 60,1 65,3 69,6
5 | Altura piso codo 61,4 66,0 69,4
Distancia alcance maximo del brazo
6 | hacia delante con agarre. 63,9 69,0 74,2
7 | Distancia alcance maximo del brazo 72,2 77,2 82,9
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hacia adelante
Distancia alcance minimo del brazo
8 | hacia delante con agarre 30,9 32,8 34,8
Distancia alcance minimo del brazo
9 | hacia delante 38,5 40,9 441
10 | Distancia nalga a zona poplitea 43,4 47,6 51,6
Distancia nalga a rodilla 50,9 54,8 59,8
11 | Altura nalga zona lumbar 11,2 14,0 20,0
12 | Anchura hombros 36,6 38,6 42,4
13 | Distancia entre codos 39,0 44,0 51,0
14 | Ancho de las caderas-muslos 33,9 37,6 42,2
15 | Altura tacon de zapato 3,7 6,8 79

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

4.9.2 Resultados de las medidas antropométricas del personal masculino de la

oficinas edificio seguros pichincha y call center la corufia distribuidas por

percentiles.

Se les tomaron mediciones antropomeétricas a 30 hombres usuarios de PVD vy los resultados

se tabularon y se distribuyeron en los percentiles 5, 50 y 95, los cuales se relacionan.

Tabla 22 Medidas antropométricas del personal masculino oficinas en Quito en percentiles

POSTURA SENTADO PERCENTIL |PERCENTIL |PERCENTIL
ERGONOMICAMENTE PAA 504 50% 9506
Talla 1,59 1,75 1,82
1 | Altura piso ojos (sentado) 109,3 1211 127,4
2 |Altura piso zona poplitea 40,1 44,8 49,4
Altura rodilla pierna no
3 |cruzada 50,0 53,9 58,9
Altura desempefio rodilla
4 |pierna cruzada 67,8 76,3 81,2
5 | Altura piso codo 59,1 64,6 69,7
g | Distancia alcance maximo del 715 76,0 83,2

50



brazo hacia delante con

agarre.

Distancia alcance maximo del
7 |brazo hacia adelante 79,1 84,8 92,6

Distancia alcance minimo del

brazo hacia delante con

8 |agarre 34,3 37,1 39,3
Distancia alcance minimo del

9 | brazo hacia delante 42,5 45,9 48,5
Distancia nalga a zona

10 |popitlea 44,6 50,3 54,9
Distancia nalga a rodilla 55,2 59,1 64,7

11 | Altura nalga zona lumbar 9,5 12,2 16,3

12 | Anchura hombros 40,0 44,4 47,2

13 | Distancia entre codos 43,2 49,0 55,4

14 | Ancho de las caderas-muslos 32,9 37,5 41,1

15 | Altura tacon de zapato 1,7 3,0 3,5

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Las anteriores medidas distribuidas en los percentiles 5, 50 y 95, permiten correlacionarlas
con las dimensiones y ubicacidn de los elementos que integran el puesto de trabajo con

P.V.D. tales como alturas, alcances, especificaciones de las sillas, etc.

4.10 RESULTADOS DE LA EVALUACION DE CARGA FISICA DE
CADA PUESTO DE TRABAJO CON PVD SELECCIONADO

Se utilizo el método “RULA OFFICE”, para evaluar la demanda biomecanica de cada uno
de los puestos de trabajo a fin de cuantificar el nivel de riesgo a padecer lesiones musculos
esqueléticos. Este modelo divide al cuerpo en dos grandes grupos, el grupo A que incluye
los miembros superiores (brazos, antebrazos y mufiecas) y el grupo B, que comprende
piernas, el tronco y el cuello. La evaluacion requiere que se considere el lado derecho y el

izquierdo.

51



El método RULA OFFICE se encuentra en el anexo No. 4.

Mediante la observacion de cada video considerando las posturas mas exigentes y la
aplicacion de los diagramas de posturas y las tablas asociadas al método, se asigno la
puntuacion a cada zona corporal de los miembros superiores izquierdo y derecho, del
cuello, tronco y piernas, permanencia en el puesto de trabajo y fuerza/cargas.

Se evaluaron en total 61 de puestos de trabajo (sumatoria de hombres y mujeres) con el
método RULA OFFICE. Por existir diferencias en las actividades que realizan, estos
resultados se separaron en dos grupos asi:

e Personal que es usuaria de PVD en el edificio de Seguros Pichincha (42 personas),

e Personal que labora en el Call Center (19 personas),

4.10.1 Resultados de la evaluacién mediante el método rula office

Los resultados de las evaluaciones realizadas a los diferentes segmentos corporales de los
miembros superiores y el resto del cuerpo de cada uno de los trabajadores seleccionados,
se presentan a continuacion:

EDIFICIO SEGUROS DEL PICHINCHA

RESULTADOS DEL PERSONAL (42 PERSONAS) USUARIAS DE PVD Y QUE
LABORAN EN EL EDICICIO DE SEGUROS PICHINCHA

BRAZO, ANTEBRAZO, MUNECA IZQUIERDA.

Los resultados consolidados de la calificacion de cada segmento del brazo izquierdo

fueron:
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Tabla 23 Resultados de las calificaciones de brazo, antebrazo y mufieca izquierda del

personal que labora en las oficinas Seguros del Pichincha

PERSONAL OFICINAS SEGUROS PICHINCHA ‘
CUADRO RULA MIEMBROS SUPERIORES IZQUIERDO

Puntaje Rula (calificacion | Miembro superior

Detalle de 1-5) Izquierdo %
Brazo Izquierdo 1 0 0
Brazo Izquierdo 2 3 7
Brazo lzquierdo 3 21 50
Brazo Izquierdo 4 16 38
Brazo Izquierdo 5 2 5
Antebrazo lzquierdo 1 0 0
Antebrazo lzquierdo 2 21 50
Antebrazo lzquierdo 3 21 50
Antebrazo lzquierdo 4 0 0
Antebrazo lzquierdo 5 0 0
Mufieca lzquierda 1 0 0
Mufieca lzquierda 2 2 5
Mufieca Izquierda 3 16 38
Mufieca lzquierda 4 21 50
Mufieca Izquierda 5 3 7
Total personal evaluado ‘ 42

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Los resultados consolidados de cada segmento calificado fueron:
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Tabla 24 Distribucion en porcentaje de la calificacion del brazo izquierdo segin método
RULA OFFICE

RESULTADO EVALUACION RULA MIEMBRO IZQUIERDO

Calificacion Rula 1 2 3 4

% Brazo lIzquierdo 0% 7% 50% 38% 5%
% Antebrazo

Izquierdo 0% 50% 50% 0% 0%
%Mufieca Izquierda 0% 5% 38% 50% 7%

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Grafico 18 Resultados de la calificacién RULA OFFICE del miembro superior izquierdo
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Gréfico elaborado por: Maria F. Cabrera

Analisis:

Es importante considerar que entre mayor sea la calificacibn de RULA OFFICE del

segmento que se esta evaluando, la postura puede ser mas dafiina.

54



Comparativamente de los segmentos evaluados del miembro superior izquierdo, la mufieca
es la que esté en la peor calificacion por estar en flexion méas de 15° y en lateralizacion y

rotacion

En relacion con antebrazo izquierdo, en el 50% del personal evaluado el angulo entre el
brazo y antebrazo es superior a 15° y ademas los brazos estan cruzados en abduccién y el
50% en los usuarios de PVD, el angulo es inferior a 15° y ademas el brazo esta en

abduccion

Conclusion:

La mayoria de las personas evaluadas son diestras y por consiguiente es la mano izquierda
la que mas se utiliza para teclear y ademas de este movimiento repetitivo y su posicion al
utilizar el teclado en desviacion y/o lateralizacion podria originar problemas en el tunel del

carpo.

Adicionalmente el brazo y antebrazo izquierdo, son los segmentos de los miembros
superiores que se encuentra en posturas extremas y dafiinas que pueden originar problemas

con el tiempo en el cuello y hombro.

BRAZO, ANTEBRAZO, MUNECA DERECHA.

Los resultados consolidados de la calificacion de cada segmento del brazo derecho fueron:

Tabla 25 Resultados de las calificaciones de brazo, antebrazo y mufieca derecha
CUADRO RULA MIEMBROS SUPERIORES DERECHO

Detalle Puntaje Rula Miembro

(calificacion de 1-5)  superior Derecho

Brazo Derecho 1 0 0
Brazo Derecho 2 2 5
Brazo Derecho 3 16 38
Brazo Derecho 4 23 55
Brazo Derecho 5 1 2
Antebrazo Derecho 1 0 0
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Antebrazo Derecho 2 22 52
Antebrazo Derecho 3 20 48
Antebrazo Derecho 4 0 0
Antebrazo Derecho 5 0 0
Mufeca Derecho 1 0 0
Mufeca Derecho 2 2 5
Mufieca Derecho 3 19 45
Mufeca Derecho 4 19 45
Mufeca Derecho 5 2 5
Total personal evaluado

42 ‘

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Los resultados consolidados de la calificacion de cada segmento del brazo derecho fueron:

Tabla 26 Distribucion en porcentaje de la calificacion del brazo derecho segiin método
RULA OFFICE

RESULTADO EVALUACION RULA MIEMBRO DERECHO

Calificacion Rula ‘ 1 3 4

% Brazo Derecho 5% 38% 55% 2%
% Antebrazo Derecho 52% 48% 0% 0%
%Mufieca Derecha 5% 45% 45% 5%

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Gréafico 19 Resultados de la calificacion RULA OFFICE del miembro superior derecho
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Grafico elaborado por: Maria F. Cabrera

56



Andlisis:

La posicion del brazo derecho es el que esta en la peor calificacion ya que el 55% del
personal evaluado, tiene el brazo alejado mas de 25° y en abduccion, el 48% tiene el
antebrazo en desviacion mayor de 15° y cruzados con respeto a la linea central del cuerpo
para acceder al teclado y mouse y el 45% la desviacion de la mufieca esta en angulo mayor
de 15° y en una posicioén de lateralizacion y ademas en rotacion maxima cuando se

interrelaciona con el teclado y el mouse.

Conclusion:

La mufieca derecha es la mas utilizada para interactuar con el mouse y ademas para teclear
y por consiguiente es el segmento de los miembros superiores que se encuentra en posturas
extremas y dafiinas que pueden originar problemas, con el tiempo, en el sindrome del tanel

del carpo.

El hombro puede estar afectandose por las posturas inadecuadas de flexion y abduccién al
estar apoyando los brazos y antebrazos sobre la superficie de trabajo para alcanzar el

teclado y el Mouse.

CUELLO, TRONCO Y PIERNAS
Los resultados consolidados de la calificacion de cuello, tronco y piernas fueron:

Tabla 27 Distribucion en porcentaje de la calificacion del cuello, tronco y piernas segun
método RULA OFFICE

RESULTADO EVALUACION RULA CUELLO, TRONCO, PIERNAS EN %

Calificacion Rula 2 3

Cuello 0 18 22 1 1
Tronco 2 30 10 0 0
Piernas 19 23 0 0 0

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera
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Gréfico 20 Resultados de la calificacién RULA OFFICE del cuello, tronco y piernas.
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Gréfico elaborado por: Maria F. Cabrera

Anélisis:

El 24% del personal evaluado tiene en flexion el cuello mas de 20° y ademas en
lateralizacion y/o en rotacion, el 18% en flexion entre 11° - 20°. El 10% del personal el
tronco esta en flexion en un angulo entre 11° - 20°. EI 23% del personal las piernas y pies

no tienen soporte o estan en balanceo irregular.

Conclusion:

En un mayor porcentaje de los usuarios de PVD de las oficinas administrativas del edificio
de Seguros Pichincha, al interrelacionarse con el teclado y/o el mouse, estdn adoptando
posturas flexionadas en el cuello y tronco y esta es una de las causas de la generacion de
molestias osteomusculares en la region cervical, hombros, espalda alta y baja (lumbar)

4.10.2 Conclusiones generales de los resultados de la evaluacion rula office

Analizando en conjunto, todos los resultados anteriores presentados por miembros
superiores e inferiores y considerando a los rangos de mayor probabilidad de presencia de
DTA, que son los calificados en los rangos 3, 4 y 5 segun las tablas de la metodologia
RULA OFFICE, arrojan los siguientes resultados:
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Tabla 28 Distribucion de los rangos de calificacién mas altos segun RULA OFFICE

LADO IZQUIERDO | MUNECA 88% CAL:3y4
BRAZO 88% CAL:3y4
ANTEBRAZO 50% CAL: 3
LADO DERECHO | MUNECA 95% CAL:3,4y5
BRAZO 95% CAL:3,4y5
ANTEBRAZO 48% CAL:3
CUELLO 56% CAL:3,4y5
TRONCO 24% CAL:3

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Los anteriores resultados permiten concluir que la probabilidad de tener mas molestias

osteomusculares en los miembros superiores estd en las zonas de mufiecas, brazo y

antebrazo y son de mayor prevalencia en el miembro superior del lado derecho que en el

izquierdo. El conjunto brazo antebrazo y mufieca derecha es la se utiliza repetitivamente

para teclear y también para utilizar el Mouse que por lo general esta ubicado sobre la

superficie de trabajo y separado del area del teclado. Ademas de los anteriores, también el

cuello es el que esta en el mas del 50% del personal evaluado, en flexion.

4.10.3 Resultados de la puntuacion total y recomendaciones segun el nivel

obtenido con la metodologia rula office

Calificacion del riesgo de los 42 puestos de trabajo evaluados segin RULA OFFICE,

fueron:
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Tabla 29 Resultados segun la puntuacién total, el nivel obtenido y la recomendacion
sugerida por la metodologia RULA OFFICE

CALIFICACION |CANTIDAD | NIVEL DEL RECOMENDACIONES
DE RIESGO
PUESTOS
DE
TRABAJO
717 35

Situacion inaceptable.

Redisefio inmediato

6/ 6, 5/6 y 5/4 7 Se requiere nuevas
investigaciones, soluciones
administrativas y mejoras de

ingenieria lo antes posible

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

El 83% de todos los puestos de trabajo evaluados obtuvieron como resultado un nivel de
calificacion 7 que significa que la situacién es inaceptable y que se requiere un redisefio
inmediato, los restantes su nivel de calificaron es Tolerable y requieren mejoras de

ingenieria lo antes posible y soluciones administrativas

Con los resultados anteriores de la evaluacion mediante la metodologia RULA OFFICE, se
concluye: gue existe un disefio ergonémico deficiente en los puestos de trabajo y que ellos
son los causantes de que se estén originando desordenes traumaticos acumulativos DTA en
las personas usuarias de P.V.D. en el personal de las oficinas administrativas en Quito de
SEGUROS PICHINCHA y que por lo tanto es imperativo que la alta administracion tome
las acciones correctivas y preventivas para mejorar dichas condiciones; si el objetivo es

minimizar la presencia de enfermedades musculo esqueléticas en los trabajadores

CALL CENTER LA CORUNA

RESULTADOS DEL PERSONAL USUARIO DE PVD Y QUE UTILIZA DIADEMA
PARA CONTACTAR TELEFONICAMENTE A LOS CLIENTES EN EL CALL

CENTER

BRAZO, ANTEBRAZO, MUNECA IZQUIERDA.
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Los resultados consolidados de las calificaciones de cada segmento del brazo izquierdo, de
las 19 personas que trabajan en el Call Center La Corufa, fueron:

Tabla 30 Resultados de las calificaciones de brazo, antebrazo y mufieca izquierda del

personal que labora en las oficinas Call Center La Corufia

CUADRO RULA MIEMBROS SUPERIORES IZQUIERDO

Puntaje Rula Miembro superior

Detalle (calificacion de 1-5) Izquierdo %
Brazo Izquierdo 1 0 0
Brazo lzquierdo 2 0 0
Brazo lzquierdo 3 15 79
Brazo Izquierdo 4 3 16
Brazo Izquierdo 5 1 5
Antebrazo Izquierdo 1 0 0
Antebrazo Izquierdo 2 0 0
Antebrazo lzquierdo 3 14 74
Antebrazo Izquierdo 4 5 26
Antebrazo Izquierdo 5 0 0
Mufieca lzquierda 1 0 0
Mufieca Izquierda 2 0 0
Mufieca Izquierda 3 11 58
Mufieca lzquierda 4 8 42
Mufieca Izquierda 5 0 0

Total personal

evaluado

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Los resultados consolidados de cada segmento calificado fueron:
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Tabla 31 Distribucion en porcentaje de la calificacion del brazo izquierdo segin método
RULA OFFICE

RESULTADO EVALUACION RULA MIEMBRO IZQUIERDO

Calificacion Rula

% Brazo Izquierdo 0% 0% 79% 16% 5%
% Antebrazo Izquierdo 0% 0% 74% 26% 0%
9%Mufieca Izquierda 0% 0% 58% 42% 0%

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Gréfico 21 Resultados de la calificacion RULA OFFICE del miembro superior izquierdo

PORCENTAJE SEGUN RULA OFFICE MIEMBRO SUPERIOR IZQUIERDA DEL PERSONAL EVALUADO EN CALL CENTER
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Gréfico elaborado por: Maria F. Cabrera

Andlisis:

Es importante considerar que entre mayor sea la calificacion de RULA OFFICE del

segmento gue se esta evaluando la postura puede ser mas dafiina.
Comparativamente de los segmentos evaluados del miembro superior izquierdo, la mufieca

es la que esté en la peor calificacion por estar en flexion mas de 15° y en lateralizacion y

rotacion
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En relacion con el brazo izquierdo, en el 79% del personal evaluado, el angulo esta entre 0
— 21° pero alejados del cuerpo en abduccion y en el 26% el &ngulo entre el brazo y el
antebrazo es superior a 15° y ademas los brazos estdn cruzados en abduccion y en el 74%

restante el angulo es inferior a 15° y ademas el brazo esta en abduccién

Conclusion: La gran mayoria de las personas evaluadas son diestras y por ello la
interaccion con el mouse lo realizan con esta mano y por consiguiente con la otra mano
izquierda se utiliza para teclear y ademas de este movimiento repetitivo y su posicion al
utilizar el teclado en desviacion y/o lateralizacion podria originar problemas en el tunel del

carpo.

Adicionalmente el brazo y antebrazo izquierdo son los segmentos de los miembros
superiores que se encuentra en posturas extremas y dafiinas que pueden originar problemas

con el tiempo en el cuello y hombro

BRAZO, ANTEBRAZO, MUNECA DERECHA.

Los resultados de la calificacion del miembro superior derecho del personal evaluado en el

Call Center, fueron:

Tabla 32 Resultados de las calificaciones de brazo, antebrazo y mufieca derecha
CUADRO RULA MIEMBROS SUPERIORES DERECHO

Detalle Puntaje Rula Miembro superior

(calificacion de 1-5) Derecho

Brazo Derecho 1 0 0
Brazo Derecho 2 0 0
Brazo Derecho 3 15 79
Brazo Derecho 4 3 16
Brazo Derecho 5 1 5
Antebrazo Derecho 1 0 0
Antebrazo Derecho 2 0 0
Antebrazo Derecho 3 14 74
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Antebrazo Derecho 4 5 26
Antebrazo Derecho 5 0 0
Mufieca Derecha 1 1 5
Mufieca Derecha 2 1 5
Mufieca Derecha 3 9 47
Mufieca Derecha 4 7 37
Mufieca Derecha 5 1 5

Total personal evaluado ‘ 19

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Los resultados consolidados de la calificacion de cada segmento del brazo derecho fueron:

Tabla 33 Distribucidon en porcentaje de la calificacion del brazo derecho segin método
RULA OFFICE

RESULTADO EVALUACION RULA MIEMBRO DERECHO

Calificacién Rula ‘ 1 5 4

% Brazo Derecho 0% 0% 79% 16% 5%
% Antebrazo Derecho 0% 74% 26% 0% 0%
%Mufieca Derecha 5% 5% 47% 3% 5%

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Gréfico 22 Resultados de la calificacién RULA OFFICE del miembro superior derecho.

PORCENTAJE EVALUACION MIEMBRO SUPERIOR DERECHO DEL PERSONAL EVALUADO CALL CENTER
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Gréfico elaborado por: Maria F. Cabrera
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Andlisis:

La posicion de la mufieca derecha es el que esta en la peor calificacion ya que el 37% del
personal evaluado tiene la mufieca en angulo mayor de 15° y en una posicion de
lateralizacion y ademds en rotacion méxima y el 47% en &ngulo menor de 15° y en

lateralizacion y rotacion.

En relacion con antebrazo derecho el 26% del personal evaluado el angulo entre el brazo y
antebrazo es superior a 15° y ademas los brazos estan cruzados en abducciony el 74% el
angulo es inferior a 15° y ademaés el brazo esta en abduccion

En relacién con la posicion del brazo derecho el 5% del personal evaluado el angulo del
brazo respecto al tronco esta flexionado en un &ngulo mayor a 46° y alejado del cuerpo (en
abduccion), el 37% el angulo esta flexionado mas de 21°, en abduccion y hombros
levantados y el 47% el angulo del brazo respecto al tronco esta flexionado mas de 21° y en
abduccion. Es de destacar que con este brazo las personas del Call Center, utilizan en

extension la mano para marcar el teléfono.

Conclusion:

El conjunto, brazo, antebrazo y mufieca derecha es la mas utilizada para interactuar con el
mouse, para teclear y ademas para marcar el teléfono para establecer contactos con los
clientes y por consiguiente es el segmento de los miembros superiores que se encuentra en
posturas extremas y dafiinas que pueden originar problemas con el tiempo en el tanel del

carpo.

El hombro puede estar afectandose por las posturas inadecuadas de flexion y abduccion al
estar apoyando los brazos y antebrazos sobre la superficie de trabajo para alcanzar el
teclado y el Mouse.

CUELLO, TRONCO Y PIERNAS

Los resultados consolidados de la calificacion de cuello, tronco y piernas fueron:
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Tabla 34 Distribucién en porcentaje de la calificacion del cuello, tronco y piernas segin
método RULA OFFICE

RESULTADO EVALUACION RULA CUELLO, TRONCO, PIERNAS

Calificacion Rula

Cuello 0% 79% 21% 0% 0%
Tronco 5% 84% 11% 0% 0%
Piernas 74% 26% 0% 0% 0%

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Gréfico 23 Resultados de la calificacion RULA OFFICE del cuello, tronco y piernas

GRAFICO EVALUACION RULA DE CUELLO, TRONCO Y PIERNAS
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Gréfico elaborado por: Maria F. Cabrera

Analisis:

El 11% del personal evaluado al permanecer frente a la P.\V.D. el tronco esta en flexién en
un angulo entre 11° - 20° y en rotacion o lateralizado. EI 84% esté en flexion entre 11° - 20°

y el 5% el tronco esta ligeramente flexionado entre 0° - 10°

El 21% del personal evaluado tiene en flexion el cuello entre 11 - 20° y ademas en

lateralizacion o rotacion, el 79% en flexién entre 11° - 20°.

El 26% del personal evaluado tiene las piernas y pies sin soporte o balanceo irregular y el

otro 74% las piernas estan balanceadas, los pies sostenidos y balanceada las piernas
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Conclusion:

El personal que permanece frente a la P.V.D. y ademas interactuando con el teléfono y la
diadema para establecer el contacto con los clientes, adoptan posturas de inclinacion del
tronco (en flexién), esta postura mantenida en el tiempo puede traer como consecuencias
lesiones en la espalda baja (lumbar) y en la espalda alta, ademas acompafiada con la
posicién del cuello en flexion y esta postura mantenida puede ocasionar enfermedades a

nivel cervical.

El 26% del personal que estd sentado por mas de 4 horas frente a una P.V.D. y con las
piernas y pies sin un soporte adecuado puede originar molestias y lesiones a nivel de

piernas y cadera y pies.

4.10.4 Conclusiones generales de los resultados de la evaluacion rula office del

personal operador del call center

Analizando en conjunto, todos los resultados anteriores presentados por miembros
superiores e inferiores y considerando a los rangos de mayor probabilidad de presencia de
DTA, que son los calificados en los rangos 3, 4 y 5 segln las tablas de la metodologia
RULA OFFICE, arrojan los siguientes resultados:

Tabla 35 Distribucion de los rangos de calificacion mas altos segun RULA OFFICE

LADO IZQUIERDO | MUNECA 100%
BRAZO 100%
ANTEBRAZO 26%
LADO DERECHO MUNECA 91%
BRAZO 100%
ANTEBRAZO 26%
CUELLO 21%
TRONCO 11%

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera
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Lo anterior permite concluir que la probabilidad de tener mas molestias osteomusculares
en los miembros superiores esta en las zonas de mufiecas, brazo y antebrazo y son de
mayor prevalencia en el miembro superior del lado izquierdo que en el derecho. El
conjunto brazo antebrazo y mufieca izquierda es la se utiliza repetitivamente para teclear y
el conjunto de la derecha, ademés de teclear también utilizan el Mouse que por lo general
estd ubicado sobre la superficie de trabajo y separado del area del teclado, ademas de las
anteriores interrelaciones estas personas emplean las manos para marcar el nimero
telefénico. Una actitud que se observo en los trabajadores del Call Center, es que no
apoyan el brazo antebrazo izquierdo sobre la superficie de trabajo, mientras en el lado
derecho si lo hacen.

Otro aspecto es la posicion del cuello en flexion y durante largo periodos de tiempo para

observar la pantalla donde tiene los datos de los clientes que estan en contacto telefonico.

4.10.5 Resultados de la puntuacion total y recomendaciones segun el nivel

obtenido con la metodologia rula office del personal operador del call center

Calificacion del riesgo de los 19 puestos de trabajo evaluados segin RULA OFFICE,

fueron:

Tabla 36 Resultados segun la puntuacién total, el nivel obtenido y la recomendacion
sugerida por la metodologia RULA OFFICE

CALIFICACION [ CANTIDAD NIVEL DEL RECOMENDACIONES
DE PUESTOS RIESGO
DE TRABAJO
77 18 Situacion inaceptable. Redisefio

inmediato

6/ 6 1 Se requiere nuevas investigaciones,
soluciones administrativas y mejoras de

ingenieria lo antes posible

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera
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Todos los puestos de trabajo evaluados (menos uno) obtuvieron como resultado un nivel de
calificacion 7 que significa que la situacion es inaceptable y que se requiere un redisefio

inmediato

4.10.6 Comparacion de los resultados de rula office del personal usuarios de
pvd del edificio matriz seguros del pichincha vs los del call center la Corufia.

Al analizar los resultados de la tabla No. 27 del personal de oficinas del edificio y la tabla
No. 34 del personal de Call Center, es notorio que existen mayores prevalencias de
posturas dafinas, en los diferentes segmentos de los miembros superiores en la segunda
area y esta afirmacion lo corrobora también los resultados de la puntuacion total de RULA
Office. Las diferencias de las actividades entre estos dos grupos de usuarios, ademas de ser
usuarios de PVD, estan relacionadas con el uso del teléfono y la diadema para establecer el
contacto telefonico con los clientes, la concentracion mental para establecer la
comunicacion con la persona que esta en la linea y la lectura directa de los caracteres en

los monitores que exige una flexion en el cuello y en la espalda alta.

Con los resultados de las evaluaciones biomecanicas, mediante la aplicacién de la
metodologia RULA OFFICE, se concluye: que el 87% de los 61 puestos de trabajo
evaluados, tanto en el edificio de SEGUROS DEL PICHINCHA y Call Center La Coruiia,
estdn calificados como riesgo INACEPTABLE y los restantes como riesgos
TOLERABLE.

Lo anterior permite plantear que existe un disefio ergonémico deficiente en los puestos de
trabajo y esta condicién unida a los habitos de adoptar posturas dafiinas y prolongadas en
el tiempo, podrian estar incidiendo en el origen de desordenes traumaticos acumulativos
DTA en las personas usuarias de P.V.D., en el personal de SEGUROS DEL PICHINCHA
y que por lo tanto es recomendable, que la alta administracion tome las acciones
correctivas y preventivas para mejorar dichas condiciones; si el objetivo es minimizar la

presencia de enfermedades musculo esqueléticas en los trabajadores
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4.11 RESULTADOS DE LA VALORACION DE LAS SILLAS

En total se evaluaron 14 tipos de sillas.

El resultado de las evaluaciones de cada una de las sillas se encuentra en el anexo No .5.

4.11.1 Calidad de la espuma del asiento y espaldar.

El aspecto de la calidad de la espuma, que se utilizan en el asiento o en el espaldar, no se
pudo verificar si cumplen o no con lo requerido segin los lineamientos de BIFMA
Internacional, que son: espuma inyectada y moldeada de alta resiliencia y para el caso de
los asientos, debe tener una densidad minima entre 50 — 60 Kg/ m3., y en el espaldar entre
40 — 50 Kg/ m3. Se recomienda solicitar estas especificaciones a los fabricantes de sillas
para comparalas con los datos consignados.

4.11.2 Usabilidad de la silla

Bajo este aspecto se evallo, la facilidad que tiene la silla para que el usuario pueda

ajustarla a su acomodo, utilizando los mecanismos que posee la silla.

Entre los aspectos que se evaluo es: si la silla tiene ajuste para tensionar el espaldar y poder

acomodarla segun el peso y dimensiones del usuario.

Los resultados sobre este factor fueron:
e Todas las sillas apoyadas sobre ruedas tienen instalado la facilidad para modificar
la tension del espaldar y tienen una perilla que no es de facil uso, generalmente por

tener ese mecanismo muy duro y por su forma y ubicacion debajo del asiento.
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4.11.3 Didmetro de las ruedas

El didmetro de las ruedas del soporte de las sillas, deben variar de acuerdo al material del
piso, sobre la cual se deslizan. En las evaluadas, deben ser de 65 mm como minimo, por
ser el piso blando por tener una alfombra de trafico pesado que no facilita la movilidad de

las ruedas y todas son de 50 mm y las cuales son las recomendadas para superficies lisas.

4.11.4 Resultados de la calificacion de las sillas

El resumen y la calificacion que obtuvieron la totalidad de las 14 sillas, se muestra en la
tabla siguiente:

Cada uno de los aspectos a evaluar de la silla, se consolidaron de la norma BIFMA
International, G1 Ergonomic Guideline, 2001. La calificacion se obtiene del porcentaje de

los atributos que cumplen Vs. La sumatoria de los que cumple y no cumplen.

4.11.5 Resultados de la calificacion de las sillas con apoyo sobre ruedas.

Tabla 37 Resultados de las calificaciones de sillas con ruedas en oficinas Seguros del

Pichinchay Call Center La Corufia

Silla Tipo CUMPLE NO CALIFICACION
CUMPLE
1 12 11 53
2 12 12 50
3 9 8 53
4 7 16 30
5 2 14 13
6 13 11 54
7 9 8 53
8 13 10 56
9 15 9 62.5
10 15 9 62.5
11 10 13 43
12 11 9 55
13 11 13 46
14 8 9 47

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera
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La mejor silla evaluada, con apoyo sobre ruedas, son las del tipo 9 y 10 y las de menor
calificacion son las sillas tipo 5 y 4. Se recomienda a la Empresa, si van a cambiar sillas,
iniciar con las que tienen una calificacion menor al 50/100 y solicitar al proveedor sillas

con las caracteristicas de las de mejores calificaciones.

412 RESULTADOS DE LAS COMPARACIONES ENTRE LAS
MEDICIONES ANTROPOMETRICAS Y LAS DIMENSIONES DE
LOS ELEMENTOS Y PUESTOS DE TRABAJO CON PVD.

RESULTADOS DE LAS COMPARACIONES ENTRE LAS MEDICIONES
ANTROPOMETRICAS Y LA ALTURA A LAS SUPERFICIES DE TRABAJO.

SEGUN DIMENSIONES ANTROPOMETRICAS DEL PERSONAL FEMENINO Y
MASCULINO

CRUCE ENTRE LA ALTURA PISO - CODO EN PAA SENTADO Vs. ALTURA DE
LAS SUPERFICIES DE TRABAJO

Para determinar la altura ideal para ubicar el teclado se hace la relacion entre la altura del
piso al codo en posicién PAA sentado y la altura donde se deposita el teclado que tiene dos

opciones: la primera es sobre la superficie de trabajo y la segunda sobre el portateclado.

Tabla 38 Comparacion medidas antropomeétricas segun percentil Vs. Alturas de superficies

de trabajo
Rango de Altura Piso Codo en PAA sentado, de acuerdo a las medidas antropométricas Ubicacion teclado
la Altura de tomadas a personas de la muestra
las Mujeres Hombres
superficies - - - - - - —
de trabajo Percentil | Percentil | Percentil | Percentil | Percentil | Percentil | Sobre la superficie de
trabajo
apiso |5 50 95 5 50 95 :
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71.3-726 |61.4 66 69.4 59.1 64.6 69.7 Nota: Todas las
cm medidas
antropomeétricas
estan por
debajo del
rango de altura
de las
superficies de

trabajo

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Resultado: De acuerdo con los datos anteriores, se concluye que la altura del piso a la
superficie donde esté el teclado debe ser menor, para la mayoria de la poblacion. Esta
deficiencia en la ubicacién de la superficie de trabajo por encima de la altura del piso —
codo del usuario de PVD puede estar originando posturas dafiinas al interrelacionarse el

individuo con el teclado y el mouse

Recomendaciones. Una opcidn es bajar las superficies de trabajo, la otra es, implementar

porta teclados con espacio para el raton.

RESULTADOS DE LAS COMPARACIONES ENTRE LAS MEDICIONES
ANTROPOMETRICAS Y LAS CARACTERISITCAS DE LAS SILLAS SEGUN TIPOS.

SEGUN DIMENSIONES ANTROPOMETRICAS DEL PERSONAL MASCULINO

ANALISIS ENTRE EL CRUCE DE LA ALTURA PISO — CODO Vs. ALTURA PISO

AL APOYABRAZOS DEL ASIENTO
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Tabla 39 Relacion medicion antropomeétrica piso codo sedente Vs altura piso al

apoyabrazos de la silla en personal masculino

DIMENSION | ALTURA PISO AL ASIENTO + ALTURA ASIENTO AL APOYABRAZOS
SEGUN POR TIPO DE SILLA

PERCENTIL

PISO -CODO| PO 1 | TIPO I [TIPOIV| TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO [ TIPOXIII
VI Viil IX X XI XII

P559.1 62 62,5 60,5 (56,5 60,5 58,5

P50 64.6 63.5 |63 65 63 62

P95 69.7 70 69,5 68,5 69 68,5

79,5 75 73

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Conclusién: Las sillas que mas cubren el rango entre los percentiles 5 y 95 son las sillas

tipo IV, VIy XII. Las silla X y XIII son las que menos abarcan de la dimensiones minimas

y maximas del piso al codo. Entre mayor es el rango que cubre la silla es adaptable a la

mayor cantidad de poblacion usuaria masculina.
SEGUN DIMENSIONES ANTROPOMETRICAS DEL PERSONAL FEMENINO

ANALISIS ENTRE EL CRUCE DE LA ALTURA PISO — CODO Vs. ALTURA PISO

AL APOYABRAZOS DEL ASIENTO

Tabla 40 Relacion medicion antropométrica piso codo sedente Vs altura piso al

apoyabrazos de la silla en el personal femenino

DIMENSION]  ALTURA PISO AL ASIENTO + ALTURA ASIENTO AL
SEGUN APOYABRAZOS POR TIPO DE SILLA

PERCENTIL

PISO -CODQ/| TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO TIPO

1 ] v Vi VI IX X Xl Xl X1
P5 61,4 63 | 62 |625 60,5 | 56,5 60,5 | 58,5
P5066 | 63.5 65 63 62
P95 69.4 70 [ 69,5 68,5 69 | 68,5
79,5 75 | 73

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera
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Conclusién: Las sillas que mas cubren el rango entre los percentiles 5 y 95 son las sillas
tipo II; IV, VI, IX y XII. Las silla X y XIII son las que menos abarcan de la dimensiones
minimas y maximas del piso al codo. Entre mayor es el rango que cubre la silla es

adaptable a la mayor cantidad de poblacion usuaria masculina

SEGUN DIMENSIONES ANTROPOMETRICAS DEL PERSONAL MASCULINO

ANALISIS CRUCE DISTANCIA NALGA A ZONA POPLITEA Vs. PROFUNDIDAD
DEL ASIENTO

Tabla 41 Relacion medicion antropométrica nalga - zona poplitea del personal masculino
Vs profundidad del asiento de la silla

DIMENSION PROFUNDIDAD DEL ASIENTO POR TIPO DE SILLA
SEGUN

PERCENTIL
NALGA - | TIPO|TIPO [TIPO [TIPO[TIPO[ TIPO [TIPO[TIPO [ TIPO [TIPO[TIPO[TIPO| TIPO | TIPO
POPLITEA | Holm v | v | Ve v vl x| X | XX | X | Xiv
P544.6 45 37-137-| 45 45 38,5- | 38,5-

355 34| 39 | 39 45| 45(42 |42

P50 50.3 47.5 46 50
P95 54.9

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Conclusién: La profundidad del asiento debe ser méas corta que la distancia entre el gliteo
y la zona poplitea. Todas las sillas, a excepcion de las Tipo I, 1V, 1X algunos usuarios no
pueden apoyar su zona lumbar en el espaldar.

SEGUN DIMENSIONES ANTROPOMETRICAS DEL PERSONAL FEMENINO

CRUCE DISTANCIA NALGA A ZONA POPLITEA Vs. PROFUNDIDAD DEL
ASIENTO
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Tabla 42 Relacion medicion antropométrica nalga - zona poplitea del personal femenino Vs

profundidad del asiento de la silla

DIMENSION PROFUNDIDAD DEL ASIENTO POR TIPO DE SILLA
SEGUN

PERCENTIL
NALGA - | TIPO[TIPO [ TIPO [ TIPO [ TIPO [ TIPO [ TIPO | TIPO [ TIPO [TIPO[TIPO [ TIPO | TIPO [ TIPO
POPLITEA | Nl v | v | v vie v x| x| XE | X | x| X
P543.4 45 34 | 37-37-| 45 45 38,5-|38,5-

35.5 39 | 39 45| 45|42 |42

P50 47.6 475 46
P9551.6 50

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Conclusion: La profundidad del asiento debe ser méas corta que la distancia entre el gliteo
y la zona poplitea. Las sillas Tipo I, I, IV, VIII, IX, X, Xl 'y XII para algunos usuarios

femeninos no pueden apoyar su zona lumbar en el espaldar.

SEGUN DIMENSIONES ANTROPOMETRICAS DEL PERSONAL MASCULINO

CRUCE DISTANCIA ENTRE HOMBROS Vs. DISTANCIA ENTRE APOYABRAZOS

Tabla 43 Relacion medicion antropométrica ancho de hombros del personal masculino Vs

distancia entre apoyabrazos de la silla

DIMENSION|  DISTANCIA ENTRE APOYABRAZOS POR TIPO DE
SEGUN SILLA
PERCENTIL
ENTRE TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO
HOMBROS 1 ] v Vi VI IX X Xl XIl X1
(ANCHO)
P5 40
P50 44.4 455
P95 47.2 47 47
51 | 51 485|485 | 51[47.3 49,5

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera
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Conclusion: La distancia entre apoyabrazos de las sillas debe ser un poco superior a la
anchura entre hombros del personal masculino, solo la silla tipo VI para algunos no va ser

posible utilizar los apoyabrazos.

SEGUN DIMENSIONES ANTROPOMETRICAS DEL PERSONAL FEMENINO

CRUCE DISTANCIA ENTRE HOMBROS Vs. DISTANCIA ENTRE APOYABRAZOS

Tabla 44 Relacion medicion antropomeétrica ancho de hombros del personal femenino Vs

distancia entre apoyabrazos de la silla

DIMENSION | DISTANCIA ENTRE APOYABRAZOS POR TIPO DE

SEGUN SILLA
PERCENTIL
ENTRE TIPO[TIPO[TIPO| TIPO [ TIPO [ TIPO| TIPO [ TIPO| TIPO | TIPO
HOMBROS T v ove v foax |ox foxe |oxie | xi
(ANCHO)

P5 36.6

P50 38.6

P95 42.4

51 | 51 |47 |45.5|48.5|485| 51|47.3| 47 |495

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Conclusion: La distancia entre apoyabrazos de TODAS las sillas de Quito es mayor a la

anchura de hombros del 100% de la poblacion femenina.

SEGUN DIMENSIONES ANTROPOMETRICAS DEL PERSONAL MASCULINO

CRUCE DISTANCIA ANCHO DE CADERAS MUSLOS Vs. ANCHO MININIMO DEL
ASIENTO
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Tabla 45 Relacion medicion antropomeétrica ancho de caderas del personal masculino Vs

ancho minimo del asiento de la silla

DIMENSION ANCHO MINIMO DEL ASIENTO POR TIPO DE SILLA
SEGUN
PERCENTIL
ANCHODE | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO
CADERAS | I I v | V VI | vIE v | IX X | XE | X | X | Xiv
P532.9
P50 37,5
P9541.1 45 48,5455 46 | 39 45| 45 47 50| 47 47| 50| 45 45
Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera
Conclusion: Los anchos de los asientos de las sillas son mayores que los anchos de las
caderas de los hombres.

SEGUN DIMENSIONES ANTROPOMETRICAS DEL PERSONAL FEMENINO
CRUCE DISTANCIA ANCHO DE CADERAS MUSLOS Vs. ANCHO MINIMO DEL
ASIENTO

Tabla 46 Relacién medicion antropométrica ancho de caderas del personal femenino Vs
ancho minimo del asiento de la silla
DIMENSION ANCHO MINIMO DEL ASIENTO POR TIPO DE SILLA
SEGUN
PERCENTIL
ANCHODE | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO
CADERAS | I I v | Vv VI | v vl | IX X XE | X | X | X
P533.9
P50 37,6 39
P95 42.2 45 [48,5|455| 46 45| 45 47| 50| 47 | 47| 50| 45| 45

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera

Conclusién: Los anchos de los asientos de las sillas son mayores que los anchos de las

caderas de las mujeres.
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SEGUN DIMENSIONES ANTROPOMETRICAS DEL PERSONAL MASCULINO
CRUCE ALTURA PISO ZONA POPLITEA Vs. ALTURA DEL ASIENTO AL PISO DE

LAS SILLAS

Tabla 47 Relacion medicion antropomeétrica altura del piso a zona poplitea del personal

masculino Vs altura del asiento al piso de la silla

DIMENSION | ALTURA MINIMA'Y MAXIMA PISO AL ASIENTO POR TIPO DE SILLA
SEGUN
PERCENTIL
ALTURAPISO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO
POPITLEA | I I v | Vv VI | v | v | IX X[ XE | X | X | XIv
0.
P5 40.1 415 40,5 405 42 38 405(40.5| 42 | 42 | 38 405/385
P50 44,8 445 42
P95 49.4 485|475 46 47148.5
49.5 1495 53| 53| 50| 50

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera
Conclusién: Las sillas tipo 111, VI, VII, son las unicas que abarcan toda la franja de alturas

desde el piso a zona poplitea. Las restantes sillas abarcan desde y hasta los percentiles que

se muestran en el cuadro.

SEGUN DIMENSIONES ANTROPOMETRICAS DEL PERSONAL FEMENINO
CRUCE ALTURA PISO ZONA POPLITEA Vs. ALTURA DEL ASIENTO AL PISO DE

LAS SILLAS

Tabla 48 Relacion medicion antropométrica altura del piso a zona poplitea del personal

femenino Vs altura del asiento al piso de la silla

DIMENSION | ALTURA MINIMA Y MAXIMA PISO AL ASIENTO POR TIPO DE SILLA
SEGUN

PERCENTIL

ALTURAPISO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO | TIPO
POPITLEA | 11 11 AV Vv VI VIl | VI IX X Xl X1 | X1l | XIv
P5 40.7 415 | 405 (405 42 | 38(40.5|40.5| 42 | 42 | 38 405|385
P50 43.7 44.5 42
P9546.7 46 47485

48,5| 47,5]49.5|49.5 53| 53| 50| 50

Tabla elaborada por: Maria F. Cabrera
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Conclusion: Las sillas tipo 11, 111, V, VI, VII, son las Unicas que abarcan toda la franja de
alturas desde el piso a zona poplitea. Las restantes sillas abarcan desde y hasta los
percentiles que se muestran en el cuadro. En general podemos enunciar que no se tiene la
silla que satisfaga todas las necesidades de los usuarios, aunque la mayoria si satisface una
0 mas de las exigencias particular de los diferentes trabajadores.
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CAPITULOV CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 CONCLUSIONES

e EI 80% de las personas entrevistadas permanecen el 80% de su jornada laboral de 8
y mas horas frente a la PVD

e Mas del 77% del personal no tienen habitos de realizar pausas activas durante su
jornada laboral, contrario al 67% que manifestaron realizar actividades deportivas,
caminar, ejercicios y otros fuera de la jornada laboral

e Que las dolencias y lesiones osteomusculares detectadas mediante los cuestionarios
de signos y sintomas (mapeo del cuerpo), del personal entrevistado, que realiza
actividades més de 4 horas dia frente a una P.V.D., tanto en las oficinas del edificio
de SEGUROS DEL PICHINCHA en Quito y en las oficinas del Call Center, las
mayores prevalencias de molestias osteomusculares estan en las mujeres que en los
hombres.

e La prevalencia de las molestias osteomusculares detectadas, tanto en hombres como
mujeres, se presentaron en el cuello, espalda alta y baja (lumbar) y hombros.

e Que existe un 27% de la poblacion evaluada que utilizan computadores portatiles,
sin facilidades para adaptar la configuracion con teclado y monitores que faciliten
mejores posturas al interrelacionase con estos tipos de PC.

e De las 14 tipos de sillas evaluadas 5 tienen calificacion menores a 50/100 y por lo
tanto promocionan que los usuarios adopten posturas inadecuadas

e Todas las mesas de trabajo tienen una altura del piso a la superficie de trabajo fija
que no se puede variar segun las necesidades individuales de cada usuario de PVD
y que estos disefios unidos a los tipos de sillas con limitaciones en la altura de
desplazamiento del asiento, estan promocionando que los usuarios adopten posturas
extremas y prolongadas

e Existe un inadecuado disefio ergonémico de los puestos de trabajo con P.V.D. para
los empleados de SEGUROS DEL PICHINCHA

e La mayor cantidad de los escritorios son de forma de “L” y no permiten variar su
altura, por ser fijos, lo cual conlleva a que los usuarios, deban ubicar sobre esta

superficie, el teclado, el Mouse y el monitor
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e El prototipo de arreglo mas comun, es con la pantalla encima de las superficie de
Trabajo y el teclado y mouse sobre la superficie trabajo

e La totalidad de los monitores no tienen la facilidad de variar la altura
(desplazamiento vertical) de la pantalla

e Los resultados de la evaluacion biomecanica, con la metodologia RULA OFFICE,
seflalan que el 87% de los puestos de trabajo y de personas evaluadas son
consideradas como una situacion inaceptable y que requiere de un redisefio
inmediato

e De los 14 tipos de sillas evaluadas, existen 10 que tienen facilidades del
apoyabrazos y de estas 5 tipos de sillas no facilitan al usuario poder subir la altura
para acceder en forma comoda a la altura de la superficie de trabajo donde estan
ubicados el teclado y el mouse, incrementado la posibilidad de adoptar posturas
extremas y prolongadas.

e Los resultados de las Observaciones respecto a la Organizacion y ajustes del puesto
de trabajo sefialaron: que el 100% de los puestos de trabajo NO tienen la facilidad

de ajustar la altura.

5.2 RECOMENDACIONES

Por todos los aspectos anteriores, los puestos de trabajo no ofrecen la comodidad para
laborar por largas jornadas de trabajo y es por ello que se recomienda implementar mejoras
ergonémicas en dichos puestos de trabajo tomando en cuenta el documento SART en lo
referente al sistema de gestion de seguridad y salud en el con lo cual se realizan las
siguientes recomendaciones:

e Politica: Se recomienda mantener informado al personal sobre los riesgos a los

cuales se encuentran expuestos en el desempefio de sus labores diarias.

¢ Planificacion: Implementar un sistema de gestién de seguridad y salud

¢ Organizacion: Renovar el reglamento de seguridad y salud de la empresa.

e Creacion de una unidad de seguridad y salud en el trabajo

e Contratar un profesional médico con titulo de cuarto nivel en la disciplina de

seguridad y salud ocupacional.
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Vigilancia ambiental y de la salud: Una vez realizada las mediciones de los
riesgos ergonomicos y de acuerdo a los resultados de propone la aplicacion de la
guia ergonémica para disefio de puestos de trabajo.

Reducir la fatiga visual

Mejorar las condiciones de trabajo: realizar estudios de iluminacion, ruido y calidad
del aire.

Aplicacion del método de las 5 S para la ubicacion para material de oficina,
auriculares, etc.

Implementar planes de evacuacion para el edificio Matriz y las oficinas de atencion

al cliente de la Corufia.
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ANEXOS

Anexo 1: CUESTIONARIO PARA LA RECOLECCION DE DATOS
DEMOGRAFICOS
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DATOS DEMOGRAFICOS
DATOS PERSONALES

Nombre y apellidos Género: Masculino [_] Femenino [ ]
Puesto de trabajo Fecha de diligenciamiento

Documento identificacion No. Edad en afios cumplidos [T

Cargo actual: Gerencia (pertenece):

Cuantos afios y meses ha estado usted haciendo el presente tipo de trabajo:L{-ds L]
Meses

En promedio cuéntas horas a la semana trabaja: LT

Jornada de : AMa PM.yde_  PM.a__ PM

Indigue en porcentaje el tiempo que usted esta frente a la computadora en su jornada laboral

Trabaja ud. mas de 2 horas continuas frente al computador (sin descansar)?

Peso actual [T T ] (libras)
Cudlessuestatura [T T 1 (centimetros)

Esusted:  Diestro (derecho) [JoZurdo [] o Ambidiestro []

PREGUNTAS PARA IDENTIFICAR MOLESTIAS

Realiza usted pausas en su trabajo, es decir deja de trabajar por unos minutos:

Si no

Durante sus pausas de trabajo:

Cambia de posicién Si no
Camina Si no
Hace ejercicios de estiramiento Si no
Hace algln otro ejercicio fuera de su horario laboral Si no

Ha presentado en el ultimo afio:

Ardor en los 0jos Si no
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Enrojecimiento en los 0jos Si no

Disminucién de la vision. Si no

Durante su jornada de trabajo siente molestias de:

Frio calor ninguna molestia
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Anexo 2: CUESTIONARIO DE SIGNOS Y SINTOMAS
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CUESTIONARIO NORDICO DE SIGNOS Y SINTOMAS

OSTEOMUSCULARES

INTRODUCCION

El cuestionario nordico de signos y sintomas musculoesqueléticos, es un instrumento

mundialmente utilizado para medir con ciertas confidencia y seguridad la prevalencia de

lesiones musculoesqueléticas en diferentes segmentos corporales, entre grupos de

trabajadores o de poblacion general.

Se ha considerado su aplicacion, como herramienta que va ser utilizada por el personal,

para la vigilancia epidemiolégica de la problematica musculoesquelética de la poblacién

laboral.1.

Estructura del Cuestionario:

El cuestionario de sintomas musculoesqueléticos contiene las siguientes partes:

v
v
v

Datos personales

Instructivo para diligenciarlo

Identificacion de sintomas por segmento a partir de un gréfico; cuello,
hombros, codos, mufiecas/manos, espalda alta, espalda baja,
caderas/muslos, rodillas y tobillos/pies.

Identificacién de sintomas por segmento presentes en los Gltimos doce
meses (molestias, dolor, disconfort).

Identificacion de sintomas por segmento presentes en los Ultimos doce
meses, que le han impedido realizar su actividad habitual en la casa o en el
trabajo.

Identificacidn de sintomas por segmento presentes en los ultimos siete dias.

1 KUORINKA, I., ET AL., "STTANDARDIZED NORDIC QUESTIONNAIRES FOR THE ANALISIS OF

MUSCULOSKELETAL SYMPOTOMS, EN APPLIED ERGONOMICS, VOL.18, N0.3, 1987, pPp.233-237.
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1.0 INSTRUCTIVO PARA DILIGENCIARLO

Como responder el cuestionario

En este dibujo usted puede ver la posicion aproximada de las partes del cuerpo referidos en

el cuestionario.

Los limites no son exactamente definidos y en algunas partes se sobreponen. Usted debe

decidir por si mismo en cudl parte tiene o ha tenido su problema (si lo ha tenido).
Por favor responda poniendo una “X” (equis) en el respectivo recuadro para cada pregunta.

Note que el cuestionario puede ser respondido aun si usted no ha tenido nunca problemas

en ninguna parte de su cuerpo.
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Cuello

Hombro

Espalda alta
Codo

Espalda baja

Manos

Muslos

Rodillas

Tobillos
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Para ser respondido por todos

Para ser respondido Unicamente

por quienes han tenido problemas

Ha tenido Usted, durante cualquier tiempo en
los ultimos doce meses, problemas (molestias,
dolor o disconfort) por ejemplo ( hormigueo,

pérdida de fuerza, ardor, inflamacion, rigidez,

Ha estado
impedido en
cualquier tiempo

durante los

Ha usted tenido

problemas

durante los

ultimos 7 dias?

otra): pasados 12 meses
para hacer sus
rutinas habituales
en el trabajo o en
casa por este
problema?
Cuello
No L1 s No LJ  sid |NoO sIC
Hombros
1 0 No No L0 41 |NoOd sIC
2 L1 Si, en el hombro derecho
3 LI Si, en el hombro izquierdo
4 [ si, en ambos hombros
Codos
10 No No L1 s1 |NoO sIC
2 L1 Si, en el codo derecho
3 L1 Si, enel codo izquierdo
4 L1 Si, en ambos codos
Murieca
1 CINo No LJ sid |NoO sI
2 [1 Si,enlamufieca/ mano derecha
3 [ Si, en la mufieca/ mano izquierda
4 [] Si,en ambas mufiecas/ manos
Espalda Alta (zona dorsal)
No LI s No L sl |NoO sIC
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Espalda Baja (zona lumbar)

No L1 s O No LI sild |NoO sIE
Una o ambas caderas/muslos

No L1 s U No LJ sid |No[O sIC
Una o ambas rodillas

NOo 1 g1 No L s |NoO sIE
Uno o ambos tobillos / pies

No [ s No LJ s |No[O sI
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2. PROBLEMAS CON LA ESPALDA BAJA

Cdmo responder el cuestionario

En el anterior dibujo usted puede ver la parte del cuerpo referida en el cuestionario.
Problemas de espalda baja significan molestias, dolor o disconfort en el area indicada con

irradiacion o no hacia una o ambas piernas (ciatica).
Por favor responda poniendo una “X” (equis) en el respectivo recuadro para cada pregunta.
Note que la pregunta uno (1) debe ser respondida, aun si usted nunca ha tenido problemas

en la espalda baja.

1. Usted ha tenido problemas en la espalda baja (molestias, dolor o disconfort).?
No [ si]

Si usted respondié NO a la pregunta 1, no responda las preguntas de la2 ala 8.

2. Usted ha estado hospitalizado por problemas de espalda baja ?
NO 1 si]

3. Usted ha tenido cambios de trabajo o actividad por problemas de espalda baja?
No [ si]

4. Cual es la duracién total del tiempo en que ha tenido problemas de espalda baja, durante los

altimos 12 meses?

1 [] Odias

2 [ 1-7 dias

3 [] 8-30 dias

4 [] Mas de 30 dias, pero no todos los dias
5 [ Todos los dias

Si usted respondi6 0 dias a la pregunta 4, No responda las preguntas 5 a la 8
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5. Los problemas de espalda baja han causado a usted reduccién de su actividad fisica
durante los Gltimos 12 meses?
a. Actividades de trabajo ( en el trabajo o en la casa).
No L] si [
b. Actividades recreativas
NO [ s []
6. Cual es la duracion total de tiempo que los problemas de espalda baja le han impedido

hacer sus rutinas de trabajo (en el trabajo o en casa) durante los Ultimos 12 meses?

1 [] Odias
2 [ 1-7 dias
3 [ 8-30dias
4 [ Masde 30dias
7. Ha sido visto por un doctor, fisioterapeuta, quiropractico u otra persona del area debido

a problemas de espalda baja durante los Gltimos doce meses?
NOo [ si]

8. Ha tenido problemas de espalda baja en algin momento durante los Gltimos 7 dias
NO 1 s

3. PROBLEMAS CON LOS HOMBROS

Cdmo responder el cuestionario

Problemas de hombros significan molestias, dolor o disconfort en el area indicada.
Por favor concéntrese en esta area, ignorando cualquier problema que usted pueda haber
tenido en partes adyacentes a ésta. Existe un cuestionario separado para problemas en el

cuello.
Por favor responda poniendo una “X” (equis) en el respectivo recuadro para cada pregunta.

Note que la pregunta nueve (9) debe ser respondida, aun si usted nunca ha tenido

problemas en los hombros
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9. Usted ha tenido problemas de hombros ( molestias, dolor o disconfort)?
NO L1 s

Si usted respondio NO a la pregunta 9, no responda las preguntas 10 a la 17.

10. Usted ha tenido lesiones en sus hombros en un accidente?

L1 No

1 Si, en mi hombro derecho
1 Si, en mi hombro izquierdo

A wnp e

[1 Si, en ambos hombros

11. Usted ha tenido un cambio de trabajo o actividad por problemas en el hombro?
No [ si]

12. Usted ha tenido problemas en los hombros durante los ultimos 12 meses?
No

Si, en mi hombro derecho

Si, en mi hombro izquierdo

Odond

Si, en ambos hombros

Siusted responde NO a la pregunta 12, no responda las preguntas 13 a la 17.
13. Cual es la duracidn total de tiempo en que usted ha tenido problemas de hombros

durante los Gltimos doce meses?

1a7dias
8 — 30 dias

1]
1]
(]  Mas de 30 dias, pero no todos los dias
1]

A w N R

Todos los dias

14. El problema en sus hombros le han causado una disminucién de su actividad durante

los Gltimos 12 meses?
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a. Actividades de trabajo ( en el trabajo o en la casa).
NO [ o]

b. Actividades recreativas

NO [ s

15. Cual es la duracion total de tiempo que el problema de sus hombros le ha impedido su

actividad normal de trabajo (en el trabajo o en casa) durante los Gltimos 12 meses?

1 [] Odias

2 [ 1-7 dias

3 [ 8-30dias

4 [] Masde 30 dias

16. Usted ha sido visto por un doctor, fisioterapeuta, quiropractico o otra persona del area

por sus problemas en los hombros durante los Gltimos 12 meses?
NOo [ si]

17. Usted ha tenido problemas de los hombros en algin momento durante los Gltimos 7

dias?

(] No
1 Si, en mi hombro derecho

1 Si, en mi hombro izquierdo

M WD

1 Si, en ambos hombros

4. PROBLEMAS CON EL CUELLO

Como responder el cuestionario

Problemas de cuello significa molestias, dolor o disconfort en el area indicada.
Por favor concéntrese en esta area, ignorando cualquier problema que usted pueda haber
tenido en partes adyacentes de esta parte. Existe un cuestionario separado para problemas

en los hombros.
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Por favor responda poniendo una “X” (equis) en el respectivo recuadro para cada pregunta.
Note que la pregunta uno (1) debe ser respondida, aun si usted nunca ha tenido problemas

en el cuello.

1. Usted ha tenido problemas de cuello (molestias, dolor o disconfort)?
NO [ si]

Si usted responde NO a la pregunta 1, No responda las preguntas 1 a la 8.

2. Usted ha sido lesionado en su cuello en un accidente?
NO (1 si]

3. Usted ha tenido un cambio de trabajo o actividad por problemas en el cuello?
NO 1 sid

4. Cual es la duracién total de tiempo en que usted ha tenido problemas en el cuello

durante los Ultimos doce meses?

1 [] Odias

2 [ 1-7dias

3 [ 8a30dias

4 [] Maés de 30 dias pero no todos los dias
5 [1 Todos los dias

Si usted responde 0 dias a la pregunta 4, no responda las preguntas 5 a la 8.
5. El problema en su cuello le ha causado una disminucion de su actividad durante los

altimos 12 meses?

a. Actividades de trabajo ( en el trabajo o en la casa).
No [ si

b. Actividades recreativas

No L1 s
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6. Cual es la duracion total de tiempo que el problema de su cuello le ha impedido su

actividad normal de trabajo (en el trabajo o en casa) durante los Gltimos 12 meses?

1 [] Odias

2 [ 1-7 dias

3 [ 8-30dias

4 [] Masde 30 dias

7. Usted ha sido visto por un doctor, fisioterapeuta, quiropractico o otra persona del area

por sus problemas en el cuello durante los ultimos 12 meses?
No [ sid

8. Usted ha tenido problemas de los hombros en algun momento durante los ultimos 7
dias?
No L1 sid
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Anexo 3: FICHA MEDICIONES ANTROPOMETRICAS POSTURA
SEDENTE

99



Ficha Mediciones Antropométricas Postura Sedente

NOMBRE Y APELLIDO

CIUDAD Y FECHA:
CODIGO (Proyecto)

Med. | Item MEDICIONES ANTROPOMETRICAS MEDIDA
1 |Talla
2 | Usa lentes? Que correccion tiene?
POSTURA SENTADO ERGONOMICAMENTE
A 1 | Alturapiso ojos (sentado)
A 2 | Altura piso zona poplitea
A 3 | Altura rodilla pierna no cruzada
A 4 | Altura desempefio rodilla pierna cruzada
A 5 | Altura piso codo
A 6 | Distancia alcance maximo del brazo hacia delante con agarre.
A 7 | Distancia alcance maximo del brazo hacia adelante
A 8 | Distancia alcance minimo del brazo hacia delante con agarre
A 9 | Distancia alcance minimo del brazo hacia delante
A 10 | Distancia nalga a zona poplitea
11 | Distancia nalga a rodilla
A 12 | Altura nalga zona lumbar
A 13 | Anchura hombros
A 14 | Distancia entre codos
A 15 | Ancho de las caderas-muslos
F 16 | Alturatacon de zapato

Evaluador :
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Anexo 4. METODO DE EVALUACION RULA OFFICE
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Método “RULA OFFICE” (Rapid Upper Limb Assesment)

Es un método que fue desarrollado en 1993 por McAtamney y Corlett para investigar los
factores de riesgos asociado con los desordenes de las extremidades superiores en usuarios
de Pantallas de Visualizacion de Datos PVD. RULA usa diagramas de posturas del cuerpo
y tablas de puntaje para evaluar la exposicion a los factores de carga externa como lo son:
el numero de movimientos, trabajo muscular estatico, fuerzas, posturas de trabajo
determinadas por equipos y muebles, y el tiempo de trabajo sin descanso. Este método
ofrece diferentes niveles de accion de acuerdo al riesgo encontrado, luego de realizarse la
evaluacion. Sin embargo no considera la evaluacién de carga biomecénica ni el gasto
metabolico de energia.

La evaluacion requiere que se considere el lado derecho y el izquierdo. Este modelo divide
al cuerpo en dos grandes grupos, el grupo A que incluye los miembros superiores y el
grupo B, que comprende piernas, el tronco y el cuello. Mediante los diagramas de posturas

y las tablas asociadas al método, se asignara la puntuacién a cada zona corporal.

Grupo A:
Figura 1. Posicion del brazo.

> . {:’\1 \| 'TL
-20% 10 >=21° J| ¢ 21°1645° } 2 46°1.90° I
IR g e (=
B s
+1 +2 +2 s 13 T 4

Fuente: Método"Rula Office”.

Nota:

* Brazos apoyados, restarle uno (-1).

* Brazos alejados del cuerpo (en abduccidn), sumarle uno (+1).

* Hombros levantados, uso prolongado del teléfono (promedio de al menos 10 minutos/
Hora), cuello doblado hacia un lado cuando se encuentra hablando por teléfono
(lateralizacion del cuello); sumarle uno

» Maxima puntuacion para los brazos = 6 puntos.

Figura 2. Posicion del antebrazo.
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-+1

Fuente: Método”Rula Office”.

Nota:

* Antebrazos aproximadamente paralelos, restarle uno (- 1)

* Antebrazos cruzados con la linea central de cuerpo (en aduccion) o hacia un lado
(en abduccion), sumarles uno (+1).

* Sentado con el teclado bajo y pendiente negativa, restarle uno (-1).

* Maxima puntuacion para los antebrazos = 3 puntos.

Figura 3. Posicion de la mufieca.

+ +2
U ﬂ, <q5c a1
%i% P Posania! P

Nota:

* Muiieca inclinada fuera de la linea central del cuerpo (lateralizacion de la mufieca),
sumarle uno (+1).

* Muiieca neutral o retorcido a medio alcance (rotacion de la muiieca), sumarle uno
(+1).

* Mufieca retorcida cerca del méximo (rotacion maxima de mufieca), sumarle dos (+2).

* Bajo consideracion: si el teclado es inestable 6 se bambolea 6 esta en una plataforma
irregular, sumarle uno (+1).

* Maxima puntuacion para las mufiecas = 6 puntos.

Grupo B:

Figura 4. Posicion del cuello.
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0-10° 1-20° ~20°

+1 +2 +3 4
Fuente: Método”Rula Office”.

Nota:

* Cuello torcido (en rotacion), sumarle uno (+1).
* Cuello inclinado hacia un lado (lateralizacion del cuello), sumarle uno (+1).

» Maxima puntuacion del cuello = 6 puntos.

Figura 5. Posicion de tronco.

// 0°-10° F\\ 11°-20° 21-60°
2T T 60+
+4

J

+1 +2 +3

Fuente: Método ’Rula Office”.
Nota:

* Tronco torcido (en rotacion), sumarle uno (1).
* Tronco inclinado a un lado (lateralizacidén de tronco), sumarle uno (+1).

* Méxima puntuacion de tronco = 6 puntos.

Puntuacién de piernas:
* Piernas sentadas / pies sostenidos + balanceo de piernas, sumarle uno (+1).
* De pie / pies sostenidos +balanceo, sumarle uno (+1).
* Piernas y pies sin soporte o balanceo irregular, sumarle dos (+2).

* Puntuacion méaxima de piernas = 2 puntos.
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Puntuacion obtenida por utilizacion de muasculos:

« Si tarda mas de dos horas de tiempo en la computadora sin ponerse de pie, sumarle

uno (+1).

* Puntuacion méxima de utilizaciéon de musculos =1 punto.

Puntuacion obtenida por Fuerza / Carga:

Total de horas al dia en la computadora:

* >4 hr. y <6 hr; sumarle uno (+1).

*> 6 hr. / dia; sumarle dos (+2).

* Puntuacion maxima por fuerza / carga = 2 puntos.

Cuadro 1. Calculo de valor “X e Y.

Puntuacién tabla A + puntuacién obtenida por utilizacion de

VALOR X los musculos + puntuacién obtenida por fuerza / carga.
Puntuacién tabla B + puntuacién obtenida por utilizacion de
VALORY los muscules + puntuacién obtenida por fuerza / carga.

Fuente: Método"Rula Office".

Cuadro 2. Brazos, antebrazos y mufiecas

PUNTUACION DE MUNECAS
1 2 3 4
Neutr | Retor | Neutr | Retor | Neutr [ Retor | Neutr | Retor

Brazo | Antebrazo 1 2 1 2 1 2 1 2
1 1 2 2 2 2 3 3 3

2 2 2 2 2 3 3 3 3

! 3 2 3 3 3 3 3 4 4
1 2 3 3 3 3 4 4 4

N 2 3 3 3 3 3 4 4 4
3 3 4 4 4 4 4 5 5

1 3 3 4 4 4 4 5 5

X 2 3 4 4 4 4 4 5 5
3 4 4 4 4 4 5 5 5

1 4 4 4 4 4 5 5 5

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

1 5 5 5 5 5 [ [ 7

5 2 5 6 1 6 6 6 7 7
3 ] 6 6 7 7 7 7 8

1 7 7 7 7 7 8 8 9

6 2 8 3 8 8 8 9 9 9
3 9 9 9 9 9 9 9
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Cuadro 3. Cuello, tronco y puntuacion de piernas

PUNTUACION DE TRONCO
1 2 3 4 5 &
Piernas Piernas Piernas Piernas Piernas Piernas
Cuello | 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
1 1 3 2 3 3 4 5 5 & 6 7 7
2 2 3 2 3 4 5 5 5 & 7 7 7
3 3 3 3 4 4 5 5 6 & 7 7 7
4 5 5 5 & & 7 7 7 7 7 8 g
5 7 7 7 7 7 8 8 8 8 8 8 g
& 8 g 8 8 8 8 8 9 9 9 9 9
Cuadro 4. Puntuacion total
PUNTUACION TOTAL
Puntuacién Puntuacién D = Puntuacién tabla A + Utilizacion de musculos + Fuerza
c*
1 2 3 4 5 3 7 8 9
1 1 2 3 3 4 5 5 5 5
2 2 2 3 4 4 5 5 5 5
3 3 3 3 4 4 5 5 5 &
4 3 3 3 4 5 3 6 6 6
5 4 4 4 5 3 7 7 7 7
3 4 4 5 3 3 7 7 7 7
7 5 5 3 6 7 7 7 7 7
8 5 5 8 7 7 7 7 7 7
9 5 5 6 7 7 7 7 7 7
Cuadro 5. Recomendaciones segun el nivel obtenido
NIVEL RECOMENDACIONES
1y2 Postura aceptable si no se mantiene por periodos de
tiempo prolongados.
3y 4 Se requiere una investigacion mas detallada y realizar
mejoras administrativas.
5y6 Se requieren nuevas investigaciones, soluciones
administrativas y mejoras de ingenieria lo antes posible.
7 Situacion inaceptable. Redisefio inmediato.
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Anexo 5. GUIA DE DISENO DE PUESTO DE TRABAJO CON PVD
EN SEGUROS PICHINCHA.
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GUIR DE DISENO DE PUESTO DE TRABAJO
CON PVD EN SEGUROS DEL PICHINCHA

Disefiado por: Maria Fernanda Cabrera Merino

2012

@Seguros del Pichincha

Una familia para la familia
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1. GUIA TECNICA PARA POSTURA ERGONOMICA DE LOS
USUARIOS DE PVD

Segun ajustes de alturas

En su gran mayoria de las actividades que se realizan con pantallas de visualizaciéon de
datos se caracterizan por el mantenimiento de posturas estaticas prolongadas, lo cual es
negativo desde el punto de vista fisiologico. Ahora bien, los efectos de una postura
estatica prolongada se agravan si se adoptan posturas incorrectas, en ocasiones propiciadas

por un disefio inadecuado del puesto

Férmula para ajuste de alturas

Varios factores son fundamentales en determinar la correcta disposicion de una estacion de
trabajo; como la silla, la superficie de trabajo, la linea de vision, la altura de la superficie
de trabajo, la ubicacién de los dispositivos de sefialamiento y de ingreso de informacion, el
espacio para las piernas, la posicion del antebrazo y la altura del codo.

De nada sirve contar con un equipo ergonémicamente preparado, si luego trabajamos sobre
una mesa en la que no nos caben las piernas, 0 nos sentamos en una silla sin respaldo. Las
malas posturas representan, en general, el 75% de las lesiones: dolores de espalda,
molestias cervicales, lumbagos. EI mobiliario del puesto de trabajo es, pues, fundamental

para no dafiar nuestra salud.

A continuacion se presenta la férmula de alturas que ilustra sobre el ajuste basico que usted
como usuario debe realizar en su puesto de trabajo.

Este procedimiento se realiza en el orden que se plantea y guiese por el grafico:

1. Ajuste la altura del asiento manteniendo la pierna y el muslo a 90°.
2. Ajuste la altura de la superficie de trabajo a la altura del codo.

3. Ajuste la altura del monitor a la altura de sus ojos.
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Gréfico 24 Procedimiento de ajuste de alturas

5

FUENTE:G1 ERGONOMICS 2002. DISENO Y DOTACION DE OFICINAS DE OFICINAS O PUESTOS DE TRABAJO

FUENTE: HTTP://BIEN-ESTAR.COM/2007/10/03/BUENA-POSTURA-EN-LA-COMPUTADORA/

Consideracion de las variables del procedimiento de ajuste de alturas.

1. Altura del asiento
Debe ajustarse de acuerdo con la altura de la zona inferior del muslo detras de la rodilla

(altura poplitea), manteniendo un angulo no mayor a 90° entre muslo y piernas.

Si la silla estd muy baja no se dispondra de suficiente &rea de apoyo para los muslos y se
generara presion en la zona isquidtica. Si la silla esta muy alta se generara presion en la
zona inferior de los muslos, principalmente en la zona de contacto con el borde delantero
del asiento.

Graduable en cuanto a altura. Los pies han de apoyarse en el suelo.

Se relaciona con la altura de la silla y la persona en postura sedente, la altura y profundidad
de la mesa de trabajo para que pueda ingresar y acercarse a la superficie de trabajo, como

se observa en el grafico No. 2.
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Gréfico 25 Altura de la sillay la mesa de trabajo
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e

N
\
N

Fuente: www.noscomunicamos.comMANUALES
TUTORIALES

2. Altura de los apoyabrazos
Deben estar ajustados a la altura del codo, si se encuentran muy bajos, crearan una postura
no alineada verticalmente, si estdn muy altos generaran elevacion de los hombros con los

consecuentes efectos.

El apoyabrazos es un elemento de ayuda para tomar asiento y levantarse, asi como servir

de apoyo postural complementario.

Gréfico 26 Altura de los apoyabrazos

Fuente: burneodiseno.com
3. Altura de la superficie de trabajo

Se considera superficie de trabajo el plano para gestién de documentos y para el apoyo del

teclado y del raton.
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Debe ubicarse a la altura del codo, como punto de referencia, con la posibilidad de ser

ajustadas 3 cm. mas arriba 0 mas abajo, de acuerdo con el gusto del usuario.

Se prefiere una altura Unica para ubicar el teclado, raton y hacer gestion de documentos

escritos. Una altura muy baja para gestion de documentos escritos puede generar posturas

encorvadas. Una altura muy elevada puede ejercer presion bajo el antebrazo y la mufieca,

con los consecuentes efectos en relacion con sindromes de trauma repetitivo.

Grafico 27 Relacion de medidas de las alturas de la superficie de trabajo

Planc de asiento

Plano de trabajo

K

—

FUENTE: ERGONOMIA2.TRIPOD.COM

4. Altura del monitor

El borde superior de la pantalla (borde superior de la zona de visualizacion) debe ubicarse

a la altura de los ojos del usuario. Si es un puesto de trabajo utilizado por varias personas,

su altura debe poderse graduar con facilidad.

Grafico 28 Altura del Monitor

Fuente: ttp://www.brainlabs.com/index.php. COMPUTACION SALUDABLE
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5. Ubicacion del teclado y el Mouse (ratén)

El raton debe estar ubicado a la misma altura del teclado, en caso contrario generara una
mala postura para el usuario, por la rotacion de tronco y separacion del espaldar para

acceder al ratén.

Grafico 29 Teclado y el mouse

Fuente:fayerwayer.com

2. GUIA TECNICA SOBRE SUPERFICIES DE TRABAJO

La mesa o superficie de trabajo (Plano de trabajo). no regulable
Mas de la mitad de la poblacion laboral pasa la mayor parte del tiempo sentada detréas de
una mesa, por esto se considera uno de los elementos mas importantes dentro de un puesto

de trabajo.

Las dimensiones de la mesa deben ser suficientes para que el usuario pueda colocar con
holgura los elementos de trabajo y, mas concretamente, para que pueda situar la pantalla a
la distancia adecuada (400 mm como minimo respecto a los ojos del usuario) y el teclado
de manera que exista un espacio suficiente delante del mismo para apoyar las manos y los

brazos.
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Grafico 30 La mesa o superficie de trabajo

Altura de la mesa

La mesa condiciona dos interacciones del usuario con el puesto de trabajo: La de las manos
con el teclado y la de la vista con la pantalla. EI margen de regulabilidad de la altura de la
mesa de trabajo se recomienda para ambos niveles entre 62 — 70 cm. Datos relacionados
con las dimensiones antropométricas de la poblacion usuaria tomados como altura piso —

codos (p5 de mujeres — p95 de hombres)

El plano de trabajo (mesa) debe quedar entre 0 y 5 cm por debajo de la altura de los codos,
cuando estos se mantienen en un angulo de flexion de 902 y junto al tronco, permitiendo

que los pufios y manos mantengan posicion neutra sobre el teclado o el raton.

Gréfico 31 Altura de la Mesa

Fuente:http://la-ergonomia-en-la-computacion.html. 2009/05

Profundidad y anchura util

Tiene las medidas convencionales para una mesa de oficina, pero es necesario resaltar que
debe tener un buen tamafio para que se puedan colocar elementos del equipo de computo y

otros como documentos, libros o elementos de oficina.
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En resumen: la mesa, considerada como la superficie sobre la cual se realiza la tarea, en
general debe tener las siguientes dimensiones funcionales para el trabajo con pantalla de

visualizacion de datos ( PVD).

Tabla 49 Dimensiones funcionales

MESA AJUSTABLE |NO AJUSTABLE
CM CM

Altura 60-80 62-70

Profundidad util >60

Anchura atil >120

Altura libre debajo de la mesa >62

Anchura libre debajo de la mesa >60

Profundidad libre debajo de la mesa (rodillas) >45

Profundidad libre debajo de la mesa (pies) >60

Fuente: medidas antropométricas de la poblacién usuaria de PVVD de Seguros del Pichincha .

Acabado de las superficies de trabajo y estabilidad.

Las mesas de trabajo deben carecer de esquinas y aristas agudas, con el fin de evitar
lesiones o0 molestias a los usuarios. El radio de la curvatura debe ser: para las aristas > 2
mm y para las esquinas > 3 mm. Asimismo, las superficies del mobiliario con las que
pueda entrar en contacto el usuario deben ser de baja transmision térmica. Debe estar
disefiada para soportar el peso del equipo sin moverse y el de cualquier persona que se

apoye sobre alguno de sus bordes.

El acabado debe tener aspecto mate, con el fin de minimizar los reflejos y su color no
deberia ser excesivamente claro u oscuro y los tonos deben ser preferiblemente neutros.
Las superficies del mobiliario con las que pueda entrar en contacto el usuario, no deben ser

conductoras de calor a fin de evitar su excesiva transmision.

Mesa de Trabajo Ajustables
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La mejor opcion técnica debe estar orientada a disponer superficies de trabajo ajustables a
la exigencia de cada usuario.

Para tener la opcidn de ajustar en altura, todas las superficies de trabajo donde se apoyen el
teclado, mouse (raton) y monitor, deben estar soportadas a las cremalleras de los paneles
por medio de pié de amigos o platinas de soporte. Estas superficies, no deben estar

soportadas por la cajonera, costados o bases que impidan su ajustabilidad.

Grafico 32 Soporte en cremalleras de la superficie de trabajo

Fuente: NORMA ANSI/HFS 100-1988 espacios en puestos de trabajo con PVD. Dimensiones segln

datos antropométricos de la poblacion usuaria de PVD de Seguros del pichincha

Si se utilizaran pedestales (bases circulares) y costados, estos deben tener una altura
minima de 56 cm (se da una tolerancia de 1 cm para asumir imperfecciones en el piso) y la

posibilidad de nivelar hasta 66 cm, por debajo de la superficie de trabajo.

Gréfico 33 Detalle de pedestales

g4 cm—T"
4 cm

D

v

Fuente: Guia de disefio de mobiliario Sociedad Colombiana de Ergonomia. 2002

Las cajoneras deben tener una altura maxima de 55 cm.
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Segun la tipologia, cada puesto de trabajo estara rodeado por paneles de tal manera que se

puedan tener puestos adyacentes a diferentes alturas.

Grafico 34 Altura de la mesa de trabajo segun caracteristicas del usuario

| 76cm |
68cm I
|

Fuente: Ergonomia 3. Disefio de puestos de trabajo. 2da. Edicion. Pedro R. Mondelo, Enrique Gregori, Joan

Blasco, Pedro Barrau. 2001.

Elementos y condiciones que permiten el ajuste:

Para permitir el ajuste vertical de las superficies de trabajo se debe disponer de los
siguientes elementos y condiciones, que sirven de apoyo para las superficies de trabajo y
que se debe tener en cuenta para tomar la decision de ajustar las alturas de dichas

superficies

Tabla 50 Tipo de soportes o elementos de apoyo (pie de amigo, platina, pedestal,

archivador-Arturito)

Pedestal Pie de amigo Archivador  (Arturito) | Archivador

fijo moévil
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Pedestal y pie de|Pie de amigo y platinas | Sirven de apoyo en | Se deben
amigo soportando una |de soporte enganchadas | algunas superficies | preferir las
superficie al panel, lo cual genera|de trabajo y | cajoneras
un espacio libre para las | podrian ser |[mdviles  con
piernas bajo las | reemplazados por |una altura

superficies de trabajo

pedestal y pie de

amigo. cm con el fin
de permitir
ubicar las
superficies
desde esta
altura hacia
arriba. Una

maxima de 55

cajonera movil
permite ser
ubicada a
izquierda 0
derecha, segun

convenga.

Fuente: Guia ergondmica para puestos de trabajo para PVD. Ing. E. Monroy. DI. J. I. Gamboa. 2003 (1).

1 “Los usuarios deben poderse sentar frente a la superficie de trabajo con espacio suficiente para las piernas

teniendo los hombros, codos y muiiecas cercanas a posturas neutras”. G1 Ergonomics 2002.

2“Dimensiones relacionadas con la altura de la superficie de trabajo: Altura codo sentado, Altura poplitea,

Espacio vertical para los muslos”. G1 Ergonomics 2002.

La altura codo sentado es una sumatoria de la altura poplitea y de la altura codo, al asiento, sentado, mas la
altura de los zapatos: 3 cm.: “P75 Mujer: 67.3, P95 Hombre: 77 cm.”. G1 Ergonomics 2002.

Recomendaciones:

Al tener superficies de trabajo ajustables (graduables) en la altura segin el usuario, la
configuracién del sistema debe permitir ubicar las superficies de trabajo entre 60 y 70 cm

(medidos en la cara superior) de acuerdo con la antropometria del usuario y/o con las
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actividades que realiza. La altura estandar, de la cara superior de las superficies, para
trabajo frente a la Pantalla de Visualizacion de Datos ( PVD), serd de 62 — 67 cm.6

Ventajas:

Si se hace la ajustabilidad vertical de la superficie de trabajo dependiendo de las medidas
antropométricas del usuario, permite colocar el teclado encima y trabajar cbmodamente
(sin generar presion bajo el antebrazo) con el raton al mismo nivel a cada uno de los

trabajadores.

Desventajas:

Es una solucidn costosa y ademas se debe analizar el tipo de silla, de tal forma que esta
facilite ajustar la altura del asiento a la postura cémoda. Otro aspecto es cuando se tengan
mesas de trabajo en un mismo espacio donde comparten varias personas, no habra

uniformidad en las superficies de trabajo entre puesto y puesto.

3. GUIA TECNICA PARA SILLAS

La silla es una herramienta de trabajo que mas se usa en la oficina. Cuan comodo se sienta
el empleado dependera de su disefio y si estd adaptada o ajustada al tamafio y

configuracién del usuario.

Las superficies de trabajo, la silla y el resto del mobiliario, estan directamente relacionados

con los problemas posturales.

Es necesario una silla que posea atributos ergondémicos, para las personas que permanecen
sentadas durante toda la jornada de trabajo. Una silla inadecuada puede contribuir a causar
tension en la espalda, problemas de circulacion, fatiga e incomodidad.
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Al ajustar la silla a sus necesidades particulares, puede aumentar la estabilidad general,
mejorar la comodidad, mejorar la circulacién en las piernas, reduce la tension en la espalda

y reduce la fatiga.

Gréfico 35 Atributos basicos de la silla

El asiento
Asiento con

Respaldo allo resposabrazos
Allura
requlable
Silla con
ruedas

Consumer

Atributos de la silla relacionada con la comodidad

Es el usuario quien define que tan cdmoda es su silla cuando realiza sus labores frente a la

PVD, las siguientes preguntas son una guia para que se las haga el trabajador:
Preguntas sobre la comodidad de la altura de la silla

¢Estan los pies planos en el piso o sostenidos sobre un apoya pies?

SI /NO

Baje la silla, si es ajustable. Si no se puede bajar, coloque algo bajo los pies para
sostenerlos. Si esto mejora la comodidad, podria hablar con su jefe sobre la posibilidad de

obtener un apoya pies.
¢El &ngulo que hace el muslo y la pierna baja, es de 90° o un poco mayor?
SI /NO

Suba el asiento de la silla o solicite un apoya pies, el cual le ayudara a la circulacién en las

piernas
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¢Hay espacio entre la parte trasera de las rodillas y el extremo delantero de la silla?
SI/NO

Trate de bajar la silla, subir las piernas con un apoya pies o desplazar el espaldar de su silla
hacia delante, si tiene esa facilidad o usar un soporte lumbar para sentarse mas hacia al
frente de la silla. Un soporte lumbar en un cojin disefiado para dar sostén a la espalda baja

o al &rea lumbar, hable con su jefe para obtener un soporte lumbar.

Si todas estas sugerencias no le dan un debido soporte y espacio detras de las rodillas,

podria necesitar una silla con un asiento menos profundo.

Atributos de la silla relacionada con el espaldar de la silla

Gréfico 36 Posicion del Espaldar de la Silla

Fuente: arquitecturaquantumm.blogspot.com

Preguntas sobre la comodidad del espaldar de la silla

Pase la mano a lo largo del espaldar de la silla. EIl area con la mayor curvatura es el area

del soporte lumbar.
¢Encaja el espaldar con el area lumbar (espalda baja) de su espalda?
SI/NO.

Mueva el espaldar hacia arriba o hacia abajo, si es ajustable, si no piense en ideas de
soluciones rapidas como: un rollo hecho de material de empaque con burbujas de aire, o,

una almohada pequefia o cojin, o, una toalla enrollada o, un cojin de soporte lumbar.
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¢Le da soporte el espaldar de la silla a su espalda?
SI / NO.

Ajuste la tension frontal hasta que obtenga un buen soporte. Si la silla no cuenta con este

ajuste, un cojin de soporte lumbar podria ayudar a minimizar la tension sobre la espalda.

Atributos de la silla relacionada con ajustes

Si su silla tiene otros ajustes (inclinacion del asiento, presion lumbar variable, entre otros),
experimente con los controles hasta encontrar el mas cémodo, para diferentes tareas

usualmente se requieren diferentes ajustes.

Grafico 37 Ajustes de las sillas

Fuente:.blogspot.com
Recuerde:

Cambie de posicién con frecuencia, hacer pequefios ajustes a la silla durante el dia también

puede aliviar parte de la tensién y rigidez muscular.

Sillas Giratorias para puestos de Trabajo.

Las sillas destinadas a los puestos de trabajo con pantallas de visualizacion de datos,
deberan ser estables, proporcionando al usuario libertad de movimiento y procurandole una

postura confortable.

Las sillas para todo el personal deberian cumplir los siguientes requisitos:.
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o Altura del asiento ajustable, en el rango necesario para la poblacién de usuarios.

o Mecanismo sincronizado con blogueo en diferentes posiciones.

o Espaldar y asiento independientes.

o Espaldar mediano con soporte lumbar ajustable en altura.

o Respaldo con una suave prominencia para dar apoyo a la zona lumbar y con
dispositivos para poder ajustar su altura e inclinacion.

o Profundidad del asiento regulable, de tal forma que el usuario pueda utilizar el
respaldo sin que el borde del asiento le presione las piernas.

o Mecanismos de ajuste facilmente manejables en posicion sentado y construidos a
prueba de cambios no intencionados.

o Se recomienda la utilizacion de sillas dotadas de 5 apoyos para el suelo.

También deberian incluir ruedas, especialmente cuando se trabaje sobre superficies muy
amplias. El didmetro de las ruedas deben ser adecuadas al tipo de suelo existente, con el fin
de evitar desplazamientos involuntarios en suelos lisos y con actividades de tecleo

intensivo.

Se pondré un reposapiés a disposicion de quienes lo deseen.

El mecanismo para realizar ajustes deberia tener los siguientes controles y

caracteristicas:

¢ Una palanca para ajuste neumatico de altura del asiento.

¢ Una palanca para ajuste sincronizado de angulo entre el asiento y el espaldar.

e Sistema antishock que activa el movimiento del espaldar solamente cuando se hace
presidn sobre el espaldar, luego de haber activado la palanca respectiva de control.

o Perilla de ajuste de acuerdo al peso del usuario.

e Espumas moldeadas e inyectadas para asiento y espaldar

124



Gréfico 38 Caracteristicas de los movimientos del asiento y espaldar de la silla

Fuente: BIFMA International, G1 Ergonomic Guideline, 2001

Grafico 39 Caracteristicas de la silla

Una Buena Silla

Espaldor con soporle conveniente
y ojustoble [verticol y horizontal)

Buen acojinamiento en el asiento

frente fipo “colarota”

Giratorios

Telo duradera que “respira” (vinil en (usvalmente)

Jos hugores donde las operaciones

producen polvo, viuas, el | Altra gjustable [preferiblemente de
ajuste neumdtico)

Fuente: G1 Ergonomics 2002.

Grafico 40 Caracteristicas técnicas de las sillas para puestos de trabajo con PVD:
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Tabla 51 Dimensionamiento de sillas ajustables

Caracteristica

Especificacion

A | Altura del asiento Minima 40 cm. Maéaxima 52
cm.

B | Profundidad del asiento Minimo 42 cm.

C | Ancho del asiento Minimo 45 cm.

D | Angulo del asiento Rango: -4° hacia delante y 4° hacia atras

] Asiento contorneado Doble curvatura, en sentido transversal y en profundidad.

F | Asiento con cascada Borde delantero redondeado que libere presion bajo los
muslos
ePara ocho (8) horas de uso, (Puestos de trabajo):

G | Altura del espaldar Minimo 40 cm.
e Para mas de ocho (8) horas de uso, (Salas de Control):

Minimo 50 cm.
H | Ancho del espaldar Minimo 40 cm.

Forma del espaldar

Doble curvatura. En sentido vertical y en sentido

horizontal.

Soporte lumbar

Ajustable entre 15y 25 cm.

x| =l

Mecanismo

Para Puestos de Trabajo: Sincronizado

—

Angulo entre asiento y

Rango: 90° - 115°.
espaldar

Para puestos de trabajo con apoyabrazos ajustables
Apoyabrazos

Para salas de juntas sin apoyabrazos.

Altura de apoyabrazos

Entre 19y 28 cm.

Forma de apoyabrazos

Cascada en el borde delantero

° oz gz

Distancia entre

apoyabrazos

Minimo 45 cm.

Material apoyabrazos

Poliuretano con piel integral.

= O

Base giratoria

5 patas. Didmetro minimo:
Para espaldares de 40 cm. de altura: 63 cm.
Para espaldares de 50 cm. de altura: 65 cm.

En poliamida con refuerzo en fibra de vidrio al 30%.

Sistema para ajuste de

Cilindro neumatico de 300 newtons con camisa de
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altura del asiento

Diadmetro: 50 mm

Ruedas

¢ Para piso duro:

Didmetro de 50 mm.

Auto frenadas para piso duro (Blandas).
¢ Para alfombra:

Diametro minimo 65 mm

Para piso blando.

U | Tapizado

Escorial

Espumas para asiento

Inyectadas y Moldeadas, de alta resiliencia.
Densidad minima 50 y 60 Kg./m3,

Espesor minimo: 4 cm.

Espumas para espaldar

Inyectadas y Moldeadas, de alta resiliencia, Densidad
minima 40 y 50 Kg./m3,

Espesor minimo: 4 cm.

Fuente: Guia de disefio de mobiliario Sociedad Colombiana de Ergonomia. 2002 Dimensiones

antropometricas poblacion de Seguros del Pichincha 2010

Sillas para salones de capacitacion

Deben ser de igual caracteristica que las sillas giratorias para puestos de trabajo con

pantalla de Visualizacion de datos (PVD), pero con espaldar alto.

Grafico 41 Sillas para salones de capacitacion

SILLAS PARA SALA DE CAPACITACION

Sillas para puestos de frabajo y sala de juntas

\

Fuente: Guia de disefio de mobiliario Sociedad Colombiana de Ergonomia. 2002
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Caracteristicas de las Sillas Fijas para Salas de Reuniones y Atencion visitantes en

Puestos de Trabajo.

Las sillas fijas (de patas fijas) para salas de reuniones y atencion de visitantes en puestos de

trabajo tendrén las siguientes caracteristicas:

e Espaldar y asiento independiente con doble curvatura, el acolchado del asiento en
espuma o poliuretano inyectado de espesor de 5 cm., alta densidad (60Kg/m3) y
espaldar con lamina de densidad media (30 kg/m3), tapizados en pafio.

e Montada en estructura tubular fija de 4 patas, recubiertas en pintura de aplicacion
electrostatica curada en horno, construida en tuberia metéalica de 1” pulgada de espesor
y con deslizadores de nylon para adaptarse a la superficie del piso.

Las sillas fijas para salas de reuniones y atencion de visitantes tendran las siguientes

caracteristicas7:

Gréfico 42 Caracteristicas y especificaciones de sillas fijas

Tabla 52 Dimensionamiento de sillasfijas

Caracteristica Especificacion
A | Altura del asiento 45 cm.
B | Profundidad del asiento Minimo 40 cm.
C | Ancho del asiento Minimo 45 cm.
D | Angulo del asiento 2° hacia atras

7 Los diferentes elementos de las sillas y/o la silla completa deben tener certificaciones ANSI BIFMA X 5.1 6 DIN 4551
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Asiento contorneado

Doble curvatura, en sentido transversal y en

profundidad.

Asiento con cascada

Borde delantero redondeado que libere presion bajo

los muslos

o

Altura del espaldar

Para salas de reuniones e interlocutoras:

Minimo: 32 cm

H | Ancho del espaldar Minimo 40 cm.
| | Forma del espaldar Doble curvatura. En sentido vertical y en sentido
horizontal.
J | Soporte lumbar Fijo: Entre 15y 25 cm.
K _ Fijo: 105°
Angulo entre asiento y espaldar
L | Apoyabrazos Sin apoyabrazos.
‘M | Tapizado Pario de polipropileno
N Inyectadas y Moldeadas, de alta resiliencia.
Espumas para asiento Densidad minima 50 y 60 Kg./m3,
Espesor minimo: 3 cm.
] Laminada, Densidad minima 30 Kg./m3,
Espumas para espaldar
Espesor minimo: 2 cm.
P 4 patas en tubo redondo de 1”, Cal 14.
Base
Tapones en
Q | Pintura Epoxi poliéster horneable, color negro semimate.
R | Tapones para tubo Polijpropileno inyectado

Fuente: Guia de disefio de mobiliario Sociedad Colombiana de Ergonomia. 2002
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4. GUIA TECNICA SOBRE LA DISTRIBUCION Y UBICACION DEL
MONITOR

Al hacer movimientos con la cabeza hacia arriba y hacia abajo, a los lados para ver el

monitor puede conllevar a ocasionar tension y rigidez en el cuello, incomodidad en la

espalda y otros dolores relacionados con una posicién incomoda.

EL MONITOR.

Es uno de los elementos principales de trabajo con computador.

Debe cumplir con las siguientes caracteristicas:

Ubicarse siempre al frente del usuario, con el fin de evitar posturas 0 movimientos de
rotacion e inclinaciones del cuello y la espalda que aumenten el esfuerzo muscular.

El borde superior de la pantalla debe estar al nivel de los ojos, de modo que se pueda
visualizar completa con el cuello recto o maximo a 102 de flexion.

Se debe ubicar a una distancia entre 40 y 70 centimetros, para facilitar su correcta
visualizacion (influye si el usuario usa o no lentes).

El contraste de color entre los caracteres (letras) y el fondo de la pantalla se realiza de
acuerdo a las necesidades. En el ajuste de polaridad, son aceptables las dos formas de
polaridad de la imagen, en positivo (caracteres oscuros sobre fondo claro) y negativo
(caracteres claros sobre fondo oscuro).

La pantalla debe ser como méaximo 10 veces mas brillante que el texto.

Los reflejos pueden interferir en la legibilidad de la pantalla por reduccién del contraste
entre los caracteres y el fondo. Por ello se deben elegir pantallas con tratamiento
antirreflejo de la superficie de vidrio y con capacidad de proporcionar altos niveles de
contraste.

Para evitar los reflejos y deslumbramientos se pueden incorporar filtros antirreflejo o
actuar sobre el entorno medioambiental del recinto donde se ubica la pantalla, y sobre
los mecanismos que permitan su orientacion. Esto se consigue mediante la direccion de
los puestos con respecto a la fuente de luz y con la utilizacién de ayudas externas como

mamparas, cortinas, persianas, entre otros.
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Grafico 43 Ubicacion del monitor

Preguntas de comodidad respecto al monitor.

¢, Esta la parte superior del monitor al nivel de sus ojos?, (Podria pedirle a un compafiero
de trabajo que le ayude a verificar esto).

SI /NO

¢El monitor esta muy bajo?

Mire a ver si puede conseguir uno de las siguientes facilidades: un soporte de monitor con
altura ajustable para colocar el monitor sobre el soporte indicado (ver accesorios
ergonomicos). Algunas ideas para solucidon rapida, para “subir” el monitor, pueden ser:
guias telefénicas viejas o varias de ellas pegadas con cinta adhesiva. Un estante de
madera.

¢ El monitor estd demasiado alto?

Usualmente con solo remover todo o parte del equipo de la computadora, tal como el
soporte del monitor (por ejemplo si esta sobre la CPU), se modifica la altura para su
comodidad.

Recuerde:

Coloque el monitor al nivel de sus ojos en la posicion sentada; esto reduce la tension en el
cuello y mejora su postura general.

A continuacién se presentan las situaciones encontradas en el Seguros del Pichincha,

respecto a la ubicacion de los monitores y las guias técnicas respectivas a aplicar.
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Tabla 53 Distribucidon y ubicacidon de monitores y sus recomendaciones

Ubicacién del Pantalla Plana de cristal liquido |PC sobre la superficie de trabajo
monitor sobre la Superficie de trabajo
item Descripcion Descripcion
1 Pantalla Plana sobre la superficie | PC encima de superficie de trabajo
de trabajo con CPU debajo de la |sin teclado adicional
superficie de trabajo.
2 Pantalla Plana ajustable en altura |PC sobre una superficie de apoyo

y sobre superficie de trabajo y
con CPU debajo de la superficie

de trabajo,

que inclina la pantalla y teclado
adicional con mouse sobre la

superficie de trabajo

La mejor opcién

La mejor opcion es la que

representa el item 2

La mejor opcidn es la que representa

el item 2

La opcion no

recomendable

La opcién del item 1.

La opcién del item 1.

Descripcion en

graficas

Recomendaciones

Disponer de pantallas tipo item 2.

La atura debe ser debe ser
ajustada por el usuario con algun
suplemento o disponer del
elemento que se muestra en las

figuras No. y No.

Disponer de accesorios que facilite
adaptar la altura e inclinacion de la

pantalla del PC segun tipo item 2.

Ventajas

El tener la posibilidad de desplazar la pantalla verticalmente, le da al

usuario la ventaja de acomodarla de acuerdo a la altura del piso a sus

0jos. Evita dolores de cuello y espalda al generar un plano de lectura

similar al del monitor. Presentan minimo reflejo y ayudan a tener mas

espacios a los oficinistas
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Nota: Es ideal un soporte ajustable en altura para asi permitir la graduacion de acuerdo al

usuario y a la altura del monitor que se utiliza en determinado momento.

FUENTE: GUIA ERGONOMICA PARA PUESTOS DE TRABAJO PARA PVD. ING. E. MONROY. DI. J. |. GAMBOA.
2008 (1).

Grafico 44 Soportes ajustables para ubicacién de pantallas planas

FUENTE: IDEAERGO. ERGOSEGURIDAD DISENO DE FACILIDADES ERGONOMICAS PARA PUESTOS DE TRABAJO DE
OFICINAS. D.1. J. I. GAMBOA. 2008

Soportes de altura ajustable en 3 posiciones 7—11cmo 11 - 19 cm

Gréfico 45 Pantallas planas con desplazamiento vertical

Fuente: Guia ergondmica para puestos de trabajo para PVD. Ing. E. Monroy. DI. J. I. Gamboa. 2003

AJUSTE DE ALTURA DE LOS MONITORES.

Si la pantalla existente no facilita variaciones en altura una solucion es utilizar soportes que
permiten ajustar la altura de la pantalla, de acuerdo con las caracteristicas propias del
usuario. Este elemento debe tener la posibilidad de ajustar entre 5y 10 cm.
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Gréfico 46 Soporte de monitor

Facilidades para ubicar pantallas planas:
En el mercado ya existe facilidades para ubicar las pantallas planas, segun las necesidades
individuales del usuario, existe sistema modular que permite ajustar altura, profundidad,

angulo e inclinacion de la pantalla como se muestra en el Grafico No. 24.

Gréfico 47 Soporte graduables de monitores

&S

D
p——

Fuente: Ideaergo. Ergoseguridad Disefio de facilidades ergondmicas para puestos de trabajo de oficinas. D.I.
J. 1. Gamboa. 2008

CRITERIOS DE LA DISTANCIA DE UBICACION DE LA PANTALLA

En lo que concierne a la ubicacion de la pantalla, se recomienda situarla a una distancia
superior a 400 mm., respecto a los ojos del usuario y a una altura tal que pueda ser
visualizada dentro del espacio comprendido, entre la linea de vision horizontal y la trazada
a 60 grados, bajo la horizontal. Ver Fig.No.25. Se debe tener en cuenta si el trabajador

utiliza o no lentes y las caracteristicas de correccion para realizar ajustes
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Gréfico 48 Criterios de Ubicacién de la pantalla

Fuente: Ergonomics Check Points. International Labour Office ILO and IEA. 1987.
La ubicacion del monitor sobre la superficie de trabajo.

Al ubicar el monitor diagonalmente en los tableros que tienen forma de “L”, esto le
permite mayor espacio para el usuario del puesto, habilitando un acceso radial a elementos
ubicados a la izquierda y derecha del monitor en una zona de confort cercana a su cuerpo.
No es recomendable utilizar portateclado debajo de la diagonal de la “L” por generar

problemas de acercamiento a la zona del teclado por el apoyabrazos de la silla

Gréfico 49 La mejor ubicacion del monitor

v

o

Fuente: Guia ergondmica para puestos de trabajo para PVD. Ing. E. Monroy. DI. J. I. Gamboa. 2003

Sobre el uso de PC

En la tabla No. 5 se expone las opciones con sus ventajas y desventajas al utilizar
computadores portatiles PC sobre la mesa de trabajo y disponer o no de facilidades para

mejorar la ubicacién del PC que redunde en una mejor interrelacion con la pantalla y el
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teclado. Utilizar por largos periodos de tiempo un PC sobre la superficie de trabajo sin
ningun tipo de facilidades adicionales, originan posturas inadecuadas en mayor prevalencia
que los arreglos con PVD convencional con pantallas liquidas, con teclado y CPU debajo

de la mesa de trabajo

Recomendaciones para el uso de PC

Es importante para este tipo de arreglo con PC, que se brinden las facilidades para ubicar
PC con el fin de que el usuario busque posturas comodas, una de ellas es ubicar el PC

como pantalla y adicionalmente disponer de un teclado independiente al PC y un mouse.

A continuacion se muestran arreglos con facilidades para una mejor ubicacion y mejoras

en las posturas de los usuarios de PC.

Grafico 50 Soporte para Computador de Portatil PC. Tipo 1y 2

Fuente: Ideaergo. Ergoseguridad Disefio de facilidades ergondmicas para puestos de trabajo de oficinas. D.I.
J. 1. Gamboa. 2008

5. GUIA TECNICA PARA LA UNIDAD CENTRAL DE PROCESO
(CPU)

Los elementos de uso menos frecuente, tales como la unidad central de proceso (CPU) o la

impresora, pueden quedar en alturas diferentes pero nunca deben ubicarse en alturas que

promuevan la flexion o extension del tronco en la posicion sentado. Esto evitara posturas
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inadecuadas en busca de mayor aproximacion visual o posiciones forzadas de los brazos,

que aumenten el esfuerzo muscular y la posibilidad de fatiga, dolor y lesiones.

Criterios sobre la ubicacion de la Unidad Central de Proceso (CPU):

La unidad central de proceso (CPU), debe ubicarse verticalmente bajo la superficie como
la tienen en la empresa, pero deberian estar en una base con ruedas, que permita acceder
facilmente a las conexiones, cuando se requiera, o ubicarla recostada contra un panel

adyacente.

Grafico 51 Ubicacién de la Unidad Central de Proceso (UCP)

l

Fuente: Guia de disefio de mobiliario Sociedad Colombiana de Ergonomia. 2002

Grafico 52 Unidad Central de Proceso (CPU) sobre soporte con ruedas

/
/@
(

Fuente: Ideaergo. Ergoseguridad. Disefio de facilidades ergondmicas para puestos de trabajo de oficinas. D.I.
J. 1. Gamboa. 2008
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El soporte con ruedas facilita al usuario desplazar la unidad central de proceso (CPU) a su
alcance y no adoptar posturas extremas para interrelacionarse con este aditamento, como
por ejemplo, al introducir o retirar CD, prender o apagar el equipo, entre otros, para evitar
accidentes, debe disponerse de tensores que permitan fijar la unidad central de proceso
(CPU) asu base.

En general la CPU esta debajo de la superficie de trabajo y este elemento permite ubicarla

y desplazarla cbmodamente, por la facilidad que tiene de ruedas para su movimiento.

Grafico 53 Soporte de CPU

ATORECECRL A
v N

Fuente: Ideaergo. Ergoseguridad Disefio de facilidades ergondmicas para puestos de trabajo de oficinas. D.I.
J. 1. Gamboa. 2008

6. GUIA TECNICA PARA ELEMENTOS DE INTRODUCCION DE
LA INFORMACION

Los elementos de introduccién de la informacion son: el teclado y mouse (raton).

GUIA TECNICA PARA EL TECLADO.

Es el principal dispositivo de entrada tanto su colocaciébn como alguna de sus

caracteristicas de disefio pueden influir en los problemas musculo-esqueléticos.

El objetivo de un disefio correcto del teclado es lograr que el usuario pueda localizar y

accionar las teclas con rapidez y precision sin que ello le ocasione molestias o disconfort

El teclado continda siendo actualmente el principal dispositivo de introduccién de datos. El
requisito de movilidad e independencia respecto al resto del equipo resulta necesario, para
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poder reubicarlo conforme a los cambios de postura del usuario. Su ubicacion como
algunas de sus caracteristicas de disefio (grosor, inclinacion, otros) son determinantes del
confort y la eficiencia de los trabajos en computador.

El objetivo de una buena ubicacién del teclado es lograr que el usuario pueda localizar y
accionar las teclas con rapidez y precision, sin que ello, le ocasione molestias o disconfort.
Por esta razdn, debe estar ubicado frente al usuario, a la altura de los codos.

Se deben utilizar teclados con inclinacion regulable, siempre que los mecanismos de ajuste
no comprometan su estabilidad dentro del area de trabajo, que permitan mantener la

mufieca entre 0 y 102 de extension.

Algunos de los nuevos disefios de teclados ergondmicos tienen forma curva, estan
elaborados en materiales de textura mate que no produce reflejos y sus bordes son
redondeados. La forma curva permite que las manos descansen relajadamente sobre el
teclado, teniendo una posicion lineal con respecto a la mufieca sin que se presenten
desviaciones.

La altura del teclado altera su postura.

Tendrd mas comodidad si el teclado estd ubicado aproximadamente a la altura de los

codos. A esta altura las mufiecas tienden a estar derechas y los hombros maés relajados.

Preguntas de comodidad respecto al teclado

¢, Esta el teclado a la altura de los codos?

Colocar el teclado a la altura de los codos para que pueda escribir con las mufecas, los
hombros relajados y con mayor comodidad.

SI/NO.

¢ El teclado esta muy alto?

SI/NO.
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Suba la silla (busque un apoya pies si sus pies se separan del piso), baje el teclado

¢El teclado esta muy bajo?

SI/NO

Coloque algo debajo del teclado o baje la silla.

Si usa un ratdn, lo deberé colocar lo méas cerca posible del teclado y a una altura similar.
Una mejor solucion es un porta teclado que sea lo suficientemente ancho como para
colocar el raton junto al teclado y si el portateclado no lo permite ubicarlo directamente

sobre la superficie de trabajo.
Caracteristicas del teclado.

e El teclado debera ser inclinable e independiente de la pantalla para permitir que el
trabajador adopte una postura comoda que no provoque cansancio en los brazos o
las manos.

e Tendrad que haber espacio suficiente delante del teclado para que el usuario pueda
apoyar los brazos y las manos.

e Lasuperficie del teclado debera ser mate para evitar los reflejos.

e La disposicion del teclado y las caracteristicas de las teclas deberan tender a
facilitar su utilizacion.

e Los simbolos de las teclas deberan resaltar suficientemente y ser legibles desde la

posicion normal de trabajo.

Algunas caracteristicas del teclado, como su altura, grosor e inclinacion, pueden influir en
la adopcion de posturas incorrectas y originar trastornos en los usuarios. Para prevenir

estos riesgos, el disefio del teclado deberia cumplir, al menos, los siguientes requisitos:

e EI cuerpo del teclado debe ser suficientemente plano; se recomienda que la altura
de la 32 fila de teclas (fila central) no exceda de 30 mm respecto a la base de apoyo
del teclado y la inclinacion de éste deberia estar comprendida entre 0° y 25°

respecto a la horizontal.
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e Si el disefio incluye un apoyo para las manos, su profundidad debe ser al menos de
10 cm. Si no existe dicho apoyo se debe habilitar un espacio similar en la mesa
delante del teclado.

e Este apoya manos es muy importante para reducir la tension estatica en los brazos y

la espalda del usuario.

Grafico 54 Inclinacién del teclado

Fuente: Easy Ergonomics. A Practical approach for Improving the Workplace. Department of Industrial
Relations OHSA Consultation Service. 1999

Otros requisitos para el teclado

Con el fin de asegurar la legibilidad de los simbolos de las teclas se recomienda la
impresion de caracteres oscuros sobre fondo claro. Asimismo, las superficies visibles del

teclado no deberian ser reflectantes.

Por otro lado, se recomienda que las principales secciones del teclado (bloque
alfanumérico, bloque numérico, teclas de cursor y teclas de funcion) estén claramente
delimitadas y separadas entre si por una distancia de, al menos, la mitad de la anchura de

una tecla.

Asi mismo, la forma, tamafio y fuerza de accionamiento de las teclas, deben ser adecuados

para permitir un accionamiento comodo y preciso.

Finalmente, los teclados deberan incluir la letra fi y los deméas caracteres del idioma

espanol.
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La ubicacion de los teclados se puede encontrar en dos lugares diferentes: en un

portateclado o sobre la superficie de trabajo.

Ubicacidn de los teclados, ventajas y las alternativas de solucion

Para ser aplicadas en Seguros del Pichincha se presentan estas dos opciones:

a) Disponer de porta teclado ubicado en el area recta mas amplia y NO en la diagonal de la
“L” (ver graficos 32 y 34) de la mesa de trabajo, que considere el espacio para el raton
(como se ilustran en el grafico No. 33), de minimo 61 cms y méximo 71 cm de ancho por
22 cms de profundidad para que quepa el apoyo para las mufiecas y este elemento

integrado al teclado o como un elemento adicional.

b) Colocar el teclado sobre la superficie de trabajo. Ver grafico No. 35

Grafico 55 Ubicacibn NO RECOMENDADA del porta teclado y teclado

Fuente: Guia ergonémica para puestos de trabajo para PVD. Ing. E. Monroy. DI. J. I. Gamboa. 2003
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Gréafico 56 Ubicacion recomendada del porta teclado para el teclado

Fuente: Guia ergondmica para puestos de trabajo para PVD. Ing. E. Monroy. DI. J. I. Gamboa. 2003

Ubicacion en profundidad del teclado:

Se puede presentar casos, que al ubicar el teclado sobre porta teclados en el angulo de la
“L” de las superficies de trabajo, las teclas superiores y en las esquinas se traslapan con la
superficie de trabajo dificultando la labor de digitacion. Se debe tener especial cuidado con
la instalacién de los porta teclados en cuanto a la profundidad, con el fin de garantizar que
todo el teclado quede al acceso de los dedos de las manos.

Grafico 57 Ubicacién NO RECOMENDADA del porta teclado

Fuente: angelfire.com/

La mejor ubicacion del teclado sobre la superficie de trabajo en “L”
Dependiendo de las alturas antropométricas del usuario, la mejor ubicacion del teclado y el
Mouse es cuando estan ubicados sobre la superficie de trabajo. En este caso en lo posible

no se utilizara porta teclados como se ilustra en la grafica siguiente
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Gréfico 58 La mejor ubicacion del teclado y mouse

Fuente: Guia ergondmica para puestos de trabajo para PVD. Ing. E.
Monroy. DI. J. . Gamboa. 2003

Facilidades para mejorar el acceso a teclado

Si se desea instalar sobre la superficie de trabajo el teclado y el mouse y en algunas
ocasiones puede presentarse que la curva que tiene la esquina en “L” de la mesa de trabajo,
no permite el acercamiento del usuario con la silla por la presencia de los apoyabrazos
segun el tipo de silla, generando posturas alejadas, se recomienda para estas situaciones
instalar facilidades como suplemento que se ubica en la “L” y sirve de soporte al teclado y

facilita el acceso del usuario, como se muestra en la grafica No. 36

Gréfico 59 Soporte Diagonal del Teclado

GUIA TECNICA DEL RATON (Mouse).

Los requerimientos ergondmicos esenciales para el disefio del mouse (raton) son:

e La configuracion debe adaptarse a la curva de la mano.
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e Tener facil accionamiento, la superficie sobre la que descanse debe permitir su libre
movimiento, aunque con la friccion suficiente, para evitar que se deslice solo.

e Los pulsadores deben moverse en sentido perpendicular a la base y su accionamiento,
no debe afectar la posicion del raton en el plano de trabajo.

e Se debe ubicar al lado y a la misma altura del teclado.

Gréfico 60 Tipos de mouse y adecuacién con la mano

Fuente: angelfire.com/Normas de Ergonomia

Grafico 61 Inadecuada ubicacion del mouse

Fuente: Ergonomics Check Points. International Labour Office ILO and IEA. 1987.

Se observa, el teclado y mouse en planos de trabajo diferentes, lo cual origina la operacion

con el brazo extendido

7. GUIA TECNICA PARA LOS ESPACIOS Y DIMENSIONES BAJO
LA SUPERFICIE DE TRABAJO

Espacio.
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Las dimensiones del puesto de trabajo debe ser suficiente y estar acondicionado de tal
manera que, exista espacio suficiente, que permita los cambios de postura y movimientos

de trabajo.

La configuracién del puesto de trabajo debe considerar la variabilidad de las dimensiones
antropométricas de los posibles usuarios. En el trabajo de  posicion sentado, debe
habilitarse el suficiente espacio para alojar los miembros inferiores, que permita los

cambios de postura en el transcurso de la actividad.
ALTURA DISPONIBLE DEBAJO DE LA MESA DE TRABAJO.

Si el mobiliario dispone de tableros ajustables en altura, el rango de regulaciéon debe
permitir su adaptacion a la mayoria de los usuarios, es decir, a las personas comprendidas
entre la menor y la mayor distancia del piso a la rodilla con una holgura que le permita
cruzar las piernas una sobre la otra (el 95 percentil de los hombres). Si dichos tableros no
son ajustables, el espacio previsto para los miembros inferiores debe alcanzar al 95
percentil (individuos de mayor talla) que segin las medidas antropométricas de la
poblacién de Seguros del Pichincha la altura minima disponible debajo de la mesa de

trabajo recomendable es de 60 cm mas 2 — 3 cm de holgura.

Espacio libre para las piernas bajo la superficie de trabajo con respecto a la silla

Debe haber un espacio libre para las piernas que permita al usuario acercarse
suficientemente, tanto a la superficie de trabajo como al porta teclado y que permita
libertad de movimiento (estirar sus piernas debajo de la superficie de trabajo), como se

muestra las dimensiones en el grafico siguiente

Gréfico 62 Dimensiones debajo de la superficie de trabajo respecto al uso de la silla

para as rod as

= | |

" 210mmmin Atura pora 08 musos

TMmmWWm espaco

D D0 @

Profundidad de espacio
610 mm min para 08 pies

Fuente: Guia ergondmica para puestos de trabajo para PVD. Ing. E. Monroy. DI. J. I. Gamboa. 2003
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Por otra parte, en el entorno del puesto debe existir suficiente espacio para permitir el
acceso del usuario al mismo sin dificultad, y pueda tomar asiento y levantarse con
facilidad.

Grafico 63 Espacio adecuado

Normas para una oficina saludable

Luz amblente
La luz artificlal t

Fuente: www.kabytes.com/oficinas saludables

Orden y espacio.
El orden y espacio debajo de la superficie de trabajo es primordial para el usuario de tal
forma que permita el movimiento libre de las piernas debajo de la mesa de trabajo, tanto

frontal como lateralmente, esto incluye:

e No CPU’s ni UPS’s obstruyendo a nivel de piernas y pies.

¢ No cables colgando con los que se puedan enredar los pies.

¢ No cajas ni documentos obstruyendo a nivel de los pies.

¢ No repisas obstruyendo a nivel medio de las piernas.

¢ No elementos de apoyo del mobiliario que choquen con piernas o pies (pedestales,
cajoneras, portateclados, etc.)

Tener en cuenta los siguientes accesorios y elementos8 que facilitan el espacio debajo de la

superficie de trabajo

8 LOS ACCESORIOS Y ELEMENTOS QUE COMPLEMENTAN EL PUESTO DE TRABAJO SE HAN DEFINIDO CON BASE EN

ASPECTOS PRACTICOS Y FUNCIONALES, QUE HACEN COMODO Y EFICIENTE CADA PUESTO DE TRABAJO
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Cableado

El sistema de oficina abierta debera permitir el manejo de cables por dentro del marco con

el fin de ser transportados por dentro de los paneles.

Zocalo Inferior

Los paneles dispondran de puntos de conexion para poder, voz y datos a nivel del z6calo

inferior. El zocalo inferior estard subdividido con bandeja metalica que garantice el

aislamiento de cableado. El z6calo sera tipo “lay in”, permitiendo la instalacion frontal del

cableado (sin enhebrar).

Gréfico 64 Puntos de conexion

\

LAY IN

Fuente: Guia de disefio de mobiliario Sociedad Colombiana de Ergonomia. 2002

Se dispondra de las siguientes conexiones para poder voz y datos:

Una (1) toma estandar doble de poder

Una (1) toma regulada doble de poder

Una (1) toma para voz

Una (1) toma datos

OFRECIENDO CARACTERISTICAS DE BIENESTAR PARA EL TRABAJADOR Y DE PRODUCTIVIDAD PARA LA

EMPRESA.
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Las tapas de los zdcalos deben ser en plastico de alta resistencia, que permita absorber los

golpes generados por actividades de uso normal (limpieza y tréafico).

Tapas pasacables

Las superficies de trabajo tendran orificios pasacables, que permitan el paso de cables y
accesorios de conexion, con su respectiva tapa pasacables con un didmetro interno Gtil de 8

cm. Con tapa desmontable y giratoria, con radio de giro y apertura de 180°.

Gréfico 65 Tapas pasacables

Bandeja Portacables

A lo largo del panel, bajo la superficie de trabajo donde se ubique el computador, alienada
con el borde superior de la primera baldosa, debe ubicarse una bandeja portacables que
permita ubicar el cableado que cuelga de los diferentes equipos eléctricos y electrénicos,

asi como ojales que permitan dar orden, guia y ocultar los cables colgantes.
Esta bandeja tendra 6 cm., Utiles, de profundidad y 8 cm., Utiles, de altura. Tendra

aberturas verticales de 1 cm. Cada 15 cm., con el fin de permitir el ingreso o salida de

cables a lo largo del panel.
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Gréfico 66 Bandeja portacables

Fuente: Guia de disefio de mobiliario Sociedad Colombiana de Ergonomia. 2002

8. GUIA TECNICA PARA EL ESPACIO HORIZONTAL Y VERTICAL
SOBRE LA SUPERFICIE DE TRABAJO

Ubicacion de elementos sobre superficies de trabajo

Sobre las superficies de trabajo solamente deben estar los elementos a los que se tiene
acceso frecuentemente, algunos elementos pueden estar a un nivel méas elevado respecto a
la superficie de trabajo.

Manejo del espacio

El espacio debe ser bien aprovechado como se indica en esta configuracion 6ptima para un
puesto de trabajo.
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Gréfico 67 Aprovechamiento del espacio horizontal y vertical

Aprovechamiento del espacio horizontal Aprovechamiento del espacio vertical

(Areas de trabajo, elementos y alcances)

- : =
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Fuente: Guia ergondmica para puestos de trabajo para PVD. Ing. E. Monroy. DI. J. I. Gamboa. 2003

Debe aprovecharse el espacio vertical y las posibilidades que brinda un sistema de oficina
abierta de ubicar elementos de almacenamiento a la altura que se desee. De esta manera
utilizar repisas, segin convenga, libera la superficie de trabajo de elementos y le da al

usuario mayor espacio de trabajo.

9. GUIA TECNICA DE ACCESORIOS ERGONOMICOS
EL PORTADOCUMENTO O ATRIL. SOPORTE DE TEXTO

Se requiere cuando es frecuente copiar y digitar datos simultGneamente. Debe ser

ubicado a uno de los lados de la pantalla, a la misma distancia y altura.

Cuando sea necesario trabajar de manera habitual con documentos impresos, se
recomienda la utilizacion de un atril o soporte de texto. Este dispositivo puede facilitar su
trabajo, mejorar como se siente al final de la jornada laboral y, probablemente hacerla mas
eficiente. Estos permiten la colocacion del documento a una altura y distancia similares a
las de la pantalla, reduciendo asi los esfuerzos de acomodacién visual y los movimientos

de giro de la cabeza.
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El atril facilita el trabajo de transcripcion o consulta mientras se escribe en el terminal. Su

correcta utilizacion evita la torsion del cuello. Existen dos posibilidades para su colocacion:

1. El atril situado entre el monitor y el teclado permite tener en la misma vertical los
tres elementos, aunque no siempre es posible que exista suficiente hueco para
alojarlo, pudiendo forzar el que el monitor esté a una excesiva altura.

2. Puede situarse en posicion lateral, debiendo estar lo mas cerca posible del monitor
y a su misma altura (es decir, la parte superior del atril a la altura de los 0jos). Una

buena solucion es fijarlo al propio monitor.
Preguntas de comodidad respecto al soporte de texto
¢Estan los documentos localizados a nivel de los ojos y cerca del monitor?
Sl /no

Use un soporte de texto. Es un equipo econémico que ayuda a prevenir la tension en el
cuello causada por el constante mirar hacia arriba o hacia abajo, entre el monitor y el
documento. También puede reducir la fatiga de los ojos causada por el exceso de esfuerzo

visual por estar enfocando a diferentes distancias.

Coloque el soporte de texto a la misma distancia que hay entre sus ojos y el monitor y

bastante cerca del monitor.

La mejor localizacion para el soporte de texto dependera del tipo de trabajo que realiza en

la computadora, tal como entrada de datos, procesamiento de palabras o interactiva.
CARACTERISTICAS DE LOS SOPORTE DE TEXTO

El soporte de texto facilita el trabajo de transcripcion o consulta mientras se escribe en la

pantalla. Su correcta utilizacion evita la torsion del cuello, se puede colocar de dos formas:

e Situado entre el monitor y el teclado, permitiendo tener en la misma zona vertical
los tres elementos, aunque no siempre es posible que exista suficiente espacio para
alojarlo.

e Puede colocarse en posicion lateral, debiendo estar lo mas cerca posible del monitor

y a su misma altura (es decir, la parte superior del portatexto a la altura de los 0jos),
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una buena solucion es gque se pueda fijar en el monitor.
Las siguientes son las caracteristicas principales:
e Ser ajustable en altura, inclinacion y distancia.
e Tener suficiente tamarfio y resistencia para acomodar los documentos. (Preferiblemente
unos 10 mm menor que los documentos para facilitar el paso de las hojas).

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

Dependiendo de los documentos que se manejen puede ser para hojas, para libros o para

documentos de mayor tamafio en &rea.

Grafico 68 Soporte de texto

(SOPORTE DETEXTD ) k

Fuente: Guia ergondmica para puestos de trabajo para PVD. Ing. E. Monroy. DI. J. I. Gamboa. 2003

APOYAPIES

Se trata de un elemento estatico empleado por los trabajadores de menor talla con el fin de
mantener los pies apoyados en una posicion adecuada para la espalda (rodilla doblada en
angulo de 90°).

En algunas personas u ocasiones puede ser necesario utilizar un reposapiés,
fundamentalmente cuando el usuario no puede descansar sus pies en el suelo. Su uso es
muy conveniente para evitar problemas de parestesia (hormigueo) en los miembros

inferiores.
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El reposapiés se hace necesario en los casos donde no se puede regular la altura de la mesa

y la altura del asiento no permite al usuario descansar sus pies en el suelo.

Cuando sea utilizado debe reunir las siguientes caracteristicas:

« Inclinacion ajustable entre 0° y 15° sobre el plano horizontal.
e Dimensiones minimas de 45 cm de ancho por 35 cm de profundidad.
e Tener superficies antideslizantes, tanto en la zona superior para los pies

como en sus apoyos para el suelo.

Permiten dar apoyo a los pies para personas quienes lo requieran, adicionalmente ofrecen
una alternativa para colocar los pies en otra altura, asi como la posibilidad de cambiar el
angulo de apoyo, segun se desee.

Gréfico 69 Apoya pies

grados

Fuente: Guia ergondmica para puestos de trabajo para PVD. Ing. E. Monroy. DI. J. I. Gamboa. 2003

APOYA MUNECAS
El uso de soporte para las mufiecas o apoya mufiecas, puede reducir la presion directa y

mejorar la posicién y comodidad de las mufiecas.

Grafico 70 Reposamufiecas del Teclado Semiblanco

Fuente: Ideaergo. Ergoseguridad Disefio de facilidades ergondmicas para puestos de trabajo de oficinas. D.I.
J. . Gamboa. Ing. E. Monroy. 2008
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Preguntas de comodidad respecto al apoyo de las mufiecas

¢Se doblan hacia abajo sus mufiecas mientras escribe?

¢Descansan sus murfiecas sobre una superficie dura o afilada (tal como el borde de una

mesa, 0 gaveta, o del escritorio).

Si es Sl para cualquiera de las preguntas.

Probablemente esta trabajando en una posicion que causa tension sobre sus manos y
mufiecas y esto, a su vez, puede aumentar la presion sobre los tendones y nervios. Con el

pasar del tiempo, esto puede contribuir a padecimiento en las murfiecas.

Un apoya mufiecas pude ayudar. Esta debe ser acojinada, con el filo delantero un poco
curveado. Debera ser por lo menos tan alto como el frente del teclado, pero no mas alto
que la fila de la posicién béasica de la mano. Verifique que al utilizar el apoya mufiecas su

mano siga en posicion neutral. (no lateralizacién, no flexion o extensién, no giro)

Recuerde: Usar el apoya mufiecas, puede reducir la presion y mejorar la posicion y

comodidad de las mufiecas.

PAD MOUSE

Accesorio que puede ayuda a reducir el contacto directo y la presion en la mufieca.
Dependiendo de la finalidad de su uso algunos tienen una zona acolchada en gel con una

superficie inferior antideslizante y superficie deslizante para el raton

Es importante que el usuario verifique que al utilizar el pad mouse su mano siga en

posicion neutral. (no lateralizacion, no flexion o extension, no giro)
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Grafico 71 Pad mouse

A

Fuente: Ideaergo. Ergoseguridad Disefio de facilidades ergondmicas para puestos de trabajo de oficinas. D.I.
J. 1. Gamboa. Ing. E. Monroy. 2008

COJIN LUMBAR
Disponer de un cojin lumbar tiene las siguientes ventajas
e Reduce molestias en la zona baja de la espalda
e Ofrece mayor apoyo en la espalda con un material blando y confortable
e Se puede ubicar a la altura deseada, ajustandose a diferentes tipos de sillas

e Permite relajar los muasculos de la espalda al mantener una postura mas erguida y

natural

e Permite trabajar por periodos largos de tiempo, mas comodamente.

Generalmente son de superficie en micro fibra de color negro
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Gréfico 72 Cojin Lumbar

Fuente: Ideaergo. Ergoseguridad Disefio de facilidades ergondmicas para puestos de trabajo de oficinas. D.I.
J. I. Gamboa. Ing. E. Monroy. 2008

10. GUIA PARA PREVENIR DESLUMBRAMIENTOS REFLEJOS POR
LUZ SOLAR

Grafico 73 Ingreso de la Luz solar por las ventanas

Control de los efectos de la luz solar con las persianas
La persiana “vertical” a utilizar en los puestos de trabajo ubicados contra las ventanas es la
mejor herramienta practica en el control de la alta luminancia de la luz solar y es las mas

util comparativamente con un sistema de persianas horizontal.

En relacion con la posicion de las persianas se considera:

La posicién neutra para las persianas es perpendicular a la ventana.
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Gréfico 74 Posicidn de las persianas verticales

?‘ T — 7

En cuanto a la ubicacion de la pantalla hay una orientacion de las persianas en la cual el

trabajador puede ver a través de ellas, si el dia esta nublado.

)

Cuando la luz que entra por la ventana es muy fuerte, el trabajador puede controlar

intensidad colocando las persianas paralelas a la ventana al monitor

NN \

De acuerdo con la ubicacion de cada alternativa se plantea la orientacion que debe
darse a las persianas de acuerdo al efecto con menor calificacion.

Se debe controlar el deslumbramiento controlando la inclinacién de la persiana.
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e. PAUSAS DURANTE LA JORNADA LABORAL

El uso habitual de pantalla de visualizacién de datos (PVD) produce:
e Trastornos musculo esqueléticos.
e Fatiga visual.

e Fatiga mental.

Trastornas musculo esqueléticos debido a las posturas de trabajo

Es necesario partir de que el ser humano realiza movimientos naturales y adopta diferentes
posturas en cualquier actividad. Los trabajadores usuarios de PVD en una oficina, por el
mero hecho de realizar sus tareas sentadas, no evitan esos movimientos. Aunque todos los
estudios sobre puestos de trabajo coinciden en que la postura de mayor confort es la
sentada, generalmente después de un tiempo también llega a resultar incbmoda. A partir de
ese momento el trabajador comienza a adoptar “malas posturas” que en muchos casos son
contraproducentes para su salud, aunque perciba una sensacién de relax. Cuando se
adoptan con frecuencia es porque el puesto de trabajo no esta adaptado a ese trabajador y
sus dimensiones antropométricas, o bien por una deficiente organizacion del trabajo,
generalmente jornadas prolongadas.

El mantenimiento continuado de la posicién sentada deriva en problemas de espalda.

RECOMENDACIONES PARA MINIMIZAR EFECTOS DE LA POSTURA DE
TRABAJO

El estiramiento de cuello y brazos relaja tensiones. Los ejercicios se pueden realizar en el
propio puesto de trabajo, asi como durante los descansos. Un aviso puede aparecer en la
pantalla de vez en cuando, recordando al trabajador la conveniencia de desarrollar estos
ejercicios.

Gréfico 75 Ejercicios de estiramientos
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Descansos y pausas

Es recomendable establecer estrategias para incentivar a los trabajadores a un buen habito
de realizar pausas de 5 — 8 minutos por cada hora de trabajo y las mejores beneficios se
Ilegan a obtener si las pausas son aprovechadas para realizar una serie de ejercicios de
estiramiento de los segmentos corporales dirigidos a proporcionar estados de descanso y

relax muscular.

Gréfico 76 Tipos de pausas

Grafico 77 Pausas activas

Pausas pasivas

Los descansos y/o pausas estan directamente relacionados con la duracién de la jornada de
trabajo y tienen como finalidad reducir la fatiga al minimo. Por lo tanto, a medida que
aumenta la duracion del tiempo de trabajo, lo haran también las pausas a realizar.

¢ Resultan mas eficaces las cortas y frecuentes que las largas y escasas. Por ejemplo,

realizar pausas de 10 minutos por cada hora de trabajo continuo ante la pantalla es

preferible a las de 20 minutos cada dos horas de trabajo.
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e Siempre que sea posible, las pausas deben hacerse lejos de la pantalla y deben
permitir al trabajador relajar la vista (por ejemplo, mirando algunas escenas
lejanas), cambiar de postura, dar algunos pasos, etc.

e En la formacion e informacién de los trabajadores se puede incluir alguna tabla
sencilla de ejercicios, que ayuden a relajar la vista y el sistema musculo esquelético
durante las pausas.

e Incluir en el software informatico empleado por los operadores unos avisos que
recuerden a los trabajadores que deben realizar esos descansos.

e Consultar a los trabajadores sobre el momento en el que ellos prefieren realizar las

pausas.

Fatiga Visual
La fatiga visual es el principal riesgo asociado al trabajo con pantalla de visualizacion de
datos (PVD). Los sintomas principales que sufren estos trabajadores son: ojos irritados o

cansados, vision borrosa, etc.

La fatiga visual viene dada por la permanencia prolongada delante de una pantalla. Si bien
no es motivo suficiente, si necesario. La causa principal por la que se produce es la
deficiente calidad de las pantallas; escasa definicidn de la imagen, existencia de reflejos y
parpadeos.

Como prevenir la fatiga visual

Seleccionar una pantalla de buena calidad.

e Utilizar los controles de brillo y contraste para alcanzar mayor confort.

e Ajustar el tamafio de los caracteres de los textos para facilitar la lectura.

e Colocar la pantalla a méas de 25 centimetros de los ojos, la lectura serd mas
confortable.

¢ Orientar la pantalla de manera que evite reflejos de la iluminacion del ambiente.

e Situar el puesto en paralelo a la ventana.

e Mantener siempre limpia la pantalla.

¢ Realizar ejercicios de relajacion de la vista.
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e Hacer pausas contemplando escenas lejanas.

e Consultar al médico ante la presencia de molestias.

Gréfico 78 Fatiga visual

Fatiga mental

El desarrollo de un trabajo con tecnologias de la informacién, supone en mayor o menor
medida la aparicion de fatiga mental. Este término hace alusion a una disminucién de la
eficiencia funcional mental. Se manifiesta por una relacion negativa entre el esfuerzo
empleado y el resultado obtenido. Se detecta, por ejemplo, por la cantidad de errores

cometidos en la tarea realizada.

Se puede presentar como una alteracion temporal provocada por una intensidad coyuntural
del trabajo, o por el contrario que se manifieste de manera duradera. En este caso va a
afectar no s6lo a la salud del trabajador sino también a otros aspectos psicolégicos, como la
motivacion; laborales, como el absentismo; y sociales, como la relacion con otros

compafieros, familiares, amigos, etc.

La fatiga mental estd asociada a muchas y variadas causas, aunque en su origen siempre

existe una determinante, mientras el resto son agravantes.

Entre las causas posibles estan:
e Lasobrecarga de trabajo.
e La presion de tiempos.
e Laausencia de pausas.

e La prolongacion de jornada.
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Como prevenir la fatiga mental

Mejorar las condiciones de trabajo:

e Ambientales: iluminacion, ruido, calidad del aire y condiciones
termohigrométricas.
e Mejoras de equipamiento: mobiliario, Utiles de trabajo, etc.

e Tratamiento de la informacion: memorizacion, razonamiento ldgico, célculo

numérico, solucion de problemas, toma de decisiones, etc.

e Distribucion del tiempo de trabajo: jornadas y horarios, realizacion de pausas.

Mejorar el contenido del puesto de Trabajo:

Reformular el contenido del puesto de trabajo para dotarlo de tareas con significado para la

persona que las realiza.

Estrategias Individuales
e Mantener un buen clima laboral, cuidando las relaciones con los compafieros.
e Realizar pausas de relajacion.
e Ante la aparicion de los primeros sintomas, consultar al meédico sobre los

mecanismos existentes para evitar la fatiga mental.

Gréfico 79 Buen Clima Laboral

h

Disefio del habitat laboral
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En los usuarios de PVD existe la exposicion a una jornada laboral continuada y en
ocasiones la prolongan, por ello es importante crear un buen hébitat laboral.

Los principios a observar para disefiar los espacios de trabajo son:
¢ Disefio racional del proceso de trabajo.

e Humanizar la zona de trabajo.

Estos principios basicos deben insertarse en unas infraestructuras adecuadas, algunas de
ellas ya mencionadas: mobiliario ergondémico, respeto a las medidas minimas necesarias de
espacio, etc. A lo que habra que afadir lugares confortables de descanso, pequefias salas
para reuniones y para formacion, servicios higiénicos, zonas de ubicacién para material de
oficina, etc.

También es necesario cuidar la estética de las zonas de trabajo y descanso; percibir un
entorno agradable mejora la calidad de vida laboral y repercute positivamente en el

rendimiento de los trabajadores.

En la medida de lo posible se debe facilitar la creacion de ambientes personalizados.

En cuanto a los equipamientos sociales, deben ser igualmente considerados.

Los servicios higiénicos estaran suficientemente dotados y conservados, situados en zonas

proximas al area de trabajo.

Una opcion de actuacién podria ser la siguiente:

e Tener un procedimiento claro y sencillo para comunicar situaciones inaceptables
relacionadas con las condiciones ambientales. Responder a las demandas
rapidamente y tomarlas en serio.

e Dar a la persona que plantea la queja una respuesta en relacién a los resultados de
las investigaciones realizadas y las razones para las actuaciones o decisiones.

e Poner a disposicion de los trabajadores elementos desinfectantes para emplear en su
equipo de trabajo.

e Consultar a los trabajadores sobre la intensidad y el tipo de luz que prefieren.
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f. PERSONAL CON CAPACIDADES ESPECIALES
Esta guia permite adaptar el puesto de trabajo a cualquier usuario, incluyendo a las
personas que tengan algun tipo de discapacidad, por lo tanto no es necesario realizar unas
condiciones de trabajo para estas personas especificamente, que en el caso de la empresa
de Seguros del Pichincha estan en el Call Center. Sin embargo a continuacién vamos a
tener algunos puntos de vista que han sido recogidas de la 1ISO 9241:

Espacios y Desplazamientos para sillas de ruedas

El acceso al puesto de trabajo, debera estar libre de obstaculos, dejando suficiente espacio
delante de la mesa de la Pantalla de Visualizacion de Datos, de forma que el usuario pueda
maniobrar comodamente para situarse delante de la pantalla y para abandonar el puesto de

trabajo.

Grafico 80 Puesto de trabajo a personal con capacidades especiales en silla de ruedas

Accesibilidad al Mobiliario

Aunque siempre es posible realizar un acceso lateral, si quiere facilitar el acceso frontal,
los muebles deben tener liberada una zona de 25 cm de profundidad, tanto para permitir
este acceso, como para que no tropiecen los pies contra los muebles en los movimientos de

giro.
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Grafico 81 Dimensiones de accesibilidad usuario con silla de ruedas
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En el gréfico No. 80 se muestra el espacio necesario para que el usuario pueda cambiar de
sentido de marcha, maniobrando con la silla de ruedas. Dependiendo de la habilidad que
pueda poseer el usuario, es posible realizar esta maniobra con un solo giro sobre su eje,

tanto con sillas manuales como eléctricas.

Grafico 82 Espacio para maniobrar silla de ruedas
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