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Introduccién

Los puestos de trabajo que estan adaptados inadecuadamente forman parte de los factores
de riesgo que pueden provocar problemas musculoesqueléticos a los trabajadores. Por lo anterior,
es necesario un estudio de las condiciones de trabajo y que debe ser la base fundamental para la
prevencion de enfermedades laborales. Con la evaluacion de los puestos de trabajo se pueden
identificar los factores de riesgo que pueden afectar el desempefio laboral, las actuales
condiciones ergondmicas de los puestos y a su vez brindar asesoria para corregir las posibles
alteraciones en postura, ejecucion de movimientos y aplicacion de fuerza, estableciendo las

medidas preventivas que deben seguirse para que no afecte la salud de los trabajadores.

La ergonomia a través del estudio de las complejidades particulares de cada actividad,
nos ensefia cada uno de los componentes de la practica de trabajo, esto incluye las de prevencion,

anticipacion y de seguridad.

El presente trabajo se elabora para detallar los resultados obtenidos de la evaluacion
ergondmica realizada en los puestos de trabajo de la empresa Liga de Futbol de Bogota, para la
obtencién de recomendaciones que permitan obtener un perfil de los factores de riesgos que
requieren ser controlados para lograr que estos sean aceptables por medio de la implementacion

de acciones correctivas en la fuente, el medio y el usuario.



1. Problema de Investigacién

1.1 Descripcion del problema

El trabajo administrativo implica largas horas de posiciones forzadas y prolongadas, lo
que expone a los trabajadores a determinadas condiciones que pueden aumentar los riesgos que
influyen sobre la comodidad, eficiencia en el trabajo y sobre la salud. Un puesto de trabajo que
no sea el adecuado para un trabajador puede constituir factores de riesgo que generen trastornos

musculo esqueléticas.

Por lo anterior se hace necesario un estudio en la empresa Liga de Futbol de Bogotéa sobre
las condiciones de trabajo del personal administrativo para la prevencion de las enfermedades
laborales, y de esta manera lograr identificar los factores de riesgo que puedan afectar el

desempefio laboral, asi mismo las condiciones ergondmicas de cada tipo de puesto de trabajo.

1.2 Formulacion del problema

Para que el proceso de ergonomia sea idéneo, adecuado, eficiente y contribuya a la

satisfaccion laboral es importante determinar ¢ Cuales son los factores ergonémicos de los puestos



de trabajo de los trabajadores del area administrativa, en la empresa Liga de Futbol de Bogota,

que deberian adecuarse para fortalecer la prevencion de enfermedades musculo esqueléticas?

1.3 Sistematizacién

Ahora bien, sabiendo la problematica que se tiene en la empresa Liga de Futbol de
Bogota, se determina realizar una evaluacion de puesto de trabajo, con el fin de conocer si se
presentan riesgos musculo esqueléticos por video terminales y de esta manera lograr conocer las

condiciones ergondmicas reales que se puedan estar presentando en la organizacion.

2. Objetivos

2.1 Objetivo general

Identificar las condiciones ergondmicas del area administrativa de la empresa Liga de

Futbol de Bogota D.C aportando asi a la prevencion y mitigacion del riesgo musculoesqueléticos.

2.2 Objetivos especificos

Realizar un diagnostico general de las condiciones ergonémicas de los puestos de trabajo
del area administrativa con el fin de identificar los factores de riesgo y su probable asociacién

con desordenes musculoesgueléticos.



Analizar las actividades realizadas por el personal administrativo, teniendo en cuenta
posturas y tiempos de permanencia del personal que realiza dicha actividad con el fin de
interpretar los resultados y generar el planteamiento de posibles intervenciones para el

mejoramiento y control de los aspectos identificados como criticos.

Elaborar una guia de prevencion del riesgo musculoesquelético, para los trabajadores del

area administrativa de la empresa Liga Futbol de Bogota.

3. Justificacién

En ergonomia se han identificado varios riesgos de origen laboral que deterioran en cierto
grado la salud de los trabajadores, uno de ellos es el riesgo musculoesquelético. Este se ha
catalogado como uno de los principales riesgos que provocan incapacidad temporal o permanente
segun sea el grado en el que se presente. Adicional a ello, dicho riesgo se caracteriza por afectar
extremidades superiores e inferiores que pueden ser afectadas por adquirir posturas prolongadas o
forzadas, movimientos repetitivos, jornadas laborales extensas, factores psicosociales o el no

ejecutar pausas dinamicas ocupacionales, entre otros factores.

El presente trabajo tiene como finalidad teorica el aporte de informacion a la empresa
Liga de Futbol de Bogota sobre el estado de los riesgos musculoesquelético de los trabajadores

del area administrativa, un aporte practico, en donde se desarrolla una evaluacion de puesto de



trabajo en la empresa Liga de Futbol de Bogota, las cuales ampliaran el panorama existente del

riesgo musculoesquelético en los trabajadores de la sede administrativa.

Con lo anterior se pretende identificar los factores de riesgo musculoesquelético que estén
afectando actualmente a los trabajadores, ya que ellos por sus labores asignadas deben
permanecer gran parte de la jornada laboral sentados o asumen posturas inadecuadas; establecer
recomendaciones para que la organizacion implemente las medidas tanto preventivas como
correctivas que permitan el mejoramiento de la calidad laboral y personal de los trabajadores; con
ello se busca la reduccion de accidentes o enfermedades laborales garantizando el mejoramiento
continuo en los procesos administrativos ejecutados. Teniendo los resultados de dicha evaluacion
se procederd a elaborar una guia de prevencidn del riesgo musculoesquelético, para los
trabajadores del area administrativa de la empresa Liga Futbol de Bogota que les permitan
conocer las causas especificas de enfermedades y accidentes laborales provocados por éste

riesgo.

Es asi como se permite garantizar el cumplimiento de algunos de los requerimientos
solicitados por parte de la normatividad vigente, principalmente el Decreto 1072 de 2015
referente a las responsabilidades del empleador en prevencidn de riesgos que puedan afectar la

salud y seguridad de los trabajadores.

3.1 Delimitacion



La evaluacion de puesto de trabajo se realizara con el fin de conocer si se presentan
riesgos musculoesquelético, la cual sera aplicada al personal administrativo de la empresa Liga
de Futbol de Bogota durante la jornada laboral y en el tiempo establecido para su ejecucion por
parte de la empresa, en el cual serdn evaluados siete trabajadores distribuidos en los cuatro
puestos administrativos de dicha empresa, como lo son: talento humano, asistente secretaria

general, competiciones y atencion al pablico.

3.2 Limitacion

La evaluacion de puesto de trabajo se realizara especificamente al personal del area
administrativa de la empresa Liga de Futbol de Bogota y se evaluara el nivel del riesgo

musculoesquelético presente en cada trabajador.

La implementacion de la Guia de prevencion generara ciertos costos, los cuales deberan
ser asumidos por parte de la empresa, y que debera ser adjudicado al presupuesto destinado al

Sistema de Gestion de Salud y Seguridad en el Trabajo.

La Liga de Futbol de Bogota D.C, debera validar este estudio con un profesional
especialista con licencia en Seguridad y Salud en el trabajo con alcance para realizar estudios de

puesto de trabajo.






4. Marcos de referencia

4.1 Estado del arte

Tomando como referencia trabajos de investigaciones previas en relacion al tema

planteado en dicho documento, se ha encontrado la siguiente informacion:

a.) Titulo

Institucion

Autor

Fecha/Afo

Resumen

Evaluacion de las practicas ergondémicas en una empresa

manufacturera mediante la aplicacion del método LEST

Instituto Politécnico Nacional

Daniel Islas Reyes

2012

El presente trabajo trata acerca de las practicas ergonémicas que
existen en una empresa manufacturera, que se dedica a la produccion
de partes hule-metal, las cuales, a su vez, se utilizan dentro de la
industria automotriz. La empresa no tenia, hasta antes de esta
evaluacion, ningun estudio acerca de las practicas ergondémicas dentro
de sus areas de trabajo. En vista de esto, se decidié llevar a cabo una
evaluacion ergonémica mediante el método LEST (Laboratoire
d'’Economie et Sociologie du Travail), utilizando la adaptacion de la
Universidad Politécnica de Valencia, ya que consta de un método
practico de aplicacion y evaluacion. Se aplic el cuestionario de

evaluacion a 70 obreros, dentro las dos principales areas de la empresa,



b.) Titulo

Institucion

Autor

Fecha/Afo

Resumen

que considera: entorno fisico, carga fisica, carga mental, aspectos
psicosociales y tiempos de trabajo. Se filmo a cada operador para
observar claramente los movimientos que hacen mientras desempefian
su labor. De acuerdo a las respuestas, se evaluaron las puntuaciones y

se elaboraron las conclusiones.

Riesgos ergondmicos en las tareas de manipulacion de pacientes, en
ayudantes de enfermeria y auxiliares generales de dos unidades del

hospital clinico de la universidad de chile.

Universidad De Chile

Sebastian Alberto Pérez Dominguez Pablo Ignacio Sdnchez Aguilera

2009

El objetivo de esta investigacion es determinar el riesgo ergonémico
presente en las tareas de manipulacién manual de pacientes realizadas
por los ayudantes de enfermeria y auxiliares generales del servicio de
Medicina Fisica y Rehabilitacion y la Unidad de Cuidados Intensivos del
Hospital Clinico de la Universidad de Chile, asi como también el
namero de licencias de origen musculo-esquelético que presenten en los
Gltimos dos afios. Este estudio se realizd en una poblacion de 30
ayudantes de enfermeria y auxiliares generales del Hospital Clinico de la
Universidad de Chile, 9 del Servicio de Medicina Fisica y

Rehabilitacion y 21 de la Unidad de Cuidados Intensivos. Tres



c.) Titulo

Instituciéon

Autor

Fecha/Afo

Resumen

10

individuos que trabajaban paralelamente en otra unidad o
establecimiento, o que tenian patologias cronicas, fueron excluidos del

estudio.

Evaluacion de riesgos asociados a las posturas fisicas de trabajo en el
proceso de preparacion de equipos para alquiler en una empresa de

mantenimiento de maquinaria pesada

Universidad Nacional De Ingenieria

Mirtha Fredesvinda Mestanza Tuesta

2013

El estudio se baso en la observacion detallada de las posturas que adopta
en la ejecucion de tareas un trabajador de 19 afos, que se desempefia
como técnico mecanico de apoyo, durante una jornada de ocho (08)
horas diarias de lunes a viernes, con el fin de estimar el nivel de riesgo
por parte especifica del cuerpo (cuello, brazos y hombros, antebrazos,
manos y mufiecas, tronco, piernas y rodillas). Las tareas realizadas por el
trabajador durante el dia de evaluacion son: montaje de lineas
hidraulicas, torque de las lineas hidraulicas del cilindro de la pluma,
orden de tacos y bandejas (los devuelve a su lugar de almacenamiento),
suministro de aceite, engrase de alojamientos, union del cilindro del
stick con el stick, union del cilindro de bucket con el stick, purgado de
tuberia de bucket y montar mangueras del cilindro de bucket. Después

de haber identificado los factores de riesgo de las posturas criticas, éstas



d.) Titulo

Institucién

Autor

fueron valoradas utilizando los métodos de evaluacion ergonémica
O.W.AS. y R.E.B.A. Los resultados que se obtenidos dan a conocer que
el 18.94% de las posturas seleccionadas poseen un nivel de riesgo alto,
el 17.57% un nivel de riesgo medio, el 13.06% nivel de riesgo bajo y el
49.94% un nivel de riesgo aceptable. Dichas cifras indican que
actualmente el programa de seguridad y salud ocupacional de la empresa
en estudio presenta necesidades en cuanto a la aplicacion y control de
los riesgos asociados a la adopcion de posturas y de no ser tomados en
cuenta puede generar a futuro en una poblacion significativa de
trabajadores problemas de trastornos musculo-esqueléticos. Como
producto de este trabajo se presentaron recomendaciones y acciones
preventivas que habran de seguirse en el futuro, sin perder de vista que
por minimos que sean los riesgos a los que se enfrenta un trabajador,

periddicamente deben de ser evaluados para minimizar sus efectos.

Evaluacion de las condiciones ergondmicas de los puestos de trabajo en
los comedores industriales de sodexho Venezuela alimentacion y

servicios, s.a.
La Universidad Del Zulia
Autor : Mgs. Luisana Carolina Bracho Pernalete

Tutor Académico: Carmen Rojas

11



Fecha/Afio

Resumen

Co-Tutor Académico: Ana Irene Rivas

2011

Esta investigacion consistié en la evaluacion de las condiciones
ergonémicas de los puestos de trabajo de los comedores industriales de
la Empresa Sodexho Venezuela Alimentacion y Servicios, C.A., con la
finalidad de determinar las condiciones de Trabajo de quienes laboran en
sus instalaciones. La presente investigacion se considera de tipo
descriptivo, de campo y transaccional. Asimismo para lograr cumplir
con los objetivos propuestos, se hizo uso de entrevistas estructuradas,
observacion directa y revision documental Para lograr esto, se inicio
estableciendo las medidas antropométricas de los trabajadores de las
plantas en las que la empresa desarrolla sus actividades, las cuales son
Planta Modelo Polar, Pepsi, Mosaca y Cerveceria Regional, empleando
como muestra a las instalaciones y al personal que labora en el Comedor
de Planta Modelo, con lo que se calcularon los percentiles 5, 50, 95 y
99%, medidas con las cuales se obtuvo la carta antropométrica de los
trabajadores y se disefiaron los puestos de trabajo adecuados a las
caracteristicas de los trabajadores de los comedores. Asi mismo, se
desarrollé una evaluacidén ergondmica de éstos puestos de trabajo,
empleando herramientas como el Método RULA, LEST y NIOSH,
dependiendo de las caracteristicas y los riesgos a los que se encuentran

expuestos los trabajadores en aras de mejorar las condiciones en las

12



e.) Titulo

Institucion

Autor

Fecha/Afo

Resumen

cuales laboran, a través del planteamiento de propuestas concretas en
cuanto a las caracteristicas ambientales del entorno, de las posturas
adoptadas por los trabajadores y del redisefio de las estaciones de

trabajo.

Caracterizacion y evaluacion del disefio de puestos de trabajo para la
poblacién de conductores de transporte de carga terrestre en el

departamento de Cundinamarca — Colombia

Pontificia Universidad Javeriana

Gustavo Adolfo Spinel Barreto

Hans Edward Seyd Velasco

2004

El presente estudio hace parte de una investigacion iniciada por el

Centro de Estudios de Ergonomia de la Pontificia Universidad Javeriana,

Colciencias y la ARP Bolivar, para evaluar el Impacto de los programas

ergondmicos en el comportamiento de los factores de riesgo en la
poblacion trabajadora de transporte de carga y pasajeros. Teniendo en

cuenta datos proporcionados por el Fondo de Prevencién Vial de

Colombia en los informes de accidentalidad nacionales, en los ultimos

afios, el sector de transporte y la poblacion en Colombia, han tenido un

ascenso significativo en el parque automotor afio tras afio: de 1997 a

13
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2001, hubo un aumento del 12.45% en el parque automotor, mientras la
poblacion crecid el 6.69%. Asi mismo, de acuerdo con datos de la
Division de Sintesis y cuentas nacionales del DANE20, en los Gltimos
afios, el sector de transporte tuvo un incremento dentro del producto
interno bruto del pais (8.07% en 1987 hasta 9.1% en 1996), convirtiendo

a este sector en uno de los mas productivos de la economia en Colombia.

Los anteriores proyectos son importantes en la investigacion porque evidencia las
diferentes practicas ergondémicas que existen en distintos tipos de organizaciones, describen los
diversos métodos de evaluacion de las condiciones ergondmicas, con la finalidad de determinar
las condiciones de trabajo de quienes laboran. Por otro lado permite profundizar sobre el impacto
de los programas ergondmicos en el comportamiento de los factores de riesgo de acuerdo a cada

actividad que desarrolla el trabajador.

4.2 Marco tedrico

La Organizacion Internacional del Trabajo, afirma que la manipulacién manual es una de
las causas mas frecuentes de accidentes laborales con un 20-25% del total de los producidos. En
EE.UU. un estudio realizado en 1990, por el National Safety Council, pone de relieve que la
mayor causa de lesiones laborales (31%) fue por sobreesfuerzos. La espalda fue la parte del
cuerpo mas frecuentemente lesionada (22% de 1,7 millones de lesiones). Esta problematica

también esta presente en muchos paises de la Unién Europea. En Reino Unido, un informe



15

realizado en 1991 pone de manifiesto que la causa del 34% de accidentes causantes de lesiones
fue la manipulacién manual de cargas, con una incidencia anual del 4.7%. De estos accidentes, el
45% se localizo en la espalda. En Francia durante el afio 1992, la manipulacién manual de cargas

fue la causa del 31% de los accidentes de trabajo con baja. (Alvarez, 2000).

Todos los estudios coinciden en sefialar que el comportamiento humano es causa esencial
de la mayoria de los accidentes. Por ello el factor humano en todos los niveles de las
organizacion es la clave de la prevencion de riesgos laborales y no puede omitirse en la
evaluacion de riesgos laborales ni en la accion preventiva eficaz (Navarro, 2009). Segun la
informacion de la Organizacion Internacional del Trabajo (1996), el nimero de accidentes y
enfermedades relacionados con el trabajo, que anualmente cobra méas de 2 millones de vidas,

parece estar aumentando debido a la rapida industrializacion de algunos paises en desarrollo.

En la actualidad, si bien el término ergonomia se forjo a partir de la relacion hombre
medio y maquina, se aplica en todo el entorno del hombre. (L, 2001). La ergonomia esta definida
como la aplicacion conjunta de algunas ciencias bioldgicas y ciencias de la ingenieria para
asegurar entre el hombre y el trabajo una dptima adaptacion mutua con el fin de incrementar el
rendimiento del trabajador y contribuir a su bienestar. (Carpenter, 1974), o de manera resumida

es el estudio del comportamiento del hombre en el trabajo (Grandjean, 1983).

La palabra ergonomia es utilizada en el medio de los sistemas de trabajo para designar

desde diversas perspectivas de andlisis y de conocimiento el estudio de “las situaciones de
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interaccion” entre el hombre y los sistemas tecnologicos. Consideramos la ergonomia como un
proceso estructurado en tres principios: el primero hace referencia a la comprension de la
actividad de trabajo realizada por los individuos. El segundo busca explicar las complejidades de
esta actividad en funcion de la naturaleza y tipo de interacciones que se identifican. El tercero
hace referencia a la necesidad de transformar el sistema de trabajo a partir de las anteriores
etapas. Estas transformaciones se dan en una perspectiva de mejoramiento de la eficiencia,
seguridad y productividad del sistema y del individuo, en este Ultimo caso se involucra la
posibilidad para el individuo de desarrollar sus conocimientos y conservar su salud. (Martinez,

2010) .

Para comprender como se llega a esta idea contemporanea de ergonomia es necesario
realizar una breve resefia historica. Se puede decir que las primeras experiencias en el estudio
ergondmico del trabajo se concentraron en tareas desarrolladas en situaciones bien definidas y
bien circunscritas (generalmente situaciones de laboratorio); estos analisis buscaban identificar y
descubrir las exigencias de esas tareas para los individuos, principalmente en términos

fisiologicos y biomecanicos. (Martinez, 2010).

En la actualidad, los entornos laborales que exponen a los trabajadores a condiciones de
trabajo ergonémicamente inadecuadas constituyen una de las principales causas de enfermedades
relacionadas con el trabajo. Estos problemas de salud afectan no solo a la calidad de vida de los
trabajadores, sino que suponen un importante coste social y econdmico. Como consecuencia,

tanto las empresas, que ven afectadas su productividad, como los organismos oficiales,
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encargados de velar por la salud y la seguridad de los trabajadores, prestan especial atencion a
este tipo de dolencias. Como primer paso para tomar medidas, ya sean preventivas o paliativas, la
evaluacion ergondmica de puestos de trabajo permite establecer la presencia de factores de riesgo
derivados de un mal disefio del puesto, desde el punto de vista ergondmico. (Ascensio Cuesta,

Bastante Ceca, & Diego Mas, 2012).

La evaluacion ergondmica de puestos de trabajo tiene por objeto detectar el nivel de
presencia, en los puestos evaluados, de factores de riesgo para la aparicion, en los trabajadores
que los ocupan, de problemas de salud de tipo disergondmico. Existen diversos estudios que
relacionan estos problemas de salud de origen laboral con la presencia, en un determinado nivel,
de dichos factores de riesgo. Para evaluar el nivel de riesgo asociado a un determinado factor
existen diversos métodos que tratan de facilitar la tarea del evaluador. (Ascensio Cuesta, Bastante

Ceca, & Diego Mas, 2012).

Actualmente, la gestion de riesgos ocupa un lugar cada vez mas importante en los centros
de trabajo, con el fin de disminuir las lesiones en los trabajadores ha dado lugar a acciones y
cambios para mejorar las estaciones de los mismos, donde la participacién ergondémica ocupa un
lugar trascendental, por lo que los encargados de la seguridad o ergénomos se ven en la necesidad
de hacer evaluaciones ergonémicas ante éstos cambios. (Luque Acufia, Robles Moreno, Ledn

Duarte, & Naranjo Flores, 2014).
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La labor realizada por un trabajador en un puesto de trabajo puede ser diversa, es decir, el
trabajador puede llevar a cabo tareas muy distintas en un mismo puesto. Una consecuencia
directa de esto es que lo que debe ser evaluado son las tareas desarrolladas, mas que el puesto en
su conjunto. Asi pues, se debe llevar a cabo un desglose del trabajo realizado por el trabajador en
distintas tareas, evaluando por separado cada una de ellas, aunque manteniendo una vision del

conjunto. (Ascensio Cuesta, Bastante Ceca, & Diego Mas, 2012).

Por otro lado, es obligacion de las empresas identificar la existencia de peligros derivados
de la presencia de elevados riesgos ergondémicos en sus puestos de trabajo. En este sentido, las
legislaciones de cada pais son mas 0 menos exigentes. En general existen dos niveles de analisis:
el analisis de las condiciones de trabajo para la identificacion de riesgos (nivel basico), y la
evaluacion de los riesgos ergondémicos en caso de ser detectados (nivel avanzado). (Ascensio

Cuesta, Bastante Ceca, & Diego Mas, 2012).

El sistema musculoesquelético esta compuesto por los musculos, los tendones y los
huesos. Su funcion es efectuar los movimientos y esfuerzos necesarios para la vida. Los sistemas
de palanca que constituyen los huesos, los tendones y los musculos, garantizan directamente el
trabajo fisico, siempre que los demas sistemas no fallen en sus funciones. (Mondelo, Gregori, &

Barrau, 1999, pag. 146)

El sistema musculoesquelético esta sostenido por la columna vertebral, por cuyo interior

pasa la médula espinal, conectora del sistema nervioso central y el sistema nervioso periférico. Si
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esto no se tiene en cuenta cuando se realizan disefios de puestos de trabajo, o cuando se proyectan
e implementan métodos de trabajo, se puede obligar al hombre a realizar esfuerzos, movimientos
0 posturas inadecuados Y, por lo tanto, perjudiciales a su salud. (Mondelo, Gregori, & Barrau,

1999, pég. 147).

Segun las GATISST, la Guia de Atencion Integral Basada en la Evidencia para
desordenes Musculoesqueléticos (DME) en Colombia, éstos estan relacionados con el trabajo y
son enfermedades comunes y potencialmente incapacitantes, pero aun asi prevenibles; por lo
tanto los desordenes musculoesqueléticos relacionados con el trabajo (DME) son entidades
comunes y potencialmente discapacitantes, pero aun asi prevenibles, que comprenden un amplio
numero de entidades clinicas especificas que incluyen enfermedades de los musculos, tendones,
vainas tendinosas, sindromes de atrapamientos nerviosos, alteraciones articulares y
neurovasculares. (Social M. d., Guia de Atencion Integral Basada en la Evidencia para
Desordenes Musculoesqueléticos (DME) relacionados con Movimientos Repetitivos de
Miembros Superiores (Sindrome de Tunel Carpiano, Epicondilitis y Enfermedad de De Quervain,

2006).

Segun las Guias de Atencidn Integral de Salud Ocupacional realizados por el Ministerio
de la Proteccion Social (Social M. d., Guia de Atencion Integral Basada en la Evidencia para
Desordenes Musculoesqueléticos (DME) relacionados con Movimientos Repetitivos de
Miembros Superiores (Sindrome de Tunel Carpiano, Epicondilitis y Enfermedad de De Quervain,

2006) los DME estan afectando dos segmentos corporales: miembro superior y columna
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vertebral. Razdn por la que, se define elaborar las Guias de Atencion Integral de Salud

Ocupacional basadas en la evidencia — GATISO, entre ellas:

GATISO para desordenes musculo esqueléticos relacionados con movimientos repetitivos

de miembros superiores.

GATISO para dolor lumbar inespecifico y enfermedad discal relacionados con

manipulacién manual de cargas y otros factores de riesgo en el lugar de trabajo.

GATISO para hombro doloroso relacionado con factores de riesgo en el trabajo.

Las principales enfermedades o DME son:

Dolor lumbar: “Se define como la sensacion de dolor o molestia localizada entre el limite
inferior de las costillas y el limite inferior de los gliteos, cuya intensidad varia en funcion de las
posturas y la actividad fisica. Suele acompafiarse de limitacion dolorosa del movimiento y puede
asociarse o no a dolor referido o irradiado. El diagnostico de lumbalgia inespecifica implica que
el dolor no se debe a fracturas, traumatismos o enfermedades sistémicas (como espondilitis o
afecciones infecciosas o vasculares, neuroldgicas, metabdlicas, endocrinas o neoplasicas) y que

no existe compresion radicular demostrada ni indicacion de tratamiento quirurgico”.
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Sindrome del tinel del carpo: “Es la neuropatia por compresion del nervio mediano a

través del Tunel Carpiano”.

Epicondilitis lateral: “Corresponde a una lesion tendino - periéstica de la insercion del
tenddn comin de los masculos extensor radial corto del carpo (ERCC) y del extensor comin de

los dedos (ECD)”.

Epicondilitis medial: “Se ubica en el epicondilo medio de los tendones correspondiente a
los musculos flexores del pufio, de los dedos y pronadores en su sitio de insercion en la cara

interna distal del himero”.

A pesar de la falta de estudios prospectivos y las diferentes hipotesis en cuanto a los
mecanismos fisiopatoldgicos involucrados en la génesis de los DME, la evidencia médica indica
que ésta es multifactorial y participan un namero de factores de riesgo como factores fisicos, de

la organizacion del trabajo, psicosociales, socioculturales e individuales. (Social M. d., 2006).

La importancia de las diferentes estrategias de intervencidn, radica en prevenir, identificar
y dar solucién a los factores de riesgo que se presentan en el trabajo, ya sean de naturaleza fisica,
psicoldgica o social. Este trabajo, en particular, se interesa en la relacion de los aspectos fisicos
del trabajo y las capacidades humanas (fuerza, postura y repeticiones de movimientos), es decir,

ergonomia industrial o biomecénica ocupacional (Fonseca, 2006). Por ergonomia entendemos:
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Un cuerpo de conocimientos acerca de las habilidades humanas, sus limitaciones y
caracteristicas que son relevantes para el disefio de los puestos de trabajo. El disefio ergondémico
es la aplicacidn de estos conocimientos para el disefio de herramientas, maquinas, sistemas,

tareas, trabajos y ambientes seguros, confortables y de uso humano efectivo. (Fonseca, 2006).

Los Factores de riesgo ergondmico es una caracteristica que describe el trabajo, esta
caracteristica puede incrementar la probabilidad de desarrollar un trastorno musculoesquelético,
ya sea por estar presente de manera desfavorable o debido a que hay presencia simultanea con

otros factores de riesgo. (Alvarez-Casado y col).

Las lesiones de la extremidad superior relacionadas con el trabajo se producen como
consecuencia de la exposicion a diversos factores de riesgo relacionados con: carga fisica,
postura de trabajo, fuerza ejercida y repetitividad de 43 movimientos. Adicional a lo anterior son
relevantes las condiciones de trabajo inadecuadas como vibracion, temperatura y la organizacion
del trabajo. A continuacion se definen los principales factores de riesgo: La carga fisica de
trabajo se define como "el conjunto de requerimientos fisicos a los que esta sometido el
trabajador durante la jornada laboral; ésta se basa en los tipos de trabajo muscular, que son el
estatico y el dindmico. La carga estatica viene determinada por las posturas, mientras que la carga
dinamica esta determinada por el esfuerzo muscular, los desplazamientos y el manejo de cargas.

(MAPFRE, 1998).



Como consecuencia, tanto las empresas que ven afectada su productividad como los
organismos oficiales en cargados de velar por la seguridad y salud de los trabajadores, prestan
especial consideracion a este tipo de dolencia. (Ascensio Cuesta, Bastante Ceca, & Diego Mas,

2012).

Ahora bien teniendo en cuenta la teoria de interaccion multivariada de Kumar, los
problemas del sistema musculoesquelético de la persona son de origen multifactorial, mientras
que la teoria del sobreesfuerzo planteada por el mismo autor, explica que las posturas forzadas
generadas en el puesto de trabajo provocan cambios en el sistema musculoesquelético. (Marque

2015).

Si se sabe que los Desordenes Musculoesqueléticos deben incluir no s6lo
consideraciones biomecanicas, sino psicosociales, de la organizacion (macro-ergonémicas) e
inclusive factores individuales del trabajador, por lo que esta investigacion se centra en la teoria

de la interaccion descriptiva (enfocada en los factores biomecanicos).

Las lesiones de los musculos y tendones (por ejemplo, distensiones o roturas), de los
ligamentos (por ejemplo, distensiones o roturas) y de los huesos (por ejemplo, fracturas, micro
fracturas inadvertidas, alteraciones degenerativas) son algunas de las consecuencias tipicas.

(Alvarez-Casado y col).
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Por lo anterior, se han propuesto dos posibles clasificaciones de los Desdrdenes
Musculoesqueléticos. La primera clasificacion considera el elemento dafiado, mientras que la
segunda propuesta agrupa a las lesiones musculoesqueléticas segun la zona del cuerpo donde se
localizan. Atendiendo al elemento dafiado, las patologias musculoesqueléticas se dividen en

(Gonzales Maestre. Opcit 3):

Patologias Articulares: afectan a las articulaciones (mano, mufiecas, codo, rodilla, etc.)
generalmente son consecuencia de las posturas forzadas, aunque incluyen la excesiva utilizacion
de la articulacion. Los sintomas iniciales y a la vez mas comunes son las artralgias o dolores de
las articulaciones entre las patologias que pertenecen a este grupo de TME se encuentran las

artrosis y la artritis.

Patologias peri articulares: son conocidas como reumatismos de partes blandas,
pertenecen a este grupo de patologias las lesiones de tendon, las tenosinovitis, las lesiones de los

ligamentos, la bursitis, el ganglio las mialgias, las contracturas, y el desgarro muscular.

Patologias 6seas: que afectan a los huesos. Si se considera la zona del cuerpo donde se
localiza la dolencia musculoesquelética, Gonzales — Maestre obtiene la siguiente agrupacion:
miembros superiores, zona del cuello y hombros, mano y mufieca, brazo y codo, columna y

miembros inferiores.
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Las posturas forzadas comprenden las posiciones del cuerpo fijas o restringidas y las
posturas que sobrecargan los musculos y los tendones, las posturas que cargan las articulaciones
de una manera asimétrica, y las posturas que producen carga estatica en la musculatura. Existen
numerosas actividades en las que el trabajador debe asumir una variedad de posturas inadecuadas
que pueden provocarle un estrés biomecanico significativo en diferentes articulaciones y en sus
tejidos blandos adyacentes. Las tareas con posturas forzadas implican fundamentalmente a

tronco, brazos y piernas. (Gubia & Idoate Garcia, 2000).

Es un grupo de movimientos continuos y parecidos mantenidos durante una actividad que
conlleva a una postura forzada y repetitiva, aumentando la tension y la fuerza trasmitida causando
lesiones en los musculos, huesos, nervios, ligamentos y tendones que se deben a unos
movimientos que se realizan de forma reiterada, provocando enfermedades y lesiones de origen
laboral; mismas que son afectadas con fatiga muscular, sobrecarga, dolor y, por Gltimo alguna
lesion que puede ser temporal o permanente durante su ciclo de trabajo, acorde a los ciclos de
trabajo, tiempos de descanso insuficientes que no posibilitan la correcta recuperacion, cargas

excesivas, malas posturas, horarios y turnos de trabajo, trabajo monotono, etc. (Arauz).

Por ultimo, se sabe que existen los factores de riesgo individuales o asociados a las
caracteristicas propias del trabajador, como el historial médico, la edad, el género, la obesidad, el

habito del tabaco. (Herrero, 2000).
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Consolidando los resultados, se procede a realizar un analisis en donde se otorga prioridad
a la eliminacion de los factores de riesgo Y, si esto no resulta posible, a la minimizacion de su
repercusion, teniendo en cuenta los Gltimos avances tecnoldgicos y cientificos relativos al disefio
de lugares de trabajo. Al mismo tiempo, es necesario efectuar un seguimiento de la salud de los
trabajadores expuestos, informarles con claridad de los peligros para su salud y garantizar que

dispongan del equipo de proteccion personal necesario. (Trabajo, 2007).

Lo anterior se ha realizado de manera que se puedan mejorar las condiciones en la cuales
se realizan las actividades con el objetivo de lograr un mejor bienestar para las personas, mejorar
sus condiciones laborales, actividades y /o procesos y que de esta manera las actividades

laborales sean mas productivas y eficientes.

Los métodos de observacion se basan en el estudio de guias de observacion y permiten
obtener conclusiones sobre la presencia y/o el nivel del riesgo. En general son mas adecuados
para posturas mantenidas y trabajos repetitivos. Estos métodos presentan ventajas de tipo
econémico, ya que no requieren conocimientos previos y se pueden usar en diferentes ambientes
de trabajo sin interrumpir las tareas del operario. Por otro lado, entre sus inconvenientes cabe
citar su falta de precision, asi como la gran variabilidad y subjetividad en la observacién al

aplicarlos. (Sanchez Lite, Garcia Garcia, Camacho, & Domingo, 2013).

El método RULA fue desarrollado para investigar la exposicion de los trabajadores

individuales a los factores de riesgo asociados a trastornos de las extremidades superiores



27

relacionadas con el trabajo. Se desarrollé a través de la evaluacion de las posturas adoptadas, las
fuerzas necesarias y las acciones musculares de tanto a los operadores de PVVD (Puesto de
Visualizacion de Datos) y los operadores que trabajan en variedad de tareas de fabricacion, donde
los factores de riesgo asociado con trastornos de extremidades superiores pueden estar presentes.
El método utiliza diagramas de posturas corporales y tres tablas de puntuacion para realizar una

evaluacion de la exposicion a factores de riesgo. (disorders).

4.3 Marco legal

En cuanto a la normatividad legal vigente nacional, se ha evidenciado que gran parte de
esta se encuentra enfocada al Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el trabajo, lo que hasta
el momento ha permitido que las empresas Colombianas, le den gran importancia a las
condiciones de salud y seguridad de sus trabajadores. EI marco legal Colombiano, esta dado por
lineamientos constitucionales, convenios internacionales de la Organizacion Internacional de
Trabajo (OIT), normas generales del Codigo Sustantivo del Trabajo y ademas por varias leyes

que actualmente rigen los lineamientos de Salud Ocupacional y riesgos profesionales.

Ahora bien, se comenzd estableciendo la Ley 9 de 1979 en donde se dictan medidas
sanitarias. Alli el titulo 111 habla de las disposiciones de la Salud Ocupacional las cuales son
aplicables a todo lugar y clase de trabajo, y asi mismo establece medidas sanitarias que preservan
y conservan la salud de los trabajadores en sus ocupaciones. Inicialmente la Resolucién 2400 de

Mayo 22 de 1979, establece las Normas sobre vivienda, higiene y seguridad en los
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establecimientos de trabajo dando cumplimiento al capitulo 11, articulo 1, obligaciones de los

patronos.

Posteriormente la Resolucion 2013 de junio de 1986 implemento el reglamento para la
organizacion y funcionamiento de los comités, de medicina, higiene y seguridad industrial en
lugares de trabajo. En cuanto al reglamento de la organizacion, su funcionamiento y forma de los
programas de Salud Ocupacional, el Articulo 4 de la Resolucién 1016 de Marzo de 1986
establece que las empresas los deben desarrollar de acuerdo a su actividad econdmica y deberan
ser especificos de acuerdo a sus riesgos reales o potenciales y el niUmero de trabajadores que

tengan.

La Resolucion 13824 de octubre 2 de 1989 establece medidas de proteccion de salud a
los trabajadores, en el Articulo 1, se suspenden en todo el territorio Nacional la prueba de
Abreugrafia para el ingreso a entidades publicas o privadas. EI Ministerio de Trabajo y Seguridad
Social establece la obligatoriedad al empleador, para que sean practicados los examenes medicos
de admisidn a los trabajadores y al no poder renunciar a cualquier tipo de prestacion ya sea por
deficiencias o perturbaciones al momento de establecer una relacion laboral con empresas
inscritas en el sistema de seguridad social, mediante la Resolucion 6398 de 20 de Diciembre de

1991.

El Decreto 586 de febrero 25 de 1983, en su Articulo 1, establécela creacion de comités

de salud ocupacional, de caracter permanente, con el fin de disefiar y coordinar los programas de
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Salud Ocupacional. Por otro lado el Decreto 614 de Marzo de 1984 determina las bases de
organizacion y administracion gubernamental y privada de la Salud Ocupacional en el pais, para
la posterior constitucion de un Plan Nacional unificado en el campo de la prevencion de los
accidentes y enfermedades relacionadas con el trabajo y en el del mejoramiento de las

condiciones de trabajo, mediante el Articulo 1.

El Decreto 1542 de 1994 reglamenta la integracion y funcionamiento del Comité Nacional
de Salud Ocupacional y sus funciones, entre ellas: Ser 6rgano asesor del Consejo Nacional de

Riesgos Profesionales y consultivo de la direccion técnica de Riesgos Profesionales.

Asi mismo el Decreto 1295 de junio 22 de 1994. Organizacion y administracion de
sistemas generales de riesgos profesionales en su Articulo 1°, define el Sistema General de
Riesgos Profesionales es el conjunto de entidades pablicas y privadas, normas y procedimientos,
destinados a prevenir, proteger y atender a los trabajadores de los efectos de las enfermedades y
los accidentes que puedan ocurrirles con ocasién o como consecuencia del trabajo que
desarrollan. El Sistema General de Riesgos Profesionales establecido en este Decreto forma parte
del Sistema de Seguridad Social Integral, establecido por la Ley 100 de 1993. Las disposiciones
vigentes de salud ocupacional relacionadas con la prevencion de los accidentes de trabajo y
enfermedades profesionales y el mejoramiento de las condiciones de trabajo, con las
modificaciones previstas en este Decreto, hacen parte integrante del sistema general de riesgos
profesionales. Por otro lado en el Articulo 5° hace referencia a las Prestaciones asistenciales en

donde todo trabajador que sufra un accidente de trabajo o una enfermedad profesional tendra
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derecho, segun sea el caso, a: Asistencia médica, quirlrgica, terapéutica y farmacéutica, Servicios
de hospitalizacion, Servicio odontoldgico, Suministro de medicamentos, entre otros servicios

médicos.

El Decreto 1831 del 3 de Agosto de 1994, expide la tabla de Clasificacion de Actividades
Econdmicas para El Sistema General de Riesgos Profesionales y dicte otras disposiciones; entre
la clasificacion se encuentra:. 31. Calambre ocupacional de mano o de antebrazo: Trabajos con
movimientos repetitivos de los dedos, las manos o los antebrazos. 37. Otras lesiones osteo-
musculares y ligamentosas: Trabajos que requieran sobreesfuerzo fisico, movimientos repetitivos

y/0 posiciones viciosas.

Decreto 1072 de 2015 se establecen las ultimas modificaciones sobre seguridad y salud en
el trabajo, a partir de la fecha de su expedicion y el Decreto 171 de 2016 1 de febrero de 2016 Por
medio del cual se modifica el articulo 2.2.4.6.37, del Capitulo 6 del Titulo 4 de la Parte 2 del
Libro 2 del Decreto 1072 de 2015, Decreto Unico Reglamentario del Sector Trabajo, sobre la
transicion para la implementacion del Sistema de Gestion de la Seguridad y Salud en el Trabajo

(SG-SST).

La ley 776 de Diciembre 17 de 2002, dicta normas sobre la organizacion, administracion
y prestaciones del Sistema General de Riesgos Profesionales. Derecho a las prestaciones. Todo
afiliado al Sistema General de Riesgos Profesionales que, en los términos de la presente ley o del

Decreto-ley 1295 de 1994, sufra un accidente de trabajo o una enfermedad profesional, o como


http://www.mintrabajo.gov.co/documents/20147/50711/Decreto+171+del+01+de+febrero+de+2016_1.pdf
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consecuencia de ellos se incapacite, se invalide o muera, tendra derecho a que este Sistema
General le preste los servicios asistenciales y le reconozca las prestaciones econdmicas a los que

se refieren el Decreto-ley 1295 de 1994.

La Guia de Atencidn Integral Basada en la Evidencia para Desordenes
Musculoesqueléticos (DME) relacionados con Movimientos Repetitivos de Miembros Superiores
(Sindrome de Tunel Carpiano, Epicondilitis y Enfermedad de De Quervain (GATI- DME), emite
recomendaciones basadas en la evidencia para el manejo integral (promocion, prevencion,
deteccion precoz, tratamiento y rehabilitacion) del sindrome del tanel carpiano (STC), la
enfermedad de Quervain y las epicondilitis lateral y medial relacionados con movimientos

repetitivos y otros factores de riesgo en el lugar de trabajo.

La Guia de Atencion Integral Basada en la Evidencia para Dolor Lumbar Inespecifico y
Enfermedad Discal Relacionados con la Manipulacion Manual de Cargas y otros Factores de
Riesgo en el Lugar de Trabajo (GATI- DLI- ED), en donde emiten recomendaciones basadas en
la evidencia para el manejo integral (promocion, prevencidn, deteccion precoz, tratamiento y
rehabilitacion) del dolor lumbar inespecifico (DLI) y la enfermedad del disco intervertebral (ED)

relacionados con factores de riesgo en el lugar de trabajo.

Guia de Atencion Integral Basada en la Evidencia para Hombro Doloroso (GATI- HD)
relacionado con Factores de Riesgo en el Trabajo, tiene como objetivo emitir recomendaciones

basadas en la evidencia para el manejo integral (promocidn, prevencion, deteccion precoz,
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tratamiento y rehabilitacion) del sindrome de hombro doloroso relacionado con factores de riesgo

derivados de posturas forzadas y otros factores de riesgo en el trabajo

Norma Técnica Colombiana 3701. Higiene y seguridad, guia para la clasificacién, registro
y estadistica de accidentes del trabajo y enfermedades profesionales, esta guia da las definiciones

y pautas para mantener los riesgos basicos de accidentes de trabajo y enfermedades profesionales.

Guia Técnica Colombiana GTC 3701. Higiene y seguridad. Guia para la clasificacion,
registro y estadistica de accidentes y enfermedades laborales. Esta guia proporciona orientacion
relacionada con la clasificacion, registro, y generacion de estadisticas de accidentes y

enfermedades laborales, en concordancia con la legislacion vigente.

GTC 45, Guia para el diagndstico de condiciones de trabajo o panorama de factores de
riesgo, su identificacion y valoracién. Esta guia proporciona directrices para identificar los
peligros y valorar los riesgos en Seguridad y Salud Ocupacional. Las organizaciones podran
ajustar estos lineamientos a sus necesidades, tomando en cuenta su naturaleza, el alcance de sus

actividades y los recursos establecidos.
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5. Marco metodoldgico

Para este trabajo la metodologia aplicada que describe las caracteristicas de las posturas
adoptadas por los trabajadores de la empresa Liga de Futbol de Bogotéa.se realizard mediante la

observacion directa y el método RULA.

5.1 Paradigma

El enfoque del presente estudio de puesto de trabajo se clasifica como cualitativo toda vez
que se basa en la observacion directa y subjetivo de las personas y de su puesto de trabajo dentro

del area de trabajo.

5.2 Método

Para el desarrollo del marco metodologico se procedera a la intervencion diferida en
cuatro etapas. Iniciando con un diagndstico que incluye la descripcion del puesto de trabajo de
los cargos administrativos; en la etapa dos se identifica los riesgos ergondémicos; en la etapa tres
se realiza la aplicacién del método RULA — Rapid Upper Limb Assessment para evaluar los
riesgos generados por movimientos repetitivos y por ultimo viene la etapa cuarta donde se
identifica las oportunidades de mejora de acuerdo con el andlisis de los resultados de la etapa

anterior.
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De acuerdo a lo anterior a continuacion se amplia la informacion de cada una de las
etapas:

Etapa 1 - Diagndstico: consiste en identificar todas las tareas realizadas por el personal
administrativo que desempefian en las areas de talento humano, asistente secretaria general,
competiciones y atencion al publico; de acuerdo con esta identificacion se analiza los riesgos

ergondmicos en la etapa dos teniendo en cuenta los factores fisicos, psicosocial e individual.

Los objetivos de la aplicacion del diagnéstico son:

Identificar todas las actividades realizadas por el personal administrativo.
Determinar la secuencia de pasos o tareas para realizar la actividad
Identificar los medios de trabajo.

Analizar la actividad realizada en cada puesto de trabajo.

A continuacion se describe las areas, el nimero de trabajadores y la semana en las cuales

se realizara la aplicacion del diagnostico.



Mes Julio de 2018

] No.
Areas
Trabajadores ["Semana1 | Semana2 | Semana3 | Semana 4
Talento humano 1 P
Asistente secretaria
1 P
general
Competiciones 4 P
Atencidn al pablico 1 P
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Tabla 1 Cronograma. Etapa 1. Elaboracion Propia. Convenciones: P: Programado E: Ejecutado

Herramienta a utilizar: La herramienta para realizar el diagndstico es una ficha de anélisis

integral del puesto de trabajo, que sera elaborada por el equipo investigador.

Entregable: Fichas diligenciadas con recomendaciones por cada area.

Etapa 2- Identificar los peligros y evaluar los riesgos ergonémicos: la identificacion se

realizara utilizando el check list para la evaluacion y prevencion de riesgos ergonémicos
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No. Mes Julio de 2018
Areas
Trabajadores "Semana1 | Semana2 | Semana3 | Semana 4
Talento humano 1 P

Asistente secretaria

1 P
general
Competiciones 4 P
Atencidn al pablico 1 P

Tabla 2.Cronograma Etapa 2. Elaboracion Propia. Convenciones: P: Programado E:

Ejecutado

Herramienta a utilizar: Check list para la verificacion ergonomica.
Entregables: Informe tabulado por cada area, describiendo los factores de carga de trabajo
que pueden estar afectando la salud del trabajador y que constituyen los puntos criticos a analizar

y corregir.

Obijetivo especifico cumplido: Con el desarrollo de estas dos primeras etapas damos
cumplimiento al primer objetivo especifico “Realizar un diagndstico general de las condiciones
ergondmicas de los puestos de trabajo del area administrativa con el fin de identificar los factores

de riesgo y su probable asociacion con lesiones osteomusculares”.

Etapa 3 - Aplicar el método R.U.L.A para el analisis ergondmico de movimientos

repetitivos: se realiza con la aplicacién del método RULA (Rapid Upper Limb Assessment,
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McAtamney L. y Corlett E. N., 1993), esta herramienta nos permite evaluar la exposicion del
personal administrativo a aquellos factores de riesgo laborales relacionados cominmente con

lesiones ocasionadas por movimientos repetitivos, durante esta etapa logaremos identificar:

Reconocer la exposicién del personal administrativo a un riesgo probable de molestias o
lesiones ocupacionales en extremidades superiores.

Identificar el esfuerzo muscular asociado con las posturas de trabajo, la aplicacion de
fuerzas y la realizacion de trabajo estatico o repetitivo que pudieran contribuir a la fatiga

muscular.

Las tareas generales a desarrollar durante la aplicacion del método RULA son:

1. Observar al trabajador durante varios ciclos de trabajo para hacer una idea de las
actividades que se realizan y las principales posturas de trabajo.
2. Calcular la puntuacion final correspondiente a la postura evaluada.

3. Interpretar los Resultados.
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No. Mes Julio de 2018
Area
Trabajadores "Semana1 | Semana2 | Semana3 | Semana 4
Talento humano 1 P

Asistente secretaria

1 P

general
Competiciones 4 p
Atencidn al pablico 1 P

Tabla 3 Cronograma. Etapa 3. Elaboracion Propia. Convenciones: P: Programado E: Ejecutado

Herramienta a utilizar: Método RULA para el analisis ergonémico de movimientos

repetitivo.

Entregable: Informe con el analisis ergonémico.

Obijetivo especifico cumplido: el desarrollo de esta tercera etapa nos permite dar
cumplimiento al segundo objetivo especifico “Analizar las actividades realizadas por el personal
administrativo, teniendo en cuenta posturas y tiempos de permanencia del personal que realiza
dicha actividad con el fin de interpretar los resultados y generar el planteamiento de posibles

intervenciones para el mejoramiento y control de los aspectos identificados como criticos.
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Etapa 4 - Identificar oportunidades de mejora: con base a los resultados de las etapas
anteriores, se realiza la descripcion de sugerencias de posibles intervenciones para el
mejoramiento y control de los aspectos identificados como criticos, estas recomendaciones van
alineadas teniendo en cuenta la organizacion del trabajo, el contexto social y cultural en que se

desarrolla el oficio y el estado de salud del trabajador.

No. Mes de Julio de 2018
Area
Trabajadores |"Semana1 | Semana2 | Semana3 | Semana 4
Talento humano 1 P
Asistente secretaria 1 P
general
Competiciones 4 P
Atencidn al pablico 1 P

Tabla 4 Cronograma. Etapa 4. Elaboracion Propia. Convenciones: P: Programado E: Ejecutado

Herramienta a utilizar: No aplica

Entregables: Guia de prevencion del riesgo musculoesquelético y guia para realizar pausas

dinamicas ocupacionales con enfoque ergonémico.

Obijetivo especifico cumplido: El desarrollo de esta Gltima etapa nos permite dar

cumplimiento al tercer objetivo especifico “Elaborar una guia de prevencion del riesgo
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musculoesquelético, para los trabajadores del &rea administrativa de la empresa Liga Futbol de

Bogota”.

5.3 Tipo de investigacion

Esta investigacion es cualitativa y descriptiva desde el alcance, se fundamenta en (Hoyos,
2000) Contando con un estudio del arte y la aplicacion de uno de los métodos de evaluacion ene
ergonomia, haciendo énfasis en la relacion de sentido, el contexto y la comprensién ya que
permite dar cuenta sobre los resultados de la investigacion acerca de los factores de riesgo
ergondémicos de manera detallada en cada uno de sus componentes tedricos permitiendo

delimitar el contexto del conocimiento.

De acuerdo a (Hoyos, 2000) se realiza una revision de los textos que representan el tema
tratado en la investigacion los cuales son denominados, unidades de analisis y entendidas como
textos que aportan desde su base tedrica al desarrollo de los componentes de la investigacion en

un contexto definido.

La eleccion del método de investigacion ha permitido mantener los limites claros desde su
planteamiento hasta la aplicacion del método de evaluacidén ergonémica, la corriente
constructivista permite tener en cuenta el contexto organizacional, la subjetividad como elemento

propio de la evaluacion metodoldgica planteada para el puesto de trabajo.

5.4 Instrumentos

Los instrumentos utilizados se describen a continuacion:

Ficha de analisis integral del puesto de trabajo



Check list para la verificacion ergondmica

Formato de aplicacion método RULA
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5.5 Consentimiento informado

La empresa Liga de Futbol de Bogota D.C, emite certificacion del proceso investigativo

que se desarrollé en las instalaciones de la misma, logrando la obtencién de los resultados para la

aplicacion de medidas pertinentes por parte del personas especialista de la empresa.

CERTIFICACION DE REALIZACION DE COHSULTORIA CIENTIFICO TECNICA

EL 5U SCRIMO
CAMILO LLINAS ANGULO
C.C. No. 17.1593.580
EN CALIDAD DE PRESIDENTE

DE LA EMPRESA LIGADE FUTBOL DE BOGOTA

CERTIFICA:

Que la investigadora July Patricia Cestiblanco Aldana perteneciente al Grupo de Investigacian TEIN, dirige wo
ssesora a Sharcom Mitchell Varges Wargas, Fabic Sebastian Lesmes Ariss v Maribel Reyves Espitia, adsoritos a
la Universidad ECCI, participado en la siguiente consultoria cientifico técnica:

TITULD D E CONSULTORIA:

OB.JETOC:

CONTRATOWCONVENIO N o.:
FECHA DE INICIC:
FECHA DE TERMINACIOH:

Evaluacion Fuesto de Trabajo en el Area Administrativa.
Identificar les condiciones ergonomicas del area adminktrativa
sportando asi a la prevencion y mitigacion del riesgo

mus culbes quelsticos .

1

02 de junic de 2018

(2 de agosto de 2018

CALIDAD DE LA
CONSULTORIA

RESULT Al RECIBIDD A
SATISFACCION POR:

Excelente

Martha Elena Guerrerc Ramirez

Esta certificacion se expide, a solicitud del interesado, para fines de la Comvocatoria Macionsl pars &
Reconocimients vy Medicion de Grupos de Investigacion, Desarrollc Tecnologico o de Innowacion v pars &l
Reconocimients de Investigadores del SNCT el de Colcienciss, corres pondiente al afio 2018,

Esta certificacion s e firma en la ciudad de Bogota, a los 02 diss del mes de julio de 2018,

Atentaments,

CAMILO LLINAS ANGULO
C.C. Mo 17158 580

PRESIDENTE LIGA DE FUT BOL

llustracion 1 Consentimiento informado
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5.6 Poblacién

Para el presente informe se eligieron todos los funcionarios que trabajan en la parte
administrativa de la empresa Liga de Futbol de Bogota. No existe criterio alguno de evaluacion

para la poblacion. De la poblacion establecida 25% son mujeres y 75% son hombres.

5.7 Criterios de inclusion

Participacion voluntaria en la Evaluacion de Puesto de trabajo.

Estar vinculado a la empresa mas de 6 meses.

Cumplir con el horario minimo de 40 horas semanales.

Cumplir como minimo con el 50% de la jornada laboral en la sede administrativa de la

Liga de Futbol de Bogot4, ejecutando labores asignadas.

5.8 Criterios de exclusion

Trabajadores que hayan presentado algun tipo de lesion musculoesquelética al momento
de ingresar a la empresa.

Trabajadores que no deseen hacer parte de la Evaluacion de Puesto de Trabajo.
Trabajadores que ya estan diagnosticados con algun tipo de Desorden

Musculoesquelético.
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5.9 Fuentes de informacién

Las fuentes de informacion para la investigacion propuesta, en su mayoria, son las
PRIMARIAS, ya que es la fuente totalmente original y se basa en fotografias, entrevistas, tesis,

investigaciones, entre otras.

6. Analisis financiero

La evaluacion de los siete puestos de trabajo del area administrativa de la empresa Liga de
Futbol de Bogota tiene un costo de un millén seiscientos mil pesos ($1.600.000) pesos moneda

corriente.

Se describe a continuacion las actividades de acuerdo con las fases propuestas:
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Etapas Roles / Actividades Horas| Valor Hora Valor Total
Etapa 1 - Observador - 1 horas por area 4 $ 40.000,00 160.000,00
Diagnostico:
identificar todas las
tareas realizadas por | Elaboracion de las fichas de
el personal analisis integral del puesto de 4 | $ 40.000,00 160.000,00
administrativo | trabajo - 1 horas por ficha
Observador - 1 horas por area 4 $ 40.000,00 160.000,00
Etﬁgz széllidgergt;f;/car Elaboracion Check list para la
evaluar los riesgos e_valuaC|on y prevencion de 1 $ 40.000,00 40.000,00
. riesgos ergonémicos
ergonémicos
Elaboracion informe de 5 $ 40.000,00 80,000,00
resultados
) Observador - 1 horas por area 4 $ 40.000,00 160.000,00
Etapa 3 - Aplicar el
método R.U.L.A
para el analisis Elaboracion de una guia por 4 $ 40.000 00 160.000.00
ergonémico de puesto trabajo DA o
movimientos
repetitivos . )
Elaboracion de informe 4 $ 40.000,00 160.000,00
3 Elabprar Guia de prevencion 8 $ 40.000,00 320.000,00
Etapa 4 - Identificar | del riesgo musculoesquelético
oportunidades de
mejora ., . )
J Presentacion de informe final 4 $ 40.000,00 160.000,00
Gastos administrativos
(llamadas, transportes, etc.) 1 $ 40.000,00 40.000,00
Total ( valor antes de impuestos) 1.600.000,00

Tabla 5 Presupuesto
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Algunos de los beneficios del anélisis ergondmico para la empresa Liga de Futbol de

Bogota son:

e Reduccidn de costos porque al intervenir el riesgo ergonémico se puede evitar la
ocurrencia de lesiones por esfuerzos repetitivos y desordenes musculoesquléticos

relacionadas con el trabajo.

e Mejoramiento de la productividad porque un buen disefio de puesto de trabajo requiere
menos movimientos y esfuerzos, el analisis ergonémico permite enumerar elementos del

proceso de trabajo posibles de mejora, optimizando los tiempos de las diferentes tareas.

e Generacion de cultura en seguridad porque al elaborar un analisis ergonémico demuestra

compromiso con la seguridad y salud de los trabajadores como un valor supremo.

e Generacion de compromiso porque los empleados perciben los esfuerzos por parte de la

Liga de Futbol de Bogotéa para garantizar su salud y su seguridad.

e Cumplimiento de la normatividad porque la organizacién gestiona eficazmente los
peligros y riesgos en el lugar de trabajo, estableciendo controles para prevenir dafios en la

salud de los trabajadores.
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7. Resultados

Se realizaron observaciones directas, los puestos de trabajo inspeccionados son de cargos

netamente administrativos y su horario laboral es de lunes a viernes con 8 horas de trabajo diario.

Etapa 1 - Diagndstico: en esta etapa se identifica las tareas realizadas por el personal
administrativo que desempefian en las areas de talento humano, asistente secretaria general,

competiciones y atencidn al pablico.

A continuacion se describe las fichas de analisis integral del puesto de trabajo.



ANALISISINTEGRAL DE PUESTOS DE TRABAJO

INFORMACION GENERAL
Tamprode Liga de Fiithol de Bogota D.C
mpresa
NIT x[cc] TCE] Tmo. | $60.032.482-4
Actividad
Economica 8319 - Otras actividades deportivas
Direccién Calle 43 No. 66 B - 02 Eeistone (1) 432 1290
flgc't’:gnim recepcion@futbolbogetanc. com Ciudad Municipio Bogota D.C
Clase(s)de T Tiempo de funcionamiento 57 afios
Riesgo(s) = dela empresa 2
No. De Nombredel
% s 17 puesto de trabajo | Dirsctor Administrativo (Talento Humano)
Trabajadores e anaba
|
|
Foto

I

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

Descripcion de
la actividad
realizada en el
PT

Revisar el cumplimiento en el pago de seguridad social de los empleados yde los
contratistas de prestacion de servicios, proyectar los oficios y correspondencia en general,
de acuerdo con las instrucciones dadas por el jefs inmediato yrealizar convocatorias para

la contratacion de nuevo personal.

SECUENCIA DE PASOSO TAREASPARA REALIZAR LA ACTIVIDAD

a cada trabajador.

Organizar por consacutivo el pago de seguridad social de los empleados, verificarlas, aprobarlas vregresarlas

Digitar la informacion brindada por ¢l jefe inmediate para la slaboracion de los ofictos v posteriorments

imprimirlos.
Ingrasar a 1as bolsas de empleo Nacional (virtual), establecer el perfil solicitado vy recepcionar hojas de vida
que se ajusten al perfil.
: o
s d € | Mecanizado Automatizado Manual Mixto | X Cuip
trabajo
i 217
Tq_).o. de Sedentaria | X Liviana Moderada Pesada Cuall
Actividad

lustracion 2 Ficha Analisis Puesto de trabajo. Talento Humano
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MEDIOS DE TRABAJO

Magquinaria

Se encuentra un computador de mesa de aproximadamente de 57 cm de
ancho por 39 ¢cm de largo en buen estado y un teléfono fijo de 18 cm de
ancho por 23 cm de largo en busen estado.

Adaptaciones por el Trabajador

Base para computador.

Dotacion Suministrada por la

empresa

No se ha suministrado dotacion por parte de la empresa.

Herramientas v Utensilios

Tijeras, clips, marcadores, cosedora, perforadora, reglas, carpetas.

E.P.P Suministrados por la

empresa

No se han suministrado EPP.

Adaptaciones por el Trabajador

No se registran adaptaciones por parte del trabajador.

ANALISISDE LAACTIVIDADREALIZADAENEL PUESTO DE TRABAJO

Pasos o Tareas Problemas evidenciados Recomendaciones Responsable
Silla con caracteristicas . " ,
Nobvilidadenla | STEOROmicas de' movilidad y ajuste. Reahza: revision yajuste ala Eocarado 356
dlla Se puede observar que el espaldar se | silla o solicitar cambio por una “sT
encuentra suelto yno soporta nueva silla. =
adscuadamente la espalda.
Obstruccion de Falta de mobiliario para dejar Pt mobilno g calieny Encargado del SG -
%7 A gl para guardar objetos -
movilidad objetos personales. SST
personales.
Se recomisnda ajustar el monitor de manera fija a nivel del trabajador para que éste no
Recomendaciones |25 movimiente constants o repetitivo yque pusda generar lesiones visuales Realizar
Caicaki inspeccion inmediata de la silla para evitar lesiones lumbares (generar ajustss o cambie por
una nueva). Reubicar el mobiliario superior con el fin de evitar posibles contusionss en
mismbros superiorss del trabajador v brindar descansa pies.
Elaboro MNaribel Reyes Espitia
Profesion Profesional en Salud v Seguridad en el trabajo
Fecha de
realizacion 03/07/2018

lustracion 3 Ficha Analisis Puesto de trabajo. Talento Humano
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ANALISIS INTEGRAL DE PUESTOS DE TRABAJO

INFORMACION GENERAL
“’I"":;:e‘:: - Liga de Fiithol de Bogoti D.C
NIT x[cc] TCcE] Imo. | $60.032.482-4
Actividad
Economica 9319 - Otras actividades deportivas
Digeciin Calte 43 No. 66 B - 02 e tumy (1) 432 1290
g:c’t’:gnim recepicn@futslbogotans com Ciudad Municipio Bogoti D.C
Clase(s)de - Tiempo de funcionamiento cm
7 I 57 afios
Riesgo(s) dela empresa
No. De Nombredel
'l'r:(b a"adores 17 puesto de trabajo Asistents Secretaria General
. a analizar
Foto
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD
Deciciiiade Elaborar las actas de comité ejecutivo y de las comisiones que intsgran el sistema
5 2 z\p‘d 2 disciplinario de la Liga para sus respectivas firmas v mantener actualizade el archivo de las
lizad 1 mismas, mantener actualizado y organizado el 1ibro de actas de asamblea general, custodiar
;eIa AENE | yresponder por la documentacion v almacenamisnto de la informacion inherente a las

laborss encomendadas.

SECUENCIA DE PASOSO TAREASPARA REALIZAR LA ACTIVIDAD

Reproducir audios de los comités gjecutivos yde las comisionss, digitar las conversacionss que se genersn en
los comités v comisiones, imprimir las actas para las respectivas finmas y posteriormente archivarlas,

respectivaments.

Revisar y ordenar por consecutivos el archive de las actas que se gensren en los comités y comisionss

requerido.

Revisar la correspondencia recibida por 21 departamento de Atencion al publico, establecer contacto con la
persona a quisn sea dirigida, darle manejo de acuerdo a lo requerido en la misma yarchivarla segin lo

Ritmo de
trabajo

Mecanizado Automatizado Manual Mixto X

Cual?

lustracion 4 Ficha Analisis Puesto de trabajo. Asistente Secretaria General
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. o
Iq.’_o. de Sedentaria | X Liviana Moderada Pesada cail
Actividad
MEDIOS DE TRABAJO
Computador portatil de 38 cm de anche por 26 cm de large en buen
estado, monitor fijo de 435 cm de ancho por 27 cm de largo en buen
Miiiari estado, teléfono fijo de 18 cm de ancho por 23 cm de largo en buen
Magquinaria =

estado, impresora de 40 cm de ancho por 36 cm de largo 2n buen
estade y diadema de audio con radio de 20 cm (ajustable) en buen
estado.

Adaptaciones por el Trabajador

No se registran adaptaciones por parte del trabajador.

Dotacion Suministrada por la
empresa

Diadema de audio para la reproduccion de las conversaciones de las
comisiones y comites.

Tijeras, clips. marcadores, cosedora, perforadora, reglas, archivadores,

Herramientas v Utensilios carpetas.
E.P.P Suministrados por la
empresa No s han suministrado EPP.

Adaptaciones por el Trabajador

No se registran adaptaciones por parts del trabajador.

ANALISIS DE LA ACTIVIDAD REALIZADA EN EL PUESTO DE TRABAJO

Pasos o Tareas Problemas evidenciados Recomendaciones Responsable
Digitar Se evidencia que el computador Implementacion de
 emariia.en ol p_ortaull se encuentra por debajo de la | computador de mesa fijo que | Encargado _del SG-
Y d;r ~" | linea visual de la trabajadera, lo que | sea adaptable al nivel visual SST
m ocasiona desgaste visual. de la trabajadora.

El espacio del escritorio es limitado
ya que en el mismo se encuentra
Archivar ubicado el computador portatil yun
documentacion | monitor, lo que genera limite de
espacio para realizar archivacion de
la documentacion.

de mesa fijo que sea adaptable SST
a la trabajadora. =

Propercionar un computador Encargado del SG -

Recomendaciones | Generar cambio del computador pertitil por un computador de mesa v brindar descansa

Generales pies.

Elaboro Sharoom Mitchell Vargas Vargas
Profesion Ingeniera Ambiental
Fecha de

realizacion 03/07:2018

lHustracion 5 Ficha Analisis Puesto de trabajo. Asistente Secretaria General
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ANALISISINTEGRAL DE PUESTOS DE TRABAJO

INFORMACION GENERAL
Sendilsg Liga de Fiithol de Bogoti D.C
mpresa
NIT Xlcc|] [cE] [mo. | $60.032.482-4
Actividad
Economica 9319 - Otras actividades deportivas
Sk Calle 43 No. 66 B - 02 Telttona (1) 432 1290
ggc'::;’nim recapcion@futbolbogetana com Ciudad Municipio Bogoti D.C
Clase(s)de 1 Tiempo de funcionamiento 57 afios
Riesgo(s) dela empresa . i}
- Nombredel
No. De . .
Trabajadores . pue;u;::ﬁt:ra]o Competiciones
Foto
DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD
Descripcion de | Alimentar 2l sistema COMET en referencia a los jugadorss participantss de las
la actividad competicionss, verificar las planillas ds jusgo @ informes arbitrales v de excenarios

realizada en el | deportivos, generar carnés de jugadores, organizar yarchivar en orden cronologico la
PT documentacion del departamento.

SECUENCIA DE PASOSO TAREASPARA REALIZAR LA ACTIVIDAD

Ingresar al sistema Comet con ¢l usuario personal y digitar datos de cada jugador dz acuerdo al club qus
pertenszea.

Recepcionar las planillas que traigan los dzlegados de cada club, ingresar al sistema Comet yverificar cada
Jugador que s encusntre en la planilla..

Ingresar al sistema Comet e imprimir los carnés de los jugadores que se hayan ahbilitado para la participacion
de los torneos.

Recepcionar los informes arbitrales, ingresar al sistema Comet, revisar la informacion qus se encusntrs en
dichos informes con la que se ha subido previamente al sistema Comet y generar la aprobacion del informe.

Ingresar al sistema Comet y corroborar informacion de los escenarios deportivos disponibles ygenerar
informe.

lustracion 6 Ficha Analisis Puesto de trabajo. Competiciones
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Antes de finalizar la jornada laboral, se organiza toda la documentacion recepeionada en el dia para archivarla

s2gun corresponda.
i 17
Ritmo de | yecanizado| | Automatizado Manual Mixto | X |C04F
trabajo
. =
Tipode | qodentaria Liviana | X |Moderada| | Pesada P
Actividad
MEDIOS DE TRABAJO
Computador de mesa de 43 cm de ancho por 27 cm de largo en buen
Ainuiiaris estado, teléfono fino de 18 cm de ancho por 23 cm de largo, impresora
e de carnésde 435 cm de largo por 26 cm de ancho y 30 cm de alto en
buen estado.
Adaptaciones por el Trabajador | Teclado del computador ajustado por el trabajador.

Dotacion Suministrada por la

empresa

No z2 ha suministrado dotacion por parts de la emprssa.

Herramientas v Utensilios

Tijeras, clips, marcadores, cosedora, saca ganchos, perforadora, reglas,
archivadorss. carpetas.

E.P.P Suministrados por la

empresa

No 32 han suministrado EPP.

Adaptaciones por

el Trabajador

No se registran adaptaciones por parte del trabajador.

ANALISISDE LAACTIVIDADREALIZADAEN EL PUESTO DE TRABAJO

Pasos o Tareas Problemas evidenciados Recomendaciones Responsable
Brindar apoyo en cuanto a las
: ; 2 actividades de archivo o
Arch e requiere el desplazamie e :
isizsd S“;aﬂxg: };;.Zr;lad;;ggﬁcin:mo: ¥ JESig Az NN DELNO08 Us Encargado del SG
documentacion e o M par realice esta sola actividad en < g
realizarla respectiva archivacion de : SST
b s e esa oficina ya que son grandes
2 ' cantidades de documentacion
por archivar,
La mesa en donde se encusntra
= e 3 : a = 23 Hans 3 2
Impresion de ubicada la impresora de camés tiene Cambiar la mesa, va que Encargado del SG -
: constantes movimisntos por la Dt “eeT
Carnés . ’ presanta desnivel. SST
fuerza que genera la impresora al
momento de generar los mismos.
2 Gestionar apoyo con otro trabajador para realizar especificaments la actividad de archivo
Recomendaciones S : Sk N 2 : P
de documentacion. Brindar descansa pies y cambio inmediato de la silla ya que estd dafiada
Generales z : ; . ? B J .
¥ nos es ajustable al trabajador. Ajustar el computador al nivel visual del trabajador.
Elaboro Sharcom Mitchell Vargas Vargas
Profesion Ingeniera Ambiental.
Fecha de
realizacion 03/07/2018

lustracion 7 Ficha Analisis Puesto de trabajo. Competiciones
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ANALISISINTEGRAL DE PUESTOS DE TRABAJO

INFORMACION GENERAL

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

.\'o}:mbredela Liga deFutbolde Bogota D.C
mpresa
NIT X[cc] [CE] INo. | 860.032.482-4
Actividad
Economica 2319 - Otras actividades deportivas
Direccion Calle 43 No. 66 B - 02 sk (1) 432 1290
fl::::;’nim recepcion@futbcloogotanc. com Cindad Municipio Bogoti D.C
Clase(s)de - Tiempo de funcionamiento ——
I P 57 afios
Riesgo(s) = dela empresa s X
No. De Nombredel
S 17 puesto de trabajo Atencion al Publico
Trabajadores s e
Foto

Descripcion de
la actividad
realizada en el
PT

Atender amablements el conmutador identificando la Liga, transferir las|lamadas a las
diferentes dreas, atender a los usuarios externos en lo referents a las funciones a su cargo,
asi como orientar y brindar informacion clara v oporfuna de todos los serviciosde laLiga,
recibir, radicar venviar a la secretaria general la correspondencia diaria.

s2 requiera.

SECUENCIA DE PASOSO TAREASPARA REALIZAR LA ACTIVIDAD

Contestar las [lamadas telefonicas v digitar =l nimero de la extension para twansferirla a la dependancia segun

Atender al usuario vbrindar la informacion especifica segun el requerimiento, dirigir al usuario al
departamento de atencion necesario.

corrzsponda.

Recepcionar la correspondencia que llegue a la Liga, escribir en el libro de correspondencia los datosds
recepeion va donde va dirigida v posteriorments llevar la correspondencia a cada departamento segin

Ritmo de
trabajo

Mecanizado

Automatizado

Manual

Mixto

X

Cual?

lustracion 8 Ficha Analisis Puesto de trabajo. Atencion al Pablico
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Tipode 3 < Cual?
Actividad Sedentaria | Liviana | X | Moderada | Pesada
MEDIOS DE TRABAJO
Computador de mesa de 43 cm de ancho por 27 ecm de largo en buen
Magquinaria estado, teléfono fijo de 18 cm de ancho por 23 cm de largo en buen

2stado.

Adaptaciones por el Trabajador

No se registran adaptacionss por parte del trabajador.

Dotacion Suministrada por la

empresa

No s2 ha suministrado dotacion por parts de la empresa.

Herramientas v Utensilios

Tijeras, clips, marcadorss, cosedora, saca ganchos, perferadora, reglas,
archivadores, libro de correspondencia, carpetas.

E.P.P Suministrados por la

empresa

No se han suministrado EPP.

Adaptaciones por el Trahajador

No s registran adaptaciones por parte del trabajador.

ANALISISDE LAACTIVIDADREALIZADAENEL PUESTO DE TRABAJO

Pasos o Tareas Problemas evidenciados Recomendaciones Responsable
Establecer periodos en
Eldesplazamiento que debe realizar | tiempos especificos en los que
Entrega de Ig trabajadora a los duerintes la tlraabajailora pueda en.tregar Encargado del SG -
cotrespondencia epartamentos para entregar correspondencia y no $ST
corrzspondencia en difersntes desplazarse en varios B
momentos de la jornada laboral. momentos de la jornada
laboral.
La trabajadora permanece
Atencion de S e %1 fE R0 codel Brindar una diadema Encargado del SG -
hombre por varios minutos, al PR s
llamadas 3 T telefonica. SST
tismpo que va digitando
informacion en sl computador.
Recomendaciones |Realizar ajuste 2 la silla, va que el espaldar se encuentra inclinado, brindar una diadema
Generales telefonica y ajustar 1 monitor del computador al nivel visual de la trabajadora.
Elaboro Fabio Sebastian Lesmes Arias
Profesion Ingeniero Ambiental
Fecha de
realizacion 03/07/2018

lustracion 9 Ficha Analisis Puesto de trabajo. Atencion al Pablico
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Etapa 2- Identificar los factores de carga de trabajo que pueden estar afectando la salud

del trabajador y que constituyen los puntos criticos a analizar y corregir.

A continuacién se describe la identificacion de los factores de carga de trabajo por cada

una de las areas inspeccionadas:

Talento Humano

CONDICIONES DEL PUESTO... e 33%
ORGANIZACION DE TRABAJO s 40%
CARGA MENTAL IS 569%
CARGA FISICA POR... s 30%
CARGA FISICA POR... nummmmmm  20%
CARGA FISICA POSTURAL mmmmm 17%
AMBIENTE s 339%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Gréfica 1 Factores de carga de trabajo. Talento Humano. Fuente: autores.




TALENTO HUMANO

ASPECTO EVALUADO | PORCENTAJE DESCRIPCION
Molestias Medias: Existe riesgo de
AMBIENTE 38% Fatiga; aspecto claramente mejorable
que es conveniente corregir.
Débiles molestias: Situacién Aceptable
CARGA FISICA POSTURAL 17% pero es recomendable alguna mejora o
correccién
CARGA F(SICA POR Débiles molestias: Situacion Acep_table
MOVIMIENTOS 20% pero es tecomendable alguna mejora o
correccion
CARGA F(SICA POR Mol_estias Medias: Existe riesgq de
ESFUERZOS 30% Fatiga, aspecto claramente_' mejorable
que es conveniente corregir.
Molestias Fuertes: Aparicion de Fatiga;
CARGA MENTAL 56% aspecto deficiente que es preciso
corregir
ORGANIZACION DE Mol_estias Medias: Existe riesgq de
TRABAJO 40% Fatiga; aspecto claramente_' mejorable
que es conveniente corregir.
CONDICIONES DEL Mollestias Medias: Existe riesgq de
PUESTO DE TRABAJO 38% Fatiga; aspectq claramentg mejorable
que es conveniente corregir.

Tabla 6 Talento Humano. items factores de trabajo. Fuente: autores.

Asistente Secretaria General

CONDICIONES DEL PUESTO... NN 50%

ORGANIZACION DE TRABAJO I 410%

CARGA MENTAL

CARGA FISICA POR ESFUERZOS

CARGA FISICAPOR

CARGA FISICA POSTURAL

AMBIENTE

Gréfica 2 Factores de carga de trabajo.

e 67%
I 30%
... I 20%
P 22%
B 13%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Asistente Secretaria General. Fuente: autores.
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ASISTENTE SECRETARIA GENERAL

ASPECTO EVALUADO PORCENTAIJE DESCRIPCION
Débiles molestias: Situacidon Aceptable
AMBIENTE 13% pero es recomendable alguna mejora o
correccion

) Molestias Medias: Existe riesgo de Fatiga;
CARGA FISICA POSTURAL 42% aspecto claramente mejorable que es

conveniente corregir.

CARGA FiSICA POR Débiles molestias: Situacion Aceptable
MOVIMIENTOS 20% pero es recomendable alguna mejora o
correccion
CARGA FISICA POR Molestias Medias: Existe riesgo de Fatiga;
ESFUERZOS 30% aspecto claramente mejorable que es
conveniente corregir.
CARGA MENTAL 67% Molestias Fuertes: Aparicién de Fatiga;

aspecto deficiente que es preciso corregir

Molestias Medias: Existe riesgo de Fatiga;

ORGANIZACION DE 40% aspecto claramente mejorable que es

TRABAJO . .
conveniente corregir.
CONDICIONES DEL Molestias Medias: Existe riesgo de Fatiga;
PUESTO DE TRABAJO 50% aspecto claramente mejorable que es

conveniente corregir.

Tabla 7 Asistente Secretaria General. Items factores de trabajo. Fuente: autores.

Competiciones

CONDICIONES DEL PUESTO DE... n————— 40%
ORGANIZACION DE TRABAJO mmmmmm 20%
CARGA MENTAL I 73%
CARGA FISICA POR ESFUERZOS i 30%
CARGA FISICA POR MOVIMIENTOS sl 20%
CARGA FISICA POSTURAL I 53%
AMBIENTE I 50%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Gréfica 3 Factores de carga de trabajo. Competiciones. Fuente: autores.
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COMPETICIONES

ASPECTO EVALUADO PORCENTAJE | DESCRIPCION
Molestias Medias: Existe riesgo de
AMBIENTE 50% Fatiga; aspecto claramente mejorable
gue es conveniente corregir.
Molestias Fuertes: Aparicidn de Fatiga;
CARGA FISICA POSTURAL 58% aspecto deficiente que es preciso
corregir
CARGA FiSICA POR Débiles molestias: Situacién Aceptable
MOVIMIENTOS 20% pero es recomendable alguna mejora o
correccion
CARGA FiSICA POR Molestias Medias: Existe riesgo de
ESEUERZOS 30% Fatiga; aspecto claramente mejorable
que es conveniente corregir.
Nocividad: Condiciones deplorables y
CARGA MENTAL 78% es preciso una intervencién para
replantear el aspecto evaluado
. Débiles molestias: Situacién Aceptable
Z DE
ORG?EL‘BA:JISN 20% pero es recomendable alguna mejora o
correccion
CONDICIONES DEL PUESTO Molestias Medias: Existe riesgo de
DE TRABAJO 50% Fatiga; aspecto claramente mejorable
gue es conveniente corregir.

Tabla 8 Competiciones. Items factores de trabajo. Fuente: autores.

Atencion al Publico

CONDICIONES DEL PUESTO DE
ORGANIZACION DE TRABAJO
CARGA MENTAL

CARGA FISICA POR ESFUERZOS
CARGA FISICA POR

CARGA FISICA POSTURAL
AMBIENTE

... e 50%
—— 20%
I 78%
e 30%

... 0%
I 589
I 50%

20% 40% 60% 80% 100%

Gréfica 4 Factores de carga de trabajo. Atencién al Publicos. Fuente: autores.
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TALENTO HUMANO

TRABAJO

ASPECTO EVALUADO PORCENTAIE DESCRIPCION
Molestias Medias: Existe riesgo de
AMBIENTE 38% Fatiga; aspecto claramente mejorable
que es conveniente corregir.
. | e moeharle
POSTURAL ° P T g j
correccion
e T B A
MOVIMIENTOS 0 P - g J
correccion
CARGA FISICA POR Mol_estlas Medias: Existe riesgo de
30% Fatiga; aspecto claramente mejorable
ESFUERZOS ; i
que es conveniente corregir.
Molestias Fuertes: Aparicion de Fatiga;
CARGA MENTAL 56% aspecto deficiente que es preciso
corregir
ORGANIZACION DE Mol_est.las Medias: Existe riesgo de
40% Fatiga; aspecto claramente mejorable

gue es conveniente corregir.

CONDICIONES DEL
PUESTO DE TRABAJO

38%

Molestias Medias: Existe riesgo de
Fatiga; aspecto claramente mejorable
gue es conveniente corregir.

Tabla 9 Atencion al pablico. items factores de trabajo. Fuente: autores.
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Etapa 3 - Aplicar el método R.U.L.A para el analisis ergondmico en posturas individuales: en

esta etapa se evalUa posturas que adopta el trabajador en el puesto de trabajo y se determina por

su frecuencia. Para realizar las mediciones se emplean fotografias y se miden los angulos

utilizando la herramienta RULER de Ergonautas (Ergonautas, 2018).



Talento Humano:

GRUPO A incluye los miembros superiores | GRUPO B comprende las piernas, el

(brazos, antebrazos y muriecas). tronco y el cuello.

Cuello
Antebrazo

Brazo Tronco

Mufeca Piernas
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RESUMEN DE DATOS:

Grupo A: analisis de brazo, antebrazo y mufieca: Grupo B: analisis de cuello, tronco y piernas:

Puntuacién del brazo % 1 Puntuacion del cuelio ™®: 3

Puntuacién del antebrazo " 2 Puntuacién del tronco % 2

Puntuacién de la mufieca ™: ] Puntuacion de piernas "% 1

Puntuacion giro de mufieca % 1 Puntuacion del tipo de actividad muscular (Grupo B) @V 1

Puntuacion del tipo de actividad muscular (Grupo A) ©": 1 Puntuacién de carga / fuerza (Grupo B) . Q0
Puntuacion de carga / fuerza (Grupe A)‘“’: 0

RESULTADO FINAL

NIVELES DE RIESGQO Y ACTUACION:

Puntuacién final RULA"": 4
Nivel de riesgo"®: 2

Actuacién: Se requiere una evaluacién mds detallada y, posiblemente,
algunos cambios.

Tabla 10 Analisis Puesto de trabajo. Talento Humano.

Observaciones Generales

Mesa en “L” con la altura, plano de trabajo y profundidad adecuados, con

superficie sin brillos.

Monitor de 25”; por debajo de la linea visual del trabajador, con brillo alto.

Accesorios:  Mouse Yy teclado sobre la misma superficie, uno al lado del otro.
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Apoyo de antebrazos sobre la mesa de trabajo.
Utilizacion de apoya mufiecas.

Silla: con caracteristicas ergondmicas de movilidad y ajuste. Se puede observar
que el espaldar se encuentra suelto que no soporta adecuadamente la espalda. El

trabajador apoya los pies sobre el suelo.

Espacio area de trabajo: adecuado, sin embargo, se encuentran algunas carpetas en
una silla detras del escritorio y no se observa un lugar en donde se puede dejar los objetos

personales.
Demandas biomecanicas:

v’ Postura sedente mantenida por mas de dos horas frente al monitor.
v’ Postura forzada de cuello en flexién para visualizar la pantalla.
v’ Posturas forzadas de espalda para acceder a las carpetas ubicadas en la silla detras del

puesto de trabajo.



Asistente Secretaria General:

GRUPO A incluye los miembros superiores

(brazos, antebrazos y muriecas).

GRUPO B comprende las piernas,

el tronco y el cuello.

Antebrazo

Cuello

Brazo

Mufeca

Tronco

Piernas
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Grupo A: analisis de brazo, antebrazo y mufieca:

Grupo B: analisis de cuello, tronco y piernas:

Puntuacion del brazo 5" 1
Puntuacién del cuello ™ 2
Puntuacion del antebrazo - 1
Puntuacién del tronco ;2
i = (14). 1
Puntuacion de la mufieca = . Puntuacion de piemas 12: 1
Puntuacién giro de mufieca 1-2). 1 Puntuacién del tipo de actividad muscular (Grupo B) ®V: 1
o ) - 1) Puntuacion de carga / fuerza (Grupo B) *: 0
Puntuacién del tipo de actividad muscular (Grupo A) & 1
iA (0-3). 0
Puntuacion de carga / fuerza (Grupo A)"

RESULTADO FINAL

NIVELES DE RIESGO Y ACTUACION:

Puntuacion final RULA™: 3
Nivel de riesgo‘”’ : 2

Actuacion: Se requiere una evaluacién mds detallada y, posiblemente,
algunos cambios.

Tabla 11 Analisis puesto de trabajo. Asistente secretaria general.

Observaciones Generales

Mesa hexagonal, con altura, plano de trabajo y profundidad adecuados con

superficie sin brillos.

Monitor de frente a la trabajadora, por debajo de la linea visual de la misma.

Accesorios:  Mouse y teclado sobre la misma superficie, uno al lado del otro.

Apoyo de antebrazos sobre la mesa de trabajo.
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Se observa una repisa en donde se ubica el archivo, se encuentra a una altura por

encima de la cabeza de la funcionaria.

Silla: con caracteristicas ergonémicas de movilidad y ajuste. Se puede observar
que el espaldar se encuentra bloqueado hacia delante. El trabajador apoya los pies sobre el

suelo.

Espacio area de trabajo: inadecuado, la repisa obstruye la salida del puesto de trabajo y

puede generarse la posibilidad de golpes en la cabeza.

Demandas biomecanicas:

v’ Postura sedente prolongada por mas del 75% de la jornada laboral.

v’ Postura forzada de cuello en flexién para visualizar la pantalla.

v’ Posturas forzadas de hombros al realizar elevacion de los mismos por encima de la
cabeza para alcanzar el archivo ubicado sobre la repisa.

v" Movimientos repetitivos de miembros superiores al momento de digitar y manipular el

mouse.



Competiciones:

GRUPO A incluye los miembros superiores

(brazos, antebrazos y muriecas).

GRUPO B comprende las piernas, el

tronco y el cuello.

Antebrazo Cuello
Tronco
Mufeca Piernas
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Grupo A: andlisis de brazo, antebrazo y mufigc Grupo B: andlisis de cuello, tronco y piernas:

Puntuacién del brazo ('%: 2
Puntuacion del cuello "% 3

Puntuacién del antebrazo (13 1
- e aa Puntuacion del tronco '
Puntuacién de la mufieca : 1
” . (1-2).
Puntuacién giro de mufieca "2 1 Puntugcion de piemas ?: 2
) ! - 0-1).
Puntuacién del tipo de actividad muscular (Grupo A) ' 1 Puntuacién del tipo de actividad muscular (Grupo B) " 1
Puntuacién de carga / fuerza (Grupo A) *: (0] Puntuacion de carga / fuerza (Grupo B)*%: 0

RESULTADO FINAL

NIVELES DE RIESGO Y ACTUACION:

Puntuacion final RULA™ ™ 4
Nivel de riesgo™™®: 2

Actuacién: Se requiere una evaluacién més detallada y, posiblemente,
algunos cambios.

Tabla 12 Analisis puesto de trabajo. Competiciones.

Observaciones Generales

Mesa rectangular con altura, espacio y plano de trabajo adecuadas, la profundidad

se encuentra por debajo de la referencia recomendada (59 cm) con superficies sin brillos.

Se observa que la superficie de trabajo esta soportada sobre muebles y bases improvisadas
que pueden generar inestabilidad, adicionalmente los bordes de la superficie no se encuentran

redondeados.

Monitor del computador y de equipos portatiles, todas por debajo de la linea visual de los

trabajadores.
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Accesorios:  Los computadores de mesa tienen su mouse y teclado sobre la misma

superficie, uno al lado del otro. En los equipos portatiles no se observan accesorios.

La superficie para apoyo de los antebrazos es minima.

Silla: se observan sillas de diferentes caracteristicas, la mayoria con caracteristicas
ergonémicas de movilidad y ajuste, una silla fija para el desarrollo de tareas administrativas.

Todos apoyan los pies sobre el suelo.

Espacio area de trabajo: inadecuado, se observa cajas debajo de los puestos de trabajo y

archivos estancados sobre las mesas de trabajo.

Demandas biomecanicas:

v Postura sedente prolongada por mas del 75% de la jornada laboral.
v Postura forzada de cuello en flexion para visualizar la pantalla.
v Movimientos repetitivos de miembros superiores al momento de digitar y

manipular el mouse.

v Posturas forzadas de miembros superiores debido al poco espacio para apoyar los
antebrazos al momento de digitar y manipular el mouse.

v El codo y la mufieca del trabajador que usa el equipo portatil, no se encuentran

alineados al momento de digitar y manipular el mouse.



Atencién al Publico:

GRUPO A incluye los miembros

superiores (brazos, antebrazos y mufiecas).

GRUPO B comprende las piernas, el

tronco y el cuello.

Antebrazo Cuello
Brazo Tronco
Mufeca Piernas
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Grupo A: analisis de brazo, antebrazo y muiiecpa: Grupo B: analisis de cuello, tronco y pisrnas:

Puntuacion del brazo 1% 2 “5)
Puntuacién del cuello "™

Puntuacion del antebrazo - ,
Puntuacién del tronco 19

i P (1-4).
Puntuacién de la mufieca ' Puntuacién de piernas 2.

ion ai Fapg (12
Puntuacion giro de mufieca ™ Puntuacion del tipo de actividad muscular (Grupo B) *":

O = = NN

Puntuacion del tipo de actividad muscular (Grupe A) Puntuacion de carga / fuerza (Grupo B)*:

[ I S N

Puntuacion de carga / fusrza (Grupo A) "™

RESULTADO FINAL

NIVELES DE RIESGO Y ACTUACION:

Puntuacién final RULA®: 3
Nivel de riesgo’™: 2

Actuacién: Se requiere una evaluacién mds detallada y, posiblemente,
algunos cambios.

Tabla 13 Analisis puesto de trabajo. Atencion al publico.

Observaciones Generales

Mesas rectangulares con espacio, altura y plano de trabajo adecuadas, la profundidad se

encuentra por debajo de la referencia recomendada (58.5 cm), sin brillos en su superficie.

Monitor, al momento de la inspeccidn solo se encontraba un funcionario, se evidencia que
el monitor esta por debajo de la linea visual del funcionario. No se observa que las demas

pantallas tengan mecanismos para ajustar la altura.
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Accesorios:  Mouse Yy teclado sobre la misma superficie, uno al lado del otro.

La superficie para apoyo de los antebrazos es minima.

Silla: se observan 3 sillas con caracteristicas ergondémicas, de movilidad y ajuste; 2 sillas

fijas en condiciones adecuadas, la otra necesita mantenimiento.

Espacio area de trabajo: inadecuado, se observar archivos y A-Z en el piso.

Demandas hiomecanicas:

v Postura sedente mantenida por mas de dos horas frente al computador.

v Postura forzada de cuello en flexion para visualizar la pantalla.

v Movimientos repetitivos de miembros superiores al momento de digitar y
manipulacién de mouse.

v Posturas forzadas de miembros superiores por espacio insuficiente para apoyar
antebrazos al momento de digitar y manipular el mouse.

v Posturas forzadas de espalda para acceder al archivo ubicado debajo del puesto de

trabajo.
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8. Conclusiones y recomendaciones

8.1 Conclusiones

La organizacion muestra interés con la prevencion de enfermedades laborales y es visible

este compromiso a través de la evaluacién de los puestos de trabajo.

El 100% de los trabajadores observados desarrollan tareas con posicion sedentaria y de

manera prolongada durante su jornada laboral.

Algunos trabajadores de la organizacion adoptan posturas inadecuadas, esto conlleva a
graves consecuencias como los son los desordenes musculoesqueléticos; dichas posturas generan

afecciones a la salud del trabajador a mediano y corto plazo.

La organizacion debe asignar los recursos necesarios para implementar con prioridad
actividades de formacion y sensibilizacion con el fin de prevenir riesgos ergonémicos; realizar el
disefio del puesto para cada trabajador, adaptando los equipos y herramientas al requerimiento de

cada uno, con el fin de aumentar la eficiencia laboral y bienestar fisico y mental.

Los factores identificados que pueden generar la aparicion de trastornos
musculoesqueléticos en los trabajadores de la organizacion estan relacionados con postura

sedente mantenida o prolongada, movimientos repetitivos al momento de digitar y usar el mouse,
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posturas forzadas para acceder a los archivos y documentos, posturas forzadas de cuello en

flexion debido a la posicion de los monitores en los equipos de trabajo.

La guia de mitigacién del riesgo biomecénico tiene en cuenta los principales factores de
riesgos identificados en la organizacion y describe recomendaciones para cada uno de ellos. Con
esta guia se pretende ensefiar a los trabajadores las diferentes formas de prevenir lesiones

osteomusculares.

La guia de pausas dinamicas activas ergondmicas describe al detalle los ejercicios que
deben realizar los trabajadores de la empresa. Con esta guia se pretende prevenir la aparicion de
problemas o desdrdenes en diferentes grupos musculares y articulares, ademas de mejorar la

atencion y la productividad en las diferentes actividades realizadas por los colaboradores.

El 100% de los monitores de los equipos de trabajo, se encuentran por debajo del nivel
visual de los trabajadores, lo que genera posturas forzadas en la region cervical. Los monitores no
cuentan con accesorios que permitan elevar la altura, adicional a esto se debera tener en cuenta la
altura del monitor con relacion al trabajador, distancia entre el monitor y el trabajador, distancia

entre el teclado y el borde de la mesa.
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El personal encargado del SG — SST debe dar prioridad a la revision periddica de los
diferentes puestos de trabajo, con el fin de establecer planes de accion para minimizar los riesgos

biomecénicos de acuerdo con los hallazgos identificados.

8.2 Recomendaciones

8.2. 1 Recomendaciones especificas para cada puesto de trabajo

Para el puesto de trabajo en talento humano se recomienda ajustar el monitor de manera
fija a nivel del trabajador para que éste no genere movimiento constante o repetitivo y que pueda
generar lesiones visuales; realizar mantenimiento inmediato de la silla para evitar lesiones
lumbares (generar ajustes o cambio por una nueva); reubicar el mobiliario superior con el fin de
evitar posibles contusiones en miembros superiores del trabajador y asignar descansa pies;
reorganizar el tiempo de trabajo (tipo de jornada, duracion, flexibilidad, etc.) y facilitar suficiente
margen de tiempo para la autodistribucion de algunas breves pausas durante cada jornada de
trabajo en funcion de la tarea a realizar; realizar formacién encaminada a perfeccionar la carga
mental de los trabajadores; organizar el trabajo de manera que permita el cambio del ritmo de
trabajo, asi como combinar distintas posturas de trabajo; realizar ejercicio fisico regularmente;
aconsejar una adecuada nutricidn; consultar a los trabajadores sobre como mejorar la
organizacion del tiempo de trabajo; premiar a los trabajadores por su colaboracion en la mejora

de la productividad y del lugar de trabajo.
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Para el puesto de trabajo Asistente Secretaria General cambiar el computador portéatil por
un computador de mesa o adaptar ergondmica el computador portétil; el monitor adaptarlo a un
nivel visual adecuado para evitar fatiga visual; asignar descansa pies; mejorar las posturas en el
puesto de trabajo, evitando aquellas que sean desfavorables como: estar de pie, agachado o con el
tronco torcido, es recomendable mantener el tronco derecho adoptando posturas adecuadas al
sentarse o recoger algun elemento del piso; respetar los limites de peso manipulado por la
trabajadora y utilizar unas técnicas adecuadas en el manejo de cargas; las actualizaciones de las
herramientas y equipos de trabajo (manuales, listas de verificacion, registros y formularios, etc)
deberan ser claros y sencillos, a la vez ser actualizados en determinados periodos, para lograr el
ahorro de tiempo en algunas actividades laborales; detras del escritorio deberad quedar un espacio
aproximado de 115 cm como minimo para el libre desplazamiento y la superficie libre tiene que
ser de al menos 2 m para poder moverse con la silla. Priorizar de acuerdo a la importancia las

actividades o tareas laborales a desempenar.

Para el puesto de trabajo Competiciones gestionar apoyo con otro trabajador para realizar
especificamente la actividad de archivo de documentacion; brindar descansa pies y cambio
inmediato de la silla ya que esta dafiada y nos es ajustable al trabajador; ajustar el computador al
nivel visual del trabajador; establecer medidas organizativas, como pueden ser, la rotacién de
puestos de trabajo, alternar tareas pesadas con otras mas ligeras; mejorar las posturas de trabajo;
cambiar de postura periédicamente; establecer pausas periddicas que permitan recuperar las

tensiones y descansar favoreciendo asi la alternancia o el cambio de tareas.
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Para el puesto de trabajo Atencion al Publico realizar ajuste a la silla, ya que el espaldar se
encuentra inclinado; asignar una diadema telefonica; ajustar el monitor del computador al nivel
visual del trabajador; realizar cambio de actividad, como por ejemplo rotacién voluntaria entre
distintos puestos de trabajo; realizar pausas dinamicas ocupacionales; prever tareas que permitan
un desarrollo personal, por ejemplo, tareas donde el trabajador pueda o deba aprender alguna
Ccosa, y que puedan ser ejecutadas de diferentes maneras, segun el nivel de cualificacion y
capacidad; Hacer que los puestos con pantallas y teclados, tales como los puestos con pantallas

de visualizacion de datos (PVD), puedan ser regulados por los trabajadores.

8.2.2 Recomendaciones generales para la Organizacion

Sensibilizar constantemente a los trabajadores sobre la importancia de mantener una

buena postura y la realizacion de pausas de descanso.

Implementar todas las recomendaciones de este estudio de evaluacidn de puesto de trabajo

y realizar seguimientos periddicos para determinar su eficacia.

Incluir en el cronograma o plan de capacitaciones actividades relacionadas con higiene
postural, estilos de trabajo y manejo de estrés, como una forma de control complementario para la

prevencidn de lesiones musculoesqueléticas derivadas de la actividad laboral.
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Realizar inspecciones de orden y aseo con el objetivo de generar lugares de trabajo

ordenados y limpios.

Realizar cambio de las sillas para cargos administrativos, se recomienda que sean
regulables en el asiento, espaldar y apoyabrazos; apoyo sobre cinco patas con rodachinas para
brindar estabilidad; igualmente debe estar hecha en material respirable que reduzca el porcentaje

de humedad y los bordes deben ser redondeados para evitar presién sobre los muslos.

Capacitar a los colaboradores en el uso adecuado de la silla y como debe graduarse

permitiendo que se adapte a las caracteristicas del trabajador.

Incluir en el programa de mantenimiento preventivo, la revision periodica de las sillas de

trabajo para prevenir accidentes de trabajo y el desarrollo de posturas inadecuadas.

Implementar un programa de gimnasia laboral que permita crear la cultura de pausa cada
dos horas durante la jornada laboral y que promueva la prevencion de enfermedades de origen
musculoesqueléticas. EI programa de gimnasia laboral debe incluir ejercicios que involucren la
movilidad y estiramiento de grupos musculares, especialmente region cervical, region lumbar,
miembro superior y muasculos oculares; asi mismo incluir actividades de estimulacion vascular y

movilidad.
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Evaluar la distancia actual entre las hileras de trabajo en el primer y segundo piso. Se
recomienda ampliar el espacio entre puestos de trabajo, mejorando la movilidad de cada

trabajador en su zona de trabajo y disminuyendo la probabilidad de tropezarse con el compafiero.

8.2.3 Recomendaciones generales para los trabajadores

Mantener una postura correcta en la posicion sedente; el tronco en posicion vertical, sin
giros y linea de vision paralela al plano horizontal; muslos en posicion horizontal, piernas
verticales o ligeramente extendidas y pies descansando sobre el suelo o sobre el descansa pies en
los casos que sea necesario; brazos verticales y antebrazos horizontales, formando angulo recto

desde el codo, antebrazos y manos alineados en el mismo eje y relajados, sin forzar la postura.

Garantizar que los elementos de trabajo cumplan con las siguientes especificaciones: la
distancia a la pantalla debe ser superior a 40 cm; la linea de vision debe ir paralela al plano
horizontal o ligeramente inclinada hacia abajo (100-200). Debe visualizarse la pantalla entre la
linea de vision horizontal y un angulo de 600 bajo la misma; Se recomienda trabajar con pantalla
limpia, fondo claro y caracteres oscuros (polaridad positiva); es importante regular la
luminosidad y contraste de los caracteres, asi como el fondo de la pantalla, en funcion de la
iluminacion del entorno y del trabajo a realizar; la mesa de trabajo debe permitir ubicar todos los
elementos de trabajo que sean necesidad inmediata, por debajo de la mesa debe haber suficiente
espacio para movilizar los miembros inferiores, la silla debe ser regulable en el asiento, espaldar

y apoyabrazos.
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Garantizar que el teclado tenga un espacio suficiente de al menos 10 cm para apoyar las
mufiecas y antebrazos; el mouse o ratdn este lo mas préximo al teclado habilitando espacio para
utilizarlo sin forzar brazo, mano o dedos; utilizar almohadilla o reposamufiecas en los casos que

la postura de la mufieca se encuentre en extension.
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