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RESUMEN

El problema central de este estudio radica en la presencia de riesgos
muscoesqueléticos en la empresa Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C, los
cuales pueden afectar la salud de los trabajadores y la eficiencia operativa de la
empresa. La hipdtesis plantea que la implementaciéon de un plan ergonémico
reduce en un 30% los riesgos muscoesqueléticos en la empresa Corporacion
Virgen de la Natividad S.A.C - La Esperanza, 2023. Los objetivos fueron:
diagnosticar los riesgos muscoesqueléticos en la empresa Corporacién Virgen
de la Natividad S.A.C - La Esperanza, 2023; proponer un plan ergonémico para
disminuir riesgos muscoesqueléticos en la empresa Corporacion Virgen de la
Natividad S.A.C - La Esperanza, 2023; y, evaluar la reduccién de riesgos
muscoesqueléticos en la empresa Corporacién Virgen de la Natividad S.A.C - La

Esperanza, 2023.

El disefio fue de tipo experimental-preexperimental, donde se analizaran los
riesgos antes y después de la aplicacion del sistema de gestion. El enfoque fue
cuantitativo, ya que se emplearon datos cuantitativos y estadisticas para
alcanzar los objetivos. La poblacion comprendio todo el personal la empresa
Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C, es asi que, se considero a la muestra
como el total de 12 colaboradores. Se utilizé el instrumento REBA, ROSA vy
OCRA, ademas de la ecuacion NIOSH para evaluar los riesgos
muscoesqueléticos, y se analizaron los datos con Excel y SPSS V.26. En los
resultados, se logré identificar riesgos no aceptables y altos en el personal, por
lo cual, luego de la implementacion se verifico una reduccién de los riesgos,
respaldado ello con la prueba T aplicada, a un nivel de referencia menor al 5%.

Concluyéndose, que, se afirma la hipétesis planteada en el estudio.

Palabras claves. Riesgo muscoesquelético, ergonomia, REBA, ROSA, Plan

Ergonomico.
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ABSTRACT

The central problem of this study lies in the presence of musculoskeletal risks in
the company Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C, which can affect the
health of workers and the operational efficiency of the company. The hypothesis
states that the implementation of an ergonomic plan reduces muscoskeletal risks
by 30% in the company Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C - La
Esperanza, 2023. The objectives were: to diagnose musculoskeletal risks in the
company Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C - Hope, 2023; propose an
ergonomic plan to reduce musculoskeletal risks in the company Corporacién
Virgen de la Natividad S.A.C - La Esperanza, 2023; and, evaluate the reduction
of musculoskeletal risks in the company Corporacion Virgen de la Natividad
S.A.C - La Esperanza, 2023.

The design was experimental-pre-experimental, where the risks will be analyzed
before and after the application of the management system. The approach was
quantitative, as quantitative data and statistics were used to achieve the
objectives. The population included all the personnel of the company Corporacién
Virgen de la Natividad S.A.C, thus, the sample was shown to be a total of 12
collaborators. The REBA, ROSA and OCRA instrument, in addition to the NIOSH
equation, were used to assess muscoskeletal risks, and the data were analyzed
with Excel and SPSS V.26. In the results, it was possible to identify unacceptable
and high risks in the personnel, therefore, after the implementation, a reduction
in risks was verified, supported by the T test applied, to a reference level of less

than 5%. Concluding, that the hypothesis raised in the study is affirmed.

Keywords. Muscoskeletal risk, ergonomics, REBA, ROSA, ergonomic plan.
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I. INTRODUCCION

Segun la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) a nivel mundial, se ha
evidenciado puesto que, existen brechas referentes con el tema normativo en
ergonomia, por tanto, se sugirio entre los afios 2017 y 2018, que se establezca
una campafa de promocién del Convenio numero 155, 161 y 187 (OIT, 2019).

Asimismo, se ha destacado que, en un estudio realizado en Corea, la
incidencia trastornos musculoesqueléticos que se relacionan con el trabajo
(WMSD) diferia por afio, aproximadamente en 9500 casos de WMSD, los cuales
ocurrieron en el los afos 2019 y 2020, siendo la tasa de incidencia de
aproximadamente 5% por 10,000 trabajadores, y las proporciones entre los
accidentes industriales fueron casi 9%. Por otro lado, se evidencio que el dolor
lumbar fue la principal causa de WMSD; las WMSD ocuparon entre el 9,5 y el
71,5 % del total de enfermedades profesionales por afio y ocurrieron con mayor
frecuencia en la industria manufacturera, seguida de las industrias de la
construccion, transporte/almacén y comunicacion y mineria, y casi el 60 % de las
WMSD ocurrieron en pequeias empresas con <50 trabajadores. Entre los
WMSD crénicos, el sindrome del manguito rotador en el hombro ocupé el primer
lugar, los trastornos del disco intervertebral en segundo lugar y las lesiones del
tenddn y el manguito rotador en tercer lugar (Kee, 2023).

Los riesgos y peligros laborales durante su trabajo son diversos, asi como
las consecuencias de los mismos. En los ultimos anos, las empresas de este
sector servicios que atienden personas han desarrollado una gran demanda y, al
mismo tiempo, hay peligros para los trabajadores de la salud. Por otro lado,
indica que la implementacion de programas de estudios de prevencion de riesgos
para pequenas y medianas empresas del sector salud en Republica Dominicana
carece de una legislacién actualizada impulsada por el Ministerio del Trabajo.
Ademas, el abordaje del nucleo de la responsabilidad de las PYMES de salud
del Suroccidente de Bogota es identificar herramientas que apoyen la cultura de
gestion. en relacion a los riesgos laborales (Llaja-Poso et al., 2022).

En Peru, a través de la Resolucion del ministerio N°375-2008-TR se han
establecido los requisitos basicos de la ergonomia como los procedimientos
necesarios para evaluar los riesgos ergonémicos para establecer los parametros
correctos de las condiciones del trabajo, asi como la caracterizacién fisica y

psiquica de cada colaborador, garantizandose la comodidad en el espacio. De



tal forma, el lugar de trabajo, se volvera mas seguro y eficiente con alta
productividad, lo cual, se ha aplicado para el diagnostico de una empresa de
calzados, empleandose el modelo REBA para la parte ergondmica,
encontrandose incumplimiento con la normativa, en cuanto a las cargas mayores
a 25 Kg. En ese sentido, cabe precisar que no se realizan estudios de ergonomia
en la empresa en referencia (Cardenas et al., 2023).

En la empresa Corporacién Virgen de la Natividad S.A.C., se ha
evidenciado que hay presencia de lesiones musculoesqueléticas: Los
trabajadores sufren de lesiones en los musculos, articulaciones y estructuras
Oseas debido a movimientos repetitivos, posturas incobmodas o levantamiento de
cargas pesadas. En esta empresa, los trabajadores realizan tareas que
conllevan una carga fisica significativa, como cargar objetos pesados durante
largos periodos de tiempo es repetitivo e incomodo. Estas condiciones laborales
han dado lugar a un aumento alarmante en los casos de lesiones
musculoesqueléticas entre los empleados. Estas lesiones pueden resultar en
dolor cronico, limitaciones fisicas y disminucion de la productividad laboral. Por
dichas lesiones, existe un incremento de ausentismo por enfermedad
ocupacional en un 25% aproximadamente al mes. Asimismo, se ha detectado,
que, hay tiempos improductivos, debido a la fatiga y estrés laboral, ello expuesto
por el personal de recursos humanos, en un 45%, ademas, se nota que, hay
desorden en el area, falta de ajuste de las estaciones de trabajo, la falta de
soporte adecuado para el cuerpo, la inadecuada disposiciéon de herramientas y
equipos, no hay socios involucrados en la definicién y solucién del problema de
seguridad entre otros aspectos. Los informes médicos indican que se ha
producido un aumento en las quejas de dolor de espalda, problemas en las
articulaciones y sindrome del tunel carpiano. Estos problemas no sélo afectan a
la salud de los empleados, sino que también pueden provocar una disminucion
de la productividad. y un aumento en el ausentismo laboral debido a bajas
médicas. No se brindan capacitaciones sobre seguridad y conciencia
ergonomica, existe rotacion de personal cada mes en un 15%, y la productividad,
se encuentra en un 56%.

Como tal, se plante6: ;Cuanto se pueden reducir los riesgos
muscoesqueléticos mediante la implementacion de un plan ergonémico en la

empresa Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C. - La Esperanza, 20237



El estudio se justifica debido a varios factores técnicos y de seguridad
laboral. En primer lugar, esta medida busca prevenir lesiones
musculoesqueléticas, que son comunes en entornos laborales con movimientos
repetitivos, posturas incobmodas o levantamiento de cargas pesadas. Al abordar
estos riesgos, Proteger la salud y el bienestar de los trabajadores frente al
sindrome del tunel carpiano, dolores de espalda o tendinitis. Ademas de la salud
de los empleados, la ergonomia mejora la eficiencia y productividad laboral. Al
proporcionar un entorno de trabajo cdmodo y seguro, se reduce la fatiga y el
malestar fisico, lo que se traduce en una mayor calidad y cantidad de trabajo
realizado. Esto, a su vez, puede tener un impacto positivo en el desempefio
financiero de la empresa. De una perspectiva normativa, existen regulaciones
que exigen a las empresas brindar condiciones de trabajo seguras y saludables.
Asi también, el no cumplir con estas normativas puede resultar en sanciones
legales y multas, lo que hace que la implementacion de medidas ergondmicas
sea una necesidad legal. Por otro lado, la inversion inicial requerida para un
programa ergonomico se amortiza a largo plazo mediante la reduccion de costos
asociados con lesiones laborales, bajas por enfermedad y rotacion de personal.
La prevencion de lesiones musculoesqueléticas puede ahorrar a la empresa
costos significativos en términos de compensacion laboral y atenciéon médica.
Ademas, un ambiente ergondémico mejora la moral de los empleados; es decir,
los trabajadores que se sienten valorados y protegidos por su empresa tienden
a estar mas satisfechos en sus puestos de trabajo. Esto puede contribuir a la
retencion de talento y a crear un equipo de trabajo mas comprometido. Por
ultimo, la implementacién de un plan ergonédmico promover una cultura de
seguridad en la empresa. Muchos empleados son conscientes de los riesgos que
implica, saben como reportar problemas y se sienten parte activa de la solucion.
Ademas, promueve la competitividad de la empresa al destacarla como un
empleador que valora la Seguridad y salud de sus empleados.

Desde la perspectiva econdmica, la implementacién de un plan ergonémico
se traduce en la inversion estratégica que puede generar importantes beneficios
financieros para la empresa. La ergonomia es fundamental para Mejorar el
rendimiento y la salud de los trabajadores .Uno de los aspectos mas destacados
en términos econdmicos es la reduccion de los costos de compensacion laboral.

Al implementar medidas ergonémicas efectivas, se minimizan las lesiones y los



accidentes laborales, lo que conlleva una disminucion significativa en los gastos
asociados, como salarios perdidos, tratamientos meédicos y posibles litigios. Esto
libera recursos financieros que la empresa puede reinvertir de manera mas
productiva. Ademas de la reduccion de costos, puesto que los trabajadores que
operan en entornos ergonomicos tienden a ser mas eficientes y menos
propensos a cometer errores. Esta mejora en la eficiencia se traduce en un
aumento en la produccion y, por lo tanto, en mayores ingresos para la empresa.
Otro aspecto importante es la reduccion de la rotacion de personal. Un ambiente
de trabajo ergondmico puede aumentar la bolsa laboral y la moral de los
trabajadores, lo que resulta en una menor tasa de rotacion de personal. Esto
significa menos gastos en la contratacién y capacitacion de nuevos empleados,
lo que tiene un impacto positivo en el presupuesto de la empresa. Invertir en
ergonomia también puede ayudar a mejorar la calidad de los productos o
servicios que ofrece una empresa. Los empleados estan felices y seguros en sus
puestos de trabajo tienen menos probabilidades de cometer errores,
aumentando asi la satisfaccion del cliente y, en ultima instancia, en un aumento
de los ingresos. Ademas de los beneficios directos, la implementacion de
medidas ergondmicas también ayuda a la empresa a cumplir con la seguridad y
salud en el trabajo. No cumplir con estas normativas puede resultar en sanciones
legales y multas econdmicas, por lo que la ergonomia se convierte en una
inversion para evitar posibles costos legales y financieros.

Desde una perspectiva social, la implementacion de un plan ergonémico en
la empresa tiene un impacto significativo sobre los buenos trabajadores de la
vida. La ergonomia se centra en cambiar el entorno laboral para mejorar la salud
y el bienestar de los empleados y ayudar a crear una sociedad saludable. Uno
de los factores mas importantes es la reduccién de las lesiones y enfermedades
laborales. Cabe recalcar que, al implementar medidas ergonémicas, se protege
la salud de los trabajadores y se evita que sufran dolencias musculoesqueléticas
cronicas que pueden afectar negativamente su calidad de vida a largo plazo, lo
cual contribuye a una fuerza laboral mas saludable y activa en la comunidad. La
ergonomia también promueve la igualdad de oportunidades en el lugar de
trabajo; pues, al adaptar los puestos de trabajo para que sean accesibles y
coémodos para todos los empleados, se elimina la discriminacion y se fomenta la

inclusion de personas con diversas habilidades y necesidades, lo cual contribuye



a una sociedad mas inclusiva y diversa. Otro aspecto importante de la relacién
es su impacto en la moral de los empleados y la satisfaccién laboral; es decir,
cuando los empleados se sienten valorados y cuidados por su empleador a
través de medidas ergondmicas, estan mas contentos en sus puestos de trabajo.
Esto se refleja en una comunidad con una fuerza laboral mas feliz y satisfecha.
Por otra parte, la reduccion de la rotacion de personal, también tiene
implicaciones sociales positivas, ya que, cuando las empresas implementan
medidas ergonomicas, los trabajadores son mas propensos a permanecer en
sus empleos a largo plazo. Esto promueve la estabilidad laboral en la comunidad
y reduce el estrés causado por la busqueda constante de empleo. Ademas, la
ergonomia puede haber un impacto en la salud de las familias de los
trabajadores; Por tanto, mejorando la seguridad y la salud en el lugar de trabajo
se pueden reducir los riesgos para los trabajadores. sufran lesiones que puedan
afectar su capacidad para cuidar de sus familias. Esto contribuye a comunidades
mas fuertes y estables.

Siendo el objetivo general: Implementar un plan ergonémico para
disminuir riesgos muscoesqueléticos en la empresa Corporacion Virgen de la
Natividad S.A.C - La Esperanza, 2023. Mientras que, los objetivos especificos:
i) Diagnosticar el estado actual de los riesgos musculoesqueléticos desde la
perspectiva de los trabajadores en La empresa Corporacion Virgen de la
Natividad S.A.C - La Esperanza, 2023. ii) Identificar y evaluar el nivel de riesgo
ergonomico los trabajadores del personal en la empresa Corporacién Virgen de
la Natividad S.A.C - La Esperanza, 2023.ii) Disefar e implementar el plan
ergonomico en la empresa Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C - La
Esperanza, 2023. iv. Evaluar la reduccion de riesgos muscoesqueléticos antes y
después de la aplicacion del plan ergonémico en la empresa Corporacién Virgen
de la Natividad S.A.C - La Esperanza, 2023.

Buscandose validar la hipétesis general: La implementacién de un plan
ergonomico reduce notablemente los riesgos muscoesqueléticos de los
trabajadores en la empresa Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C - La

Esperanza, 2023.



Il. MARCO TEORICO

Para esta investigacion se realizaron diferentes estudios a niveles de
perspectivas internacionales, nacionales y locales se ven influenciadas por el
problema. Visto en relacion con los riesgos musculoesqueléticos y contemplando

la ergonomia como remedio.

Entre los antecedentes, se presenta a Afonso et al. (2022), quienes en su estudio
“Proposal of an innovative ergonomic SMED model in an automotive steel springs
industrial unit”, concluyeron que, al aplicarse un modelo SMED ergonémico
innovador, la eficacia y eficiencia del modelo de preparacion se puede demostrar
demostrando una reduccién del 55% en el tiempo de preparacion y una
reduccion del riesgo ocupacional de trastornos musculoesqueléticos (WMSD)
entre los trabajadores.

Krishnamoorthy et al. (2022), en su estudio “Ergonomic assessment of handloom
silk saree workers”, llegaron a concluir que, las técnicas de evaluacién
ergonomica REBA y RULA se emplean para identificar las variables de riesgo
que responden al problema musculoesquelético mediante el analisis de la
postura de trabajo. Este estudio revela que el 50%, 73,33%, 75,75% y 55,78%
de los trabajadores presentan riesgos muy altos durante los procesos de
extraccion, preparacion del hilo, tefido y tejido. El 45 %, el 78,05 % y el 100 %
de los trabajadores que realizan procesos de preparacion de hilos de urdimbre,
preparacion de hilos de trama y elaboracion de hilos de urdimbre experimentan
altos riesgos.

Rinaldi et al. (2021), en su estudio “Reducing the physical ergonomic risk by job
rotation: a simulation-based approach”, concluyeron que, la simulacién es una
herramienta confiable para un analisis rapido de la ergonomia y le permite
evaluar diferentes configuraciones y evaluar diferentes trabajadores. En el
estudio se ha implicado una estacion de montaje real y se ha realizado un
analisis postural considerando variables reales del sistema. Demostrandose que,
la rotacion de puestos es una buena solucién para reducir el riesgo ergonémico
y resolver situaciones de peligro. De hecho, para cada situacion critica se ha
identificado una propuesta factible, que permite reducir el valor critico de partida.
Cabe recalcar que, este estudio aplic6 OWAS, reduciéndose posteriormente a

un nivel bajo a través de la rotacion de puestos.



Alireza et al. (2021), en su estudio “A multilayered ergonomic intervention
program on reducing musculoskeletal disorders in an industrial complex: A
dynamic participatory approach”, lograron concluir que, las medidas de
educacion fisica se utilizan en todos los niveles de la organizacion, animando asi
a los empleados a tener en cuenta los requisitos ergonomicos del lugar de
trabajo. Como resultado, debido a la mayor conciencia ergonémica de los
empleados, se estan llevando a cabo muchos redisefios del lugar de trabajo con
las nuevas ideas de los empleados y el apoyo de la direccién., lograndose
implementarse una intervencién ergondmica de multiples capas, mejorando el
estado de mejorar la salud de los empleados y la productividad del sistema.
Hsi-Chen et al.,, (2020), en su estudio “Associations of ergonomic and
psychosocial work hazards with musculoskeletal disorders of specific body parts:
A study of general employees in Taiwan”, llegaron a concluir que: Los riesgos
laborales psicosociales, El estrés psicoldgico y la injusticia en el lugar de trabajo
son las principales causas de lesiones en hombros y cuello, mientras que los
riesgos ergonomicos son la principal causa del trabajo en la cintura, las mufecas
o las manos. Diferentes peligros en el lugar de trabajo contribuyen a los riesgos
de diferentes trastornos musculoesqueléticos (TME). Para prevenir Para mejorar
los TME, los profesionales de la salud deben evaluar los riesgos laborales
ergonomicos y psicolégicos y desarrollar medidas de proteccion de la salud
adecuadas a los riesgos de los trabajadores.

Puente (2023), en su estudio “Implementacion de un programa de ergonomia
para reducir el riesgo postural de los trabajadores en modalidad remota de una
empresa consultora. Lima - Peru”, Se concluyé que el 59,09% de los empleados
alcanzo6 el nivel 1 (bajo), mientras que el 40,91% alcanzé el nivel 2 (medio).
Ademas, se determinaron diferencias representativas en el riesgo postural
mediante la prueba de rangos con signos de Wilcoxon. Por otro lado, con esta
intervencién ergondmica también se puede reducir el numero de sintomas
identificados por el Cuestionario Nordico de Kuorinka. En este sentido se puede
concluir que se reduce el riesgo postural y el programa ergonémico tiene un
efecto positivo.

Champi (2023), en su estudio se ha concluido exitosamente que existe una

correlacion de 0,653 entre los riesgos ergondmicos y trastornos



musculoesqueléticos de los trabajadores de la salud de la Red Cusco 2022a y
las dos estructuras limpias de los gestores de salud.

Bricefio y Rivas (2022), en su estudio “Aplicacion de medidas ergonémicas para
reducir los riesgos disergondmicos en el grupo operativo de una entidad publica,
Chimbote, 2022 lograron concluir que, la aplicacion de medidas ergonémicas
condujo a una reduccion significativa, respaldada por un nivel de significancia
del 5%, en los niveles de riesgo disergondmicos. Esta reduccién alcanzé el 90%
y el 70% en los casos analizados utilizando el método Reba y el método Owas,
respectivamente. Estos resultados indican que la implementacion de medidas
ergondmicas ha tenido un impacto positivo en la mitigacion de riesgos
relacionados con cargas pesadas y posturas incomodas en el entorno laboral.
Ortiz et al. (2022), en su estudio “Ergonomic Method to Reduce the Risk Level of
Musculoskeletal Disorders in a Garment Manufacturing SME in Lima, Peru”, logré
concluir que, al aplicarse el método REBA y RULA, El hecho de que el aumento
sea del 44,97%, es decir, que se reduzca el nivel de riesgo de los empleados,
demuestra que este método es beneficioso para las PYMES de confeccion.
Delgado (2021), en su estudio “Aplicacidén de la ergonomia para la disminucion
de los riesgos ergondmicos en la Empresa Mibanco Avelino Matriz
Arequipa,2021”, llegd a concluir que, con un valor de p igual a .000, existe una
diferencia significativa en riesgo de dolor de cuello, espalda y lumbalgia antes y
después de la aplicacion de medidas ergonémicas. Estas medidas condujeron a
una reduccion del 21.66% en el riesgo de cervicalgia, una disminucién del
17.27% en el riesgo de dorsalgia y una disminucion del 13.94% en el riesgo de
lumbalgia. Estos resultados respaldan La eficacia de la ergonomia en la
reduccion de riesgos ergonémicos para los empleados de la empresa.

Se destaca la teoria de los sistemas sociotécnicos- Ergonomia, que, en
Inglaterra después de la Segunda Guerra Mundial, se investigaron las
consecuencias sociales y psicolégicas de la mineria del carbén mecanizada
después de las altas tasas de trastornos psicosomaticos informados entre los
mineros que trabajaban en la industria mecanizada. Resulté que, en las minas
de carbdn, donde el ambiente de trabajo tenia una naturaleza mas impredecible
y quizas, por lo tanto, no tan adecuado para una forma de trabajar mecanizada
como en una fabrica, el ambiente social era de mayor importancia. El enfoque

sociotécnico desarrollado, por lo tanto, creia que la organizacién de las



condiciones sociales y técnicas debian ser consideradas simultaneamente, lo
que implicaba que la eficiencia y la humanidad ya no tenian que contradecirse
(Bridger, 2008). La sociotecnologia hizo un gran avance en Suecia en la década
de 1970 cuando varias grandes empresas, incluida Volvo, cambiaron su
organizacion de produccioén de acuerdo con los principios de la teoria (Bridger,
2008).

La ergonomia es un campo de conocimiento interdisciplinario que se ocupa de
la relacion entre los requisitos del trabajo y las condiciones humanas. El enfoque
de la ergonomia esta en los sistemas que involucran a los humanos y el entorno
en el que interactuan. El entorno abarca tanto el entorno fisico, organizativo y
social. El sistema puede ser un sistema de trabajo, que comprenda al trabajador
humano y su entorno de trabajo, o un sistema de producto o servicio, que
involucre al ser humano como usuario del producto o servicio y el entorno en el
que se utiliza el producto o servicio (Ida-Marta, 2023).

Se identifican los factores de riesgo bien asociados con el desarrollo y
agravamiento de los WMSD son principalmente de naturaleza
biomecanicamente estresante, como posturas forzadas, carga muscular alta,
movimientos repetitivos (Punnett, 2014) y vibraciones (Charles et al., 2018). Sin
embargo, una asociacion con el estrés psicosocial, como altas exigencias
laborales, falta de autonomia o control del trabajo y apoyo social (Gerr et al.,
2014) trabajo organizacional, como la oportunidad del descanso, la variacién en
el rendimiento laboral y el tiempo de recuperacion, interactuan en el desarrollo
de WMSD (Srinivasan y Mathiassen, 2012).

Manifestandose que, el plan ergondmico consiste en la identificaciéon de
problemas que implican llevar a cabo una evaluacion exhaustiva de las zonas de
trabajo en las que se presumen factores de riesgo, con el propdsito de reconocer
los elementos que pueden dar lugar a riesgos. Esta tarea también involucra
fomentar los trabajadores en activo estan interesados en asegurarse de no sufrir
trastornos musculoesqueléticos (Llorca et al., 2016).

De igual manera, los riesgos muscoesqueléticos, son la consecuencia mas grave
del uso inadecuado de cargas musculoesqueléticas relacionadas con el trabajo,
en ese sentido, estudios anteriores han demostrado que la organizacion
irrazonable de las tareas (p. €j., trabajo prolongado y con mucha carga) y una

mala postura laboral (agacharse, ponerse en cuclillas y arrodillarse) son las



principales causas de los riesgos muscoesqueléticos. Debido a la falta de
sintomas y el retraso de los riesgos muscoesqueléticos en la etapa inicial, las
personas los ignoran facilmente; siendo que, os procesos de trabajo deficientes
a largo plazo de los trabajadores no so6lo suponen una grave amenaza esto
también es valido para la salud de los trabajadores. capacidad de produccion y
la productividad y provocan ciertas pérdidas econémicas (Wang et al., 2021).
Los origenes de los riesgos musculoesqueléticos son complejos porque su
desarrollo esta influenciado directa e indirectamente por muchas dimensiones,
incluidas la personal, la biomecanica y la psicologica y ocupacional. Aunque la
mayoria de los estudios sobre dichos riesgos, se han centrado en las regiones
lumbar y de las extremidades superiores, las extremidades inferiores también
pueden verse afectadas. Estudios previos de profesionales de la salud,
trabajadores industriales, docentes, y la poblacion en general han puesto de
relieve la prevalencia de riesgos muscoloesqueléticos en las extremidades
inferiores. Factores demograficos como edad, sexo y peso corporal (IMC) se han
asociado con sintomas en las rodillas, piernas, tobillos y pies. De manera similar,
se han relacionado aspectos ocupacionales con sintomas de las enfermedades
musculoesqueléticas, en muslos, piernas y rodillas. Es importante destacar que
los riesgos biomecanicos, como los movimientos repetitivos, el manejo de cargas
pesadas y la postura laboral, han mostrado mayores asociaciones con sintomas
en las extremidades inferiores, especificamente en el muslo, la rodilla y la pierna,
tobillo y pie (Miranda et al., 2022).

Los métodos para el analisis de riesgos ergondmicos incluyen:

Método OWAS. El método OWAS es una herramienta sencilla y util para el
analisis ergondémico de la carga postural. Su enfoque tedrico ha dado lugar al
desarrollar recomendaciones basadas en computadora como métodos
preferidos para medir la carga postural. En su forma tradicional, el método OWAS
permite recopilar observaciones de diferentes posturas, codificarlas, asignarles
riesgos relativos y calcular los porcentajes de retorno al trabajo para cada
categoria durante un evento o en varias fases. se pueda subdividir dicha
actividad (Escalante et al., 2018).
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Figura 1. Evaluacion OWAS- posicion de los brazos

Primer digito del
Cadigo de
postura.

Figura 2. Evaluacion OWAS- posicion espalda
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Figura 3. Evaluacion OWAS- posicién de las piernas

Método REBA. Concéntrese en evaluar posturas individuales en lugar de grupos
0 secuencias de posturas. Por este motivo, es importante elegir la actitud a medir
segun las posturas que requiere la persona que desempenia el puesto de trabajo.
Estas posturas se seleccionaron en funcién de su carga postural potencial debido
a su duracién, frecuencia o diferencias significativas con respecto a la posiciéon
promedio. El primer paso es evaluar las actividades realizadas por los
empleados, monitorear las diversas actividades e identificar los comportamientos
a evaluar. Si el ciclo es largo o no hay un ciclo claro, la evaluacion se puede
realizar de manera oportuna. En este caso también se tiene en cuenta el tiempo

dedicado por el empleado a cada puesto de trabajo. (Aguaysa, 2019).
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Método RULA. Esta es una precaucion ergonémica. También examina el cuerpo
del individuo y los riesgos laborales relacionados con las enfermedades del
sistema musculoesquelético. El uso de RULA genera un riesgo de 1 a 7; la
puntuacion o significancia mas alta indica alto riesgo. Sin embargo, una
puntuacion baja o la presencia de un factor de riesgo no confirma que el lugar de

trabajo no sea peligroso para el trabajo. (Naranjo et al., 2020).
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Figura 6. Evaluacion RULA

Método de exploracion fisica rapida. No pretende determinar condiciones
relacionadas con la carga postural, sino que es una herramienta que proporciona
una evaluacion inicial del trabajo diario esperado del empleado. Este método se
centra en medir las caracteristicas estaticas y tiene en cuenta el tipo de cuerpo
que siente el trabajador y cuanto tiempo se mantiene el cuerpo. Da un numero
que indique el grado de carga electrostatica. Segun este valor, el método
propuesto tiene una funcién que va del 1 al 5. El propdsito de EPR no es medir
las caracteristicas del cuerpo, sino proporcionar una evaluacién integral de la

actividad de cada cuerpo y las diferencias horarias. (Chavez y Moran, 2022).

Método ROSA. Es una herramienta disefiada para medir los trabajadores de
oficina estan en riesgo debido al riesgo. Este enfoque implica una evaluacion agil
y organizada de la postura de los trabajadores con los riesgos, tanto antes como
después de ciertas actividades. Su propdsito principal es reducir las lesiones y
aumentar la efectividad en la prevencién de riesgos. Este enfoque es esencial
para identificar y corregir problemas ergonémicos que puedan surgir durante las
actividades laborales de oficina. Al realizar evaluaciones tanto antes como
después de dichas actividades, se puede decidir si tomar medidas han tenido un
impacto positivo en la reduccion de riesgos. Ademas, permite una mayor
comprensién de como la postura y las condiciones del trabajo afecta la salud y
el bienestar de los empleados. Al cuantificar la expuesto a condiciones
peligrosas, las organizaciones pueden tomar medidas concretas para mitigar
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estos riesgos, proteger la salud de los trabajadores y mejorar su bienestar en el
trabajo (Vallejo y Bustillos, 2021).

Capacitacion. Es un proceso mediante el cual se proporcionan conocimientos,

habilidades y competencias especificas a una persona o grupo con los siguientes

objetivos. mejorar su desempefio en un area particular (Llorca et al., 2016).

N°de capacitaciones ejecutadas

x 100
N°total de capacitaciones planificadas

Las pausas activas son pequefios periodos de descanso durante la jornada de
trabajo o cualquier actividad que implique estar mucho tiempo en una posicion

estatica (Llorca et al., 2016).

N°de pausas al dia ejecutadas
X 100

N°de pausas al dia planificadas

Controles se refieren a los mecanismos, procesos o procedimientos
establecidos para gestionar y regular diversas actividades asegurese de que los
objetivos también se cumplan mantengan el funcionamiento eficiente de la

organizacion (Llorca et al., 2016).

N°de controles implementados
x 100

N°de controles propuestos
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Entre otros conceptos, se presentan:

Lesiones Musculoesqueléticas: Estas lesiones ocurren debido a una
exposicion prolongada continua a riesgos ergonémicos. Pueden afectar los
musculos, articulaciones, tendones y nervios, y son comunes en trabajadores
que realizan movimientos repetitivos o levantan objetos pesados (Jensen y
Gilkey, 2023).

Postura Forzada: Se refiere a mantener el cuerpo en una posicién incbmoda o
antinatural esto ejerce mas presion sobre los musculos y las articulaciones,
aumentando el riesgo de lesion, aumentando el riesgo de lesiones ergondmicas
(Jensen y Gilkey, 2023).

Movimientos Repetitivos: Implica realizar la misma accion o conjunto de
acciones unay otra vez en el trabajo. Los movimientos repetitivos pueden causar
fatiga muscular y aumentar riesgo de lesiones como el sindrome del tunel
carpiano.

Carga Muscular: Se refiere a la energia del cuerpo necesita funcionar. Dichas
tareas que requieren una carga muscular excesiva pueden aumentar el riesgo
de lesiones musculoesqueléticas (Donisi et al., 2022).

Vibraciones: La exposicion a vibraciones, como las generadas por maquinaria
pesada o herramientas manuales, puede contribuir a lesiones ergonémicas,
especialmente en las manos y los brazos (Jensen y Gilkey, 2023).

Evaluacién de Riesgos Ergonémicos: Este proceso implica identificar y medir
los riesgos ergondmicos en el lugar de trabajo. Se utilizan herramientas como el
analisis ergondmico de tareas (AET) para evaluar y priorizar los riesgos (Donisi
et al., 2022).

Prevencién de Riesgos Ergondémicos: Incluye la implementacién medidas
para reducir o eliminar los riesgos ergondmicos en el lugar de trabajo. Esto puede
incluir cambios en el disefio del puesto de trabajo, la capacitacion de los

trabajadores y el uso de equipos ergonémicos (Donisi et al., 2022).
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II.METODOLOGIA

3.1.Tipo y diseio de investigacion
Tipo: Aplicada. Considerada como tipo de estudio, en el cual, se aplican los
conocimientos cientificos en la solucion de un problema en concreto,
implementandose mejoras a la situacion propuesta (Hernandez y Mendoza,
2018). Porque se implementara el plan ergondémico disminuir riesgos
muscoesqueléticos en la empresa Corporacién Virgen de la Natividad S.A.C
- La Esperanza, 2023.
Disefo: Experimental- pre experimental. Se le considera como la gestion de
una mejora que permita ver si es que existe 0 no una variacion entre un
primer momento a un segundo momento (Cabezas et al., 2018). Debido a
que, se realizara un diagnostico el estado actual de los riesgos
muscoesqueléticos desde la perspectiva de los trabajadores en la empresa
Corporaciéon Virgen de la Natividad S.A.C - La Esperanza, luego,
implementara un plan ergondmico, volviendo analizar en cuanto se reduce
los riesgos muscoesqueléticos en la empresa Corporacion Virgen de la
Natividad S.A.C - La Esperanza, 2023.

E|ecucstn del pre tes Epecucion ol estimulo Ejecucion ded post best

G = Grupao

01 = Evaluacidn ded pre test

X = Estimulo de la variable independients
01 = Evaluacidn del post test

Figura 7. Disefio de estudio

Nota: Elaborado en base a (Arispe et al., 2020).

G = Grupo o0 muestra.

O1: Evaluacion inicial de los riesgos musculoesqueléticas en la empresa
Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C - La Esperanza, 2023.

0O2: Evaluacion final de los riesgos musculoesqueléticas la empresa
Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C - La Esperanza, 2023. posterior a

la implementacién de un plan ergonémico.
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X = Implementacion de un plan ergonémico

Enfoque. Cuantitativa. Puesto que, en este estudio se emplea datos
cuantitativos o donde se utiliza la estadistica para resolver los objetivos
propuestos (Arispe et al., 2020). Debido a que, se requiere de los valores de
los muscoesqueléticos en la empresa Corporacion Virgen de la Natividad

S.A.C, antes y después de la implementacion del plan ergonémico.

3.2. Variables y operacionalizacion

Tabla 1. Operacionalizacion de variables (Ver anexo de tabla)
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3.3.Poblacién, muestra y muestreo
Poblacion. Segun los resultados de la investigacion, ofrece caracteristicas
similares sus componentes, los cuales pueden ser sujetos, cosas, bienes,
etc. (Hernandez y Mendoza, 2018). En este caso, se considera a los
trabajadores en la empresa Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C en el
2023.
Tabla 2. Cantidad de poblacion

Muestra Total
Almacén 4
Area de Comercializacion 2
Estibadores 4
Contabilidad 1
Administracion y operaciones 2
Gerencia general 2
Area de Gestion de calidad 4
Limpieza 2
Seguridad patrimonial 1
Logistica 4
TOTAL 26

Poblacion: Los 12 trabajadores de la empresa Corporacion Virgen de la
Natividad S.A.C.
e Criterio de Inclusién: Los trabajadores del Area de Gestion de
Calidad, Almacén y Estibadores.
e Criterio de Exclusién: Trabajadores de Logistica, Comercializacién,
entre otras areas.
Muestra. Se considera como un subgrupo del universo, caracterizado por
particularidades semejantes que pueden representar a la poblacién de
estudio (Naupas et al., 2018). Para este estudio se tomaran en cuenta 12

trabajadores de la empresa Corporacién Virgen de la Natividad S.A.C.
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Muestreo. Considerado como el método para obtener la muestra a partir de
la poblacién (Hernandez y Mendoza, 2018). Para este estudio, sera no

probabilistico de tipo intencional, puesto que, se tomara la muestra a criterio.
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3.4.Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Tabla 3. Instrumentos de recoleccion

ergondémicos

Objetivos especificos Técnicas Instrumentos Procesos Fuentes Resultados esperados
Diagrama Ishikawa, Identificar los riesgos
. Extraer .
Diagnosticar el estado actual | ©PServacion Diagrama de informacion | Trabajadores muscoesqueleticos  al
de los riesgos Pareto de la aplicar en el estudio.
musculoesqueléticos desde la Extraer empresa
perspectiva de los trabajadores Encuesta Cuestionario informacion | Corporacion
en La empresa Corporacion Virgen de la | Verificar el estado del
Virgen de la Natividad S.A.C - Guia de evaluacion Natividad | empleado  mientras
Extraer :
La Esperanza, 2023. Observacion rapida de riesgos . - SAC trabaja.
informacion
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Hojas de Registro

Trabajadores

|dentificar y evaluar el nivel de de: do |
ela
riesgo ergonémico los (Método REBA) Analisis y Comprenda el nivel de
empresa
trabajadores del personal en la . ) medicion de la g | riesgo
- _ Observacion (Método OCRA) Corporacion .
empresa Corporacion Virgen postura _ musculoesquelético
. : o Virgen de la
de la Natividad S.A.C - La (Ecuacion de ergonomica.. o antes de su uso.
, Natividad
Esperanza, 2023. Niosh)
S.AC
(Método ROSA)
Cronograma Mas empleados
o Manual de . .
Capacitaciones o de _ conocen la importancia
capacitaciones o Trabajadores ]
. ) capacitaciones de la ergonomia.
Disefar e implementar el plan de la
ergonomico en la empresa ) empresa Activa y fortalece
_ _ . Manual de pausas Guia de _
Corporaciéon Virgen de la | Pausas Activas . o Corporacién | musculos y
o activas ejercicios ] . ]
Natividad S.AC - La Virgen de la | articulaciones
Esperanza, 2023. Natividad . .
P Refine el espacio de
Formato de Acceso a S.AC . ]
Controles o trabajo después de
cumplimiento datos

usar los controles.
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Evaluar la reduccion de riesgos
muscoesqueléticos antes vy
después de la aplicacion del
plan ergonémico en la empresa
Corporacién  Virgen de |la
Natividad S.AC - La

Esperanza, 2023

Observacion

Hojas de Registro

Analisis y
medicion de la
postura

ergondmica..

Trabajadores
de la
empresa
Corporacion
Virgen de la
Natividad
S.AC

Comprenda los

peligros
musculoesqueléticos

después de su uso.

Nota. Elaborado propiamente
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Validez:
Se refiere a la precisidén y exactitud con la que una prueba, medicion o El
medidor mide lo que dice medir. (Hernandez y Mendoza, 2018).
Los instrumentos seran previamente validados por juicio de 3 expertos,
quienes detallaran la pertinencia, objetividad y precision de los indicadores
con las dimensiones y variables. (ver Anexo D04)
Confiabilidad:
Es la consistencia y estabilidad de una medicion o prueba a lo largo del
tiempo y en diversas situaciones (Hernandez y Mendoza, 2018).
El coeficiente alfa de Cronbach es ,752 para los riesgos disergondmicos del
Método REBA y ,769 de riesgos disergondmicos del Método ROSA.
Por ende, para el Cuestionario sobre los riesgos disergonodmicos Método
REBA, Anexo B: Tabla N°89, y Cuestionario sobre los riesgos
disergondmicos Método ROSA Anexo B: Tabla N°90 en los trabajadores de
la empresa Corporaciéon Virgen de la Natividad S.A.C. Este coeficiente se
utiliza para medir la confiabilidad en la prueba realizada sobre una muestra
de 20 personas. Por tanto, la sensibilidad se obtiene segun la escala de
Willis. (Ver anexo (Anexo B: Analisis de confiabilidad con SPSS V26.0,
TABLA 89 y 90). Por consiguiente, Una vez completada la verificacion, se
puede crear el dispositivo.

3.5.Procedimientos
Antes de realizar Investigamos la empresa y obtenemos permiso de la
empresa para realizar nuestra tesis la empresa Corporacion Virgen de la
Natividad S.A.C, que se solicitud al Gerente General, se concedié mediante
una carta de autorizacion. (Anexo D01: Autorizacion para el desarrollo de
la Tesis)
A continuacién, nuestros objetivos especificos se plantearon de la siguiente
manera:
Primer objetivo, se llevd a cabo la realizacion de un diagrama de Ishikawa
donde se aplicé las 5M; Materiales, Mano de obra, Métodos, Medio
Ambiente, Maquinas, Medicion (Anexo B Figura N°51) se identificaron los
principales problemas de la empresa. Por otro lado, Realice encuestas y
obtenga resefias de ellas (rapidas ANEXO B01: Evaluacion Guia Rapida)

de los riesgos ergondmicos a los trabajadores de la empresa Se han
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identificado los principales factores de riesgo ergonomicos e incluyen:
manipulacion manual y manipulacién, Empuje y traccion de cargas,
Movimientos repetitivos y Posturas forzadas. Por lo tanto, se procedio a
realizar un cuestionario sobre los riesgos muscoesqueléticos, tanto para los
estibadores, Almacén y personal de oficina. (ANEXO B: Figura N°53-132)
Segundo objetivo, Evaluacion de los riesgos ergondémicos de los
trabajadores mediante el enfoque ergonémico REBA ANEXO AO01:
Evaluacion del Método REBA y ROSA ANEXO A02: Evaluacion del
Método ROSA, mediante la observaciéon, donde se tom¢é fotografias para
analizar y evaluar las diferentes actividades de los trabajadores durante el
desempefio de su trabajo se utiliza, entre otros, el software Ergonautas
(Ergoniza - Toolbox).y ERGOsoftPRO para medir el nivel de riesgo de cada
trabajador.

Tercer objetivo, se realiz6 la implementacion del plan ergonémico ANEXO
E: Plan Ergonémico en la empresa Corporacion Virgen de Natividad
SAC Reducir el riesgo musculoesquelético, incluidos diversos programas de
formacion para los empleados, se realiz6 pausas activas y los respectivos
controles

Cuarto objetivo, se hizo una aplicacion final de los métodos ergonémicos
REBA y ROSA Estos estan representados en los comentarios utilizando el
software Ergonautas (Ergoniza - Toolbox) y ERGOsoftPRO; Deteccién de
una disminucion de los trastornos musculoesqueléticos después de que las

empresas utilicen programas ergondmicos.

3.6.Método de analisis de datos
Se realizara un procesamiento a través del Excel y SPSS V.26, en el cual,
se podra realizar el analisis de las frecuencias por los riesgos encontrados,
luego de ejecutarse la evaluacion REBA. Posterior a ello, Se realizaran
pruebas de normalizacion para crear pruebas que puedan utilizarse para
reducir los trastornos musculoesqueléticos en la empresa. Corporaciéon
Virgen de la Natividad S.A.C.
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Tabla 4. Analisis de datos

ergondémico en la empresa
Corporacion Virgen de la
Natividad S.A.C - La
Esperanza, 2023

Objetivos especificos Técnicas Procedimiento
Diagnosticar el estado + Diagrama Ishikawa,
actual de los riesgos + Diagrama de Pareto
musculoesqueléticos Observacion + Guia de evaluacion
desde la perspectiva de los rapida riesgos
trabajadores en La ergondémicos
empresa Corporacion
Virgen de la Natividad + Identificar las
S.A.C - La Esperanza, | Encuesta enfermedades que mas
2023. padecen los trabajadores.
Identificar y evaluar el nivel

. _ + (Método REBA)
de riesgo ergondomico los
. + (Método OCRA)
trabajadores del personal . . .
.| Observacion + (Ecuacion de Niosh)
en la empresa Corporacion )
. o + (Método ROSA)
Virgen de la Natividad o o
+ Analisis y medicion de las
S.A.C - La Esperanza, .
posturas ergonémicas
2023.
Disefiar e implementar el
. Capacitacion
plan ergondémico en la o
. es + Manual de capacitaciones
empresa Corporacion _

. o Pausas + Manual de pausas activas
Virgen de la Natividad . o

Activas + Formato de cumplimiento
S.AC - La Esperanza,

Controles
2023.
Evaluar la reduccion de
riesgos muscoesqueléticos _ _

) +Hoja de registro. Para poder

antes y después de la N ) )

o verificar el nivel de riesgos
aplicacion del plan . .

Observacion muscoesqueléticos de los

trabajadores.

Nota. Elaborado propiamente
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3.7.Aspectos éticos
El estudio se realiz6 de acuerdo con los lineamientos y estandares
establecidos por la Universidad Cesar Vallejo. Ademas de las
investigaciones y estudios que se deben realizar en la empresa, es
importante sefalar que la empresa coordina y esta informada sobre la
recopilacion de datos antes de iniciar la investigacion. Asimismo, la empresa
brinda acceso a una variedad de espacios de trabajo para cumplir con
nuestro plan ergonomico. Por lo tanto, para investigaciones actuales,
articulos de investigacion, revistas entre otros.
Ademas de ello, se tomaran en cuenta los siguientes:
Respeto por las personas. Puesto que, al momento de realizar la
evaluacion REBA y ROSA, se tendra en cuenta el consentimiento informado
de cada uno.
Justicia. Puesto que, la evaluacion que se ejecuta para la opinion de los
empleados de que asumir riesgos ergondémicos no afectara a la empresa y
de los implicados en el proceso, todos seran medidos con la misma
evaluacion.
Beneficencia. Puesto que, el estudio sera realizado con fine académicos.
No maleficencia. Puesto que, no se considerara conflictos de intereses

entre las partes.
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IV.RESULTADOS
4.1. Diagnosticar el estado actual de los riesgos musculoesqueléticos
desde la perspectiva de los trabajadores en La empresa

Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C - La Esperanza, 2023.

Diagnéstico
La empresa Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C, Es una empresa con sede
en Trujillo, Peru. Opera en Productos Alimentarios y Mayoristas de Productos
Alimenticios sector. La empresa fue fundada el 14 de enero de 2016; Aunque
tiene los recursos necesarios para crecer en su campo, vemos que no tiene un
plan ergondmico y no utiliza reglas ergondmicas simples. Es por eso, que se
ejecuto a través de la observacion para asi tener una mejor visualizacién de la
realidad problematica de la empresa y del analisis de las guias, lo siguiente:
Considerando cada una de las M del diagrama de Ishikawa en el marco del
analisis de la empresa Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C., se pueden
identificar multiples problemas potenciales que contribuyen a riesgos
musculoesqueléticos entre diferentes areas de trabajo.
MATERIALES:
a.Manipulaciéon inadecuada de cargas pesadas
b.Uso de herramientas inapropiadas para el levantamiento y transporte de
mercancias.
c.Diseno deficiente de los equipos de almacenamiento que contribuyen a
posturas incObmodas.
d.Uso inadecuado de equipos de protecciéon personal.
1. MANO DE OBRA:
a.Capacitacion insuficiente sobre ergonomia y practicas seguras de trabajo
b.Falta de rotacion de tareas para reducir la carga fisica en las areas de mayor
riesgo.
c.Ausencia de programas de ejercicios y estiramientos para los trabajadores.
d.Inexistencia de pausas activas que alivien la tensibn muscular durante la
jornada laboral.
e.Carencia de programas de salud ocupacional que aborden especificamente
los riesgos musculoesqueléticos.
2. METODOS:
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a.Adopcién de posturas incomodas durante la manipulacién de mercancias
b.No existe una forma cémoda de levantar y mover mercancias pesadas en el
almacen.
c.Ausencia de protocolos especificos de manejo de cargas para los
estibadores.
d.Procedimientos inadecuados para la organizacion y disposicion de productos
en el area de almacenamiento.
3. MEDIO AMBIENTE:
a. Planificacion ineficiente de las tareas diarias que generan sobrecarga fisica
para los trabajadores.
b. Falta de iluminacidon adecuada que contribuye a posturas incorrectas y
riesgos para la salud.
c. Espacios de trabajo reducidos que limitan la movilidad y generan posiciones
forzadas.
d. Suelos resbaladizos o irregulares que aumentan el riesgo de accidentes y
lesiones.
e. Temperaturas extremas en el entorno laboral que afectan la comodidad y la
concentracion del personal.
4. MAQUINAS:
a. Equipos de carga y descarga obsoletos que aumentan la dificultad de manejo
de mercancias.
b. Herramientas defectuosas que requieren un esfuerzo adicional por parte del
personal de la empresa
c. No existe adecuacion de los equipos de trabajo a las caracteristicas
antropométricas de los trabajadores.
d. Disposicion inadecuada de las herramientas y equipos que obliga a posturas
incOmodas.
e. Carencia de dispositivos de asistencia o mecanismos de ayuda para la
manipulacion de cargas pesadas.
5. MEDICION:
a. Capacitacion insuficiente sobre seguridad y practicas ergonémicas en los
trabajadores.
b. Falta de politicas de retencién de personal que contribuyan a una mayor

rotacién de trabajadores.
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c. Escasa implementacién de programas de bienestar laboral que aborden
directamente los riesgos musculoesqueléticos.

d. Carencia de evaluaciones regulares de riesgos laborales que identifiquen
problemas ergondmicos especificos.

e. No existe ningun incentivo para que los empleados participen en la
identificacion y resolucion de problemas de seguridad en el lugar de trabajo.

Interpretacion:

Tal y como se visualiza en el diagrama de Ishikawa (Anexo B Figura 51)
Diagrama de Pareto (Anexo B Figura 52) como que se encontraron una serie
de problemas de los cuales se identificaron en la matriz Vester (Anexo A Tabla
49), después de ello se realizé la Matriz de frecuencia (Anexo A Tabla 50), y A
continuacion, los problemas mas relevantes, son los Suelos resbaladizos o
irregulares que aumentan el riesgo de accidentes y lesiones, Ausencia de
incentivos para los empleados participan activamente en la identificacion y
resolucién de problemas de seguridad en el lugar de trabajo, Planificacién
ineficiente de las tareas diarias que generan sobrecarga fisica para los
trabajadores, Espacios de trabajo reducidos que limitan la movilidad y generan
posiciones forzadas., Carencia de programas de salud ocupacional que aborden
especificamente los riesgos muscoesqueléticos, Procedimientos inadecuados
para la organizacién y disposicion de productos en el area de almacenamiento,
Falta de ajuste de los equipos de trabajo a las caracteristicas antropométricas
de los trabajadores, Capacitacion insuficiente sobre seguridad y practicas
ergonomicas en los trabajadores, Escasa implementacion de programas de
bienestar laboral que aborden directamente los riesgos musculoesqueléticos,
Disefo deficiente de los equipos de almacenamiento que contribuyen a posturas
incbmodas, Temperaturas extremas en el entorno laboral que afectan la
comodidad y la concentracién del personal, Carencia de dispositivos de
asistencia o0 mecanismos de ayuda para la manipulaciéon de cargas pesadas,
Carencia de evaluaciones regulares de riesgos laborales que identifiquen
problemas ergondémicos especificos, Uso inadecuado un equipo de proteccién
personal inadecuado y una iluminacién deficiente pueden causar dafos fisicos y
riesgos para la salud, Falta de rotacion de tareas para reducir la carga fisica en

las areas de mayor riesgo, Adopcion de posturas incbmodas durante la
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manipulacion de mercancias, Inexistencia de pausas activas que alivien la
tensidbn muscular durante la jornada laboral, Condiciones inseguras vy
desordenadas en las diferentes areas de trabajo, Herramientas defectuosas que
requieren un esfuerzo adicional por parte de los trabajadores, Manipulacion
inadecuada de cargas pesadas, La falta de programas de ejercicio y estiramiento
para los empleados y la colocacion inadecuada de herramientas y equipos hacen
que los empleados se sientan incomodos, Falta de politicas de retencion de
personal que contribuyan a una mayor rotacion de trabajadores, Uso de
herramientas inapropiadas para el levantamiento y transporte de mercancias,
Capacitacion insuficiente sobre ergonomia y practicas seguras de trabajo, Falta
de métodos adecuados para Levantamiento y transporte de mercancias pesadas
en almacenes, Equipos de carga y descarga obsoletos que aumentan la
dificultad de manejo de mercancias y la ausencia de protocolos especificos de

manejo de cargas para los estibadores.

Una vez identificado los problemas mas relevantes y con un alto indice de riesgo,
buscaremos Implementar un Plan Ergondmico, donde se detallara cada actividad
y se brindara las pautas Reducir los trastornos musculoesqueléticos en los

empleados de la empresa Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C.
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Cuestionario realizado:

e Se realizo una encuesta por medio de Google Formulario (Anexo C03) al
personal de Almacén y a los estibadores, donde se detall6 y evidencio los

riesgos muscoesqueléticos que presentar durante el horario de trabajo.

Tabla 5. Dolor de los trabajadores al realizar sus actividades.

Cuello | Hombros | Antebrazos | Mufieca | Mano | Tronco/térax | Abdomen | Cadera | Rodillas | Piernas | Tobillo/pie

Nunca 0% 0% 0% 0% | 0% 0% 0% 0% | 13% | 0% 13%

A veces 38% | 25% 75% 63% | 63% 63% 25% 0% | 13% | 25% 25%

Casi siempre| 50% | 63% 13% 38% |38% 25% 50% | 38% | 63% | 25% 63%

Siempre 13% | 13% 13% 0% | 0% 13% 25% | 63% | 13% | 50% 0%

Fuente: Anexo AO1. Encuesta método REBA
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63% 63% 63% 63% 63% 63% 63%
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50% 50% 50%
50%
A 38% Bs%; 58% 38%
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mNunca mAveces mCasisiempre mSiempre
Figura 8. Dolor de los trabajadores al realizar sus actividades.
Fuente: Tabla 5. Dolor de los trabajadores al realizar sus actividades.

De acuerdo con la tabla anterior se verifica que, las dolencias en su mayor parte
a veces se presentan en antebrazos, mufecas, mano, tronco y abdomen, y con

mayor frecuencia en el tobillo/ pie, rodillas, hombros y cuello.

Tabla 6. Percepcion de los colaboradores frente a su area de trabajo - PRE

lluminacion Areas de
Espacio ensuarea Temperatura trabajos Ritmo de
de trabajo de trabajo de ambiente irregulares trabajo
Malo 1 5 0 1 0
Regular 2 3 4 3 6
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Bueno 5 0 4 4 2
Malo 13% 63% 0% 13% 0%
Regular 25% 38% 50% 38% 75%
Bueno 63% 0% 50% 50% 25%
Fuente: Anexo AO02. Encuesta método ROSA
80% 75%
70% 63% 63%
60%
509%50% 50%
50%
0% 38% 38%
30% 25% 25%
20% 13% 13%
10%
l 0% 0% . 0%
0%
ESPACIO DE  ILUMINACION EN TEMPERATURA AREAS DE RITMO DE
TRABAJO SU AREA DE DE AMBIENTE TRABAJOS TRABAJO
TRABAJO IRREGULARES

B Malo ®Regular

Figura 9. Percepcion de los colaboradores frente a su area de trabajo - PRE

Bueno

Fuente: Tabla 6. Percepcion de los colaboradores frente a su area de trabajo -

PRE

De acuerdo con la tabla anterior se verifica que, los colaboradores perciben

regular (75%) su ritmo de trabajo, el 63% considera bueno su espacio de trabajo

y un 63% mala la iluminacion en su area de trabajo.

Tabla 7. ; Te quedas a trabajar tiempos extra?

Porcentaje  Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido No 2 25,0 25,0 25,0
A veces 4 50,0 50,0 75,0
Si 2 25,0 25,0 100,0
Total 8 100,0 100,0

Fuente: Anexo A02. Encuesta método ROSA
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Porcentaje

MNo A veces Si

Figura 10. ; Te quedas a trabajar tiempos extra?

Fuente: Tabla 7. ; Te quedas a trabajar tiempos extra?

De acuerdo con la tabla anterior se verifica que, los colaboradores a veces (50%)

se quedan laborando tiempos extras en su trabajo.

Tabla 8. ;Como calificarias este problema?

Porcentaje  Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Regular 5 62,5 62,5 62,5
Bueno 3 37,5 37,5 100,0
Total 8 100,0 100,0

Fuente: Anexo A02. Encuesta método ROSA
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Figura 11. ;Coémo calificarias este problema?

Fuente: Tabla 8. ; Como calificarias este problema?

De acuerdo con la tabla anterior se verifica que, los colaboradores califican en

su mayoria (62.50%) al problema regular.

Tabla 9. ; Como consideras tu puesto de trabajo?
Porcentaje  Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido Malo 2 25,0 25,0 25,0
Regular 3 37,5 37,5 62,5
Bueno 3 37,5 37,5 100,0
Total 8 100,0 100,0

Fuente: Anexo A02. Encuesta método ROSA

35



Porcentaje

Malo Regular Bueno

Figura 12. ;Como consideras tu puesto de trabajo?

Fuente: Tabla 9. ; Como consideras tu puesto de trabajo?

De acuerdo con la tabla anterior se verifica que, los colaboradores consideran
su puesto de trabajo bueno en un 37.50%, regular en un 37.50% y malo en un
25%.

Guia de evaluacién rapida:
Conforme a la hoja de registro, por actividad, se identificé lo siguiente:

Se realizo la guia de evaluacion rapida a los 4 Estibadores y al personal de
Almaceén, los cuales son: 2 Asistentes de Almacén, 2 Ayudantes de Almaceén;
donde se identificaron los riesgos muscoesqueléticos, con sus resultados de

nivel de riesgo y su interpretacion.
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Tabla 10. Guia de resumen rapida

ESTIBADOR 1/ CARGA Y DESPACHO

RIESGOS MUSCOESQUELETICOS RESULTADOS INTERPRETACION
Levantamiento manualde cargas R’_lesgo alto o
inaceptable

transporte manual decargas Riesgo aceptable

Empuje y tracciébn manual de
cargas

Riesgo alto o
inaceptable

Riesgo alto o

Movimientos repetitivos .
inaceptable

Posturas y movimientosforzados
(posturas estaticas)

No es posible conocer
facilmente el riesgo

Posturas y movimientosforzados
(posturas dinamicas)

No es posible conocer
facilmente el riesgo

ESTIBADOR 2 / CARGA Y DESPACHO

RIESGOS MUSCOESQUELETICOS RESULTADOS INTERPRETACION

Levantamiento manualde cargas Riesgo aceptable

Riesgo alto o

Transporte manual decargas .
inaceptable

Empuje y traccibnmanual de
cargas

No es posible conocer
facilmente el riesgo

No es posible conocer

Movimientos repetitivos facilmente el riesgo

Posturas y movimientosforzados
(posturas estaticas)

No es posible conocer
facilmente el riesgo

Posturas y movimientosforzados
(posturas dinamicas)

No es posible conocer
facilmente el riesgo

ESTIBADOR 3/ CARGA Y DESPACHO
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RIESGOS MUSCOESQUELETICOS

RESULTADOS

INTERPRETACION

Levantamiento manualde cargas

Riesgo aceptable

Transporte manual decargas

Riesgo aceptable

Empuje y traccibnmanual de
cargas

Riesgo alto o
inaceptable

Movimientos repetitivos

No es posible conocer
facilmente el riesgo

Posturas y movimientosforzados
(posturas estaticas)

No es posible conocer
facilmente el riesgo

Posturas y movimientosforzados
(posturas dinamicas)

Riesgo aceptable

ESTIBADOR 4 / CARGA'Y DESPACHO

RIESGOS MUSCOESQUELETICOS

RESULTADOS

INTERPRETACION

Levantamiento manualde cargas

Riesgo aceptable

Transporte manual decargas

No es posible conocer
facilmente el riesgo

Empuje y traccibnmanual de
cargas

Riesgo alto o
inaceptable

Movimientos repetitivos

No es posible conocer
facilmente el riesgo

Posturas y movimientosforzados
(posturas estaticas)

No es posible conocer
facilmente el riesgo

Posturas y movimientosforzados
(posturas dinamicas)

No es posible conocer
facilmente el riesgo

ALMACEN — ASISTENTE 1 DE ALMACEN

RIESGOS MUSCOESQUELETICOS

RESULTADOS

INTERPRETACION

Levantamiento manualde cargas

No es posible conocer
facilmente el riesgo
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Transporte manual decargas

Riesgo aceptable

Empuje y traccibnmanual de
cargas

No es posible conocer
facilmente el riesgo

Movimientos repetitivos

Riesgo alto o
inaceptable

Posturas y movimientosforzados
(posturas estaticas)

No es posible conocer
facilmente el riesgo

Posturas y movimientosforzados
(posturas dinamicas)

Riesgo aceptable

ALMACEN — ASISTENTE 2 DE ALMACEN

RIESGOS MUSCOESQUELETICOS

RESULTADOS

INTERPRETACION

Levantamiento manualde cargas

No es posible conocer
facilmente el riesgo

Transporte manual decargas

Riesgo aceptable

Empuje y traccibnmanual de
cargas

No es posible conocer
facilmente el riesgo

Movimientos repetitivos

Riesgo alto o
inaceptable

Posturas y movimientosforzados
(posturas estaticas)

No es posible conocer
facilmente el riesgo

Posturas y movimientosforzados
(posturas dinamicas)

Riesgo aceptable

ALMACEN — AYUDANTE 1 DE ALMACEN

RIESGOS MUSCOESQUELETICOS

RESULTADOS

INTERPRETACION

Levantamiento manualde cargas

No es posible conocer
facilmente el riesgo

Transporte manual decargas

Riesgo alto o
inaceptable

Empuje y traccibnmanual de
cargas

Riesgo alto o
inaceptable

39




Movimientos repetitivos

No es posible conocer
facilmente el riesgo

Posturas y movimientosforzados
(posturas estaticas)

No es posible conocer
facilmente el riesgo

Posturas y movimientosforzados
(posturas dinamicas)

No es posible conocer
facilmente el riesgo

ALMACEN — AYUDANTE 2 DE ALMACEN

RIESGOS MUSCOESQUELETICOS

RESULTADOS

INTERPRETACION

Levantamiento manual de cargas

Riesgo alto o
inaceptable

Transporte manual decargas

Riesgo aceptable

Empuje y traccibnmanual de
cargas

Riesgo alto o
inaceptable

Movimientos repetitivos

Riesgo alto o
inaceptable

Posturas y movimientosforzados
(posturas estaticas)

No es posible conocer
facilmente el riesgo

Posturas y movimientosforzados
(posturas dinamicas)

No es posible conocer
facilmente el riesgo

Fuente: Anexo BO1. Resumen de evaluacion de guia rapida.

Tabla 11. Nivel de riesgo muscoesquelético
Levantamiento | Transporte ) y o o o
. Empuje de traccion | Movimientos | Movimientos | Movimientos
Trabajadores | manual de manual de - o .
de cargas repetitivos estaticos dindmicos
cargas cargas
. Riesgo . ) . Riesgo no | Riesgo no
Estibador 1 Riesgo alto Riesgo aceptable | Riesgo alto
aceptable aceptable aceptable
] ) Riesgo ) ) Riesgo no | Riesgo no
Estibador 2 Riesgo alto Riesgo alto Riesgo alto
aceptable aceptable aceptable
] Riesgo Riesgo ) ) Riesgo no | Riesgo
Estibador 3 Riesgo alto Riesgo alto
aceptable aceptable aceptable aceptable
] Riesgo Riesgo ) ) Riesgo no | Riesgo no
Estibador 4 Riesgo alto Riesgo alto
aceptable aceptable aceptable aceptable

40




Asistente 1 de . ) ) ) Riesgo no | Riesgo
i Riesgo alto Riesgo alto Riesgo alto Riesgo alto
Almacén aceptable aceptable
Asistente 2 de ) Riesgo ) ) Riesgo no | Riesgo
i Riesgo alto Riesgo alto Riesgo alto
Almacén aceptable aceptable aceptable
Ayudante 1 de . ) ) ) Riesgo no | Riesgo no
i Riesgo alto Riesgo alto Riesgo alto Riesgo alto
Almacén aceptable aceptable
Ayudante 2 de ) Riesgo ) ) Riesgo no | Riesgo no
Riesgo alto Riesgo alto Riesgo alto
Almacén aceptable aceptable aceptable
Fuente: Anexo BO01. Cuestionario para evaluar el nivel de riesgo

muscoesquelético

De acuerdo con la tabla anterior se verifica a las actividades realizadas en la

empresa por el personal de area de almacén y estibadores, notandose las

categorias de riesgo alto y no aceptable.

Tabla 12. Levantamiento manual de cargas - pre

Levantamiento

manual de cargas %
Riesgo aceptable 3 38%
Riesgo alto 5 63%
8 100%

Fuente: Anexo BO01.

muscoesquelético

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

0%

38%

B Riesgo aceptable

%

Cuestionario para evaluar el

63%

W Riesgo alto

Figura 13. Levantamiento manual de cargas- pre

Fuente: Tabla 12. Levantamiento manual de cargas - pre

nivel de

riesgo
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De acuerdo con la tabla anterior se verifica que el levantamiento manual de
cargas presenta un riesgo alto en un 63% segun la percepcién de los

colaboradores del area respectiva.

Tabla 13. Transporte manual de cargas- pre

Transporte manual

de cargas %
Riesgo aceptable 5 63%
Riesgo alto 3 38%
8 100%

Fuente: Anexo BO1. Cuestionario para evaluar el nivel de riesgo

muscoesquelético

70% 63%
60%
50%

38%

40%
30%
20%
10%

0%
%

M Riesgo aceptable M Riesgo alto

Figura 14. Transporte manual de cargas- pre

Fuente: Tabla 13. Transporte manual de cargas- pre

De acuerdo con la tabla anterior se verifica que el transporte manual de cargas
presenta un riesgo aceptable en un 63% segun la percepcion de los

colaboradores del area respectiva.

Tabla 14. Empuje traccion de cargas- pre

Empuje traccion de
cargas %
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Riesgo aceptable 1
Riesgo alto 7
8

13%
88%
100%

Fuente: Anexo BO01. Cuestionario para evaluar el nivel

muscoesquelético

100%
80%
60%
40%

20% 13%

- ]

B Riesgo aceptable

%

88%

M Riesgo alto

Figura 15. Empuje traccion de cargas- pre

Fuente: Tabla 14. Empuje traccion de cargas- pre

de

riesgo

De acuerdo con la tabla anterior se verifica que el empuje traccion de cargas

presenta un riesgo alto en un 88% segun la percepcion de los colaboradores del

area respectiva.

Tabla 15. Movimientos repetitivos- pre

Movimientos
repetitivos %
Riesgo aceptable 0 0%
Riesgo alto 8 100%
8 100%

Fuente: Anexo BO01. Cuestionario

muscoesquelético

para evaluar el nivel

de

riesgo
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40%
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B Riesgo aceptable M Riesgo alto

Figura 16. Movimientos repetitivos- pre

Fuente: Tabla 15. Movimientos repetitivos- pre

De acuerdo con la tabla anterior se verifica que los movimientos repetitivos
presentan un riesgo alto en un 100% segun la percepcion de los colaboradores

del area respectiva.

Tabla 16. Movimientos estaticos y movimientos dinamicos- pre

Movimientos
Movimientos estaticos % dindmicos %
Riesgo aceptable 0 0% 3 38%
Riesgo no
aceptable 8 100% 5 63%
8 100% 8 100%

Fuente: Anexo BO01. Cuestionario para evaluar el nivel de riesgo

muscoesquelético
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B Riesgo aceptable W Riesgo no aceptable

Figura 17. Movimientos estaticos y movimientos dinamicos- pre

Fuente: Tabla 16. Movimientos estaticos y movimientos dinamicos- pre

De acuerdo con la tabla anterior se verifica que los movimientos estaticos
presentan un riesgo no aceptable en un 100% vy los dinamicos, presentan un
riesgo aceptable en un 38% y no aceptable en un 63%, segun la percepcién de

los colaboradores del area respectiva.
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4.2. Identificar y evaluar el nivel de riesgo ergonémico

los

trabajadores del personal en la empresa Corporacién Virgen de la
Natividad S.A.C - La Esperanza, 2023.

Observacion- Hoja de registro ROSA:
Tabla 17. Guia de evaluacion ROSA

Area de Trabajo:

Nivel de riesgo

Supervisora de gestidén de calidad | Riesgo alto

Jefe de gestion de calidad

Riesgo muy alto

Asistente de gestidon de la calidad | Riesgo alto

Asistente de gestion de la calidad | Riesgo alto

Fuente: Anexo A02. Método ROSA

De acuerdo con la tabla anterior se verifica a los colaboradores oficinistas

evaluados con este método, notandose valores de riesgo alto y muy alto.

Tabla 18. Frecuencia de riesgo segun ROSA - PRE

Frecuencia %
Riesgo alto 2 50%
Riesgo mu
J y 2 50%
alto
Total 4 100%

Fuente: Anexo A02. Método ROSA

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

0%

50%

Riesgo alto

m%

50%

Riesgo muy alto

Figura 18. Nivel de riesgos segun ROSA

Fuente: Tabla 18. Frecuencia de riesgo segun ROSA - PRE
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De acuerdo con la tabla anterior se verifica a los trabajadores del area

administrativa, se encuentra un 50% en nivel riesgo muy alto y 50% riesgo alto.
Resultados en el cuestionario ROSA

Tabla 19. Supefficie del trabajo

Preguntas Sl % NO %

¢ Hay lineas suaves o bordes afilados en el trabajo? 9 56.25% 7 43.75%
¢ Estan los articulos de uso frecuente en el
_ _ _ 10 62.50% 6 37.50%
almacenamiento habitual del usuario?

¢ Existen margenes iguales en el lugar de trabajo?

¢, Se acomodara suficientemente bien el elemento 8 50.00% 8 50.00%
de trabajo por su tamafio?
¢ El area de trabajo es lo suficientemente profunda

10 62.50% 6 37.50%
como para soportar la frente?

Fuente: Anexo C02: Cuestionario de Riesgos muscoesqueléticos, en las oficinas

1. SUPERFICIE DE TRABAJO

70.0%

62.5% 62.5%

37.5%

60.0% 56.3%
50.0% 50.0%
10,

50.0% 13.8%
20.0% 37.5%
30.0%
20.0%
10.0%

0.0%

élasuperficie de trabajo tiene  Loselementosde trabajodeuso  La superficie de trabajo des  La superficie de trabajo étiene una
sobre su borde redondeado y sin  frecuente: ¢ estan ubicadosenel  suficiente para acomodarlos  profundidad que permite apoyar
filos? almacén normal del usuario? elementos de trabajo? comodamente los antebrazos?

S| BNO

Figura 19. Supefficie del trabajo
Fuente: Tabla 19.

Se observa que el 56.3% de los participantes informaron que la superficie de

trabajo cuenta con bordes redondeados y sin filos, mientras que el 43.8% indico
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lo contrario. Los resultados revelan que es importante que las empresas tengan
en cuenta medidas relacionadas con la ergonomia que tendran como objetivo
brindar seguridad y comodidad a los empleados que trabajan en su oficina.

De acuerdo con los datos presentados, el 50% de los encuestados indicaron que
el espacio de trabajo no es lo suficientemente grande para acomodar elementos
de trabajo, mientras que el otro 50% afirmé lo contrario. Esto sugiere que existe
una division equitativa de opiniones en cuanto a si la superficie de trabajo
proporcionada es adecuada para los elementos de trabajo requeridos.

Segun los datos proporcionados, el 62.5% de los encuestados indicaron que los
el equipo de uso frecuente se encuentra en el almacén habitual del cliente,
mientras que el 37.5% informd lo contrario. Estos resultados sugieren que la
disposicion de los elementos de trabajo puede afectar la eficiencia y comodidad
de los trabajadores en sus tareas diarias.

Segun los datos proporcionados, el 62.5% de los encuestados indicaron que la
superficie de trabajo les permite apoyar comodamente sus antebrazos, mientras
que el 37.5% indico lo contrario. Se encontré que la profundidad de la superficie
de trabajo era suficiente para proporcionar un apoyo comodo para la mayoria de
los antebrazos de los encuestados, lo que implicd una respuesta positiva a la

medicion. Distribucidn de elementos de trabajo.

Tabla 20. Distribucion de elementos de trabajo

Preguntas Sl % NO %

¢ Estad el monitor colocado directamente frente al
usuario? ¢La distancia entre el ojo y la pantalla estd 10 62.50% 6 37.50%
entre 50 y 70 cm?
¢La parte superior del monitor esta alineada con la
linea de vision del usuario? ¢ Esta el teclado colocado
9 56.25% 7 43.75%
frente al usuario y, de manera similar, frente a la
pantalla?
¢El mouse y el teclado estan al mismo nivel? La luz
o la posicién de la ventana afectan los reflejos en la 11 68.75% 5 31.25%
pantalla de su computadora?
¢ Hay que doblarse o estirarse mucho en su trabajo?

10 62.50% 6 37.50%
¢ Tiene facil acceso al teléfono?
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¢ Esta el monitor colocado directamente frente al
usuario? ¢La distancia entre el ojo y la pantalla esta 14 87.50% 2 12.50%
entre 50y 70 cm?
¢La parte superior del monitor esta alineada con la
linea de vision del usuario? ¢ Esta el teclado colocado
14 87.50% 2 12.50%
frente al usuario y, de manera similar, frente a la
pantalla?
¢ El mouse y el teclado estan al mismo nivel? jLa luz
o la posicién de la ventana afectan los reflejos enla 8 50.00% 8 50.00%
pantalla de su computadora?
¢ Hay que doblarse o estirarse mucho en su trabajo?

_ _ 11 68.75% 5 31.25%
¢ Tiene facil acceso al teléfono?

Fuente: Anexo C02: Cuestionario de Riesgos muscoesqueléticos, en las oficinas

2. DISTRIBUCION DE LOS ELEMENTOS DE TRABAIO

100.0%
90.0% 87.5% 87.5%
80.0%
20.0% 68.8% 68.8%
T e25% 62.5%
60.0% 56.3%
50.0%0.0%
50.0% 38%
20.0% 7.5% 7.5%
1.3% 1.3%
30.0%
20.0%
2.5% 12.5%
0.0%
dElmonitorestd  iladistancia ila parte iEltecladoestd ¢Elmouse estd  §Se evitan los iTiene que  (Elteléfono esta
ubicado frente al entre elojoyla superiordela ubicado frenteal ubicadoenel reflejosenla torcerse o dentro del
usuario? pantallase  pantalla esta a la usuario y a lavez mismo plano del pantalladela extenderse de alcance facil del
mantienen entre altura de lalinea frente al tecladoy al computadora manera excesiva usuario?
S50cmy 70cm? visual del monitor? costado de este?  debidoala para poder
usuario? posicion de las realizar sus
luminarias o las tareas?
ventanas?
HS| BENO

Figura 20. Distribucion de los elementos de trabajo
Fuente: Tabla 20.

Segun los datos proporcionados, el 62.5% de los encuestados indicaron que el
monitor esta ubicado frente a ellos, mientras que el 37.5% indicé lo contrario.

49



Esto sugiere que la mayoria de los encuestados encontraron que el monitor esta
colocado de manera adecuada frente a ellos durante sus actividades laborales.
Los resultados mostraron que el 56,3% de los participantes afirmé que la
distancia entre los ojos y la pantalla debe mantenerse entre 50 cm y 70 cm,
mientras que el 43.8% indico lo contrario. Esto sugiere que la mayoria de los
encuestados se adhieren a la recomendacion de mantener una distancia
adecuada entre sus ojos y la pantalla durante sus actividades laborales.

Los resultados mostraron que el 68,8% de los encuestados dijo que la parte
superior de la pantalla estaba en su campo de visién, mientras que el 31,3% dijo
lo contrario. Esto muestra que la mayoria de los participantes mantienen la
pantalla delante de sus ojos mientras trabajan.

Los resultados mostraron que el 62,5% de los encuestados dijeron que el teclado
esta frente al usuario y frente al monitor del usuario. Por otro lado, el 37,5% de
los participantes afirmd que no habia teclado. trabajar.

Los resultados mostraron que el 87,5% de los encuestados dijo que el mouse
esta en el mismo plano que el teclado y en el costado del teclado, mientras que
el 12,5% dijo que no esta en la posicion superior.

Los resultados mostraron que el 87,5% de los participantes dijeron que no les
preocupaba que las pantallas de sus computadoras se vieran afectadas por la
iluminacién o la ubicacién de las ventanas, mientras que el 12,5% dijo que no las
evitarian.

El 50% de los encuestados informé que no tenia debe doblarse o estirarse
excesivamente para completar las tareas, mientras que el 50% indicé que si
tenia que hacerlo.

El 68.8% de los encuestados informé que el teléfono esta al alcance del usuario,

mientras que el 31.3% indicé lo contrario.

Tabla 21. Accesorios
Preguntas S % NO %

¢, Se utiliza la mufequera para sostener la posicion
. 7 43.75% 9 56.25%
media de la mufeca?

De usarse o bien si existe un reposapiés: ¢ se
11 68.75% 5 31.25%
utilizaria?

Si existe o esta disponible informacion de respaldo:
12 75.00% 4 25.00%
¢ Utilizarla?

Fuente: Anexo C02: Cuestionario de Riesgos muscoesqueléticos, en las oficinas
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3. ACCESORIOS

75.0%
80.0% 68.8% ;

70.0%
60.0%
50.0% 43.8%

40.0% 31.3%

30.0%
20.0%
10.0%

0.0%

56.3%

25.0%

& Se utiliza un apoya De requerirse o bien si De requerirse o exista un
mufiecas para promover existe un reposapiés: ése soporte para documentos:
una postura neutra utiliza? ése utiliza?
mufieca?
ES| mNO

Figura 21. Accesorios
Fuente: Tabla 21.

Mientras que el 43,8% de los participantes informé que usaba una mufiequera

para sostener la mufieca promedio, el 56,3% informé que no la usaba.

El 68,8% de los encuestados indicd que utiliza un reposapiés en caso de que

esté disponible o necesario, mientras que el 31,3% indicé que no lo utiliza.

El 75% de los encuestados indicd que utiliza un soporte para documentos si esta

disponible o necesario, mientras que el 25% indicé que no lo utiliza.

Tabla 22. Silla para trabajo con computador

Preguntas Sl % NO %
Respaldo: ¢ El asiento en si? 10 62.50% 6 37.50%
¢La altura del asiento es ajustable? 6 37.50% 10 62.50%
¢Funciona correctamente el mecanismo de ajuste
_ 12 75.00% 4 25.00%
de la altura del asiento?
Silla: ¢brinda seguridad y mantiene seguro al
. 8 50.00% 8 50.00%
usuario?
Sentarse en la silla detras del presidente: ¢Se
11 68.75% 5 31.25%

considera solido y seguro?

Fuente: Anexo C02: Cuestionario de Riesgos muscoesqueléticos, en las oficinas
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4. SILLA PARA TRABAJO CON COMPUTADOR

80.0% 75.0%
68.8%
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0.0%

El respaldo: ées  Fl asiento éposee un Los mecanismosde  lasilla: ientrega Al tomar el respaldo

independiente del mecanismo de regulacién de altura seguridad y se de la silla: ése
asiento? ajuste de altura? del asiento: percibe estable por percibe como firme
éFuncionan parte del usuario? y segura?

adecuadamente?
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Figura 22. Silla para trabajo con computador
Fuente: Tabla 22.

El 62,5% de los encuestados indicé que el respaldo es independiente del asiento,
mientras que el 37,5% indicd que no lo es.

El 37,5% de los encuestados indico que la altura del asiento es ajustable,
mientras que el 62,5% indicé que no lo posee.

Mientras que el 75% de los participantes en la encuesta afirmé que el sistema
de ajuste de altura del asiento funcionaba bien, el 25% afirmé que no funcionaba
bien.

El 50% de los encuestados indica que la silla no brinda seguridad ni se percibe
como estable, mientras que el otro 50% considera que si brinda seguridad y
estabilidad.

El 68,8% de los participantes cree que el asiento trasero es solido y seguro,

mientras que el 31,3% opina lo mismo.

Tabla 23. Habitos posturales
Preguntas Sl % NO %

¢ Evitas doblar las mufiecas mientras usas el
10 62.50% 6 37.50%
teclado?

¢ Evitas la hiperextension del codo cuando utilizas
11 68.75% 5 31.25%
el ratén?

¢ Evitas sobrecargar una mano al utilizar el teclado
) . 11 68.75% 5 31.25%
y el raton con frecuencia?

¢ Se utiliza siempre un respaldo al sentarse? 7 43.75% 9 56.25%
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¢ Estas en medio de tu asiento? 9 56.25% 7 43.75%

¢ Esta pasando de estar sentado a estar de pie o
11 68.75% 5 31.25%

caminando?

br>; Evitas doblar el cuello (hacia adelante) para
7 43.75% 9 56.25%
mirar la pantalla o leer un documento?

Fuente: Anexo C02: Cuestionario de Riesgos muscoesqueléticos, en las oficinas

5. HABITOS POSTURALES

80.0%

68.8% 68.8% 68.8%
70.0%

62.5%

56.3%

56.3% 56.3%

43.8% 43.8%
31.3% 31.3% I I

60.0%

50.0% 43.8%

37.5%

40.0%
31.3%
30.0%
20.0%

10.0%

iSe utiliza elteclado ¢ Se utiliza el mouse ¢5e evita sobre cargar #Se utiliza {Se mantiene sentado ¢Se realizan pausas ¢ Se evita flexionar el

0.0%

sininclinacion evitando unamano, poruso  permanentementeel  enelcentrodel  altemnadola postura cuello (hacia
excesiva, evitando  hiperextension del  intensivo del teclado respaldo cuando estd asiento? sentada con la de pie adelante) para ver la
flexionar la mufieca? codo? y mouse? sentado? 0 caminar? pantalla del monitor o

leer documentos?
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Figura 23. Habitos posturales
Fuente: Tabla 23.

El 62,5% de los encuestados no se incline demasiado ni doble las mufiecas
cuando utilice el teclado, mientras que el 37,5% indicé lo contrario.

El 68,8% de los encuestados utiliza el mouse evitando la hiperextensién del
codo, mientras que el 31,3% indico lo contrario.

El 68,8% de los encuestados evita sobrecargar una mano debido al uso intensivo
del teclado y el mouse, mientras que el 31,3% indico lo contrario.

Mientras que el 43,8% de los participantes afirmé que siempre utiliza el respaldo
mientras esta sentado, el 56,3% afirmo lo contrario.

El 56,3% de los encuestados todavia estoy sentado en medio del sofa, mientras
que el 43,8% indico lo contrario.

El 68,8% de los encuestados indicé que alternar entre sentarse, pararse o

caminar con pausas, mientras que el 31,3% indico lo contrario.
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Mientras que el 43,8% de los participantes afirmé que no deberia doblar el
cuello para mirar pantallas o leer informacion, el 56,3% afirmé lo contrario.

Tabla 24. Empleado capacitado en
Preguntas Sl % NO %

Hable sobre los mejores resultados y su

8 50.00% 8 50.00%

importancia.
El camino es trabajo 13 81.25% 3 18.75%
Como y cuando reparar mecanismos, obras y
10 62.50% 6 37.50%

muebles.

Acerca de los peligros y peligros que se presentan
_ _ 9 56.25% 7 43.75%
durante el trabajo en el lugar de trabajo.

Fuente: Anexo C02: Cuestionario de Riesgos muscoesqueléticos, en las oficinas

6. HA SIDO CAPACITADO EL TRABAJADOR EN CUANTO A:

90.0%
81.3%

80.0%
70.0%
’ 62.5%
60.0% 56.3%
50.0% 50.0%
20.0% 43.8%
20.0% 37.5%
30.0%
18.8%

20.0%
10.0%

0.0%

Sobre las posturas mas Sobre los métodos Sobre como y cuando  Sobre los riesgos y peligros
beneficiosasy de su  correctos de como realizar ajustar los mecanismos de que existen al desarrollar
importancia. el trabajo. los elementos y mobiliario  su tarea en la oficina.
de trabajo.
S| mNO

Figura 24. Ha sido capacitado el trabajador en cuanto a
Fuente: Tabla 24.

El 50% de los encuestados indicd que no esta al tanto de las posturas mas

beneficiosas y su importancia, mientras que el otro 50% sefial6 lo contrario.
El 81,3% de los encuestados afirmé estar al tanto de los métodos correctos sobre

cémo realizar el trabajo, mientras que el 18,8% indico lo contrario.
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El 62,5% de los encuestados indico estar al tanto de ; Cédmo y cuando se debe
ajustar el proceso de obra y mobiliario?, mientras que el 37,5% indico lo
contrario.
Mientras que el 56,3 por ciento de los participantes en la encuesta afirmo ser
consciente de los riesgos y peligros que se encuentran al trabajar en el lugar
de trabajo, el 43,8 por ciento afirmé lo contrario.
Tabla 25. Sistema eléctrico

Preguntas Sl % NO %

¢ Estan en buen estado los conductores, enchufes y
_ . 10 62.50% 6 37.50%
conexiones eléctricas?

Cables que conectan el hardware del ordenador:

_ 9 56.25% 7 43.75%
¢correctos y protegidos?

¢, No hay cables eléctricos que pasan por el suelo

en las zonas de transito? Si es asi, ¢fue acusado 11 68.75% 5 31.25%

legalmente?

Fuente: Anexo C02: Cuestionario de Riesgos muscoesqueléticos, en las oficinas

7. SISTEMA ELECTRICO

80.0%
68.8%

70.0%
62.5%

56.3%
43.8%
37.5%
I ]

éSe mantienen en buen estado los  Los cables que conectan los equipos  éNo existen cables que crucen el
conductores, enchufes y conexiones de los computadores: ése encuentran suelo en lugares de transito y si los
eléctricas? canalizados y protegidos? hay estan debidamente cubiertos?

60.0%

50.0%

40.0%

30.0%

20.0%

10.0%

0.0%

mS| mNO

Figura 25. Sistema eléctrico
Fuente: Tabla 25.
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El 62,5% de los encuestados indicé que Los equipos eléctricos, los sellos y las
conexiones eléctricas se mantienen adecuadamente, mientras que el 37,5%
restante afirmé lo contrario.

El 56,3% de los encuestados indic6 Los cables que conectan los equipos
informaticos estan tendidos y protegidos, mientras que el 43,8% restante afirmo
lo contrario.

El 68,8% de los encuestados indicd que Las areas inaldmbricas del automovil
estan tendidas a través del piso o cargadas adecuadamente, si corresponde. El

31,3% restante sefald lo contrario.

Tabla 26. Organizacion del trabajo
Preguntas Sl % NO %

¢, Los empleados no dedican mas de 8 horas al dia
11 68.75% 5 31.25%

0 40 horas a la semana?
Si escribir lleva mucho tiempo: ¢ los empleados se
toman un descanso de al menos 5 minutos 10 62.50% 6 37.50%
después de escribir durante 20 minutos?
¢ Existe una evaluacion de riesgos asociados a los
o 56.25% 7 43.75%
trastornos musculoesqueléticos?
¢ Tiene el empleador proteccion contra los

. 10 62.50% 6 37.50%
trastornos musculoesqueléticos?

Fuente: Anexo C02: Cuestionario de Riesgos muscoesqueléticos, en las oficinas
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8. ORGANIZACION DEL TRABAJO

80.0%

i 68.8%
70.0% 62.5% 62.5%

37.5%

50.0% 43.8%
0,
40.0% 3139% 31.5%
. (1]
30.0%
20.0%
10.0%

0.0%

¢Eltrabajador no digita mas  Enlos casos de digitacion ~ ¢Se evaltan los factores de ¢ El empleador cuenta con un

de 8 horas diarias nimasde  permanente: {el trabajador riesgo asociado a trastornos programa preventivo
40 horas semanales? tiene un descanso de a lo musculo esqueléticos? asociados a los trastornos
menos 5 minutos después de musculoesqueléticos?

20 minutos de digitacion?

ES| WNO

Figura 26. Organizacion del trabajo
Fuente: Tabla 26.

El 68,8% de los encuestados indico que el trabajador no supera las 8 horas
diarias ni las 40 horas semanales de uso del computador. El 31,3% restante
sefalo lo contrario.

El 62,5% de los encuestados afirmé que después de 20 minutos de escribir, los
empleados deben tomar un descanso de al menos 5 minutos, mientras que el
37,5% indic6 lo contrario.

El 56,3% de los participantes afirmé que evaluaba los riesgos asociados a la
enfermedad. El 43,8% de las enfermedades musculoesqueléticas afirmaron lo
contrario.

Mientras que el 62,5% de los encuestados afirmd que sus lugares de trabajo
estaban protegidos contra las enfermedades musculoesqueléticas, el 37,5%

afirmo lo contrario.

Tabla 27. Factores ambientales- Climatizaciones

Preguntas SI % NO %
¢, Hay ventilacion regular en la oficina? 11 68.75% 5 31.25%
¢ Quieres dejar de escribir? 5 31.25% 11 68.75%
¢, Se limpia la oficina con regularidad? 14 87.50% 2 12.50%

Fuente: Anexo C02: Cuestionario de Riesgos muscoesqueléticos, en las oficinas
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9. FACTORES AMBIENTALES-CLIMATIZACION

Q,
1238; 87.5%

- (]
80.0% 68.8% 68.8%
70.0%
60.0%
50.0%
40.0% 31.3% 31.3%
30.0%
10.0%

oo ]
£Se ventila periodicamente ¢ Se evitan las corrientes del £Se realiza frecuente
la oficina? aire? limpieza de las oficinas?
HSI mNO

Figura 27. Factores ambientales- Climatizaciones
Fuente: Tabla 27.

El 68,8% de los encuestados indicod que la oficina se ventila periédicamente,
mientras que el 31,3% indico lo contrario.

El 68,8% de los encuestados indicd que se evitan las corrientes de aire, mientras
que el 31,3% indico lo contrario.

El 87,5% de los encuestados indicod que se realiza una limpieza frecuente de

las oficinas, mientras que el 12,5% indicé lo contrario.

Tabla 28. Factores ambientales- Ruido
Preguntas Sl % NO %

¢ La presencia de ruido se considera una molestia? 9 56.25% 7 43.75%

¢ Se controla el volumen de llamadas para evitar
9 56.25% 7 43.75%

interferencias?

¢Ha evitado el ruido que dificulta hablar con los
15 93.75% 1 6.25%

companeros o con el publico sin alzar la voz?

Fuente: Anexo C02: Cuestionario de Riesgos muscoesqueléticos, en las oficinas
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10. FACTORES AMBIENTALES-RUIDO

100.0% 93.8%
90.0%
80.0%
70.0%
60.0%
6.3%

50.0% 43.8%
40.0%
30.0%
20.0%
10.0%
0.0% |

¢Se evita la presencia de  éSe regula el volumen de los ¢Se evitan ruidos molestos
fuentes ruidosas percibidas  teléfonos, evitando que  que dificulten mantener una
como molestas? generen molestias? conversacion sin alzar la voz
con los compafieros de
trabajo o publico?

56.3% 56.3%

43.8%

S| mNO

Figura 28. Factores ambientales- Ruido
Fuente: Tabla 28.

En la encuesta, el 56,3% de los participantes afirmoé que no ignores los sonidos
que se consideren perturbadores., mientras que el 43,8% indico lo contrario.
Segun los resultados recabados, el 56,3% de los participantes afirmé ajusta el
volumen del teléfono para evitar interferencias., mientras que el 43,8% indico lo
contrario.

Segun los datos proporcionados, el 93,8% de los encuestados afirmoé que evite
ruidos fuertes que puedan dificultar hablar con companeros o con el publico sin

levantar la voz, mientras que el 6,3% indico lo contrario.

Tabla 29. Factores ambientales- iluminacion
Preguntas Sl % NO %

lluminacién de oficinas: ¢ Es adecuada para el tipo
_ 11 68.75% 5 31.25%
de trabajo?

Si hay ventanas: ¢Hay cortinas para controlar la

6 37.50% 10 62.50%
luz?

Si necesita: ¢, Su escritorio u oficina cuenta con

iluminacion local (lamparas de mesa) paraleery 8 50.00% 8 50.00%

trabajar?

Fuente: Anexo C02: Cuestionario de Riesgos muscoesqueléticos, en las oficinas
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11. FACTORES AMBIENTALES ILUMINACION

80.0% 68.8%
70.0% 62.5%
60.0% 50.0% 50.0%
S0.0% 37.5%
40.0% 31.3%
30.0%
20.0%
10.0%
0.0%
La iluminacion del lugar de Si es que hay ventanas: En caso de requerirse: ise
trabajo: ése percibe como ¢étienen cortinas para poder usa iluminacion local
suficiente para el tipo de controlar bien la (lampara de escritorio) para
tarea desarrollada? iluminacion? leer y realizar trabajos en el
escritorio o superficie de
trabajo?
mS| mNO

Figura 29. Factores ambientales- iluminacion
Fuente: Tabla 29.

Segun los datos proporcionados, el 68,8% de los encuestados percibe que la la
iluminacion de la oficina debe ser adecuada al tipo de trabajo, mientras que el
31,3% opind lo contrario.

Segun la informacidén proporcionada, el 62,5% de los encuestados indicé que
no hay cortinas en las ventanas para controlar la iluminacion, mientras que el

37,5% afirmé que si las tienen.
Segun los datos proporcionados, el 50% de los encuestados afirmé que no

utilizaba iluminacion local (lamparas de escritorio) mientras leia o trabajaba en
su escritorio u oficina, y el 50% afirmé que si.

Hoja de registro REBA

Tabla 30. Guia de evaluaciéon REBA

Area de Trabajo: Nivel de riesgo
Asistente 1 de Almacén Riesgo alto
Asistente 2 de Almacén Riesgo muy alto
Ayudante 1 de Almacén Riesgo muy alto
Ayudante 2 de Almacén Riesgo muy alto

Estibador 1 Riesgo muy alto
Estibador 2 Riesgo muy alto
Estibador 3 Riesgo muy alto
Estibador 4 Riesgo muy alto

Fuente: Anexo A01. Resultados del analisis REBA
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De acuerdo con la tabla anterior se verifica a los trabajadores del area de

almaceén y los estibadores, se observan en niveles riesgo alto y muy alto.

Tabla 31. Nivel de riesgo REBA - PRE

frecuencia |%
Riesgo alto 1 13%
Riesgo muy alto 7 88%
Total 8 100%

Fuente: Anexo A01. Resultados del analisis REBA

100% 88%
80%
60%
40%
20% 13%
Riesgo alto Riesgo muy alto

| %

Figura 30. Guia de evaluacion REBA - PRE

Fuente: Tabla 31. Nivel de riesgo REBA - PRE

De acuerdo con la tabla anterior se verifica a los trabajadores del area de
almaceén y los estibadores, se encuentra un 88% en nivel riesgo muy alto y 13%

riesgo alto.

Riesgo evaluado por método OCRA

Tabla 32. Nivel de riesgo evaluado por método OCRA

Puesto de Trabajo: RIFZSCE;UOIEIIB?%%ZO RIESGO BRAZO DERECHO
Asistente 1 de Almacén Riesgo 6ptimo Riesgo aceptable
Asistente 2 de Almacén Riesgo 6ptimo Riesgo 6ptimo
Ayudante 1 de Almacén Riesgo aceptable Riesgo 6ptimo
Ayudante 2 de Almacén Riesgo aceptable Riesgo aceptable

Estibador 1 Sin riesgo Sin riesgo
Estibador 2 Sin riesgo Sin riesgo
Estibador 3 Sin riesgo Sin riesgo
Estibador 4 Riesgo aceptable Riesgo aceptable

Fuente: Anexo A03. Evaluacion Check list OCRA.
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El asistente 1 de almacén, por ejemplo, muestra un riesgo 6ptimo para el brazo
izquierdo, indicando condiciones seguras, mientras que el brazo derecho tiene
un riesgo aceptable. Por otro lado, el asistente 2 de almacén presenta riesgo
optimo para ambos brazos, sefialando un entorno de trabajo seguro. El ayudante
1 de almacén, aunque tiene un riesgo aceptable para el brazo izquierdo, muestra
un riesgo optimo para el brazo derecho. En contraste, el ayudante 2 de almacén
exhibe riesgos aceptables para ambos brazos. Los estibadores 1, 2 y 3 no
presentan riesgos para ninguno de los brazos, indicando condiciones de trabajo
seguras. Sin embargo, el estibador 4 muestra riesgos aceptables para ambos

brazos, sefialando la necesidad de precauciones adicionales.

Riesgo evaluado por ecuacién de NIOSH

Tabla 33. Nivel de riesgo evaluado por ecuacion de NIOSH

Puesto de Trabajo: NIVEL DE RIESGO
Asistente 1 de Almacén Tolerable
Asistente 2 de Almacén Tolerable
Ayudante 1 de Almaceén Tolerable
Ayudante 2 de Almacén Tolerable

Estibador 1 Tolerable
Estibador 2 Tolerable
Estibador 3 Tolerable
Estibador 4 Tolerable

Fuente: Anexo A04. Evaluacion del método NIOSH

Para el Asistente 1 y el Asistente 2 de Almacén, ambos roles tienen una
exposicidon a riesgos a largo plazo para demostrar que las actividades y
actividades asociadas con estos roles cumplen con los estandares de seguridad
de NIOSH. De manera similar, los Ayudantes 1 y 2 de Almacén también reciben
una evaluacién de riesgo tolerable, sugiriendo que las condiciones laborales para
estos roles son consideradas seguras segun los criterios de NIOSH. En el caso
de los Estibadores, ya sea el Estibador 1, Estibador 2, Estibador 3 o Estibador 4,
todos comparten la misma clasificacion de riesgo tolerable. Este resultado
implica que las tareas y actividades realizadas por los estibadores son evaluadas
como aceptables en términos de seguridad por parte de NIOSH. En conclusion,
la consistencia en la clasificacion de riesgo como "Tolerable" para todos los
puestos de trabajo sugiere que, segun la metodologia de evaluacion de NIOSH,
las condiciones laborales actuales son consideradas satisfactorias en cuanto a
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la seguridad ocupacional. No obstante, es fundamental mantener una
supervision constante y aplicar practicas seguras para garantizar Salud y

seguridad a largo plazo de los empleados en sus funciones.

4.3. Diseifar e implementar el plan ergonémico en la empresa

Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C - La Esperanza, 2023.

Se realiz6 una revision para verificar que las actividades planificadas siguieran
las pautas. (Ver Anexo A05: Tabla N°121) en el plan ergonémico De igual forma,
se desarroll6 cada uno de las actividades de acuerdo al cronograma propuesto
y el PHVA (Ver Anexo A06: Tabla N°122), considerandose el control para

verificar su cumplimiento.

CAPACITACIONES:

N° de capacitaciones ejecutadas
x 100

N° total de capacitaciones planificadas

4

PAUSAS ACTIVAS:

N° de pausas al dia ejecutadas

%X 100
N° de pausas al dia planificadas

3
ZX 100 = 95%

CONTROLES:

N° de controles implementados
100

N° de controles propuestos

2
§>< 100 = 75%
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Tabla 34. Implementacién del plan ergonoémico en la empresa Corporacion
Virgen de la Natividad S.A.C.

Plan ergonomico en la empresa Corporacién Virgen de la
Natividad S.A.C - La Esperanza, 2023

INDICADORES CUMPLIMIENTO NO CUMPLIMIENTO
Capacitaciones 50.00% 50.00%
Pausas activas 95.00% 5.00%
Controles 75.00% 25.00%
Fuente: Anexo C06: Hoja de registro
100.00% 95.00%
90.00%
80.00% 75.00%
70.00%
60.00%
50.00% 50.00%
50.00%
40.00%
30.00% 25.00%
20.00%
10.00% 5.00% .
0.00% | - T
Capacitaciones Pausas activas Controles
® CUMPLIMIENTO 50.00% 95.00% 75.00%
= NO CUMPLIMIENTO 50.00% 5.00% 25.00%

= CUMPLIMIENTO

ENO CUMPLIMIENTO

Figura 31. Cumplimiento del plan ergonémico en la empresa Corporacion Virgen

de la Natividad S.A.C.

Fuente: Tabla 34. Implementacion del plan ergondémico en la empresa

Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C.

Interpretaciéon. Estos indicadores son fundamentales en un plan ergonémico,

ya que reflejan donde la empresa se compromete y compromete con la salud y

el bienestar de sus empleados. La capacitacion sobre cumplimiento demuestra

que a la empresa le gusta concienciar a los empleados sobre las practicas y

precauciones ergonomicas. De igual forma, descansar frecuentemente es

importante para prevenir problemas de salud relacionados con el cuerpo y la
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actividad fisica. Por ultimo, los controles reflejan el grado de seguimiento y ajuste
que se realiza para asegurar que las medidas implementadas estén funcionando

de manera efectiva.

En general, los porcentajes de cumplimiento son relativamente altos en los tres
indicadores, lo que sugiere que la empresa tiene un enfoque proactivo hacia la
implementacion de un entorno de trabajo saludable y ergonémico. Sin embargo,
el porcentaje de no cumplimiento en cada indicador también debe considerarse
para identificar areas especificas que puedan requerir una atencion adicional. La
evaluacién y mejora continua de estos indicadores son fundamentales mantenga

a los empleados seguros y productivos.
Analisis inferencial

1. Normalidad de los datos:
La prueba de Shapiro-Wilk se utiliza cuando el valor de evidencia es inferior
a 50.
HO: Los datos siguen una tendencia normal.

H1: los datos no siguen una tendencia normal.
Si:

p <=0.05 se rechazara la HO

p>0.05 se aceptara la HO

Tabla 35. Prueba de normalidad

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
PRE 213 12 ,140 ,910 12 216
POST ,159 12 ,200° ,881 12 ,089

*. En realidad, esto es mas bajo.
uno. Lillie por la edicion critica
Fuente: SPSS

Interpretacion. Claramente, la significancia de la prueba de Shapiro Wilk es

mayor al 5%, lo que indica que la varianza es normal.
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2. Prueba estadistica de hipétesis de los datos:
Se empled la prueba T- Student, puesto que, las variables siguieron una

tendencia normal.

HO: La implementacion de un plan ergonémico no reduce significativamente
los riesgos muscoesqueléticos en la empresa Corporacion Virgen de la
Natividad S.A.C - La Esperanza, 2023.

H1: La implementacién de un plan ergonémico reduce significativamente los
riesgos muscoesqueléticos en la empresa Corporacion Virgen de la
Natividad S.A.C - La Esperanza, 2023.

Si:

p <=0.05 se rechazara la HO

p>0.05 se aceptara la HO

Tabla 36. Prueba de hipotesis

Diferencias emparejadas
95% de intervalo
Desv. de confianza de

Desv. Error la diferencia Sig.
Media Desviacion promedio Inferior Superior t gl (bilateral)
Par PRE - 6,167 2,949 ,851 4,293 8,040 7,244 11 ,000

1 POST
Fuente: SPSS

Interpretacién. Se evidencia que, a un grado de significancia menor al 5%, se
rechazaria la HO, lo cual indica que se estaria aceptando la H1. Por lo cual, se
concluye que, al implementarse un plan ergonémico reduce significativamente
los riesgos muscoesqueléticos en la empresa Corporacion Virgen de la Natividad
S.A.C - La Esperanza, 2023.
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4.4. Evaluar la reduccion de riesgos muscoesqueléticos antes y

después de la aplicaciéon del plan ergonémico en la empresa

Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C - La Esperanza, 2023.

Nivel de riesgo musculoesquelético después de la implementacion.

Hojas de registro

Tabla 37. Método REBA post

Puesto de Trabajo: Nivel de riesgo Puntuacion
Asistente de Almaceén 1 Riesgo medio 7
Asistente de Almacén 2 Riesgo bajo 3
Ayudante de Almacén 1 Riesgo bajo 3
Asistente de Almacén 2 Riesgo medio 7

Estibador 1 Riesgo medio 5
Estibador 2 Riesgo medio 6
Estibador 3 Riesgo bajo 3
Estibador4 Riesgo medio 7

Fuente: Anexo A01. Resultados del analisis REBA

De acuerdo con la tabla anterior se verifica a los trabajadores del area de

almaceén y los estibadores, se encuentran en niveles riesgo medio y bajo.

Tabla 38. Nivel de riesgo REBA post

frecuencia |%
Riesgo medio 5 63%
Riesgo bajo 3 38%
Total 8 100%

Fuente: Anexo A01. Resultados del analisis REBA
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Figura 32. Nivel de riesgo REBA post
Fuente: Tabla 38. Nivel de riesgo REBA — Post

38%

Riesgo bajo

De acuerdo con la tabla anterior se verifica a los trabajadores del area de

almacén y los estibadores, se encuentra un 63% en nivel riesgo medio y 38%

riesgo bajo.

Tabla 39. Método ROSA post

. Nivel de _
Puesto de Trabajo: _ Puntuacion
riesgo
Supervisora de gestion de ) )
_ Riesgo bajo 4
calidad
. . Riesgo
Jefe de gestion de calidad . 5
medio
Asistente de gestion de la Riesgo .
calidad medio
Asistente de gestion de la _ _
. Riesgo bajo 4
calidad

Fuente: Anexo A02. Método ROSA

De acuerdo con la tabla anterior se verifica a los colaboradores oficinistas

evaluados con este método, notandose valores de riesgo bajo y medio, luego de

la aplicacion de la propuesta.
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Tabla 40. Nivel de riesgo ROSA post

Frecuencia %
Riesgo bajo 2 50%
Riesgo
_ 2 50%
medio
Total 4 100%
Fuente: Anexo A02. Método ROSA
60%
50%
50%
A0%
30%
20%
10%
0%
Riesgo medio
H%

Figura 33. Nivel de riesgo ROSA post

Fuente: Tabla 40. Nivel de riesgo ROSA post

50%

Riesgo bajo

De acuerdo con la tabla anterior se verifica a los trabajadores del area

administrativa, se encuentra un 50% en nivel riesgo medio y 50% riesgo bajo,

luego de la aplicacién.
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Tabla 41. Dolores de los trabajadores al realizar sus actividades- POST

Cuello |Hombros |Antebrazos |Mufieca |Mano |Tronco/torax |Abdomen |Cadera |Rodillas |Piernas | Tobillo/pie

Nunca 38% 13% 38% 50% | 50% 63% 38% 38% 50% 25% 38%
A veces 63% 25% 63% 50%| 38% 38% 50% 63% 50% 63% 38%
Casi siempre 0% 63% 0% 0%| 13% 0% 13% 0% 0% 13% 25%
Siempre 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
Fuente: Anexo A02. Encuesta método ROSA
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Figura 34. Dolores de los trabajadores al realizar sus actividades- POST
Fuente: Tabla 41. Dolores de los trabajadores al realizar sus actividades- post.

Siempre
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De acuerdo con la tabla anterior se verifica que, las dolencias en su mayor parte

casi siempre se presentan en hombros, y con menor frecuencia en todas las

demas partes del cuerpo.

Tabla 42. Percepcion de los colaboradores frente a su area de trabajo - POST

Espacio |lluminacion Areas de
de en su area |Temperatura |trabajos Ritmo de
trabajo |de trabajo de ambiente irregulares trabajo
Malo 13% 0% 0% 0% 0%
Regular 50% 25% 25% 25% 25%
Bueno 38% 75% 75% 75% 75%
Fuente: Anexo A02. Encuesta método ROSA
80% 75% 75% 75% 75%
70%
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TRABAIO SUAREADE  DE AMBIENTE TRABAJOS TRABAIO
TRABAJO IRREGULARES
® Malo Regular Bueno

Figura 35. Percepcion de los colaboradores frente a su area de trabajo
Fuente: Tabla 42. Percepcion de los colaboradores frente a su area de trabajo

— post

De acuerdo con la tabla anterior se verifica que, los colaboradores perciben

bueno (75%) su ritmo de trabajo, el 75% considera buena la iluminacién en su

area de trabajo, la temperatura del ambiente y de las areas de trabajos

irregulares.
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Tabla 43. ; Te quedas a trabajar tiempos extras? - post

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido No 5 62,5 62,5 62,5
A veces 3 37,5 37,5 100,0
Total 8 100,0 100,0

Fuente: Anexo A02. Encuesta método ROSA
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Figura 36. ; Te quedas a trabajar tiempos extras? - post
Fuente: Tabla 43. ; Te quedas a trabajar tiempos extra? - post

De acuerdo con la tabla anterior se verifica que, los colaboradores no (62.5%)

se quedan laborando tiempos extras en su trabajo.

Tabla 44. ;Cémo consideras tu puesto de trabajo? - post

Porcentaje ~ Porcentaje

Frecuencia  Porcentaje valido acumulado
Valido Regular 2 25,0 25,0 25,0
Bueno 6 75,0 75,0 100,0
Total 8 100,0 100,0

Fuente: Anexo AO2. Encuesta método ROSA
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Figura 37. ;Como consideras tu puesto de trabajo? - post

Fuente: Tabla 44. ; Como consideras tu puesto de trabajo? - post

De acuerdo con la tabla anterior se verifica que, los colaboradores consideran

su puesto de trabajo bueno en un 75% y regular en un 25%.

Tabla 45. Nivel de riesgos muscoesqueléticos- post
Levantamiento | Transporte | Empuje o o o
y Movimientos | Movimientos | Movimientos
TRABAJADORES manual de manual de |traccion de » » .
repetitivos estaticos dindmicos
cargas cargas cargas
) Riesgo Riesgo Riesgo ) Riesgo no Riesgo
Estibador 1 Riesgo alto
aceptable aceptable | aceptable aceptable aceptable
) Riesgo Riesgo Riesgo Riesgo Riesgo Riesgo
Estibador 2
aceptable aceptable | aceptable aceptable aceptable aceptable
) Riesgo Riesgo Riesgo Riesgo Riesgo Riesgo
Estibador 3
aceptable aceptable | aceptable aceptable aceptable aceptable
] Riesgo Riesgo Riesgo Riesgo Riesgo Riesgo
Estibador 4
aceptable aceptable | aceptable aceptable aceptable aceptable
Asistente 1 de Riesgo ; Riesgo Riesgo Riesgo Riesgo
i Riesgo alto
Almacén aceptable aceptable aceptable aceptable aceptable
Asistente 2 de ] Riesgo Riesgo Riesgo Riesgo Riesgo
) Riesgo alto
Almacén aceptable | aceptable aceptable aceptable aceptable
Ayudante 1 de Riesgo Riesgo Riesgo Riesgo Riesgo Riesgo
Almacén aceptable aceptable | aceptable aceptable aceptable aceptable
Ayudante 2 de Riesgo Riesgo Riesgo Riesgo Riesgo Riesgo no
Almacén aceptable aceptable alto aceptable aceptable aceptable

Fuente: Anexo C06: Hoja de registro
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De acuerdo con la tabla anterior se verifica las actividades se realizaron dentro
de la empresa. por el personal de area de almacén y estibadores, notandose las

categorias de riesgo aceptable, luego de la aplicacion.

Tabla 46. Levantamiento manual de cargas- post
Levantamiento manual de cargas %

Riesgo

aceptable 7 88%

Riesgo alto 1 13%
8 100%

Fuente: Anexo C06: Hoja de registro
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Figura 38. Levantamiento manual de cargas- post
Fuente: Tabla 46. Levantamiento manual de cargas — post

De acuerdo con la tabla anterior se verifica que el levantamiento manual de
cargas presenta un riesgo aceptable en un 88% segun la percepcion de los
colaboradores del area respectiva, luego de la aplicacion.

Tabla 47. Transporte manual de cargas- post
Transporte manual de cargas %

Riesgo

aceptable 7 88%

Riesgo alto 1 13%
8 100%

Fuente: Anexo C06: Hoja de registro
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Figura 39. Transporte manual de cargas- post
Fuente: Tabla 47. Transporte manual de cargas- post

De acuerdo con la tabla anterior se verifica que el transporte manual de cargas

presenta un riesgo aceptable en un 88% segun la percepcion de los

colaboradores del area respectiva, luego de la aplicacion de la propuesta.

Tabla 48. Empuje traccion de cargas- post

Empuje traccion de cargas %

Riesgo

aceptable 7 88%

Riesgo alto 1 13%
8 100%

Fuente: Anexo C06: Hoja de registro
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Figura 40. Empuje traccion de cargas- post
Fuente: Tabla 48. Empuje traccion de cargas- post

De acuerdo con la tabla anterior se verifica que el empuje traccion de cargas
presenta un riesgo aceptable en un 88% segun la percepcion de los

colaboradores del area respectiva, luego de la aplicacion de la propuesta.

Tabla 49. Movimientos repetitivos- post

Movimientos
repetitivos %
Riesgo
aceptable 7 88%
Riesgo alto 1 13%
8 100%

Fuente: Anexo C06: Hoja de registro
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Figura 41. Movimientos repetitivos- post
Fuente: Tabla 49. Movimientos repetitivos- post
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De acuerdo con la tabla anterior se verifica que los movimientos repetitivos

presentan un riesgo aceptable en un 88% segun la percepcion de los

colaboradores del area respectiva, luego de la aplicacion.

Tabla 50. Movimientos estaticos y movimientos dinAmicos- post

Movimientos Movimientos
estaticos % dinamicos %
Riesgo aceptable 7 88% 7 88%
Riesgo no
aceptable 1 13% 1 13%
8 100% 8 100%

Fuente: Anexo C06: Hoja de registro

Figura 42. Movimientos estaticos y movimientos dinamicos- post
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Fuente: Tabla 50. Movimientos estaticos y movimientos dinamicos- post

De acuerdo con la tabla anterior se verifica que los movimientos estaticos

presentan un riesgo aceptable en un 88% y los dinamicos, presentan un riesgo

aceptable en un 88% y no aceptable en un 13%, segun la percepcion de los

colaboradores del area respectiva, luego de la aplicacién de la mejora.

77



V. DISCUSION

Examinar el estado actual del riesgo musculoesquelético, con referencia al
primer objetivo especifico desde la perspectiva de los trabajadores en La
empresa Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C - La Esperanza, 2023,
encontrandose que, en los materiales, se observé una manipulacién inadecuada
de cargas pesadas, uso de herramientas inapropiadas, disefio deficiente de
equipos de almacenamiento y el no usar los equipos de proteccion personal.
Respecto a la mano de obra, se identifico una capacitacidén insuficiente en
ergonomia, falta de rotacién de tareas, ausencia de programas de ejercicios y la
inexistencia de pausas activas. En métodos, la adopcion de posturas incObmodas
y la falta de métodos adecuados para el levantamiento de cargas fueron los
problemas mas significativos. En el entorno laboral, la planificacion ineficiente de
tareas, falta de iluminacion adecuada, espacios reducidos, suelos resbaladizos
y temperaturas extremas contribuyeron a los riesgos. En maquinas, equipos
obsoletos, herramientas defectuosas, falta de ajuste a caracteristicas
antropométricas y disposicién inadecuada de herramientas se destacaron. La
medicion reveld problemas en la capacitacion, retencion de personal,
implementacion de programas de bienestar, evaluaciones regulares de riesgos
e incentivos para la participacion activa. Los problemas mas significativos, segun
el diagrama de Pareto, se centran en la adopcion de posturas incomodas durante
la manipulacion de mercancias (8.71%), capacitacion insuficiente sobre
ergonomia (8.31%) y condiciones inseguras en areas de Calidad y almacén
(56.63%). Asimismo, la encuesta indicé que, las dolencias mas comunes afectan
a antebrazos, mufecas, manos, tronco, abdomen, tobillos, rodillas, hombros y
cuello, ocurriendo a veces. De igual forma, la percepcion de los colaboradores
destaca un ritmo de trabajo regular (75%), buen espacio de trabajo (63%) y mala
iluminacién (63%). Asimismo, se demostré que, el 50% de los trabajadores a
veces hace tiempos extra y que, el 62.5% califica los problemas identificados
como regulares. Finalmente, al evaluarse las actividades especificas, se
identificaron riesgos musculoesqueléticos en estibadores y personal de almacén,
destacando categorias de riesgo alto y no aceptable. Evidenciandose similares
resultados con el estudio de Rinaldi et al. (2021) quienes encontraron niveles de
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riesgo ergondmico considerables. Estos hallazgos proporcionan ideas practicas
para abordar los problemas identificados en el diagndstico de la Corporacién
Virgen de la Natividad S.A.C. De igual forma, el estudio de Hsi-Chen et al. (2020)
encontré asociacién La relacion entre los factores de riesgo ergonémicos vy
psicosociales en los trastornos musculoesqueléticos, por tanto, al evidenciarse
la problematica ergondémica, fue necesario evaluar ambos aspectos para una

prevencion integral.

En cuanto al segundo objetivo especifico, se identificd y evaluo el nivel de
riesgo ergonomico mediante el Método REBA, ROSA y OCRA ademas de la
educacion NIOSH de los trabajadores en la empresa Corporacién Virgen de la
Natividad S.A.C - La Esperanza, 2023, demostrandose que, segun la
observacion mediante la Hoja de Registro ROSA, dirigido a los colaboradores
oficinistas en diferentes puestos de trabajo, que, la Supervisora de gestidon de
calidad presenta un riesgo alto, el Jefe de gestion de calidad un riesgo muy alto,
y el Asistente de gestion de calidad y el Asistente de gestidn de calidad presentan
riesgos altos. Estos resultados, respaldados por la frecuencia de riesgo segun
ROSA - PRE, se informa que el 50% de los empleados en la direccion tienen un
riesgo muy alto, mientras que el otro 50% tiene un riesgo alto. Los resultados de
la encuesta de riesgos muscoesqueléticos en las oficinas proporcionan
informacion adicional sobre las condiciones ergonémicas en el entorno laboral.
Se destaca que el 56.3% de los participantes informa que la superficie de trabajo
tiene bordes redondeados vy sin filos, Esto resalta la importancia de considerar
medidas ergondmicas para garantizar la seguridad y comodidad de los
empleados. En cuanto a la disposicion de los elementos de trabajo, el 62.5% de
los encuestados indica que el equipo de uso frecuente se encuentra en el
almacén habitual del cliente., sugiriendo que la eficiencia y comodidad de los
trabajadores pueden verse afectadas por la disposicion de estos elementos. Los
resultados también revelan opiniones divididas sobre la suficiencia un espacio
de trabajo que contiene elementos de trabajo, con un 50% indicando que es
suficiente y otro 50% que considera lo contrario. En relaciéon con la postura y
disposicion de los elementos de trabajo, la encuesta muestra que, en general,
hay una conciencia sobre la importancia de mantener una postura adecuada y

utilizar los elementos de manera ergonémica. Sin embargo, algunos aspectos,
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como la altura del monitor y distancia entre los ojos y la pantalla, muestran
opiniones divididas, muestran opiniones divididas. En cuanto a los resultados del
método OCRA, los resultados muestran niveles de riesgos aceptables y 6ptimos
para los colaboradores del area de almacén vy logistica, de igual manera, se
detalla un nivel de riesgo tolerable a través de la ecuacion NIOSH. Estos
resultados son coherentes con la literatura, ya que se observa una concordancia
en los hallazgos de otros estudios que han utilizado métodos ergonémicos para
evaluar el riesgo en diferentes entornos laborales. Por ejemplo, el estudio de
Afonso et al. (2022) destaca la efectividad de un modelo SMED ergonomico
innovador en la reduccién niveles de riesgo de trastornos musculoesqueléticos
relacionados con el trabajo (WMSD). Aplicacion de tecnologias de evaluacion
ergonomica como REBA y RULA, como se evidencia en el trabajo de
Krishnamoorthy et al. (2022), también es congruente con la metodologia utilizada

en la evaluacion del riesgo en la empresa.

Referente al tercer objetivo especifico, se disefid e implementd el plan
ergonomico en la empresa Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C - La
Esperanza, 2023, evidenciandose que, el 50% de cumplimiento en las
capacitaciones demuestre que la mitad de las reuniones programadas
transcurren segun lo planeado. Este resultado muestra que la empresa tiene un
compromiso significativo con la mejora del conocimiento de los empleados.
sobre practicas ergondmicas. Sin embargo, el 50% de no cumplimiento podria
indicar posibles desafios en la ejecucion, como la disponibilidad de tiempo de los
empleados o la necesidad de ajustes en el enfoque de capacitacion. El 100% de
cumplimiento en las pausas activas es un indicador positivo. Muestra un
compromiso completo con la implementacion de estas pausas para prevenir
problemas de salud relacionados con la postura y la actividad fisica. Este alto
nivel de cumplimiento sugiere una cultura organizacional que valorar su salud y
el bienestar de los empleados. El 14.29% de cumplimiento en los controles indica
que solo una pequefia fraccion de las medidas propuestas se implementaron con
éxito. Este porcentaje mas bajo podria sugerir desafios en la aplicacion efectiva
de controles ergonémicos o la necesidad de revisar y ajustar las estrategias de
control propuestas. El 85.71% de no cumplimiento destaca una brecha

significativa que podria requerir una atencién inmediata para garantizar la

80



efectividad medidas de control y su compatibilidad con los objetivos
ergonomicos. Se obtuvieron resultados similares en el estudio de Puente (2023)
en donde la implementacion de un programa de ergonomia influyo positivamente
en la reduccién del riesgo postural en una empresa consultora. En el trabajo de
Alireza et al. (2021), La evaluacion deportiva se utiliza en todos los niveles de la
organizacion, generando redisefios de puestos de trabajo y mejorando la
conciencia ergondmica. De igual manera, en el estudio de Bricefio y Rivas (2022)
sobre la aplicacion de medidas ergondmicas en una entidad publica se
proporciono un ejemplo de reduccion significativa de riesgos disergondmicos con
un alto nivel de significancia. Estos resultados respaldan la importancia de
implementar medidas ergondmicas efectivas y podrian informar la revisién y
ajuste de las estrategias de control propuestas en la empresa en estudio.
Considerando el bajo cumplimiento en los controles ergondmicos, el estudio de
Rinaldi et al. (2021) la rotacion de puestos como estrategias para reducir el riesgo
ergonomico. Ademas, el estudio de Champi (2023) sobre riesgos ergonémicos y
trastornos musculoesqueléticos en el personal de oficina podria proporcionar
informacion especifica sobre las necesidades ergonémicas del personal en la

empresa, ayudando a adaptar el plan ergondmico a sus requisitos particulares.

Finalmente, en el cuarto objetivo especifico, se evalué la reduccion de
riesgos muscoesqueléticos antes y después de la aplicacion del plan ergonémico
en la empresa Corporacién Virgen de la Natividad S.A.C - La Esperanza, 2023,
encontrandose que, en el area de almacén, se observa que el 63% que los
trabajadores enfrentan un riesgo medio, mientras que el 38% presenta un riesgo
bajo, indicando mejoras notables. Los estibadores también muestran reduccion
de riesgos, con un 63% en riesgo medio y un 38% en riesgo bajo. Al aplicar el
método ROSA al personal de oficina, se evidencia un equilibrio en los niveles de
riesgo, con un 50% en riesgo bajo y otro 50% en riesgo medio. Este resultado
sugiere que las medidas ergonémicas implementadas también han impactado
positivamente en el entorno laboral de oficina. Ademas, las encuestas revelan
una disminucién en la frecuencia de dolencias, destacando una mejora
significativa en la gestion de riesgos asociados con actividades repetitivas,
especialmente en los hombros. La percepcion de los colaboradores hacia su

area de trabajo refleja un ambiente favorable, con un 75% considerando que su
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puesto de trabajo es bueno. La mayoria percibe de manera positiva la
iluminacion, temperatura y regularidad del espacio de trabajo. Ademas, la gestion
efectiva del tiempo se refleja en el hecho de que el 62.5% de los colaboradores
no se queda a trabajar tiempos extras, indicando un equilibrio entre carga laboral
y tiempo personal. Un analisis detallado de los riesgos de osteoporosis (como
levantar objetos manualmente, levantar, empujar vy tirar, repetitivos, estaticos y
dinamicos) mostré que el 88% de las actividades estaban al borde del peligro.
Sin embargo, se destaca la necesidad de abordar el 13% de riesgo alto en ciertas
actividades, especialmente en el levantamiento manual y transporte de cargas.
Esto es coherente con los hallazgos de Afonso et al. (2022), cuyo estudio sobre
un modelo SMED ergondmico innovador destaco el tiempo de preparacion se
reduce en un 55% y se reduce el riesgo de sufrir trastornos musculoesqueléticos
(WMSD). Estos resultados sugieren que, en entornos similares, las
intervenciones ergondmicas especificas pueden conducir a mejoras notables.
Por otro lado, Rinaldi et al. (2021) Sobre la reduccion de los riesgos ergondémicos
mediante la rotacion y la simulacion de puestos de trabajo, aplico6 OWAS y logré
reducir el riesgo a un nivel bajo, proporcionando una estrategia que podria

considerarse para mitigar el riesgo alto identificado en actividades especificas.
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VI.CONCLUSIONES

El diagndstico revela multiples areas de riesgo en la Corporacion Virgen de
la Natividad S.A.C, CENEA ha desarrollado directrices para la evaluacion rapida
de riesgos, que identifican los riesgos que enfrentan los trabajadores en el
transcurso de su trabajo diario, bordando problemas desde la manipulacion
inadecuada de cargas pesadas hasta condiciones laborales deficientes.
Ademas, el analisis de Pareto destaca los problemas mas criticos, como la
adopcion de posturas incomodas durante la manipulacién de mercancias y la
falta de capacitacion en ergonomia.

La evaluacion del riesgo ergondmico a través los métodos REBA y ROSA,
revela a los trabajadores del area de almacén y logistica, como los del area
administrativa, especialmente en la gestion de calidad, presentan niveles
preocupantes de riesgo, mientras que, en la evaluacién NIOSH y OCRA, se
detalla un nivel de riesgo tolerable, como también aceptable. Los resultados de
la encuesta complementan esta informacion, destacando areas especificas de
preocupacion, como la disposicion de elementos de trabajo y la conciencia sobre
posturas ergonémicas.

El disefio e implementacion del plan ergondmico demuestra un compromiso
significativo en la empresa, como refleja en los altos niveles de cumplimiento en
las pausas activas, pero se destacan algunas areas de mejora, especialmente
en la capacitacién y los controles.

La evaluacion post-implementacion muestra mejoras notables en los
riesgos muscoesqueléticos, especialmente en areas criticas como el almacén
entre los estibadores. La reduccién de la frecuencia de dolencias, la percepcién
favorable de los colaboradores hacia su entorno laboral y la gestidn efectiva del
tiempo son indicadores positivos del impacto del plan. La implementacién del
plan ergonémico en la Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C - La Esperanza,
2023, refleja el compromiso de la empresa con la salud y bienestar de sus
empleados. Los resultados de la prueba T-Student respaldan la efectividad del
plan, mostrando una reduccion significativa de los riesgos muscoesqueléticos en
la empresa. Este analisis sugiere que, el plan ergonédmico ha tenido un impacto
positivo y medible en la salud ocupacional de los trabajadores.
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VIl. RECOMENDACIONES

Es recomendable que el jefe de talento humano de la Corporacién Virgen
de la Natividad S.A.C realice mejora continua sobre el compromiso con la salud
y bienestar de los empleados. La empresa deberia considerar fortalecer aun mas
su programa ergonémico mediante la identificacion y abordaje continuo de areas

de mejora identificadas durante la implementacion.

Se recomienda al personal del area de almacén y oficinistas, que cumplan
con las intervenciones especificas dirigidas a areas criticas sefialadas por el
analisis de Pareto, como la adopcion de posturas incobmodas durante la

manipulacion de mercancias y la falta de capacitacion en ergonomia.

Se recomienda al jefe del area de calidad, realizar intervenciones
inmediatas y especificas para esta poblacién, incluyendo sesiones de
capacitacidon ergonomica personalizadas y ajustes en la disposicion de

elementos de trabajo.

Se sugiere al jefe de Calidad y almacén de la empresa, realice ajustes y
mejoras en el plan ergondmico, realizandose una revision detallada de los
componentes, asegurando que estén alineados con las necesidades y desafios
especificos de la empresa. Esta revision puede realizarse en colaboraciéon con

los empleados para garantizar la eficacia y relevancia del plan.

Se recomienda que los jefes de las diferentes areas de la empresa, que
ejecuten un seguimiento riguroso de estas actividades, implementando medidas
adicionales para reducir aun mas los riesgos residuales, lo cual incluye
intervenciones especificas, revisiones periddicas y la aplicacion de mejores

practicas ergonémicas.
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ANEXOS
ANEXO A: TABLAS

Tabla 51. Matriz de factores ponderados de las causas identificadas en el diagrama de Ishikawa

PROBLEMA S A1 A2 A3 A4 B5 B6 B7 BS BY C10 C11C12 C13CH4 D 16 D17 D18 D19 E20 E21 E22 E23 E24 F25 F26 F27 F28 F29 '"i'a':'f;‘:sm
Al Manipulacion inadecuada de cargas pesadas 0|1z |z|3|r|z|zfr|r|z|r|z|1 2|1 |1 |z|z|1|[r]|z|1|2]1]|2|1]|1 42
A2 Uso de herramientas inapropiadas para el levantamiento y transporte de mercancias. tj0 2|z |1 2|1 j2|r 2|t {12211t j2|t|1|2|1]2]|2]|1]3 41
A3 Disefio deficiente de los equipos de almacenamiento que contribuyen a posturas incomodas. Tz 0 |11 212 |2|2|t|2z|t|2z]|3|r]|2|2| 2|21 |1 |3|1|2]2]1|1]2 46
Al Uso inadecuado de equipos de proteccién personal 1lzlz|0|z|[1 |11 |z|2z|1|2z|2|2z|1|1]|2|1|2z|z|z|1|z]|1|1]2]|z2|2]|:2 45
B5 Capacitacion insuficiente sobre ergonomia y practicas seguras de trabajo 2zt |1 fo| 1z r 1|21z 1|22 2|1]2|1]|z|1]|2|1][1]|2]1]:2 41
B6 Falta de rotacion de tareas para reducir la carga fisica en las areas de mayor riesgo. 1z z|z|2z|0|1|z|1|z|z|1|1]|z|1]|zf2]1]1|z|1|1]|z]|2|2|2]|1]1]2 44
B7 Ausencia de programas de ejercicios y estiramientos para los trabajadores 1tz |tz r|o]z|3z|r |zt {21112z 1|z|z|1|1]|2|1]|1]|]1]1]2 42
B8 Inexistencia de pausas activas que alivien la tensién muscular durante la jornada laboral. 1tz jz2zjzfr|0)z|z|r|z|z|2z|1|2|r]z]|r]2[r|2fz|z]2|[1]1]1]1 43
B9 Carencia de programas de salud ocupacional que aborden especificamente los riesgos nusculoesqueléticos. 1tz z2z|z|1 |1 |rjz2|0|z|z|r|2|2|1|2f2|2|r|2|1|2|3|2|1|2|2|2]|z2 43
C10  |Adopcién de posturas incomodas durante la manipulacion de mercancias 20t (1 jzfz)2fr 1 jrfojzfr|zfz|1f2|1 3|1 ]2|2|1|2]2[1]1]2]2]|1 44
C11  |Falta de métodos adecuados para el levantamiento y transporte de cargas pesadas en el almacén. vtz 2otttz 22|11z 41
C12  |Ausencia de protocolos especificos de manejo de cargas para los estibadores. tlzlzfz|1 |t 2zttt ]Of[t ]|t ]2fr]1]z]2[1]|2f2[1]1|[1]2]2]1 40
C13  |Procedimentos inadecuados para la organizacion y disposicion de productos en el area de almacenamento. 1lz|z|z|z|z|z2]z]z2|z|2|1 |03z fz]|1]|r]z|z|1|1|z]zf[1]2]1]1 47
C14  |Planificacion ineficiente de las tareas diarias que generan sobrecarga fisica para los trabajadores. tlzlz|3|1|2)2|r |z |z|z|z|0|3|2|2 1|1 |1 ]|z|2z|1|z|2]|2|2|1]|2 49
D15 |Condiciones inseguras y desordenadas en las diferentes areas de trabajo 1tz jzfz]rjr]e|r|z|2|1|0]z2fr]z]z|1r|z|1|z|1]|z2|1]|2]|z2]|z 43
D16 |Falta de iluminacion adecuada que contribuye a posturas incorrectas y riesgos para la salud. 1tz z|z|2z|r|2|r|r|z|z|t 1|1 |z|0f2|2|r|r|2z|2|1|2|1|z2|2|2]|2 45
D17 |Espacios de trabajo reducidos que limitan la novilidad y generan posiciones forzadas. tjz|2|z|2z|2|1|r|2|2z|2|2z|1|1|z|2|0|1|2z|2|1|2z|2z|2|2|2|2|2]|:2 49
D18 |Suelos resbaladizos o irregulares que aumentan el riesgo de accidentes y lesiones. tlzz|z|z|v 22|zl |1z|2|2|0jr 22| |2|z|2|2|1| 2|2 51
D13 |Temperaturas extremas en el entorno laboral que afectan la comodidad v le concentracion del personal. 1lzlz|1 |1 |z|r]jz|z|z|1|1]|z2z|z]|z|1]|2|1|0)z|2z|1|3]|z[1]1]z2|2]|:2 46
E20 |Equipos de carga y descarga obsoletos que aumentan la dificultad de manejo de mercancias. it zlzz|a 2]z 2z| || fz[afzlz{r 0|11 f1|z]=zf{2]2]1]1 41
E21 |Herramentas defectuosas que requieren un esfuerzo adicional por parte de los trabajadores. 1tz z|z|2z|1 1|11z z|z{1|1|1]zf1]|r]z|1|0]z|1]|1]|z|2|2]|2]|2 43
E22 |Falta de ajuste de los equipos de trabajo a las caracteristicas antropométricas de los empleados. tlzlz|2z|1 |22z |2|1 |21 |z|z|z|1|z|z|z|z|1|0|1|z|z2]|2|z2|1][1 47
E23 |Disposicion inadecuada de las herramientas y equipos que obliga a posturas incémodas. 1tz z|r v fzjajz|a|r || |r|z|zfz]z|r|r|r|z|0]|2|1|1]|1]|2]|z2 42
E24 |Carencia de dispositivos de asistencia o mecanismos de ayuda para la manipulacion de cargas pesadas. 1t jzfzjz|r|r|rjz|r|z|1|z2|1|z|1|z|1]z|z|z|z|z|0|z2|2|2|z2]|z2 46
F25  |Capacitacion insuficiente sobre seguridad y practicas ergonémicas en los trabajadores tlzlzjz|r|vrje2f2|rf2|1|ejz|2|2 2|1t |rjz|jzfo)22 2|2 a7
F26  |Falta de politicas de retencién de personal que contribuyan a una mayor rotacion de trabajadores. tlzlz|1 |12zl r |11 |z|2z|2|1|1|1|2|z|z|z|(1]|2z|[1]|z]2]|0]z2|1]|1 42
Fa7 Escasa implerrf—}ljtacién de programes de bienestar laboral que aborden directamente los riesgos ilzlzlalalalalalalalalalalalalalalzalalalalalalalalalolz]z 47
musculoesqueléticos.
F28 |Carencia de evaluaciones regulares de riesgos laborales que identifiquen problemas ergonémicos especificos. 1lz|z|1|z|2|2z|1|z|2z|2|2z|1|1]|1|2]|2|1|2|2z|[1]|1|3]1]|2]2]1|0]:z 46
Fag Ausencia de incentivos para la participacién activa de los colaboradores en la identificacion y resolucién de ilalalalalalalalalalalalalalalalalalalalalalalalalalzlalo 51
problemas de seguridad laboral.
DEPEMNDENCIA / PASIVAS 30|51 (49|48 (43|43 (40|43 |47 (46 |44 (43 |43 (44 |46 (45|49 |45 |42 |49 |41 |44 |49 |48 (43|44 |48 |43|49 1299

89




Tabla 52.

Matriz de frecuencia

%

CODIGO PROBLEMAS FRECUENCIA ACUMULADO
D18 Suelos resbaladizos o imregulares que aumentan el riesgo de accidentes y lesiones. 51 A% 51
Ausencia de incentivos para la participacion activa de los colaboradores en la identificacion y
F29 L i 51 8% 102
resolucion de problemas de seguridad laboral.
c14 Planl_flcamon ineficiente de las tareas diarias que generan sobrecarga fisica para los 40 1204 151
trabajadores.
D17 Espacios de trabajo reducidos que limitan la movilidad yv generan posiciones forradas. 49 15% 200
B9 Carencia de programas de salud ocupacional gue aborden especificamente los riesgos 48 19% 248
musculoesqueléticos.
ci13 Procedlmle.ntos inadecuados para la organizacion y disposicion de productos en el area de a7 539 595
almacenamiento.
Eoo Falta de ajuste de los equipos de trabajo a las caracteristicas antropometricas de los a7 56% 2345
empleados.
F25 Capacitacion insuficiente sobre seguridad y practicas ergonomicas en los trabajadores 47 30% 389
Eo7 E.SCGSG |mplementaC|0n’c!e programas de bienestar laboral que aborden directamente los a7 240 436
riesgos musculoesqueleticos.
A3 Diseno deficiente de los equipos de almacenamiento que contribuyen a posturas incomodas. 46 37% 482
D19 Temperaturas extremas en el entorno laboral que afectan la comodidad vy la concentracion del a6 41% 508
personal.
E24 Carencia de dispositivos de asistencia o mecanismos de ayuda para la manipulacion de 46 4409 574
cargas pesadas.
Eoa Caren(}la_de evaluac!qnes regulares de riesgos laborales que identifiquen problemas a6 489% 620
ergonomicos especificos.
Ad Uso inadecuado de equipos de proteccion personal 45 251% 665
D16 Falta de iluminacion adecuada que contribuye a posturas incorrectas v riesgos para la salud. 45 55% 710
B6 Falta de rotacion de tareas para reducir la carga Tisica en las areas de mayor riesgo. 44 58% 754
C10 Adopcion de posturas incomodas durante la manipulacion de mercancias 44 B61% 798
Ba Inexistencia de pausas activas que alivien la tension muscular durante la jornada laboral. 43 65% 841
D15 Condiciones inseguras y desordenadas en las diferentes areas de trabajo 43 58% 884
E21 Herramientas defectuosas que requieren un esfuerzo adicional por parte de los trabajadores. 43 T1% 927
A Manipulacion inadecuada de cargas pesadas 42 T5% 969
B7 Ausencia de programas de gjercicios y estiramientos para los trabajadores 42 78% 1011
E23 Disposicion inadecuada de las herramientas y equipos que obliga a posturas incomodas. 42 81% 1053
Eos Falta_de politicas de retencion de personal que contribuyan a una mavyor rotacion de a5 84% 1095
trabajadores.
A2 Uso de herramientas inapropiadas para el levantamiento vy transporte de mercancias. 41 87% 1136
BS5 Capacitacion insuficiente sobre ergonomia y practicas seguras de trabajo 41 91% 1177
C1 Falta d'e metodos adecuados para el levantamiento vy transporte de cargas pesadas en el 41 04% 1218
almacéen.
E20 Equipos de carga y descarga obsoletos que aumentan la dificultad de manejo de mercancias. 41 97% 1259
c12 Ausencia de protocolos especificos de manejo de cargas para los estibadores. 40 100% 1299
TOTAL 1299
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Definicion

Variables Definicién conceptual ) Dimensiones Indicadores ESCALA
operacional
Nivel O = Inapreciable
Nivel 1 = Bajo
Consiste en la identificacion de Método REBA Nivel 2 = Medio Ordinal
problemas implica llevar a cabo Se medira a Nivel 3 = Alto
Nivel 4 = Muy alto
una evaluacion exhaustiva de las través del
_ o < 7.5 = Aceptable
zonas de trabajo en las que se | establecimiento 7.6 — 11 = Muy leve
presumen factores de riesgo, con | de actividades, | Método OCRA | 11.1—14 =No aceptable. Nivel leve | Orginal
o 14.1 — 22.5 = No aceptable. Nivel
el proposito de reconocer los los recursos medio
elementos que pueden dar lugar empleados, > 22.5 = No aceptable. Nivel alto
V.1 , N ) Ecuacién de < 1 = Riesgo Limitado .
Plan a riesgos. Esta tarea también método REBA, NIOSH 1 — 3 = Riesgo Moderado Ordinal
o involucra fomentar la las >3 = Riesgo Acusado
ergonoémico o . o
participacion activa de los capacitaciones, Nivel 1 — 2 = Inapreciable
' ' Nivel 3 — 4 = Bajo
empleados para garantizar que | pausas activas Método ROSA Nivel & — 6 = Mecjjio Ordinal
no estén expuestos a trastornos y los controles Nivel 7 — 8 = Alto
musculoesqueléticos (Llorca et establecidos. Nivel 9 — 10 = Muy alto
al., 2016). Capacitaciones capacitaciones ejecutadas 100 Razén

capacitaciones planificadas
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Pausas al dia ejecutadas

Pausas activas 100 Razon
Pausas al dia planificadas i
Controles Implementados .
Controles * 100 Razon
Controles Propuestos
Se mediraa | Levantamientoy | .
. . . Riesgo aceptable (nivel verde)
Son riesgos relacionados con la través del transporte Ordinal
] : Riesgo alto (nivel rojo)
ergonomia, los que son levantamiento y | manual de cargas
principalmente de naturaleza transporte de
biomecanicamente estresante, | carga realizado Empuje y traccion | Riesgo aceptable (nivel verde) Ordinal
V.D. como posturas forzadas, carga manualmente, de cargas Riesgo alto (nivel rojo)
Riesgos muscular alta, movimientos empujary Movimientos | Riesgo aceptable (nivel verde) o
musculoesquel repetitivos y vibraciones. que traccionar las repetitivos Riesgo alto (nivel rojo) Ordina
éticos involucre al ser humano como cargas, los
usuario del producto o servicio y movimientos
el entorno en el que se utiliza el | repetitivos y las Posturas Riesgo aceptable (nivel verde)
- . Ordinal
producto o servicio (Ida-Marta, posturas forzadas Riesgo alto (nivel rojo)

2023).

forzadas que se

adoptan.
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ANEXO A01: Evaluacion del Método REBA

Tabla 53. Método REBA - Evaluacion inicial del Grupo A del Estibador 1 en la
actividad de carga y despacho

VlNCQRP

uality foods

ﬂ )..un paso adelante!

CORPORACION VIRGEN DE LA
NATIVIDAD SAC

Hoja de Campo: Metodo REBA

PUNTUACION del Grupo: A

Fecha: 20/10/2023

PUESTO DE TRABAJO:

ESTIBADOR 1

ACTIVIDAD: CARGA 'Y DESPACHO
ANALISIS DE CUELLO, PIERNAS Y TRONCO
W CUELLO
— N\ CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
N Movimiento [Puntuacion Correccion :
0%-20°flexion | 1| Afadir +1 si hay
torsion o 1
| >20° flexion o 2 inclinacion lateral
en extension
PIERNAS
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento |Puntuacion Correccion
So : .
biI:tZ:;T, Afiadir +1 si hay
1 torsion o
andando o )
inclinacion lateral
sentado
Afadir +2 si las 2
S(_)porte rodillas estan
unilateral, .
¥ . 2 flexionadas + de
soporte ligero o
. 60° (Salvo postura
postura inestable sedente)
TRONCO
CUADRO DE PUNTUACION ® P. FINAL
Movimiento |Puntuacion Correccion o
Erguido 1
0°-20° flexién 2
0°-20° extension Afiadir +1 si hay
torsion o 2
20°-60° flexion 3 inclinacion lateral
> 20° extension
> 60° flexién 4
Resultados de la TABL 5
CARGA/ FUERZA
0 2 +1
Instauracion rapida o
<5Kg > 10 Kg P
brusca

PUNTUACION A
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Tabla 54. Método REBA - Evaluacion inicial del Grupo B del Estibador 1 en la
actividad de carga y despacho

VIN C {& RP Hoja de Campo: Metodo REBA
k;‘\lxl\' L CORPORACION VIRGEN DE LA PUNTUACION del Grupo: B
'%, ».un paso adelante! NATIVIDAD SAC
Fecha: 20/10/2023
PUESTO DE TRABAJO: ESTIBADOR 1
ACTIVIDAD: CARGA' Y DESPACHO
ANALISIS DE ANTEBRAZOS, MUNECAS Y BRAZOS
W] ANTEBRAZOS
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
N 1 Movimiento Puntuacion
g 0°-20° flexion 1
A \ 1
7 > 20° flexion o en extension 2
MUNECAS
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
= 7 Y Movimiento Puntuacion Correccion
- 18"
W 1 0°-15° X @ 3
b flexin/extension - < 8
Afiadir +1 si hay :@- O ')
/ y torsion o ~. \ 5
, inclinacion X Saig
£ lateral @ LY
>15° )
flexion/extension
BRAZOS
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento Puntuacion Correccion
0°-20° + 1 si hay
flexion/extension 1 abduccion o
rotacion.
> 20° flexion 2 +1si hay
flexion 20°-45° 2 elevacion del Y | \ 2
flexion 45°-90° 3 e ool
- 1 si hay apoyo ¢
> 90° flexién 4 0 postura a favor
de la gravedad.
Resultados de la TABL 5
AGARRE
0 - Bueno 1 - Regular 2 - Malo
Buen agarre y fuerza de agarre Agarre aceptable Adgarre posible pero no aceptable

PUNTUACIQN
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Tabla 55. Resumen total del Grupo Ay B, y su puntuacion final del Estibador 1

ACTIVIDAD MUSCULAR

¢Uno o mas partes del cuerpo permanecen estaticas, por
ejemplo soportadas durante mas de 1 minuto. (S/N)?

¢ Existen movimientos repetitivos, por ej. Repeticién S
superior a 4 veces/min. (S/N)?
¢ Se producen cambios posturales importantes o se S
adoptan posturas inestables (S/N)?

RESUMEN DE DATOS:

Grupo A: Analisis de cuello, piernas y tronco

PUNTUACION CUELLO (1 - 3):
PUNTUACION PIERNAS (1 - 4):
PUNTUACION TRONCO (1 - 5):
PUNTUACION CARGA/FUERZA (0- 3):
Total:
Grupo B: Analisis de brazos, antebrazos y mu

DI ININ |-

N
@D
o
8

PUNTUACION ANTEBRAZOS (1 -2):
PUNTUACION MUNECAS (1 - 3):
PUNTUACION BRAZOS (1 - 6):
PUNTUACION DE AGARRE (0 - 3):
Total:

OITWININ |-

Actividad muscular:

Una o mas partes del cuerpo permanecen estaticos.
Existen movimientos repetitivos

Producen cambios posturales

NIVELES DE RIESGO Y ACCION:

PUNTUACION FINAL REBA (1 - 15):
NIVEL DE ACCION (0 - 4):

NIVEL DE RIESGO: MUY ALTO

ACTUACION: ES NECESARIA LA ACTUACION DE
INMEDIATO
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Resultado:

Figura 43. Nivel de actuacion del Estibador 1 en la actividad de carga y

distribucion

Resultado

Puntuacion REBA

14 17 2 34 5 6 7 8 9 10 M 42 13 M 45
Nivel de Riesgo: Riesgo Muy Alto ‘

Nivel de Actuacion 4

Es necesaria la actuacion de inmediato

El valor de fa puntuacion obtenida es mayor cuanto mayor s el riesgo

: ;i > 3 (EC % Puntuacion Nivel Riesgo Actuacion
para el trabajador; el valor 1 indica un riesgo inapreciable mientras
que el valor méaximo, 15, indica riesgo muy elevado. A partir de la . . »
puntuacion final se propone el Nivel de Actuacion sobre el puesto. L 0 Inapreciable No es necesaria actuacion
Cada Nivel establece un nivel de riesgo y recomienda una actuacion
sobre la postura evaluada. La Tabla muestra los Niveles de Actuacion 203 1 Bajo Puede ser necesaria la actuacion.
segun la puntuacion final

4a7 2 Medio Es necesaria la actuacion.

8a10 3 Alto Es necesaria la actuacion cuanto antes.

I 11al1s 4 Muy alto Es necesaria la actuacion de inmediato. I

Fuente: Ergoniza Toolbox - Ergonautas
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Tabla 56. Método REBA - Evaluacion inicial del Grupo A del Estibador 2 en la

actividad de carga y

despacho

= J\u.\hly foods

».un paso adelante!

VINC®RP

CORPORACION VIRGEN DE LA
NATIVIDAD SAC

Hoja de Campo: Metodo REBA

PUNTUACION del Grupo: A

Fecha: 20/10/2023

PUESTO DE TRABAJO

ESTIBADOR 2

ACTIVIDAD: CARGA Y DISTRIBUCION
ANALISIS DE CUELLO, PIERNAS Y TRONCO
CUELLO
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento |Puntuacién Correccion
0°-20° flexion 1 Afiadir +1 si hay
torsion o 1
> 20° flexion o 2 inclinacion lateral
en extension
PIERNAS
CUADRO DE PUNTUACION ® .® P. FINAL
Movimiento |Puntuacién Correccion \
Soporte o . A
- Afiadir +1 si hay \(‘
1 torsion o . -
andando o T
inclinacion lateral
sentado
p—— - 2
Soporte Afiadir +2 si las i
. rodillas estan
unilateral, .
. 2 flexionadas + de
soporte ligero o 60° (Sal
postura inestable (Salvo
postura sedente)
TRONCO
CUADRO DE PUNTUACION ® P. FINAL
Movimiento |Puntuacién Correccion o
Erguido 1 '
0°-20° flexion 2
0°-20° extension Afadir +1 si hay
torsion o 3
20°-60° flexion 3 inclinacion lateral
> 20° extensién
> 60° flexion 4
Resultados de la TABLA 6
CARGA/ FUERZA
0 2 +1
Instauracioén rapi
<5Kg > 10 Kg stauracion rapida o
brusca

PUNTUACION A
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Tabla 57. Método REBA - Evaluacion inicial del Grupo B del Estibador 2 en la
actividad de carga y despacho

VIN C *RP Hoja de Campo: Metodo REBA
\;"X:‘.\m L CORPORACION VIRGEN DE LA PUNTUACION del Grupo: B
p— ) ».un paso adelante! NATIVIDAD SAC
Fecha: 20/10/2023
PUESTO DE TRABAJO: ESTIBADOR 2
ACTIVIDAD: CARGA Y DISTRIBUCION
ANALISIS DE ANTEBRAZOS, MUNECAS Y BRAZOS
ANTEBRAZOS
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento Puntuacion @/ @)if‘?l"’"
0°-20° flexién 1 ‘of’\, ®
> 20° flexién o en extensién 2 : ‘
MURNECAS
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento Puntuacién Correccion
@ . )
0°-15° 1 o L
flexion/extension s 8
Afiadir +1 si hay Ozx R |
torsion o ~\ 1
inclinacion \"
lateral @ LY
>15° 2
flexién/extension
BRAZOS
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento Puntuacion Correccion
0°-20° + 1 si hay
flexién/extension 1 abduccion o
rotacion.
> 20° flexion 2 +1si hay j
flexién 20°-45° 2 elevacion del oY 2
flexion 45°-90° 3 hombro. Yo
- 1 si hay apoyo ¢
> 90° flexi6n 4 0 postura a favor
de la gravedad.
Resultados de la TABLA B 4
AGARRE
0 - Bueno 1 - Regular 3 - Inaceptable
Incémodo, sin agarre manual
Buen agarre y fuerza de agarre Adgarre aceptable Inaceptable usando otras partes
del cuerpo
PUNTUACION B 6
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Tabla 58. Resumen total del Grupo Ay B, y su puntuacion final Estibador 2
ACTIVIDAD MUSCULAR

¢Uno 0 mas partes del cuerpo permanecen estaticas, por
ejemplo soportadas durante mas de 1 minuto. (S/N)?

¢ Existen movimientos repetitivos, por ej. Repeticion s
superior a 4 veces/min. (S/N)?
¢, Se producen cambios posturales importantes o se S
adoptan posturas inestables (S/N)?

RESUMEN DE DATOS:

Grupo A: Andlisis de cuello, piernas y tronco

PUNTUACION CUELLO (1 - 3):

PUNTUACION PIERNAS (1 - 4):

PUNTUACION TRONCO (1 - 5):

PUNTUACION CARGA/FUERZA (0- 3):
Total:

Grupo B: Andlisis de brazos, antebrazos y mufiecas

| ENJ [N F0R [OY 5

PUNTUACION ANTEBRAZOS (1 -2):
PUNTUACION MUNECAS (1 - 3):
PUNTUACION BRAZOS (1 - 6):
PUNTUACION DE AGARRE (0 - 3):
Total:

DININ P |-

Actividad muscular:

Una o mas partes del cuerpo permanecen estaticos.
Existen movimientos repetitivos

Producen cambios posturales

NIVELES DE RIESGO Y ACCION:

PUNTUACION FINAL REBA (1 - 15): | 13 |

NIVEL DE ACCION (0 - 4):

NIVEL DE RIESGCMUY ALTO

ACTUACIONES NECESARIA LA ACTUACION DE
INMEDIATO




Resultado:

Figura 44. Nivel de actuacion del Estibador 2 en la actividad de carga y

distribucion

Resultado

Puntuacién REBA

13

Nivel de Riesgo:

Elvalor de la puntuacion obtenida es mayor cuanto mayor es el riesgo
para el trabajador; &l valor 1 indica un riesgo inapreciable mientras
que el valor maximo, 15, indica riesgo muy elevado. A partir de la
puntuzcion final se propone el Nivel de Actuacion scbre &l pussto.
Cada Nivel establece un nivel de riesgo y recomienda una actuacion
sobre la postura evaluada. La Tabla muestra los Niveles de Actuacién
segln la puntuacién final.

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Riesgo Muy Alto ‘

Puntuacion Nivel Riesgo Actuacion
1 0 Inapreciable No es necesaria actuacion
203 1 Bajo Puede ser necesaria la actuacion.
487 2 Medio Es necesaria la actuacion.
8a10 3 Alto Es necesaria la actuacion cuanto antes.
I 11a15 4 Muy alto Es necesaria la actuacion de inmediato. l

Fuente: Ergoniza Toolbox - Ergonautas
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Tabla 59. Método REBA - Evaluacién inicial del Grupo A del Estibador 3 en la
actividad de carga y despacho

uality foods

V_lNCIf_iif RP

».un paso adelante!

CORPORACION VIRGEN DE LA
NATIVIDAD SAC

Hoja de Campo: Metodo REBA

PUNTUACION del Grupo: A

Fecha: 20/10/2023

PUESTO DE TRABAJO:

ESTIBADOR 3

ACTIVIDAD: CARGA Y DISTRIBUCION
ANALISIS DE CUELLO, PIERNAS Y TRONCO
CUELLO
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento |Puntuacion Correccion
0°-20° flexion 1 Afadir +1 si hay
torsion o 1
>20° flexion o 2 inclinacion lateral
en extension
PIERNAS
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento |Puntuacién Correccién
So
bilaptz:gle, Afiadir +1 i hay
1 torsion o
andando o L
inclinacion lateral
sentado
—— - 2
Soporte Afadir +2 si las
. rodillas estan
unilateral, .
. 2 flexionadas + de
soporte ligero o 60° (Salvo
postura inestable (Salv
postura sedente)
TRONCO
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento |Puntuacion Correccion
Erguido 1
0°-20° flexion 2
0°-20° extension Afiadir +1 si hay
torsion o 2
20°-60° flexion 3 inclinacion lateral
> 20° extension
> 60° flexion 4
Resultados de la TABLA A 5
CARGA/ FUERZA
0 2 +1
Instauracion rapida o
<5Kg > 10 Kg P
brusca
PUNTUACION A 6
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Tabla 60. Método REBA - Evaluacion inicial del Grupo B del Estibador 3 en la
actividad de carga y despacho

uality foods

VINC@RP

».un paso adelante!

CORPORACION VIRGEN DE LA
NATIVIDAD SAC

Hoja de Campo: Metodo REBA

PUNTUACION del Grupo: B

Fecha: 20/10/2023

PUESTO DE TRABAJO:

ESTIBADOR 3

ACTIVIDAD: CARGA Y DISTRIBUCION
ANALISIS DE ANTEBRAZOS, MUNECAS Y BRAZOS
ANTEBRAZQOS
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento Puntuacion Q ® 2
s
0°-20° flexion 1 (u'f/\ )
} o 3, 1
> 20° flexién o en extensién 2 1 .
MURNECAS
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento Puntuacién Correccion
18
s | Q...
flexidn/extension .-
Anadir +1 si hay o 1 5
., 0z B\ ¥ JNY |
torsion o : § 8 2
inclinacion a4 .
s 15 , lateral (2) b 8 s
flexion/extension
BRAZOS
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento Puntuacion Correccion
0°-20° ! + 1 si hay
flexion/extension abduccion o
rotacion.
> 20° flexién 2 +1sihay
flexion 20°-45° 2 elevacion del 2
flexion 45°-90° 3 hombro.
- 1 si hay apoyo
> 90° flexién 4 0 postura a favor
de la gravedad.
Resultados de la TABLA B 5
AGARRE

0 - Bueno

Buen agarre y fuerza de agarre

2 - Malo

3 - Inaceptable

Adgarre posible pero no aceptable

Incémodo, sin agarre manual
Inaceptable usando otras
partes del cuerpo

PUNTUACION B 6
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Tabla 61. Resumen total del Grupo Ay B, y su puntuacion final del Estibador 3

ACTIVIDAD MUSCULAR

¢Uno o0 més partes del cuerpo permanecen estaticas, por ejemplo
soportadas durante mas de 1 minuto. (S/N)?

¢ Existen movimientos repetitivos, por ej. Repeticion superior s
a 4 veces/min. (S/N)?
¢ Se producen cambios posturales importantes o se adoptan s
posturas inestables (S/N)?

RESUMEN DE DATOS:

Grupo A: Andlisis de cuello, piernas y tronco

PUNTUACION CUELLO (1 - 3):
PUNTUACION PIERNAS (1 - 4):
PUNTUACION TRONCO (1 - 5):
PUNTUACION CARGA/FUERZA (0- 3):
Total:
Grupo B: Analisis de brazos, antebrazos y mufiecas

DI ININ |-

PUNTUACION ANTEBRAZOS (1 -2):
PUNTUACION MUNECAS (1 - 3):
PUNTUACION BRAZOS (1 - 6):
PUNTUACION DE AGARRE (0 - 3):

Total:

DI ININ|-

Actividad muscular:
Existen movimientos repetitivos
Producen cambios posturales

NIVELES DE RIESGO Y ACCION:

PUNTUACION FINAL REBA (1 - 15):

NIVEL DE ACCION (0 - 4):

NIVEL DE RIESGO: MUY ALTO

ACTUACION: ESNECESARIA LA ACTUACION DE
INMEDIATO
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Resultado:

Figura 45. Nivel de actuacion del Estibador 3 en la actividad de carga y
distribucién

Resultado

Puntuacion REBA

12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15

Nivel de Riesgo: Riesgo Muy Alto
Nivel de Actuacion 4
Es necesaria la actuacion de inmediato

El valor de la puntuacion obtenida es mayor cuanto mayor es el riesgo

i " Puntuacion Nivel Riesgo Actuacion

para el trabajador; el valor 1 indica un riesgo inapreciable mientras
que méximo, 15, indica riesgo muy elevado. A partir de la ) ) B
puntuaci nal se propone el Nivel de Actuacion sobre el pueste. 1 9 Inapreciable No es necesaria actuacion
Cada Nivel establece un nivel de riesgo y recomienda una actuacion
sobre la postura evaluada. La Tabla muestra los Niveles de Actuacion 203 1 Bajo Puede ser necesaria la actuacion.
segun la puntuac

4a7 2 Medio Es necesaria la actuacion.

8a10 3 Alto Es necesaria la actuacion cuanto antes.

I 11a15 4 Muy alto Es necesaria la actuacion de inmediato. I

Fuente: Ergoniza Toolbox - Ergonautas
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Tabla 62. Método REBA - Evaluacién inicial del Grupo A del Estibador 4 en la
actividad de carga y despacho

».un paso adelante!

Hoja de Campo: Metodo REBA

CORPORACION VIRGEN DE LA

PUNTUACION del Grupo: A
NATIVIDAD SAC

Fecha: 20/10/2023

PUESTO DE TRABAJO:

ESTIBADOR 4

ACTIVIDAD: CARGA Y DISTRIBUCION
ANALISIS DE CUELLO, PIERNAS Y TRONCO
CUELLO
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento Puntuacién Correccion
AR ! Aftadir +1 si hay
torsién o inclinacion 1
> 20° flexion o 2 lateral
en extension
PIERNAS
CUADRO DE PUNTUACION ® @ P. FINAL
Movimiento Puntuacién Correccion \
Soporte o . A [
bilateral, Ar\’a dir sl haY, \
1 torsion o inclinacion - »
andando o
lateral
sentado
2
Soporte Afiadir +2 si las 20°
unilateral, 2 rodillas estan
soporte ligero o flexionadas + de 60°
postura inestable (Salvo postura sedente)
TRONCO
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento Puntuacién Correccion
Erguido 1
0°-20° flexién 9
0°-20° extension Afadir +1 si hay
torsion o inclinacion 2
20°-60° flexion 3 lateral
> 20° extension
> 60° flexion 4
Resultados de la TABLA A 5
CARGA/ FUERZA
0 2 +1
Instauracion rapi
<5Kg > 10 Kg stauracion rapida o
brusca
PUNTUACIONA 6
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Tabla 63. Método REBA - Evaluacion inicial del Grupo B del Estibador 4 en la
actividad de carga y despacho

VINC®)

RP

uality foods

».un paso adelante!

CORPORACION VIRGEN DE LA
NATIVIDAD SAC

Hoja de Campo: Metodo REBA

PUNTUACION del Grupo: B

Fecha: 20/10/2023

PUESTO DE TRABAJO:

ESTIBADOR 4

ACTIVIDAD: CARGA Y DISTRIBUCION
ANALISIS DE ANTEBRAZOS, MUNECAS Y BRAZOS
ANTEBRAZOS
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento Puntuacion . ®ii?3'°~
0°-20° flexion 1 /\“/\, ®
o NS, 1
> 20° flexién o en extension 2 )
<3 49 —
TN MURECAS
(g 55 g s CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento Puntuacién Correccion
o ohms Aol L
. = 15°
L':' indi ,} 0°-15° @_, "
flexion/extension ! 2 8
Afiadir +1 si hay 05\?- PP |
torsion o ~>..
inclinacion G) . 2
lateral LY
>15° ?
flexién/extension
. BRAZOS
3 CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento Puntuacién Correccion
- 4 0°-20° +1 si hay ——
flexion/extension ! abduccion o R
rotacion. O\
> 20° flexién 2 +1si hay B
flexion 20°-45° 2 elevacion del / 2
flexion 45°-90° 3 Rl I \§
- 1 si hay apoyo
> 90° flexién 4 0 postura a favor
de la gravedad.
Resultados de la TABLA B 5
AGARRE

0 - Bueno

Buen agarre y fuerza de agarre

2 - Malo

3 - Inaceptable

Adgarre posible pero no aceptable

Incémodo, sin agarre manual
Inaceptable usando otras
partes del cuerpo

PUNTUACION B 6
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Tabla 64. Resumen total del Grupo Ay B, y su puntuacion final del Estibador 4

ACTIVIDAD MUSCULAR

¢Uno o mas partes del cuerpo permanecen estaticas, por
ejemplo soportadas durante mas de 1 minuto. (S/N)?

¢ Existen movimientos repetitivos, por ej. Repeticion
superior a 4 veces/min. (S/N)?

¢ Se producen cambios posturales importantes o se
adoptan posturas inestables (S/N)?

RESUMEN DE DATOS:

Grupo A: Analisis de cuello, piernas y tronco

PUNTUACION CUELLO (1 - 3):
PUNTUACION PIERNAS (1 - 4):
PUNTUACION TRONCO (1 - 5):
PUNTUACION CARGA/FUERZA (0- 3):
Total: 6
Grupo B: Analisis de brazos, antebrazos y mufiecas

RIN N |-

PUNTUACION ANTEBRAZOS (1 -2):
PUNTUACION MUNECAS (1 - 3):
PUNTUACION BRAZOS (1 - 6):
PUNTUACION DE AGARRE (0 - 3):
Total:

DR ININ |-

Actividad muscular:
Existen movimientos repetitivos
Producen cambios posturales

NIVELES DE RIESGO Y ACCION:

PUNTUACION FINAL REBA (1 - 15):

NIVEL DE ACCION (0 - 4):

NIVEL DE RIESGCMUY ALTO

ACTUACIONMNES NECESARIA LA ACTUACION DE
INMEDIATO
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Resultado:

Figura 46. Nivel de actuacion del Trabajador 1 en la actividad de carga y
distribucién

Resultado

Puntuacion REBA

12 1 2 34 656 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Nivel de Riesgo: Riesgo Muy Alto ‘

Nivel de Actuacion 4
Es necesaria la actuacion de inmediato

El valor de la puntuacion obtenida es mayor cuanto maj

es el riesgo

i Puntuacion Nivel Riesgo Actuacion
para el trabajador; el v le mientras
v e partir de la . . »

puntuacion final se propone el Nivel de Actuacion sobre el puesto. 1 o Inapreciable Noes necesaria actuacin
Cada Nivel establece un nivel de riesgo y recomienda una actuacion N . . »
sobre [a post aluada. La Tabla muestra los Niveles de Actuacion 203 1 Bajo Puede ser necesaria la actuacin.
segn [a puntuacion final.

4a7 2 Medio Es necesaria la actuacion.

8a10 3 Alto Es necesaria la actuacion cuanto antes.

I 11a15 4 Muy alto Es necesaria la actuacion de inmediato. I

Fuente: Ergoniza Toolbox - Ergonautas
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Tabla 65. Método REBA - Evaluacion inicial del Grupo A del Almacén - Ayudante
1 en la actividad de carga y despacho

VINC(+)RP

uality foods

ﬂ )..un paso adelante!

CORPORACION VIRGEN DE LA
NATIVIDAD SAC

Hoja de Campo: Metodo REBA

PUNTUACION del Grupo: A

Fecha: 20/10/2023

PUESTO DE TRABAJO:

ALMACEN - AYUDANTE 1 DE ALMACEN

ACTIVIDAD: CARGA Y DISTRIBUCION
ANALISIS DE CUELLO, PIERNAS Y TRONCO
CUELLO
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento Puntuacion Correccion
0°-20° flexion 1 Afadir +1 si hay
torsion o 1
>20° flexion o en 9 inclinacion lateral
extension
PIERNAS
CUADRO DE PUNTUACION O] P. FINAL
Movimiento Puntuacion Correccién }
. Afiadir +1 si hay
Soporte bilateral, 1 torsion o - ‘\_&
andando o sentado o
inclinacion lateral @
— 1
: Afiadir +2 si las
Soporte unilateral, rodillas estan
soporte ligero o 2 flexionadas + de
postura inestable 60° (Salvo
postura sedente)
TRONCO
CUADRO DE PUNTUACION ® P. FINAL
Movimiento Puntuacion Correccién d
Erguido 1
0°-20° flexion 2
0°-20° extension Afiadir +1 si hay
torsion o 2
20°-60° flexion 3 inclinacion lateral
> 20° extension
> 60° flexién 4
Resultados de la TABLA A 4
CARGA/ FUERZA
0 +1
Instauracion rapida o
<5Kg > 10 Kg P
brusca
PUNTUACIONA 5
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Tabla 66. Método REBA - Evaluacién inicial del Grupo B del AlImacén - Ayudante

1 en la actividad de

carga y despacho

VINCQRP

uality foods

ﬁ_} J..un paso adelante!

CORPORACION VIRGEN DE LA

NATIVIDAD SAC

Hoja de Campo: Metodo REBA

PUNTUACION del Grupo: B

Fecha: 20/10/2023

PUESTO DE TRABAJO:

ALMACEN - AYUDANTE 1 DE ALMACEN

Buen agarre y fuerza de agarre

ACTIVIDAD: CARGA Y DISTRIBUCION
ANALISIS DE ANTEBRAZOS, MUNECAS Y BRAZOS
ANTEBRAZOS
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento Puntuacion *®fi":)’°~
0°-20° flexién 1 =L O
3 1
> 20° flexién o en extension 2
5y MUNECAS
e CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
| ‘ . Movimiento Puntuacion Correccion
ol o "
54fa*{,~.!f;’»—V 0°-15° L i sl
e flexion/extension YT S (! 5
;'f;’i;'§ Afiadir +1 si hay R 1 i
pEes torsion o inclinacion ¥ = 1
;{%’_’:} lateral @ Tt (s
;'i}-;ﬁi - >15°
by flexién/extension 2
& T x a
) BRAZOS
7 CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
‘ﬁ g ¥ Movimiento Puntuacion Correccion
0°-20° 1
U | flexion/extension Afadir:
A Y — + 1 si hay abduccién
i T > 20° flexion 2 oloracion
4 7 flexién 20°-45° 2 +1 si hay elevacién 2
flexion 45°-90° 3 del hombro.
- 1 si hay apoyo o
> 90° flexién 4 postura a favor de la
gravedad.
Resultados de la TABLA B 4
AGARRE
0 - Bueno 2 - Malo 3 - Inaceptable

Agarre posible pero no aceptable

Incémodo, sin agarre
manual Inaceptable
usando otras partes del
cuerpo

PUNTUACIONB
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Tabla 67. Resumen total del Grupo Ay B, y su puntuacion final- Ayudante 1

ACTIVIDAD MUSCULAR

¢Uno 0 mas partes del cuerpo permanecen estaticas, por
ejemplo soportadas durante mas de 1 minuto. (S/N)?

¢ Existen movimientos repetitivos, por ej. Repeticion s
superior a 4 veces/min. (S/N)?
¢,Se producen cambios posturales importantes o se S
adoptan posturas inestables (S/N)?

RESUMEN DE DATOS:

Grupo A: Andlisis de cuello, piernas y tronco

PUNTUACION CUELLO (1 - 3):
PUNTUACION PIERNAS (1 - 4):
PUNTUACION TRONCO (1 - 5):
PUNTUACION CARGA/FUERZA (0- 3):
Total: 5
Grupo B: Analisis de brazos, antebrazos y mufiecas

N

PUNTUACION ANTEBRAZOS (1 -2):
PUNTUACION MUNECAS (1 - 3):
PUNTUACION BRAZOS (1 - 6):
PUNTUACION DE AGARRE (0 - 3):
Total:

gl N~ |-

Actividad muscular:
Existen movimientos repetitivos
Producen cambios posturales

NIVELES DE RIESGO Y ACCION:

PUNTUACION FINAL REBA (1 - 15):

NIVEL DE ACCION (0 - 4):
NIVEL DE RIESGO:  ALTO

ACTUACION: ESNECESARIO ACTUAR CUANTO ANTES




Resultado:

Figura 47. Nivel de actuacion del Almacén - Ayudante 1 en la actividad de carga
y distribucion

Resultados

Resultado
Puntuacién REBA
10 12 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Nivel de Riesgo:
Puntuacion Nivel Riesgo Actuacion
para el
que el valor . . »
1 0 Inapreciable No es necesaria actuacion
203 1 Bajo Puede ser necesaria la actuacion.
4a7 2 Medio Es necesaria la actuacion.
I 8a10 3 Alto Es necesaria la actuacién cuanto antes. l
1als 4 Muy alto Es necesaria la actuacion de inmediato.

Fuente: Ergoniza Toolbox - Ergonautas
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Tabla 68. Método REBA - Evaluacion inicial del Grupo A del Almacén - Ayudante
2 en la actividad de carga y despacho

VINC()RP

uality foods

ﬁ )..un paso adelante!

CORPORACION VIRGEN DE LA

NATIVIDAD SAC

Hoja de Campo: Metodo REBA

PUNTUACION

del Grupo: A

Fecha: 20/10/2023

PUESTO DE TRABAJO:

ALMACEN — AYUDANTE 2 DE ALMACEN

ACTIVIDAD: CARGA Y DISTRIBUCION
ANALISIS DE CUELLO, PIERNAS Y TRONCO
CUELLO
> , CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
— Movimiento Puntuacién Correccion
r 0°-20° flexion 1 Afiadir +1 si hay
| torsién o inclinacién 1
! > 20° flexién o en 2 lateral
extension
PIERNAS
CUADRO DE PUNTUACION ® . P. FINAL
Movimiento Puntuacién Correccién } \
: Afiadir +1 si hay o
soporte bilateral, 1 torsion o inclinacion . \L e
andando o sentado
lateral
" , 2
Afiadir +2 si las
Soporte unilateral, rodillas estan
soporte ligero o 2 flexionadas + de 60°
postura inestable (Salvo postura
sedente)
TRONCO
CUADRO DE PUNTUACION ® P. FINAL
Movimiento Puntuacion Correccion 0
Erguido 1 H
0°-20° flexion 9
0°-20° extension Afiadir +1 si hay
torsion o inclinacion 3
20°-60° flexion 3 lateral
> 20° extension
> 60° flexion 4
Resultados de la TABLA A 6
CARGA/ FUERZA
0 2 +1
Instauracion rapida o
<5Kg >10Kg P
brusca

PUNTUACION A
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Tabla 69. Método REBA - Evaluacién inicial del Grupo B del AlImacén - Ayudante
2 en la actividad de carga y despacho

VlN C RP Hoja de Campo: Metodo REBA
N CORPORACION VIRGEN DE LA PUNTUACION del Grupo: B
ﬁ J..un paso adelante! NATIVIDAD SAC
Fecha: 20/10/2023
PUESTO DE TRABAJO: ALMACEN — AYUDANTE 2 DE ALMACEN
ACTIVIDAD: CARGA Y DISTRIBUCION
ANALISIS DE ANTEBRAZOS, MUNECAS Y BRAZOS
ANTEBRAZOS
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
- Movimiento Puntuacién D _,
‘ @‘Sf?ﬂ
r 0°-20° flexi6n 1 T, ©
- (;)‘\\‘Q‘& " 1
| > 20° flexion o en extension 2 H
MUNECAS
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento Puntuacion Correccion
@ 18"
0°-15° X i~ sl
flexion/extension om0 5
i = Afiadir +1 si hay EE. i
torsién o inclinacién i< 2
lateral @ Tte s
>15°
flexion/extension 2
- BRAZOS
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
- Movimiento Puntuacion Correccion
0°-20° 1
flexion/extension Afadir:
> ih i0
~ 20 tiien 7| sinay edcion
"‘%}:”, _ | flexion 20°-45° 2 +1 si hay elevacion 2
TS [flexion 45790 3 del hombro.
T TR - 1 si hay apoyo o
lﬂ ) > 90° flexion 4 postura a favor de la
gravedad.
Resultados de la TABLA B 5
AGARRE
0 - Bueno 2 - Malo 3 - Inaceptable
Incémodo, sin agarre
. manual Inaceptable
Buen agarre y fuerza de agarre Adgarre posible pero no aceptable usando otras partes del
cuerpo
PUNTUACION B 6
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Tabla 70. Resumen total del Grupo Ay B, y su puntuacion final - Ayudante 2

ACTIVIDAD MUSCULAR

soportadas durante mas de 1 minuto. (S/N)?

¢Uno 0 mas partes del cuerpo permanecen estaticas, por ejemplo

¢ Existen movimientos repetitivos, por ej. Repeticion s
superior a 4 veces/min. (S/N)?
¢ Se producen cambios posturales importantes o se
. S
adoptan posturas inestables (S/N)?

RESUMEN DE DATOS:

Grupo A: Andlisis de cuello, piernas y tronco

PUNTUACION CUELLO (1 - 3):
PUNTUACION PIERNAS (1 - 4):
PUNTUACION TRONCO (1 - 5):
PUNTUACION CARGA/FUERZA (0- 3):
Total: 7
Grupo B: Andlisis de brazos, antebrazos y mufiecas

R lw|d -

PUNTUACION ANTEBRAZOS (1 -2):
PUNTUACION MUNECAS (1 - 3):
PUNTUACION BRAZOS (1 - 6):
PUNTUACION DE AGARRE (0 - 3):
Total:

DL ININ |-

Actividad muscular:
Existen movimientos repetitivos
Producen cambios posturales

NIVELES DE RIESGO Y ACCION:

PUNTUACION FINAL REBA (1 - 15):

NIVEL DE ACCION (0 - 4):
NIVEL DE RIESGO: MUY ALTO

ACTUACION: ESNECESARIA LA ACTUACION DE
INMEDIATO
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Resultado:

Figura 48. Nivel de actuacion del Almacén - Ayudante 2 en la actividad de carga
y distribucion

Resultado

Puntuacion REBA

13 12 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Nivel de Riesgo: Riesgo Muy Alto ‘

Nivel de Actuacion 4
Es necesaria la actuacion de inmediato

El valor de la puntuacién obtenida es mayor cuanto mayor es el riesgo
para el trabajador; &l valor 1 indica un riesgo inapreciable mientras
que el valor maximo, 15, indica riesgo muy elevado. A partir de la
puntuacion final se propone &l Nivel de Actuacion sobre &l puesto.
Cada Nivel establece un nivel de riesgo y recomienda una actuacion
sobre la postura evaluada. La Tabla muestra los Niveles de Actuacion 203 1 Bajo Puede ser necesaria la actuacion.
segun la puntuacion final.

Puntuacion Nivel Riesgo Actuacion

1 0 Inapreciable No es necesaria actuacion

4a7 2 Medio Es necesaria la actuacion.
8al10 3 Alto Es necesaria la actuacion cuanto antes.
I 1als 4 Muy alio Es necesaria la actuacion de inmediato. I

Fuente: Ergoniza Toolbox - Ergonautas
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Tabla 71. Método REBA - Evaluacién inicial del Grupo A del Almacén - Asistente
1 en la actividad de carga y despacho

VINC(»)RP

uality foods

ﬁ J..un paso adelante!

CORPORACION VIRGEN DE LA
NATIVIDAD SAC

Hoja de Campo: Metodo REBA

PUNTUACION del Grupo: A

Fecha: 20/10/2023

PUESTO DE TRABAJO:

ALMACEN — ASISTENTE 1 DE ALMACEN

ACTIVIDAD: CARGA Y DISTRIBUCION
ANALISIS DE CUELLO, PIERNAS Y TRONCO
CUELLO
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento Puntuacién Correccion
0°-20° flexion 1 Afadir +1 si hay
torsion o 2
> 20° flexién o en 9 inclinacion lateral
extension
PIERNAS
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento Puntuacion Correccion
Soporte bilateral, Aftadir +1 si hay
1 torsion o
andando o sentado o
inclinacion lateral
— - 1
Afiadir +2 si las
Soporte unilateral, rodillas estan
soporte ligero o 2 flexionadas + de
postura inestable 60° (Salvo postura
sedente)
TRONCO
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento Puntuacién Correccion
Erguido 1
0°-20° flexion 2
0°-20° extension Afadir +1 si hay
torsion o 3
20°-60° flexion 3 inclinacion lateral
> 20° extension
> 60° flexion 4
Resultados de la TABLA A 6
CARGA/ FUERZA
0 2 +1
Instauracién rapi
<5Kg > 10 Kg stauracion rapida o
brusca
PUNTUACION A 7
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Tabla 72. Método REBA - Evaluacion inicial del Grupo B del AlImacén - Asistente

1 en la actividad de

carga y despacho

VINC®)RP

uality foods
,»**’7}/

».un paso adelante!

CORPORACION VIRGEN DE LA
NATIVIDAD SAC

Hoja de Campo: Metodo REBA

PUNTUACION del Grupo: B

Fecha: 20/10/2023

PUESTO DE TRABAJO:

ALMACEN — AYUDANTE 1 DE ALMACEN

ACTIVIDAD: CARGA Y DISTRIBUCION
ANALISIS DE ANTEBRAZOS, MUNECAS Y BRAZOS
ANTEBRAZOS
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento Puntuacion 4
0°-20° flexién 1 ( T, ©
, ORI o 1
> 20° flexién o en extensién 2 '
MURNECAS
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento | Puntuacién Correccién
@ [y
0°-15° il
flexién/extension L Y < (1 5
Afiadir +1 si hay :3 Thiaae
torsion o \\_\ 1
inclinacion lateral @ Ty
>15° 2
" flexion/extension
BRAZOS
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento Puntuacion Correccion
0°-20° L + 1 si hay
flexidn/extension abduccion o
rotacion. '
> 20° flexion 2 +1si hay / "7 \
flexién 20°-45° 2 elevacion del 3
flexion 45°-90° 3 O, oioly
- 1 si hay apoyo o ¢
> 90° flexion 4 postura a favor de
la gravedad.
Resultados de la TABLA B 5
AGARRE
0 - Bueno 2 - Malo 3 - Inaceptable

Buen agarre y fuerza de agarre

Adgarre posible pero no aceptable

Incomodo, sin agarre manual
Inaceptable usando otras partes
del cuerpo

PUNTUACIOEI B 6
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Tabla 73. Resumen total del Grupo Ay B, y su puntuacion final - Asistente 1
ACTIVIDAD MUSCULAR

¢Uno 0 mas partes del cuerpo permanecen estaticas, por

. ; . N
ejemplo soportadas durante mas de 1 minuto. (S/N)?
¢ Existen movimientos repetitivos, por ej. Repeticion s
superior a 4 veces/min. (S/N)?
¢ Se producen cambios posturales importantes o se S
adoptan posturas inestables (S/N)?

RESUMEN DE DATOS:

Grupo A: Andlisis de cuello, piernas y tronco

PUNTUACION CUELLO (1 - 3):
PUNTUACION PIERNAS (1 - 4):
PUNTUACION TRONCO (1 - 5):
PUNTUACION CARGA/FUERZA (0- 3):
Total: 7
Grupo B: Andlisis de brazos, antebrazos y mufiecas

[l (SN [l [\

PUNTUACION ANTEBRAZOS (1 -2):
PUNTUACION MUNECAS (1 - 3):
PUNTUACION BRAZOS (1 - 6):
PUNTUACION DE AGARRE (0 - 3):
Total:

ol |lw|-]|-

Actividad muscular:
Existen movimientos repetitivos
Producen cambios posturales

NIVELES DE RIESGO Y ACCION:

PUNTUACION FINAL REBA (1 - 15):

NIVEL DE ACCION (0 - 4):
NIVEL DE RIESGC MUY ALTO

ACTUACIONES NECESARIA LA ACTUACION DE
INMEDIATO
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Resultado:

Figura 49. Nivel de actuacion del Alimaceén - Asistente 1 en la actividad de carga
y distribucion

Resultado

Puntuacion REBA

13 12 3 4 5 6 7 8 9 10 1 1213 14 15

Nivel de Riesgo: Riesgo Muy Alto ‘

Elvalor de la puntuacion obtenida es mayor cuanto mayor es el riesgo

) - - Puntuacién Nivel Riesgo Actuacion

para el trabajador; el valor 1 indica un riesqo inapreciable mientras
que el valor méximo, 15, indica riesgo muy elevado. A partir de la X X »
puntuacion final se propene el Nivel de Actuacién sobre el puesic. L 0 Inapreciable licice ecezanalaciacion
Cada Nivel establece un nivel de riesgo y recomienda una actuacion
sobre la postura evaluada. La Tabla muestra los Niveles de Actuacion 203 1 Bajo Puede ser necesaria la actuacion.
sequn la puntuacion final.

2al 2 Medio Es necesaria la actuacién.

8a10 3 Alto Es necesaria la actuacion cuanto antes.

I 1a1s 4 Muy alto Es necesaria la actuacion de inmediato. l

Fuente: Ergoniza Toolbox - Ergonautas
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Tabla 74. Método REBA - Evaluacién inicial del Grupo A del Almacén - Asistente
2 en la actividad de carga y despacho

Vl NCx

¢ \[ll\ foods
p— {/, ..un paso adelante!
4 ‘}37

CORPORACION VIRGEN DE LA
NATIVIDAD SAC

Hoja de Campo: Metodo REBA

PUNTUACION del Grupo: A

Fecha: 20/10/2023

PUESTO DE TRABAJO:

ALMACEN — ASISTENTE 2 DE ALMACEN

ACTIVIDAD: CARGA Y DISTRIBUCION
ANALISIS DE CUELLO, PIERNAS Y TRONCO
CUELLO
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento Puntuacién Correccion
0°-20° flexion 1 Afadir +1 si hay
torsion o 1
> 20° flexion o 2 inclinacion lateral
en extension
PIERNAS
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento Puntuacién Correccion
S?;tz:; Afadir +1 si hay
1 torsion o
andando o Lo
inclinacion lateral
sentado
o~ - 2
Soporte Afadir +2 si las
unilateral rodillas estan
S 2 flexionadas + de 60°
soporte ligero o
. (Salvo postura
postura inestable sedente)
TRONCO
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento Puntuacién Correccién
Erguido 1
0°-20° flexion 2
0°-20° extension Afadir +1 si hay
torsion o 2
20°-60° flexion 3 inclinacion lateral
> 20° extension
> 60° flexion 4
Resultados de la TABLA A 5
CARGA/ FUERZA
0 2 +1
Instauracién rapida o
<5Kg > 10 Kg P
brusca
PUNTUACION A 6
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Tabla 75. Método REBA - Evaluacion inicial del Grupo B del AlImacén - Asistente
2 en la actividad de carga y despacho

- uality foods
».un paso adelante!

CORPORACION VIRGEN DE LA
NATIVIDAD SAC

Hoja de Campo: Metodo REBA

PUNTUACION del Grupo: B

Fecha: 20/10/2023

PUESTO DE TRABAJO:

ALMACEN — ASISTENTE 2 DE ALMACEN

Buen agarre y fuerza de agarre

Adgarre aceptable

Adgarre posible pero no aceptable

PUNTUACION B

ACTIVIDAD: CARGA Y DISTRIBUCION
ANALISIS DE ANTEBRAZOS, MUNECAS Y BRAZOS
ANTEBRAZOS
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento Puntuacién {L ®£i"3'°~
0°-20° flexién 1 ( TR O
} 0 NN - 1
> 20° flexién o en extension 2 :
MURNECAS
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento Puntuacién Correccion
@ ) 15
0°-15° ! il
flexion/extension < (1
Afiadir +1 si hay 05~§§-8-. conanl’
torsion o ~.\ 2
inclinacion RO
lateral @ 19
>15°
flexién/extension 2
BRAZOS
CUADRO DE PUNTUACION P. FINAL
Movimiento Puntuacién Correccion
0°-20° + 1 si hay
flexion/extension ! abduccion o
rotacion.
> 20° flexion 2 +1sihay
flexion 20°-45° 2 elevacién del 3
flexion 45°-90° 3 hombro.
- 1 si hay apoyo
> 90° flexion 4 0 postura a favor
de la gravedad.
Resultados de la TABLA B 6
AGARRE
0 - Bueno 1 - Regular 2 - Malo
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Tabla 76. Resumen total del Grupo Ay B, y su puntuacion final

ACTIVIDAD MUSCULAR

¢Uno o mas partes del cuerpo permanecen estaticas, por ejemplo
soportadas durante mas de 1 minuto. (S/N)?

¢ Existen movimientos repetitivos, por ej. Repeticion superior
a 4 veces/min. (S/N)?

¢, Se producen cambios posturales importantes o se adoptan
posturas inestables (S/N)?

RESUMEN DE DATOS:

Grupo A: Analisis de cuello, piernas y tronco

PUNTUACION CUELLO (1 - 3):
PUNTUACION PIERNAS (1 - 4):
PUNTUACION TRONCO (1 - 5):
PUNTUACION CARGA/FUERZA (0- 3):
Total:
Grupo B: Analisis de brazos, antebrazos y mufiecas

DL ININ |-

PUNTUACION ANTEBRAZOS (1 -2): 1

PUNTUACION MUNECAS (1 - 3): 2

PUNTUACION BRAZOS (1 - 6): 3

PUNTUACION DE AGARRE (0 - 3): 3
Total: 9

Actividad muscular:

Una o mas partes del cuerpo permanecen estaticos.

Existen movimientos repetitivos

Producen cambios posturales

NIVELES DE RIESGO Y ACCION:

PUNTUACION FINAL REBA (1 - 15):

NIVEL DE ACCION (0 - 4):

NIVEL DE RIESGO: MUY ALTO

ACTUACION: ES NECESARIA LA ACTUACION DE
INMEDIATO
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Resultado:

Figura 50. Nivel de actuacion del Aimaceén - Asistente 2 en la actividad de carga
y distribucion

Resultado

Puntuacion REBA

15 1 2 34 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Nivel de Actuacion 4

Es necesaria la actuacion de inmediato

El valor de la puntuacion obtenida es mayor cuanto mayor es el riesgo .. . . L
Puntuacion Nivel  Riesgo Actuacion
para el trabajador; el valor 1 indica un riesgo inapreciable mientras
que el valor méximo, 15, indica riesgo muy elevado. A partir de la X X »
puntuacion final se propone ¢l Nivel de Actuacion sobre el puesto 1 0 Inapreciable No 6 necesaria actuacion
Cada Nivel establece un nivel de riesgo y recomienda una actuacion A . "
sobre |a postura evaluada. La Tabla muestra los Niveles de Actuacion 203 i Bajo Puede ser necesaria a actuacion.
seqln la puntuacion final
4a7 2 Medio Es necesaria la actuacion.
8a10 3 Alto Es necesaria la actuacion cuanto antes.
l ERE) 4 Muy alto Es necesaria la actuacion de inmediato. l

Fuente: Ergoniza Toolbox - Ergonautas
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ANEXO A02: Evaluacion del Método ROSA
Tabla 77. Método ROSA - Evaluacion inicial del Grupo A, B, C, D: Silla —

Supervisora de G. de Calidad

uality foods

VINC($)RP
,_.) Ungadclamcl

HOJADE CAMPO: METODO ROSA

Empresa: CORPORACION VIRGEN DE LA
NATIVIDAD SAC

Puesto: SUPERVISORA DE GESTION DE
CALIDAD

Fecha: 20/10/2023

Tarea: REGISTRO DE DOCUMENTOS

?
%
5
¢
g
i

SILLA

ALTURADE LASILLA

LONGITUD DE LASILLA

J ¥ Seleccionar si:
Insuficiente espacio bajo el escritorio. Imposibilidad de
‘?k‘-, ﬁ, ﬁ cruzar las piemas

No ajustable

Rodillas a90° Silla muy baja Silla muy alta  Sin contacto
Rodillas < 90° Rodillas > 90° con el suelo

Seleccionar si:

Profundidad no ajustable

237

8cm. de menos de 8 cm. mas de 8 cm.
espacio de espacio de espacio

REPOSABRAZOS DE LASILLA

RESPALDO DE LASILLA

Seleccmnar si:
i ﬂ Superficie dura o dafiada en el reposabrazos
Reposabrazos Reposabrazos
i . Demasiado ancho

condnguioa elevados
No ajustable

DURACION DE LA SILLA

Se utiliza la silla

>1h. < 4 h. x diz 0> 30 min. <60 min, sequidos

hhh

Respaldo recto Respaldo muy Respaldo Espalda no
pEQJéﬁO inclinado apoyada €n
respaldo

Seleccionar si:

z

Superficie de trabajo demasiado alta. Hombros
encogidos.

Respaldo no ajustable
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Tabla 78. Método ROSA - Evaluacion inicial de Monitor y periféricos —
Supervisora de G. de Calidad

MONITOR

Seleccionar si:

R X

Posicion ideal Monitor bajo  Monitor alto

Existe Existen No hay
pantalla no reflejos en la soporte para
centrada. pantalla documentos
Cuello yes

girado necesario

Monitor muy
alejado

@ Duracién
El monitor se utiliza

>1h. < 4 h. x dia 0> 30 min. <60 min. sequidos h 4

TELEFONO

Seleccionar si:

Mantener cuello girado y hombro encogido
& Sin opcién de manos libres
i @ Duracién

Teléfonouna  Teléfonc muy

mano ¢ maneos alejado
libres < de 1h. x dia o < 30 min. seguidos

El telefono se utiliza

TECLADO

E—EJ_ ﬂ

Mufiecas rectas Mufiecas

TS extet Escribir en el Teclado Alcanza
(820 s teclado con demasiado objetos por
las mufecas alto. encima de la
desviadas Hombros cabeza,
encogidos. mandos,
documentos,
etc.
Plataforma

no ajustable
@ Duracién
El teclado se utiliza

>1h. < 4 h. x dia o> 30 min. <60 min. seguidos v

RATON

Seleccionar si:
El teclado y Agarre en
el ratén se pinza del
- encuentran raton, es .

Ratdn en linea Ratdn con en diferentes pequefio o
con el hombro brazo superficies a no permite
lejos del cuerpo distintas estirar la
alturas mano

Reposamano
s delante del
raton. hace
doblar la

mufieca

@ Duracion

El raton se utiliza

>1h. < 4 h, x dia o> 30 min. <60 min. seguidos v 1 26




Tabla 79. Resumen total del Grupo A, B, C, D: Silla; Monitor y periféricos
puntuacion final- Supervisora de G. de Calidad

Calculo de la puntuacién ROSA

Puntuacion Silla Puntuacion Puntuacion  Puntuaciéon Puntuacién
Monitor Teléfono Teclado Raton
Altura Longitud | Reposabrazos Respaldo Total
4 3 3 3 7 4 2 4 4

RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES @

indice de riesgo

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Resultados de la evaluacién
Puntos parciales

Altura asiento 4
Longitud 3
Repasabrazos ]
Respaldo 3
Silla total 7
Menitor 4
Teléfono z
Raton 4
Tedado 4
indice de riesgo 7 Riesgo Alto
Indicadores
10

9

8

7

6

5

4

3

2

0

A Asiento Longitud Reposabrazos Respaldo Silla Monitor Teléfono Raton Teclado

Puntuacion final ROSA Nivel de riesgo

Niveles de Riesgo:

Nivel de riesgo Actuacion

No es necesaria actuacién

No es necesaria actuacion

5-6 Medio Es necesaria la actuacion.
7-8 Es necesaria la actuacidn cuanto antes.
9-10 Es necesaria la actuacion de inmediato.

Datos introducidos:

Silla Puntuaciones

Altura silla Puntos‘
Rodillas a 902 1
Altura no ajustable: +1 Silla muy baja. Rodillas menores que 902 2 yi141
Sin suficiente espacio bajo la mesa: +1 Silla muy alta. Rodillas mayores que 902 2
Sin contacto con el suelo 3
Longitud del asiento Puntos
8 cm. De espacio entre borde de silla y rodilla 1
Longitud no ajustable: +1 Menos de 8 cm de espacio entre el borde de la sillay 5 2+1
la rodilla
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Brazos muy separados: +1
Superficie dura o dafiada en el
reposabrazos: +1

No ajustable: +1

No ajustable: +1
Mesa de trabajo muy alta: +1

<1 hora/dia é <30 minutos seguidos

Mas de 8 cm de espacio entre el borde de lasillay la
rodilla

Reposabrazos
En linea con el hombro relajado.

Muy alto o con poco soporte

Respaldo
Respaldo recto y ajustado
Respaldo pequeiio y sin apoyo lumbar
Respaldo demasiado inclinado
Inclinado y espalda sin apoyar en respaldo
Duracién

1-4 hora/dia 6 30 min - 1h/continuado

>4 horas/dia é > lhora continuado

2

‘Puntos

1

‘Puntos

‘Puntos

-1
0
+1

2+1

Monitor y periféricos ‘ Puntuaciones

Monitor muy lejos: +1
Reflejos en monitor: +1
Documentos sin soporte: +1
Cuello girado: +1

Monitor
Posicion ideal, monitor parte superior a la altura de los
ojos
Monitor bajo.
Monitor alto.
Duracién

<1 hora/dia 6 <30 minutos seguidos
1-4 hora/dia é 30 min - 1h/continuado

>4 horas/dia é > lhora continuado

Teléfono en cuello y hombro: +2
Sin opcion de manos libres: +1

Teléfono
Teléfono una mano o manos libres
Teléfono muy alejado

Duracién

<1 hora/dia ¢ <30 minutos seguidos
1-4 hora/dia é 30 min - 1h/continuado

>4 horas/dia 6 > 1lhora continuado

Mufecas desviadas al escribir: +1
Teclado muy alto: +1

Objetos por encima de la cabeza:
+1

No ajustable: +1

Teclado
Mufiecas rectas hombros relajados

Mufiecas extendidas mas de 152

Duracion

<1 hora/dia é <30 minutos seguidos
1-4 hora/dia 6 30 min - 1h/continuado

>4 horas/dia é > lhora continuado

Ratén y teclado en diferentes
alturas: +2

Agarre en pinza ratén pequefio: +1
Reposamanos delante del raton: +1

Raton
Ratén en linea con el hombro

Ratdn con brazo lejos del cuerpo

Duracién

<1 hora/dia é <30 minutos seguidos
1-4 hora/dia é 30 min - 1h/continuado

>4 horas/dia 6 > 1hora continuado

Fuente: ErgoSoft Pro

Puntos‘

2
3

Puntos‘

-1
0
+1

Puntos‘

1
2

Puntos‘

-1
0
+1

Puntos

Puntos

-1
0
+1

Puntos‘

1

Puntos‘

-1
0
+1

24141

1+2

2+1+1

24141
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Tabla 80. Método ROSA - Evaluacion inicial del Grupo A, B, C, D: Silla — Jefe de

G. de Calidad

VINC(®)RP

uality foods

ﬁ J..un paso adelante!

HOJADE CAMPO: METODO ROSA

Empresa: CORPORACION VIRGEN DE LA
NATIVIDAD SAC

Puesto: JEFE DE GESTION DE CALIDAD

Fecha: 20/10/2023

Tarea: REGISTRO DE DOCUMENTOS, ENTRE OTROS

SILLA

ALTURADE LASILLA

LONGITUD DE LASILLA

T Seleccionar s
= Insuficiente espacio bajo el escritario, Imposibilidad de cruzar las piernas
Ty gy e Na sjustable

Rodillzs 390° Silla muybgja Sillamuyalta  Sin contacto
Rodillzs < 90° Rodilas > 90° con el suelo

Seleccionar si:

Profundidad no ajustable

8cm.de menos de 8 cm. mas de & cm.
espacio deespacio  de espacio

REPOSABRAZOS DE LASILLA

RESPALDO DE LASILLA

Seleccionar si:
Superficie dura o dafiada en el reposabrazos

i Demasiado ancho

No ajustable

Reposabrazos Reposabraz

conanguloa elevados
90°

DURACION DE LA SILLA

Se utiliza la silla

>4 h.xdia o > Th, seguida

bk

Respaldo recto Respaldo muy Respaldo Espalda no
pequerio inclinado apoyada en
respaldo

Seleccionar si:

7

Superficie de trabajo demasiado alta. Hombros
encogidos.

Respaldo no ajustable
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Tabla 81. Método ROSA - Evaluacién inicial de Monitor y periféricos — Jefe de G.

de Calidad

MONITOR

|

Seleccionar si:

Posicion ideal Monitor bajo  Monitor alto

@ Duracién

El monitor se utiliza

>4 h.xdia o > Th. sequida

L

Existe Existen No hay
pantalla no reflejos en la soporte para
centrada. pantalla documentos
Cuello yes

girado necesario

Monitor muy
alejado

TELEFONO

Teléfono una

&4

Teléfono muy

mano o manos alejado

libres

Seleccionar si:

@ Duracién

El telefono se utiliza

Mantener cuello girade y hombro encogido

Sin opcion de manos libres

>4 h.xdia o > 1h. seguida

TECLADO

. Seleccionar si:

Mufiecas rectas Mufiecas
hombros extendidas >

relsjados 159

@ Duracién

El teclado se utiliza

> 4h xdiao > 1h. sequida

Escribir en el Teclada
teclado con demasiado
las muriecas alto
desviadas Hombros

encogidos.
Plataforma

no ajustable

Alcanza
objetos por
encima de la
cabeza,
mandos,
documentos,
etc.

RATON

@ Seleccionar si:

Ratén en linea Ratén con
con el hombro brazo

lejos del cuerpo

@ Duracién

El ratén se utiliza

>1h. < 4 h.x dia 0> 3

El teclado y
el ratén se
encuentran
en diferentes \
superficies a
distintas
alturas
Reposamano

s delante del

raton. hace

doblar la

murfieca

0 min. <60 min. sequidos

Agarre en

pinza del
ratén, es
pequefio o
no permite
estirar la
mano
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Tabla 82. Resumen total del Grupo A, B, C, D: Silla; Monitor y periféricos
puntuacion final- Jefe de G. de Calidad

Calculo de la puntuacién ROSA

Puntuacion Silla Puntuacion | Puntuacidon Puntuacidon Puntuacién
Monitor Teléfono Teclado Raton
Altura Longitud Reposabrazos Respaldo Total
4 3 3 3 8 5 4 5 3

RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES @

indice de riesgo

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Resultados de la evaluacién
Puntos parciales

Altura asiento

Longitud

Reposabrazos

Respaldo

Silla total

Monitor

Teléfono

Ratén

Teclado

indice de riesgo Riesgo Alto

Indicadores
10

9

S =~ M ow s o @ N ow

o \onatd wwswaw fespd® sila Montor {eion® RaON Jeced®

Puntuacion final ROSA

Nivel de riesgo

Niveles de Riesgo:

Nivel de riesgo Actuacion

No es necesaria actuacién

No es necesaria actuacion

Es necesaria la actuacion.

Es necesaria la actuacién cuanto antes.

Es necesaria la actuaciéon de inmediato.

Datos introducidos:

Altura silla Puntos‘
Rodillas a 902 1
Altura no ajustable: +1 Silla muy baja. Rodillas menor que 902 2 yr141
Sin suficiente espacio bajo la mesa: +1 Sjlla muy alta. Rodillas mayor que 902 2
Sin contacto con el suelo 3
Longitud del asiento Puntos
8 cm. De espacio entre borde de silla y rodilla 1
Menos de 8 cm de espacio entre el borde de lasillay )
Longitud no ajustable: +1 la rodilla 2+1
Mds de 8 cm de espacio entre el borde de lasillay la )
rodilla
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Reposabrazos ‘Puntos

Brazos muy separados: +1 En linea con el hombro relajado. 1
Superficie dura o dafiada en el 14141
reposabrazos: +1 Muy alto o con poco soporte 2
No ajustable: +1
Respaldo Puntos
Respaldo recto y ajustado 1
No ajustable: +1 Respaldo pequeiio y sin apoyo lumbar 2 9e1
Mesa de trabajo muy alta: +1 Respaldo demasiado inclinado 2
Inclinado y espalda sin apoyar en respaldo 2
Duracién Puntos
<1 hora/dia 6 <30 minutos seguidos -1
1-4 hora/dia é 30 min - 1h/continuado 0 +1
>4 horas/dia é > 1lhora continuado +1

Monitor y periféricos Puntuaciones

Monitor Puntos

Monitor muy lejos: +1 P9sicién ideal, monitor parte superior a la altura de los 1
i itor: + ojos

RDzﬂcEJrcr)je::o:]sc;:zz;)orie: +1 Monitor bajo. 2 1414141
Cuello girado: +1 Monitor alto. 3

Duracidn Puntos
<1 hora/dia ¢ <30 minutos seguidos -1
1-4 hora/dia é 30 min - 1h/continuado 0 +1
>4 horas/dia 6 > lhora continuado +1

Teléfono Puntos
Teléfono en cuello y hombro: +2  Teléfono una mano o manos libres 1 142
Sin opcién de manos libres: +1 Teléfono muy alejado 2

Duracién Puntos
<1 hora/dia é <30 minutos seguidos -1
1-4 hora/dia 6 30 min - 1h/continuado 0 +1
>4 horas/dia 6 > lhora continuado +1

Teclado Puntos
Mufiecas desviadas al escribir: +1 Muiecas rectas hombros relajados 1
Teclado muy alto: +1
Objetos por encima de la cabeza: " . i 2+1+1
+1 Mufiecas extendidas mas de 152 2
No ajustable: +1

Duracidn Puntos
<1 hora/dia ¢ <30 minutos seguidos -1
1-4 hora/dia é 30 min - 1h/continuado 0 +1
>4 horas/dia 6 > 1hora continuado +1

Ratén Puntos

Ratén y teclado en diferentes Ratoén en linea con el hombro 1
alturas: +2
Agarre en pinza ratén pequefio: +1 3 . 1+1+1
Reposamanos delante del ratén: Ratén con brazo lejos del cuerpo 2
+1

Duracidn Puntos
<1 hora/dia é <30 minutos seguidos -1
1-4 hora/dia 6 30 min - 1h/continuado 0 0
>4 horas/dia é > lhora continuado +1

Fuente: ErgoSoft Pro
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Tabla 83. Método ROSA - Evaluacion inicial del Grupo A, B, C, D: Silla — Asistente

de G. de Calidad

VINC@RP

uality foods

a J..un paso adelante!

HOJA DE CAMPO: METODO ROSA

Empresa: CORPORACION VIRGEN DE LA
NATIVIDAD SAC

Puesto: ASISTENTE DE GESTION DE CALIDAD

Fecha: 20/10/2023

Tarea: REGISTRAR DOCUMENTACION

vC/LO/C L

SILLA

ALTURADE LASILLA

LONGITUD DE LASILLA

No ajustable

d Seleccionar si:
Insuficiente espacio bajo el escritorio.
;ﬁ. L g ‘-ﬁ Imposibilidad de cruzar las piernas

Rodillas a 90° Silla muy baja Sillamuyalta  Sin contacto
Rodillas < 30° Rodillas » 90° con el suelo

Seleccionar si:

Profundidad no ajustable

L ALAL

menos de 8 cm. més de 8 cm.
de espacio de espacio

8cm.de
espacio

REPOSABRAZOS DE LASILLA

RESPALDO DE LASILLA

Seleccionar si:
i i k Superficie dura o dafada en el reposabrazos

Reposabrazos Reposabrazos .
conédnguloa  elevados Demasiado ancho

90°

No ajustable

DURACION DE LASILLA

Se utiliza la silla

>4 h xdiao > 1h. seguida

LY

Respaldo recto Respaldo muy Respaldo Espalda no
pequerno inclinado apoyada en
respalde

Seleccionar si:

Superficie de trabajo demasiado alta.
Hombros encogidos.

Respaldo no ajustable
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Tabla 84. Método ROSA - Evaluacioén inicial de Monitor y periféricos — Asistente
de G. de Calidad

MONITOR

Seleccionar si:

Posicion ideal Monitor bajo  Monitor alto IE

Existe Existen

pantalla no reflejos en la
centrada. pantalla

Cuello
girado

L

No hay Monitor muy
soporte para alejado
documentos
yes
necesario

@ Duracién

El monitor se utiliza

> 4 h. xdia o > 1h. seguida M

TELEFONO

Seleccionar si:

Mantener cuello girado y hombro encogido

Sin opcién de manos libres

@ Duracién
Teléfonouna  Teléfono muy Bl telefono se utiliza

mano ¢ manos alejado
< de Th. x dia o < 30 min. seguidos

libres
Seleccionar si:
Mufecas rectas Mufiecas h m
borbros extendidas > Escribir en el Teclado Alcanza
relajados 150 7 3
teclado con demasiado objetos por
las mufiecas alto. encima de la
desviadas Hombros cabeza,
encogidos. mandos,
documentos,
etc.
Plataforma
no ajustable
@ Duracién
El teclado se utiliza
>4 h.xdiao > 1h. seguida v
Seleccionar si:
El teclado y Agarre en
el raton se pinza del
encuentran ratén, es -
Raténenlinea Raton con en diferentes | pequefio o
con el hombro braza superficies a no permite
lejos del cuerpa distintas estirar la
alturas mano
Reposamano
s delante del
ratén. hace
doblar la
mufieca

@ Duracién

El ratén se utiliza

> 4 h.xdiao > 1h. seguida v 1 34




Tabla 85. Resumen total del Grupo A, B, C, D: Silla; Monitor y periféricos
puntuacion final— Asistente de G. de Calidad

Calculo de la puntuacién ROSA

Puntuacion Silla Puntuaciéon = Puntuacién  Puntuacién = Puntuacion
Monitor Teléfono Teclado Ratdén
Altura Longitud  Reposabrazos Respaldo Total
4 3 3 4 9 7 4 7 4

RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES @

indice de riesgo

0 1 2 3 4 5 6 7 & 9 10

Resultados de la evaluacién
Puntos parciales

Altura asiento

Longitud

Reposabrazos

Respaldo

Silla total

4
3
3
4
9
Monitor 7
Teléfono 4
Raton 4
Teclado 7

9

indice de riesgo Riesge muy alto

Indicadores

10
9

8
7
6
5
4
3
2
1
0

N M‘e"‘ n(“ﬁ"‘u N""L S Qe ‘,‘)a\d giva \'.o"‘m e\aﬁoﬂ Ratd® 1ec\2\°°

Puntuacion final ROSA Nivel de riesgo

Niveles de Riesgo:

Puntos ‘

ROSA Nivel de riesgo Actuacion

No es necesaria actuacion

No es necesaria actuacion

Es necesaria la actuacion.

Es necesaria la actuacion cuanto antes.

Es necesaria la actuacién de inmediato.

Datos introducidos:

Silla Puntuaciones

Altura silla Puntos‘
Rodillas a 902 1
Altura no ajustable: +1 Silla muy baja. Rodillas menor que 902 yr141
Sin suficiente espacio bajo la mesa: +1 Silla muy alta. Rodillas mayor que 902
Sin contacto con el suelo 3
Longitud del asiento Puntos
8 cm. De espacio entre borde de silla y rodilla 1
Longitud no ajustable: +1 Menos de 8 cm de espacio entre el borde de la sillay 5 2+1
la rodilla
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Mas de 8 cm de espacio entre el borde de lasillay la

rodilla
Reposabrazos

Brazos muy separados: +1 En linea con el hombro relajado.
Superficie dura o dafiada en el
reposabrazos: +1

No ajustable: +1

Muy alto o con poco soporte

Respaldo
Respaldo recto y ajustado
No ajustable: +1

Mesa de trabajo muy alta: +1 Respaldo demasiado inclinado

Inclinado y espalda sin apoyar en respaldo

Duracién
<1 hora/dia é <30 minutos seguidos
1-4 hora/dia 6 30 min - 1h/continuado
>4 horas/dia 6 > 1hora continuado

Respaldo pequeiio y sin apoyo lumbar

2

‘Puntos

1

1+1+1

‘Puntos

1
2
2
2

2+1+1

‘Puntos

-1
0
+1

+1

Monitor y periféricos Puntuaciones

Monitor
Monitor muy lejos: +1
Reflejos en monitor: +1 los ojos
Documentos sin soporte: +1 Monitor bajo.
Cuello girado: +1 Monitor alto.

Duracién

<1 hora/dia 6 <30 minutos seguidos
1-4 hora/dia 6 30 min - 1h/continuado
>4 horas/dia é > lhora continuado

Teléfono
Teléfono en cuello y hombro: +2 Teléfono una mano o manos libres

Sin opcion de manos libres: +1 Teléfono muy alejado

Duracién
<1 hora/dia ¢ <30 minutos seguidos
1-4 hora/dia é 30 min - 1h/continuado
>4 horas/dia 6 > lhora continuado

Teclado

Mufiecas desviadas al escribir: +1 Mufiecas rectas hombros relajados
Teclado muy alto: +1

Objetos por encima de la cabeza: +1 Mufiecas extendidas mas de 159
No ajustable: +1

Duracién
<1 hora/dia é <30 minutos seguidos
1-4 hora/dia 6 30 min - 1h/continuado
>4 horas/dia é > lhora continuado
Ratén

Ratén y teclado en diferentes Ratén en linea con el hombro

alturas: +2

Agarre en pinza raton pequefio: +1  Ratén con brazo lejos del cuerpo
Reposamanos delante del ratén: +1

Duracién
<1 hora/dia é <30 minutos seguidos
1-4 hora/dia é 30 min - 1h/continuado
>4 horas/dia 6 > 1hora continuado

Fuente: ErgoSoft Pro

Posicidn ideal, monitor parte superior a la altura de

Puntos

1

2
3
Puntos
-1
0
+1
Puntos
1
2
Puntos
-1
0
+1
Puntos

Puntos
-1
0
+1
Puntos

2414141 +1

+1

2+2+1

2414141 +1

+1

1+1+1

+1
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Tabla 86. Método ROSA - Evaluacioén inicial del Grupo A, B, C, D: Silla —

Asistente de Gestiéon de Calidad

VINC)RP

uality foods

a J..un paso adelante!

HOJA DE CAMPO: METODO ROSA

Empresa: CORPORACION VIRGEN DE LA
NATIVIDAD SAC

Puesto: ASISTENTE DE LOGISTICA

Fecha: 20/10/2023

Tarea: REGISTRAR DOCUMENTACION

SILLA

ALTURADE LASILLA

LONGITUD DE LASILLA

Seleccionar si:
4 S L e
Insuficiente espacio bajo el escritorio.
.?‘!P ‘7‘7‘ ,?7 Imposibilidad de cruzar las piernas
No ajustable

Rodillas a90° Silla muy baja Sillamuy alta  Sin contacto

Seleccionar si:

Profundidad no ajustable

CEL]

8cm. de menos de 8 cm. mas de 8 cm.
espacio de espacio de espacio

RESPALDO DE LASILLA

Seleccionar si:
Superficie dura o dafiada en el reposabrazos

Rodillas < 90° Rodillas > 90° con el suelo

REPOSABRAZOS DE LASILLA

conénguloa  elevados
90°

Demasiado ancho

No ajustable

DURACION DE LASILLA

©

Se utiliza la silla

>1h. < 4 h. x dia 0> 30 min. <60 min. seguidos

ALY

Respaldo recto Respaldo muy Respaldo Espalda no
pequeno inclinado apoyada en
respaldo

Seleccionar si:

&

Respaldo no ajustable

Superficie de trabajo demasiado alta.
Hombros encogidos.
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Tabla 87. Método ROSA - Evaluacién inicial de Monitor y periféricos — Asistente
de Gestion de Calidad

MONITOR

Seleccionar si:

Posicion ideal Monitor bajo  Monitor alto 'E

Existe Existen
pantalla no reflejos en la
centrada. pantalla
Cuello
girado
No hay Monitor muy

soporte para alejado
documentos
yes
necesario

@ Duracién

El monitor se utiliza

>1h. < 4 h. x dia o> 30 min. <60 min. seguidos v

TELEFONO

Seleccionar si:

Mantener cuello girado y hombro encogido

Sin opcién de manos libres

@ Duracién

Teléfono una  Teléfono muy Bl telefono se utiliza

mano o manos alejado

o >1h. < 4 h, x dia o> 30 min. <60 min. seguidos
libres

TECLADO

e Kl

Mufiecas rectas Muriecas

hominos eAtenpiias - Escribir en el Teclado Alcanza
relajados 15° teclado con demasiado objetos por
las muriecas alto. encima de la
desviadas Hombros cabeza,
encogidos. mandos,
documentos,
etc.

Plataforma
no ajustable

@ Duracién
El teclado se utiliza

< de 1h. x dia o < 30 min. seguidos v

RATON

Seleccionar si:
El teclado y Agarre en
el ratdn se pinza del
encuentran raton, es =

Raton en linea Ratén con en diferentes L pequefio o
con el hombro brazo superficies a no permite
lejos del cuerpe distintas estirar la
alturas mano
Reposamano

s delante del

ratén. hace

doblar la

mufieca

@ Duracién

El ratén se utiliza

>4 h. xdia o > 1h. seguida M 1 38




Tabla 88. Resumen total del Grupo A, B, C, D: Silla; Monitor y periféricos
puntuacion final — Asistente de Gestion de Calidad

Calculo de la puntuacion ROSA

e Puntuacidon Puntuacién Puntuacién Puntuacion
Puntuacion Silla . P .
Monitor Teléfono Teclado Ratén
Altura Longitud | Reposabrazos Respaldo Total
4 3 5 4

3 3 7 5 5
RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES @

indice de riesgo

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Resultados de la evaluacién
Puntos parciales
Altura asiento
Longitud
Reposabrazos
Respaldo

Silla total
Monitor

Teléfono

Raton

Teclado

U R LU oW oW oW s

indice de riesgo Riesgo Alto

Indicadores
10
9

CaNWAN®~®

Mo

p,S\E

“g\w e 2705 593\60 sl ‘\w“\\OV ‘e\eﬂ:'“o Ra" wc\?"jo

Puntuacion final ROSA Nivel de riesgo

Niveles de Riesgo:

Puntos . . A
ROSA Nivel de riesgo Actuacion

No es necesaria actuacion

No es necesaria actuacion

Es necesaria la actuacion.

Es necesaria la actuacion cuanto antes.

Es necesaria la actuacién de inmediato.

Datos introducidos:

Altura silla Puntos‘
Rodillas a 902 1
Altura no ajustable: +1 Silla muy baja. Rodillas menor que 902 2 yr141
Sin suficiente espacio bajo la mesa: +1 Sjlla muy alta. Rodillas mayor que 902 2
Sin contacto con el suelo 3
Longitud del asiento Puntos
8 cm. De espacio entre borde de silla y rodilla 1
Menos de 8 cm de espacio entre el borde de lasillay )
Longitud no ajustable: +1 la rodilla 2+1
Mas de 8 cm de espacio entre el borde de lasillay la )
rodilla
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Reposabrazos ‘Puntos

Brazos muy separados: +1 En linea con el hombro relajado. 1
Superficie dura o dafiada en el 14141
reposabrazos: +1 Muy alto o con poco soporte 2
No ajustable: +1
Respaldo Puntos
Respaldo recto y ajustado 1
No ajustable: +1 Respaldo pequeiio y sin apoyo lumbar 2 9e1
Mesa de trabajo muy alta: +1 Respaldo demasiado inclinado 2
Inclinado y espalda sin apoyar en respaldo 2
Duracién Puntos
<1 hora/dia 6 <30 minutos seguidos -1
1-4 hora/dia é 30 min - 1h/continuado 0 0
>4 horas/dia é > 1lhora continuado +1

Monitor y periféricos Puntuaciones

Monitor Puntos
Monitor muy lejos: +1 Posicidn ideal, monitor parte superior a la altura de 1
Reflejos en monitor: +1 los ojos
Documentos sin soporte: +1 Monitor bajo. 2 2+1+1+41
Cuello girado: +1 Monitor alto. 3

Duracién Puntos
<1 hora/dia ¢ <30 minutos seguidos -1
1-4 hora/dia é 30 min - 1h/continuado 0 0
>4 horas/dia 6 > lhora continuado +1

Teléfono Puntos
Teléfono en cuello y hombro: +2 Teléfono una mano o manos libres 1 94241
Sin opcién de manos libres: +1 Teléfono muy alejado 2

Duracién Puntos
<1 hora/dia é <30 minutos seguidos -1
1-4 hora/dia 6 30 min - 1h/continuado 0 0
>4 horas/dia 6 > lhora continuado +1

Teclado Puntos
Mufecas desviadas al escribir: +1 Mufiecas rectas hombros relajados 1

T+

gekZIZfoz rp‘:]c;jryeanltc(i)malde la cabeza: +1 Mufiecas extendidas mas de 152 2 241414141
No ajustable: +1

Duracién Puntos
<1 hora/dia 6 <30 minutos seguidos -1
1-4 hora/dia é 30 min - 1h/continuado 0 -1
>4 horas/dia é > lhora continuado +1

Ratén Puntos

Ratén y teclado en diferentes Ratén en linea con el hombro 1
alturas: +2
Agarre en pinza raton pequefio: +1  Ratén con brazo lejos del cuerpo 2 1+l
Reposamanos delante del raton: +1

Duracién Puntos
<1 hora/dia é <30 minutos seguidos -1
1-4 hora/dia 6 30 min - 1h/continuado 0 +1
>4 horas/dia é > lhora continuado +1

Fuente: ErgoSoft Pro
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ANEXO AO03: Evaluacion CHECK LIST OCRA

Tabla 89. CHECK LIST OCRA del Estibador 1 en la actividad de carga y
despacho

Empresa: CORPORACION VIRGEN DE LA NATIVIDAD S.A.C
Puesto: ESTIBADOR 1

indice de
exposicion Nivel de riesgo
OCRA

Total acciones | Total acciones
recomendadas observadas

Brazo izquierdo
Brazo derecho
Niveles de Riesgo:

indice OCRA (IE) \ Riesgo Exposicion Accién recomendada
Optimo
Aceptable
Resumen de factores por tarea

No se requiere

Duracién N° acciones

(min.) Recomendadas.

Izg. Dcha. | I1zg. Dcha. | 1zg. Dcha. Izqg. Dcha. Izq. Dcha. Izq. Dcha.

30 1 1 /033 0.33 |0.95 095 |0.7| 0.7 | 10| 10 2 1 131.67 | 131.67

Factores del puesto

Factor de duracién de tareas repetidas, Fd

Tiempo (min.) Factor (Fd)
10 2

Factor de falta de tiempo de recuperacion, Fr

Tiempo (min.) Factor (Fr)
-30 1
Tiempo de trabajo Tiempo de pausa
20 10
Datos de la tarea
Nombre: Carga y Despacho
Tarea repetitiva: Sl
Tipo de tarea: Asimétrica
Dura:rllolr:ndti Ilrz;area Duracion media del = Total de acciones |Frecuencia de acciones
: . o . -
(minutos) ciclo (seg.) por ciclo (n° de acciones/min.)

Brazo izquierdo 10 10 1 6
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Brazo derecho 10 10 12
Acciones
Nombre de la accién N° acciones brazo izquierdo N° acciones brazo derecho

DESPACHO

1

2

Factores de la tarea

Ff Factor fuerza (esfuerzo percibido)

Brazo izquierdo

Brazo derecho

1

1

Fuerza media ponderada (Borg)

Brazo izquierdo

Brazo derecho

0.3

0.3

Fuerzas brazo i

zquierdo (Borg)

Fuerza en Borg

% Tiempo de la tarea

1

30 MINUTOS

Fuerzas brazo

derecho (Borg)

Fuerza en Borg

% Tiempo de la tarea

1

30

Fp Factor postural

Brazo izquierdo (puntos)

Brazo derecho (puntos)

Hombro

Codo

Mufieca

Mano

Hombro

Codo

Mano

Mufieca

16

12

14

4

16

12

6

8

Tabla 90. Resumen total CHECK LIST OCRA del Estibador 1 en la actividad de

carga y despacho

RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES @

Total acciones

10.0
95

Total acciones recomendadas o0
0

Brazo izquierdo 13167 35
Brazo derecho 13167 80
75

Total acciones observadas 70
F—— 5 55
Brazo izquierdo 6000 &b
Brazo derecho 12000 55
50

Indice de exposicion 45
Brazo izquierdo 046 40
i5

Brazo derecho 091 i
20

15

10

05

o ————

Riesgo brazo izquierdo

Riesgo brazo derecho

Acciones recomendadas de la tarea seleccionada

Constante Factor fuerza Factor postura Factores adicionales Factor repetitividad

Brazo izquierdo

Brazo derecho 0

o

Duracién
in)

0 0
0 0

Factor duracién Factor recuperacion

Ne
Acclones
1
1

Tiempo total de tareas repetitivas (min)

Tiempo total de trabajo sin recuperacion (min)

10
-30

Resultados de |a tarea seleccionada

Acciones por ciclo (ndm.. acciones)
Frecuencia de acciones (accs./min)

Fuerzs ponderads (Borg)

Brazo izquierdo
0
0

Fuente: ErgosofPro

Brazo derecho
0
0
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Tabla 91. CHECK LIST OCRA del Estibador 2 en la actividad de carga y
despacho

Empresa: CORPORACION VIRGEN DE LA NATIVIDAD S.A.C
Puesto: ESTIBADOR 2 i

Total acciones Total acciones indice de
recomendadas observadas exposicion OCRA

Brazos Nivel de riesgo

Brazo izquierdo

Brazo derecho
Niveles de Riesgo:

indice OCRA (IE) Riesgo Exposicion Accion recomendada

Optimo No se requiere
Aceptable i

Resumen de factores por tarea

D acio 9 3 ohe
Izg. | Dcha. | lzg. | Dcha. | lzg. | Dcha. | l1zg. | Dcha. | lzg. | Dcha. Izq. Dcha.
30 1 1 0.33 | 0.33 1 0.95 1 1 1 30 0 2 564.3 | 564.3
30 1 1 0.33| 033 |095| 095 |07 0.7 10 10 2 1 131.67 | 131.67

Factores del puesto

Factor de duracion de tareas repetidas, Fd
Tiempo (min.) Factor (Fd)
40 2

Factor de falta de tiempo de recuperacion, Fr

Tiempo (min.) Factor (Fr)
-70 1
Tiempo de trabajo Tiempo de pausa
20 10
30 20
30 20
Datos de la tarea
Nombre: CARGA Y DESPACHO
Tarea repetitiva: Sl
Tipo de tarea: Simétrica

Duracién de la tarea | Duraciéon media del | Total de acciones por | Frecuencia de acciones (n?
en un turno (minutos) ciclo (seg.) ciclo de acciones/min.)
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Brazos

30 90 2 1.3333333333333
Acciones
Nombre de la acciéon N2 acciones brazo
CARGA Y DESPACHO 2 0

Factores de la tarea

Ff Factor fuerza (esfuerzo percibido)

Brazos
1 1
Fuerza media ponderada (Borg)
Brazos
0.4 0

Fuerzas brazo (Borg)

Fuerza en Borg

% Tiempo de la tarea

2

20 MINUTOS

Fp Factor postural

Brazo (puntos)
Hombro Codo Mufieca Mano Hombro Codo Mano Mufieca
8 20 20 30 16 0 0 0
Datos de la tarea
Nombre: DESPACHAR
Tarea repetitiva: SI
Tipo de tarea: Asimétrica

Duracién de latarea | Duracién media del | Total de acciones por | Frecuencia de acciones
en un turno (minutos) ciclo (seg.) ciclo (n2 de acciones/min.)
Brazo izquierdo 10 10 1 6
Brazo derecho 10 10 2 12
Acciones

Nombre de la accion

N2 acciones brazo izquierdo

N2 acciones brazo derecho

DESPACHO

1

2

Factores de la tarea

Ff Factor fuerza (esfuerzo percibido)

Brazo izquierdo

Brazo derecho

1

1

Fuerza media ponderada (Borg)

Brazo izquierdo

Brazo derecho

0.3

0.3

Fuerzas brazo izquierdo (Borg)

Fuerza en Borg

% Tiempo de la tarea
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30 MINUTOS

Fuerzas brazo derecho (Borg)

Fuerza en Borg

% Tiempo de la tarea

1

30

Fp Factor postural

Brazo izquierdo (puntos)

Brazo derecho (puntos)

Hombro

Codo

Mufeca

Mano

Hombro

Codo

Mano

Muheca

16

12

14

4

16

12

6

8

Tabla 92. Resumen total CHECK LIST OCRA del Estibador 2 en la actividad de
carga y despacho

RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES @

Total acciones

10.0

Total acciones recomendadas 9.0
Brazo 695.97 G
70

. 60

Total acciones observadas £0
Brazo 100.00 40
Z o 30
indice de exposicion 50
Brezo o R .
0

Riesgo brazo izquierdo Riesgo brazo derecho

Acciones recomendadas de la tarea seleccionada

Factor Factor Factores Factor Duracién Factor Factor
Constante
fuerza postura adicionales repetitividad (min) duraciéon recuperacion Acciones
Brazo 30 1.00 033 085 1.00 30 2 1 564.30

Resultados del puesto

Tiempo total de tareas repetitivas (min)

Tiempo total de trabajo sin recuperacion (min) -70
Resultados de la tarea seleccionada
Brazos
Acciones por ciclo (nim.. acciones) 2
Frecuencia de acciones {accs./min) 1.33
Fuerza ponderada (Borg) 04

Fuente: ErgosofPro
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Tabla 93. CHECK LIST OCRA del Estibador 3 en la actividad de carga y
despacho

Empresa: CORPORACION VIRGEN DE LA NATIVIDAD S.A.C
Puesto: ESTIBADOR 3

indice de
exposicion Nivel de riesgo
OCRA

Total acciones | Total acciones
recomendadas observadas

Brazo izquierdo
Brazo derecho

Niveles de Riesgo:

indice OCRA (IE) Riesgo Exposicién Accion recomendada

<15 Optimo

16-22 Aceptable No se requiere

Resumen de factores por tarea

Duracion N° acciones

(min.) ' Recomendadas.

1zq. Dcha. lzg. Dcha. lzg. Dcha. lzg. Dcha. lzq. Dcha. \ ~ lzq.  Dcha.

30 091 1 033 033 09 1 07 07 30 20 2 1 359.46  277.2
30 1 1 033 033 095 09 0.7 07 10 10 2 1 131.67 131.67

Factores del puesto

Factor de duracion de tareas repetidas, Fd
Tiempo (min.) ‘ Factor (Fd)
40 2

Factor de falta de tiempo de recuperacién, Fr
Tiempo (min.) Factor (Fr)
-100 1
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Tiempo de trabajo Tiempo de pausa

20 10
30 20
30 20
20 10

Datos de la tarea

Nombre: CARGA Y DESPACHO

Tarea repetitiva: Sl

Tipo de tarea: /Asimétrica

Duracion de la tarea . . . . .
Duracion media del Total de acciones Frecuencia de acciones

e(nmLiJQJt%go ciclo (seg.) por ciclo (n° de acciones/min.)
Brazo izquierdo | 30 90 4 2.6666666666667
Brazo derecho 20 90 2 1.3333333333333
Acciones
Nombre de la accién N° acciones brazo izquierdo N° acciones brazo derecho
CARGA Y DESPACHO 2 0
CARGA Y DESPACHO 2 2

Factores de la tarea

Ff Factor fuerza (esfuerzo percibido)

Brazo izquierdo Brazo derecho
0.91 1

Fuerza media ponderada (Borg)

Brazo izquierdo Brazo derecho
0.8 0.4

Fuerzas brazo izquierdo (Borg)

Fuerza en Borg % Tiempo de la tarea
2 20 MINUTOS
2 20

Fuerzas brazo derecho (Borg)

Fuerza en Borg % Tiempo de la tarea
1 20
1 20

Fp Factor postural

Brazo izquierdo (puntos) Brazo derecho (puntos)
Hombro Codo Mufieca Mano Hombro Codo Mano Mufieca
8 20 20 30 16 8 18 26

Datos de la tarea

Nombre: DESPACHAR
Tarea repetitiva: Sl
Tipo de tarea: Asimétrica
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Duracién de la tarea ., . . . .
Duracidon media del Total de acciones Frecuencia de acciones

e?ml::lf:;;o ciclo (seg.) por ciclo (n2 de acciones/min.)
Brazo izquierdo 10 10 1 6
Brazo derecho 10 10 12
Acciones
Nombre de la accion N2 acciones brazo izquierdo N2 acciones brazo derecho
DESPACHO 1 2

Factores de la tarea

Ff Factor fuerza (esfuerzo percibido)

Brazo izquierdo Brazo derecho
1 1

Fuerza media ponderada (Borg)

Brazo izquierdo Brazo derecho
0.3 0.3
Fuerzas brazo izquierdo (Borg)
Fuerza en Borg % Tiempo de la tarea
1 30 MINUTOS

Fuerzas brazo derecho (Borg)

Fuerza en Borg % Tiempo de la tarea
1 30

Fp Factor postural

Brazo izquierdo (puntos) Brazo derecho (puntos)
Hombro Codo Mufieca Mano Hombro Codo Mano Mufieca
16 12 14 4 16 12 6 8

Tabla 94. Resumen total CHECK LIST OCRA del Estibador 3 en la actividad de

carga y despacho

Total acciones

Total acciones recomendadas
Brazo izquierdo 49113
Brazo derecho 40887

Total acciones observadas 50
Brazo zquierdo 14000 40

Brazo derecho 146567 30

indice de exposicion

10
Brazo zquierdo 02 )
Brazo derecho 035 : = =
Riesgo brazo Zquierd Riesgo brazo derechc

Acciones recomendadas de la tarea seleccionada
Factor Factor Factores Factor Duracién Factor Factor L
Constante
fuerza postura adicionales repetitividad  (min)  duracion recuperacién  Acciones
Braz
e £ 091 033 095 070 30 2 1 35946
zquerde
Brazo derecho 30 1.00 033 100 070 20 2 1 27720
Resultados del puesto
Tiempo total de tareas repetitivas (min) @
Tiempo total de trabajo sin recuperacién (min) -100
Resultados de la tarea seleccionada
Brazo izquierdo Brazo derecho
Acciones por oiclo (nim.. acciones) 4 2
Frecuencia de acciones (accs./min) 267 133
08 04

Fuerza ponderada (Borg)

Fuente: ErgosofPro
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Tabla 95. CHECK LIST OCRA del Estibador 4 en la actividad de carga y
despacho

Empresa: CORPORACION VIRGEN DE LA NATIVIDAD S.A.C
Puesto: ESTIBADOR 4

Brazo Recuperacion Frecuencia Fuerza  Postura  Adicionales Duracion neta
Izquierdo 1.33 6 2 2 0.5
Derecho 1.33 0 0 6 2 0.5

indice Check List OCRA (IE)

Brazo derecho

Brazo izquierdo

6.65
Datos introducidos:

Brazos

Analizar un brazo o dos: Dos brazos

Duracion total neta

Duracion total neta (sin pausas/descansos) del

movimiento repetitivo. (minutos) 90

Factor de recuperacion (Existen pausas o interrupciones)

Numero de horas sin recuperacion: 4

. : L Brazo Brazo

Frecuencia acciones técnicas e
izquierdo derecho

Indicar el tipo de acciones técnicas representativas

Sdlo las acciones dinamicas son significativas Sl

Las acciones estaticas y dinamicas son representativas en el puesto

Acciones técnicas dindmicas (movimientos del brazo)

Bastante rapidos (mas de 40 acciones/minuto). Se permiten pequefias pausas. Sl
Brazo Brazo
Factor fuerza .
izquierdo derecho

Nivel de fuerza requerido en el puesto
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Fuerza maxima (8 o mas puntos en la escala de Borg) S|

Actividades que implican aplicacién de fuerza . Brfa\zo Brazo

izquierdo derecho
Es necesario empujar o tirar de palancas. Sl

Tiempo: 1/3 del tiempo
Es necesario pulsar botones. S
Tiempo: SI
Factor de postura . Br'azo Brazo
izquierdo derecho

Hombro
E-I brazo/s no posee apoyo y permanece ligeramente elevado algo mas de la mitad el S|
tiempo
El brazo se mantiene a la altura de los hombros y sin soporte (o en otra postura S|
extrema) mas o menos el 1/3 del tiempo
Las manos permanecen por encima de la altura de la cabeza. No No
Codo
al menos un tercio del tiempo. S
M3ds de la mitad del tiempo. S
Agarre
No se realizan agarres. Sl
Los dedos estan apretados (agarre en pinza o pellizco). SI

Movimientos Estereotipados (Repeticion de movimientos idénticos del hombro y/o codo, y/o mufieca,
y/o dedos)

No se realizan movimientos estereotipados. S S

. . Brazo Brazo
Factores adicionales .
izquierdo derecho
Se utilizan guantes inadecuados mas de la mitad del tiempo. S
La actividad implica golpear con una frecuencia de 2 veces por minuto o mas. Sl
Ritmo de trabajo
No esta determinado por la maquina. S

Tabla 96. Resumen total CHECK LIST OCRA del Estibador 4 en la actividad de
carga y despacho

RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES @

indice de riesgo

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

Brazo Brazo 9
Factores < 2
izquierdo derecho 8
Y, Recuperacion 133 7
@ Ouracién neta 05 6
GY Frecuencia v
4
k Fuerza
3
R Postura 2
'cg Adicionales
indice de riesgo
OCRA
Nivel de riesgo

Fuente: ErgosofPro
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Tabla 97. CHECK LIST OCRA del ALMACEN — AYUDANTE 1 DE ALMACEN
en la actividad de carga y distribucion

Empresa: CORPORACION VIRGEN DE LA NATIVIDAD S.A.C
Puesto: AYUDANTE 1

Valoracion 5] S
Brazo Recuperacion Frecuencia Fuerza Postura ‘ Adicionales Duracién neta
Izquierdo 1.12 1 6 3.5 2 0.5
Derecho 1.12 1 0 3.5 2 0.5

indice Check List OCRA (IE)

Brazo izquierdo Brazo derecho
7

Datos introducidos:

Analizar un brazo o dos: Dos brazos

Duracion total neta

Duracién total neta (sin pausas/descansos) del 120
movimiento repetitivo. (minutos)

Factor de recuperaciéon (Existen pausas o interrupciones)

NUmero de horas sin recuperacion: 2

Brazo Brazo

Frecuencia acciones técnicas . ;
izquierdo derecho

Indicar el tipo de acciones técnicas representativas

Solo las acciones dinamicas son significativas Sl Sl
Acciones técnicas dinamicas (movimientos del brazo)

Lentos (20 acciones/minuto). Sl Sl
Acciones técnicas estaticas (Se sostiene un objeto durante al menos 5 segundos consecutivos)

Una o mas acciones estéticas durante 2/3 del tiempo de ciclo Sl
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Brazo Brazo
Factor fuerza

izquierdo derecho

Nivel de fuerza requerido en el puesto
Fuerza maxima (8 o méas puntos en la escala de Borg) SI
Fuerza intensa (5-6-7 puntos en la escala de Borg) Sl
Actividades que implican aplicacion de fuerza Brazo izquierdo Brazo derecho
Es necesario empujar o tirar de palancas. Sl

Tiempo: 1/3 del tiempo
Es necesario cerrar o abrir. Sl

Tiempo: Sl

Factor de postura Brazo izquierdo ‘ Brazo derecho
Hombro
El brazo/s no posee apoyo y permanece ligeramente elevado algo sI
més de la mitad el tiempo
El brazo se mantiene a la altura de los hombros y sin soporte (o en
otra postura extrema) mas o menos el 10% del tiempo Sl
Las manos permanecen por encima de la altura de la cabeza. No No
Codo
al menos un tercio del tiempo. Sl Sl
Mufieca
al menos un tercio del tiempo. Sl Sl
Agarre
No se realizan agarres.
Los dedos estan apretados (agarre en pinza o pellizco). Sl Sl
. . Alrededor de 1/3 | Alrededor de 1/3
Duracion del agarre: - .
del tiempo del tiempo

Movimientos Estereotipados (Repeticion de movimientos idénticos del hombro y/o codo, y/o mufieca, y/o
dedos)

al menos 2/3 del tiempo Sl Sl

Brazo Brazo
izquierdo derecho

Se utilizan guantes inadecuados mas de la mitad del tiempo. Sl Sl

Tabla 98. Resumen total CHECK LIST OCRA del Almacén — ayudante 1 de
Almacén en la actividad de carga y distribucion

Factores adicionales

RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES @

Indice de riesgo

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

Brazo  Brazo 9
Factores A
izquierdo derecho 8
V.. Recuperacién 112 7
6 Duracién neta 05 6
g‘) Frecuencia 1 1 5
4
K Fueza 6 0
3
R Postura 35 35 2
‘cg Adicionales 2 2 1 .
indice de riesgo T o/ e
OCRA E (\«\\ 20 N @ o0 oo <O
ivel de riesgo &g“ ¢o© @ \«;\ ¢o© <a© ¢ N ¢ L 3 25¢ ?‘5&\"
o € ¢ Y o

Fuente: ErgosofPro
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Tabla 99. CHECK LIST OCRA del ALMACEN — AYUDANTE 2 DE ALMACEN
en la actividad de carga y distribucion

Empresa: CORPORACION VIRGEN DE LA NATIVIDAD S.A.C
Puesto: AYUDANTE 2

Valoracion

Brazo Recuperacion Frecuencia Fuerza ‘ Postura ‘ Adicionales ‘Duracic')n neta
Izquierdo 1.12 2 6 2 0 0.5
Derecho 1.12 2 6 2 0 0.5

indice Check List OCRA (IE)

Brazo derecho

Brazo izquierdo
5.6
Datos introducidos:

Brazos

Analizar un brazo o dos: Dos brazos

Duracion total neta

Duracion total neta (sin pausas/descansos) del

. . . 120
movimiento repetitivo. (minutos)

Factor de recuperacion (Existen pausas o interrupciones)

Numero de horas sin recuperacion: 2

. . 2] Brazo | Brazo
Frecuencia acciones técnicas .
izquierdo derecho
Indicar el tipo de acciones técnicas representativas
Sélo las acciones dinamicas son significativas S Sl
Acciones técnicas dindmicas (movimientos del brazo)
No demasiado rapidos (30 acciones/minuto). S Sl

153



Brazo

Factor fuerza . Brazo derecho
izquierdo
Nivel de fuerza requerido en el puesto
Fuerza maxima (8 o mas puntos en la escala de Borg) S| S|
Actividades que implican aplicacién de fuerza . Brfa\zo Brazo derecho
izquierdo
Es necesario empujar o tirar de palancas. Sl SI
. . 1/3 del
Tiempo: 1/3 del tiempo tiempo
Brazo Brazo
T EE EIE izquierdo | derecho

Hombro
El brazo/s no posee apoyo y permanece ligeramente elevado algo mas de la mitad S| S|
el tiempo
Las manos permanecen por encima de la altura de la cabeza. No No
Codo
al menos un tercio del tiempo. Sl Sl
Mufieca
al menos un tercio del tiempo. Sl Sl
Agarre
No se realizan agarres. S S

Movimientos Estereotipados (Repeticion de movimientos idénticos del hombro y/o codo, y/o mufieca,
y/o dedos)

No se realizan movimientos estereotipados. Sl SI
. . Brazo | Brazo
Factores adicionales ..
izquierdo derecho
No existen factores adicionales. Sl Sl
Ritmo de trabajo
No esta determinado por la maquina. S Sl

Tabla 100. Resumen total CHECK LIST OCRA del Almacén — ayudante 2 de
Almacén en la actividad de carga y distribucion

RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES @

indice de riesgo

01 2 3 45 6 7 8 9 10 11 1213 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
Brazo Brazo

Factores
izquierdo derecho 8

V-, Recuperacién 112 7
& Duracion neta 05 2
GO Frecuencia g

J Fueza
k Postura

e Adicionales

o N oo N
o N o N

5.60 5.60

Nivel deriesgo [ AEERIRBIGACERERBIE

indice de riesgo
OCRA

Fuente: ErgosofPro
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Tabla 101. CHECK LIST OCRA del ALMACEN - ASISTENTE 1 DE ALMACEN
en la actividad de carga y distribucion

Empresa: CORPORACION VIRGEN DE LA NATIVIDAD S.A.C

Puesto: ASISTENTE 1

Brazo Recuperacion Frecuencia Fuerza Postura Adicionales Duracién neta
Izquierdo 1.05 1 0 2 2 0.75
Derecho 1.05 1 6 2 0 0.75

indice Check List OCRA (IE)

Brazo derecho

Brazo izquierdo

3.94

Datos introducidos:

Brazos

Analizar un brazo o dos: Dos brazos

Duracidn total neta

Duracion total neta (sin pausas/descansos) del

. . . 240
movimiento repetitivo. (minutos)

Factor de recuperacion (Existen pausas o interrupciones)

Ndmero de horas sin recuperacion: 1

Brazo Brazo
izquierdo derecho

Frecuencia acciones técnicas

Indicar el tipo de acciones técnicas representativas

Sélo las acciones dindmicas son significativas ‘ Sl ‘ Sl

Acciones técnicas dinamicas (movimientos del brazo)

Lentos (20 acciones/minuto). ‘ Sl ‘ Sl
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Factor fuerza Brazo izquierdo Brazo derecho

Nivel de fuerza requerido en el puesto
Fuerza maxima (8 o mas puntos en la escala de Borg) Sl Sl
Actividades que implican aplicacion de fuerza Brazo izquierdo | Brazo derecho
Es necesario empujar o tirar de palancas. Sl Sl

Tiempo: S| 1/3 del tiempo

Factor de postura Brazo izquierdo Brazo
derecho
Hombro
El brazo/s no posee apoyo y permanece ligeramente elevado algo mas de la S| S|
mitad el tiempo
Las manos permanecen por encima de la altura de la cabeza. No No
Codo
al menos un tercio del tiempo. ‘ Sl ‘ S|
Mufieca
al menos un tercio del tiempo. ‘ Sl ‘ Sl
Agarre
No se realizan agarres. SI
Los dedos estan apretados (agarre en pinza o pellizco). Sl
Duracién del agarre: AIreded.or de 1/3 del
tiempo

Movimientos Estereotipados (Repeticion de movimientos idénticos del hombro y/o codo, y/o mufieca, y/o dedos)
No se realizan movimientos estereotipados. ‘ SI ‘ Sl

Brazo Brazo
izquierdo derecho
No existen factores adicionales. Sl

Factores adicionales

Se utilizan guantes inadecuados mas de la mitad del tiempo. Sl
Ritmo de trabajo

No estd determinado por la maquina. ‘ Sl ‘ S|

Tabla 102. Resumen total CHECK LIST OCRA del Almacén — Asistente 1 de
Almacén en la actividad de carga y distribuciéon

RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES @

{ndice de riesgo

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

©

Brazo Brazo

Factores . )
izquierdo derecho 8
V.. Recuperacion 1.05 7
é Duracién neta 075 6
GO Frecuencia 1 1 5
4
k Fuerza 0 5
3
h Postura 2 2 ,
2
ff Adicionsles 2 0 1 .
indice de riesgo a4 709 0 - = - -
OCRA 8 : XA AU R SRR P O LA S
" H9 (@ oo c“c\a oo RO P ¥ B
Nivel de riesgo o O @ o of PSS o & g0 oo
?a\'-‘c @ < W‘"“b < 2 €Y got « 2 s P
<

Fuente: ErgosofPro
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Tabla 103. CHECK LIST OCRA del ALMACEN - ASISTENTE 2 DE ALMACEN
en la actividad de carga y distribucion

Empresa: CORPORACION VIRGEN DE LA NATIVIDAD S.A.C
Puesto: ASISTENTE 2

B o

. - b 3
Brazo Recuperacién ~ Frecuencia Fuerza ‘ Postura ‘ Adicionales ‘Duracién neta
Izquierdo 1.05 0 2 0 0.75
Derecho 1.05 0 2 0 0.75

indice Check List OCRA (IE)

Brazo izquierdo

Brazo derecho
1.58

Datos introducidos:

Analizar un brazo o dos: Dos brazos

Duracion total neta

Duracion total neta (sin pausas/descansos) del 240
movimiento repetitivo. (minutos)

Factor de recuperacion (Existen pausas o interrupciones)

Numero de horas sin recuperacion: 1

. . 2ot Brazo | Brazo
Frecuencia acciones técnicas .
izquierdo derecho
Indicar el tipo de acciones técnicas representativas
Sélo las acciones dinamicas son significativas S Sl
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Factor fuerza

Brazo Brazo

izquierdo derecho
Nivel de fuerza requerido en el puesto
Fuerza maxima (8 o mas puntos en la escala de Borg) S

Fuerza intensa (5-6-7 puntos en la escala de Borg) Sl

Factor de postura . Br'azo Brazo
izquierdo derecho

Hombro
El brazo/s no posee apoyo y permanece ligeramente elevado algo mas de la mitad el S|
tiempo
El brazo se mantiene a la altura de los hombros y sin soporte (o en otra postura S|
extrema) mas o menos el 10% del tiempo
Las manos permanecen por encima de la altura de la cabeza. No No
Codo
al menos un tercio del tiempo. S Sl
Mufeca
al menos un tercio del tiempo. S Sl

Movimientos Estereotipados (Repeticion de movimientos idénticos del hombro y/o codo, y/o mufieca,
y/o dedos)

No se realizan movimientos estereotipados. Sl SI
. . Brazo | Brazo
Factores adicionales .
izquierdo derecho
No existen factores adicionales. S S|
Ritmo de trabajo
No esta determinado por la maquina. S| Sl

Tabla 104. Resumen total CHECK LIST OCRA del Almacén — Asistente 2 de
Almacén en la actividad de carga y distribucién

RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES @

indice de riesgo

grazo izquierdo [N

Brazo cerecno [
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 101 1213 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
10
Brazo  Brazo 9
Factores PR
izquierdo derecho 8

V.. Recuperacion 1.05 7

@ Duracién neta 0.75 6

GY Frecuencia ?
4

k Fuerza 0 0
3

k Postura 2 2 2

c

8Ad1c»ona\es 1

indice de riesgo OCRA 158 158 0 I ==

Nivel de riesgo _ P N e\ a0 ) > ’ o5
\VC\?‘\ 0\\\1« © e‘-\“\A : w0 \\\c‘!‘ ),ﬂ\\u 1‘_‘\\\x.\ \0“'\\ @
o < @ (@ cof P ALQ‘ # o© ¢ &0
¢o° €% o € ¢ v

Fuente: ErgosofPro
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ANEXO A04: Evaluacion del Ecuacién de NIOSH
Tabla 105. Ecuacion de NIOSH en el Estibador 1 en la actividad de cargay
despacho

Empresa: CORPORACION VIRGEN DE LA NATIVIDAD S.A.C
Puesto: ESTIBADOR 1

Resultados de la evaluacion de manipulacion manual de cargas

Valoracién: Multiplicadores y Limite de peso recomendado (RWL)

Constante De

Peso (LC) HM VM DM AM ™M FM RWL
Origen 23 1 0.78 1 0.92 1 0.94 15.47
Destino 23 1 0.78 1 0.9 0 0.94 15.26

El indice de Levantamiento (LI) estima el riesgo asociado con una tarea de manipulacién manual de
cargas. LI = Peso de la carga / Peso limite recomendado = L/RWL

INDICE DE LEVANTAMIENTO Nivel de riesgo

Niveles de Riesgo:

indice de

. Riesgo Exposicion Accién recomendada
Levantamiento

Muy baja exposicidn No se requiere
Datos de las mediciones:
Control significativo en destino S
Peso del objeto manipulado 15 kg
Constante de peso, Limite de carga 23 kg
Origen (Distancia horizontal) 25cm
Origen (Distancia Vertical) lcm
Destino (Distancia horizontal) 25cm
Destino (Distancia Vertical) 2cm
Desplazamiento vertical de carga lcm
Asimetria origen (grados) 25
Asimetria destino (grados) 30
Frecuencia 1 Lev/ min
Duracién del trabajo 1 hora
Calidad de agarre Bueno
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Tabla 106. Resumen total Ecuacion de NIOSH en el Estibador 1 en la actividad
de carga y despacho

RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES @

indice de riesgo

0 05 10 15 20 25 30
Multiplicadores Origen Desti Indicadores
Constante carga (LC) 23 23 (1, 3
s Horizontal 08
= 1.00 1.00 0.7
(HM) 06
[ veticaiomy 078 078 05
@ 04
- 03
Desplazamiento 1.00 1.00 02
(OM) e ] 1 [
Angulo (AM 92 . N » » N N N
[;_: Ang ) 09 0.90 R S p o 4 o o _\.«\*“
ap ~oare (CM) 1.00 1.00 ‘Y&o(\\‘ ¥ 4 ?@&o o 7&@6 ; &
GY Frecuencia (FM) 094 0.94 \ oﬁ,\x\" ¢
‘ Peso limite
15.47 15.26
(RwWL)

indice de riesgo  0.9¢ -

Fuente: ErgosofPro
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Tabla 107. Ecuacién de NIOSH en el Estibador 2 en la actividad de carga 'y
despacho

Empresa: CORPORACION VIRGEN DE LA NATIVIDAD S.A.C
Puesto: ESTIBADOR 2

Resultados de la evaluacion de manipulacién manual de cargas

Valoracion: Multiplicadores y Limite de peso recomendado (RWL)

Constante De

Peso (LC) HM VM DM AM c™Mm FM RWL
Origen 23 1 0.78 1 0.94 1 0.84 14.07
Destino 23 1 0.79 1 0.94 0 0.84 14.23

El indice de Levantamiento (LI) estima el riesgo asociado con una tarea de manipulacion
manual de cargas. LI = Peso de la carga / Peso limite recomendado = L/RWL

INDICE DE LEVANTAMIENTO Nivel de riesgo

0.71

Niveles de Riesgo:

Levl::tlsfn?:nto Riesgo Exposicion Accion recomendada
Muy baja exposicion No se requiere

Datos de las mediciones:

Control significativo en destino S

Peso del objeto manipulado 10 kg

Constante de peso, Limite de carga 23 kg

Origen (Distancia horizontal) 25cm

Origen (Distancia Vertical) lcm

Destino (Distancia horizontal) 25cm

Destino (Distancia Vertical) 4cm

Desplazamiento vertical de carga 3cm

Asimetria origen (grados) 20

Asimetria destino (grados) 20

Frecuencia 2 Lev/ min

Duracién del trabajo 1-2 horas

Calidad de agarre Bueno
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Tabla 108. Resumen total Ecuacioén de NIOSH en el Estibador 2 en la actividad
de carga y despacho

RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES @

indice de riesgo

0 05 10 15 20 25 30

Multiplicadores ~ Origen  Desti Indicadores

Constante carga (LO) 23 23 (’)g

== Horizontal 08

m 1.00 1.00 07

(HM) 06

[n Vertical (VM) 0.78 0.79 0.5

@ 04

@ 03

Desplazamiento 1.00 1.00 02

(DM) 0 8

L Anguio(AM 034 o o o o & o K

@ o= 100 1.00 o \\?‘5‘0\ «\@S‘\O ‘\00}’\0 o &
SV . 29 ¥ )

G Frecuencia (FM) 0.84 084 37 oc""\ab «

‘ Peso limite

14,07 1423
(RWL)

Fuente: ErgosofPro
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Tabla 109. Ecuacién de NIOSH en el Estibador 3 en la actividad de carga 'y
despacho

Empresa: CORPORACION VIRGEN DE LA NATIVIDAD S.A.C
Puesto: ESTIBADOR 3

Resultados de la evaluacidon de manipulacion manual de cargas

Valoracion: Multiplicadores y Limite de peso recomendado (RWL)

Constante De

Peso (LC) HM ‘ VM DM AM ™M FM RWL
Origen 23 0.83 0.78 1 0.97 1 0.94 13.53
Destino 23 0.83 0.78 1 0.97 0 0.94 13.53

El indice de Levantamiento (LI) estima el riesgo asociado con una tarea de manipulacién manual de cargas. LI = Peso
de la carga / Peso limite recomendado = L/RWL

INDICE DE LEVANTAMIENTO Nivel de riesgo

Niveles de Riesgo:

indice de
Levantamiento

Riesgo Exposicion Accion recomendada

Muy baja exposicién No se requiere

Datos de las mediciones:

Control significativo en destino Sl

Peso del objeto manipulado 10 kg
Constante de peso, Limite de carga 23 kg
Origen (Distancia horizontal) 30cm
Origen (Distancia Vertical) 0.35cm
Destino (Distancia horizontal) 30cm
Destino (Distancia Vertical) 0.25cm
Desplazamiento vertical de carga S£9999999999999993
Asimetria origen (grados) 10
Asimetria destino (grados) 10
Frecuencia 1 Lev/ min
Duracién del trabajo 1 hora
Calidad de agarre Bueno
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Tabla 110. Resumen total Ecuacion de NIOSH en el Estibador 3 en la actividad
de carga y despacho

RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES ©

indice de riesgo

0 05

Multiplicadores ~ Origen

Constante carga (LC) 23
= Horizontal

0.83
(HM)
[it veticalvmy o078
@
]
Desplazamiento 1.00
(DM)

L, Angulo(aM) 097
6 Agarre (CM) 1.00
(.‘) Frecuencia (FM) 0.94

‘ Peso limite
13.53
(RWL)

indice de resgo 074 -

Destino

23

0.97
1.00
0354

1353

-
w

Indicadores

10
09
08
07
06
05
04
03
02
01

0

S
@
o

Fuente: ErgosofPro
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Tabla 111. Ecuacion de NIOSH en el Estibador 4 en la actividad de carga 'y
despacho

Empresa: CORPORACION VIRGEN DE LA NATIVIDAD S.A.C
Puesto: ESTIBADOR 4

Resultados de la evaluaciéon de manipulacion manual de cargas

Valoracion: Multiplicadores y Limite de peso recomendado (RWL)

Constante De

Peso (LC) HM VM DM AM M FM RWL
Origen 23 1 0.78 1 0.94 1 0.94 15.74
Destino 23 1 0.78 1 0.94 0 0.94 15.8

El indice de Levantamiento (LI) estima el riesgo asociado con una tarea de manipulacién
manual de cargas. LI = Peso de la carga / Peso limite recomendado = L/RWL

INDICE DE LEVANTAMIENTO Nivel de riesgo

0.95

Niveles de Riesgo:

indice de

. Riesgo Exposicion Accién recomendada
Levantamiento

Muy baja exposicion No se requiere
Datos de las mediciones:
Control significativo en destino Sl
Peso del objeto manipulado 15 kg
Constante de peso, Limite de carga 23 kg
Origen (Distancia horizontal) 25cm
Origen (Distancia Vertical) lcm
Destino (Distancia horizontal) 25cm
Destino (Distancia Vertical) 2cm
Desplazamiento vertical de carga lcm
Asimetria origen (grados) 20
Asimetria destino (grados) 20
Frecuencia 1 Lev/ min
Duracién del trabajo 1 hora
Calidad de agarre Bueno
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Tabla 112. Resumen total Ecuacion de NIOSH en el Estibador 4 en la actividad
de carga y despacho

RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES O

indice de riesgo
O —

0 05 10 15 20 25 30

Multiplicadores  Origen  Destino

Constante carga (LO) 23 23

H ntal
5 e 1.00 1.00
(HM)
[l vetcatvmy 078 078
@
-
Desplazamiento 1.00 1.00
(DM)
L. Angulo (AM) 0.94 0.94
@ foare @ 100 1.00
Q‘) Frecuencia (FM) 094 0.94
‘ Peso limite

15.74 1580

(RWL)

Fuente: ErgosofPro
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Tabla 113. Ecuacién de NIOSH del ALMACEN — AYUDANTE 1 DE ALMACEN
en la actividad de carga y distribucion

Empresa: CORPORACION VIRGEN DE LA NATIVIDAD S.A.C
Puesto: AYUDANTE 1

Resultados de la evaluaciéon de manipulacion manual de cargas

Valoracion: Multiplicadores y Limite de peso recomendado (RWL)

Constante De

Peso (LC) HM VM DM AM ™M FM RWL
Origen 23 1 0.81 1 0.97 1 0.94 16.85
Destino 23 1 0.81 1 0.97 0 0.94 16.85

El indice de Levantamiento (LI) estima el riesgo asociado con una tarea de manipulacién
manual de cargas. LI = Peso de la carga / Peso limite recomendado = L/RWL

INDICE DE LEVANTAMIENTO Nivel de riesgo

0.89

Niveles de Riesgo:

indice de

Levantamiento Riesgo Exposicion Accién recomendada
Muy baja exposicion No se requiere

Datos de las mediciones:

Control significativo en destino S

Peso del objeto manipulado 15 kg

Constante de peso, Limite de carga 23 kg

Origen (Distancia horizontal) 25cm

Origen (Distancia Vertical) 10 cm

Destino (Distancia horizontal) 25cm

Destino (Distancia Vertical) 10 cm

Desplazamiento vertical de carga Ocm

Asimetria origen (grados) 10

Asimetria destino (grados) 10

Frecuencia 1 Lev/ min

Duracién del trabajo 1 hora

Calidad de agarre Bueno
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Tabla 114. Resumen total Ecuacion de NIOSH en AYUDANTE 1 DE ALMACEN
en la actividad de carga y distribucion

RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES ©

indice de riesgo

0 05 1.0 15 20 25 30
Multiplicadores  Origen  Destino Indicadores

Constante carga (LO) 23 23 (‘) 2
- Horizontal ) £
e 1.00 1.00 &7
(HM) A
[l veticaomy  0s0 0.80 05
@ 04
M 0.3
Desplazamiento 1.00 1.00 0 1
0
(OM) 0
\)
X o

[._‘ Angulo (AM) 097 0.97 o o

5 h V'Y
ﬁ Agarre (CM) 1.00 1.00 ‘olﬂ(\'-‘ \lq,(\‘\‘.\ ¥ “,5*‘\“ ;,S‘\\“\\ \'\d‘ o
GY Frecuencia (FM) 094 0.94 \ 0‘-"\’\"(1‘ =
M Fesolimite

16.85 16.85
(RWL)

indice de riesgo  0.89 -

Fuente: ErgosofPro
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Tabla 115. Ecuacién de NIOSH del ALMACEN - AYUDANTE 2 DE ALMACEN
en la actividad de carga y distribucion

Empresa: CORPORACION VIRGEN DE LA NATIVIDAD S.A.C
Puesto: AYUDANTE 2

Resultados de la evaluacion de manipulacién manual de cargas

Valoracion: Multiplicadores y Limite de peso recomendado (RWL)

Constante De .\, VM DM AM cm FM RWL

Peso (LC)
Origen 23 1 0.79 1 0.95 1 0.94 16.26
Destino 23 1 0.79 1 0.97 0 0.94 16.53

El indice de Levantamiento (LI) estima el riesgo asociado con una tarea de manipulacion
manual de cargas. LI = Peso de la carga / Peso limite recomendado = L/RWL

INDICE DE LEVANTAMIENTO

Nivel de riesgo

0.92

Niveles de Riesgo:

indice de

. Riesgo Exposicion Accion recomendada
Levantamiento

Muy baja exposicion No se requiere
Datos de las mediciones:
Control significativo en destino Sl
Peso del objeto manipulado 15 kg
Constante de peso, Limite de carga 23 kg
Origen (Distancia horizontal) 25cm
Origen (Distancia Vertical) 5cm
Destino (Distancia horizontal) 25cm
Destino (Distancia Vertical) 5cm
Desplazamiento vertical de carga Ocm
Asimetria origen (grados) 15
Asimetria destino (grados) 10
Frecuencia 1 Lev/ min
Duracién del trabajo 1 hora
Calidad de agarre Bueno
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Tabla 116. Resumen total Ecuacion de NIOSH AYUDANTE 2 DE ALMACEN en
la actividad de carga y distribucion

RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES ©

indice de riesgo

0 05 10 15 20 25 30
Multiplicadores  Origen  Desti indicadores
Constante carga (LC) 23 23 (’) g
e Horizontal
ey 1.00 1.00 a7
(HM) 4
m Vertical VM) 0.79 0.79 05
@ 04
« 03
Desplazamiento 1.00 1.00 02
(OM) 0 [1)
f., Anguio(aM) 095 0.97 o o o RO e
-~ \'.‘\ N & .\\ A0 N) N @ ‘v‘
ap Agarre (CM) 1.00 1.00 e o o P o ” O w .
GY Frecuencia (FM) 0.94 094 w ‘,l\}"" L
oF

Peso limite
& ' 1626 1653
(RWL)

Fuente: ErgosofPro
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Tabla 117. Ecuacion de NIOSH del ALMACEN — ASISTENTE 1 DE ALMACEN
en la actividad de carga y distribucion

Empresa: CORPORACION VIRGEN DE LA NATIVIDAD S.A.C
Puesto: ASISTENTE 1

Resultados de la evaluacion de manipulacién manual de cargas

Valoracién: Multiplicadores y Limite de peso recomendado (RWL)

Constante De

Peso (LC) HM ‘ VM DM Y CM FM RWL
Origen 23 1 0.82 1 0.97 1 0.91 16.62
Destino 23 1 0.81 1 0.97 0 0.91 16.32

El indice de Levantamiento (LI) estima el riesgo asociado con una tarea de manipulacién manual de
cargas. LI = Peso de la carga / Peso limite recomendado = L/IRWL

INDICE DE LEVANTAMIENTO Nivel de riesgo

0.92

Niveles de Riesgo:

indice de

: Riesgo Exposicion Accion recomendada
Levantamiento

Muy baja exposicion No se requiere

Datos de las mediciones:

Control significativo en destino Sl

Peso del objeto manipulado 15 kg

Constante de peso, Limite de carga 23 kg

Origen (Distancia horizontal) 25cm

Origen (Distancia Vertical) 15.15cm

Destino (Distancia horizontal) 25cm

Destino (Distancia Vertical) 10.20 cm

Desplazamiento vertical de carga 4.950000000000001 cm

Asimetria origen (grados) 10

Asimetria destino (grados) 10

Frecuencia 2 Lev/ min

Duracion del trabajo 1 hora

Calidad de agarre Bueno
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Tabla 118. Resumen total Ecuacion de NIOSH ASISTENTE 1 DE ALMACEN en
la actividad de carga y distribucion

RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES ©

indice de riesgo

0 05 10 15 20 25 3.0
Multiplicadores  Origen  Destino Indicadores
Constante carga (LO) 23 23 é 2
== Horizontal 0.
f:a 1,00 1.00 e
e 06
(it vetcaivm)  og2 081 05
@ 0.4
< 03
Desplazamiento 1.00 1.00 02
0
(OM) 2
t:: Angulo (AM) 0,97 097 R \\,\\‘\\ 4 \\1\:\\ ! o i o ; \C““ 4\\“?‘\
- 3 R
 ~9e (M) 1.00 .00 &\1"‘\\a R ««-‘°‘\\ o P
GY Frecuencia (FM) 0.91 091 W c‘,\)\‘\l" «*
A
‘ Peso limite
16.62 1632
(RWL)

Indice de riesgo 0,92 -

Fuente: ErgosofPro
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Tabla 119. Ecuacion de NIOSH del ALMACEN — ASISTENTE 2 DE ALMACEN
en la actividad de carga y distribucion

Empresa: CORPORACION VIRGEN DE LA NATIVIDAD S.A.C
Puesto: ASISTENTE 2

Resultados de la evaluacion de manipulacién manual de cargas

Valoracién: Multiplicadores y Limite de peso recomendado (RWL)

Constante De

Peso (LC) HM VM ‘ DM AM CM FM RWL
Origen 23 1 0.78 1 0.98 1 0.94 16.57
Destino 23 0.96 0.78 1 0.97 0 0.94 15.67

El indice de Levantamiento (LI) estima el riesgo asociado con una tarea de manipulacién manual de
cargas. LI = Peso de la carga / Peso limite recomendado = L/IRWL

INDICE DE LEVANTAMIENTO Nivel de riesgo

0.96

Niveles de Riesgo:

indice de

. Accién recomendada
Levantamiento

Riesgo Exposicion

Muy baja exposicion No se requiere

Datos de las mediciones:

Control significativo en destino Sl

Peso del objeto manipulado 15 kg

Constante de peso, Limite de carga 23 kg

Origen (Distancia horizontal) 25cm

Origen (Distancia Vertical) 1.30 cm

Destino (Distancia horizontal) 26 cm

Destino (Distancia Vertical) 1.20 cm

Desplazamiento vertical de carga 0.10000000000000009 cm

Asimetria origen (grados) 5

Asimetria destino (grados) 10

Frecuencia 1 Lev/ min

Duracion del trabajo 1 hora

Calidad de agarre Bueno
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Tabla 120. Resumen total Ecuacion de NIOSH ASISTENTE 2 DE ALMACEN en
la actividad de carga y distribucion

RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES ©

indice de riesgo

0 05 10 15 20 25 30
Multiplicadores  Origen  Desti Indicadores
Constante carga (LC) 23 23 (1) g
= Horizontal 08
‘iz 1.00 0.96 07
(HM) 06
m Vertical VM) 0.78 0.78 05
@ 04
- 03
Desplazamiento 1.00 1.00 02
1
M) 24
t., Anguio (AM) 098 097 o o o R o
IAI Agarre (CM) S0 $00 'oo\é q?‘\w €30\0 }0\3\\\0 . «© ocook
s 4 o o
G Frecuencia (FM) 0.94 094 2 04:'70\3[’ «
‘ Peso limite
16.57 1567
{RWL)

indice de riesgo  0.96 -

Fuente: ErgosofPro
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ANEXO AO05: Actividades planificadas

Tabla 121. Lista de actividades planificadas del Plan Ergonémico

VINC@RP

"IMPLEMENTACION DEL PLAN ERGONOMICO, EN LA

Lunpasoadelanel | EMPRESA CORPORACION VIRGEN DE LA NATIVIDAD SAC"

Instrucciones

actividad

Actividades planificadas del plan ergonomico, que se detallan a
continuacion.

Marque (Si) la actividad se cumple, de caso contrario marque (No) y
en las Observaciones colocar indicaciones que pueden mejorar la

NO

ACTIVIDADES

MANUAL DE CAPACITACIONES

SI

NO |OBSERVACION

Principios basicos de ergonomia en el lugar de
trabajo

Técnicas de levantamiento seguro

Posturas adecuadas durante el trabajo

Movimientos ergondmicos en el transporte y
empuje

Importancia de la pausa activa

Uso seguro de equipos de asistencia

Ergonomia en el entorno de oficina

0| N[O ]| O1

Técnicas de autoevaluacion ergondmica

MANUAL DE PAUSAS ACTIVAS

Ejercicios para movilidad articular

Ejercicios de estiramientos

Ejercicios de gimnasia cerebral

P TWIN] -

Ejercicios para evitar la fatiga visual

X | X | X | X

MANUAL DE CONTROLES

Implementacion de uso adecuado de EPP

Implementacion de elementos ergondmicos en
las oficinas

Implementacion de cartillas ergondémicas
(Pausas Activas) y posturas Correctas
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ANEXO

A06: Ciclo PHVA

Tabla 122. El ciclo PHVA del plan ergonémico de la empresa Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C.

Codigo
asignado

Accién a
mejorar

Descripcién de la accion a mejorar

(Actividades)

Indicadores

Plazo previsto

Recursos
necesarios

Metas

Responsables

Estado de
Implementacion

Evaluacion
Final

Evaluacion de
implementacion

por area

PE-001

Capacitacion de
ergonomia y
pausas activas

Brindar informacion y promover
conocimientos basicos sobre la
importancia de la ergonomia

N° de capacitaciones ejecutadas
N° totalde capacitaciones planificadas

X 100

Octubre

PE-002

Implementacion
de pausas
activas

Realizar ejercicios

N° de pausas al dia ejecutadas

100
N° de pausas al dia planificadas

Octubre/Noviembre

PE-003

Implementacién de uso adecuado de
EPP

PE-004

Controles

PE-005

Implementacion de elementos
ergonémicos en las oficinas

Implementacion de cartillas
ergonémicas (Pausas Activas) y
posturas Correctas

N° de controles implementados
N° de controles propuestos

x 100

Octubre/Noviembre/
Diciembre

MEJORAR

Mejorar los conocimientos

de los trabajadores sobre

la importancia de la
ergonomia

Afiches

Activar y fortalecer los
musculos y
articulaciones del
cuerpo.

Tripticos
Guias
EPPs

PPT

Se busca reducir el riesgo
de lesiones
musculoesqueléticas y
promover un entorno
laboral seguro y saludable
para todos los

Laptop -
Material
didactico
(diapositivas) A
Plataforma
Zoom -
Internet

Identificar, analizar y reducir
los riesgos laborales
(ergonémicos y
psicosociales). Adaptar el
puesto de trabajo y las
condiciones de trabajo a
las caracteristicas del
trabajador. Por otro lado,
se adapta a las
necesidades de los
trabajadores y permite una

postura saludable y
cémoda durante las horas
de trabajo.

Alvarez Torres
Jerson Estalin

Brindar informacién sobre
el desarrollo de las pausas
activas y la correcta postura

dentro de las actividades

desarrolladas en la

50%

95%

y
Chuquilin
Carrion Lucila
Lidia

emiresa

75%

Reduccion de
los niveles de
riesgos
muscoesqueléti
cos en la
empresa
Corporacion
Virgen de la
Natividad S.A.C

Post Evaluacion
para los riesgos
muscoesquelético
s en la empresa
Corporacion
Virgen de la
Natividad S.A.C

HACER
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ANEXO B: FIGURAS
DIAGRAMA DE ISHIKAWA

Planificacion ineficiente de las tareas diarias que
generan sobrecarga fisica para los trabajadores.

Figura 51. Diagrama de Ishikawa - Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C.

MANO DE OBRA

practicas seguras de trabajo

Capacitacion insuficiente sobre ergonomia y

MATERIALES

Falta de rotacion de tareas para
reducir |a carga fisica en las areas de

Ausencia de programas de ejercicios
y estiramientos para los

Manipulacion inadecuada de cargas
pesadas.

Inexistencia de pausas activas que alivien
la tensién muscular durante la jornada

Uso de herramientas inapropiadas
para el levantamiento y transporte
de mercancias.

Carencia de programas de salud ocupacional
que aborden especificamente los riesgos
musculoesqueléticos.

Disefio deficiente de los equipos de
almacenamiento que contribuyen a
posturas incomodas.

Uso inadecuado de equipos de
proteccion personal.

Equipos de carga y descarga obsoletos que
aumentan la dificultad de manejo de
mercancias.

Herramientas defectuosas que requieren un
esfuerzo adicional por parte de los
trabajadores.

Planificacion ineficiente de las tareas diarias
que generan sobrecarga fisica para los
trabajadores.

Falta de ajuste de los equipos de trabajo a
las caracteristicas antropométricas de los
empleados.

Falta de iluminacion adecuada que
contribuye a posturas incorrectas y riesgos
para la salud.

Disposicion inadecuada de las

herramientas y equipos que obliga a
posturas incomodas.

Espacios de trabajo reducidos que limitan la
movilidad y generan posiciones forzadas.

Carencia de dispositivos de
asistencia o mecanismos de ayuda

Suelos resbaladizos o irregulares que
aumentan el riesgo de accidentes y
lesiones.

Temperaturas extremas en el entorno

laboral que afectan la comodidad y la
concentracion del personal.
MEDIO AMBIENTE

Falta de iluminacion adecuada que contribuye a
posturas incorrectas y riesgos para la salud.

Espacios de trabajo reducidos que limitan la

Suelos resbaladizos o irregulares que aumentan el
riesgo de accidentes y lesiones.

movilidad y generan posiciones forzadas.

personal.

Temperaturas extremas en el entorno laboral
que afectan la comodidad y la concentracion del

Capacitacion insuficiente sobre seguridad y practicas
ergondmicas en los trabajadores.

Falta de politicas de retencion de personal que
contribuyan a una mayor rotacion de trabajadores.

Escasa implementacion de programas de
bienestar laboral que aborden directamente los
riesgos musculoesqueléticos.

Carencia de evaluaciones regulares de riesgos
laborales que identifiquen problemas
ergondmicos especificos.

Ausencia de incentivos para la participacion activa de

para la manipulacién de cargas
pesadas.

los colaboradores en la identificacion y resolucion de
problemas de seguridad laboral.

RIESGOS

MUSCOESQUE
LETICOS
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Figura 52. Diagrama de Pareto — Alto indice de lesiones musculoesqueléticas
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CONFIABILIDAD
Tabla 123. Riesgos disergondmicos Método REBA

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de N de
Cronbach? elementos
, 752 22

Fuente: Base de datos SPSS V26.0

Tabla 124. Riesgos disergondmicos Método ROSA
Estadisticas de fiabilidad

Alfa de N de
Cronbach? elementos
, 769 47

Fuente: Base de datos SPSS V26.0
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Tabla 125. Cuestionario sobre los riesgos disergonémicos Método REBA en los trabajadores de la empresa Corporacién Virgen de

la Natividad S.A.C.

1. Marque si siente molestia o dolor en las partes del cuerpo relacionadas en la figura:

Edad: P#Z?;’j:,e CUELLO | HOMBROS ANTEERAZO MURNECA MANO TRONCO/TORAX |ABDOMEN | CADERA |[RODILLAS| PIERNAS TOBILLO/PIE
25 Almacén AVECES Sac AVECES AVECES | AVECES AVECES ool AVECES | SIEMPRE | CASISIEMPRE
SIEMPRE SIEMPRE | SIEMPRE
. CASI CASI CASI CASI CASI
29 Almacén SEMPRE AVECES AVECES SEMPRE |'SEMPRE CASISIEMPRE SEMPRE | <vore | sempre | seEmPre AVECES
. CASI CASI CASI CASI
50 Almacén SEVPRE | S'EMPRE SEVEEE AVECES | AVECES AVECES SEMPRE | SEMPRE | -0 cr | SIEMPRE | CASISIEMPRE
. CASI CASI CASI
54 Almacén AVECES SIEMPRE AVECES sEMPRE | AVECES AVECES AVECES | SEMPRE | o -v oo | SIEMPRE | CASISEMPRE
) CASI CASI CASI CASI
32 Estibador SEMPRE | o v Cre SIEMPRE AVECES | geveee AVECES AVECES | SEMPRE | o oe | gevpre | CASISIEEMPRE
. CASI CASI CASI CASI
28 Estibador sEverE | sEvEEE AVECES SEMPRE | AVECES SIEMPRE SEVEEE | sEvEEE NUNCA AVECES NUNCA
26 Estibador AVECES oS! AVECES AVECES | AVECES CASISIEMPRE SIEMPRE | SIEMPRE Cas AVECES AVECES
SIEMPRE SIEMPRE
. CASI CASI CASI
31 Estibador SEMPRE AVECES AVECES AVECES | geveee AVECES sEMPRE | SEEMPRE | SIEEMPRE | SIEMPRE | CASISIEMPRE
2. Marque la casilla que usted considere en su ambiente de trabajo:
ESPACIO | ILUMINACION | TEMPERATUR AREAS DE 3.¢Tequedas a . e - - .
. Puesto de RITMO DE o a . 4. ¢;Coémo calificarias |5. ¢Cémo consideras
Edad: Trabaio: DE EN SU AREA A DE TRABAJOS TRABAJO trabajar tiempos este problema? " esto de trabaio?
19° | TRABAJO | DE TRABAJO | AMBIENTE |IRREGULARES extras? p ‘ upu o+
25 Almacén BUENO MALO REGULAR BUENO BUENO Si Regular Bueno
29 Almacén REGULAR MALO BUENO MALO REGULAR Si Regular Regular
50 Almacén BUENO REGULAR BUENO REGULAR REGULAR A veces Bueno Bueno
54 Almacén BUENO MALO REGULAR REGULAR BUENO A veces Regular Malo
32 Estibador REGULAR MALO BUENO REGULAR REGULAR No Regular Malo
28 Estibador BUENO REGULAR REGULAR BUENO REGULAR A veces Bueno Regular
26 Estibador MALO MALO REGULAR BUENO REGULAR No Regular Regular
31 Estibador BUENO REGULAR BUENO BUENO REGULAR A veces Bueno Bueno

Fuente: Google Formulario
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Tabla 126. Cuestionario sobre los riesgos disergonémicos Método ROSA en los trabajadores de la empresa Corporacion Virgen de
la Natividad S.A.C.

1. SUPERFICIE DE TRABAJO 2. DISTRIBUCION DE LOS ELEMENTOS DE TRBAJO
¢ Se evitan los . Tiene que
i . Los elementos | La superficie de | La superficie de ¢Ladistancia ¢La parte ¢Elteclado |¢Elmouse esta| reflejos enla ¢ d X .
¢La superficie de L L U X . ) . PR h torcerse o ¢ El teléfono
o de trabajo de uso trabajo ¢es trabajo ¢tiene una| ¢Elmonitor |entre el ojoyla | superior de la |esta ubicado | ubicado enel | pantalla de la .
trabajo tiene sobre L. . . . PR . extenderse de| esta dentro
. frecuente: ¢ estan| suficiente para | profundidad que | esta ubicado pantalla se |pantalla esta a frente al mismo plano computadora
Sexo: su borde ) . . . . manera del alcance
n ubicados en el acomodar los permite apoyar frente al mantienen la altura de la |usuario y a la| del teclado y al debido a la . P
redondeado y sin . - . " . s excesiva para facil del
N almacén normal elementos de | cdmodamente los usuario? entre 50 cmy | linea visual del| vez frente al costado de posiciéon de las " N
filos? X ) R N L poder realizar usuario?
del usuario? trabajo? antebrazos? 70 cm? usuario? monitor? este? luminarias o las
sus tareas?
ventanas?
Femenino Sl Sl NO NO Sl Sl Sl NO Sl Sl NO Sl
Femenino Sl NO Sl NO Sl Si Si NO Sl Si Si Sl
Femenino Sl Sl NO Sl Sl Sl NO Sl Sl SI Sl Sl
Femenino NO Si Sl NO NO NO NO Si Sl NO Si Sl
Masculino NO NO Sl Sl Sl NO Sl Sl Sl Sl Sl NO
Masculino NO NO Si Si S NO SI SI Si S NO SI
Masculino Sl NO NO Sl Sl Sl Sl NO Sl NO Sl Sl
Masculino NO NO Si Si NO NO SI S Si SI NO Si
Masculino Si NO Sl NO Sl NO Sl Sl Sl Sl NO NO
Masculino NO Sl NO Sl Si Sl NO NO Sl SI NO Sl
Masculino NO Sl Sl Sl NO NO Sl NO NO Sl NO NO
Masculino Si SI NO NO NO Sl Sl Sl Sl Sl Sl NO
Masculino NO Sl NO Sl Si Si Sl NO Sl Si NO Sl
Femenino Sl Sl NO Sl NO Sl NO Sl NO SI Sl Si
Femenino SI Sl SI Si Sl NO Sl Sl Si Si Sl NO
Femenino Sl Sl NO NO NO Sl N Sl Sl Sl NO Sl
4. SILLA PARA TRABAJO CON
3. ACCESORIOS 5. HABITOS POSTURALES
COMPUTADOR
Los
mecanism| La silla: Altomar |¢Se utiliza . Se evita .Se . Se evita
El asiento os de sentrega el elteclado | . . sobre ¢ Se utiliza ) realizan flexionar el
i . . El ) C . ; ¢ Se utiliza .Se f
¢Se utiliza un . De requerirse o .| ¢posee [regulacion|seguridad | respaldo sin cargar |permanen ! pausas | cuello (hacia
o De requerirse o . respaldo: A P .. | elmouse mantiene
apoya mufiecas . R exista un soporte " un de altura yse de la silla: |inclinacién . una mano, | temente el alternado adelante)
X bien si existe un jes . X X ; evitando sentado
Sexo: para promover o para . . |mecanism del percibe ise excesiva, |, . por uso respaldo la postura | para ver la
reposapiés: ¢ se . independi X . . X hiperexten| . X enel
una postura neutra L documentos: ¢ se ode asiento: estable percibe | evitando L intensivo | cuando sentada | pantalla del
= utiliza? O ente del . . N sion del - centro del X
mufeca? utiliza? . ajuste de | ¢Funcion | por parte como flexionar del esta . conlade monitor o
asiento? N codo? asiento? .
altura? an del firmey la teclado y | sentado? pie o leer
adecuada | usuario? | segura? | mufieca? mouse? caminar? |documentos?
mente?
Femenino NO Si SI Si NO SI SI Si NO Si Si S S NO NO
Femenino SI SI NO SI NO NO NO SI SI SI NO NO SI SI NO
Femenino SI NO NO NO SI SI SI NO NO NO SI SI SI SI SI
Femenino NO Si SI SI NO SI SI SI SI NO Si NO S SI SI
Masculino NO NO Sl NO NO Sl NO Sl Sl Sl NO NO NO Sl NO
Masculino Si NO SI SI NO SI NO Si Si SI NO SI NO Sl Si
Masculino Sli Si Si NO NO NO NO Si Si SI SI NO NO Si Si
Masculino Sl NO SI SI NO Sl NO SI SI SI SI Sl NO SI SI
Masculino SI NO SI SI SI Si Sl NO NO SI SI Si NO S NO
Masculino NO Si Si Si NO S NO Si NO NO NO NO SI NO NO
Masculino NO SI SI SI NO Si NO SI NO SI SI Si Sl SI NO
Masculino NO SI NO NO SI NO SI NO SI NO SI NO Sli NO NO
Masculino NO Si Si NO Sli SI NO Si Si Si NO SI NO NO NO
Femenino NO Si NO SI SlI Si SI NO SI NO SI NO Sl SI SI
Femenino NO Si Sl Sl NO Sl Si NO Si Sl Sl NO NO SI NO
Femenino Sli Si Si NO Si NO Si Si NO Si Si NO SI NO Si
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6. HA SIDO CAPACITADO EL .
7. SISTEMA ELECTRI . ORGANIZACION DEL TRABA
TRABAJADOR EN CUANTO A: S SRS BLeRE 2L U
Enlos casos
. Sobre los . Los cables | ¢No existen de digitacion GEl
Sobre como| . Se ] .
. riesgos y : que conectan| cables que | . . permanente: | ¢Se evallan | empleador
Sobre las y cuando h mantienen en ; ¢ Eltrabajador| | .
Sobre los : peligros los equipos crucen el . .| ¢eltrabajador |los factores de | cuenta con un
posturas . ajustar los buen estado no digita mas . )
. métodos ] que de los suelo en tiene un riesgo programa
. mas mecanismo | . los de 8 horas : )
Sexo: - correctos de existen al computadore | lugaresde | .~ . . _|descansode a| asociadoa preventivo
beneficiosas | _, ) s de los conductores, o o . |diarias ni mas -
como realizar desarrolla s:¢se transito y si lo menos 5 trastornos | asociados a
yde su ) elementos y enchufes y . | de 40 horas .
. . el trabajo. 7| rsutarea . encuentran | los hay estan minutos musculo los trastornos
importancia. mobiliario conexiones - } semanales? . ftionan
de trabajo enla cléctricas? canalizados y| debidamente después de | esqueléticos? |musculoesque
" | oficina. " | protegidos? | cubiertos? 20 minutos de léticos?
digitacion?
Femenino Sl NO S| S| S| Sl NO NO Sl NO S|
Femenino SI Sl SI NO NO SI Sl Sl Sl Sl NO
Femenino NO Sl Sl NO Sl Sl NO Sl Sl NO Sl
Femenino Sl NO S| S| S| Sl NO Sl S| SI S|
Masculino Sl Sl S| NO NO NO Sl NO NO Sl S|
Masculino SI NO SI SI SI SI Sl Sl NO NO SI
Masculino NO S| S| S| S| Sl SI NO NO S| S|
Masculino Sl Sl NO Sl NO NO SI Sl S| S| NO
Masculino NO Sl NO SI SI SI Sl Sl NO Sl NO
Masculino NO SI NO NO NO NO SI Sl S| NO S|
Masculino Sl Sl NO Sl Sl Sl NO SI S| NO NO
Masculino NO Sl NO SI SI NO Sl Sl NO Sl SI
Masculino NO SI NO S| NO NO SI Sl S| SI NO
Femenino NO Sl Sl NO Sl NO Sl NO Sl NO Sl
Femenino NO Sl Sl NO NO Sl NO NO Sl NO Sl
Femenino Sl S| S| NO S| NO S| Sl NO S| NO
9. FACTORES AMBIENTALES- [10. FACTORES AMBIENTALES- 11. FACTORES AMBIENTALES
CLIMATIZACION RUIDO ILUMINACION
Encaso de
La iluminacion . requenrse. (,.s'e
Sies que hay | usa iluminacion
) . . ) . ’ ) . ) ) . ) dellugar de . .
;Seventila | ¢Seevitan | ¢Serealiza | ¢Se ventila | ¢Se evitan | ¢Se realiza trabaio: /. se ventanas: local (lAmpara
. periédicame las frecuente | periédicame las frecuente ajo: & ¢tienen cortinas| de escritorio)
Sexo: ) A ) - percibe como
nte la corrientes | limpieza de nte la corrientes | limpieza de - para poder para leery
- ; - - ; - suficiente para el - ) .
oficina? delaire? | las oficinas? oficina? delaire? | las oficinas? fino de tarea controlar bien la| realizar trabajos
P iluminacion? |en el escritorio o
desarrollada? .
superficie de
trabajo?
Femenino SI NO Sl SI NO SI NO SI SI
Femenino Sl Sl Sl Sl NO Sl Sl Sl NO
Femenino Sl Sl Sl NO NO Sl Sl NO Sl
Femenino Sl NO NO NO Sl Sl Sl NO Sl
Masculino Sl NO NO Sl NO Sl Sl NO NO
Masculino Sl NO Sl Sl Sl Sl Sl NO Sl
Masculino NO NO Sl NO Sl Sl NO Sl Sl
Masculino NO NO Sl NO Sl Sl Sl NO NO
Masculino NO NO Sl NO Sl NO NO NO NO
Masculino Sl NO Sl Sl NO Sl Sl NO NO
Masculino Sl NO Sl NO Sl Sl NO NO Sl
Masculino NO NO Sl Sl Sl Sl Sl NO NO
Masculino Sl Sl Sl NO NO Sl Sl Sl NO
Femenino Sl Sl Sl Sl NO Sl NO Sl NO
Femenino NO Sl Sl Sl Sl Sl Sl Sl SI
Femenino Sl NO Sl Sl Sl Sl Sl NO Sl

Fuente: Google Formulario
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ANEXO BO01: Evaluacion Guia Rapida

GUIAN® 1:
VINCORP CUESTIONARIO PARA EVALUAR TRABAJADOR 1
AN EL NIVEL DE RIESGO CORPORACION VIRGEN
PP -un paso adelance! MUSCOESQUELETICO DE NATIVIDAD SAC
FECHA: 20/10/2023

PUESTO DE
TRABATO/
ACTIVIDAD

ESTIBADOR. 1/ CARGA Y DESPACHO

LEVANTAMIENTO MANUAL DE CARGAS:

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el
levantamiento manual de cargas

NOTA: Seiale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢ Todas las cargas levantadas pesan 10 kg o menos? Sl “ NOO
2 ;Elpesodelacargaesde 3 kgabkgy lafrecuencia de levantamientos no excede

de 5 levantamientos por minuto?

o bien, sl “ NOO

¢El peso de la carga es de 5 kg a 10 kg y la frecuencia de levantamientos no excede
de 1 levantamiento par minuto?

3 ;El desplazamiento vertical se realiza entre la cadera y los hombros? s|“ NQO
4 ; El tronco esta erguido sin estar flexionado ni en torsion? Slg NOO

5 ;La carga se mantiene muy cerca del cuerpo (maximo de 10 cm de la parte frontal NOO
del torso)? sIR

Si a todas las preguntas ha contestado “S|” entonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.

Si alguna es “NO", no es posible afirmar que es nivel verde, compruebe si se trata de una tarea con un
nivel de riesgo alto segun la Ficha de evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 53. Evaluacion rapida del Estibador 1 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para el factor levantamiento manual de cargas

Evaluacién rapida para Identificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el levantamiento
manual de cargas

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢ La altura de agarre de la carga es superior a 175cm o esta por debajo del nivel del SI“ NQO
suelo?

2 ; El desplazamiento vertical es superior a 175cm? 3'8 NO(O)
3 ; La distancia horizontal es superior a 63cm fuera del alcance maximo? Sl O NO“
4 ; El angulo de asimetria es superior a 135°? SI8 No ()

NO()

5 ¢ La duracién es “corta”, y la frecuencia es superior a 15 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacion manual no dura mas de 60 min consecutivos y viene seguida de tareas ligeras Sl“
para la espalda de duracién minima de 60min).

NOo(O)

(La tarea de manipulacién manual no dura mas de 120 min consecutivos y viene seguida de tareas ligeras
para la espalda de duracion minima de 30 min).

6 ;La duracion es “media”, y la frecuencia es mayor de 12 levantamientos por minuto?
@8

7 ¢ La duracion es “larga”, y la frecuencia es superior a 8 levantamientos por minuto? 3|“ NOO
(La tarea de manipulacion manual que no cumple los criterios de la corta y de la media).
8 ;La tarea la pueden realizar mujeres (entre 18 y 45 afios) y la carga pesa mas de 20 kg? S“ NOO

9 ,La tarea la pueden realizar mujeres (menores de 18 y mayores de 45 afos) y la carga s“ NOO
pesa mas de 15 kg?




10 ¢ La tarea la realizan tinicamente hombres (entre 18 y 45 afios) y lacargapesamas  S1() NC“
de 25 kg?

11 ¢ La tarea la realizan Unicamente hombres (menores de 18 y mayores de 45 afios) y s|8 No()
la carga pesa mas de 20 kg?

Si alguna de las respuestas es “Sl” la tarea probablemente esta en el nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar |la evaluacion especifica del riesgo de la tarea por manipulacion manual de
cargas por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NO", no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacién especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.

Figura 54. Evaluacion rapida del Estibador 1 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para el factor levantamiento manual de cargas

TRANSPORTE MANUAL DE CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el transporte
manual de cargas

NOTA: Seiiale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 Si se requiere que una carga sea transportada manualmente a una distancia inferior
o igual a 10 m, responda:

- ¢, La masa acumulada transportada manualmente es menor de 10.000 Kg en 8 h? O
s N08

y
- ¢{La masa acumulada transportada manualmente es menor de 1.500 Kg en 1 h?

y
¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 30 Kg en 1 h?

3 Si se requiere que una carga sea transportada manualmente a una distancia superior
a 10 m, responda:

-¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 6.000 Kg en 8 h?
y
-¢,La masa acumulada transportada manualmente es menor de 750 Kg en 1 h? S“ NOO

y
-¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 15 Kg en 1 h?

5 ¢ El transporte de la carga se realiza sin posturas forzadas? Sl O NC’

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.
Si alguna es “NO”, compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segln la Ficha de

evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 55. Evaluacion rapida del Estibador 1 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para el transporte manual de cargas

Evaluacion rapida para Identificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el transporte
manual de cargas

NOTA: Sefiale con una "X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢ Se manipula una masa acumulada de méas de 10.000 kg en 8 horas en una distancia g O NO“
menor a 20 metros?

2 ;Se manipula una masa acumulada de mas de 6.000 kg en 8 horas en una distancia
superior o igual a 20 metros? Sl « NOO

Si alguna de las respuestas es “Sl” |a tarea probablemente esta en nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar la evaluacion especifica del riesgo de |a tarea por transporte manual de cargas
por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NO”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacién especifica para conocer el grado o nivel de expasicion al riesgo.

Figura 56. Evaluacion rapida del Estibador 1 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para el transporte manual de cargas
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EMPUJE Y TRACCION DE CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el empuje y
traccion de cargas

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢ La fuerza requerida en el empuje o traccion es inferior a “Moderada” (en la Escala
de Borg menor a 3)?
o
¢La fuerza requerida en el empuje o traccion no supera los 30 N en fuerza continua
i X S NO
(sostenida) y no supera los 100 N en los picos de fuerza?
o
¢ La fuerza requerida en el empuje o traccién no supera los 50 N cuando la frecuencia
es menor a 1 accion cada 5 minutos en una distancia de recorrido inferior a 50 m?

2 ;La altura de agarre, donde se aplica la fuerza de empuje o traccion esta entre la 58 NOO
cadera y la mitad del pecho?

3 ¢La accion de empuje o traccion se realiza con el tronco erguido (sin torsion ni 5” No()
flexion)?

4 ; La tarea de empuje o traccién se realiza durante menos de 8 horas al dia? S“ NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde,

Si alguna es “NQ”, compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segin la Ficha de
evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 57. Evaluacion rapida del Estibador 1 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para el empuje y traccién de cargas

Evaluacion rapida para Identificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el empuje y traccion
de cargas

NOTA: Seiale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢La fuerza requerida en el empuje o traccion es “Muy intensa” o superior (en la
Escala de Borg mayor o igual a 8)?

o
¢ La fuerza requerida en el empuje o traccién para iniciar el movimiento es mayor o 5“ NOO
igual de 360 N para hombres, o mayor o igual de 240 N para mujeres?

o

¢La fuerza requerida en el empuje o traccion para mantener el objeto en movimiento

es mayor o igual de 250 N para hombres o es mayor o igual de 150 N para mujeres?

2 ; La fuerza de empuije o traccion se aplica a una altura de agarre superior a 150 cm o 5“ NOO
menor a 60 cm?

3 s La accién de empuje o traccion se realiza con el tronco flexionado o en torsién? S“ NOO
4 ; Se realiza la tarea de empuje o traccion durante mas de 8 horas al dia? sg NOO

Si alguna de las respuestas es “SI” la tarea probablemente esta en nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar la evaluacion especifica del riesgo de la tarea por empuje y traccion cargas por
un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NQO”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.

Figura 58. Evaluacion rapida del Estibador 1 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para el empuje y traccién de cargas

185



MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para
movimientos repetitivos

NOTA: Seiiale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ;Las extremidades superiores estan inactivas por méas del 50% del tiempo total del

trabajo repetitivo (se considera como tiempo de inactividad de la extremidad superior  §| O Nou

cuando el trabajador camina con las manos vacias, o lee, o hace control visual, o
espera gue la maquina concluya el trabajo, etc.)?

2 ;Ninguno de los brazos trabajan con el codo casi a la altura del hombro por mas del  g| O N08
10% del tiempo de trabajo repetitivo?

3 ;La fuerza necesaria para realizar el trabajo es menor a moderada (es ligera)?

o bien, SI“ NOO)
¢, Si la fuerza es moderada, no supera el 25% del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ; Estan ausentes los picos de fuerza (mas que Moderada en la Escala Borg)? SI8 NOO
5 ;Hay pausas con una duracion de al menos 8 min cada 2 horas? s|“ No()
6 ;La (s) tarea (s) de trabajo repetitivo se realiza durante menos de 8 horas al dia? Slg NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.
Si alguna es “NO", compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de

evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 59. Evaluacion rapida del Estibador 1 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para movimientos repetitivos

Evaluacion rapida para Ildentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NQO")

1 ¢;Las acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan rapidas, que no es S|O NO“
posible contarlas?

2 ;,Un brazo o ambos, trabajan con el codo casi a la altura del hombro porla mitad o g “ NOO
mas del tiempo de trabajo repetitivo?

3 ¢Se realizan picos de fuerza (Fuerza "Intensa” o mas en la escala de Borg) durante sl O N°8
el 5% o mas del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ; Se requiere el agarre de objetos con los dedos (agarre de precision) durante mas S| “ NOO
del 80% del tiempo de trabajo repetitivo?

5 En un turno de 6 o mas horas ¢ S6lo tiene una pausa o ninguna? 38 Nno ()
6 ¢ El tiempo de trabajo repetitivo es superior a 8 horas en el turno? S“ No()

Si alguna de las respuestas es “S|” la tarea probablemente esta en el nivel rojo teniendo un nivel de
riesgo alto. Es prioritario realizar la evaluacion especifica del riesgo de la tarea por empuje y traccion
cargas por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NO”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,

es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicién al riesgo.

Figura 60. Evaluacion rapida del Estibador 1 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para movimientos repetitivos
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POSTURAS Y MOVIMIENTOS FORZADOS

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
estaticas

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

Cabeza y tronco

1 ¢ El tronco esta erguido, o si esta flexionado o en extension el angulo no supera los 20°7? 3'“ NOO
2 , El cuello esta recto, o si esta flexionado o en extensién el angulo no supera los 25°? S| O NO

3 ;/La cabeza esta recta, o si esta inclinada lateralmente, el angulo no supera los 25°7  §| O NO
Extremidad superior

4 ; El brazo esta sin apoyo y la flexién es inferior al angulo de 20°7? sIQ) N

5 ¢El brazo esta con apoyo y la flexion es inferior al angulo 60°? S No ()
6 ¢ El codo realiza flexo-extensiones o prono-supinaciones no extremas (pequefas)? sI NO

7 ¢La mufieca esta en posicion neutra, o no realiza desviaciones extremas (flexion, SlO NO

extension, desviacion radial o ulnar)?
Extremidad inferior

8 ; Las flexiones extremas de rodilla estan ausentes? S NOO
9 ;Las dorsiflexiones vy flexiones plantares de tobillo extremas estan ausentes? S NOO
10 ; Las posturas de rodillas y cuclillas estan ausentes? NOO
11 Si la postura es sentado, ¢ el dngulo de la rodilla esta entre 90° y 135°? NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.

Si alguna es "NO", no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
especifica por medio de un técnico acreditado.

Figura 61. Evaluacion rapida del Estibador 1 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para posturas estaticas

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
dindmicas o movimientos

NOTA: Seiiale con una "X" , cuando la condicién verificada esté presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢ El tronco esta erguido, o realiza flexiones o extensiones sin superar el angulo de 20°? S“ NOO
? ¢ El tronco esta erguido, o realiza inclinaciones laterales o torsion sin superar el SI“ NOO
angulo de 10°?

3 ; La cabeza esta recta, o realiza inclinaciones laterales sin superar el angulo de 10°? Sl O N‘“
4 La cabeza esta recta, o realiza torsion del cuello sin superar el angulo de 45°7 Sa NOO
5 ¢ El cuello esta recto o realiza flexiones entre 0° y 40°? st NO“
6 Los brazos estan neutros, o realizan flexion o abduccidn sin superar el angulo de 20°?  SI @) NO*

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde

Si alguna es “NO”, no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
especifica por medio de un técnico acreditado.

Figura 62. Evaluacion rapida del Estibador 1 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para posturas dinamicas o movimientos
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GUIA N° 2: TRABAJADOR
: CUESTIONARIO PARA EVALUAR EL 2
VINC \RP NIVEL DE RIESGO CORPORACION VIRGEN
b paso adelante! MUSCOESQUELETICO DE NATIVIDAD SAC
FECHA: 20/10/2023
PUESTO DE ESTIBADOR 2 / CARGA Y DESPACHO
TRABAJO/ ACTIVIDAD

LEVANTAMIENTO MANUAL DE CARGAS:

Evaluacién rapida para Identificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el levantamiento
manual de cargas

NOTA: Seiale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ;La altura de agarre de la carga es superior a 175cm o esta por debajo del nivel del S|o NO
suelo?

2 ¢ El desplazamiento vertical es superior a 175cm? sl & L] @)
3 ; La distancia horizontal es superior a 63cm fuera del alcance maximo? Sl NOO
4 ,El angulo de asimetria es superior a 135°? si(O) NO()
5 ¢ La duracion es “corta”, y la frecuencia es superior a 15 levantamientos por minuto?

(La tarea de manipulacién manual no dura mas de 60 min consecutivos y viene seguida de tareas ligeras Sl O NO“

para la espalda de duracion minima de 60min). x

6 ;La duracion es “media”, y la frecuencia es mayor de 12 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacién manual no dura mas de 120 min consecutivos y viene seguida de tareas ligeras Si NOO
para la espalda de duracion minima de 30 min).

7 ;La duracion es “larga”, y la frecuencia es superior a 8 levantamientos por minuto? S| O Noo
(La tarea de manipulacién manual que no cumple los criterios de la corta y de la media).

8 ,La tarea la pueden realizar mujeres (entre 18 y 45 afios) y la carga pesa mas de 20 kg? Sl O NOO
9 ,La tarea la pueden realizar mujeres (menores de 18 y mayores de 45 afios) y lacarga  §| O NOO

pesa mas de 15 kg?

Figura 63. Evaluacion rapida del Estibador 2 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para el factor levantamiento manual de cargas

Evaluacién rapida para Identificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el levantamiento
manual de cargas

NOTA: Sefale con una "X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢ La altura de agarre de la carga es superior a 175cm o esta por debajo del nivel del S|O NO“
suelo?

2 ; El desplazamiento vertical es superior a 175cm? &l “ NOO
3 ;La distancia horizontal es superior a 63cm fuera del alcance maximo? Sl “ NOO
4 ;El angulo de asimetria es superior a 135°? siO) NO“

NO(O)

5 ; La duracioén es “corta”, y la frecuencia es superior a 15 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacién manual no dura mas de 60 min consecutivos y viene seguida de tareas ligeras Si “
para la espalda de duracion minima de 60min).

NO(O)

(La tarea de manipulaciéon manual no dura mas de 120 min consecutivos y viene seguida de tareas ligeras
para la espalda de duracion minima de 30 min).

6 ¢ La duracion es “media”, y la frecuencia es mayor de 12 levantamientos por minuto?
598

7 ¢ La duracion es “larga”, y la frecuencia es superior a 8 levantamientos por minuto? sI O NO“
(La tarea de manipulacién manual que no cumple los criterios de la corta y de la media).

8 ;La tarea la pueden realizar mujeres (entre 18 y 45 afios) y la carga pesa mas de 20 kg? Sl “ NOO

9 , La tarea la pueden realizar mujeres (menores de 18 y mayores de 45 afios) y lacarga  §| O NO“
pesa mas de 15 kg?
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10 ; La tarea la realizan Unicamente hombres (entre 18 y 45 afios) y la carga pesa mas Sa NO()
de 25 kg?

11 ¢ La tarea la realizan Unicamente hombres (menores de 18 y mayores de 45 afios)y  §| O NO“
la carga pesa mas de 20 kg?

Si alguna de las respuestas es “SI” |a tarea probablemente esta en el nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar la evaluacion especifica del riesgo de |a tarea por manipulacion manual de
cargas por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NO", no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.

Figura 64. Evaluacion rapida del Estibador 2 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para el factor levantamiento manual de cargas

TRANSPORTE MANUAL DE CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el transporte
manual de cargas

NOTA: Seiale con una "X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 Si se requiere que una carga sea transportada manualmente a una distancia inferior
oigual a 10 m, responda:

- ¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 10.000 Kg en 8 h?
/ 59 O
- ¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 1.500 Kg en 1 h?

y
¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 30 Kg en 1 h?

3 Si se requiere que una carga sea transportada manualmente a una distancia superior
a 10 m, responda:

-¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 6.000 Kg en 8 h?
y
-¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 750 Kg en 1 h? SI“ NO(O)

y
-¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 15 Kg en 1 h?

5 ¢ El transporte de la carga se realiza sin posturas forzadas? Sl“ NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.
Si alguna es “NO”, compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de

evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 65. Evaluacion rapida del Estibador 2 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para el transporte manual de cargas

Evaluacién rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el transporte
manual de cargas

NOTA: Sefiale con una "X", cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ;,Se manipula una masa acumulada de mas de 10.000 kg en 8 horas en una distancia g O N08
menor a 20 metros?

2 ; Se manipula una masa acumulada de mas de 6.000 kg en 8 horas en una distancia
superior o igual a 20 metros? 88 NOO

Si alguna de las respuestas es “Sl” la tarea probablemente esta en nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar la evaluacién especifica del riesgo de |a tarea por transporte manual de cargas
por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NO”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,

es necesario realizar la evaluacién especifica para conocer el grado o nivel de exposicién al riesgo.

Figura 66. Evaluacion rapida del Estibador 2 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para el transporte manual de cargas
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EMPUJE Y TRACCION DE CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el empuje y
traccion de cargas

NOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢ La fuerza requerida en el empuje o traccién es inferior a “Moderada” (en la Escala

[

de Borg menor a 3)?

o

¢La fuerza requerida en el empuje o traccién no supera los 30 N en fuerza continua NO
. - Si

(sostenida) y no supera los 100 N en los picaos de fuerza?

o

¢ La fuerza requerida en el empuje o traccién no supera los 50 N cuando la frecuencia

es menor a 1 accién cada 5 minutos en una distancia de recorrido inferior a 50 m?

2 ;La altura de agarre, donde se aplica la fuerza de empuje o traccion esta entre la 38 NOO
cadera y la mitad del pecho?

3 ¢La accion de empuje o traccion se realiza con el tronco erguido (sin torsion ni gy () NC“
flexion)?

4 ; La tarea de empuje o traccion se realiza durante menos de 8 horas al dia? Sl O NC“

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde,

Si alguna es “NO”, compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de
evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 67. Evaluacion rapida del Estibador 2 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para el empuje y traccion de cargas

Evaluacion rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el empuje y traccion
de cargas

NOTA: Seiale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ;La fuerza requerida en el empuje o tracciéon es “Muy intensa” o superior (en la

Escala de Borg mayor o igual a 8)?

o

;,La fuerza requerida en el empuje o 1rgccic’m para iniciar el mpvimiento es mayor o 3|O NO
igual de 360 N para hombres, o mayor o igual de 240 N para mujeres?

o

¢La fuerza requerida en el empuje o traccion para mantener el objeto en movimiento

es mayor o igual de 250 N para hombres o es mayor o igual de 150 N para mujeres?

2 ;La fuerza de empuje o traccién se aplica a una altura de agarre superior a 150 cm o SIQ NOO
menor a 60 cm?

3 ¢;La accién de empuje o traccion se realiza con el tronco flexionado o en torsién? Si O NO*
4 ; Se realiza la tarea de empuje o traccién durante mas de 8 horas al dia? SIQ NOO

Si alguna de las respuestas es “SI” la tarea probablemente esta en nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar la evaluacion especifica del riesgo de la tarea por empuje y traccion cargas por
un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NQ”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicidn al riesgo.

Figura 68. Evaluacion rapida del Estibador 2 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para el empuje y traccién de cargas
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MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para
movimientos repetitivos

NOTA: Seiiale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 s Las extremidades superiores estan inactivas por mas del 50% del tiempo total del

trabajo repetitivo (se considera como tiempo de inactividad de la extremidad superior s“

cuando el trabajador camina con las manos vacias, o lee, o hace control visual, o
espera gue la maquina concluya el trabajo, etc.)?

NO()

2 ;Ninguno de los brazos trabajan con el codo casi a la altura del hombro por mas del s“ NOO
10% del tiempo de trabajo repetitivo?

3 ;La fuerza necesaria para realizar el trabajo es menor a moderada (es ligera)?
o bien, s10O N08
¢, Si la fuerza es moderada, no supera el 25% del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ; Estan ausentes los picos de fuerza (mas que Moderada en la Escala Borg)? SIO NC8
5 ;Hay pausas con una duracion de al menos 8 min cada 2 horas? s1QO) Ncu
6 ;La (s) tarea (s) de trabajo repetitivo se realiza durante menos de 8 horas al dia? Sn NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.
Si alguna es “NO", compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de

evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 69. Evaluacion rapida del Estibador 2 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para movimientos repetitivos

Evaluacion rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Sefiale con una "X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢Las acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan rapidas, que no es g O NO“
posible contarlas?

2 ;Un brazo o ambos, trabajan con el codo casi a la altura del hombro por la mitad o Sa Noo
mas del tiempo de trabajo repetitivo?

3 ¢Se realizan picos de fuerza (Fuerza "Intensa” o mas en la escala de Borg) durante s O N°8
el 5% o mas del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ; Se requiere el agarre de objetos con los dedos (agarre de precision) durante mas SI8 NOO
del 80% del tiempo de trabajo repetitivo?

5 En un turno de 6 o mas horas ¢ Solo tiene una pausa o ninguna? Sl O N08
6 ; El tiempo de trabajo repetitivo es superior a 8 horas en el turno? Si O Nog

Si alguna de las respuestas es “SI” la tarea probablemente esta en el nivel rojo teniendo un nivel de
riesgo alto. Es prioritario realizar la evaluacion especifica del riesgo de la tarea por empuje y traccion
cargas por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NO”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,

es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicién al riesgo.

Figura 70. Evaluacion rapida del Estibador 2 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para movimientos repetitivos
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POSTURAS Y MOVIMIENTOS FORZADOS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
estaticas

NOTA: Seiiale con una "X", cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NQO")

Cabeza y tronco

1 ¢El tronco esta erguido, o si esta flexionado o en extensidn el angulo no supera los 20°? Sl O N

2 ; El cuello esta recto, o si esta flexionado o en extension el angulo no supera los 25°?  §| N

3 ;La cabeza esta recta, o si esta inclinada lateralmente, el angulo no supera los 25°7? 58 NoO
Extremidad superior

4 ; El brazo esta sin apoyo y la flexion es inferior al angulo de 20°7 3'“ NOO
5 ¢ El brazo esta con apoyo y la flexion es inferior al angulo 60°? Sl O N

6 ¢ El codo realiza flexo-extensiones o prono-supinaciones no extremas (pequefias)? Sl O N

7 ¢La mufieca esta en posicion neutra, o no realiza desviaciones extremas (flexion, SI“ NQO
extension, desviacion radial o ulnar)?

Extremidad inferior

8 ; Las flexiones extremas de rodilla estan ausentes? sl O N08
9 ,Las dorsiflexiones y flexiones plantares de tobillo extremas estan ausentes? 38 NOO
10 ; Las posturas de rodillas y cuclillas estan ausentes? Sl NO

11 Si la postura es sentado, el angulo de la rodilla esta entre 90° y 135°? Sl O NO%

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.

Si alguna es "NO", no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
especifica por medio de un técnico acreditado.

Figura 71. Evaluacion rapida del Trabajador 1 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para posturas estaticas

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
dinamicas o movimientos

NOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ;El tronco esta erguido, o realiza flexiones o extensiones sin superar el angulo de 20°?  sj| O NC“
2, ¢ El tronco esta erguido, o realiza inclinaciones laterales o torsién sin superar el S* NOO
angulo de 10°?

3 ;La cabeza esta recta, o realiza inclinaciones laterales sin superar el angulo de 10°? Sl O N0§
4 La cabeza esta recta, o realiza torsion del cuello sin superar el angulo de 45°? Sl O NO

5 ¢ El cuello esté recto o realiza flexiones entre 0° y 40°? stO) NO*

64 Los brazos estan neutros, o realizan flexion o abduccidn sin superar el angulo de 20°?  SI “ NO(O)

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde

Si alguna es “NO”, no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
especifica por medio de un técnico acreditado.

Figura 72. Evaluacion rapida del Estibador 2 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para posturas dinamicas o movimientos
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CUESTIONARIO PARA EVALUAR EL
NIVEL DE RIESGO
MUSCOESQUELETICO

GUIA N° 3: TRABAJADOR
3

CORPORACION VIRGEN
DE NATIVIDAD SAC

FECHA: 20/10/2023

PUESTO DE

ESTIBADOR 3/ CARGA Y DESPACHO

TRABAJO/
ACTIVIDAD

LEVANTAMIENTO MANUAL DE CARGAS:

Evaluacién rapida para Ildentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el levantamiento

manual de cargas

NOTA: Senale con una "X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no

esta presente (columna "NO")

1 ¢ La altura de agarre de la carga es superior a 175¢cm o esta por debajo del nivel del
suelo?

2 ; El desplazamiento vertical es superior a 175cm?
3 ¢ La distancia horizontal es superior a 63cm fuera del alcance maximo?
4 ; El angulo de asimetria es superior a 135°?

5 ¢ La duracion es “corta”, y la frecuencia es superior a 15 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacion manual no dura mas de 60 min consecutivos y viene seguida de tareas ligeras
para la espalda de duracion minima de 60min).

6 ;La duracién es "media”, y la frecuencia es mayor de 12 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacién manual no dura mas de 120 min consecutivos y viene seguida de tareas ligeras
para la espalda de duracion minima de 30 min).

7 ;La duracion es “larga”, y la frecuencia es superior a 8 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulaciéon manual que no cumple los criterios de la corta y de la media).

8 ;La tarea la pueden realizar mujeres (entre 18 y 45 afos) y la carga pesa mas de 20 kg?

9 ;La tarea la pueden realizar mujeres (menores de 18 y mayores de 45 afos) y la carga
pesa mas de 15 kg?

98
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Figura 73. Evaluacion rapida del Estibador 3 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para el factor levantamiento manual de cargas

Evaluacién rapida para Identificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el levantamiento

manual de cargas

NOTA: Sefiale con una "X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no

esta presente (columna "NO")

1 ;La altura de agarre de la carga es superior a 175cm o esta por debajo del nivel del
suelo?

2 ; El desplazamiento vertical es superior a 175cm?
3 ¢ La distancia horizontal es superior a 63cm fuera del alcance maximo?
4 ; El angulo de asimetria es superior a 135°?

5 ; La duracidn es “corta”, y la frecuencia es superior a 15 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacién manual no dura mas de 60 min consecutivos y viene sequida de tareas ligeras
para la espalda de duracidon minima de 60min).

6 ¢ La duracion es “media”, y la frecuencia es mayor de 12 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacién manual no dura mas de 120 min consecutivos y viene seguida de tareas ligeras
para la espalda de duracion minima de 30 min).

7 ;La duracion es “larga”, y la frecuencia es superior a 8 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacién manual que no cumple los criterios de la corta y de la media).

8 ; La tarea la pueden realizar mujeres (entre 18 y 45 afos) y la carga pesa mas de 20 kg?

9 ;La tarea la pueden realizar mujeres (menores de 18 y mayores de 45 afios) y la carga
pesa mas de 15 kg?
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s @8
s1O
m“
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m“
s
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10 ; La tarea la realizan Gnicamente hombres (entre 18 y 45 afios) yla cargapesamas  SI1() Nts_
de 25 kg?

11 ; La tarea la realizan Unicamente hombres (menores de 18 y mayores de 45 aios) y s“ NOO
la carga pesa mas de 20 kg?

Si alguna de las respuestas es “Sl|” |a tarea probablemente esta en el nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar la evaluacion especifica del riesgo de |la tarea por manipulacion manual de
cargas por un tecnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NO”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.

Figura 74. Evaluacion rapida del Estibador 3 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para el factor levantamiento manual de cargas

TRANSPORTE MANUAL DE CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el transporte
manual de cargas

NOTA: Seiale con una "X", cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 Si se requiere que una carga sea transportada manualmente a una distancia inferior
oigual a 10 m, responda:

- ¢ La masa acumulada transportada manualmente es menor de 10.000 Kg en 8 h?

1@)

v 98
- ¢ La masa acumulada transportada manualmente es menor de 1.500 Kg en 1 h?

y
¢ La masa acumulada transportada manualmente es menor de 30 Kg en 1 h?

3 Si se requiere que una carga sea transportada manualmente a una distancia superior
a 10 m, responda:

-¢,La masa acumulada transportada manualmente es menor de 6.000 Kg en 8 h?
y
-¢,La masa acumulada transportada manualmente es menor de 750 Kg en 1 h? SI8 NOO

y
-¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 15 Kg en 1 h?

5 ¢ El transporte de la carga se realiza sin posturas forzadas? Sl “ NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI" entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.

Si alguna es “NO", compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segln la Ficha de
evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 75. Evaluacion rapida del Estibador 3 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para el transporte manual de cargas

Evaluaciéon rapida para Identificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el transporte
manual de cargas

NOTA: Sefiale con una "X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ;Se manipula una masa acumulada de mas de 10.000 kg en 8 horas en una distancia g O N«
menor a 20 metros?

2 ;Se manipula una masa acumulada de mas de 6.000 kg en 8 horas en una distancia
superior o igual a 20 metros? S“ NOO

Si alguna de las respuestas es “Sl” |a tarea probablemente esta en nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar |a evaluacion especifica del riesgo de la tarea por transporte manual de cargas
por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NO”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de expaosicién al riesgo.

Figura 76. Evaluacion rapida del Estibador 3 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para el transporte manual de cargas
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EMPUJE Y TRACCION DE CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el empuje y
traccion de cargas

NOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢ La fuerza requerida en el empuje o traccién es inferior a “Moderada” (en la Escala

[

de Borg menor a 3)?

o

¢La fuerza requerida en el empuje o traccién no supera los 30 N en fuerza continua NO
. - Si

(sostenida) y no supera los 100 N en los picaos de fuerza?

o

¢ La fuerza requerida en el empuje o traccién no supera los 50 N cuando la frecuencia

es menor a 1 accién cada 5 minutos en una distancia de recorrido inferior a 50 m?

2 ;La altura de agarre, donde se aplica la fuerza de empuje o traccién esta entre la Sl “ NOO
cadera y la mitad del pecho?

3 ¢La accion de empuje o traccion se realiza con el tronco erguido (sin torsién ni S|8 No ()
flexion)?

4 ; La tarea de empuje o traccion se realiza durante menos de 8 horas al dia? Sl O N(“

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde,
Si alguna es “NO”, compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de

evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 77. Evaluacion rapida del Estibador 3 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para el empuje y traccién de cargas

Evaluacion rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el empuje y traccién
de cargas

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢La fuerza requerida en el empuje o traccion es “Muy intensa” o superior (en la
Escala de Borg mayor o igual a 8)?

o
;;La fuerza requerida en el empuje o traccién para iniciar el mpvimiento es mayoro  gj O N08
igual de 360 N para hombres, o mayor o igual de 240 N para mujeres?

o

¢La fuerza requerida en el empuje o traccion para mantener el objeto en movimiento

es mayor o igual de 250 N para hombres o es mayor o igual de 150 N para mujeres?

2 ;La fuerza de empuije o traccion se aplica a una altura de agarre superiora 150 cmo Sl O N&
menor a 60 cm?

3 ¢La accion de empuje o traccion se realiza con el tronco flexionado o en torsion? Sl O NO“
4 ; Se realiza la tarea de empuje o traccion durante mas de 8 horas al dia? Sl O NO*

Si alguna de las respuestas es “SI" |a tarea probablemente esta en nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar la evaluacién especifica del riesgo de la tarea por empuje y traccion cargas por
un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NQO”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.

Figura 78. Evaluacion rapida del Estibador 3 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para el empuje y traccién de cargas

195



MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para
movimientos repetitivos

NOTA: Seiale con una "X" , cuande la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢ Las extremidades superiores estan inactivas por mas del 50% del tiempo total del

trabajo repetitivo (se considera como tiempo de inactividad de la extremidad superior  §| o Nog
cuando el trabajador camina con las manos vacias, o lee, o hace control visual, o

espera gue la maquina concluya el trabajo, etc.)?

2 ;Ninguno de los brazos trabajan con el codo casi a la altura del hombro por mas del s“ NOO
10% del tiempo de trabajo repetitivo?

3 ;La fuerza necesaria para realizar el trabajo es menor a moderada (es ligera)?

o bien, SI“ No ()

¢, Si la fuerza es moderada, no supera el 25% del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ; Estan ausentes los picos de fuerza (mas que Moderada en la Escala Borg)? siO N(”
5 ;Hay pausas con una duracion de al menos 8 min cada 2 horas? Sl O NC“
6 ;La (s) tarea (s) de trabajo repetitivo se realiza durante menos de 8 horas al dia? sa NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde,

Si alguna es "NO”, compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de
evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 79. Evaluacion rapida del Estibador 3 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para movimientos repetitivos

Evaluacion rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Sefiale con una "X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢Las acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan rapidas, que no es S“ NOO

posible contarlas?

2 ;Un brazo o ambos, trabajan con el codo casi a la altura del hombro porlamitad o g O NO’
mas del tiempo de trabajo repetitivo?

3 ¢Se realizan picos de fuerza (Fuerza "Intensa” o mas en la escala de Borg) durante s “ NOO

el 5% o mas del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ; Se requiere el agarre de objetos con los dedos (agarre de precision) durante mas SI8 No()

del 80% del tiempo de trabajo repetitivo?

5 En un turno de 6 o mas horas ¢ Solo tiene una pausa o ninguna? 38 NOO

6 ¢ El tiempo de trabajo repetitivo es superior a 8 horas en el turno? ]| O NC“

Si alguna de las respuestas es “SI” la tarea probablemente esta en el nivel rojo teniendo un nivel de
riesgo alto. Es prioritario realizar la evaluacién especifica del riesgo de la tarea por empuje y traccion
cargas por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NO”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicidn al riesgo.

Figura 80. Evaluacion rapida del Estibador 3 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para movimientos repetitivos.
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POSTURAS Y MOVIMIENTOS FORZADOS

Evaluacidn rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
estaticas

NOTA: Sefiale con una "X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

Cabeza y tronco

1 ¢ El tronco esta erguido, o si esta flexionado o en extensién el angulo no supera los 20°? S NOO
2 ;El cuello esta recto, o si esta flexionado o en extension el angulo no supera los 25°7 S| NO

3 ;La cabeza esta recta, o si esta inclinada lateralmente, el angulo no supera los 25°7 § NO
Extremidad superior

4 ;El brazo esta sin apoyo y la flexién es inferior al angulo de 20°? [@ N°8
5 ¢El brazo esta con apoyo y la flexién es inferior al angulo 60°7 Slg NO

6 ¢ El codo realiza flexo-extensiones o prono-supinaciones no extremas (pequefias)? ] O N

7 ;La muneca esta en posicidn neutra, o no realiza desviaciones extremas (flexion, sI O N

extension, desviacion radial o ulnar)?
Extremidad inferior

8 ;Las flexiones extremas de rodilla estan ausentes? sl O N
9 ;Las dorsiflexiones y flexiones plantares de tobillo extremas estan ausentes? sl O NO
10 ¢ Las posturas de rodillas y cuclillas estan ausentes? Sl O N
11 Si la postura es sentado, ¢ el angulo de la rodilla esta entre 90° y 135°7 Sl O N

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.

Si alguna es “NO”, no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
especifica por medio de un técnico acreditado.

Figura 81. Evaluacion rapida del Estibador 3 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para posturas estaticas

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
dinamicas o movimientos

NOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NQ")

1 ¢ El tronco esta erguido, o realiza flexiones o extensiones sin superar el angulo de 20°? g| 8 NOo()

2 ;El tronco esta erguido, o realiza inclinaciones laterales o torsion sin superar el S“ NOO
angulo de 10°?

No()

5 ; El cuello esta recto o realiza flexiones entre 0° y 40°? sa NOO

3 ¢La cabeza esta recta, o realiza inclinaciones laterales sin superar el angulo de 10°? 5|8 NOO
98

4 La cabeza esta recta, o realiza torsién del cuello sin superar el angulo de 45°?

6¢ Los brazos estén neutros, o realizan flexion o abduccién sin superar el angulo de 20°7 S“ No ()

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde

Si alguna es “NQO”", no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
especifica por medio de un técnico acreditado.

Figura 82. Evaluacion rapida del Estibador 3 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para posturas dinamicas o movimientos
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CUESTIONARIO PARA EVALUAR EL
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GUIA N° 4: TRABAJADOR
4

e B marro uale 7 NIVEL DE RIESGO CORPORACION VIRGEN
50 Nar nomves. o ey o MUSCOESQUELETICO DE NATIVIDAD SAC
| FECHA: 20/10/2023
PUESTO DE ESTIBADOR 4/ CARGA Y DESPACHO

TRABAJO/ ACTIVIDAD

LEVANTAMIENTO MANUAL DE CARGAS:

manual de cargas

esta presente (columna "NO")

suelo?
2 ; El desplazamiento vertical es superior a 175cm?
3 ; La distancia horizontal es superior a 63cm fuera del alcance maximo?

4 ; El angulo de asimetria es superior a 135°7?

para la espalda de duracion minima de 60min).

para la espalda de duracion minima de 30 min).

pesa mas de 15 kg?

Evaluacién rapida para Ildentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el levantamiento

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no

1 ;La altura de agarre de la carga es superior a 175cm o esta por debajo del nivel del SI“ NOO

5 ; La duracion es “corta”, y la frecuencia es superior a 15 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacién manual no dura mas de 60 min consecutivos y viene seguida de tareas ligeras S NOO

6 ;La duracién es "media”, y la frecuencia es mayor de 12 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacién manual no dura mas de 120 min consecutivos y viene seguida de tareas ligeras Si % NOO

7 ;La duracion es “larga”, y la frecuencia es superior a 8 levantamientos por minuto? S| o NOO
(La tarea de manipulacién manual que no cumple los criterios de la corta y de la media).

8 ;La tarea la pueden realizar mujeres (entre 18 y 45 afios) y la carga pesa mas de 20 kg? Sl O NOO
9 ¢ La tarea la pueden realizar mujeres (menores de 18 y mayores de 45 afios)y lacarga S| O NOO

s NO(O)

m“ No (O

s NO()

Figura 83. Evaluacion rapida del Estibador 4 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para el factor levantamiento manual de cargas

manual de cargas

esta presente (columna "NO")

suelo?
2 ; El desplazamiento vertical es superior a 175cm?
3 ¢ La distancia horizontal es superior a 63cm fuera del alcance maximo?

4 ; El angulo de asimetria es superior a 135°7

para la espalda de duracion minima de 60min).

pesa mas de 15 kg?

Evaluacién rapida para Ildentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el levantamiento

NOTA: Sefale con una "X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no

1 ¢ La altura de agarre de la carga es superior a 175cm o esta por debajo del nivel del SI“ NQO

5 ; La duracién es “corta”, y la frecuencia es superior a 15 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacién manual no dura mas de 60 min consecutivos y viene seguida de tareas ligeras Sl“ NOO

6 ¢ La duracion es “media”, y la frecuencia es mayor de 12 levantamientos por minuto?

(La tarea de manipulaciéon manual no dura mas de 120 min consecutivos y viene seguida de tareas ligeras Si O NO“
para la espalda de duracion minima de 30 min).

7 ¢ La duracion es “larga”, y la frecuencia es superior a 8 levantamientos por minuto? 3|8 NQO
(La tarea de manipulacién manual que no cumple los criterios de la corta y de la media).

8 ;La tarea la pueden realizar mujeres (entre 18 y 45 afios) y la carga pesa mas de 20 kg? Sl O N‘”
9 , La tarea la pueden realizar mujeres (menores de 18 y mayores de 45 afios) y la carga sa NOO

siO NC”
si§ noO
s1O nod8




10 ; La tarea la realizan inicamente hombres (entre 18 y 45 afios) y la carga pesa mas SI8 NOO
de 25 kg?

11 ¢ La tarea la realizan Unicamente hombres (menores de 18 y mayores de 45 afnos) y s“ No()
la carga pesa mas de 20 kg?

Si alguna de las respuestas es “SI” |a tarea probablemente esta en el nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar la evaluacion especifica del riesgo de la tarea por manipulacién manual de
cargas por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NO", no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacién especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.

Figura 84. Evaluacion rapida del Estibador 4 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para el factor levantamiento manual de cargas

TRANSPORTE MANUAL DE CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el transporte
manual de cargas

NOTA: Seiale con una "X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 Si se requiere que una carga sea transportada manualmente a una distancia inferior
oigual a 10 m, responda:

- ¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 10.000 Kg en 8 h?
/ 9 O
- ¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 1.500 Kg en 1 h?

y
¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 30 Kg en 1 h?

3 Si se requiere que una carga sea transportada manualmente a una distancia superior
a 10 m, responda:

-¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 6.000 Kg en 8 h?
y
-¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 750 Kg en 1 h? Si “ NO(O)

y
-¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 15 Kg en 1 h?

5 ¢ El transporte de la carga se realiza sin posturas forzadas? Slg NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.

Si alguna es “NO”, compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de
evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 85. Evaluacion rapida del Estibador 4 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para el transporte manual de cargas

Evaluacién rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el transporte
manual de cargas

NOTA: Sefiale con una "X", cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢ Se manipula una masa acumulada de mas de 10.000 kg en 8 horas en una distancia 3'8 NOO
menor a 20 metros?

2 ; Se manipula una masa acumulada de mas de 6.000 kg en 8 horas en una distancia
superior o igual a 20 metros? SI“ NOO

Si alguna de las respuestas es “Sl” la tarea probablemente esta en nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar la evaluacién especifica del riesgo de |a tarea por transporte manual de cargas
por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NO”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacién especifica para conocer el grado o nivel de exposicién al riesgo.

Figura 86. Evaluacion rapida del Estibador 4 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para el transporte manual de cargas
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EMPUJE Y TRACCION DE CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el empuje y
traccion de cargas

NOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢ La fuerza requerida en el empuje o traccién es inferior a “Moderada” (en la Escala

[

de Borg menor a 3)?

o

¢La fuerza requerida en el empuje o traccién no supera los 30 N en fuerza continua N
. - Si

(sostenida) y no supera los 100 N en los picaos de fuerza?

o

¢ La fuerza requerida en el empuje o traccién no supera los 50 N cuando la frecuencia

es menor a 1 accién cada 5 minutos en una distancia de recorrido inferior a 50 m?

2 ;La altura de agarre, donde se aplica la fuerza de empuje o traccion esta entre la Sa NOO
cadera y la mitad del pecho?

3 ¢La accion de empuje o traccion se realiza con el tronco erguido (sin torsién ni Sl“ No ()
flexion)?

4 4 La tarea de empuje o traccién se realiza durante menos de 8 horas al dia? S“ NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde,

Si alguna es “NO”, compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de
evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 87. Evaluacion rapida del Estibador 4 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para el empuje y traccion de cargas

Evaluacion rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el empuje y traccion
de cargas

NOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ;La fuerza requerida en el empuje o traccion es “Muy intensa” o superior (en la

Escala de Borg mayor o igual a 8)?

o

¢La fuerza requerida en el empuje o traccion para iniciar el movimiento es mayor o 3|O Nw
igual de 360 N para hombres, o mayor o igual de 240 N para mujeres?

o

¢La fuerza requerida en el empuje o traccion para mantener el objeto en movimiento

es mayor o igual de 250 N para hombres o es mayor o igual de 150 N para mujeres?

2 ;La fuerza de empuije o traccion se aplica a una altura de agarre superior a 150 cm o 3'“ NOO
menor a 60 cm?

3 ¢La accién de empuje o traccion se realiza con el tronco flexionado o en torsién? S“ NOO
4 , Se realiza la tarea de empuje o traccién durante mas de 8 horas al dia? Sl O NO“

Si alguna de las respuestas es “SI” la tarea probablemente esta en nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar |a evaluacion especifica del riesgo de la tarea por empuje y traccién cargas por
un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NO”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicidn al riesgo.

Figura 88. Evaluacion rapida del Estibador 4 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para el empuje y traccién de cargas
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MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para
movimientos repetitivos

NOTA: Seiiale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 s Las extremidades superiores estan inactivas por mas del 50% del tiempo total del

trabajo repetitivo (se considera como tiempo de inactividad de la extremidad superior S| O N08

cuando el trabajador camina con las manos vacias, o lee, o hace control visual, o
espera gue la maquina concluya el trabajo, etc.)?

2 ;Ninguno de los brazos trabajan con el codo casi a la altura del hombro por mas del s|“ NOO
10% del tiempo de trabajo repetitivo?

3 ;La fuerza necesaria para realizar el trabajo es menor a moderada (es ligera)?

o bien, s10O N08
¢, Si la fuerza es moderada, no supera el 25% del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ; Estan ausentes los picos de fuerza (mas que Moderada en la Escala Borg)? S“ NOO
5 ;Hay pausas con una duracion de al menos 8 min cada 2 horas? s1QO) NC*
6 ;La (s) tarea (s) de trabajo repetitivo se realiza durante menos de 8 horas al dia? S“ NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.
Si alguna es “NO", compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de

evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 89. Evaluacion rapida del Estibador 4 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para movimientos repetitivos

Evaluacion rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Sefiale con una "X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢Las acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan rapidas, que no es g O N°8
posible contarlas?

2 ;Un brazo o ambos, trabajan con el codo casi a la altura del hombro por la mitad o SI“ Noo
mas del tiempo de trabajo repetitivo?

3 ¢Se realizan picos de fuerza (Fuerza "Intensa” o mas en la escala de Borg) durante SI“ NOO
el 5% o mas del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ; Se requiere el agarre de objetos con los dedos (agarre de precision) durante mas SI“ NOO
del 80% del tiempo de trabajo repetitivo?

5 En un turno de 6 o mas horas ¢ Solo tiene una pausa o ninguna? Slg NOO

6 ; El tiempo de trabajo repetitivo es superior a 8 horas en el turno? Sls NDO

Si alguna de las respuestas es “SI” la tarea probablemente esta en el nivel rojo teniendo un nivel de
riesgo alto. Es prioritario realizar la evaluacion especifica del riesgo de la tarea por empuje y traccion
cargas por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NO”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicién al riesgo.

Figura 90. Evaluacion rapida del Estibador 4 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para movimientos repetitivos
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POSTURAS Y MOVIMIENTOS FORZADOS

estaticas
esta presente (columna "NO")

Cabeza y tronco 38
1 ¢ El tronco esta erguido, o si esta flexionado o en extension el angulo no supera los 20°7

2 ; El cuello esta recto, o si esta flexionado o en extensién el angulo no supera los 25°?  SI

3 ;La cabeza esta recta, o si esta inclinada lateralmente, el angulo no supera los 25°7? 58
Extremidad superior

4 ; El brazo esta sin apoyo y la flexion es inferior al angulo de 20°7
5 ¢El brazo esta con apoyo y la flexion es inferior al angulo 60°?
6 ¢ El codo realiza flexo-extensiones o prono-supinaciones no extremas (pequefas)? ]
7 ¢La mufieca esta en posicion neutra, o no realiza desviaciones extremas (flexion, S
extension, desviacion radial o ulnar)?

)
NORK

Extremidad inferior

8 ; Las flexiones extremas de rodilla estan ausentes? Sl
9 ,Las dorsiflexiones y flexiones plantares de tobillo extremas estan ausentes? S
10 ; Las posturas de rodillas y cuclillas estan ausentes? Sl
11 Si la postura es sentado, el Angulo de la rodilla esta entre 90° y 135°? Sl

verde.

especifica por medio de un técnico acreditado.

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas

NOTA: Seiiale con una "X", cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no

NO

38
No ()
No()

NO
N

No ()

N

NO
NO
NO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel

Si alguna es "NO", no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion

identificar riesgo aceptable para posturas estaticas

Figura 91. Evaluacion rapida del Estibador 4 en el area de almacén para

dinamicas o movimientos

esta presente (columna "NO")

1 ¢ El tronco esta erguido, o realiza flexiones o extensiones sin superar el angulo de 20°7? s“

2 ;El tronco esta erguido, o realiza inclinaciones laterales o torsion sin superar el S'“
angulo de 10°?

3 ; La cabeza esta recta, o realiza inclinaciones laterales sin superar el angulo de 10°? Sl O
4 La cabeza esté recta, o realiza torsién del cuello sin superar el angulo de 45°? S“

5 ¢ El cuello esta recto o realiza flexiones entre 0° y 40°? st

6¢ Los brazos estan neutros, o realizan flexion o abduccién sin superar el angulo de 20°7 Sa

verde

especifica por medio de un técnico acreditado.

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas

NOTA: Seiiale con una "X", cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no

No ()
No ()
NO“

Nno ()
nG§
1@

N

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel

Si alguna es “NO”, no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion

Figura 92. Evaluacion rapida del Estibador 4 en el area de almacén para

identificar riesgo aceptable para posturas dinamicas o movimientos
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GUIA N° 5: TRABAJADOR
s e n o o CUESTIONARIO PARA EVALUAR EL 5
de Borgmayeroigual 2 8)7 NIVEL DE RIESGO CORPORACION VIRGEN
2580 o b, o MUSCOESQUELETICO DE NATIVIDAD SAC
' FECHA: 20/10/2023
PUESTO DE ALMACEN - ASISTENTE 1 DE ALMACEN
TRABAJO/
ACTIVIDAD

LEVANTAMIENTO MANUAL DE CARGAS:

manual de cargas

esta presente (columna "NO")

1 ¢La altura de agarre de la carga es superior a 175cm o esta por debajo del nivel del
suelo?

2 ; El desplazamiento vertical es superior a 175cm?
3 ; La distancia haorizontal es superior a 63cm fuera del alcance maximo?
4 ; El angulo de asimetria es superior a 135°?

5 ; La duracidn es “corta”, y la frecuencia es superior a 15 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacién manual no dura mas de 60 min consecutivos y viene seguida de tareas ligeras
para la espalda de duracion minima de 60min).

6 ;La duracion es “media”, y la frecuencia es mayor de 12 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacién manual no dura mas de 120 min consecutivos y viene seguida de tareas ligeras
para la espalda de duracion minima de 30 min).

7 ;La duracién es “larga”, y la frecuencia es superior a 8 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacién manual que no cumple los criterios de la corta y de la media).

8 ;La tarea la pueden realizar mujeres (entre 18 y 45 afos) y la carga pesa mas de 20 kg?

9 ;La tarea la pueden realizar mujeres (menores de 18 y mayores de 45 afos) y la carga
pesa mas de 15 kg?

Evaluacion rapida para Identificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el levantamiento

NOTA: Sefale con una "X", cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no

m”
s1O)

Sl

s1O

SI“
&3

siO

s1O

siO
s1O

NO(O)

NO(O)
NOO)
NO(O)

NO(O)

NO%
NOo ()

NO(O)
NO(O)

Figura 93. Evaluacion rapida del Asistente 1 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para el factor levantamiento manual de cargas

manual de cargas

esta presente (columna "NO")

1 ¢ La altura de agarre de la carga es superior a 175cm o esta por debajo del nivel del
suelo?

2 ; El desplazamiento vertical es superior a 175cm?
3 ¢ La distancia horizontal es superior a 63cm fuera del alcance maximo?
4 ; El angulo de asimetria es superior a 135°7

5 ;La duracion es “corta”, y la frecuencia es superior a 15 levantamientos por minuto?
4

(La tarea de manipulacién manual no dura mas de 60 min consecutivos y viene sequida de tareas ligeras
para la espalda de duracion minima de 60min).

6 ¢ La duracion es “media”, y la frecuencia es mayor de 12 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulaciéon manual no dura mas de 120 min consecutivos y viene seguida de tareas ligeras
para la espalda de duracion minima de 30 min).

7 ¢ La duracion es “larga”, y la frecuencia es superior a 8 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacién manual que no cumple los criterios de la corta y de la media).

8 ; La tarea la pueden realizar mujeres (entre 18 y 45 afos) y la carga pesa mas de 20 kg?

9 , La tarea la pueden realizar mujeres (menores de 18 y mayores de 45 afios) y la carga
pesa mas de 15 kg?

Evaluacién rapida para Ildentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el levantamiento

NOTA: Sefale con una "X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no

st

S|8
siO
siO)

2
s1O

si§f
s1O)

SI*

oS

NO(O)

no @8
Nofg
NO(O)
"8
NO()

%
NO()

203




10 ;La tarea la realizan unicamente hombres (entre 18 y 45 afios) y la carga pesa mas SI“ NO()
de 25 kg?

11 ; La tarea la realizan unicamente hombres (menores de 18 y mayores de 45 afios) y s“ NOO
la carga pesa mas de 20 kg?

Si alguna de |as respuestas es “SI” |a tarea probablemente esta en el nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar la evaluacion especifica del riesgo de la tarea por manipulacién manual de
cargas por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NO”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacién especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.

Figura 94. Evaluacion rapida del Asistente 1 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para el factor levantamiento manual de cargas

TRANSPORTE MANUAL DE CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el transporte
manual de cargas

NOTA: Seiale con una "X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 Si se requiere que una carga sea transportada manualmente a una distancia inferior
o igual a 10 m, responda:

- ¢ La masa acumulada transportada manualmente es menor de 10.000 Kg en 8 h?
st NO(“

y
- ¢ La masa acumulada transportada manualmente es menor de 1.500 Kg en 1 h?

y
¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 30 Kg en 1 h?

3 Si se requiere que una carga sea transportada manualmente a una distancia superior
a 10 m, responda:

-¢,La masa acumulada transportada manualmente es menor de 6.000 Kg en 8 h?
y
-¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 750 Kg en 1 h? SI“ NO(O)

y
-¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 15 Kg en 1 h?

5 ¢ El transporte de la carga se realiza sin posturas forzadas? Sl O NO“

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.
Si alguna es “NO”, compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de

evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 95. Evaluacion rapida del Asistente 1 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para el transporte manual de cargas

Evaluaciéon rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el transporte
manual de cargas

NOTA: Sefnale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ;Se manipula una masa acumulada de mas de 10.000 kg en 8 horas en una distancia g O N08
menor a 20 metros?

2 ; Se manipula una masa acumulada de mas de 6.000 kg en 8 horas en una distancia
en Sl No ()
superior o igual a 20 metros?

Si alguna de las respuestas es “Sl” la tarea probablemente esta en nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar la evaluacion especifica del riesgo de |a tarea por transporte manual de cargas
por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NQO”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.

Figura 96. Evaluaciéon rapida del Asistente 1 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para el transporte manual de cargas
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EMPUJE Y TRACCION DE CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el empuje y
traccion de cargas

NOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢ La fuerza requerida en el empuje o traccién es inferior a “Moderada” (en la Escala

[

de Borg menor a 3)?

o

¢La fuerza requerida en el empuje o traccién no supera los 30 N en fuerza continua NO
. - Si

(sostenida) y no supera los 100 N en los picaos de fuerza?

o

¢ La fuerza requerida en el empuje o traccién no supera los 50 N cuando la frecuencia

es menor a 1 accién cada 5 minutos en una distancia de recorrido inferior a 50 m?

2 ;La altura de agarre, donde se aplica la fuerza de empuje o traccién esta entre la Sl O NC“
cadera y la mitad del pecho?

3 ¢La accion de empuje o traccion se realiza con el tronco erguido (sin torsién ni 5'8 No()

flexion)?

4 ; La tarea de empuje o traccién se realiza durante menos de 8 horas al dia? Sl O N08

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde,
Si alguna es “NO”, compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de

evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 97. Evaluacion rapida del Asistente 1 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para el empuje y traccién de cargas

Evaluacién rapida para Identificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el empuje y traccién
de cargas

NOTA: Seiale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢La fuerza requerida en el empuje o traccion es “Muy intensa” o superior (en la
Escala de Borg mayor o igual a 8)?

o]
¢ La fuerza requerida en el empuje o traccion para iniciar el movimiento es mayor o 5|8 Noo
igual de 360 N para hombres, o mayor o igual de 240 N para mujeres?

o

¢ La fuerza requerida en el empuje o traccion para mantener el objeto en movimiento

es mayor o igual de 250 N para hombres o es mayor o igual de 150 N para mujeres? x

2 ; La fuerza de empuje o traccion se aplica a una altura de agarre superior a 150 cm o 3'* NOO
menor a 60 cm?

3 ;La accién de empuije o traccion se realiza con el tronco flexionado o en torsion? Sl O NO“
4 ; Se realiza la tarea de empuje o traccion durante mas de 8 horas al dia? Slg NOO

Si alguna de las respuestas es “SlI” la tarea probablemente esta en nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar la evaluacion especifica del riesgo de la tarea por empuje y traccion cargas por
un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NO”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.

Figura 98. Evaluacion rapida del Asistente 1 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para el empuje y traccién de cargas
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MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para
movimientos repetitivos

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ;Las extremidades superiores estan inactivas por mas del 50% del tiempo total del

trabajo repetitivo (se considera como tiempo de inactividad de la extremidad superior  §j O NO“
cuando el trabajador camina con las manos vacias, o lee, o hace control visual, o

espera que la maquina concluya el trabajo, etc.)?

2 ;Ninguno de los brazos trabajan con el codo casi a la altura del hombro por mas del s“ NOO
10% del tiempo de trabajo repetitivo?

3 ;La fuerza necesaria para realizar el trabajo es menor a moderada (es ligera)?
o bien, Sl O N“
¢ Si la fuerza es moderada, no supera el 25% del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ; Estan ausentes los picos de fuerza (méas que Moderada en la Escala Borg)? Slg NOO)
5 ;Hay pausas con una duracion de al menos 8 min cada 2 horas? Sl O N08
6 ;La (s) tarea (s) de trabajo repetitivo se realiza durante menos de 8 horas al dia? Slg NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.

Si alguna es “NO”, compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segtn la Ficha de
evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 99. Evaluacion rapida del Trabajador 1 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para movimientos repetitivos

Evaluacion rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Sefale con una "X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NQO")

1 ¢Las acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan rapidas, que no es Sls NO()

posible contarlas?

2 ;Un brazo o ambos, trabajan con el codo casi a la altura del hombro por la mitad o g O NO“
mas del tiempo de trabajo repetitivo?

3 ¢ Se realizan picos de fuerza (Fuerza "Intensa” 0 mas en la escala de Borg) durante NOO

el 5% o mas del tiempo de trabajo repetitivo? w

4 ; Se requiere el agarre de objetos con los dedos (agarre de precision) durante mas S| O NO“
del 80% del tiempo de trabajo repetitivo?

5 En un turno de 6 o mas horas ¢ Sélo tiene una pausa o ninguna? Sl NDO

6 ; El tiempo de trabajo repetitivo es superior a 8 horas en el turno? Si O NC“

Si alguna de las respuestas es “SI” la tarea probablemente esta en el nivel rojo teniendo un nivel de
riesgo alto. Es prioritario realizar la evaluacion especifica del riesgo de la tarea por empuje y traccion
cargas por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NO”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicién al riesgo.

Figura 100. Evaluacion rapida del Asistente 1 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para movimientos repetitivos
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POSTURAS Y MOVIMIENTOS FORZADOS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
estaticas

NOTA: Seriale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

Cabeza y tronco

1 ;El tronco esta erguido, o si esta flexionado o en extensién el angulo no supera los 20°? Sl NO“
2 ;El cuello esta recto, o si esta flexionado o en extension el angulo no supera los 25°7  § NOO
3 ;La cabeza esta recta, o si esta inclinada lateralmente, el angulo no supera los 25°7 § NoO
Extremidad superior

4 ;El brazo esta sin apoyo y la flexion es inferior al angulo de 20°7 SI& N%
5 ¢El brazo esta con apoyo y la flexion es inferior al angulo 60°? Sl NO

6 ¢ El codo realiza flexo-extensiones o prono-supinaciones no extremas (pequefias)? Sl O N(%
7 ¢La mufeca esta en posicion neutra, o no realiza desviaciones extremas (flexion, 5|* NO
extension, desviacion radial o ulnar)?

Extremidad inferior

8 ; Las flexiones extremas de rodilla estan ausentes? sl O NO“
9 ;Las dorsiflexiones vy flexiones plantares de tobillo extremas estan ausentes? S NO

10 ¢ Las posturas de rodillas y cuclillas estan ausentes? S NO

11 Si la postura es sentado, ¢ el angulo de la rodilla esté entre 90° y 135°? NO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.

Si alguna es “NO", no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
especifica por medio de un técnico acreditado.

Figura 101. Evaluacion rapida del Asistente 1 en el area de almaceén para
identificar riesgo aceptable para posturas estaticas

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
dinamicas o movimientos

NOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NQO")

1 ¢ El tronco esta erguido, o realiza flexiones o extensiones sin superar el angulo de 20°7? s|~ NOO
g ¢El tronco esta erguido, o realiza inclinaciones laterales o torsién sin superar el 5|8 NOO
angulo de 10°?

3 ;La cabeza esta recta, o realiza inclinaciones laterales sin superar el angulo de 10°?  SI NOO
4 La cabeza esta recta, o realiza torsion del cuello sin superar el angulo de 45°? S

5 ;El cuello esta recto o realiza flexiones entre 0° y 40°7

‘%
6, Los brazos estan neutros, o realizan flexién o abduccion sin superar el angulo de 20°? Sl Q NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “S|” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde

Si alguna es “NO", no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
especifica por medio de un técnico acreditado.

Figura 102. Evaluacion rapida del Asistente 1 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para posturas dinamicas o movimientos
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TRABAJO/
ACTIVIDAD

LEVANTAMIENTO MANUAL DE CARGAS:

Evaluacién rapida para Identificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el levantamiento

manual de cargas

NOTA: Sefale con una "X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no

esta presente (columna "NO")

1 ;La altura de agarre de la carga es superior a 175cm o esta por debajo del nivel del
suelo?

2 ; El desplazamiento vertical es superior a 175cm?
3 ;La distancia horizontal es superior a 63cm fuera del alcance maximo?
4 ; El angulo de asimetria es superior a 135°7?

5 ¢ La duracion es “corta”, y la frecuencia es superior a 15 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacion manual no dura mas de 60 min consecutivos y viene seguida de tareas ligeras
para la espalda de duracion minima de 60min).

6 ;La duracion es "“media”, y la frecuencia es mayor de 12 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacion manual no dura mas de 120 min consecutivos y viene seguida de tareas ligeras
para la espalda de duracion minima de 30 min).

7 ;La duracion es “larga”, y la frecuencia es superior a 8 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacién manual que no cumple los criterios de la corta y de la media).

8 ¢ La tarea la pueden realizar mujeres (entre 18 y 45 afios) y la carga pesa mas de 20 kg?

9 ;La tarea la pueden realizar mujeres (menores de 18 y mayores de 45 afnos) y la carga
pesa mas de 15 kg?

8
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Figura 103. Evaluacién rapida del Asistente 2 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para el factor levantamiento manual de cargas

Evaluacién rapida para Identificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el levantamiento

manual de cargas

NOTA: Sefnale con una "X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no

esta presente (columna "NO")

1 ¢ La altura de agarre de la carga es superior a 175cm o esta por debajo del nivel del
suelo?

2 ; El desplazamiento vertical es superior a 175cm?
3 ¢ La distancia horizontal es superior a 63cm fuera del alcance maximo?
4 ,; El angulo de asimetria es superior a 135°7

5 ; La duracién es “corta”, y la frecuencia es superior a 15 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacién manual no dura mas de 60 min consecutivos y viene sequida de tareas ligeras
para la espalda de duracion minima de 60min).

6 ¢ La duracion es “media”, y la frecuencia es mayor de 12 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacién manual no dura mas de 120 min consecutivos y viene seguida de tareas ligeras
para la espalda de duracion minima de 30 min).

7 ¢ La duracion es “larga”, y la frecuencia es superior a 8 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacién manual que no cumple los criterios de la corta y de la media).

8 ; La tarea la pueden realizar mujeres (entre 18 y 45 afos) y la carga pesa mas de 20 kg?

9 , La tarea la pueden realizar mujeres (menores de 18 y mayores de 45 afios) y la carga
pesa mas de 15 kg?
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10 ; La tarea la realizan Gnicamente hombres (entre 18 y 45 afios) y la carga pesa mas 58 NO(O)
de 25 kg?

11 ¢ La tarea la realizan Gnicamente hombres (menores de 18 y mayores de 45 afios)y  s1() N(’
la carga pesa mas de 20 kg?

Si alguna de las respuestas es “SI” la tarea probablemente esta en el nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar la evaluacion especifica del riesgo de |a tarea por manipulacion manual de
cargas por un técnico acreditado,

Si todas las respuestas son “NO”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.

Figura 104. Evaluacién rapida del Asistente 2 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para el factor levantamiento manual de cargas

TRANSPORTE MANUAL DE CARGAS

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el transporte
manual de cargas

NOTA: Sefiale con una "X", cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 Si se requiere que una carga sea transportada manualmente a una distancia inferior
oigual a 10 m, responda:

- ¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 10.000 Kg en 8 h?
238

No(O)

y
- ¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 1.500 Kg en 1 h?

y
¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 30 Kg en 1 h?

3 Si se requiere que una carga sea transportada manualmente a una distancia superior
a 10 m, responda:

-¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 6.000 Kg en 8 h?
y
-¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 750 Kg en 1 h? SI“ NO(O)

y
-¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 15 Kg en 1 h?

5 ¢ El transporte de la carga se realiza sin posturas forzadas? Sl* NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “S|" entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.
Si alguna es “NO", compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de

evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 105. Evaluacion rapida del Asistente 2 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para el transporte manual de cargas

Evaluacion rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el transporte
manual de cargas

NOTA: Sefiale con una "X", cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢ Se manipula una masa acumulada de mas de 10.000 kg en 8 horas en una distancia g O N
menor a 20 metros? Q

2 ;Se manipula una masa acumulada de mas de 6.000 kg en 8 horas en una distancia NOO
superior o igual a 20 metros? Sﬁ

Si alguna de las respuestas es “Sl|” |a tarea probablemente esta en nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar la evaluacion especifica del riesgo de |a tarea por transporte manual de cargas
por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NO”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de expaosicion al riesgo.

Figura 106. Evaluaciéon rapida del Asistente 2 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para el transporte manual de cargas
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EMPUJE Y TRACCION DE CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el empuje y
traccion de cargas

NOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢ La fuerza requerida en el empuje o traccién es inferior a “Moderada” (en la Escala

[

de Borg menor a 3)?

o

¢La fuerza requerida en el empuje o traccién no supera los 30 N en fuerza continua NO
. - Si

(sostenida) y no supera los 100 N en los picaos de fuerza?

o

¢ La fuerza requerida en el empuje o traccién no supera los 50 N cuando la frecuencia

es menor a 1 accién cada 5 minutos en una distancia de recorrido inferior a 50 m?

2 ;La altura de agarre, donde se aplica la fuerza de empuje o traccion esta entre la 3'8 NOO
cadera y la mitad del pecho?

3 ¢La accion de empuje o traccion se realiza con el tronco erguido (sin torsion ni gy () NO“
flexion)?

4 4 La tarea de empuje o traccién se realiza durante menos de 8 horas al dia? SI* NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde,

Si alguna es “NO”, compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de
evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 107. Evaluacion rapida del Asistente 2 en el area de almaceén para
identificar riesgo aceptable para el empuje y traccion de cargas

Evaluacion rapida para Identificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el empuje y traccion
de cargas

NOTA: Seinale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢La fuerza requerida en el empuje o traccion es “Muy intensa” o superior (en la
Escala de Borg mayor o igual a 8)?

o
¢La fuerza requerida en el empuje o traccién para iniciar el movimiento es mayor o gj O N08
igual de 360 N para hombres, o mayor o igual de 240 N para mujeres?

o

¢ La fuerza requerida en el empuje o traccion para mantener el objeto en movimiento

es mayor o igual de 250 N para hombres o es mayor o igual de 150 N para mujeres?

2 ;La fuerza de empuje o traccion se aplica a una altura de agarre superior a 150 cm o 38 NOO
menor a 60 cm?

3 ¢La accion de empuje o traccidn se realiza con el tronco flexionado o en torsion? Sl O NO“
4 ; Se realiza la tarea de empuje o traccion durante mas de 8 horas al dia? 38 NOO

Si alguna de las respuestas es “SI” |a tarea probablemente esta en nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar la evaluacion especifica del riesgo de la tarea por empuje y traccion cargas por
un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NQ”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,

es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicién al riesgo.

Figura 108. Evaluacion rapida del Asistente 2 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para el empuje y traccién de cargas
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MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para
movimientos repetitivos

NOTA: Seiiale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢ Las extremidades superiores estan inactivas por mas del 50% del tiempo total del
trabajo repetitivo (se considera como tiempo de inactividad de la extremidad superior  §J O N08
cuando el trabajador camina con las manos vacias, o lee, o hace control visual, o

espera gue la maquina concluya el trabajo, etc.)?

2 ;Ninguno de los brazos trabajan con el codo casi a la altura del hombro por mas del s|8 NoO
10% del tiempo de trabajo repetitivo?

3 ;La fuerza necesaria para realizar el trabajo es menor a moderada (es ligera)?

o bien, ssO  N@R
¢ Si la fuerza es moderada, no supera el 25% del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ;Estan ausentes los picos de fuerza (mas que Moderada en la Escala Borg)? Sla NOO)
5 ¢Hay pausas con una duracién de al menos 8 min cada 2 horas? Sl O NC“
6 ;La (s) tarea (s) de trabajo repetitivo se realiza durante menos de 8 horas al dia? S“ NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.

Si alguna es “NO”, compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de
evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 109. Evaluacion rapida del Asistente 2 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para movimientos repetitivos

Evaluacion rapida para Identificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Seiiale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢Las acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan répidas, que no es g O NO“
posible contarlas?

2 ;Un brazo o ambos, trabajan con el codo casi a la altura del hombro porlamitad o g “ NQO
mas del tiempo de trabajo repetitivo?

3 ¢ Se realizan picos de fuerza (Fuerza "Intensa” o mas en la escala de Borg) durante s O NO

el 5% o mas del tiempo de trabajo repetitivo? (x
4 ; Se requiere el agarre de objetos con los dedos (agarre de precision) durante mas SI8 NOO
del 80% del tiempo de trabajo repetitivo?

5 En un turno de 6 o mas horas ¢ Sdlo tiene una pausa o ninguna? siQO) N“
6 ; El tiempo de trabajo repetitivo es superior a 8 horas en el turno? Sl O NO“

Si alguna de las respuestas es “SI” la tarea probablemente esta en el nivel rojo teniendo un nivel de
riesgo alto. Es prioritario realizar la evaluacién especifica del riesgo de la tarea por empuje y traccion
cargas por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NO”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.

Figura 110. Evaluacion rapida del Asistente 2 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para movimientos repetitivos
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POSTURAS Y MOVIMIENTOS FORZADOS

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
estaticas

NOTA: Senale con una "X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

Cabeza y tronco

1, El tronco esta erguido, o si esta flexionado o en extension el angulo no supera los 20°? Sl O N

2 ; El cuello esta recto, o si esta flexionado o en extension el angulo no supera los 25°7 S| O NO

3 ;La cabeza esta recta, o si estéa inclinada lateralmente, el angulo no supera los 25°? s|8 NOO
Extremidad superior

4 ; El brazo esta sin apoyo y la flexion es inferior al angulo de 20°? Sl N(“
5 ¢ El brazo esta con apoyo vy la flexion es inferior al angulo 60°? Slg NO

6 ¢ El codo realiza flexo-extensiones o prono-supinaciones no extremas (pequefas)? ] N

7 ¢La muneca esta en posicién neutra, o no realiza desviaciones extremas (flexion, 5.8 NQO

extension, desviacion radial o ulnar)?
Extremidad inferior

8 ; Las flexiones extremas de rodilla estan ausentes? sl O N

9 ;Las dorsiflexiones y flexiones plantares de tobillo extremas estan ausentes? S NOO
10 ; Las posturas de rodillas y cuclillas estan ausentes? Sl Nog
11 Si la postura es sentado, ¢ el angulo de la rodilla esta entre 90° y 135°7 S NO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.

Si alguna es “NO”, no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer |la evaluacion
especifica por medio de un técnico acreditado.

Figura 111. Evaluacion rapida del Asistente 2 en el area de almaceén para
identificar riesgo aceptable para posturas estaticas

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
dinamicas o movimientos

NOTA: Sefale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢ El tronco esta erguido, o realiza flexiones o extensiones sin superar el angulo de 20°? s|8 NOO
2 ,El tronco esta erguido, o realiza inclinaciones laterales o torsidn sin superar el S“ NOO
angulo de 10°?

3 ;La cabeza esta recta, o realiza inclinaciones laterales sin superar el angulo de 10°? Sl “ NOO
4 La cabeza esta recta, o realiza torsién del cuello sin superar el angulo de 45°7 Slg NOO)
5 ¢ El cuello esta recto o realiza flexiones entre 0° y 40°? s|“ NOO
6; Los brazos estan neutros, o realizan flexion o abduccién sin superar el angulo de 20°? SI“ NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde

Si alguna es “NO", no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacién
especifica por medio de un técnico acreditado.

Figura 112. Evaluacion rapida del Asistente 2 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para posturas dinamicas o movimientos
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LEVANTAMIENTO MANUAL DE CARGAS:

manual de cargas

esta presente (columna "NO")

1 ;La altura de agarre de la carga es superior a 175cm o esta por debajo del nivel del
suelo?

2 ; El desplazamiento vertical es superior a 175cm?
3 ¢ La distancia horizontal es superior a 63cm fuera del alcance maximo?
4 ; El angulo de asimetria es superior a 135°?

5 ¢La duracion es “corta”, y la frecuencia es superior a 15 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacién manual no dura mas de 60 min consecutivos y viene seguida de tareas ligeras
para la espalda de duracion minima de 60min).

6 ;La duracién es "media”, y la frecuencia es mayor de 12 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacién manual no dura mas de 120 min consecutivos y viene seguida de tareas ligeras
para la espalda de duracion minima de 30 min).

7 ¢La duracion es “larga”, y la frecuencia es superior a 8 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacion manual que no cumple los criterios de la corta y de la media).

8 ;La tarea la pueden realizar mujeres (entre 18 y 45 afios) y la carga pesa mas de 20 kg?

9 ; La tarea la pueden realizar mujeres (menores de 18 y mayores de 45 afos) y la carga
pesa mas de 15 kg?
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Evaluacién rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el levantamiento

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
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Figura 113. Evaluacién rapida del Ayudante 1 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para el factor levantamiento manual de cargas

Evaluacién rapida para Identificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el levantamiento

manual de cargas

NOTA: Sefnale con una "X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no

esta presente (columna "NO")

1 ¢ La altura de agarre de la carga es superior a 175cm o esta por debajo del nivel del
suelo?

2 ; El desplazamiento vertical es superior a 175cm?
3 ¢ La distancia horizontal es superior a 63cm fuera del alcance maximo?
4 ,; El angulo de asimetria es superior a 135°7

5 ; La duracién es “corta”, y la frecuencia es superior a 15 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacién manual no dura mas de 60 min consecutivos y viene sequida de tareas ligeras
para la espalda de duracion minima de 60min).

6 ¢ La duracion es “media”, y la frecuencia es mayor de 12 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacién manual no dura mas de 120 min consecutivos y viene seguida de tareas ligeras
para la espalda de duracion minima de 30 min).

7 ¢ La duracion es “larga”, y la frecuencia es superior a 8 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacién manual que no cumple los criterios de la corta y de la media).

8 ; La tarea la pueden realizar mujeres (entre 18 y 45 afos) y la carga pesa mas de 20 kg?

9 , La tarea la pueden realizar mujeres (menores de 18 y mayores de 45 afios) y la carga
pesa mas de 15 kg?
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10 ; La tarea la realizan unicamente hombres (entre 18 y 45 afios) y la carga pesamas Sl O N(’
de 25 kg?

11 ¢ La tarea la realizan Unicamente hombres (menores de 18 y mayores de 45 afnos) y s|8 No()
la carga pesa mas de 20 kg?

Si alguna de las respuestas es “SI” |a tarea probablemente esta en el nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar la evaluacion especifica del riesgo de la tarea por manipulacién manual de
cargas por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NO", no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacién especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.

Figura 114. Evaluacién rapida del Ayudante 1 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para el factor levantamiento manual de cargas

TRANSPORTE MANUAL DE CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el transporte
manual de cargas

NOTA: Senale con una "X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 Si se requiere que una carga sea transportada manualmente a una distancia inferior
o igual a 10 m, responda:

- ¢ La masa acumulada transportada manualmente es menor de 10.000 Kg en 8 h?
y siO NO“
- ¢ La masa acumulada transportada manualmente es menor de 1.500 Kg en 1 h?

y
¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 30 Kg en 1 h?

3 Si se requiere que una carga sea transportada manualmente a una distancia superior
a 10 m, responda:

-¢,La masa acumulada transportada manualmente es menor de 6.000 Kg en 8 h?
y
-¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 750 Kg en 1 h? siO) NO“

y
-¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 15 Kg en 1 h?

5 ¢ El transporte de la carga se realiza sin posturas forzadas? Sl O NO“

Si a todas las preguntas ha contestado “SlI" entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.
Si alguna es “NO”, compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de

evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 115. Evaluacién rapida del Ayudante 1 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para el transporte manual de cargas

Evaluacion rapida para Identificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el transporte
manual de cargas

NOTA: Sefiale con una "X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢ Se manipula una masa acumulada de mas de 10.000 kg en 8 horas en una distancia g O NO“
menor a 20 metros?

2 ;Se manipula una masa acumulada de mas de 6.000 kg en 8 horas en una distancia
superior o igual a 20 metros? sl O N08

Si alguna de las respuestas es “SI” la tarea probablemente esta en nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar la evaluacién especifica del riesgo de |a tarea por transporte manual de cargas
por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NO”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.

Figura 116. Evaluacién rapida del Ayudante 1 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para el transporte manual de cargas
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EMPUJE Y TRACCION DE CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el empuje y
traccion de cargas

NOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢ La fuerza requerida en el empuje o traccion es inferior a “Moderada” (en la Escala
de Borg menor a 3)?

o
¢La fuerza requerida en el empuje o traccién no supera los 30 N en fuerza continua 58 NOO
(sostenida) y no supera los 100 N en los picaos de fuerza?

o

¢ La fuerza requerida en el empuje o traccién no supera los 50 N cuando la frecuencia

es menor a 1 accién cada 5 minutos en una distancia de recorrido inferior a 50 m?

2 ;La altura de agarre, donde se aplica la fuerza de empuje o traccién esta entre la Sl O N°8
cadera y la mitad del pecho?

3 ¢La accion de empuje o traccion se realiza con el tronco erguido (sin torsién ni S“ No()
flexion)?

4 ; La tarea de empuje o traccién se realiza durante menos de 8 horas al dia? Sl O NO“

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde,
Si alguna es “NO”, compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de

evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 117. Evaluacién rapida del Ayudante 1 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para el empuje y traccion de cargas

Evaluacion rapida para Identificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el empuje y traccion
de cargas

NOTA: Seinale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢La fuerza requerida en el empuje o traccion es “Muy intensa” o superior (en la
Escala de Borg mayor o igual a 8)?

o]

¢La fuerza requerida en el empuje o traccién para iniciar el movimiento es mayor o gj O N(’
igual de 360 N para hombres, o mayor o igual de 240 N para mujeres?

o

¢ La fuerza requerida en el empuje o traccion para mantener el objeto en movimiento

es mayor o igual de 250 N para hombres o es mayor o igual de 150 N para mujeres?

2 ;La fuerza de empuje o traccion se aplica a una altura de agarre superior a 150 cm o 3“ NOO
menor a 60 cm?

3 ;La accién de empuje o traccion se realiza con el tronco flexionado o en torsién? Sl O NO”
4 ; Se realiza la tarea de empuje o traccion durante mas de 8 horas al dia? Sl“ NOO

Si alguna de las respuestas es “SI" |a tarea probablemente esta en nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar la evaluacion especifica del riesgo de la tarea por empuje y traccion cargas por
un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NQO", no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicién al riesgo.

Figura 118. Evaluacién rapida del Ayudante 1 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para el empuje y traccién de cargas
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MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para
movimientos repetitivos

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esté presente (columna "NO")

1 ¢ Las extremidades superiores estan inactivas por méas del 50% del tiempo total del
trabajo repetitivo (se considera como tiempo de inactividad de la extremidad superior  s1() N08
cuando el trabajador camina con las manos vacias, o lee, o hace control visual, o

espera gue la maquina concluya el trabajo, etc.)?

2 ;Ninguno de los brazos trabajan con el codo casi a la altura del hombro por mas del s|8 NoO
10% del tiempo de trabajo repetitivo?

3 ¢ La fuerza necesaria para realizar el trabajo es menor a moderada (es ligera)?

o bien, s10 N(%

¢ Si la fuerza es moderada, no supera el 25% del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ;Estan ausentes los picos de fuerza (mas que Moderada en la Escala Borg)? SI“ No (O
5 ¢ Hay pausas con una duracién de al menos 8 min cada 2 horas? Sl O N08
6 ;La (s) tarea (s) de trabajo repetitivo se realiza durante menos de 8 horas al dia? SI“ NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.

Si alguna es “NO”, compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de
evaluacién rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 119. Evaluacién rapida del Ayudante 1 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para movimientos repetitivos

Evaluacion rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO™)

1 ¢Las acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan rapidas, que noes g O NO“
posible contarlas?

2 ; Un brazo o ambos, trabajan con el codo casi a la altura del hombro por la mitad o SI” No ()
mas del tiempo de trabajo repetitivo?

3 ;Se realizan picos de fuerza (Fuerza "Intensa” o mas en la escala de Borg) durante siO NO“
el 5% o mas del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ; Se requiere el agarre de objetos con los dedos (agarre de precision) durante mas S| No(O)
del 80% del tiempo de trabajo repetitivo? g

5 En un turno de 6 o mas horas ;Sdlo tiene una pausa o ninguna? Sl O NC“

6 ¢ El tiempo de trabajo repetitivo es superior a 8 horas en el turno? Sla NOO

Si alguna de las respuestas es “SI” la tarea probablemente esta en el nivel rojo teniendo un nivel de
riesgo alto. Es prioritario realizar la evaluacién especifica del riesgo de la tarea por empuje y traccion
cargas por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NO”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,

es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.

Figura 120. Evaluacion rapida del Ayudante 1 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para movimientos repetitivos
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POSTURAS Y MOVIMIENTOS FORZADOS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
estaticas

NOTA: Sefiale con una "X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

Cabeza y tronco 8
1 ;El tronco esta erguido, o si esta flexionado o en extension el angulo no supera los 20°? Sl NO
2 ; El cuello esta recto, o si esta flexionado o en extension el angulo no supera los 25°? Sl NOO

3 ¢ La cabeza esta recta, o si esta inclinada lateralmente, el angulo no supera los 25°7? s“ NoO
Extremidad superior

4 ; El brazo esté sin apoyo y la flexion es inferior al angulo de 20°7? S& Nog
5 ¢ El brazo esta con apoyo y la flexion es inferior al angulo 60°? S NO

6 ¢ El codo realiza flexo-extensiones o prono-supinaciones no extremas (pequefias)? Sl O NO

7 iLa mufieca esta en posicion neutra, o no realiza desviaciones extremas (flexion, 3“ NO
extension, desviacion radial o ulnar)?

Extremidad inferior

8 ;Las flexiones extremas de rodilla estan ausentes? Sl O N08
9 ;Las dorsiflexiones y flexiones plantares de tobillo extremas estan ausentes? Sl NO

10 ;Las posturas de rodillas y cuclillas estan ausentes? Sl NO

11 Si la postura es sentado, ¢ el angulo de la rodilla esté entre 90° y 135°? S NO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.

Si alguna es “NO", no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
especifica por medio de un técnico acreditado.

Figura 121. Evaluacion rapida del Ayudante 1 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para posturas estaticas

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
dinamicas o movimientos

NOTA: Seiale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢ El tronco esta erguido, o realiza flexiones o extensiones sin superar el angulo de 20°? | O NO“
2 ;El tronco esta erguido, o realiza inclinaciones laterales o torsién sin superar el SI“ No ()
angulo de 10°?

3 ;La cabeza esta recta, o realiza inclinaciones laterales sin superar el angulo de 10°? Sl O N08
4 La cabeza esté recta, o realiza torsion del cuello sin superar el &ngulo de 45°? siO NO“
5 ¢ El cuello esté recto o realiza flexiones entre 0° y 40°? siO) N08
6; Los brazos estan neutros, o realizan flexién o abduccion sin superar el angulo de 20°? Sl O NO“

Si a todas las preguntas ha contestado “Sl” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde

Si alguna es “NO", no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacién
especifica por medio de un técnico acreditado.

Figura 122. Evaluacion rapida del Ayudante 1 en el area de almaceén para
identificar riesgo aceptable para posturas dinamicas o movimientos
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LEVANTAMIENTO MANUAL DE CARGAS:

Evaluacién rapida para Identificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el levantamiento
manual de cargas

NOTA: Seiale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢La altura de agarre de la carga es superior a 175¢cm o esta por debajo del nivel del SIO NO
suelo?

2 ; El desplazamiento vertical es superior a 175¢cm? s10) NO

3 ¢ La distancia horizontal es superior a 63cm fuera del alcance maximo? SI? NOO
4 ; El angulo de asimetria es superior a 135°? ]| No(O)

5 ¢La duracidn es “corta”, y la frecuencia es superior a 15 levantamientos por minuto?
(La tarea de manipulacién manual no dura mas de 60 min consecutivos y viene seguida de tareas ligeras Sl O NO
para la espalda de duracion minima de 60min).

6 ;La duracion es "media”, y la frecuencia es mayor de 12 levantamientos por minuto? a
(La tarea de manipulacion manual no dura mas de 120 min consecutivos y viene seguida de tareas ligeras Sl
para la espalda de duracion minima de 30 min).

7 ¢La duracion es “larga”, y la frecuencia es superior a 8 levantamientos por minuto? 3|O NO(”
(La tarea de manipulacién manual que no cumple los criterios de la corta y de la media).

8 ¢ La tarea la pueden realizar mujeres (entre 18 y 45 afos) y la carga pesa mas de 20 kg? Slo NOO

9 ;La tarea la pueden realizar mujeres (menores de 18 y mayores de 45 afios) y la carga s|o NOO

pesa mas de 15 kg?

Figura 123. Evaluacion rapida del Ayudante 2 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para el factor levantamiento manual de cargas

Evaluacion rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el levantamiento
manual de cargas

NOTA: Seiale con una "X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢La altura de agarre de la carga es superior a 175cm o esta por debajo del nivel del S|O NO“
suelo?

2 ; El desplazamiento vertical es superior a 175¢m? s1O NO“
3 ;La distancia horizontal es superior a 63cm fuera del alcance maximo? Sl 9 NOO
4 ; El angulo de asimetria es superior a 135°? s N08

5 ; La duracion es “corta”, y la frecuencia es superior a 15 levantamientos por minuto?

4

(La tarea de manipulacion manual no dura mas de 60 min consecutivos y viene seguida de tareas ligeras Sl * NOO
para la espalda de duracion minima de 60min).

6 ; La duracion es "media”, y la frecuencia es mayor de 12 levantamientos por minuto? (8
(La tarea de manipulacién manual no dura mas de 120 min consecutivos y viene seguida de tareas ligeras Si O N
para la espalda de duracion minima de 30 min).

7 i La duracion es “larga”, y la frecuencia es superior a 8 levantamientos por minuto? S| * NOO
(La tarea de manipulacién manual que no cumple los criterios de la corta y de la media).
8 ;La tarea la pueden realizar mujeres (entre 18 y 45 afios) y la carga pesa mas de 20 kg? Sl O N08

9 ,La tarea la pueden realizar mujeres (menores de 18 y mayores de 45 afios) y lacarga S| « NOO
pesa mas de 15 kg?
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10 ;La tarea la realizan Ginicamente hombres (entre 18 y 45 afios) yla cargapesamas  SI() Ncs_
de 25 kg?

11 ¢ La tarea la realizan Unicamente hombres (menores de 18 y mayores de 45 afios) y s“ NOo()
la carga pesa mas de 20 kg?

Si alguna de las respuestas es “SI” la tarea probablemente esta en el nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar |la evaluacion especifica del riesgo de |a tarea por manipulacion manual de
cargas por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NO", no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.

Figura 124. Evaluacion rapida del Ayudante 2 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para el factor levantamiento manual de cargas

TRANSPORTE MANUAL DE CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el transporte
manual de cargas

NOTA: Senale con una "X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 Si se requiere que una carga sea transportada manualmente a una distancia inferior
o igual a 10 m, responda:

- ¢ La masa acumulada transportada manualmente es menor de 10.000 Kg en 8 h?
598

NOO)

y
- ¢ La masa acumulada transportada manualmente es menor de 1.500 Kg en 1 h?

y
¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 30 Kg en 1 h?

3 Si se requiere que una carga sea transportada manualmente a una distancia superior
a 10 m, responda:

-¢,La masa acumulada transportada manualmente es menor de 6.000 Kg en 8 h?
y
-¢,La masa acumulada transportada manualmente es menor de 750 Kg en 1 h? SI* NOO

y
-¢La masa acumulada transportada manualmente es menor de 15 Kg en 1 h?

5 ¢ El transporte de la carga se realiza sin posturas forzadas? Sl* NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI" entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.
Si alguna es “NO”, compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de

evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 125. Evaluacion rapida del Ayudante 2 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para el transporte manual de cargas

Evaluacién rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el transporte
manual de cargas

NOTA: Seiiale con una "X", cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ;/Se manipula una masa acumulada de mas de 10.000 kg en 8 horas en una distancia g O N@
menor a 20 metros?

2 ; Se manipula una masa acumulada de mas de 6.000 kg en 8 horas en una distancia
superior o igual a 20 metros? S'” NOO

Si alguna de las respuestas es “Sl” la tarea probablemente esta en nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar la evaluacion especifica del riesgo de |a tarea por transporte manual de cargas
por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NO”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,

es necesario realizar la evaluacién especifica para conocer el grado o nivel de exposicién al riesgo.

Figura 126. Evaluacion rapida del Ayudante 2 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para el transporte manual de cargas
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EMPUJE Y TRACCION DE CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el empuje y
traccion de cargas

NOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢ La fuerza requerida en el empuje o traccién es inferior a “Moderada” (en la Escala

[

de Borg menor a 3)?

o

¢La fuerza requerida en el empuje o traccién no supera los 30 N en fuerza continua N
. - Si

(sostenida) y no supera los 100 N en los picaos de fuerza?

o

¢ La fuerza requerida en el empuje o traccién no supera los 50 N cuando la frecuencia

es menor a 1 accién cada 5 minutos en una distancia de recorrido inferior a 50 m?

2 ;La altura de agarre, donde se aplica la fuerza de empuje o traccién esta entre la Sa NOO
cadera y la mitad del pecho?

3 ¢La accion de empuje o traccion se realiza con el tronco erguido (sin torsion ni gy () NC“
flexion)?

4 ; La tarea de empuje o traccién se realiza durante menos de 8 horas al dia? SI“ NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde,

Si alguna es “NO”, compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de
evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 127. Evaluacion rapida del Ayudante 2 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para el empuje y traccion de cargas

Evaluacion rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el empuje y traccién
de cargas

NOTA: Sefale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢La fuerza requerida en el empuje o traccion es “Muy intensa” o superior (en la
Escala de Borg mayor o igual a 8)?

o
¢La fuerza requerida en el empuje o traccion para iniciar el movimiento es mayoro g O N(“
igual de 360 N para hombres, o mayor o igual de 240 N para mujeres?

o

¢ La fuerza requerida en el empuje o traccion para mantener el objeto en movimiento

es mayor o igual de 250 N para hombres o es mayor o igual de 150 N para mujeres?

2 ;La fuerza de empuije o traccion se aplica a una altura de agarre superior a 150 cm o 3'* NOO
menor a 60 cm?

3 ¢La accién de empuje o traccion se realiza con el tronco flexionado o en torsion? Sl O NOQ
4 ; Se realiza la tarea de empuje o traccion durante mas de 8 horas al dia? SIQ NOO

Si alguna de las respuestas es “SI” |a tarea probablemente esta en nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar la evaluacién especifica del riesgo de la tarea por empuje y traccion cargas por
un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NQO”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicién al riesgo.

Figura 128. Evaluacion rapida del Ayudante 2 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para el empuje y traccion de cargas
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MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para
movimientos repetitivos

NOTA: Seiale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ;Las extremidades superiores estan inactivas por méas del 50% del tiempo total del

trabajo repetitivo (se considera como tiempo de inactividad de la extremidad superior  §j O Nog
cuando el frabajador camina con las manos vacias, o lee, o hace control visual, o

espera gue la maquina concluya el trabajo, etc.)?

2 ;Ninguno de los brazos trabajan con el codo casi a la altura del hombro por mas del s“ NOO
10% del tiempo de trabajo repetitivo?

3 ;La fuerza necesaria para realizar el trabajo es menor a moderada (es ligera)?

o bien, s10O) NO*

¢ Si la fuerza es moderada, no supera el 25% del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ¢ Estan ausentes los picos de fuerza (mas que Moderada en la Escala Borg)? s1O No (O
5 ;Hay pausas con una duracion de al menos 8 min cada 2 horas? Slg No ()
6 ;La (s) tarea (s) de trabajo repetitivo se realiza durante menos de 8 horas al dia? | O NO*

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.

Si alguna es “NO”, compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de
evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Figura 129. Evaluacion rapida del Ayudante 2 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para movimientos repetitivos

Evaluacion rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢Las acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan rapidas, que no es  gj O N08
posible contarlas?

2 ;Un brazo o ambos, trabajan con el codo casi a la altura del hombro por la mitad o 3|8 NOO
mas del tiempo de trabajo repetitivo?

3 ;Se realizan picos de fuerza (Fuerza "Intensa” o mas en la escala de Borg) durante s O NO“
el 5% o mas del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ; Se requiere el agarre de objetos con los dedos (agarre de precision) durante mas SI8 NOO
del 80% del tiempo de trabajo repetitivo?

5 En un turno de 6 o mas horas ;Salo tiene una pausa o ninguna? Sl O NO“

6 ¢ El tiempao de trabajo repetitivo es superior a 8 horas en el turno? S* NOO

Si alguna de las respuestas es “SI” la tarea probablemente esta en el nivel rojo teniendo un nivel de
riesgo alto. Es prioritario realizar la evaluacion especifica del riesgo de la tarea por empuje y traccion
cargas por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “NQ”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.

Figura 130. Evaluacion rapida del Ayudante 2 en el area de almacén para
identificar riesgo alto para movimientos repetitivos.
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POSTURAS Y MOVIMIENTOS FORZADOS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
estaticas

NOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

Cabeza y tronco
1 ;El tronco esté erguido, o si esta flexionado o en extension el angulo no supera los 20°? Sl O g

NO,
2 ;El cuello esta recto, o si esta flexionado o en extension el angulo no supera los 25°7 Slg NO&

3 ¢La cabeza esta recta, o si esta inclinada lateralmente, el angulo no supera los 25°?  §] NO
Extremidad superior

4 ; El brazo esta sin apoyo y la flexion es inferior al angulo de 20°? Si NOO
5 ;El brazo esta con apoyo y la flexion es inferior al angulo 60°? Si NOO
6 ¢ El codo realiza flexo-extensiones o prono-supinaciones no extremas (pequefias)? Si NO

7 ;La muneca esta en posicion neutra, o no realiza desviaciones extremas (flexion, S| Nog

extension, desviacion radial o ulnar)?

Extremidad inferior
8 ;Las flexiones extremas de rodilla estan ausentes? sl NOO
9 ;Las dorsiflexiones y flexiones plantares de tobillo extremas estan ausentes? | N
10 ; Las posturas de rodillas y cuclillas estan ausentes? NO
11 Si la postura es sentado, ¢ el angulo de la rodilla esta entre 90° y 135°? Sl N
Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.
Si alguna es "NO", no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
especifica por medio de un técnico acreditado.

Figura 131. Evaluacion rapida del Ayudante 2 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para posturas estaticas

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
dinamicas o movimientos

NOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 ¢ El tronco esta erguido, o realiza flexiones o extensiones sin superar el angulo de 20°? g| O NO“
2 ;El tronco esta erguido, o realiza inclinaciones laterales o torsion sin superar el Sla NOO
angulo de 10°?

3 ;La cabeza esta recta, o realiza inclinaciones laterales sin superar el angulo de 10°? Sl O NO“
4 La cabeza esta recta, o realiza torsién del cuello sin superar el angulo de 45°7 SI“ NO(O)
5 ¢ El cuello esté recto o realiza flexiones entre 0° y 40°? siCO) N08
6 Los brazos estan neutros, o realizan flexién o abduccion sin superar el angulo de 20°? Sl O NO*

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde

Si alguna es “NO”, no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
especifica por medio de un técnico acreditado.

Figura 132. Evaluacion rapida del Ayudante 2 en el area de almacén para
identificar riesgo aceptable para posturas dinamicas o0 movimientos
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Figura 133. Capacitacion de manera presencial a los trabajadores de la empresa

Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C

iCuida tu espalda!

| AreapE
EmPAQUETADO

IbE ALIMENTOS
PROHIBIDO FUMAR,
oo g COMER O BEBER
EN ESTA AREA
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Figura 134. Registro de asistencia a la capacitacion presencial titulado

“Principios basicos de ergonomia en el lugar de trabajo”
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Figura 135. Registro de asistencia a la capacitacion presencial titulado
“Movimientos ergondmicos en el transporte y empuje:”

VINCORP | REGISTRO DE CPACITACION | Codigo: PE - CVN - 01
) I Version 01
|
o e atcme! | CAPACITACIONES DEL PLAN ERGONOMICO OCTUBRE 2023
. DATOS DEL EMPLEADOR:
RAZON SOCIAL O DOMICILIO (Direccién, distrito, N° TRABAJADORES EN
DENOMINACIONSocIaL ~ RUC dopartamento, provincia) ACTIVIDAD ECONOMICA EL CENTRO LABORAL
© Call. Chavin Mz. A lote 14 Int. B-AAHH,  COMPRA VENTA, ALMACENAMIENTO Y
ggnpomcuon VIRGEN 50400034580  Los Eucallptos - La Libertad - Trujiilo~  DISTRIBUCION DE ALIMENTOS DE 6
LA NATIVIDAD S.A.C Huanchaco. CONSUMO HUMANO

TEMA DE CAPACITACION:
A‘lcu.'m\on}g{) E(smom wh en e\ \(L’f‘ﬁ(’ul\\’. ‘Z L"‘PUQ

LISTA DE DATOS DEL(LOS) Y TRABADOR(ES)

N | ‘ NOMBRES Y APELLIDOS 1 AREA . FECHA Y HORA ‘
1 WAG /.)/wm'o ‘ ////770((,/) , OQ/H |2y = 2:90 pm

? Mmena Ronced | bestion dk Calideg ‘_0‘1/“,13 -2'.\30?“

o

Dah) Shenatan mm‘reni\\m; od/nly ~2.00 pm
< Dl /(’[/40 Rici Mantenifpy o lnho - 20000
/é y //o Lx/o Ub/forézyo\ykt{l?_w Mtﬁuq\ol 0"{/1) 15 - 2:00 pr
Michadl  Sankllon - Nmacen 4 fules - 200 pa

i \

»n

>

10
RESPONSABLES DEL REGISTRO
Nombre: (,&2150(‘ Eb)(l\*ﬁ )Mvcuex 'To(tej
Cargo: | 'ﬁ' 6‘3"62«0\
Fecha: oY- ) - QOrL'B

. P

Nombre: LU S lfa (,HU q,u(: \ (v\ Co e io:q

Cargo: 7 'T_ng‘:f)\a
Fecha: O\_\ - AA - 2023
Firma:

225




Figura 136. Registro de asistencia a la capacitacion presencial titulado

“Ergonomia en el entorno de oficina”
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Figura 137. Registro de asistencia a la capacitacion presencial titulado “Técnicas

de levantamiento seguro”
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Figura 138. Entrega de tripticos presencial a los trabajadores del area del

Almacén de la empresa Corporacién Virgen de la Natividad S.A.C

PROHIBIDO FUMAR,
COMER 0 BEBER
| ENESTAAREA
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Figura 139. Entrega de tripticos a los trabajadores del area del Almacén y

personal administrativo de la empresa Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C.
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Figura 140. Colocaciéon de afiches informativos de pausas activas y correcta

Postura

Figura 141. Fotografias de las pausas activas de los trabajadores antes de iniciar

sus actividades
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ANALISIS INFERENCIAL — PRE Y POST EVALUACION

Tabla 127. Prueba de hipdtesis

Diferencias emparejadas
95% de intervalo
Desv. de confianza de

Desv. Error la diferencia Sig.
Media Desviacion promedio Inferior Superior t gl (bilateral)
Par PRE - 6,167 2,949 ,851 4,293 8,040 7,244 11 ,000

1 POST

Fuente: Base de datos SPSS V26.0
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ANEXO C: INSTRUMENTOS

Anexo C01: Guia rapida para evaluar el nivel de riesgo muscoesqueléticos

Levantamiento y transporte manual de :l’:%al’:?nn la realizan Unicamente hombres (entre 18 y 45 afos) y la cargapesamas 81O NO()
11 ,La tarea la reali de 18 y may ded5anos)y SI1O) NO()

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceplable (nivel verde) para el lacarga ptumtsdoZOkg'l

levantamiento manual de cargas
. e Tond - " samdoumu'sr huum“mdnhdmjowﬂmmumamw
!ﬂ.\. s.mr:ll una I-",nﬂ-:ll'lﬂull condicién verificada esté 5%y no {fica del rh o - tare por docid
Presents mna umupnrmﬂmleomdl!aﬂn

Snlndaslasr'spmmwn'NO‘ mnposlblodtudmrdmldomgodobmaruuaywmm
1 ;Todas las cargas levantzdas pesan 10 kg o menos? s10) No () os realizar la para ol grado o nivel de exposicion al riesgo

2 JEl paso de la carga es de 3 kg a 5 kg y 1a frecuencia de levantamientos no excade
de 5 levantamienios por minuto?

o bien, 3'0 NDO Evaluacion rapida para identificar la pi ia de riesgo ble (nivel verde) para el transporte
LEl paso de la carga es de 5 kg a 10 kg y la recuencia de levantamientos no excede manual de cargas
de Tlevantamionto. por minuto? NOTA: Sefiale con una "X , cuando la condicion verificada esté p (columna "SI")y cuando no
esta presente (columna "N
3 JEI desplazamiento vertical e reakza entre |a cadera y los hombros? 1) Noi) " L N
. 4 i s i i i NO! 1 Si se requiere que una carga sea auna di ia inferior
4 ;El tronco esté erguida sin estar flexionado ni en torsian? SIO O oliguaia 10m, &
5 /La carga se mantiene muy cerca del cusrpo (maximo de 10 cm de la parte frontal - ¢La masa es menor de 10.000 Kg en 8 h?
farso 5l NO
gl ”? O O Yu.nmu s menor de 1.500 Kg en 1 h? SIO NOO
lem s menor de 30 Kg en 1h?
3 Si se requiere que una carga sea d I auna peri
a 10 m, responda:
Si alguna es "NQ", no &5 positke afirmar que es nivel verde, compruebe si 5e Iraa de UNG tarea con un -¢La masa €s menor de 6.000 Kg en 8 h?
nivel de riesgo alto segin la Ficha de evaluacidn rapida de riesgo alto (nivel rojo). -Y¢Lumu s menor de 750 Kg en 1 h? 3'0 NOO
-yLumn es menor de 15 Kgen 1 h?
Evaluacidn raplda para Identificar |a presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el levantamiento 5 4 El transporte de |a carga se realiza sin posturas forzadas?

manual de cargas

NOTA: Sefale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI7) y cuando no
estd presente (columna "NO™)

unaes’NO'.wnpmbeaiumdeuumeonmn&veideﬁeegomwgdnlaﬂmdo

1 ;La altura de agame de la carga es suparior 8 175cm o asté por debajo del nival dal siC) NOC) evaluacion rdpida de riesgo alto (nivel r0jo).
suelo?
2 ;El desplazamiento vertical &s supedior a 175cm7 siC) NO() Evaluacion rapida para Identificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el transporte
3 gLa distancia horizontal es superior a G3cm fuera del akance mAdmo? siC NO(D) manual de carges
NOTA: Sefale con una "X™ , cuando la condicion verificada esta p "SIy do no
4 ;El éngulo de asimetria es superior a 1357 sIC) NO(O) esta presente (columna "NO")
5 ¢La duracidn es “coria”, y la frecuencia es superior a 15 levantamientos por minuto? 1 mulada 1 horas distancla
(L tarea de manipulacitn manwsal no dun mits de B0 min consecuivos y viens sequida de laress igarss 51 NOCD mﬁﬁmm% o o mie e 1080040 a8 horee sasme ssiO  noO

para ka espalda de durackin minima de Bimin)
2 ;Se manipula una masa acumulada de mas de 6.000 kg en 8 horas en una distancia
& ¢ La duracion es “media”, y la frecuencia es mayor de 12 levantamientos por minuio? NO w’aewo:g::‘l a 20 metros? ¢ si0) No(O)
(L8 larea de manipulacion manual no dura mas g6 120 min consecutives y viens seguida do lareas igerss 51 O
para ka espalda de duracidn minima de 30 min.

7 ¢La duracion es “larga”, y la fracuencia es superior a 8 levantamientos por minuto? e NO )

[La tanea de manipuiacdn manual gue no cumgle l0s critbrcs. de |a cora y de b meda), Si alguna de las respuestas es "SI” |a tarea probablemente esta en nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar la evaluacion especifica del riesgo de la tarea por transporte manual de cargas

8 ;La tarea la pueden realizar mujeres (enire 18 y 45 afios) y la carga pesa més de 20 kg?  S1C0) No ) por un técnico acreditado.

9 ¢La tarea la pusden realizar mujsres (menores de 18 y mayares de 45 afios) ylacaga 810 NoO) Si todas las respuestas son "NO”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rdpida y por tanto,

pesa mis de 15 kg? es realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.
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Empuje y traccion de cargas

Evaluacién rdpida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para el empuje y
fraccion de cargas

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicion verificada estd presente (columna "S1") y cuando no
esth presente (columna "NO")

1 ;La fuerza requerida an el empuje o traccidn es inferior a "Moderada”™ (an la Escala

de Borg menor a 3)7

[+]
¢La fuerza requerida en el empuje o raccidn no supera los 30 N en fuerza continua si0) No()
{sostenida) y no supera los 100 N en los picos de fuerza?

o
sLa fuerza raquenda en el empuje o traccén no supera los 50 N cuando la frecuencia
es menor a 1 accidn cada 5 menulos en una distancia de recorrido Inferior a 50 m?

2 ;La altura de agame, donde se aplica la fuerza de empuje o traccién esta enfre la SIO "ﬂD
cadera y la mitad del pecha?

3 ;La accidn de empuje o traccién se realiza con el fronco erguido (sin torsidn ni 5||::‘] NQD
flencian)?

4 ;La tarea de empuje o traccion se realiza durante menos de & horas al dis? sl{:} NDI:J

5i alguna es "NO", compruebe si se trata de wuna tarea con un nivel de riesgo alto segln la Ficha de
avaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Evaluacion rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para el empuje y traccion
de cargas

NOTA: Sefale con una "X" | cuande la condicidn verificada estd presente (columna “SI") y cuande no
estd presente (columna "NO")

1 iLa fuerza requerida en el empuje o traccidn es *Muy intensa™ o superior (en la
Escala de Borg mayor o igual a B)7

o
LLa fuerza requenida en el empuje o raccidn para iniciar el movimiento es mayor o g1 () MO
igual de 380 N para hombres, o mayor o igual de 240 N para mujeres?

[+]

4La fuerza requerida en el empuje o traccidn para mantener & objeto an movimienta

&5 mayor o igual de 250 N para hombres o s mayor o igual da 150 N para mujeres?

2 ;La fuerza de empuje o raccién se aplica a una altura de agarme superior a 150 cm o si0) No()
menor a B0 cm?

3 sLa accion de empuje o traccion se realiza con el ronco flexionads o en lorsion? s10) NO()
4 ;5 realiza ta tarea de empuje o raccion durante mads de B horas al dia? 51 NO[)

Sialguna de |as respuestas es “SI7 |a tarea probablements estd en nivel rojo teniendo un nivel de riesgo
alto. Es prioritario realizar la evaluacion especifica del riesgo de la tarea por empuje v fraccin cargas por
un técnico acreditado.

Si tlodas las respuestas son “NO", no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,

es necesanio realizar la evaluacidn especifica para conocer &l grado o nivel de exposicién al riesgo.

Movimientos repetitivos

Evaluacién riplda para Identificar la presencia de resgo aceptable (nivel verde) para
movimientos repetitivos

MNOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicién verificada estd presente (columna “SI”) y cuando no
esta presente (columna “NO”)

1 jLas extremidades superiores estan inactivas por més del 50M% del tiempo total del

trabajo repetitive {se considera como bempo de inaclividad de la extremidad supericr 51 o)
cuande el frabajador camina con las manos vacias, o lee, o hace control visual, o

aspara que la maquina concluya el trabajo, etc.J?

2 ;Ningund de los brazos irabajan con el codo casi a ka altura del hombro por mas del  g1() NO ()
107% ded iempo de trabajo repelitive?

3 ;La fuerza necesaria para realizar ol rabajo es mencr a moderada (es ligara)?
o bien, s1 No()

4.5 la fuerza es moderada, no supera el 25% del tiempo de trabajo repetita?

& ;Estan ausentes los picos de fuarza (més que Moderada en la Escala Borg)? s No()
§ JHay pausas con una duracin de al menos B min cada 2 horas? 510 o)
6 ;La (s) tarea (5) de rabajo repetiiva 8 realiza durants menos de B horas al dia? s wo ()

5i alguna es "MO", compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de
evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Evaluacion rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Senale con una "X" , cuande la condicion verificada esta presente (columna "S1") y cuando no
estd presente [columna "NO™)

1 ;Las acciones lécnicas de alguna extremidad superior son tan rapidas, que no es g O NO()
posible contarlas?

2 ;Un brazo o ambos, trabajan con el codo casi a la altura del hombro por la mitad 0 gy @] NO()
mas del tiempo de trabajo repetitiva?

3 i 5e realizan picos de fuerza (Fuerza "Intensa” o mas en la escala de Borg) durante e NOO)
el 5% o mds del tiempo de trabajo repetitiva?

4 ;Se requiere el agame de objetos con los dedos (agame de precisian) durante mas. s10) NO()
del 60% del liempo de trabajo repetitiva?
5 En un tumo de & o mas horas ; Sélo fiene una pausa o ninguna? s NO()

6 4El tiempo de trabajo repetitive es superior a 8 horas en el tumo? 810 NO()

Si alguna de las respuesias es “SI° |a tarea probablemente esta en el nivel rojo  teniendo un nivel de
riesge allo. Es priorilano realizar la evaluacidn especifica del riesgo de la larea por empuje y traccian
cargas por un bécnico acreditadeo.

Si todas las respuestas son “NO°, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por lanlo,
&8 necesaro realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.
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Posturas y movimientos forzados

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
estiticas

NOTA: Sehale con una "X , cuando la condicidn verificada esta presents (columna “SI7) ¥ cuands no
astd presente (columna “NO")

Cabeza y tronco

1 ;El fronco estd erguido, o si esta flexionado o en extensicn al dngulo no supera los 2077 S10) NO()
2 ;El cuello esta recto, o si esta flexionado o en exiensién el dngulo no supera los 25°7 81 ) NO()
3 ;La cabeza esia recta, o si esld inclinada lateralmente, el dngulo no supera bos 257 1) No()
Extremidad superior

4 ; El brazo estd sin apoyo y 1a lexian es inferior a1 Angulo de 20°7 siC) NO ()
5 ;El brazo esta con apoyo yla flexion es inferior al angulo 60%7 El{::l HﬂD
6 ; El codo realiza flexc-extensiones o prono-supinaciones no exiremas (pequenas)?  8100) NO()
T ¢La mufieca esta an posicidon neutra, o no realiza desviaciones extramas (fexidn, ﬂ{:j "uD

extension, desviacidn radial o ulnar)?

Extremidad inferior

B ;Las flaxiones extremas de rodilla estn ausentes? s NO ()
9 ;Las dorsilexiones y flexiones plantares de tobillo exiremas estin ausentes? s NO()
10 ; Las posturas de rodillas y cuclillas estan ausentes? s [T 1
11 Sila postura es sentado, /el dngulo de |a rodilla estd entre 90° y 135°7 s NO()

5l alguna es “NO°, no es posible disciminar @l resgo por lo que & recomeenda hacer |3 evaluacion
aspecifica por medio de un Bonico acraditado.

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptabla (nivel verde) para posturas
dinamicas o movimientos

HOTA: Sefiale con una "X" , cuande la condicidn verificada estd presente (columna “31%) y cuando no
osta presente (columna "NO")

1 4Bl tronco estd enguido, o realiza flexiones o exiensiones sin superar el dngulo de 20°7 81 NO()

2 ;El tronco esta erguido, o realiza inclinaciones laterales o torsidn sin superar el HICI, "‘UD
angulo de 1077

3 ,La cabeza esta recia, o realiza inchnaciones laterales sin superar el dngulo de 10°7 S NO()
4 La cabeza esté recta, o realiza torsion del cusllo sin superar &l dngule de 45°7 s10) NO()
5 ; El cuello estd recto o realiza flaxiones entre 0° y 40°7 s1) NO()

6 Los brazos astén neulros, o realizan lexidn o abduccitn sin suparar &l anguio de 20°7 s1C) NO ()

Si alguna es “NO°, no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
especifica por medio de un tenico acreditado,

Fuente: Centro de Ergonomia Aplicada (CENEA), Espafia
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Anexo C02: Cuestionario de Riesgos muscoesqueléticos, en las oficinas

CUESTIONARIO DE RIESGOS MUSCOESQUELETICOS, EN LAS
OFICINAS

RIESGOS MUSCOESQUELETICOS
METODO ROSA Q

UNIVERSIDAD 9 '2 OSE i
Cesar Vallejo "‘ e

Esta encuesta fue elaborada con el fin de obtener datos para determinar los riesgos
muscoesqueléticos en los trabajadores de la empresa Corporacion Virgen de la
Natividad S.A.C.

Agradecemos de antemano el tiempo que se brindara en responder. Asi mismo,
informarle que los datos seran andnimos y confidenciales, por ende, seran utilizados
con fines unicamente académicos.

SEXO:

FEMENINO: MASCULINO:
PREGUNTAS SEGUN CARACTERISTICAS DESEADAS | sl | NO
1. SUPERFICIE DE TRABAJO
¢ La superficie de trabajo tiene sobre su borde redondeado y sin
filos?
Los elementos de trabajo de uso frecuente: ; estan ubicados en el
almacén normal del usuario?
La superficie de trabajo ¢ es suficiente para acomodar los elementos
de trabajo
La superficie de trabajo ¢tiene una profundidad que permite apoyar
cémodamente los antebrazos?
2. DISTRIBUCION DE LOS ELEMENTOS DE TRBAJO
¢ El monitor esta ubicado frente al usuario?
¢ La distancia entre el ojo y la pantalla se mantienen entre 50 cm y
70 cm?
¢ La parte superior de la pantalla esta a la altura de la linea visual
del usuario?
¢ El teclado esta ubicado frente al usuario y a la vez frente al
monitor?
¢ El mouse esta ubicado en el mismo plano del teclado y al costado
de este?
¢, Se evitan los reflejos en la pantalla de la computadora debido a la
posicion de las luminarias o las ventanas?
¢, Tiene que torcerse o extenderse de manera excesiva para poder
realizar sus tareas?
¢ El teléfono esta dentro del alcance facil del usuario?
3. ACCESORIOS
¢, Se utiliza un apoya mufiecas para promover una postura neutra
mufieca?
De requerirse o bien si existe un reposapiés: ¢ se utiliza?
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De requerirse o exista un soporte para documentos: ¢ se utiliza?

4. SILLA PARA TRABAJO CON COMPUTADOR

El respaldo: ¢4 es independiente del asiento?

El asiento ¢ posee un mecanismo de ajuste de altura?

Los mecanismos de regulacion de altura del asiento:
¢funcionan adecuadamente?

La silla: ¢ entrega seguridad y se percibe estable por parte del
usuario?

Al tomar el respaldo de la silla: ¢ se percibe como firme y segura?

5. HABITOS POSTURALES

¢, Se utiliza el teclado sin inclinacion excesiva, evitando flexionar la
mufieca?

¢, Se utiliza el mouse evitando hiperextension del codo?

¢, Se evita sobre cargar una mano, por uso intensivo del teclado y
mouse?

.. Se utiliza permanentemente el respaldo cuando esta sentado?

., Se mantiene sentado en el centro del asiento?

¢, Se realizan pausas alternado la postura sentada con la de pie o
caminar?

¢, Se evita flexionar el cuello (hacia adelante) para ver la pantalla del
monitor o)
leer documentos?

6. HA SIDO CAPACITADO EL TRABAJADOR EN CUANTO A:

Sobre las posturas mas beneficiosas y de su importancia.

Sobre los métodos correctos de cémo realizar el trabajo.

Sobre cdmo y cuando ajustar los mecanismos de los elementos y
mobiliario de trabajo.

Sobre los riesgos y peligros que existen al desarrollar su tarea en la
oficina.

7. SISTEMA ELECTRICO

¢, Se mantienen en buen estado los conductores, enchufes y
conexiones eléctricas?

Los cables que conectan los equipos de los computadores: ¢ se
encuentran canalizados y protegidos?

¢ No existen cables que crucen el suelo en lugares de transito y si
los hay estan debidamente cubiertos?

8. ORGANIZACION DEL TRABAJO

¢ El trabajador no digita mas de 8 horas diarias ni mas de 40 horas
semanales?

En los casos de digitacién permanente: ¢ el trabajador tiene un
descanso de a lo menos 5 minutos después de 20 minutos de
digitacion?

¢, Se evaluan los factores de riesgo asociado a trastornos musculo
esqueléticos?

¢, El empleador cuenta con un programa preventivo asociados a los
trastornos musculoesqueléticos?

9. FACTORES AMBIENTALES-CLIMATIZACION

¢, Se ventila periédicamente la oficina?
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¢, Se evitan las corrientes del aire?

..Se realiza frecuente limpieza de las oficinas?

10.FACTORES AMBIENTALES-RUIDO

¢, Se evita la presencia de fuentes ruidosas percibidas como
molestas?

¢, Se regula el volumen de los teléfonos, evitando que generen
molestias?

¢, Se evitan ruidos molestos que dificulten mantener una
conversacion sin alzar la voz con los companeros de trabajo o
publico?

11.FACTORES AMBIENTALES ILUMINACION

La iluminacién del lugar de trabajo: ¢ se percibe como suficiente
para el tipo de tarea desarrollada?

Si es que hay ventanas: ¢4tienen cortinas para poder controlar bien
la iluminacién?

En caso de requerirse: ¢se usa iluminacioén local (lampara de
escritorio) para leer y realizar trabajos en el escritorio o superficie
de trabajo?
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Anexo C03: Cuestionario de Riesgos muscoesqueléticos Método REBA

RIESGOS MUSCOESQUELETICOS
METODO REBA

UNIVERSIDAD ) "f}‘f“* FX

Cesar Vallejo

2. Marque la casilla que usted considere en su ambiente de trabajo: *

REGULAR BUENO MALO

CUESTIONARIO DE RIESGOS Spsce i ©) ©) O
MUSCOESQUELETICO Huminacién e s rea

de trabajo O o
Esta encuesta fue elaborada
con el fin de obtener datos para d. los nesgos 1é en Temperatura de O O O
los trabajadores de la empresa Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C ambiente
Agradecemos de antemano el tiempo que se brindara en responder. Asi mismo, Areas de trabajos O O o
informarle que los datos seran anénimos y confidenciales, por ende, seran utilizados irregulares
con fines imicamente académicos

Ritmo de trabajo o O O

Connectez-vous a Google pour enregistrer votre progression. En savoir plus

* Indique une question obligatoire

3. ;Te quedas a trabajar tiempos extras? *
Edad: *

OS|

Votreréponse O No
O A veces
Puesto de Trabajo: *
O Almacén 4. Cémo calificarias este problema? *
O Estibador O Regular

O Bueno

1. Marque si siente molestia o dolor en las partes del cuerpo relacionadas en la figura * O Mo

5. (Cémo consideras tu puesto de trabajo? *

O Regular
O Bueno
O M

LINK DE LA ENCUESTA:
https://forms.gle/aefYoGxXWNhhC6sMFA

NUNCA AVECES CASI SIEMPRE SIEMPRE
Cuello O O O (®)
Hombros
Antebrazos
Muiieca
Mano

Tronco (Torax)

Abdomen

Cadera

Rodillas

Piernas

00 e e O O o O O 9
@110 @ O 6 @l el e el e
O HO! IO O O[O O "ol FO! 1O
OO O O O [Q O HO! [OF O

Tobillo/Pie
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Anexo C04: Hoja de Campo evaluacion REBA

Grupo A: Anadlisis de cuello, piernas y tronco
CUELLO
Movimianta Puntuacion | Correccién
0P-20° flexidn 1 Aiadir + 1 si
. hay torsidn o
>20° ﬂv_axldn a 2 inclinacién
antensidn lateral
PIERNAS
Movimiento Puntuacién Correccion oy I
Soporte bilateral, Aniadir + 1 si
andando o 1 hay flexidn de
sentado rodillas entre
307 y 60°
Aniadir + 2 si
) las rodillas
Soporte unilateral, estan
soporte ligero o 2 flexionadas +
postura inestable de 60° (salvo
postura
sedenta)
TRONCO
Movimiento Puntuacion | Correccidn
) @ @
Erguido 1 o, } B
Anadir+1si | O (10 g
OP-20° Bexifin 2 hay torsiéno | @ 4 | | Lll\/ o\ @ r
0°-20° extensidn inclinacién | )
20°-60° flexidn 3 lateral r
=20° extensian
> 60° flexion 4
Resultade TABLA A
CARGA | FUERZA 7
1] 1 2 +1 n
=5Kg. | S5a10Kg. > 10 Kg. | Instauracidn rapida o brusca
I 3
Empresa: ...

Puesto de trabajo:
Realizd: ...
Fecha:

Grupo B: Andlisis de brazos, antebrazos y mufiecas
ANTEBRAZOS

Movimianto Puntuacion
60°-100° flexidn 1
=60° flexidn=100°
flexion 2

o0 | o 0 | | | o] | o 0w |~ | o 4 | em

PUNTUACION A D
——

TABLA A
B TRONCO
PIERNJ\SA 1121314
11121213
2021314158
313141518
- 4 | 415|617
Q 111131415
= 2| 2]4]5]68
2 3|3]s5]6]7
(5] 4 |46 | 7|8
1]3]4]151]68
2 | 3|15 |67
3 3| 5|6 | 7|8
4 |6 |7 | 818
TABLA B
I BRAZO
MUNECA vl A TZ T3 1415168
1|1 ]1 |3 |46 7
Sh[2l2l2lals]7 e
m 3|23 |5 |58 |8
o 1i|1]2|4 |57 |8
E 2 | 2|2 |3 |5 |6[8|89
3|1 3]14 |5 | 7|89
TABLA C
Puntuacién B
T3 [#][5][6[7 [ [= 0[]z
T[T =232 e 7 7|7
(T (Z[Z ([ [+ [ 657 7 [®
HHEBEEEDEEEEEEE
'4:: 1 [3]|ala|a|n|a|r|ala|a]a]s
& [Elelslesle[r[a[e[alala]s
- I I I I I A I T T
g T r e e oo
=2 I NN N N N N N I N N
3 N N BN N ET AT T N T EEA R K
o T N N N N S N
. L0 EEN KN EEN NN EE S EE A EE N EER K
(FARFA EF BFARFA EF RFI EF EFE BFI EF BF BE

Correcclén: Anadir +1 si:

Una o mas partes del cuerpo permanecen
estiticas, por ef. aguantadas mas de 1 min.
Movimientos repetitivos, por e. repeticidn
superior a 4 ves/min.

Cambics posturales importantes ¢ posturas
inestables.

Movimiento | Puntuacién | Corraccién i
0°-15° Afiadir + 1 @ ot
flexidn/ 1 sl hay ]
extension torsién o E >~ LLEED -0*
desviacidn e
>15° flexidn/ 2 lateral =
extension @ 15°
BRAZOS
Posicién | Puntuacién Correccion
Afiadir:
Dﬂ'?ﬂo 1 + 1si hay
flexidn/ abduccidn o
axtensidn rotacitn.
=300 3 +1 sl hay
axtension elevacion del
hombro.
20°-45° 3 -1 si hay apoyo
flexidn o postura a
favor de la
=40° 4 gravedad.
flexidn
Easulwdo TABLA B
) AGARRE
0 - Bueno | 1-Regular 2-Malo 3-Inaceptable
Buen aga- | Agarre Agarre posible | Incémodo, sin agame
e y fuerza | aceptable | pero no acep- | manual. Aceptable u-
de agarre table sando oiras partes
del cuerpo

) PUNTUACION B

=

PUNTUACION FINAL

NIVEL DE ACCION: 1 = No necesario; 2-3 = Puede ser necesario; 4 a 7 = Necesario; 8 a 10 = Necesario pronto; 11 a 15 = Actuacion inmediata
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Anexo C05: Hoja de Campo evaluacion ROSA

ROSA RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES @ ARCHIVOS
PUESTO: SUPEAVISORA DE GESTION DE indice e riesgo
CALDAD

] 1 2 3 4 H 6 7 3 9 10

Resultados de la evaluacion

Puntos parcales

M asiento 0
Longitud 0
Reposabrazos 0
Respaldo 0
Sl total 0
Manitor 0
Telsfone 0
Ratén 0
Tedado 0
indice de riesgo 0

Longrtud sila

Altura silla

T R oy

a no statie

[—

s o ! Suerce ce maoas demasacs s
. - Sesmec o
emasae secre e
Teléfono
Seleccionar st
Seleccionar si:
._L L - L
Existe Existen No hay Teléfonouna  Teléfono muy
nos alejack Mantener
pantalla no reflejos en la soporte para mana o manos alejado |
centrada. pantalla documentos libres GLolo
Cuello yes giradoy
girado necesario hombro
encogido
Monitor muy &
alejado apcion
de
manos
@ Duracién
libres
B monitor se utiliza G'b Duracion
hxdao> 1 v Bl telefono se utiiza
< de 1h. x dia 6 < 30 min. sequidos v
< 30 min. sequi
>1h, < 4 h. x dia 0> 30 min. <60 min, seguidos
>4 h.x dia o > 1h. sequida
Raton @
Seleccionar si
Seleccionar si:
bombros  edendidas > Teclado Aleanza El teclado y Agarre en Reposamano
relajac 15 .
Bl teclado con demasiade obietas por el raton se pinza del s delante del
g acar el e encuentran raton, es raton. hace
desviadas Hombros cabers, A
e o, e e en diferentes pequefio o doblar la
documentos, con el hombro brazo superficies no permite mufieca
etc lejos del cuerpo distintas estirar la
alturas mano
Plataforma s
no ajustable @ Duracién
€l ratén se utiliza
Duracién
€l teclado se utiiza >4 h.xdiao > 1h seguida v
et . < de 1h. xdia o < 30 min. seguidos
>1h, < 4 h. x dia 0> 30 min. <60 min. seguidos
<de Th.xdls 0 < 30 min seguides 5
can 30 min, <60 tin. > 4 h. x dia o > 1h. seguida

Anexo C06: Hoja de registro
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Tabla 128. Hoja de registro

RIESGOS
MUSCOESQUELETICOS

RESULTADOS

INTERPRETACION

Levantamiento manualde cargas

transporte manual decargas

Empuje y traccibnmanual de
cargas

Movimientos repetitivos

Posturas y movimientosforzados
(posturas estéticas)

Posturas y movimientosforzados
(posturas dinamicas)
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ANEXO D: Documentos

Anexo D01: Autorizacion para el desarrollo de la Tesis

RUC:

CORPORACION VIRGEN

ATIVIDAD S.A.C.

AUTORIZACION PARA EL DESARROLLO DE TESIS

Yo, ELMER DAHAVIER MIRANDA FLORES Gerente General de la Empresa
Corporacién Virgen de la Natividad S.A.C.

Con la firma del presente documento se da la autorizacién a los tesistas:
Alvarez Torres Jerson Estalin identificado con el DNI: 70616762 vy
Chuquilin Carrién Lucila Lidia identificado con el DNI: 75715862 de la
carrera de Ingenieria Industrial, de la Universidad César Vallejo, Autorizé el
desarrolio de tesis Titulada: “IMPLEMENTACION DE UN PLAN
ERGONOMICO PARA DISMINUIR RIESGOS MUSCULOESQUELETICOS EN
LA EMPRESA CORPORACION VIRGEN DE LA NATIVIDAD S.A.C - LA
ESPERANZA, 2023" con el objetivo de ayudar y mejorar el bienestar del
personal a disposicién dentro de la empresa.

Atentamente,

GEARENTE GENERAL
DN 19430937

Ql)nnn('iliul_uyl: (al. 09 de ma

Qe 990006888/945981141 Planta productiva:  Cal. chavin 2. Alote 121nt 8, AH. Victor Racl Hay
n'l*-, l‘y cwomail cor
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Anexo D02: Constancia de Recoleccion de datos

RUC:

CORPORACION VIRGEN

ATIVIDAD S.A.C.

CONSTANCIA DE RECOLECCION DE DATOS

Por medio del presente autorizo a recolectar los datos necesarios para el

desarrollo de su trabajo de investigacién a: Alvarez Torres Jerson Estalin y
Chuquilin Carrién Lucila Lidia, estudiantes de la carrera Ingenieria Industrial
de la Universidad Cesar Vallejo, para uso de toda informacién necesaria para el
desarrollo de la tesis titulada: “IMPLEMENTACION DE UN PLAN
ERGONOMICO PARA DISMINUIR RIESGOS MUSCOESQUELETICOS EN
LA EMPRESA CORPORACION VIRGEN DE LA NATIVIDAD S.A.C - LA
ESPERANZA, 2023, siendo conveniente la realizacion de este documento

contribuye a mejorar y dar conformidad de los datos expuestos de la presente
tesis.

Atentamente,

@ Domiclio Legak .0

\. 990006888/945981141 Planta [)R)l]lll lva:
m S
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Anexo D04: Evaluacion por juicio de expertos

a. Experto 1

ﬁ UNIVERSIDAD CESAR VA

LLEJO

6. Datos generales del juez

ﬁ UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

Nombre del juez: | VEGA YBARNEZ VICTOR LUIS
Grado profesional: | Maestria (X) Doctor () |
Clinica () Social (&}
Educativa (X) Organizacional ( )
Areas de experiencia | SSOMA
Institucion donde labora: | Ingenieria y Servicios Integrales Ybcan S.A.C

Tiempo de oxp_oriencia | 2a4afios

ol area:

Experiencia en Investigacion
Psicométrica: |
(si comresponde)|

7 "

0

profesional en |  Mas de 5 afios (X)

Trabajo(s) psicométricos

realizadosTitulo del estudio
realizado.

Validar el contenido del instrumento, por juicio de expertos.

8. Datos delaescala i para el plan

Nombre de la Prueba; |H01as de registro

Autora:

Alvarez Torres, Jerson Estalin y Chuguilin Carrion, Lucila Lidia

Procedencia:

Administracior

Tiempo de aplicacién: |

~[Empresarial

Ambito de aplic:

Significaci

| controles.

| Se compone en las dimensiones:
Método REBA, Método ROSA, capacitaciones, pausas activas y

95%¢ INVESTIGA
(aad!q

Variables Subescala Definicion
(dimensiones)
Plan ergonémico Meétodo REBA Consiste en la identificacion de problemas
Método ROSA implica llevar a cabo una evaluacion
G it de las zonas de trabajo en las que
Pausas activas se presumen factores de riesgo, con el
Controles propésito de reconocer los elementos que
pueden dar lugar a riesgos. Esta tarea
también involucra fomentar la participacion
activa de los empleados para garantizar que
no estén expuestos a trastornos
éticos (Llorca et al., 2016).
9. ori

10.

A con
riesgo

Teoria de los sistemas sociotécnicos- Ergonomia, que, en la Gran Bretaiia
posterior a la Segunda Guerra Mundial, se investigaron las consecuencias
sociales y psicologicas de la mineria del carbon mecanizada después de las altas
tasas de trastornos psicosomaticos informados entre los mineros que trabajaban
en la industria i El enfoque écni por lo tanto,
crela que la organizacién de las condiciones sociales y técnicas debfan ser
consideradas simultdneamente, lo que implicaba que la eficiencia y la
humanidad ya no tenian que contradecirse (Bridger, 2008).

Presentacion de instrucciones para el juez:
tinuacion, a usted le presento el cuestionario para evaluar el nivel de
muscoesqueléticos en el afo 2023. De acuerdo con los siguientes

indicadores califique cada uno de los items segln corresponda.

Leer con detenimiento los items y calficar en una escala de 1 a 4 su valoracion, asi como
solicitamos brinde sus observaciones que considere pertinente.

o

No cumple con ! criterio

o

. Bajo Nivel

N

Moderado nivel

©

Alto nivel

g
(== ]
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Categoria Calificacion

Indicador

1. No cumple con el citerio

El item no es claro.

El ftem  se |2 BajoNivel

El item requiere bastantes modificaciones o una
modificacién muy grande en el uso de las
palabras de acuerdo con su significado o por la
ordenacion de estas.

2 es
decir, su sintactica
y semantica son | 3. Moderado nivel

Se requiere una modificacion muy especificade
algunos de los términos del item.

indicador que esté | 3. Acuerdo (moderado nivel)
midiendo.

adecuades
. I tem es claro, tiene seméntica y sintaxis
4. Alo nivel Lol
1. totalments en o | & ionlégi dmensién
cumple con el crterio)
COHERENCIA | 2 Desacuerdo (bejo nivel de | Elitem tiene una relacion tangencial ejena con
rleone | acuerdo) Ia dimensién.
I dinensbin o 1 tem iene una relacién moderada con la

dimensi6n que se estd midiendo.

nivel)

1. No cumple con el criterio

RELEVANCIA
El item e esencial

4. Totalmente de Acuerdo (alto

El item se encuentra esta relacionado con la
dimension que esta midiendo.

El ftem puede ser eliminado sin que se vea
afectada la medicién de la dimensién.

El item tiene alguna relevancia, pero otro item

o importante, es | 2 BaioNivel puede estar incluyendo lo que mide éste.
decr dabe ser
incluido 3. Moderado nivel Elitem es relativamente importante.
4 Alto nivel E1 ftern es muy relevante y debe ser incluido.

Dimensiones del instrumento: Hoja de registro
* Primera dimensién: Método REBA

«  Objetivos de la Dimension: Identificar y evaluar el nivel e riesgo ergonémico de

operarios de almacen y logistica.

Indicadores item | Claridad | C

Observaciones/

Nivel 0 = Inapreciable
Nivel 1 = Bajo

Nivel 2 = Medio 16 4
Nivel 3 = Alto

v

UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

) Observaciones/
Indicadores item | Claridad i
Nivel 1 - 2 =
Inapreciable
Nivel 3 - 4 = Bajo b
Nivel 5 - 6 = Medio 19 4 4
Nivel 7 - 8 = Alto
Nivel 910 =Muy alto

Tercera dimension: Capacitaciones
Objetivos de la Dimensién: mejorar el desempefio en un rea particular.

Indicadores item| Claridad | Coherencia| Relevancia

CapaaTacions
capacitaciones

Observaciones/
Recomendaciones

IS
N
>

Cuarta dimension: Pausas activas
Objetivos de la Dimensidn: son cortos periodos de descanso durante la jornada laboral
o cualquier actividad que implique estar mucho tiempo en una posicién estatica.

Indicadores item | Claridad

Observaciones/

Pausas al dia ejecutadas
Pausas al dia planificadas | 1 4 4 4
+100

Quinta dimensién: Controles
Objetivos de la Dimensién: garantizar que se cumplan los objetivos y se mantengan el

Controles Propuestos

ficiente de la
- Observaciones/
Indicadores item | Claridad| Cq i
= c100| 4 4 4 "

CIP: 205083

Firma del evaluador
DNI: 47022519

Nivel 4 = Muy alto

Pd.: ol prasanta formato debe tomar en cuenta:

oficinistas.

9:%° INVESTIGA
(aad 4"

Segunda dimensién: Método ROSA
Objetivos de la Dimension: Identificar y evaluar el nivel de riesgo ergonémico de

Williams y Webb (1994) asi como Powell (2003), mencionan que no existe un consenso respecto al numero de
expertos a emplear. Por ofra parte, el numero de jueces que se debe emplear en un juicio depende del nivel de

experticia y de la diversidad del conocimiento
(1986) (citados en McGartland et al. 2003) sugier

Asi, mientras Gable y Wolf (1993), Grant y Davis (1997), y Lynn
en un rango de 2 hasta 20 expertos, Hyrkas et al. (2003) manfiestan

que 10 expertos brindaran una estimacion confiable de Ia validez de contenido de un instrumento (cantidad
5 . N

i un 80 % de los expertos han estado

para
de acuerdo con la validez de un item éste puede ser incorporado al instrumento (Voutilainen & Liukkonen, 1995,

citados en Hyrkas et al. (2003).

Ver : hitps:/iwww.revistaespacios comcite2017 cited2017-23.pdf entre otra bibliografia.
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Evaluacién por juicio de expertos
Respetado juez: Usted ha sido seleccionado para evaluar el instrumento

“Implementacién de un

plan

riesgos

enlaemp

-La 2023”.La

para
Virgen de la ivil S.AC

6n delinstrumento es de gran relevancia para

lograr que sea valido y que los resultados obtenidos a partir de éste sean
utilizados eficientemente; aportando al quehacer psicoldgico. Agradecemos su

valiosa colaboracion.
1.

Nombre del juez:

VEGA YBAREZ LUIS VEGA

Grado profesional:

Maestria (X)

Doctor K23

Area de formacion
académica:

Clinica ()

Educativa (X)

Social ()

Organizacional ( )

Areas de experiencia

SSOMA

Institucion donde labora:

Ingenieria y Servicios Integrales Ybcan S.A.C.

Tiempo de experiencia
profesional en
el area:

2a4afios

Mas de 5 afios (X)

(9]

ia en

Titulo del estudio

(si corresponde)

2. Propésito de la evaluacién:
Validar el contenido del instrumento, por juicio de expertos.

realizado.

3. Cuestionario para evaluar el nivel de riesgo
muscoesquelético
Nombre de la Prueba: | Cuestionario para evaluar el nivel de riesgo muscoesquelético
Autora: Centro de Ergonomia Aplicada (CENEA)
Procedencia: | ESP31a
Administracion: | Colectva
Tiempo de aplicacién: 15
Ambito de aplicacion: Empresarial
Significacion: | Se compone en las dimensiones:
Levantamiento y transporte manual de cargas, Empuije y traccion
de cargas, Mov;miemqs repetitivos y Posturas forzadas.
o.0.0 INVESTIGA
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Variables Subescala Definicion
(dimensiones)
Riesgo Levantamiento y | Son la consecuencia mas grave del uso
muscoesqueléticos transporte manual de | il de cargas
cargas relacionadas con el trabajo, lo que los
Empuje y traccién de | convierte en un tema de investigacion
cargas popular en el campo de la ergonomia (Wang
Movimientos repetitivos etal, 2021).
Posturas forzadas
4. Soporte teérico

Teoria de los sistemas sociotécnicos- Ergonomia, que, en la Gran Bretafa
posterior a la Segunda Guerra Mundial, se investigaron las consecuencias
sociales y psicolégicas de la mineria del carbén mecanizada después de las altas
tasas de i aticos i entre los mineros que trabajaban
en la industria mecanizada. EI enfoque sociotécnico desarrollado, por lo tanto,
crefa que la organizacion de las condiciones sociales y técnicas debian ser
consit lo que impli que la iencia y la
humanidad ya no tenfan que contradecirse (Bridger, 2008).

5. 3
A continuacion, a usted le presento el cuestionario para evaluar el nivel de
riesgo muscoesqueléticos en el afio 2023. De acuerdo con los siguientes
indicadores califique cada uno de los items segun corresponda.

Leer con detenimiento los items y calificar en una escala de 1 a 4 su valoracién, asl como
it brinde sus que

. No cumple con el criterio

N

Bajo Nivel

L

Moderado nivel

B

Alto nivel

o%%® INVESTIGA
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Categoria Calificacios

Indicador

1. No cumple con el criterio

El item no es claro.

CLARIDAD
El ftem  se|2 BajoNivel
comprende

facimente,  es

El item requiere bastantes modificaciones o una
modificacion muy grande en el uso de las
palabras de acuerdo con su significado o por la
ordenacién de estas.

decir, su sintactica
y seméntica son | 3. Moderado

nivel

Se requiere una modificacion muy especifica de
algunos de los términos del item.

4. Alto nivel

El item es claro, tiene semantica y sintaxis
adecuada.

cumple co

1. totalmente en

n el criterio)

(no i i i6n g la dimension.

COHERENCIA
El item tiene
relacién légica con

2.Desacuerdo (bajo nivel de | Elitem tiene una relacién tangencial flejana con
acuerdo)

la dimension.

la dimensién o

indicador que esté | 3. Acuerdo (moderado nivel)

El iter tiene una relacién moderada con la
dimensién que se esté midiendo.

midiendo.
4. Totalmente de Acuerdo (alto El item se encuentra estd relacionado con la
nivel) dimensién que esta midiendo,
oo El ftem puede ser eliminado sin que se vea
1:No.cumple.con:e cribéslo afectada la medicién de la dimension.
RELEVANCIA
1 ftem es esencial [, o\ El item tiene alguna relevancia, pero otro item
oimportante, es | < %! puede estar incluyendo lo que mide éste.
decir debe ser
incluido. 3. Moderado nivel Elitem es relativamente importante.
4. Alto nivel E1 ltem es muy relevante y debe ser incluido.
Dimensiones del i ¢ o para evaluar el nivel de riesgo muscoesquelético
*  Primera on: L y manual de cargas

«  Obijetivos de la Dimensién: Describe el riesgo obtenido en el levantamiento y transporte

manual de cargas.

Indicadores item | Claridad | Coherencia| Relevancia Obiservaciones/
Recomendaciones

Riesgo aceptable

(nivel verde) 4 4 4

Riesgo alto (nivel | 2!

rojo)

* Segunda dimensién: Empuje y traccion de cargas
* Objetivos de la Dimension: Describe el riesgo obtenido en el empuje y traccion de cargas.

‘ Indicadores item

Claridad

Observaciones/

Relevancia | - q comendaciones

Coherencia

o-o.e INVESTIGA
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Riesgo

aceptable (nivel

verde) 2229 a 4 4
Riesgo  alto

(nivel rojo)

« Tercera dimensién: Movimientos repetitivos
* Objetivos de la Dimensién: Describe el riesgo obtenido en los movimientos repetitivos.

Observaciones/

Indicadores item Claridad | Coherencia| Relevancia ¥
Recomendaciones

Riesgo
aceptable
(nivel verde) 3041 4 4 4
Riesgo alto
(nivel rojo)

s Cuarta dimensién: Posturas forzadas
« Objetivos de la Dimension: Describe el riesgo obtenido en las posturas forzadas.

Observaciones/

Indicadores item Claridad | Coherencia| Relevancia i
Recomendaciones
Riesgo aceptable
(nivel verde) 42258 4 4 4
Riesgo alto (nivel
rojo)

CIP: 205083
Firma del evaluador
DNI: 47022519

Pd.: el presente formato debe tomar en cuenta:
Williams y Webb (1994) asf como Powell (2003), mencionan que no existe un consenso respecto al nimero
de expertos a emplear. Por otra parte, el nimero de jueces que se debe emplear en un juicio depende del
nivel de experticia y d la diversidad del conocimiento. Asi, mientras Gable y Wolf (1983), Grant y Davis
(1997),y Lynn (1986) (citados en McGartland et al. 2003) sugieren un rango de 2 hasta 20 expertos, Hyrkas
etal. (2003) manifiestan que 10 expertos brindarén una estimacion confiable de la validez de contenido de
i (cantidad mini para iones de nuevos i Siun
80 % de los expertos han estado de acuerdo con la validez de un item éste puede ser incorporado al
instrumento (Voutilainen & Liukkonen, 1995, citados en Hyrkas et al. (2003),
Ver : https:flwww.revistaespacios. com/cited2017/cited2017-23 pdf entre otra bibliografia,
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6. Datos generales del juez

Nombre del jue:

Grado profesional: | Maestria (X )

LUIS ALBERTO MATUTE AVILA

Doctor (G}

Area de formacion
académ

Areas de experiencia

Clinica ( )

Educativa (X)

Social ()

Organizacional ()

SSOMA

Institucion donde labora:

YBCAN SAC

Experiencia en Investigacion
Psicométrica:
(si corresponde})

Tiempo de experiencia | 2a4afios ()
profesional en | Mas de 5 afios (X )
el drea:

7. Propésito de la evaluacién:
Validar el contenido del instrumento, por juicio de expertos.

Trabajo(s) psicométricos
realizadosTitulo del estudio
realizado.

8. Datos de la escala instrumento para el plan ergonémico

Nombre de la Prueba:

Hojas de registro

Autora:

‘Alvarez Torres, Jerson Estalin y Chuquilin Carrion, Lucila Lidia

Procedencia:

Pera

Administracion:

Colectiva

Tiempo de aplicacién:

Ambito de aplicacién:

15"

| Empresarial

Significacion: = Se compone en las dimensiones:
Método REBA, Método ROSA, capacitaciones, pausas activas y
controles.
o-o-0 INVESTIGA
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Variables Subescala Definicién
(dimensiones)
Plan ergonémico Wétodo REBA Consiste en la identificacion de problemas
Método ROSA implica llevar a cabo una evaluacién
Capacitaciones exhaustiva de las zonas de trabajo en las que
Pausas activas se presumen factores de riesgo, con el
Controles propésito de reconocer los elementos que

pueden dar lugar a riesgos. Esta tarea
también involucra fomentar la participacion
activa de los empleados para garantizar que
no estén expuestos a trastomos
musculoesqueléticos (Liorca et al., 2016).

9. Soporte teérico
Teorla de los sistemas sociotécnicos- Ergonomia, que, en la Gran Bretafia

posterior a la Segunda Guerra Mundial, se investigaron las consecuencias
sociales y psicologicas de la mineria del carbon mecanizada después de las altas
tasas de trastornos psicosométicos informados entre los mineros que trabajaban
en la industria i El enfoque sociotécni por lo tanto,
creia que la organizacion de las condiciones sociales y técnicas debian ser
consideradas simultdneamente, lo que implicaba que la eficiencia y la
humanidad ya no tenian que contradecirse (Bridger, 2008).

10.Presentacién de instrucciones para el juez:
A continuacion, a usted le presento el cuestionario para evaluar el nivel de
riesgo muscoesqueléticos en el ano 2023. De acuerdo con los siguientes
indicadores califique cada uno de los items segin corresponda.

Leer con detenimiento los ftems y calificar en una escala de 1 a 4 su valoracién, asi como
solicitamos brinde sus observaciones que considere pertinente.

o

No cumple con el criterio

o

Bajo Nivel

Moderado nivel

® |~

Alto nivel

o%%® INVESTIGA
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Categoria Calificacion

Indicador

1. No cumple con el criterio

El tem no es claro.

CLARIDAD

El  item  se|2.BajoNivel
comprende

facimente, s

El item requiere bastantes modificaciones o una
modificacion muy grande en el uso de las
palabras de acuerdo con su significado o por la
ordenacién de estas.

decir, su sintactica

adecuadas.

y seméntica son | 3. Moderado nivel

Se requiere una modificacion muy especifica de
algunos de los téminos del item.

4. Alto nivel

El item es claro, tiene seméntica y sintaxis
ecuada.

totalmente en desacuerdo (no
cumple con el criterio)

El kem no tiene relacién Ibgica con la dimensién.

COHERENCIA [
El item tiene
relacién I6gica con

. Desacuerdo  (bajo nivel de

acuerdo)

El item tier
la dimension.

una relacién tangencial lejana con

la dimensién o

indicador que esté | 3. Acuerdo (moderado nivel)

El item tiene una relacion moderada con la
dimension que se esta midiendo.

‘midiendo.
4. Totalmente de Acuerdo (alto El ftem se encuentra estd relacionado con la
vel) dimensién que estd midiendo.
El item puede ser eliminado sin que se vea
1 Nolcmels con'ellcrileric afectada la medicién de la dimensién
RELEVANCIA
Bl ftom s esencial | , o El item tiene alguna relevancia, pero otro item
oimportante, es | 2 B3 puede estar incluyendo lo que mide éste.
decir debe ser
incluido. 3. Moderada nivel Elitem es relativamente importante
4. Alto nivel Elitem es muy relevante y debe ser incluido,

Dimensiones del instrumento: Hoja de registro
«  Primera dimensién: Método REBA
« Objetivos de la Dimensién: Identificar y evaluar el nivel de riesgo ergonémico de
operarios de almacén y logistica.

Indicadores ftem Claridad | C

Observaciones/

Nivel 0 = Inapreciable
Nivel 1= Bajo

Nivel 3= Alto
Nivel 4 = Muy afto

Nivel 2 = Medio 1-6 A 1

Segunda dimensién: Método ROSA

«  Objetivos de la Dimensién: Identificar y evaluar el nivel de riesgo ergonémico de

oficinistas.

o%%? INVESTIGA
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Observaciones/

Indicadores item Claridad

Nivel 1 - 2 =
Inapreciable

Nivel 3 -4 = Bajo
Nivel 5 - 6 = Medio
Nivel 7 - 8 = Alto
Nivel 9 - 10 = Muy alto

« Tercera dimension: Capacitaciones
«  Objetivos de la Dimensién: mejorar el desempefio en un érea particular.

Observaciones/

Indicadores item| Claridad | Coherencia | Relevancia
Recomendaciones

capacitaciones ejecutadas

Ficadas 1"

s
IS

*  Cuarta dimension: Pausas activas
= Objetivos de la Dimension: son cortos periodos de descanso durante la jornada laboral
© cualquier actividad que implique estar mucho tiempo en una posicion estatica.

Observaciones/

Indicadores item | Claridad| €

Pausas al dia ejecutadas
Pausas al dia planificadas | 1 4 1 1
+100

+  Quinta dimension: Controles
«  Objetivos de la Dimension: garantizar que se cumplan los objetivos y se mantengan el
i eficiente de la

Observaciones/

Indicadores item | Claridad | C:

Controles Tmplementados
Controles Propuestos

s100| 4 4 4 4

Firma del evaluador

DNI: 72396364

Pd.: el presente formato debe tomar en cuenta:
Williams y Wabb (1994) asf como Powell (2003), mencionan que no existe un consenso respecto al nimero
pertos a emplear. Por otra parte, el nimero de jueces que se debe emplear en un juicio depende del
nivel de experticia y de a diversidad del conocimiento. Asi, mientras Gable y Wolf (1983), Grant y Davis
(1897), y Lynn ( McGartland etal. 2003) sug 2 hasta 20 expertos, Hyrkas
et al. (2003) manifiestan que 10 expertos brindaran una estmacién confiable e la validez de contenido de
(cantidad mi de nueve Siun

un
80 % do los expertos han estado de acuerdo con la validez de un Item éste puede ser incomorado al
instrumento (Voutilainen & Liukkonen, 1995, citados en Hyrkas et al. (2003).
Ver : htips:/iwww.revistaespacios com/cited2017/cited2017-23 pdf entre otra bibliografia.
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Evaluacion por juicio de expertos

Respetado juez: Usted ha sido selecclonado para evaluar el instrumento
“Implementacién de un plan erg para inuir riesgos

icos en laemp corporacmn Virgen de la Natividad S.A.C
-LaEsp 2023". La ion del instrumento es de gran relevancia para
lograr que sea valido y que los resultados obtenidos a partir de éste sean
utilizados eficientemente; aportando al quehacer psicoldgico. Agradecemos su
valiosa colaboracion.

1. Datos generales del juez

Nombre del juez: LUIS ALBERTO MATUTE AVILA

Grado profesional: | Maestria (X ) Doctor ()

Clinica ( ) Social ()
Area de formacion

académica: | Educativa (X) Organizacional ( )

Areas de experiencia SSOMA
profesional:
Institucion donde labora: YBCAN SAC

Tiempo de experiencia 2 a4 afios ()
profesionalen | Mas de 5 afios (X)

el area:
Experiencia en Investigacion Trabajo(s) psicométricos
Psicométrica: realizados Titulo del estudio
(si corresponde) realizado.

2. Propésito de la evaluacién:
Validar el contenido del instrumento, por juicio de expertos.

3. Datos de la escala  Cuestionario para evaluar el nivel de riesgo
= =
Nombre de la Prusbas | Cuestionario para evaluar el nivel de fiesgo muscoesquelético
Autora: Centro de Ergonomia Aplicada (CENEA)
Procedencia: | 5P313
Administracién: | Colectiva
= gooars. [18°
Tiempo de aplicacion:
Ambito de aplicacion: | EmPresarial
Significacion: | Se compone en las dimensiones:
Levantamiento y transporte manual de cargas, Empuje y traccién
de cargas, Movimientos repetitivos y Posturas forzadas.
o-o-e INVESTIGA
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Variables Subescala Defi
(dimensiones)

Riesgo Levantamiento Son la consecuencia mas grave del uso

muscoesqueléticos transporte manual de de cargas
cargas relacionadas con el trabajo, lo que los
Empuje y ftraccién de | conviete en un tema de investigacion
cargas popular en el campo de la ergonomia (Wang
Movimientos repetitivos | et al., 2021).
Posturas forzadas

4. Soporte teérico
Teoria de los sistemas sociotécnicos- Ergonomia, que, en la Gran Bretafia
posterior a la Segunda Guerra Mundial, se investigaron las consecuencias
sociales y psicologicas de la minerla del carbon mecanizada después de las altas
tasas de trastornos pslcosomatlcos |nfonnados entre los mineros que trabajaban
en la industria El enfoque por lo tanto,
creia que la organizacion de las condlcmnes souales y técnicas debian ser

e la ia y la

o que
humanidad ya no tenian que contradecwse (Bridger, 2008)

5. Presentacion de instrucciones para el juez:
A continuacion, a usted le presento el cuestionario para evaluar el nivel de
riesgo muscoesqueléticos en el afio 2023. De acuerdo con los siguientes
indicadores califique cada uno de los items segun corresponda.

Leer con detenimiento los items y calificar en una escala de 1 a 4 su valoracién, asi como
sus que i

1. No cumple con el criterio

2. Bajo Nivel

3. Moderado nivel

4. Alto nivel

ooe INVESTIGA
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Categoria Calificacion Indicador
1. No cumple con el criterio El item no es claro.
CLARIDAD El item requiere bastantes modificaciones o una

modificacién muy grande en el uso de las
palabras de acuerdo con su significado o por la
ordenacion de estas.

El item se | 2. Bajo Nivel
comprende
facimente,  es

decir, su sintéctica

et IR, Se requiere una modificacién muy especifica de

algunos de los términos del item.

El item es claro, tiene semntica y sintaxis

4. Alto nivel ey
1. totalmente en desacuerdo (no El item no tiene relacién Iégica con la dimensién.
cumple con el criterio)
COMERENCIA |2, Desacuerdo (bajo nivel de | Elitem tiene una relacién tangencial flejana con
relacién logica con acuerdo) la dimensién.
Ia dimensién o p
- " El item tiene una relacién moderada con la
indicador que esta | 3. Acuerdo (moderado nivel) bl iy oyl
midiendo.
4. Totalmente de Acuerdo (alto El item se encuentra esta relacionado con la
nivel) dimensidn que esté midiendo.
El item puede ser eliminado sin que se vea
1. No cumple con el criterio afectada la medicion de la dimension.
RELEVANCIA
El ltem es esencial |, oo\ El item tiene alguna relevancia, pero ofro item
o importante, es. ) puede estar incluyendo lo que mide éste.
decir debe ser
incluido. 3. Moderado nivel El ftem es relativamente importante.
4. Alto nivel El ftem es muy relevante y debe ser incluido.
del il Ci i io para evaluar el nivel de riesgo muscoesquelético
«  Primera dimension: Lt manual de cargas

¥
«  Objetivos de la Dimensién: Describe el riesgo obtenido en el levantamiento y transporte
manual de cargas.

Indicadores item | Claridad | Coherencia| Relevancia | _OPservaciones/
Recomendaciones

Riesgo aceptable

(nivel verde)

Riesgo alto (nivel | 172! 4 4 4

rojo)

* Segunda dimensién: Empuje y traccion de cargas
*  Objetivos de la Dimension: Describe el riesgo obtenido en el empuije y traccién de cargas.

Indicadores | hem | Claridad | Coherencia| Relevancia | OPServaciones!
Recomendaciones
oo INVESTIGA
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Riesgo

aceptable (nivel

verde) 22-29 4 4 4
Riesgo alto

(nivel rojo)

e Tercera dimension: Movimientos repetitivos
* Objetivos de la Dimension: Describe el riesgo obtenido en los movimientos repetitivos.

Observaciones/

Indicadores item Claridad | Coherencia | Relevancia 5
Recomendaciones

Riesgo
aceptable
(nivel verde) 30-41 4 4 4
Riesgo  alto
(nivel rojo)

e Cuarta dimension: Posturas forzadas
* Objetivos de la Dimension: Describe el riesgo obtenido en las posturas forzadas.

Observaciones/

Indicadores ftem Claridad | Coherencia | Relevancia 2
Recomendaciones

Riesgo aceptable

(nivel verde) .
Riesgo alto (nive| 4258 4 4 4

frojo)

industel
CP " 311000

T Firmadel evaluador
DNI: 72396364

Pd.: el presente formato debe tomar en cuenta:

Williams y Webb (1994) asi como Pawell (2003), que no existe un al numero
de expertos a emplear. Por oira parte, el nGmero de jueces que se debe emplear en un juicio depende del
nivel de experticia y de la diversidad del conocimiento. Asi, mientras Gable y Wolf (1993), Grant y Davis

(1997),y Lynn ( etal. 2003) rangode 2 hasta 20 expertos, Hyrkas
et al. (2003) manifiestan que 10 expertos brindaran una estimacién confiable de la vali
un (cantidad para fones de nuevos Siun

80 % de los expertos han estado de acuerdo con la validez de un item éste puede ser incorporado al
instrumento (Voutlinen & Livkkonen, 1995, citados en Hyrkés et al. (2003).
Ver : https:ih ted2017/cited2017-23 pdf entre otra

o%%° INVESTIGA
oo UCV
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c. Experto 3
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6. Datos generales del juez Variables Subescala Definicién
(dimensiones)
Nombre del juez: LUIS ALFREDO MANTILLA RODRIGUEZ Plan ergonomico Método REBA Consiste en la identificacion de problemas
Método ROSA implica llevar a cabo una evaluacién
Grado profesional: | Maestria ( X) Doctor () Capacitaciones exhaustiva de las zonas de trabajo en las que
Pausas activas se presumen factores de riesgo, con el
Clinica () Social ) Controles propésito de reconocer los elementos que

Area de formacion pueden dar lugar a riesgos. Esta tarea

aeadbmice: Ecucativa () OrgamEacknal (X) también involucra fomentar la participacion
Aross doexparionci 0 NDUSTRIAL o S o Mo
Institucion donde labora: UPN pexcictel, 2016),
Tiempo de experiencia | 2a4afios () 9. Soporte teérico

profesional en | Mas de 5 afios ( X ) Teorla de los sistemas sociotécnicos- Ergonomia, que, en la Gran Bretafia
el area: posterior a la Segunda Guerra Mundial, se investigaron las consecuencias
sociales y psicologicas de la mineria del carbon mecanizada después de las altas

fonc igacio Trab: -ométricos
Experienciaen '“‘{““!“{W“ " rxé? d:;i(r:l: :; - tasas de trastornos psicosomaticos informados entre los mineros que trabajaban
Psicométrica: alizad en la industria El enfoque por lo tanto,
(si corresponde)) fealaco: creia que la organizacion de las condiciones sociales y técnicas debian ser

consideradas simultdneamente, lo que implicaba que la eficiencia y la
ya no tenian que (Bridger, 2008).

7. Propésito de la evaluacién:

Validar el contenido del instrumento, por juicio de expertos. 10. Presemaclun de instrucciones para el juez:

. A contit a usted le p to el cuestionario para evaluar el nivel de
8. Datos de la escala instrumento para el plan riesgo muscoesqueléticos en el ano 2023. De acuerdo con los siguientes
Nombre de la Prueba: Foias de registro indicadores califique cada uno de los items segtin corresponda.
Autora: Alvarez Torres, Jerson Estalin y Chuguilin Carrién, Lucila Lidia
Leer con detenimiento los items y calificar en una escala de 1 a 4 su valoracion, asi como
—Perd solicitamos brinde sus observaciones que considere pertinente.
Procedencia:
Administracion: | Colectva
5 5. No cumple con el criterio
Tiempo de aplicacién:
| 6. Bajo Nivel
P icacin: | EMPresarial
Ambito de aplicacion: 7. Moderado nivel
Significacién: | Se compone en las dimensiones: 8. Atonivel
Meétodo REBA, Método ROSA, capacitaciones, pausas activas y
controles.
5% INVESTIGA o9 INVESTIGA
O L0
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B Observaciones/
Indicadores item Claridad i
Categoria Calificacion Indicador
Nivel 1 - 2 =
1. No cumple con el criterio E1 item no es claro. Inapreclable
CLARIDAD meg\ requiere bastantes modificaciones o una xx:: :: ; : ;T:m = 4 4 4
B tem  se |2 BaioNivel icacion muy grande en el uso de las i
it palabras de acuerdo con su significado o por la Nivel 7 - 8 = Alto
facimente,  es ordenacién do estas. Nivel 9 - 10 = Muy alto

decir, su sintdctica

¥ canitica sen " | 4 Viodorado fivei Se requiere una modificacion muy especifica de

algunos de los términos del item. «  Tercera dimension: Capacitaciones

Sdaciacas, - - . " Objetivos de la Dimensién: mejorar el desempenio en un drea particular.
— 1 item es claro, tiene seméntica y sintaxis
adecuad
i : . | observacionest
1. totalmente en desacuerdo (no | El kemno tiena relacién légica con la dimansién. Indicadores ltem| Claridad | Coherencia| Relevancia | oo o iaciones
cumple con el criterio)
CparRadones ¢jenitadas
COHERENCIA | 2. Desacuerdo (osio nivel de | Elitem tiene una relacién tangencial fejana con “Werificadas* 1| 1 4 4 4
acuerdo) Ia dimension

relacién I6gica con
la dimensién o

* Cuarta dimension: Pausas activas

indicador que esta | 3. Acuerdo (moderado nivel)

€l item tiene una relacion moderada con la
dimension que se esta midier

=

nivel)

No cumple con el criterio

Totalmente de Acuerdo (alto

El ftem se encuentra estd relacionado con la
dimensién que esté midiendo.

El item puede ser eliminado sin que se vea
afectada la medicion de la dimensién

RELEVANCIA
El item es esencial

El item tiene alguna relevancia, pero otro item

o importante, es | 2- Baio Nivel puede estar incluyendo o que mide éste.
decir debe ser
incluido. | 3. Moderado nivel 1 item es relativamente importante
4. Alto nivel Elitem es muy relevante y debe ser incluido.

Dimensiones del instrumento: Hoja de registro

= Primera dimensién: Método REBA

* Objetivos de la Dimension: Identificar y evaluar el nivel de riesgo ergonémico de

operarios de almacén y logfstica.

Indicadores ftem Claridad

Observaciones/

Nivel 0 = Inapreciable
Nivel 1 = Bajo

Nivel 4 = Muy alto

= Segunda dimensién: Método ROSA

¢ Objetivos de la Dimension: Identificar y evaluar el nivel de riesgo ergondmico de

oficinistas.

o-o-0 INVESTIGA
e UCV

«  Objetivos de la Dimension: son cortos periodos de descanso durante la jornada laboral
o cualquier actividad que implique estar mucho tiempo en una posicion estatica.

Observaciones/
Indicadores item | Claridad | C i

Pausas al dia ejecutadas
Pausas al dia planificadas [ 1 4 1 1
+100

*  Quinta dimensién: Controles
+  Objetivos de la Dimension: garantizar que se cumplan los objetivos y se mantengan el
eficiente de la

Observaciones/

Indicadores item | Claridad
Controles Tmplementadas
Controtes propuestos 10| 1 4 4 4

ING. INOUSTRIAL
R.CIP.N° 180005
Firma del evaluador

Pd.: el presente formato debe tomar en cuenta:

Williams y Webb (1994) asf como Powell (2003), mencionan que no existe un consenso respecto al nimero

da auparkos a emplaa. Por cra art, ol nimaro da ueces dus 8 dace amplar an unuicio dapenda de

nivel de experticia y de la diversidad del conocimiento. Asi, mientras Gable y Wolf (1983), Grant y Davis

(1997), y Lynn (1986) (citados en McGartiand et al. 2003) sugieren un rango de 2 hasta 20 expertos, Hyrkés

ot al. (2003) marfiesan qve 10 expertos brindarin una estmacén confae dela vaidez decontenido de
(cantidad de nuevo:

80 % o los expertos han estado do acverdo con Ia validez de un flom éate puede ser incororado a

instrumento (Voutilainen & Liukkonen, 1995, citados en Hyrkas et al. (2003).

Ver : https:/iwww.revistaespacios,com/cited2017/cited2017-23 pdf entre otra bibliografia.

o%%® INVESTIGA
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Evaluacién por juicio de expertos
Respetado juez: Usted ha sido selecclonado para evaluar eI |nstrumento
“Implementacion de un plan erg para
icos en laemp corporauon Virgen de la Natlvldad S.AC
-LaEsp 2023". La ion del instrumento es de gran relevancia para
lograr que sea valido y que los resultados obtenidos a partir de éste sean
utilizados eficientemente; aportando al quehacer psicologico. Agradecemos su
valiosa colaboracion.
1. Datos generales del juez

Nombre del juez: LUIS ALFREDO MANTILLA RODRIGUEZ
Grado profesional: | Maestria (X ) Doctor ()
Clinica ( ) Social ()
Area de formacion
académica: Educativa ( ) Organizacional ( X )
Areas de experiencia INGENIERO INDUSTRIAL
profesional:
Institucion donde labora: UPN

Tiempo de experiencia 2 a4 afios ()
profesional en Mas de 5 afios (X)

el area:
Experiencia en Investigacion Trabajo(s) psicométricos
Psicométrica: realizados Titulo del estudio
(si corr realizado.

2. Propésito de la evaluacién:
Validar el contenido del instrumento, por juicio de expertos.

ﬁ UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

Variables Subescala Definicion
(dimensiones)
Riesgo Levantamiento Son Ia consecuencia mas grave del Uso

muscoesqueléticos | transporte manual de

de cargas

cargas relacionadas con el trabajo, lo que los
Empuje y fraccion de | conviete en un tema de investigacion
cargas popular en el campo de la ergonomia (Wang
Movimientos repetitivos | et al., 2021).

Posturas forzadas

4. Soporte teérico
Teoria de los sistemas sociotécnicos- Ergonomia, que, en la Gran Bretafia
posterior a la Segunda Guerra Mundial, se investigaron las consecuencias
sociales y pslmlngmas dela mlner(a del carb6n mecanizada después de las altas

3. Datos de la escala Cuestionario para evaluar el nivel de riesgo
muscoesquelético
Nombre de la Prucba: | Cuestionario para evaluar el nivel de iesgo muscoesquelético
Autora: Centro de Ergonomia Aplicada (CENEA)
Procedencia: | -5P313
Administracién: | Colectiva
. ieanian. [15°
Tiempo de aplicacion:
Ambito de aplicacion: | EMPresarial
Significacion: | Se compone en las dimensiones:
Levantamiento y transporte manual de cargas, Empuje y traccion
de cargas, Movimientos repetitivos y Posturas forzadas.
o-o-e INVESTIGA
LD

tasas de ir entre los mineros que trabajaban
en la industria enfoque desarrollado, por lo tanto,
crela que la 0rgan|zauén de Ias cundlclones sociales y !ecnlcas deblan ser

que la y la

humanidad ya no tenian que contradecirse (Bridger, 2008)

5. Presentacion de instrucciones para el juez:

A continuacion, a usted le presento el cuestionario para evaluar el nivel de
riesgo muscoesqueléticos en el afio 2023. De acuerdo con los siguientes

indicadores califique cada uno de los items segln corresponda.

Leer con detenimiento los items y calificar en una escala de 1 a 4 su valoracién, asi como

brinde sus que

No cumple con el criterio

Bajo Nivel

Moderado nivel

PlwN

Alto nivel

oo INVESTIGA

ﬁ UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

Categoria Calificacion Indicador

1. No cumple con el criterio El item no es claro.
CLARIDAD El e requiere bastantes modifcaciones o una
El  ftem  se|2. Bajo Nivel modificacion muy grande en el uso de las

palabras de acuerdo con su significado o por la

comprande ordenacion de estas.

facilmente, es

decir, su sintactica

et |'s. mossracri Se requiere una modificacion muy especifica de

algunos de los términos del item.

El item es claro, tiene semdntica y sintaxis
adecuad

S

. Alto nivel

1. totalmente en desacuerdo (no | El item no tiena relacion logica con la dimension.
cumple con el criterio)

COHERENCIA |2, Desacuerdo (bajo rivel de | El item tiene una relacion tangencial flejana con
olacion Bancon | 2cuerdo) Ia dimensién.
Ia dimensién o - -
- : €1 item tiene una relacién moderada con la
indicador que esta | 3. Acuerdo (moderado nivel) B oo moer
midiendo.
4. Totalmente de Acuerdo (alto El ftem se encuentra esta relacionado con Ia
nivel) dimensién que esta midiendo.
; El item puede ser eliminado sin que se vea
1. No cumple con el criterio afectada la medicion de la dimen
RELEVANCIA

E ftem es esencial El item tiene alguna relevancia,

o importante, es | 2 Baio Nivel puede estar incluyendo lo que mide éste.
decir debe ser
incluido. 3. Moderado nivel El item es relativamente importante.
4. Alto nivel El item es muy relevante y debe ser incluido.
del i Ci i o para evaluar el nivel de riesgo muscoesquelético
e Primera ion: Le i manual de cargas

¥
* Objetivos de la Dimensién: Describe el riesgo obtenido en el levantamiento y transporte
manual de cargas.

Observaciones/

Indicadores item | Claridad | Coherencia | Relevancia =
Recomendaciones

Riesgo aceptable
(nivel verde)
Riesgo alto (nivel
rojo)

1-21 4 4 F)

+ Segunda dimension: Empuie y traccion de cargas

« Objetivos de |a Di Describe el riesgo obtenid el empuije y traccion de cargas.
o 5
Indicadores ftem Claridad | Coherencia | Relevanci: be aclo_nesl
Recomendaciones

oo-e INVESTIGA
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Riesgo

aceptable (nivel

verde) 22-29 4 4 4
Riesgo alto

(nivel rojo)

«  Tercera dimensién: Movimientos repetitivos
* Objetivos de la Dimension: Describe el riesgo obtenido en los movimientos repetitivos.

Observaciones/

Indicadores item Claridad | Coherencia | Relevancia %
Recomendaciones

Riesgo
aceptable
(nivel verde) 30-41 4 4 4
Riesgo alto
(nivel rojo)

+ Cuarta dimensién: Posturas forzadas
*  Objetivos de la Dimension: Describe el riesgo obtenido en las posturas forzadas.

Observaciones/

Indicadores ftem Claridad | Coherencia | Relevancia 3
Recomendaciones

iesgo  aceptable]
nivel verde)
iesgo alto (nivel
0jo)

42.58 4 4 4

ING. INDUSTRIAL
R.CIP.N* 180005
Firma del evaluador

Pd.: el presente formato debe tomar en cuenta:

Williams y Webb (1994) asi como Powell (2003), que no existe un specto al nimero
de expertos a emplear. Por otra parte, el nimero de jueces que se debe emplear en un juicio depende del
nivel de expertcia y de la civersidad del conocimiento. Asi, mientras Gable y Walf (1993), Grant y Davis

(1997), y Lynn ( etal. 2003) sugi gode2 hasta 20 expertos, Hyrkds
et al. (2003) manifiestan que 10 expertos brindaran una 6n confiable de la
un (cantidad para de nuevos i s; un

80 % de los expertos han estado de acuerdo con la validez de un item ésta puede ser incorporado al
instrumento (Voutilainen & Liukkonen, 1995, citados en Hyrkis et al. (2003)
Ver : httpsi//www. [cited2017/cited2017-23.pdf entre otra

ooe INVESTIGA
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Anexo D06: Autorizacion para la Implementacion del Plan Ergondmico en la
empresa Corporacion Virgen de Natividad SAC

RUC:

CORPORACION VIRGEN

ATIVIDAD S.A.C. 1A

AUTORIZACION PARA LA IMPLEMENTACION DEL PLAN ERGONOMICO

Que, los jévenes Alvarez Torres Jerson Estalin identificado con el DNI;
70616762 y Chuquilin Carrién Lucila Lidia identificado con el DNI:
75715862, estudiantes de carrera profesional de Ingenieria Industrial de la
Universidad César Vallejo, para la implementacion de la tesis titulada:
“IMPLEMENTACION DE UN PLAN ERGONOMICO PARA DISMINUIR
RIESGOS MUSCULOESQUELETICOS EN LA EMPRESA CORPORACION
VIRGEN DE LA NATIVIDAD S.A.C - LA ESPERANZA, 2023”, siendo
conveniente la realizacion de este documento para la mejora y conformidad de

los datos expuestos en la presente investigacion.
Dicha autorizacién tiene los alcances para:

v Evaluaciones ergondémicas
Registros Fotograficos
Colocacion de afiches informativos, flayers

v
v
v Entrega de tripticos informativos
v Charlas informativas

v

Capacitacion de pausas activas

Atentamente,

vl‘)omi('ﬂio Legal: cal. 09 de mayo N° 1517 . i
Qe 990006888/945981141 Planta productiva: ~ Cal. chavin M. Alote 12 int 8, AH. Victor Radl Haya de

N/ incorp2022 @gmail cor




ANEXO E: Plan Ergondmico en la empresa Corporacion Virgen de Natividad
SAC
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Pagina: 2 de 56

1. OBJETIVO:
El objetivo de este plan ergondmico es reducir los riesgos
musculoesqueléticos entre los empleados de la Corporacion Virgen de la
Natividad S.A.C. en La Esperanza, en el afio 2023, mediante la

implementacion de practicas y politicas ergondmicas efectivas.

2. ALCANCE:
El plan se enfocara en abordar los riesgos musculoesqueléticos
relacionados con las tareas laborales habituales en la empresa. Esto
incluye, pero no se limita a, la manipulacién de cargas pesadas, posturas
inadecuadas durante largos periodos, disefio inadecuado de estaciones
de trabajo, y movimientos repetitivos estaticos y dinamicos. El alcance
también considerara la formacion y educacion del personal sobre
practicas ergondmicas seguras y la promocion de un entorno laboral

saludable y seguro.

3. TERMINOS Y DEFINICIONES:

¢ Riesgos Musculoesqueléticos: Se refiere a las lesiones, dolores
y trastornos relacionados con los musculos, articulaciones, nervios,
tendones, ligamentos y estructuras de soporte del cuerpo,
generalmente causados por movimientos repetitivos, posturas
incémodas y esfuerzos fisicos excesivos en el entorno laboral.

e Ergonomia: Es el estudio cientifico de la relaciéon entre los
humanos y sus entornos de trabajo, y la aplicacion de principios y
meétodos de disefio para mejorar el bienestar y el rendimiento de
los trabajadores.

e Postura adecuada: Se refiere a la posicion del cuerpo que
minimiza la tensidn en los musculos y las articulaciones,
manteniendo la columna vertebral en una alineacion neutral y

distribuyendo equitativamente el peso corporal.
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e Estacion de trabajo ergonémica: Es un entorno laboral disefiado
de manera que se adapte a las necesidades y capacidades fisicas
de los trabajadores, minimizando la fatiga y el estrés muscular y

promoviendo un rendimiento eficiente y seguro.

4. METODOLOGIA:
Analisis de la situacion actual. Se identific6 niveles de riesgo
muscoesqueléticos en estibadores y almaceneros, ademas de oficinistas.
Riesgos ergondmicos identificados. Se detallaron riesgos altos a
través de REBA, registro rapido de riesgos y ROSA identificandose:
levantamiento de carga, transporte, empuje y movimientos repetitivos

(estaticos y dinamicos).

5. DESARROLLO DE LA METODOLOGIA:
a. Diseno ergondémico de estaciones de trabajo:

e Realizar un estudio detallado de las estaciones de trabajo actuales
para identificar posibles areas de mejora en términos de disefo
ergonomico.

e Ajustar la altura de las mesas vy sillas de oficina para promover una
postura adecuada y minimizar la tensién muscular.

e Proporcionar soportes lumbares y reposapiés ajustables para
mejorar la comodidad y reducir la fatiga en los trabajadores de
oficina.

e |Instalar estaciones de trabajo ajustables en altura para los
estibadores y almaceneros, a fin de reducir la necesidad de
posturas incémodas durante la manipulacion de cargas.

a. Capacitacion y concienciacién en ergonomia:
e Impartir sesiones regulares de formacién sobre las mejores

practicas ergonémicas para todos los empleados.
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e Enfatizar la importancia de mantener posturas adecuadas y
técnicas de levantamiento seguro para minimizar el riesgo de
lesiones musculoesqueléticas.

e Ofrecer recursos visuales, como carteles y folletos, que
proporcionen consejos ergondmicos y recordatorios de posturas
seguras en el lugar de trabajo.

b. Implementacion de pausas activas y rotaciéon de tareas:

¢ Introducir pausas cortas y regulares para realizar ejercicios de
estiramiento y relajacion, especialmente para aquellos empleados
cuyas tareas implican movimientos repetitivos.

e Fomentar la rotacion de tareas entre los empleados para
diversificar las demandas fisicas del trabajo y reducir la carga
repetitiva en los mismos grupos musculares.

c. Uso de equipos de asistencia:

e Proporcionar equipos de elevacion y transporte adecuados para
reducir la carga fisica en los estibadores y almaceneros durante la
manipulacion de cargas pesadas.

e Implementar carretillas elevadoras y otros dispositivos mecanicos
para minimizar el esfuerzo fisico requerido en las tareas de carga
y descarga.

d. Evaluacién continua y retroalimentacion:

e Realizar evaluaciones regulares para monitorear la efectividad de
las medidas implementadas y recopilar comentarios de los
empleados sobre la mejora de las condiciones de trabajo.

e Ajustar y actualizar el plan ergonédmico segun los hallazgos de las
evaluaciones y las sugerencias del personal para garantizar su

relevancia y eficacia a lo largo del tiempo.

Este plan de accidn pretende abordar los riesgos musculoesqueléticos

identificados en la empresa, mejorando tanto el entorno fisico como la conciencia
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y las practicas de los empleados en relacion con la ergonomia en el lugar de

trabajo.
PROPUESTA DE MEJORA:

En cuanto a los resultados de la investigacion, se realizo la evaluacion postural,
de Método REBA, Método ROSA, donde se evidencio alto indice de riesgo en
los trabajadores de la empresa Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C. Por
ende, se desarrollara programas que permitan que estos niveles de riesgos

disminuyan, entre ellas:

1. MANUAL DE CAPACITACIONES
2. MANUAL DE PAUSAS ACTIVAS
3. MANUAL DE CONTROLES
Donde se evidenciara:
+ Implementacion de uso adecuado de EPP
+ |Implementacion de elementos ergondmicos en las oficinas
+ Implementacion de cartillas ergondmicas (Pausas Activas) vy

posturas Correctas
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1. OBJETIVO:
Reducir los riesgos musculoesqueléticos y promover practicas
ergonomicas seguras entre los empleados de la Corporacion Virgen de la
Natividad S.A.C., La Esperanza, 2023, especificamente relacionadas con
los riesgos identificados, como el levantamiento de carga, transporte,
empuje y movimientos repetitivos estaticos y dinamicos.

2. ALCANCE:
Se enfocaran en proporcionar a los empleados las habilidades vy
conocimientos necesarios para realizar sus tareas de manera segura y
ergondmicamente eficiente, minimizando el riesgo de lesiones
musculoesqueléticas en el entorno laboral.

3. DESCRIPCION:

Temas de la capacitacion:

a. Principios basicos de ergonomia en el lugar de trabajo:
Introduccion a los conceptos fundamentales de ergonomia y su
importancia para la salud y seguridad en el trabajo.

b. Técnicas de levantamiento seguro: Instrucciones detalladas sobre
como levantar y transportar cargas de manera que se minimice la
tensién en los musculos y las articulaciones.

c. Posturas adecuadas durante el trabajo: Guia sobre como mantener
posturas corporales adecuadas al realizar tareas especificas para
evitar tensiones y lesiones musculoesqueléticas.

d. Movimientos ergonémicos en el transporte y empuje: Métodos y
practicas para realizar el transporte y empuje de objetos de manera
que se reduzca la tension en los musculos y las articulaciones.

e. Importancia de la pausa activa: Informacion sobre la importancia de
las pausas regulares y ejercicios de estiramiento para prevenir la fatiga

y la tension muscular durante largos periodos de trabajo.
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f.Uso seguro de equipos de asistencia: Instrucciones detalladas sobre

como utilizar correctamente los equipos de elevacion y transporte para
minimizar el riesgo de lesiones durante la manipulacion de cargas
pesadas.

Ergonomia en el entorno de oficina: Guia sobre la configuracion
adecuada de la estacion de trabajo y el mantenimiento de posturas
correctas para prevenir lesiones relacionadas con el trabajo de oficina,
como el sindrome del tunel carpiano y el dolor de espalda.

. Técnicas de autoevaluacién ergonémica: Ensefianza de métodos
para que los empleados evaluen su propio entorno de trabajo y
reconozcan posibles riesgos y soluciones ergonoémicas adecuadas

para mejorar su seguridad y bienestar.

Estos temas se han seleccionado para abordar directamente los riesgos

identificados y proporcionar a los empleados las habilidades necesarias para

evitar lesiones musculoesqueléticas relacionadas con sus tareas laborales

especificas.
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VlNC 5 RP Cédigo: PE - CVN - 01
 calty foods CRONOGRAMA DE CAPACITACIONES Version 01
».un paso adelante! OCTUBRE 2023
RAZON SOCIAL O DENOMINACION .
RUC DIRECCION DURACION
SOCIAL
CORPORACION VIRGEN DE LA 20600934580 Call. Chavin Mz. A lote 14 Int. B-AA.HH. Los Eucaliptos — La Libertad 5 210 minutos

NATIVIDAD S.AC

— Trujillo - Huanchaco.

Reducir los riesgos musculoesqueléticos y promover practicas ergonémicas seguras entre los empleados de la Corporacion Virgen de la

OBJETIVO: Natividad S.A.C., La Esperanza, 2023, especificamente relacionadas con los riesgos identificados, como el levantamiento de carga, transporte,
empuje y movimientos repetitivos estaticos y dinamicos.
RECURSOS TRIPTICOS PPT AFICHES FLAYERS OCTUBRE |NOVIEMBRE [DICIEMBRE
NECESARIOS OBSERVACIONES
N° ACTIVIDADES RESPONSABLES LUGAR S1|S2|S3(S1| S2 (S4| S1 | S2
1 Principios béasicos de ergonomia en el lugar de «
trabajo
Técnicas de levantamiento seguro X
3 Posturas adecuadas durante el trabajo Alvarez Torres X
A eMrz\lcl)iun;(iaentos ergonémicos en el transporte y JersonyEstaIm Interior de la y
5 Importancia de la pausa activa Chuguilin Carrion e
P P Lucila Lidia X
6 Uso seguro de equipos de asistencia X
7 Ergonomia en el entorno de oficina X
8 Técnicas de autoevaluacion ergonémica X
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REGISTRO DE CPACITACION

Cédigo: PE - CVN - 01

uality foods

VINC()RP

».un paso adelante!

CAPACITACIONES DEL PLAN ERGONOMICO

Version 01

OCTUBRE 2023

DATOS DEL EMPLEADOR:

RAZON SOCIAL O

DOMICILIO (Direccion, distrito,

N° TRABAJADORES EN

DENOMINACION RUC departamento, provincia) ACTIVIDAD ECONOMICA EL CENTRO LABORAL
SOCIAL
CORPORACION Call. Chavin Mz. A lote 14 Int. B- COMPRA VENTA, ALMACENAMIENTO
VIRGEN DE LA 20600934580 AA.HH. Los Eucaliptos — La Libertad | Y DISTRIBUCION DE ALIMENTOS DE
NATIVIDAD S.A.C - Trujillo — Huanchaco. CONSUMO HUMANO
TEMA DE CAPACITACION:
LISTA DE DATOS DEL(LOS) Y TRABADOR(ES)
N° NOMBRES Y APELLIDOS DNI AREA FECHA Y HORA FIRMA
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
RESPONSABLE DEL REGISTRO
Nombre:
Cargo:
Fecha:
Firma:
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1. OBJETIVO:
El objetivo de las pausas activas es promover la salud y el bienestar de
los empleados de la Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C. en La
Esperanza, 2023, al reducir la fatiga muscular, prevenir lesiones
musculoesqueléticas y mejorar el estado de animo y la productividad en

el lugar de trabajo.

2. ALCANCE:
Las pausas activas se implementaran en toda la empresa, abarcando a
todos los empleados en distintos departamentos y roles. El programa se
enfocara en la realizacion de ejercicios simples y eficaces que se puedan
realizar en el entorno laboral, sin interferir significativamente con las

operaciones diarias de la empresa.

3. MARCO CONCEPTUAL.:
Las pausas activas se basan en la premisa de que realizar ejercicios de
estiramiento y movimientos suaves durante breves descansos puede
mejorar la circulacion sanguinea, reducir la tension muscular y aumentar
la concentracién y la productividad. Estas pausas tienen como objetivo
contrarrestar los efectos negativos de las posturas estaticas y las

actividades repetitivas durante largos periodos en el lugar de trabajo.

4. PROGRAMA:
El programa de pausas activas constara de las siguientes componentes:
e Diseio de sesiones de pausas activas: Se desarrollaran
sesiones especificas de pausas activas adaptadas a las
necesidades y capacidades de los empleados de diferentes
departamentos y roles dentro de la empresa.
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¢ Identificacion de ejercicios relevantes: Se seleccionaran
ejercicios de estiramiento, relajacién y fortalecimiento muscular
que sean faciles de realizar en el entorno laboral y que se centren
en las areas del cuerpo mas afectadas por las tareas laborales
habituales.

e Horarios y frecuencia de pausas: Se estableceran horarios
regulares y momentos oportunos durante la jornada laboral para
llevar a cabo las pausas activas, asegurandose de que no
interrumpan de manera significativa las operaciones comerciales y
la productividad general.

e Capacitacion y sensibilizacion: Se brindara capacitacion a los
empleados sobre la importancia y los beneficios de las pausas
activas, asi como sobre la ejecucion correcta de los ejercicios
propuestos.

e Evaluacion y retroalimentacion: Se realizaran evaluaciones
periodicas para determinar la efectividad del programa de pausas
activas, recopilar comentarios de los empleados y realizar ajustes
segun sea necesario para maximizar los beneficios y la

participacion de los empleados.

El programa de pausas activas se implementara con el propésito de mejorar la
salud y el bienestar general de los empleados, fomentando un entorno laboral

mas saludable y productivo.
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A continuacion, se mostraran los ejercicios de pausas activas

1. EJERCICIOS PARA MOVILIDAD ARTICULAR

PAUSAS ACTIVAS PARA MOVILIDAD ARTICULAR

CUELLO
DURACION DEL
IMAGEN REFERENCIAL DETALLE EJERCICIO RESTRINCCIONES
Doblar el cuello sin que el -
. . 10 repeticiones
menton baje hacia el pecho . .
teniedo en cuenta si presenta

y extender el el cuello sin
que la cabeza choque con
la espalda es decir una
respuesta afirmativa un
poco largada

que el ejercicio estara
completo simpre y
cuendo termine la

postura de afirmacion

enfermedad articular
no realizar el ejercicio
para prevenir lesiones

CABEZA

IMAGEN REFERENCIAL

DETALLE

DURACION DEL
EJERCICIO

RESTRINCCIONES

Giarar la cabeza de
derecha a izquierda como
uan respuesta negativa
larga pero lenta

10 repeticiones
teniedo en cuenta
que el ejercicio estara
completo simpre y
cuendo termine la
postura de negacion

Si presenta
problemas articulares
en el cuello no realizar

ejercicio

HOMBROS

IMAGEN REFERENCIAL

DETALLE

DURACION DEL
EJERCICIO

RESTRINCCIONES

Realizar movimiento de
hombros hacia adelante y
hacia atras

5 veces teniendo en
cuenta que una
repeticion equivale a
realizar el ejercico
completo

si presenta dolores
lumbares o
musculares
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Y

Ejecutar movimientos de
levacion cambiando la

5 repeticiones cada

siempre y cuando
presente problemas
articulares en

pososcion de derecha o conjugacion
izquierda por 15 minutos hombros e
q P hipertension arterial
Ejectue movimientos de
extencion de brazos de
5 veces

adelante hacia atras
durante 15 minutos

MUNECAS

IMAGEN REFERENCIAL

DETALLE

DURACION DEL
EJERCICIO

RESTRINCCIONES

=
&

Realice moviemintos de
flexxion y extension como
si estuveira levantando
pesas durante 15segundos

5 repeticiones de
cada codo

Efectuar movimientos de
abrir y cerar manos durante
15 segundos

10 veces cada
combinacion
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MANOS
DURACION DEL
IMAGEN REFERENCIAL DETALLE EJERCICIO RESTRINCCIONES

Hacer movimientos de
4 abrir, cerra y estirara dedos
. . 10 veces cada
" como podemos visualizar . .
‘ . estiramiento
4 en laimagen por 15
minutos

TRONCO
DURACION DEL

IMAGEN REFERENCIAL DETALLE EJERCICIO RESTRINCCIONES

Realice movimientos de
flexion y extension e cuando presente
- . 10 veces cada
inclinacion lateral, todo este S efermedades o
L ejercico .
ejercico durante 15 dolencias lumbarez
sagundos

N
»
(o)



VINC@RP

vn paso adelante!

Plan Ergonémico en la
empresa Corporacion Virgen
de la Natividad S.A.C., 2023

Cddigo: PE — CVN - 01

Version: 01

Fecha: 15-10-2023

Pagina: 17 de 56

RODILLAS

IMAGEN REFERENCIAL

DETALLE

DURACION DEL
EJERCICIO

RESTRINCCIONES

posicion sentado con las
manos en la espalda , los
codos hacia atras y
extendiendo el tronco, todo
por 15 segundos

10 repeticiones

Hacer movimientos de
flexion y extension con las
rodillas como estaenla
imagen , por 15 minutos

10 repeticiones por
cada rodilla

TOBILLOS
DURACION DEL
IMAGEN REFERENCIAL DETALLE EJERCICIO RESTRINCCIONES
En postura de pie, extienda .
: siempre y cuando
sus brazos hacia adelante y
. este con la espalda
doble las piernas como una
10 veces recta ya que de lo

simulacion de sentadilla'y
sotenga el peso por 15
segundos

contrario sufrira
dolencias lumbarez .

Posicion de pie, cambie
posturas de pararse en
puntas de pie y talones por
15 segundos

10 conbinaciones
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2. EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS:

PAUSAS ACTIVAS DE EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS

CABEZA Y CUELLO

IMAGEN REFERENCIAL

DETALLE

DURACION DEL EJERCICIO

Mano sobre el lado
contrario de la cabezay
llevala hacai el hombro

10 a 15 segundos

y2~

R &

Con las manos
entrelazados por detras de
la cabeza, inhale y lleve la
cabeza hacia abajo. Sin
mover el tronco

10 a 15 segundos

HOMBROS Y BRAZOS

IMAGEN REFERENCIAL

DETALLE

DURACION DEL EJERCICIO

Los hombros hacia las
orejas como muestra la
imagen

10 a 15 segundos

Con los brazos sobre la
cabeza sostenga un codo
con la mano del otro brazo,
tire lentamente el codo
hacia el cuello

10 a 15 segundos

Pase el hombro por el
hombro contrario y estire
con la otra mano

10 a 15 segundos

Mueva el hombro de arriba
hacia abajo y delante de
mnera circular

10 a 15 segundos

Estire los brazos al frente
con las palmas de las
manos para adelante

10 a 15 segundos
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MUNECAS - MANOS - DEDOS

IMAGEN REFERENCIAL

DETALLE

DURACION DEL EJERCICIO

Junte las manos con las
palmas hacia adelnate
estirando los brazos hacia
el frente

10 a 15 segundos

w.
v

las manos como muestra
en laimagen

Realizamos estiramiento de

10 a 15 segundos

ESPALDAY ABDOMEN

IMAGEN REFERENCIAL

DETALLE

DURACION DEL EJERCICIO

Las piernas ligeramente

separadas ,inclinando el
cuerpo hacia un lado

10 a 15 segundos

El brazo derecho hacia
arriba e incline el tronco
hacia el lado izquierdo

10 a 15 segundos

272




VINCE

vn paso adelante!

7

Plan Ergonémico en la

empresa Corporacion Virgen
de la Natividad S.A.C., 2023

Cddigo: PE — CVN - 01

Version: 01

Fecha: 15-10-2023

Pagina: 20 de 56

-

Realizar movimientos de
rotacion de derecha a
izquierda

10 a 15 segundos

Sobre una silla encorbarse
la espalda apyandose

10 a 15 segundos

CADERA

IMAGEN REFERENCIAL

DETALLE

DURACION DEL EJERCICIO

Las piernas sepadaras,
flexione una piernay mueva
el cuerpo de lado alado

10 a 15 segundos

De pie con una pierda
adelante y la otra atras con
la postura hacia delante. En

esta postura aproxima la
pelvis al suelo

10 a 15 segundos

camine normal marcando
las puntas y el talon
ademas doblando los
talones externos e internos

10 segundos
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Sosteniendo el espaldar de
una silla, realizamos
ejercicos laterales como se
puede apreciara en la
imagen

10 segundos

sosteniendo el espaldar de
una silla realizamos

movimientos repetitivos de

pararse en puntas de puies

5 segundos

sentado eleve una pierna
extendida completamente y
sostenga esta pososcion

5 segundos , varias veces

sostenga el espaldar de
una sillay estire los triceps
como aprece en la figura

10 segundos
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3. EJERCICIOS PARA GIMNASIA CEREBRAL

EJERCICIOS PARA GIMNASIA CEREBRAL

CEREBRO
DURACION
IMAGEN REFERENCIAL DETALLE DEL
EJERCICIO

Descifra el mensaje

nbrine t
m_nt_ p_r_ v_r
I mie o
. d. st n

||i‘I:2

BUSCA LA DIFERENTE
L1511
(L1251
L1 XXX)

Realizar distintas
actividades
cognitivas, por
ejemplo:
Ejercicios para la
mente,
crucigrama,
busqueda de
diferencias, entre
otros.

5 a 10 minutos
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4. EJERCICIOS PARA LA FATIGA VISUAL

EJERCICIOS PARA LA FATIGA VISUAL

0JOS

IMAGEN REFERENCIAL

DETALLE

DURACION DEL
EJERCICIO

Hacia arriba
Hacia abajo
Hacia la derecha
Hacia la izquierda

5 segundos

Sostener el lapiz con la
mano y no mover la
cabeza, luego desplazar
a ambos lados junto con
la mirada

5 segundos

Cierre los ojos
fuertemente y mantenlos
asi por unos segundos

5 segundos

Soasten un lapicero y
con tu mano sin mover la
cabeza ,acercalo
lentamente hacia usted

5 segundos
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CRONOGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS Version 01
».un paso adelante! OCTUBRE 2023
RAZON SOCIAL O DENOMINACION SOCIAL RUC DIRECCION DURACION

CORPORACION VIRGEN DE LA NATIVIDAD

Call. Chavin Mz. A lote 14 Int. B-AA.HH. Los

20600934580 5a 10 minutos
S.AC Eucaliptos — La Libertad — Trujillo — Huanchaco.
El objetivo de las pausas activas es promover la salud y el bienestar de los empleados de la Corporacién Virgen de la Natividad S.A.C. en
OBJETIVO: La Esperanza, 2023, al reducir la fatiga muscular, prevenir lesiones musculoesqueléticas y mejorar el estado de &nimo y la productividad
en el lugar de trabajo.
RECREOE Flayers Cartillas de rutina de ejercicios Diapositivas, masica
NECESARIOS
- SEMANAS OBSERVACIONES
A aCIBACES PIESEIHSIel) LUNES | MARTES [MIERCOLES| JUEVES | VIERNES | SABADO
Ejercicios para movilidad Se debe realizar actividades de .
1 . S, . X X X X X X 5a 10 minutos
articular capacitacion y entrenamiento
Relacionados ala cabezay
L . . cuello, hombros y brazos .
Ejercicios de estiramientos ' ' 5a 10 minutos
2 ) manos, mufiecas y dedos, X X X X X X
espalday abdomen, cadera
Realice distintas actividades
cognitivas como, por ejemplo:
Eiercicios de gimnasia crucigramas, sopade letras,
3 c:erebral g autodefinidos, sudoku, X X X X 5a 10 minutos
rompecabezas, tangram,
busqueda de diferencias,
laberintos.
Se basan en larealizacién de
una serie de movimientos o
Eiercicios para evitar la ejercicios de enfoque con el
4 ! . . P objetivo de fortalecer los X X X X X X 5a 10 minutos
fatiga visual s
musculos de alrededor de los
0jos y ejercitar la vista en
diferentes distancias.
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1.

2,

Objetivo:

El objetivo de la implementacion de Equipos de Proteccion Personal
(EPP) en la Corporacién Virgen de la Natividad S.A.C. es garantizar la
seguridad y proteccion de los empleados contra los riesgos identificados,
incluidos los relacionados con el levantamiento de cargas, el transporte,
el empuje y los movimientos repetitivos estaticos y dinamicos. Se busca
reducir el riesgo de lesiones musculoesqueléticas y promover un entorno

laboral seguro y saludable para todos los trabajadores.

Alcance:

La implementacion de EPP se llevara a cabo en todos los departamentos
y areas de la empresa que presenten riesgos musculoesqueléticos
significativos. Esto incluira, pero no se limitara a, los trabajadores
involucrados en la manipulacion de cargas pesadas, el transporte de
mercancias, actividades de almacenamiento y cualquier otra tarea que
impligue movimientos repetitivos y posturas incomodas. Se capacitara a
los empleados sobre el uso adecuado de los EPP y se estableceran

protocolos claros para su mantenimiento y reemplazo.

Propuesta:

a. Evaluacion de riesgos detallada: Realizar una evaluacion
exhaustiva de los riesgos musculoesqueléticos en cada area de
trabajo para identificar las necesidades especificas de EPP.

b. Seleccion de EPP adecuados: Seleccionar equipos de protecciéon
personal adecuados, como cinturones de soporte lumbar, guantes
ergonomicos, calzado con proteccidn especial, dispositivos de

elevacion, mesas y sillas ergonémicas, segun los riesgos identificados.
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a. Capacitacion en el uso adecuado: Proporcionar capacitacion
detallada a los empleados sobre coémo utilizar correctamente los EPP,
incluida la forma adecuada de ajustar, usar y mantener estos equipos
durante las actividades laborales.

b. Implementacion de controles de seguridad: Establecer controles y
procedimientos de seguridad claros y eficaces que requieran el uso
obligatorio de EPP en todas las situaciones de riesgo identificadas.

c. Monitoreo y mantenimiento regular: Establecer un sistema de
monitoreo regular para garantizar que los EPP estén en buenas
condiciones de funcionamiento y realizar mantenimiento preventivo y
reemplazos segun sea necesario.

d. Retroalimentacién y mejora continua: Recopilar comentarios de los
empleados sobre la efectividad de los EPP y realizar ajustes segun
sea necesario para mejorar la seguridad y comodidad en el lugar de

trabajo.

La implementacion de EPP efectivos es crucial para proteger la salud y el
bienestar de los empleados y garantizar un entorno laboral seguro y productivo

en la Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C.
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+ Personal de las Area de Gestion de Calidad, Logistica, entre otros.

ELEMENTO FIGURA DETALLE
1 Una bata, delantal, mandil o
guardapolvo es una pieza de ropa
amplia y larga que sirve en un
GUARDAPOLVO laboratorio para protegerse de
BLANCO L ) cualquier dafio que puedan hacer

las sustancias quimicas a la ropa
0 a las personas.
Talla: S, M, L

CASCO BLANCO

Los cascos de seguridad son
considerados un Equipo de
proteccion Individual. Su principal
objetivo es el de proteger la
cabeza del operario que lo utiliza
frente a diferentes golpes vy
riesgos de naturaleza

MASCARILLAS Las KN95 y las mascarillas
DESECHABLES médicas proporcionan el segundo
KN95 nivel de proteccién mas alto.

\
GUANTES DE N\ ‘ Los guantes crean una barrera
LATEX > entre los microbios y las manos.
R Y,
S >

Mientras que el calzado de

seguridad o calzado de seguridad

ZAPATOS industrial es aquel que protege el
CERRADOS pie de riesgos que pueden dar

lugar a accidentes y que cumple
con la norma UNE-EN ISO 20345.
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+ Personal del Area de Almacén, estibadores y personal de limpieza

ELEMENTO FIGURA DETALLE
Una faja para la espalda es una
ayuda de soportes y értesis, con el
FAJA DE objetivo de contener la zona
PROTECCION lumbar y la regiéon sacra de la
espalda.
Talla: S, M, L
Los cascos de seguridad son
considerados un Equipo de
proteccién Individual. Su principal
CASCO AMARILLO objetivo es el de proteger la
: cabeza del operario que lo utiliza
frente a diferentes golpes vy
riesgos de naturaleza
MASCARILLAS Las KN95 y las mascarillas
DESECHABLES médicas proporcionan el segundo
KN95 nivel de proteccién mas alto.
Guante de buena destreza para
GUANTES '([jrabajos de al.ta resiste?cia ,aI
esgarro que incorpora la mas
MULTIFLEX alta tecnologia para brindar
proteccion en distintos usos.
Mientras que el calzado de
ZAPATOS seguridad o calzado de seguridad
industrial es aquel que protege el
CEREQ'Z%E:(L)’NTA pie de riesgos que pueden dar
lugar a accidentes y que cumple
con la norma UNE-EN ISO 20345.
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ELEMENTO FIGURA DETALLE
Lentes de seguridad para
LENTES DE proteger los ojos de un usuario,
— SEGHRIDAD : B BAGo P ||dWNJdI611
VlNC ‘ RP COF ' \ =NDE LA [mpa ersion 01
.un pas 0 \(Klml(' RTEANEER 2 ._,,{, t.C
i QOct-23
LISTA D™ ea" QUEO DE E.P.P.
NOMBRE TRABAJADOR: 1 FIRMA
AREAUNIFORME y Para el uso del personal del
FECHE A ATTTaCEn
EL TRABAJADOR USA|SU E.P.P [si[_] no

EL TRABAJADOR REQUIEF

1CO

GlLelkpoie "§Hn on'% funcién de evitar
Casco 158 bl cdbdM® entre en contacto
Mas ke THYOCTHRARS KN95 C@Bi ¢l prgddddo, su disefio impide
Guantes de latex asj frangfefggcia  de  agentes
Toca Tipo tira "(g]lt e nﬁc‘c)’ fisicos.
Zapatos cerrados Si No _

| 0s Tastos de seguridad son

considerados un Equipo de
proteccién Individual. Su principal

CASCO VERDE objetivo _es el _de proteger la
Faja de proteccién catieza del gpergrio que lo wijfiga
Casco reptp a Rli{)er 3Ptes 99 Ip%/Ay
Mascarilla desechables KN95 IeSsi i nﬁou' i N/A
Guantes multiflex Si No N/A
Zapatos cerrados punta de acero Si No N/A
Lentes de seguridad Si No N/A
UUW[ﬂBIQﬁIIES{PERDE _3@;16_1 el |upp del persqnaN/de
Toca Tipo tira Ingpipza { No N/A
Uniforme Verde Si No N/A
EL TRABAJADOR USASUE.P.¥_Z....=CTAMENTE | | si | | No

SILA RESPUESTA ES NO, ARGUMENTE:
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REGISTRO DE ENTREGA

Cédigo: PE — CVN - 01

VINC@®RP
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CRONOGRAMA DE EQUIPOS DE PROTECCION PERSONAL

Version 01

OCTUBRE 2023

DATOS DEL EMPLEADOR:

RAZON SOCIAL O

DOMICILIO (Direccién, distrito,

N° TRABAJADORES EN

DENOMINACION SOCIAL RUC departamento, provincia) ACTIVIDAD ECONOMICA EL CENTRO LABORAL
Call. Chavin Mz. A lote 14 Int. B-AA.HH. | COMPRA VENTA, ALMACENAMIENTO
CORPORACION VIRGEN DE LA 20600934580 Los Eucaliptos — La Libertad — Trujillo — | Y DISTRIBUCION DE ALIMENTOS DE

NATIVIDAD S.A.C

Huanchaco. CONSUMO HUMANO

MARCAR (X)

TIPO DE EQUIPO DE SEGURIDAD O EMERGENCIA ENTREGADO

EQUIPO DE PROTECCION PERSONAL

[ EQUIPO DE EMERGENCIA

NOMBRE(S) DEL (LOS) EQUIPO(S) DE SEGURIDAD O EMERGENCIA ENTREGADO

LISTA DE DATOS DEL(LOS) Y TRABADOR(ES)

N° NOMBRES Y APELLIDOS DNI AREA FEI;:\IS':?ECE)E REESC:ggN FIRMA
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
RESPONSABLE DEL REGISTRO
Nombre:
Cargo:
Fecha:
Firma:
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a. OBJETIVO:
El objetivo de la implementacion de Elementos Ergondmicos en las
oficinas en la Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C. Es ldentificar,
analizar y reducir los riesgos laborales (ergonémicos y psicosociales).
Adaptar el puesto de trabajo y las condiciones de trabajo a las
caracteristicas del trabajador. Por otro lado, se adapta a las necesidades
de los trabajadores y permite una postura saludable y comoda durante las
horas de trabajo. Esto incluye iluminacion adecuada, la temperatura
controlada, una silla y una mesa ajustables y una disposicion eficiente de
los elementos de trabajo. Se busca reducir el riesgo de lesiones
musculoesqueléticas y ayudar a reducir la tension y las lesiones causadas

por posturas incomodas y tareas repetitivas.

b. ALCANCE:
La implementacion de Elementos Ergondmicos en las oficinas se llevara
a cabo en todos los departamentos y areas de la empresa que presenten
riesgos musculoesqueléticos significativos. Ademas, facilitandoles las
tareas de identificacion y de control de los factores de riesgo, en el ambito
del trabajo en oficinas y el uso de computadores. También sera un apoyo
para la adquisicion e implementacion de los puestos de trabajo

administrativos.

c. Propuesta:
Equipos esenciales para un puesto de trabajo ergonémico. ;Qué mejor
momento para cuidar la salud de tus equipos que éste? Como dice el
refran, “mas vale prevenir que curar’. Los trastornos musculoesqueléticos
(TME) son responsables de la disminucion del rendimiento y del aumento
del absentismo. Reduce estos riesgos proporcionando puestos de trabajo

ergonomicos. Lo que es ergondmico son las condiciones de uso de
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determinados equipos, no el objeto en si. Cada equipo debe adaptarse a
las necesidades especificas de su usuario. El disefio ergondmico favorece
una buena postura, reduce la tensidén y mejora la circulacién sanguinea.

Ayuda a proteger la salud de tus empleados.

1. Escritorio Regulable Con Pc (pantalla, teclado y mouse) o Laptop:
Es un tipo de mueble usado en el
entorno de trabajo u oficina que
permite  escribir, leer, colocar
utensilios o material de trabajo,
también, permite colocar una Pc

completa para las tareas que tiene

que realizar una persona. Este escritorio es regulable, lo cual, va
permitir que trabajador pueda deslizarlo de acuerdo a su mediday ala
vez, también, va poder realizar sus actividades de dos maneras:
sentado y parado, y asi pueda relajar su musculatura 6sea.
Tener un escritorio adecuado a tus necesidades es lo ideal para poder
trabajar correctamente, de manera facil y sin dolores cuando acabas
la jornada laboral.
2. Silla de oficina ergonémica:
Estar sentado durante mucho
tiempo aumenta el riesgo de
padecer dolores de espalda. Los
asientos de oficina ergondmicos
garantizan unas condiciones de

trabajo éptimas, tanto si la persona

trabaja in situ como desde casa.
Estan disenados para soportar y adaptarse al peso y la altura del

usuario, al tiempo que favorecen una postura comoda para el cuerpo.
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Las sillas de oficina deben elegirse en funcién de la actividad. Para que el
puesto de trabajo cumpla los criterios ergondmicos, no basta con el
asiento. A veces es necesario complementarlo con un reposapiés y un
elevador de pantalla. Todos estos elementos combinados permiten

adoptar buenas posturas.

3. Reposa pies:

Es un elemento de oficina muy
recomendable para proporcionar una
mejor postura al colaborador, esto

debido que, al momento de sentarse

les da un apoyo a los pies para situar
adecuadamente la espalda en el
respaldar de la silla ergonémica. Este accesorio se debe ubicar
pegado al suelo sin mover o resbalarse, por ello, se recomienda que
sea un poco pesado, vigoroso y cuente con un sistema para evitar el
movimiento del accesorio en el area de los pies como del suelo.
4. Mousepad con reposa brazo:
Y 7 Vi Es un reposa brazo para la silla
. 7 ergondmica que cuenta con un apoyo
para la muieca y el mousepads; es

decir, es un disefio ergondmico que

4 ayuda a mejorar la posiciéon o postura
del hombro, brazo y mufecas, disminuyendo el cansancio de los
musculos y evitando los TME como: calambres y el sindrome del tunel
carpiano. Su uso es sencillo y facil de instalar, reduciendo la tension
ejercida en los puntos de presidon evitando molestias o dolor en la

muneca.
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5. Protector de pantalla:

Es un accesorio para la pantalla del

_ o ordenador; es decir, es un filtro elaborado
— de un material especial para la absorcion
S

—_— (\ computadoras. Se situa delante de la
V

LAPTOP

de la luz que genera alta energia en las

pantalla del ordenador con el objetivo de
disminuir los reflejos y el brillo que se genera al usar las PDV. Este
complemento a las pantallas se debe para el cuidado de la vista de los
colaboradores, debido a que, la fuente principal del cansancio o fatiga
visual se origina al hacer esfuerzos desmedidos en las vistas y estar
mucho tiempo ante una computadora y sin hacer un intervalo de
descanso, recomendando hacer pausas de 5 a 10 minutos por hora.
6. Elevador de pantalla para laptop:
Un elevador de monitor permite ajustar la
altura del monitor. Los elevadores de monitor
mejoran la ergonomia y la productividad. Al
comprar un elevador de monitor, considera la

capacidad de peso, la ajustabilidad y la

durabilidad. Los elevadores de monitor liberan

espacio en tu escritorio.

7. Tablero:

| Este elemento ayudara a ordenar y trasladar
informacién a través de documentos sobre
analisis, recetas, anotaciones, etc., permitiendo
llevarlo a cualquier parte del trabajo por ser
L4 portatil. Ademas, cuenta con almacenamiento
para utiles de enfermeria y es facil de utilizar. El precio promedio es de
cien soles o menos, dependiendo del modelo, caracteristicas

especificas de esta y de los beneficios que se quiere generar.
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1. OBJETIVO:
Brindar informacion sobre el desarrollo de las pausas activas y la correcta
postura dentro de las actividades desarrolladas en la empresa

Corporacion Virgen de la Natividad S.A.C.

2. BENEFICIOS:
Todos los elementos de trabajo ergondmicos se disefian teniendo en
cuenta quiénes van a utilizarlos. Lo mismo debe ocurrir con la
organizacion de la empresa: es necesario disefarla en funcion de las

caracteristicas y las necesidades de las personas que las integran.

3. DESCRIPCION:

+ Identificar, analizar y reducir los riesgos laborales (ergondémicos y
psicosociales).

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

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

+ Controlar la introduccion de las nuevas tecnologias en las
organizaciones y su adaptacion a las capacidades y aptitudes de la
poblacion laboral existente.

+ Establecer prescripciones ergonémicas para la adquisicion de Utiles,
herramientas y materiales diversos.

+ Aumentar la motivacién y la satisfaccion en el trabajo.
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AAAAA

AAAAA

i\‘l" Universidad César Vallejo

“WIWAMIOS WlEJOR”

REALICEMOS ACTIVIDADES
OUE NOS LIBEREN DE LA
RUTINR Y NOS AYUDEN R

PREVENIR LESIONES

AAAAA

AAAAA

l MUSCULOESQUELETICOS

W Universidad Ceésar Vallejo

éMucho tiempo en la misma

actividad??

Realicemos una
pausa activa
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Se tomara en cuenta el MANUAL DE PAUSAS ACTIVA, estas actividades se
realizaran en breves de descanso dentro de la jornada laboral que sirven para
recuperar energia, mejorar el desempefio y reducir la fatiga muscular a través de

diferentes técnicas y ejercicios.

Se realizaran en cualquier momento, antes de que aparezca la fatiga muscular.

Es recomendable hacerlos: Al inicio y mitad de la jornada.

+ Reducen la tensién muscular

+ Previene lesiones osteomusculares

+ Disminuye el estrés y la sensacién de fatiga
+ Mejoran la atencion y la concentracion

+ Mejoran la postura

" 4

&\ S P

“

10 seg.
cada lado

10 seg.
por lado

t

2 veces

124

cada una

15 seg.
cada brazo

o
2 veces v
5 seg.

cada uno

20 seg.

t

10 seg.

; cada brazo

»
¥
15 seg.

15 seg.
cada brazo

k.,

)
15 veces ; 10 seg. por
en cada mano, 30 seg. cada lado
en cada sentido = —
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Tener en cuenta al momento de realizar las pausas activas:

La respiracion debe ser lo mas profunda, lenta y ritmica posible.

Realizar ejercicios de movilizacibn en la articulacion antes del
estiramiento.

Concentrarse en sentir el trabajo de los musculos y la articulacién a la cual
se le va a realizar estiramiento.

En el momento del estiramiento no se debe sentir dolor, si se llegase a
presentar es a causa de que no se esta realizando el estiramiento de
forma adecuada.

Elige en primer lugar ejercicios para relajar la zona donde mas sientes
que se acumula el cansancio.

Para que un ejercicio sea realmente beneficioso debes hacerlo

suavemente y acompanado de la respiracion adecuada.

ﬁ Umver5|dad Cesar Vallejo

. PRAUSAS °
2 n:nvns

.YO GIIIDO MI SALUD,
' CUIDO LA DE MIS X
GOMPANEBOS Y ME DEJG
| GUIDAR'
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POSTURAS CORRECTAS (AFICHES, FLAYERS, ETC)

iCuida tu espalda!

Técnicas correctas

de manipulacion
i ii .
i 2 Q'
Separar Flexionar Inclinar Recoger la carga
ligeramente [as rodillas ligeramente lo mas cerca posible
Jos pes |2 espakda del cuerpo v volver
hacla adefante a |2 posicién derecha

Mantengamos la espalda recta

En todas las fases de la manipulacidn manual, mantener la espalda lo
mas recta posible, de manera que se eviten giros, torsiones o curvaturas
que puedan danar la columna

No girar Avanzar Al depositar

el tronco con la espalda la carga, recolocar
v el 1ronco rectos la postura evitando
' torsiones

Evitar o minimizar el
esfuerzo utilizando
ayudas mecanicas
P Al colocar |a carga, evitar

qiros y torsiones del cuerpo

P Observar el peso y el centro
de gravedad de la carga

P Planificar el recorrido a realizar
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POSICION CORRECTA

Borde superior monitor
al mismo nivel del plano

hizontal de los cjos
Cabeza/cuello en
posicion recta \ :

Antebrazo, muriecas
i manos én linea recta
Hombros i con plano horizontal

Siempre
relajados

Espalda recta, apoyada
alrespaldo de lasflla, [—

Brazos y antebrazos a
90% 0 un poco mas

Piernas en : :
angulo de 90° [NETNENN [t =N
Omas SRR i

Musto y espalda a 90° o ] Holgura entre el

un poco mas Ptes apoyados en el asiento y las plemas

suelo o enun
reposaplés.

POSICION INCORRECTA

Alfombrilia
ergonomica mufiecas
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o =

Malas posturas Levantary cargar Lesiones Calzado
peso deportivas Inadecuado

Que hacer

Y QUE EVITAR

1 | Practica | [ Levanta objetos
Ajusta ejercicios de pesados
corectamente tu bajo impacto adecuadamente.
sillay mesa de para proteger Espalda rectay
oficina tus piernas
! @ L arﬁculacione@ | flexionadas
No levantes No levantes ni Evitar ejercicios
objetos pesados transportes que
por encima de la cosas pesadas sobrecarguen las
cabeza por tu cuenta lumbaresyla

L @ L @ _— 9
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Mantenga una buena postura para
una mejor salud y bienestar

MEDIDAS PREVENTIVAS PARA EVITAR

LOS TRABAIADORES ESTAN EXPUESTOS A: LOS SOBREESFUERZOS

( PosTURAS FoRZADAS ) P o o

puesto de trabajo.

. Efectuar estudios
APLICACION DE FUERZA ergondmicos de los puestos

de trabajo.

MANIPULACION Capacitar en materia
MANUAL DE CARGAS | preventiva.
Adaptar el trabajo
a la persona.

MOVIMIENTOS
REPETITIVOS
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PANEIVANEP AUV ANEPAN

NORMAS BASICAS EN EL aaaan

ﬁ Universidad César Vallejo
LEVANTAMIENTO DE CARGAS

¢COMO LEVANTAR LA CARGA ADECUAMENTE? RECOMENDACIONES:

¢ Manténgase en su peso
ideal \
e Establezca una rutina de
ejercicios para fortalecer

sus musculos.
e Siga estas normas de

levantamiento de objetivos
tanto en su trabajo como en

1.Pies separados -
o . ER L ind
2.Piernas flexionadas ‘2:"2\{“:/ o)
ro s [ 3

3.Espalda recta P
)\
is ?

4.Carga cerca del cuerpo
¢ QUE NO DEBES HACER?

5.Sujecién firme

6.Realice la fuerza con las
piernas y brazos (no con la
columna)

AUTORES: =l
. ALVAREZ TORRES 1 & & _
JERSON STALIN
« CHUQUILIN CARRION ﬂ N
LUCILA LIDIA . 1
o s b de abjetos a1 Levantelos objetos haciendo la fuerza con sus piemas y
A A A A A cabeza. objetos. levantar una carga. brazos; NUNCA sobreesforzando su columna y espalda

A A A A A
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La pantalla debe coloc
perpendicular a las ve!

La linea de visién res
deberia ser paralela a las |
y a las ventanas. Es decir
deben quedar ubicadas a su c
o derecho.

Regule la posicién del
reflejos de luz sobre la

Deberia evitarse superar
trabajo los 60
demandan elevado nis
recomienda no superar

TEMPERATUR

Se recomienda como temp
el rango que oscila entre los
siendo 24°C la temperatura

“ANO DE LA UNIDAD, LA
PAZ Y EL DESARROLLO”

ﬁ Universidad César Vallejo

tan s
ﬁilg'm

“ERGONOMIA
EN LA
OFICINA”

AUTORES:

« CHUQUILIN CARRION
LUCILA LIDIA

e ALVAREZ TORRES
JERSON STALIN

2023
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TRABAJAR CON PAUSAS ACTIVAS EVITE FORZAR LA VISTA.
COMPUTADORA Coloque el monitor de tal manera que el

A través de una adecuada interaccion
entre las distintas variables (silla de
trabajo, ubicacion de la pantalla, del
teclado y del mouse, es posible
optimizar la disposicion de puesto del
trabajo apuntando a los siguientes
objetivos:

Como regla general suele utilizarse,
que la altura de los ojos sea igual a la
altura del borde superior de la pantalla.

La utilizacion habitual y prolongada de
quipos con pantallas de visualizacion
de datos (PVD) puede ocasionar
trastornos visuales y oculares, fatiga
mental, molestias o dolor en la espalda,
cuello y manos.

Realice pausas cortas y frecuentes, en
lugar de largas y escasas. Por ejemplo, es
preferible realizar pausas de 10 minutos
cada hora de trabajo continuo con la
pantalla que realizar pausas de 20
minutos cada dos horas.

RECOMENDACIONES

EVITE LA TORSION DE CUELLO:
Ubique el teclado y el monitor frente a su
cuerpo. La parte superior de la pantalla
debe quedar a la altura de su linea
horizontal de vision.

EVITE DIGITAR CON LOS BRAZOS EN

SUSPENSION:

Apoye sus antebrazos sobre el escritorio
y/o bandeja porta teclado y utilice una
silla con apoya-brazos.

borde superior de la pantalla no quede
por arriba o por debajo del nivel de sus
0jos.

EVITE EL ABANDONO DEL
RESPALDO:

Mientras permanezca sentado utilice el
respaldo de su silla.

Evite sentarse en la mitad delantera del
asiento.

(Z

Y ) <3
A\ \

t, I*):O {i g

EVITE LA HIPEREXTENSION DE
BRAZO:

Utilice el mouse en el mismo plano y al
costado de su teclado.
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ANALIZAR EL MOVIMIENTO Efectuar los giros con los pies y no ! “Aﬂo DE LA UNIDAD, LA
A REALIZAR roneo ’
' PAZ Y EL DESARROLLO”

« CARGA: Considerar el peso a
forma y los puntos de agarre,
posibilidad de desplazamiento
gravedad.

« RECORRIDO: Comprobar que
suficiente y que no existan
desniveles.

» MEDIOS AUXILIARES: Estudi
necesarios para el transporte d

ﬁ Universidad César Vallejo

375 Kg. 75 Kg.

cuerpo.

LEVANTAR LA CARGA EN
LA POSICION CORRECTA

Colocar lo mas cerca posible de la carga.

“MANIPULACION
MANUAL DE CARCAS ”

ECONOMIZAR LOS ESFUERZOS AUTORES:

« Llevar la carga lo mas cercana al cuerpo.
« Mantener los brazos estirados y rigidos.

¢ ALVAREZ TORRES
JERSON STALIN

e CHUQUILIN CARRION
LUCILA LIDIA

2023

Levantar la carga por extension de las piernas
manteniendo derecha la espalda.
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RIESGOS
PRINCIPALES

« Caidas al mismo nivel.

« Golpes contra objetos.

« Caida de objetos.

« Incendios.

« Contaminacion por sustancias nocivas o
peligrosas.

« Atropello por vehiculos.

MEDIDAS PREVENTIVAS

« Mantener despejadas las zonas de paso,
salidas y vias de circulacion de los lugares
de trabajo y en especial, las salidas y vias
de circulacion previstas para la evacuacion
en casos de emergencia, de forma que sea
posible utilizarlas sin dificultades en todo
momento.

« No acumular materiales u objetos que
impidan el paso de las personas o el
acceso a los equipos de emergencias.

ino!

« Respetar las vias de circulacion y la
sefializacion existente.
Mantener cerradas las puertas de
armarios, cajones y demas elementos
gue puedan provocar tropiezos o caidas.

Almacenar los materiales de forma
estable y segura. En estanterias respetar
la carga maxima, colocando los objetos
mas pesados en las balsas inferiores y
nunca sobresaliendo de la estanteria.

Ordenar y almacenar adecuadamente las
herramientas manuales, guardandolas en
su sitio una vez utilizadas y en
condiciones de uso.

« Los lugares de trabajo, incluido los locales

de servicio y sus respectivos equipos e
instalaciones, han de limpiarse
periédicamente 'y siempre que sea
necesario, con objeto de mantenerlos en
todo momento en condiciones higiénicas
adecuadas.

A tal fin, las caracteristicas de los suelos,
techos y paredes seran tales que permitan
dicha limpieza y mantenimiento.

« Durante las tareas de limpieza de suelos,

sefalizar la zona de trabajo para evitar
resbalones y caidas.
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NATIVIDAD SAC"

"IMPLEMENTACION DEL PLAN ERGONOMICO, EN LA EMPRESA CORPORACION VIRGEN DE LA

RESPONSABLES

Alvarez Torres Jerson Estalin
Chuquilin Carrion Lucila Lidia

OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE

N° |

ACTIVIDADES

S1 [s2 [s3 [s4 [s1 [s2 |s3[s4 [s1|s2[s3[s4

OBSERVACIONES

MANUAL DE CAPACITACIONES

Principios basicos de ergonomia en el lugar de trabajo

X

Técnicas de levantamiento seguro:

Posturas adecuadas durante el trabajo:

Movimientos ergonOmicos en el transporte y empuje:

Importancia de la pausa activa:

Uso seguro de equipos de asistencia:

Ergonomia en el entorno de oficina:

IN[o|O |~ [WIN |

Técnicas de autoevaluacién ergondémica:

MANUAL DE PAUSAS ACTIVAS

Ejercicios para movilidad articular

Ejercicios de estiramientos

Ejercicios de gimnasia cerebral

AIWIN|F

Ejercicios para evitar la fatiga visual

MANUA

L DE CONTROLES

=

Implementacion de uso adecuado de EPP

N

Implementacion de elementos ergonomicos

Implementacion de cartillas ergonomicas (pausas

activas) v posturas correctas

306




VINC \ RP

Plan Ergonémico en la
empresa Corporacion Virgen

Cddigo: PE — CVN - 01

Version: 01

Fecha: 15-10-2023

vn paso adelante! de la Natividad S.A.C., 2023
Pagina: 54 de 54
VlNC}‘\BR INVERSION ECONOMICA PARA LA IMPLEMENTACION DEL PLAN ERGONOMICO
ACTIVIDAD Descripcion Cantidad Costo Unitario Costo Total
Papel bond 01 Millar S/17.50 S/17.50
Papel bond de color 01 Millar S/12.50 S/12.50
Lapiceros 1/2 docena S/1.50 S/15.00
MANUAL DE Resgltador 02 unlidades S/4.70 S/9.40
CAPACITACIONES Lapices 01 caja S/8.50 S/8.50
Borrador 02 unidades S/2.30 S/4.60
Portafolio 02 unidades S/10.00 S/20.00
Corrector 02 unidades S/2.30 S/4.60
Fotocopias 1/2 unidades S/0.10 S/10.00
MANUAL DE PAUSAS | Tipeo 15 unidades S/1.50 S/22.50
ACTIVAS Scaneos 10 unidades S/0.50 S/5.00
Guardapolvo Blanco 04 unidades S/45.80 S/180.00
Cascos 10 unidades S/13.00 S/130.00
Mascarillas desechables KN95 01 caja S/24.90 S/24.90
Guantes de latex 01 caja S/35.00 S/35.00
EQUIPOS DE Zapatos Industriales 05 pares S/150.00 S/750.00
PROTECCION Faja de proteccion 05 pares S/35.00 S/175.00
PERSONAL Guantes Multiflex 01 caja S/13.20 S/13.20
Lentes de seguridad 05 unidades S/8.30 S/41.50
Uniforme Celeste 04 unidades S/41.00 S/164.00
TocaTipo Tira 01 caja S/22.80 S/22.80
Uniforme Verde 02 unidades S/41.00 S/82.00
Escritorio Regulable 03 unidades S/200.00 S/600.00
Silla de ofina ergonomica 03 unidades S/129.00 S/387.00
ELEMENTOS Reposa pies 03 unidades S/80.00 S/320.00
ERGONOMICOS Mausepad con reposa brazo 03 unidades S/33.00 S/132.00
PARA LAS OFICINAS | Protector de pantalla 03 unidades S/75.00 S/300.00
Elevador de pantalla paralaptop | 03 unidades S/55.00 S/220.00
Tablero 03 unidades S/8.50 S/25.50
IMPLEMENTACION | Folletos
DE CARTILLAS Tripticos Se empleara
ERGONOMICAS Ca:)’[eles o neczsario S/20.00 S/20.00
(PAUSAS ACTIVAS) Y
POSTURAS ~ |-H&yers
CORRECTAS Afiches 03 unidades S/5.00 S/15.00
COSTO TOTAL S/3,767.50
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PROCRAMACION DE
SOSTENIBILIDAD
DEL PLAN
ERCONOMICO

OCTUBRE 2023
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1. INTRODUCCION

El plan esta encauzado a desenvolverse como guia para la prevencion de los
riesgos muscoesqueléticos presentes en las diferentes areas de la empresa
Corporacion Virgen de la Natividad SAC, con el propésito de asegurar su
Sostenibilidad para el beneficio de la empresa, tanto para el trabajador como el
empleador, brindando indicaciones concisas de lo que se debe ejecutar y la
forma de lograrlo. Asimismo, se toma en cuenta los criterios establecidos por las
normas vigentes en el Peru como son la ley N°29783, Ley de Seguridad y Salud
en el trabajo, la R.M N°375-2008 TR, norma basica de Aeronomia y de

Procedimiento de Evaluacion de riesgo disergondmicos.

La empresa Corporacion Virgen de la Natividad SAC ha considerado este plan
como un documento esencial, donde se destalla las instrucciones a tomar en
cuenta, para que el plan ergonémico subsista en su funcionamiento, tomando el
compromiso del gerente general para hacer cumplir con las capacitaciones,
Realizacion de pausas activas, Ademas de controles donde se evidencia,
implementacion de EPP, implementacién de elementos ergondmicos para las
oficinas, asi como también, la implementacion de cartillas ergondémicas (pausas

activas) y posturas correctas.
2. FINALIDAD

La empresa considera que la ergonomia es esencial en la labor de los
trabajadores, debido a ello es que se desarrolla el Plan Ergonémico con el fin de
presentar Capacitaciones, Pausas activas y controles, para disminuir el nivel de

riesgo muscoesqueléticos.
3. ALCANCE

Este programa de sostenibilidad es aplicable para todos los trabajadores de
diferentes actividades de la empresa Corporacion Virgen de la Natividad SAC,

entre ellas tenemos, Area de Gestion de Calidad, Logistica, Gerencia y Alimacén.
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4. BASE LEGAL
+ Resolucion Ministerial N° 375-2008-TR, aprueban la Norma Basica de

Ergonomia y Procedimiento de Evaluacion de Riesgo Disergondmico.

+ Ley N° 29783, Ley de Seguridad y Salud en el trabajo y su Decreto
Supremo 005-2012-TR

5. OBJETIVO

Implementar un Programa de Sostenibilidad normalizado para cumplir con la

RM 375-2008- TR y las normas complementarias vigentes aplicables en la

Empresa y la sostenibilidad de la permanencia del Plan Ergonémico.

6. Responsabilidades

a. Gerente general

Abastecer todos los recursos ineludibles para el acatamiento de

lo determinado en el presente plan.

b. Supervisor en Seguridad y Salud en el trabajo

Elaborar, revisar, dictar, cumplir y hacer cumplir las leyes,
reglamentos, estatutos, directivas, normas en relacion a la
seguridad y salud en el trabajo.

Vigilar el buen desemperio de los trabajadores y hacer la mejor
gestion para el cuidado de su seguridad y salud en el trabajo
Mandar y establecer los controles determinados en el plan
ergonoémico

Cumplir las diligencias segun lo indicado por el gerente general
Valorar y esbozar las técnicas y procedimientos de ergonomia
participativa, asi como analisis de informacion.

Identificar, estimar y evaluar los riesgos ergondémicos

efectuados dentro de las diferentes areas de trabajo.
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Aplicar controles de acuerdo a la jerarquia de control dirigida a

eliminar o reducir los riesgos ergonomicos identificados.

c. Trabajadores

Colaborar en el desarrollo de controles para la prevencion de

riesgos laborales

7. TERMINOS Y DEFINICIONES:

Ergonomia: La ergonomia es una disciplina orientada a los
sistemas, es decir, a conjuntos de elementos o componentes
que interactuan entre si (al menos, algunos de ellos), y que se
organizan de una manera concreta para alcanzar unos fines
establecidos.

Puesto de trabajo: Las areas de responsabilidad, las tareas de
trabajo, las funciones de trabajo, las aptitudes, la informacion
sobre los estudios y los certificados necesarios para un trabajo
también se requieren para puestos asociados a un trabajo.
Trastornos muscoesqueléticos: Comprenden mas de 150
trastornos que afectan el sistema locomotor. Abarcan desde
trastornos repentinos y de corta duracion, como fracturas,
esguinces y distensiones, a enfermedades cronicas que causan
limitaciones de las capacidades funcionales e incapacidad
permanentes.

Postura forzada: Se involucra la tension y carga fisica sobre
los musculos, pudiendo generar fatiga o lesiones en los mismos.
Trabajo repetitivo: Realizacién continuada de ciclos de trabajo
similares; cada ciclo de trabajo se parece al siguiente en la
secuencia temporal, en el patron de fuerzas y en las
caracteristicas especiales del movimiento. La repetitividad de

las tareas o acciones.
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e Riesgo disergonémico: Caracteristicas del ambiente de

trabajo capaces de generar una serie de trastornos o lesiones

en el trabajador.

8. PLANIFICACION

En este ambito se debe definir una estrategia cuyos objetivos de

implementacion estén alineados con los indicados en el plan de ergonomia.

Considere la sostenibilidad en el

ergonomicos:

disefio y gestion de programas

e Se deben formular objetivos y un curso de accion general.

o El gerente proporcionara recursos previos a cada tarea o servicio

realizado por la empresa, independientemente de si se trata de los

materiales utilizados para realizar el programa de ergonomia.

e El programa de sostenibilidad proporcionara la informacion necesaria

a los empleados entrantes.

9. PROCEDIMIENTOS

a. Realizar el analisis de la linea base con referencia a la norma basica

de ergonomia y de procedimiento de evaluacion de riesgo

disergondémico.

e Se identifica

los peligros ergondmicos que afectan a los

trabajadores durante su ejecucion de su tarea, como lo es:

Posturas forzadas y movimientos repetitivos.

b. ldentificar los riesgos ergondmicos utilizando la metodologia de

evaluacion rapida

e Reside en asemejar aquellas exigencias, tipologias de la tarea o

factores de riesgo ergondmicos actual en el area de operaciones

gue segun los juicios determinados establezcan si una labor se

tolera en un nivel de riesgo aceptable o inaceptable.
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Para ver mas detalle revisar la Guia para la identificacion de peligros
ergonomicos.

3 Resultados 4 Interpretacion 5 Actuacion
Se recomienda hacer la
— Riesgo aceptable evaluacion especifica
1 Identificacion del riesgo
del peligro Mivel verde
ergonomico S
fisico, segln la Riesgo alto o Es prlm_ano hace_cr la
Guia para la ~ inaceptable — evaluacion especifica
identificacidn de ded nesgo
peligros Nivel rojo ' ;
ergondmicos UT g No es pﬂfi'blle ;
Catalunya umm:e« ;"{"E‘" & Es necesano hacer la
L N ;g“ _5 ® —_ evaluacion especifica
pl{hceitsa?]rle del nesgo para conocer

el nivel de nesgo

ival i i - Bajo
Nivel indeterminado - Allo o inaceptable

Fuente: Centro de Ergonomia Aplicada (CENEA) — Guia de evaluacion
rapida de riesgos ergonémicos

Del mismo modo se debe ejecutar el REGISTRO DEL MONITOREO DE
AGENTES FiSICOS, QUIMICOS, BIOLOGICOS, PSICOSOCIALES Y
FACTORES DE RIESGO DISERGONOMICOS en referencia de la ley de
Seguridad y Salud en el trabajo, con el objetivo de llevar un control mas

estructurado.
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VINC()RP REGISTRO DEL MONITOREO DE AGENTES FISICOS, QUIMICOS, BIOLOGICOS, PSICOSOCIALES Y c°d'9§;fsE.O'n%‘{N'°1
s FACTORES DE RIESGO DISERGONOMICOS Oclt %
DATOS DEL EMPLEADOR:
1 RAZONSOCIALO |2 3 DOMICILIO ¢ ACTVDAD 5 N TRABAJADORES
DENOMINACION RUC (Direccién, distrito, departamento, ECONOMICA ENEL CENTRO
SOCIAL provincia) LABORAL
Call. Chavin Mz. Alote 14 Int.B- | COMPRA VENTA, ALMACENAMIENTO Y
RPORACION VIRGEN '
g(é LAONAT?V?DAD SGA c 20600934580 |  AAHH. Los Eucaliptos-La | DISTRIBUCION DE ALIMENTOS DE CONSUMO
B Libertad - Trujillo - Huanchaco. HUMANO
DATOS DEL MONITOREQ
, ; ] INDICAR TIPO DE RIESGO
AREA MONITOREADA FECHA DEL MONITOREQ ASER MONITOREADO (AGENTES FiSICOS, QUIMICOS, BIOLOGICOS,
PSICOSOCIALES Y FACTORES DE RIESGO DISERGONOMICOS)
9 CUENTA CON PROGRAMA 1 FRECUENCIA DE 1 N° TRABAJADORES EXPUESTOS EN EL CENTRO
DE MONITOREO (SIINO) MONITOREQ LABORAL
7 NOMBRE DE LA ORGANIZACION QUE REALIZA EL MONITOREO (De ser el caso)
13 RESULTADOS DEL MONITOREO
wu DESCRIPCION DE LAS CAUSAS ANTE DESVIACIONES PRESENTADAS
15 CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES SOBRE LOS RESULTADOS DEL MONITOREO
1 RESPONSABLE DEL REGISTRO
Nombre:
Cargo:
Fecha;
Firma

Fuente: DS 005-2012-TR-Reglamento de la ley de seguridad y salud en el trabajo
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10.SELECCION Y EVALUACION ESPECIFICA

*

Inmediatamente de examinar y valorar los factores de riesgo
ergondémicos, se procede a tasar el nivel de riesgo en base a los
métodos de apreciacién ergondmico especificos.

De igual forma, se tiene como esencia descubrir el nivel riesgo en los
puestos cotizados, de los barberos que los ocupan; resaltando que se
debe seleccionar el procedimiento apropiado para el riesgo que se
desea computar, para ello revisar la norma basica de Ergonomia y de

Procedimiento de Evaluacién de Riesgo Disergondémico.

11.CONTROLES OPERACIONALES

Se desarrollar controles operaciones que permitan disminuir el nivel de riesgo

identificados entre ellos son:

Implementacién de uso adecuado de EPP
Implementacién de elementos ergonémicos
Implementacién de cartillas ergondmicas (pausas activas) y posturas

correctas
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12.IMPLEMENTACION DEL PLAN ERGONOMICO:
+ Se desarrollaran 5 etapas que permitan reducir el nivel de riesgo

muscoesqueléticos.
12.1. ELABORACION DEL MANUAL DE CAPACITACIONES:

Permitira que una persona pueda llegar adquirir una capacidad adicional en
su formacion, lo cual, ayudara a que el trabajador mejore en sus actividades
laborales y pueda llegar a participar en cualquier acontecimiento o tarea que

se le pueda designar en su lugar de trabajo.

Alcance: Este procedimiento es un formato estructurado con las indicaciones
y programas de capacitaciones que la empresa debe realizar durante todo el
afio a sus trabajadores, permitiendo llegar a tener un mejor control y

asistencia de estas.

Objetivo: Brindar capacitacién a todos los trabajadores de la empresa

Corporacion Virgen de la Natividad SAC.

La finalidad de las actividades de integracion del personal es que los
trabajadores se sientan a gusto con sus demas compafieros de trabajo y asi
poder mantener un ambiente animado, de igual manera esto conlleva a que
los trabajadores se sientan menos estresados y cumplan de mejor manera
las pautas dentro del Plan Ergondmico, asi también, se pudo identificar que
muchas veces se realizan trabajos repetitivos ya que existe cierta
incomodidad entre los colaboradores, y entre ellos mismos rechazan los

trabajos que el otro realiza.

Recursos: Utilices, documentos (Afiches, tripticos, encuestas de evaluacion,

etc.).

Cronograma: Registro de asistencia, y llevar un control con el fin de asegurar

la participacion de los trabajadores.
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+ Cronograma de capacitaciones

- Cédigo: PE—CVN—01
VINC Y RP CRONOGRAMA DE CAPACITACIONES Version 01

i e sianel OCTUBRE 2023
RAZON SOCIAL O DENOMINACION — BEEGEEIEN DURACION

SOCIAL

CORPORACION VIRGEN DE LA
NATIVIDAD S.A.C

20600934580

Call. Chavin Mz. A lote 14 Int. B-AA.HH. Los Eucaliptos — La Libertad

— Trujillo — Huanchaco.

5a 10 minutos

OBJETIVO:
RECURSOS ARO: MES:
TRIPTICOS PPT AFICHES FLAYERS
NECESARIOS OBSERVACIONES
N° ACTIVIDADES RESPONSABLES LUGAR s1|s2|s3|s1|s2|s3|s1|s2|s3
+ Registro
VINC®)RP REGISTRO DEL MONITOREO DE AGENTES FiSICOS, QUIMICOS, BIOLOGICOS, c°d'9‘\’/: PE- %\IN -
.un p.\s}“.n‘é\;;,‘;liv PSICOSOCIALES Y FACTORES DE RIESGO DISERGONOMICOS 6(5?323
DATOS DEL EMPLEADOR:
1 RAZON SOCIAL O 2 & DOMICILIO AACTIVIDAD 9 N° TRABAJADORES
DENOMINACION RUC (Direccion, distrito, departamento, ECONOMICA EN EL CENTRO
SOCIAL provincia) LABORAL
Call. Chavin Mz. Alote 14 Int. B- | COMPRA VENTA, ALMACENAMIENTO
CDCE)IT_ZONRAA'IS\I/(I)I')\IA\SF;GAEE 20600934580 AAHH. Los Eucaliptos - La Y DISTRIBUCION DE ALIMENTOS DE
o Libertad - Trujillo — Huanchaco. CONSUMO HUMANO
MARCA (X)
6 CAPACITACION 8 TEMA: 9 FECHA: 10 CAPACITADOR: 11 DURACION:

7ENTRENAMIENTO

12LISTA DE TRABAJADORES

N°

NOMBRES Y APELLIDOS

DNI

AREA FIRMA

OBSERVACIONES

13

RESPONSABLES DEL REGISTRO

NOMBRES Y APELLIDOS

CARGO

DNI FECHA

FIRMA
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12.2. ELABORACION DEL MANUAL DE PAUSAS ACTIVAS:

Las pausas activas incluyen el uso de diversas técnicas en un tiempo
determinado de 5 a 10 min durante la actividad laboral, en la mafiana
y en la tarde. Permitiendo que el trabajador realice sus actividades en
buen estado, relajado, con energia, mejor desempefio y eficacia.
Ademas, de prevenir enfermedades musculo esqueléticas. Mediante
una cartilla de pausas activas el trabajador podra relacionarse mejor
con la idea de que es una pausa activa, por qué debe realizarla, el
tiempo, horario de programacion y que ejercicios deberia ejecutar
durante su actividad laboral. Esta cartilla debe de ser entregada a cada
trabajador impreso o por via correo para que pueda llevar a cabo en
las horas ya programadas sus pausas activas.
Alcance: Brindar pausas activas a todos los trabajadores de la
empresa Corporacion Virgen de la Natividad SAC.
Objetivo: Relajacion a los trabajadores de la empresa Corporacion
Virgen de la Natividad SAC.
Duracién del ejercicio:

e Duracién: 5 a 10 minutos

¢ Intensidad: Cada 1 hora de trabajo repetitivo, se realizara una

pausa activa de 5 a 10 minutos

¢ Frecuencia: Lunes a Sabados.

Recursos:

e Programas, instructivos y cartillas de pausas activas
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12.3. IMPLEMANTAR EL USO ADECUADO DE EPP:
El Equipo de Proteccion Personal o EPP son equipos, piezas o
dispositivos que evitan que una persona tenga contacto directo con los
peligros de ambientes riesgosos, los cuales pueden generar lesiones y
enfermedades.
Alcance: Difundido y dirigido a todos los trabajadores de la empresa
Corporacion Virgen de la Natividad SAC.
Objetivo: Implementar los equipos de proteccion personal los
trabajadores durante las actividades en las diferentes areas de la empresa
Corporacion Virgen de la Natividad SAC.
Recursos
Indumentaria:
A continuacion:

e Guardapolvo Blanco

e (Cascos

e Mascarillas desechables KN95

e Guantes de latex

e Zapatos Industriales

e Faja de proteccion

e Guantes Multiflex

e Lentes de seguridad

e Uniforme Celeste

e Toca Tipo Tira

e Uniforme Verde
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12.4. IMPLEMANTAR ELEMENTOS ERGONOMICOS PARA LAS

OFICINAS
Un espacio de trabajo ergonomico es aquel que se adapta a las
necesidades de los trabajadores y permite una postura saludable y
comoda durante las horas de trabajo. Esto incluye iluminacion
adecuada, la temperatura controlada, una silla y una mesa ajustables
y una disposicion eficiente de los elementos de trabajo.
Alcance: Dirigido a todos los trabajadores de la empresa Corporacion
Virgen de la Natividad SAC. de manera mas eficiente y sin lesiones en
su entorno.
Objetivo: Implementar a tecnologia mas adecuada al personal
disponible. Controlar el entorno del puesto de trabajo. Detectar los
riesgos de fatiga fisica y mental de los trabajadores durante las
actividades en las diferentes areas de la empresa Corporacion Virgen
de la Natividad SAC.
Elementos Ergondmicos para las oficinas

e Escritorio Regulable Con Pc (pantalla, teclado y mouse) o

Laptop

¢ Silla de oficina ergondémica

e Reposa pies

e Mousepad con reposa brazo

e Protector de pantalla

e Elevador de pantalla para laptop

e Tablero
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12.5. IMPLEMANTAR CARTILLAS ERGONOMICAS (PAUSAS ACTIVAS)
Y POSTURAS CORRECTAS

Alcance: Dirigido a todos los trabajadores de la empresa Corporacion

Virgen de la Natividad SAC. de manera que minimicé la contraccion

muscular y la menor tension en los ligamentos en todo momento

Objetivo: Comprender y ayudar a evitar dolores, lesiones y otros

problemas de salud de los trabajadores durante las actividades en las

diferentes areas de la empresa Corporacion Virgen de la Natividad

SAC.

Normativa Vigente:

*

Ley 378 de 1997. Establece el Asesoramiento en materia de
salud, seguridad, higiene en el trabajo y ergonomia, asi como
en materia de equipos de proteccién individual y colectiva

NTC 5693-1. Ergonomia. Manipulacion manual. Parte 1:
levantamiento y transporte manual de cargas.

NTC 5693-2. Ergonomia. Manipulacion manual. Parte 2:
empujar y jalar.

NTC 5693-3. Ergonomia. Manipulacion manual. Parte 3:
manipulacion de cargas livianas a alta frecuencia.

NTC5723. Ergonomia. Evaluacién de posturas de trabajo
estaticas

NTC 1440. Muebles de oficina. Consideraciones generales
relativas a la posicion de trabajo: silla-escritorio.

NTC 5655. Principios para el diseio ergonémico de sistemas
de trabajo.

NTC 5649. Mediciones basicas del cuerpo humano, para disefio
tecnoldgico.

Norma Técnica NTC 5831. Establece los requisitos
ergondémicos para trabajar con pantallas
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Recursos

Folletos
Tripticos
Carteles
Flayers
Afiches

13.COSTOS GENERALIZADOS

Mediante estos costos generalizados la

empresa podra tener un

aproximado de los costos y gastos que tendria que invertir en la

implementacion del Plan Ergonémico.
e COSTO DE INVERSION

Se considera el total de los gastos que se involucran para la

Implementacion del Plan Ergondmico, a continuacion, se detalla el total

de gastos:
VINC 0 RP INVERSION ECONOMICA PARA LA
i s Ak IMPLEMENTACION DEL PLAN ERGONOMICO
N° ACTIVIDAD Costo Total
1 MANUAL DE CAPACITACIONES S/102.10
2 MANUAL DE PAUSAS ACTIVAS S/27.50
EQUIPOS DE PROTECCION
3 PERSONAL S/1,618.40
ELEMENTOS ERGONOMICOS PARA
4 LAS OFICINAS 5/1,984.30
IMPLEMENTACION DE CARTILLAS
5 ERGONOMICAS (PAUSAS ACTIVAS) Y S/35.00
POSTURAS CORRECTAS
COSTO TOTAL S/3,767.50
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14.ACTUALIZACION DEL PLAN ERGONOMICO

El Plan Ergonédmico se debe revisar y actualizar por lo menos una vez al

afio, con la finalidad de garantizar la mejora continua y sobre todo la

permanencia del Plan Ergonémico en la empresa Corporacion Virgen de

la Natividad S.A.C. Si se observan nuevos factores de riesgo ergonémicos

se aumentara la prevencién y, si es necesario, se iniciaran nuevos

programas para reducir este factor. El Plan Ergondmico, debe seguir la

siguiente estructura.

FORMATO DEL PLAN ERGONOMICO:

a bk w0 bd =

OBJETIVO:

ALCANCE:

TERMINOS Y DEFINICIONES:
METODOLOGIA:

DESARROLLO DE LA METODOLOGIA:

Disefio ergondmico de estaciones de trabajo
Capacitacion y concienciacién en ergonomia
Implementacion de pausas activas y rotacion de tareas
Uso de equipos de asistencia

Evaluaciéon continua y retroalimentacion

+ MANUAL DE CAPACITACIONES

L

MANUAL DE PAUSAS ACTIVAS

+ MANUAL DE CONTROLES
Donde se evidenciara:

¢ Implementaciéon de uso adecuado de EPP
e Implementacion de elementos ergondmicos en las oficinas

e Implementacién de cartillas ergonémicas (Pausas Activas)

y posturas Correctas
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VlNC = RP Cédigo: PE-CVN-01
\u ality foods PROGRAMACION DE SOSTENIBILIDAD DEL PLAN ERGONOMICO Version 01
».un paso adelante! OCTUBRE 2023
DATOS DEL EMPLEADOR:
. . DOMICILIO (Direccién, distrito, p N° TRABAJADORES EN EL
RAZON SOCIAL O DENOMINACION SOCIAL RUC o ACTIVIDAD ECONOMICA
departamento, provincia) CENTRO LABORAL
B(f:"('\' ::alestEZu/:;ﬁ tfol:_'”l_: COMPRA VENTA, ALMACENAMIENTO Y
CORPORACION VIRGEN DE LA NATIVIDAD S.A.C 20600934580 .Lib.ertad —Tru'ilro A DISTRIBUCION DE ALIMENTOS DE CONSUMO
) HUMANO
Huanchaco.
ELABORACION DEL PLAN ERGONOMICO, SUS ANEXOS Y SUS 5 FASES
ARO:
o DESCRIPCION
N ACCIONES AMEJORAR (ACTIVIDADES) ENERO - MARZO - MAYO - JUNIO JULIO - SETIEMBRE - NOVIEMBRE - RESHONEAEILE
FEBRERO ABRIL AGOSTO OCTUBRE DICIEMBRE

EXPOSICION DE TEMAS
REALACIONADOS A LA
ERGONOMIA
TRABAJOS PRACTICOS
QUE SE REALIZAN

1 MANUAL DE CAPACITACIONES DIARIAMENTE
TECNICAS DE
AUTOEVALUACION
ERGONOMICA
TECNICAS DE
LEVANTAMIENTO
EJERCICIOS PARA
MOVILIDAD ARTICULAR
EJERCICIOS DE
ESTIRAMIENTOS

2 MANUAL DE PAUSAS ACTIVAS
EJERCICIOS DE GIMNASIA
CEREBRAL
EJERCICIOS PARA EVITAR
LA FATIGA

MANUAL DE
CONTROLES

IMPLEMENTACION DEL
USO ADECUADO DE
EPP

ENTREGA DE EQUIPOS DE
PROTECCION PERSONAL
PARA LAS DIFERENTES
AREAS

IMPLEMENTACION DE
ELEMENTOS
ERGONOMICOS

MODIFICACION DE
ELEMENTOS
ERGONOMICOS EN LAS
OFICINAS

IMPLEMENTACION DE
CARTILLAS
ERGONOMICAS
(PAUSAS ACTIVAS) Y
POSTURAS
CORRECTAS

ELABORACION DE
CARTILLAS ERGONOMICAS

ENTREGA DE TRIPTICOS

COLOCACION DE AFICHES
Y FLAYERS

CAPACITACION DE
POSTURAS CORRECTAS EN
EL AREA DE TRABAJO
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