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Resumen

El presente trabajo de investigacion que tiene como titulo “Implementacién de un
plan ergonémico para disminuir riesgos musculoesqueléticos en la Sub Gerencia
de Derechos Humanos, Trujillo-2023.”, tuvo como objetivo general implementar
un plan ergonémico para disminuir los riesgos musculoesqueléticos en la Sub
Gerencia de Derechos Humanos, para esta accion se implementaron los
meétodos ergondmicos Rula y Rosa, por las actividades que se realizaban que

eran de indole administrativa.

El disefio del presente trabajo fue pre-experimental de tipo aplicada y la muestra
estuvo conformada por 17 trabajadores de la Sub Gerencia de Derechos
Humanos. Los resultados mostraron una reduccion correspondiente a los niveles
de riesgos en los colaboradores, pasando de un 70,59% redisefio de tareas;
5,80% cambios urgentes y un 23,53% requieren cambios a que el 52,35% riesgo
moderado y el 17% es riesgo aceptable, con una disminucion promedio de
33,61% para el analisis del método Rula y para el método Rosa pasamos de un
analisis pre de 94,12% es necesaria la actuacion cuanto antes y que el 5,88%
requieren de actuacion a pasar que el 71% riesgo aceptable y el 29% riesgo

intermedio, con una disminucion promedio para el método Rosa de 19,41%.

De esta manera se puede concluir que la implementacion del plan ergondémico
es beneficioso, dado que hay una disminucion significativa con respecto a los

niveles de riesgo en los colaboradores.

Palabras clave: Plan ergondmico, riesgos musculoesqueléticos, método Rula,
método Rosa
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Abstract

The present research work, titled “Implementation of an ergonomic plan to reduce
musculoskeletal risks in the Sub Gerencia de Derechos Humanos, Trujillo-2023.”,
had the general objective of implementing an ergonomic plan to reduce
musculoskeletal risks in the Sub Gerencia de Derechos Humanos, for this action
the Rula and Rosa ergonomic methods were implemented, due to the activities

carried out that were of an administrative nature.

The design of this work was pre-experimental of an applied type and the sample
was made up of 17 workers from the Sub Gerencia de Derechos Humanos. The
results showed a corresponding reduction in risk levels in collaborators, going
from 70.59% redesign of tasks; 5.80% urgent changes and 23.53% require
changes, 52.35% moderate risk and 17% acceptable risk, with an average
decrease of 33.61% for the analysis of the Rula method and for the method Rosa
we went from a pre analysis of 94.12% action is necessary as soon as possible
and 5.88% require action to 71% acceptable risk and 29% intermediate risk, with
an average decrease for the Rosa method of 19.41%.

In this way, it can be concluded that the implementation of the ergonomic plan is
beneficial, given that there is a significant decrease in risk levels among

employees.

Keywords: Ergonomic plan, musculoskeletal risks, Rula method, Rosa method
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INTRODUCCION

Internacionalmente entre 20% y 30% de las personas desarrollan una afeccion
musculoesquelética dolorosa, teniendo el segundo Ilugar con mas
contribuyentes a la discapacidad (Oms, 2022). Los factores disergonémicos,
tales como movimientos repetitivos asi como las posiciones estaticas,
incbmodas o forzadas, desempefian un primordial papel en la aparicion y
desarrollo de los TME. Es importante destacar que aspectos relacionados con
el riesgo organizacional, como largas horas de trabajo, una carga laboral
extenuante y condiciones desfavorables en el entorno laboral, incrementan las
posibilidades de padecer TME. Se calcula que aproximadamente 2,4 millones
de empleados pierden la vida debido a enfermedades relacionadas con su
trabajo a nivel global (OIT, 2020).

Aproximadamente 1710 millones de personas sufren alguna TME, los cuales
causan limitaciones de movilidad y destreza, que conllevan a retiros anticipados,
menor nivel de bienestar y menos capacidad de participacion social (OMS,
2021). En Espafia, los TME han experimentado un aumento preocupante. Se
estima que el 38,2% de los accidentes laborales se deben a sobreesfuerzos, y
aproximadamente el 70% de los trabajadores sufre algun tipo de TME. Aunque
algunos trastornos en el cuello y las extremidades superiores pueden surgir
debido a la aplicacién repentina de una fuerza extrema (Garcia y Sanchez,
2020), se ha observado que para las personas que pasan largas jornadas frente
a una computadora, el 63,8% experimenta dolores en el cuello, el 59,6% en los
hombros, el 53,2% en las mufiecas y el 44,7% en la espalda superior (Silva,
2021)

Teniendo en cuenta a América latina, los TME son mas frecuentes teniendo un
porcentaje de aparicion del 12% hasta el 47% de los casos. Tan solo en México
hubo un crecimiento de dichos TME y las causas principales fueron por posturas
forzadas con un 22% y con movimiento repetitivo con un 14.7%. Por otra parte
paises como Chile, indican que 50% de Ilaboradores tienen dolor
musculoesquelético que son atribuidos a largas jornadas de trabajo (Vega et al,
2018) En Perq, el 11% de las enfermedades reportadas se atribuyen a posturas

exigentes y repeticiones constantes de movimientos. (MTPE, 2018).



A nivel Nacional segun los datos publicados por la (OIT, 2019), los TME han
experimentado un crecimiento preocupante en nuestro pais, afectando
principalmente a hombres en un 83.98% y en menor medida a las mujeres en
un 16%. Los falsos movimientos fueron identificados como la causas principales
de estos trastornos, representando el 12% de los casos, y se observo que en el
caso de los trabajadores que pasan largas jornadas en escritorios estos pueden
llegar a sufrir dolor lumbar 65,10%, dolor de espalda dorsal 47,33% Yy dolor en
el cuello 37,25% (Zamora et al. 2020).

Peru ha logrado avanzar de manera relevante en el campo de la ergonomia para
abordar los desafios que enfrentan los trabajadores. Se han desarrollado
programas ergonémicos con el fin de mejorar la productividad en diversos
lugares de trabajo y reducir los costos asociados a los TME que afectan a los
empleados (Yaco, 2017). En este contexto, se ha promulgado la Resolucion
Ministerial N° 375-2008-TR, que establece normas basicas de ergonomia y
procedimientos para evaluar riesgos disergonémicos. Esta normativa subraya
la importancia de situar el espacio de trabajo teniendo en cuenta las tareas y las
medidas antropométricas de las personas, evitando restricciones de espacio y
obstaculos que puedan limitar el movimiento. Ademas, se establece un limite de
cinco horas para guardar datos en la pc, con pausas de descanso de al menos
diez minutos cada 50 minutos de trabajo, lo que no se reduce del turno laboral
(Cenea, 2019).

Enfocandonos en la Sub Gerencia de Derechos Humanos que es la entidad
encargada de hacer valer los derechos de los nifios, mujeres vulneradas,
personas discapacitadas y adulto mayor, promoviendo la igualdad, el respeto y
la justicia. Analizando la situacion de la organizacion se pudo detectar los
diferentes problemas ergondémicos que se presentaban, esto debido a que no
se tenia conocimientos acerca de la ergonomia y como esta influye en la salud
de los colaboradores. Con el objetivo de poder reconocer mejor la realidad
problematica, se realiz6 el diagrama de Ishikawa, luego la tabulacion de las
frecuencia para tener en cuenta las causas mas relevantes en el diagrama de

Pareto



De esta manera, la problematica de la presente investigacion es: ¢En qué
medida la implementacion del plan ergonémico disminuye los riesgos
musculoesqueléticos en la Sub Gerencia de Derechos Humanos, Trujillo-2023?
Para nuestra justificacion el estudio tiene una perspectiva social, ya que se
propone solucionar los problemas que aquejan a un grupo determinado de
personas. En este contexto, se analiza el beneficio de implementar un plan
ergonomico, que tiene como objetivo no solo mejorar las condiciones de trabajo,

sino también promover el bienestar general de los empleados.

Para nuestra justificacion practica, nuestra investigacion busca proporcionar
herramientas preventivas para abordar los riesgos musculoesqueléticos en la
organizacién. Utilizamos métodos como RULA y ROSA para poder contribuir
de una manera eficaz a la solucion del problema. La justificacion metodolégica
de esta investigacion se respalda en la utilizacion de cuadros estadisticos que
facilitaran el analisis y comprension de los datos recopilados. Ademas, se
emplearon técnicas de recopilacion de datos que incluyeron hojas para poder
registrar el desempefio y guias para la observacion de problemas ergonémicos
dentro de las éareas.

El presente estudio tiene como objetivo general: Implementar un plan
ergondémico para disminuir los riesgos musculoesqueléticos en la Sub Gerencia
de Derechos Humanos, Trujillo-2023. Para esto contamos con nuestros
objetivos especificos: Como primer objetivo especifico: Diagnosticar el estado
actual en la Sub Gerencia de Derechos Humanos, Trujillo-2023 respecto a los
riesgos musculoesqueléticos; como segundo: Identificar y evaluar el nivel de
riesgo ergondémico de los trabajadores en la Sub Gerencia de Derechos
Humanos, Trujillo-2023; como tercero: Diseflar e implementar el plan
ergondmico en la sub Gerencia de derechos humanos, Trujillo-2023 y como
cuarto objetivo especifico: Comparar el nivel de riesgos antes y despues de la
aplicacion del plan ergondémico en Sub Gerencia de Derechos Humanos,
Trujillo-2023. Por ultimo concluimos con nuestra hipotesis, la implementacion de
un plan ergondmico disminuye  significativamente los  riesgos
musculoesqueléticos de los trabajadores en la Sub Gerencia de Derechos
Humanos, Trujillo-2023.



MARCO TEORICO

La realizacion del presente trabajo de investigacion tomd a consideracion

multiples investigaciones a nivel internacional, nacional y local.

Internacionalmente tenemos la investigacion de (Eerd et al., 2022) se centr6 en
las practicas de prevencion de TME en el entorno laboral. A través de encuestas
y entrevistas a 645 participantes, encontraron que alrededor del 40% de los
trabajadores y poco mas del 50% de los gerentes implementaban politicas de
prevencion de TME, que incluian medidas ergondémicas. Los resultados
demostraron que las practicas preventivas como la concientizacion,
capacitacion y reduccion de riesgos son importantes y eficientes para disminuir
los TME entre los empleados. Ademés, se resaltd la importancia de
capacitaciones comprensibles pero especificas, junto con ejemplos practicos

para una formacion efectiva.

Por otro lado (Matos y Arezes, 2017) se centro en evaluar y mejorar los factores
de riesgo de los TME que tenian relacién con las actividades laborales en un
entorno de oficina utilizando el método ROSA. Esta investigacion se realizd
mediante la observacion de posturas de trabajo y la asignacién de puntajes
ROSA en las secciones de Silla, Monitor, Ratén, Teclado y Teléfono. La
puntuacion promedio general de ROSA fue de 3,61 con puntuaciones més bajas
para las secciones de monitor y teléfono 3,11; raton y teclado 2,11. Se constato
una relacién en los musculos, que estos se ven afectados por unas inadecuadas

posturas al momento de realizar trabajo en las computadoras.

El estudio de (Vallejo et al. 2020) evalué las posturas de docentes universitarios
mediante el método ROSA. Se hallé que el 50% tenia riesgos ergonémicos y el
44% requeria intervencion inmediata. Se hayo dolor en el cuello 28%, espalda
alta 40% y baja 33% en los trabajadores. Se observo alta correlacion entre el
uso de computadoras y riesgo de TME en un 82%; Ademas, el 56% tenia
problemas con sus sillas, que no se ajustaban a sus medidas. Para resolver
esto, se propuso un plan de accion con capacitacion, instruccion y promocion

de la ergonomia en el uso de equipos y entorno de trabajo.



En cuanto (Hemati et al. 2020) implement6 un plan ergonémico para disminuir
los riesgos musculoesqueléticos. Utilizé un cuestionario nérdico para evaluar los
niveles de riesgos ergondémicos, encontrando que los colaboradores sufrian de
TME, principalmente en la zona lumbar, brazos, hombros, cuello y mufiecas,
debido a movimientos repetitivos, carga postural y posturas incorrectas. Para
demostrar la eficiencia del plan se evalué midiendo la prevalencia de TME antes
y seis meses después de su implementacion. Los resultados demostraron un
efecto positivo, ya que se logréo una disminucidn significativa de los TME,
demostrando que la intervencion a través de medidas de ingenieria y gestion
conduce a una reduccion notable en los niveles de riesgos ergondmicos y una

menor tasa de TME entre los colaboradores.

Segun el estudio de (Cabegi et al. 2022), que tuvo como proposito evaluar si las
puntuaciones obtenidas mediante el método ROSA se mostraron cambios en
los distintos factores de riesgos, post intervencion ergondmica en los
colaboradores. Los resultados del estudio revelaron una disminucion estadistica
significativa en los analisis finales y por grupos del método en el grupo
experimental. Especificamente, se observo una disminucion promedio de 2,9
puntos en el grupo A, 0,8 puntos en el grupo B y 1,6 puntos en el grupo C
después de la intervencion. En contraste, no se observaron diferencias
significativas en el grupo de control, donde las puntuaciones aumentaron en
promedio 0,1 puntos en las secciones Ay C. La investigacion pudo determinar
gue las puntuaciones obtenidas a través del método ROSA dan cambios
significativos en los grupos con niveles altos de riesgos, post intervencion
ergonémica. Ademas, se destacé que este método es eficaz para analizar y
gestionar los factores de riesgo entre los trabajadores.

Para (Liebregts et al. 2016) investigaron la validez y confiabilidad del método
ROSA para evaluar la ergonomia de puestos de trabajo de oficina mediante
fotografias. Las evaluaciones realizadas a través de fotografias se compararon
con los resultados obtenidos de las evaluaciones en el lugar de trabajo. Ademas,
identificaron un margen de mejora en la precisién de las puntuaciones basadas

en fotografias. Los valores de confiabilidad entre evaluadores fueron bastante



buenos a excelentes, lo que sugiere una alta similitud y fiabilidad entre aquellos

que utilizaron imagenes y los que evaluaron en el lugar de trabajo.

En cuanto investigaciones de indole nacional tenemos el estudio de (Porras et
al, 2022) tuvo como objetivo reducir el nivel de riesgos de los TME, las cuales
se producian por movimientos repetitivos en largas jordanas de trabajo. Se
implementé métodos ergondmicos tales como REBA y RULA. Los métodos
fueron eficaces para puntuar los niveles de riesgo de los TME. Los resultados
demostraron una relevante diferencia en la puntuacion pre y pos test ya que se
paso de nivel alto a bajo. Por otro lado, la probabilidad de sufrir TME bajo por
parte de los trabajadores en un 44.97%, lo cual se logré debido a la adaptacion

de mesas y sillas, por medio de accesorios ergonémicos.

Para (Ruiz y Terrenos, 2022) en su estudio se centré en la disminucién de
riesgos en las personas del area de ventas, su poblacion estuvo conformado
por 11 trabajadores de dicha area, en donde se encontraron riesgos elevados.
Para poder disminuir los niveles de riesgos se realizé un plan de accién
compuesto por capacitaciones y pausas activas Después de la implementacion,
los niveles de riesgo medio y alto se redujeron con una variacion porcentual del

100%. Cumpliendo de esta manera con el objetivo general de la investigacion.

Segun la investigacion llevada a cabo por (Oseda et al. 2020), el propdésito
principal de su estudio fue examinar la efectividad de la implementacién de un
programa de intervencion ergonémica para gestionar los riesgos
disergonémicos en empleados administrativos. La muestra del estudio consistié
en 60 colaboradores, quienes participaron en una evaluacion de conocimientos
sobre riesgos disergonémicos. La validez y confiabilidad del instrumento
utilizado para esta evaluacion se establecieron mediante una adecuada
confiabilidad (Alfa de Cronbach = 0,965) y validacion por criterio de constructo
(Andlisis de factores 0,985). Los analisis realizados revelaron una mejora
significativa, con un nivel medio del 53,33% en la prueba previa y un nivel muy
alto del 76,67% en la prueba posterior a la intervencion. Como resultado, se
puede concluir que la aplicacion del programa de intervencion laboral ha

generado efectos significativos en el control de los riesgos disergondmicos.



La investigacion de (Garcia y Sanchez, 2020) estuvo direccionada a determinar
la prevalencia de los TME vy los factores de riesgo ergondmico en docentes
universitarios que dictan clases de modalidad virtual en las diferentes
universidades del Peru. El estudio dio a conocer que las regiones mas afectadas
eran la dorso-lumbar 67,3%, el cuello 64,6%, hombro 44,6% y mufieca/mano
38,2%. La investigacibn también dio a conocer con que intensidad se
presentaban estas molestias para la zona del cuello el 20,9% era leve, 14,6%
era moderay solo el 2,7% era severa; por otro lado la zona dorsal fue de 19,1%

leve, 14,6% moderada y 6,4% severa, siendo las mas resaltantes en el estudio.

El estudio de (Céaceres, et al. 2017) se enfocd en investigar cmo un programa
de pausas activas, complementado con folletos informativos, impacta en la
reduccién de molestias musculoesqueléticas en trabajadores administrativos.
Los resultados destacaron que este programa supervisado logré disminuir tanto
la frecuencia como la intensidad de estas molestias en zonas especificas.
Particularmente, se observé una notable reduccion en la zona del cuello, donde
las molestias disminuyeron del 20% al 4.7%, y en la region dorso lumbar, donde
se redujeron del 17% al 7.1%. El estudio resalté la importancia de adaptar las
pausas activas a las demandas musculares y las actividades fisicas realizadas
por los empleados durante sus horas de trabajo, lo que resulté beneficioso. El
programa de pausas activas supervisadas junto con la informacion
proporcionada en los folletos pudo reducir significativamente las molestias
musculoesqueléticas en las partes del cuello y dorso lumbar en trabajadores de

oficina.

Para (Castro, 2022) quien implementacion el método Rosa para identificar los
niveles de riesgos que sufrian los trabajadores, su poblacion estuvo conformada
por 22 trabajadores de areas administrativas, los cuales presentaban
incomodidades, por posturas inadecuadas y mal disefio de los puestos de
trabajo lo cual generaba movimientos repetitivos, fatiga muscular y estrés
laboral, asimismo se determind qye factores como la silla 30,4%, monitor
20,60% vy teclado 20,40% eran las herramientas por lo cual habia mas

incomodidad.



El articulo de (Ramos et al. 2018) se enfocd en evaluar un programa ergonémico
para prevenir TME en los empleados de "Exige". El programa incluyé 15
sesiones tedrico-practicas, durando dos horas cada una, con estrategias como
modulos educativos y ejercicios. Implementaron enfoques educativos,
supervision continua, ejercicios de pausas activas y recursos audiovisuales
como parte de las estrategias. A través de cuestionarios y observacién, se
comprobd que el programa mejoré el conocimiento y practicas de prevencion de
TME. Se concluyé que los programas educativos desempefian un papel

fundamental en el ambito empresarial para abordar esta problematica.

Teniendo investigaciones de indole locales tal como (La Madrid y Arroyo, 2018)
los cuales tenian el objetivo de reducir los riesgos de TME mediante un
programa ergonomico. Se utilizaron los métodos RULA y REBA para evaluar 9
actividades laborales. Las zonas mas afectadas fueron el tronco y brazos con
una puntuacion 4, mientras que el cuello, antebrazo y mufieca obtuvieron una
puntuacion 3, resaltando niveles altos de riesgo, esto indicaba que se podria
sufrir algunos TME. EIl programa ergonémico incluyo ejercicios de estiramiento

y fortalecimiento para esas areas, con una duracion de 10 minutos.

La investigacion de (Venegas y Cochachin, 2019) buscé establecer la relacion
entre el conocimiento sobre riesgos ergondmicos y los sintomas de TME. Se
aplicé un cuestionario a 133 colaboradores. Los resultados mostraron que
aquellos con mayor conocimiento sobre buenas practicas ergonémicas tenian
menor incidencia de sufrir TME. El 92.7% de los colaboradores que presentaban
sintomas de TME experimentaban dolor en la espalda baja y molestias al final
del dia, con una duracion de 3 meses. En conclusion, el estudio sugiere que el
conocimiento sobre riesgos ergondmicos es un factor preventivo para los TME

en el entorno laboral.

En cuanto el estudio de (Chavez y Zamora, 2019) quienes implementaron un
plan ergonémico para disminuir los niveles de riesgos que afecta van a los
trabajadores de la empresa de estudio, encontraron un beneficio en
implementar métodos ergondmicos para identificar los niveles de riesgos en las
diferentes areas. Se pudo concluir que las acciones de implementacion por

medio de un plan ergondmico tienen un positivo efecto de la disminucién de os



niveles de riesgos, ya que hay una diferencia significativa en el antes y despues
de la implementacién, dando a demostrar que el cuidado ocupacional es una

medida importante para la salud de los colaboradores.

Por otra parte, (Davila e Infante, 2020), se propusieron reducir los riesgos
musculoesqueléticos en trabajadores mediante un Plan ergonémico. Detectaron
gue un 43% tenia alto riesgo segun REBA, un 57% riesgo limitado segun NIOSH
y extremidades superiores derecha e izquierda tenian 29% y 43%
respectivamente de riesgo inaceptable segun Check List de Ocra. El estudio
pudo concluir que la implementacion del Plan Ergonémico contribuye a la
reduccion de los riesgos musculoesqueléticos. Ademas, se destacé que las
evaluaciones rapidas desempefian un fundamental papel en la identificacion de
los riesgos ergondmicos, lo que permite la aplicacion de métodos de evaluacion
més adecuados.

En la investigacion de (Redroban et al. 2019), se evaluaron riesgos ergondomicos
en puestos de trabajo relacionados con cargas, posturas forzadas vy
movimientos repetitivos para prevenir trastornos musculoesqueléticos en
personal operativo y administrativo. Encontraron que un 66,67% tenia riesgos
moderados, 28,57% riesgos importantes y 4,76% riesgos intolerables segun
Rula. EI método Niosh detect6 dolores en un 19,04% debido a levantamiento de
cargas. Con Ocra, hubo un 9,52% de casos con riesgo aceptable en
movimientos repetitivos. Como medidas correctivas, sugirieron cambios de
postura, reorganizacion de objetos, programas de capacitacion y, en situaciones

intolerables, la reubicacion laboral.

En cuanto la investigacion de (Altamirano y Meneses, 2021) los cuales
realizaron una implementacién de un plan ergonémico, para el diagndstico de la
situacion actual, se realizo por medio de las guias rapida de riesgos, los cuales
mostraron un alto nivel, dado a eso se procedié a la implementacion de los
métodos ergondmicos, logrando una disminuciéon para el método rula pasando

a un nivel de riesgo 3y para el método rosa paso a tener un nivel de riesgo 2.

Finalizando tenemos el estudio de (Castillo y Llanos, 2022), se evalu6 cémo un

plan ergonémico podria reducir los riesgos laborales. Se aplicaron metodologias



como RULA, REBA y OWAS para analizar posturas en 7 actividades de alto
riesgo ergonémico. Se identificaron riesgos por posturas forzadas en un 75% vy
levantamiento manual de cargas en un 40%. La empresa tenia un alto nivel de
riesgo segun los métodos ergonodmicos. El plan ergonémico incluyé charlas,
tripticos, equipos de proteccién, pausas activas, para promover buenas
practicas. Tras la implementacion del plan, la empresa logré una disminucién

del 45,2% en riesgos ergondmMicos.

Abordando los conceptos para nuestra investigacion contamos con (Gonzales
et al. 2016), quien define el plan ergondmico como un conjunto de medidas
disefiadas para proteger a los empleados de lesiones causadas por riesgos
ergonomicos en el entorno laboral. Su objetivo principal es adaptar el lugar de
trabajo a las necesidades mecanicas individuales de los empleados con el fin
de brindar comodidad y mejorar la eficiencia laboral, lo que contribuye a un
aumento en la productividad. El proceso de una implementacion de un programa
ergonomico incluye la identificacion de problemas en el puesto de trabajo, el
analisis ergondmico de dicho puesto, la elaboracion y evaluacion de propuestas
para abordar estos problemas, y finalmente, la implementacién del plan con un
seguimiento continuo que incluye controles y capacitaciones (Roopnarain et al.
2019).

Por otro lado, la (Sociedad Colombiana de Ergonomia, 2020), define la
ergonomia como una ciencia que se enfoca en entender las relaciones entre los
aspectos del ser humano y la labor que desempefa. Su propdsito es mejorar el
rendimiento y evaluar las actividades laborales, con el objetivo de adaptar el
lugar de trabajo y el entorno a las necesidades de los trabajadores,
considerando aspectos fisicos y diversos campos de la ergonomia. Ademas, se
destaca que el conocimiento de la ergonomia conduce a mejoras positivas en
el lugar de trabajo mediante ajustes y cambios en el area de trabajo, lo que
resulta en mejoras significativas en las posturas que se emplean al momento de
realizar sus actividades en la computadora y, en ultima instancia, en la
reduccion de sintomas y riesgos relacionados con el sistema

musculoesquelético (Robertson et al. 2017).
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De otra manera los factores ergonémicos significativos se relacionan con los
movimientos repetitivos, que implican la realizacion continua y prolongada de
movimientos que ejercen presion sobre el sistema osteomuscular durante un
periodo especifico (Ibacache, 2021). Los movimientos repetitivos,
especialmente aquellos que involucran los miembros superiores del cuerpo y
gue no incluyen suficientes periodos de descanso, pueden resultar en fatiga
muscular y desencadenar problemas en otras areas del cuerpo como respuesta

a la carga fisica continua durante la jornada laboral (Mulla et al. 2020).

Segun (Espinoza, 2017), la supervision se enfoca en la observacion y
seguimiento de las actividades diarias de los empleados con el fin de poder
mejorar los resultados y asi realizar los objetivos de la organizacion. Esta
actividad proporciona una vision precisa del estado actual de la empresa,
identifica posibles riesgos y facilita la implementacion de medidas correctivas

para alcanzar los objetivos planificados de la empresa.

En cuento para nuestra variable dependiente (Nabi et al. 2021) define a los
TME como una afeccion que afecta a los musculos, tendones, huesos,
articulaciones, nervios u otras estructuras relacionadas con el sistema
musculoesquelético. Los TME pueden ser causados por factores fisicos, como
el levantamiento manual de cargas pesadas, movimientos repetitivos, posturas
incbmodas y vibraciones, asi como por factores psicosociales como el estrés y

la falta de control sobre el trabajo.

Para (Cenea, 2023) los peligros ergondmicos en un entorno laboral estan
relacionados con el esfuerzo fisico y pueden llevar a causar dafios
musculoesqueléticos a largo plazo. Es importante destacar que un peligro
ergonémico no garantiza un riesgo significativo. El riesgo ergonémico surge
cuando existe una probabilidad de que la exposicién a ese peligro cause TME
en los trabajadores. Por ende un peligro ergonémico se convierte en un riesgo
ergonomico cuando la exposicion aumenta la probabilidad de sufrir TME.
(Petrini et al., 2017).

El método ROSA (Rapid Office Strain Assessment), segun (Alvarez y Sanchez,
2020), es una evaluacion rapida disefiada especificamente para identificar
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riesgos posturales en entornos de oficina. Se enfoca en cinco elementos clave
del puesto de trabajo: silla, teléfono, pantalla, raton y teclado. A través de la
observacion de la postura de los trabajadores, este método proporciona una
valoracion numérica de los riesgos ergondémicos presentes en el entorno de
oficina. Su aplicacion implica observacion detallada, puntuacion de cada
elemento segun diagramas y tablas especificas, y el calculo de puntuaciones
parciales y finales. En ultima instancia, el método ROSA facilita la identificacion

y abordaje eficiente de los riesgos ergondmicos en estos entornos laborales.

El método de Evaluacion Ergonémica RULA (Rapid Upper Limb Assessment)
se utiliza para evaluar el riesgo de trastornos musculoesqueléticos en las
extremidades superiores relacionados con el trabajo. Divide los elementos en
dos grupos, Grupo A (mufieca, giro de mufieca, brazo y antebrazo) y Grupo B
(piernas, cuello y torso), y ofrece cuatro niveles de accion, desde "ninguna
accion" hasta "medidas urgentes" (Gomez et al, 2020). Este método tiene en
cuenta movimientos, exigencia muscular, fuerza y posturas, se aplica a la
postura mas comun en el trabajo, lo que facilita la evaluacién y comparacion de
la efectividad de las intervenciones ergondmicas Yy la prevencion de trastornos

musculoesqueléticos (Cenea, 2022).

12



Il. METODOLOGIA:

3.1.

3.1.1

3.1.2

Tipo y disefio de investigacion:

Tipo:

Esta investigacion adoptéo un enfoque aplicado, segun lo indicado por
(Pradeep, 2018), clasificando su naturaleza como aplicada debido a su
fundamentacién los resultados de investigaciones bésicas, puras o
fundamentales en las ciencias naturales y sociales. En este contexto, se
destacan los resultados obtenidos, las preguntas que se realizan y las
hipotesis de trabajo para abordar una region especifica o un grupo de
regiones. En correspondencia con este enfoque aplicado, el estudio
implement6 los métodos ergonémicos ROSA y RULA con el objetivo de
evaluar la reduccion de los riesgos musculoesqueléticos en la subgerencia de
derechos humanos. En consecuencia, se formularon hipotesis con el
propésito de abordar y resolver la problemética identificada en la
organizacion.

Disefno:

El disefio de la investigacion adoptado es pre-experimental, ya que implica
la formacion de un grupo de control para evaluar los resultados antes y
después de la aplicacion de los métodos RULA y ROSA. En otras palabras,
se llevara a cabo un pre y post test para analizar la efectividad de dichos
métodos. Ademas, se planea la manipulacion de variables, especificamente
en el ambito de la ergonomia, con el objetivo de observar las variaciones en
la variable dependiente, que en este caso corresponde a los riesgos

ergonémicos (Mayta y Salazar, 2018).

G 01 X 02

X= Estimulo
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3.2.
3.2.1.

01 02
Pre-prueba Post- prueba

v

Dénde:
G= Grupo o muestra.

01= Evaluacién inicial de los riesgos musculoesqueléticos en la subgerencia

de Derechos Humanos, Trujillo-2023

02= Evaluacidn final de los riesgos musculoesqueléticos en la subgerencia
de Derechos Humanos, Truijillo-2023, despues de la implementacion del plan

ergonémico.
X= Implementacién de un plan ergonémico.

Variable y Operacionalizacion:

Variables:

v Variable Independiente: Plan ergonémico

Para (Gonzales et al. 2016), define el plan ergondmico como un conjunto de
acciones que son disefiadas para proteger a los colaboradores de lesiones
causadas por riesgos ergondémicos en el entorno laboral. Su objetivo
principal es adaptar el lugar de trabajo a las necesidades mecénicas
individuales de los empleados con el fin de brindar comodidad y mejorar la

eficiencia laboral.

v' Variable Dependiente: Riesgos musculoesqueléticos

Un riesgo musculoesqueléticos se refiere a la posibilidad de desarrollar
lesiones, trastornos o afecciones que afectan los musculos, las
articulaciones, los tendones y nervios. Estos riesgos estan asociados
principalmente con actividades que necesitan la realizacién de movimientos
repetitivos, posturas incomodas, Y levantamiento de cargas pesadas (Nabi
et al. 2021).
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3.2.2.

3.3.

3.3.1.

3.3.2.

3.3.3.

Operacionalizacion:

Para (Espinoza, 2019), la Operacionalizacion de variables consiste en
establecer procedimientos e indicaciones para medir una variable
conceptualmente. El propdsito es adquirir un conocimiento exhaustivo
acerca de la variable especifica elegida, con el fin de comprender

completamente su significado y cdmo se ajusta al contexto en cuestion.
Poblacién, muestray muestreo:

La poblacion son todos los elementos o unidades que tienen propiedades y
caracteristicas comunes de andlisis que pertenecen al ambito especial

donde se desarrolla el estudio (Condori, 2020).

Poblacion: Estuvo conformada por 22 trabajadores
e Criterio de Inclusion: Se incluyeron Unicamente a los
trabajadores de las areas administrativas de la Sub Gerencia de
Derechos Humanos
e Criterio de Exclusion: Trabajadores que realizan los trabajos
de fisioterapia y rehabilitacion.
Muestra: Por conveniencia, se seleccionaron a 17 trabajadores de las areas
administrativos que estan laborando de forma permanente dentro de las
oficinas de la Sub Gerencia de Derechos Humanos, Truijillo-2023.
Muestreo: No probabilistico- por conveniencia dado a que se escogio a un
grupo especifico para poder obtener nuestro objetivo de investigacion..
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3.4.

Técnicas e Instrumentos de recoleccidn de datos:

Tabla 1: Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos.

i RESULTADOS
N° FASE DE ESTUDIO TECNICAS INSTRUMENTOS PROCESO
ESPERADOS
Guia de evaluacion rapida de Extraccion de Identificar los métodos
. . ., ul valuacl | ..
Diagnosticar el estad_o actual Observacion riesgos ergonémicos nformacion er.gonomlcos que se.
en la Sub Gerencia de aplicaran en el estudio
1 Derechos Humanos, Truijillo- —
2023 respecto a Io§ riesgos i i ) Andlisis d(.e,datos y Identificar las dolencias
musculoesqueléticos Encuesta Cuestionario de dolencias extracciéon de on los trabaiadores
informacion J
Identificar y evaluar el nivel de Hoja de campo método o
riesgo ergonémico de los ROSA Analisis de datos y Conocer el nivel inicial
2 trabajadores en la Sub Gerencia Observacion Hoia de campo método extraccion de del riesgo
de Derechos Humanos, Trujillo- ) P informacion musculoesquelético
2023 RULA
. Trabajadores
Capacitaciones .
o imol ‘ | plan capacitados
Disehar € implementar €l p , . Implementacién de
ergonémico en la sub- Guia de andlisis de : A .
3 . Pausas activas Anadlisis de resultados pausas activas en el
Gerencia de Derechos documentos trabai
Humanos, Truijillo-2023 rabajo .
Puestos de trabajo con
Controles o
redisefio implementado
Comparar el nivel de riesgos Hoja de campo método
antes y despues de la ROSA Analisis y medicién Conaocer el nivel final
4 aplicacion del plan ergonémico Observacion . . de las posturas de riesgo
; Hoja de campo método A -
en Sub Gerencia de Derechos RULA ergondémicas. musculoesquelética

Humanos, Truijillo-2023.

Fuente: Elaboracién propia
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3.5.

Procedimiento

Para realizar de la presente investigacion se tuvo en primera instancia
pedir autorizacion a la Gerencia de Derechos Humanos, solicitando al
Gerente los permisos competentes para el desarrollo de la tesis, los

cuales fueron dados mediante la carta de autorizacién

Se realizé la observacion directa y se realiz6 una evaluacion rapida de
riesgos ergondmicos a los trabajadores en la sub-Gerencia de Derechos
Humanos, el cual mostro los principales factores de riesgo ergonémico
que presentaban resaltando a las posturas forzadas y movimientos
repetitivos como los mas usuales. Asimismo se planted realizar el
cuestionario de dolencias a los trabajadores, para conseguir datos y

determinar las molestias que aquejan a los trabajadores.

Siguiendo con el segundo objetivo especifico se procedio a realizar a los
trabajadores la evaluacion de peligros ergondmicos mediante los métodos
ROSA y RULA, por medio de la técnica de la observacion directa para
analizar y medir las diferentes posiciones de los empleados al realizar sus
actividades diarias en su lugar de trabajo, para poder tener un mejor
analizar empleando los métodos se utilizé el software de Ergonautas para
la medicién de diferentes angulos y asi poder valorarlos en la hoja de
campos de los métodos ergonémicos.

Para la realizacion del tercer objetivo especifico se implemento el plan
ergonémico para disminuir los riesgos asociados a TME, se cont6 con
diversas capacitaciones. También se cont6 con pausas activas con el fin
de activar y fortalecer los musculos mediante ejercicios de estiramiento,
por ultimo se redisefio los puestos de trabajo para que de esta manera se

mejoren las condiciones necesarias y para evitar malas posturas.

Por ultimo se procedié a la aplicacion de los métodos ergonémicos RULA
y ROSA, empleando el software Ergonautas para presentar en la fichas
de resultados la comparacion antes y despues de la implementacion del
plan ergondmicos y de esta manera comprobar si tiene un afecto positivo

dentro de la sub- Gerencia de Derechos humanos.
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3.6.

3.7.

Método de analisis de datos

Para (Veiga, 2020) es el método descriptivo, que permite adquirir los
fundamentos esenciales y resumir los datos recopilados de la poblacion o
muestra involucrada en el estudio. En esta investigacion de caracter
descriptivo, se optd por ordenar y categorizar los datos recolectados
mediante el uso de métodos ergonémicos aplicados en la Sub-Gerencia
de Derechos Humanos. Ademas, se crearon tablas y graficos para facilitar
una mejor comprension de los resultados. Por otro lado, en el andlisis
diferencial, se procedié a comparar los resultados obtenidos antes y
después de la implementacion. Este andlisis tiene como objetivo
demostrar la relacidon de causa y efecto entre diferentes fases o momentos
del estudio. En este contexto, se examinaron y contrastaron los resultados
para mostrar la influencia directa de la implementacion en los cambios

observados.

Aspectos éticos

La ética en la investigacion demanda que la actividad cientifica se
desarrolle en un acuerdo a principios éticos que garanticen el progreso
del saber, la comprension y mejoramiento de la condicion humana, asi
como el avance de la sociedad (Grove et al. 2016) La presente
investigacién se baso6 en los principios establecidos por la Universidad
Cesar Vallejo, los cuales seran respetados asegurando la originalidad de

los datos expuestos en el presente estudio.
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IV. RESULTADOS

4.1. Diagnosticar el estado actual en la Sub Gerencia de Derechos Humanos

respecto a los riesgos musculoesqueléticos.

Tabla 2: Resultados de la evaluacion rapida de riesgos ergonémicos.

Tipo de riesgo SI NO
Movimientos 43,14% 56,86%
Repetitivos
Posturas Estaticas 26,74% 73,26%
Posturas Dinamicas 25,49% 74,51%

Fuente: Tabla N°6, resumen de evaluacion rapida de riesgos disergonémicos.

Figura N°1: Resultados de la evaluacion rapida.

80,00% 73,26%

70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%

56,86

43,14%

26,74% 25 49%

20,00%
10,00%
0,00%

Movimientos Posturas Estaticas Posturas Dindmicas
Repetitivos

mS| mNO

Fuente: Elaboracion propia.

Interpretacion: La encuesta muestra que un 56.86% de los encuestados
tiene la probabilidad de sufrir riesgos relacionados con movimientos
repetitivos en su entorno laboral, como movimientos continuos que pueden
causar fatiga o lesiones. Ademas, un considerable 73.26% de los
encuestados presenta riesgos en cuanto a posturas estaticas, por ultimo el
74.51% tienen riesgos en posturas dinamicas, esto significa riesgo debido a
las posturas en movimiento que adoptan, como movimientos repetitivos o

poco naturales que podrian causar problemas ergonémicos.
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Tabla N°3: Nivel de dolencias musculoesqueléticas en las areas de la Sub

Gerencia de Derechos Humanos.

Nivel Frecuencia Porcentaje
Bajo 2 11,76%
Medio 6 35,29%
Alto 9 52,94%
Total 17 100%

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N° 2: Nivel de dolencias musculoesqueléticas en las areas de la Sub Gerencia

de Derechos Humanos.

Nivel de dolencias Musculoesqueleticas

60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%

0,00%

Bajo Medio Alto

Fuente: Elaboracion propia.

Interpretacion: El grafico muestra los niveles de dolencias
musculoesqueléticas que viene presentando la sub Gerencia de Derechos
Humanos, se puede observar que el 52.94% presenta un nivel alto de
dolencias, el 35,29% da conocer que es un nivel intermedio y solo el 11,76

de los encuestados tiene un nivel de riesgo bajo.
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Tabla N2 4: Frecuencia de dolor o molestias en el cuello mientras realiza sus

actividades frente a la computadora.

Frecuencia Encuestados | Porcentaje
A Veces 2 11,76%
Frecuente 4 23,53%
Muy Frecuente 11 64,71%
Total 17 100%

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N° 3: Frecuencia de dolor en la parte del cuello.

Frecuencia de dolor en la parte del cuello

100,00%
90,00%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00% s

0,00%

A VECES FRECUENTE MUY FRECUENTE

Fuente: Elaboracion Propia.

Interpretacion: El grafico muestra la frecuencia de dolores o molestias
gue tienen los trabajadores de la Sub Gerencia de Derechos Humanos en
lo que corresponde a la parte del cuello, los resultados de la encuesta
dieron a conocer que el 64,71% de los encuestados presenta muy
frecuentemente dolores en la aparte del cuello, el 23,53% tiene dolores
frecuentes y solo el 11,76% de los encuestados presentan a veces dolores
en la aparte del cuello. Esto debido a la mala postura que emplean al
momento de realizar sus actividades laborales, esto se suma al

inadecuada posicion de los herramientas de trabaja, como la pantalla.
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Tabla N2 5: Frecuencia de dolencia o incomodidad en la espalda.

Frecuencia Encuestados Porcentaje
A Veces 1 5,88%
Frecuente 6 35,29%
Total 17 100%

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N° 4: Frecuencia de dolor en la parte de la espalda.

Frecuencia de dolor en la parte de la
espalda

60,00%
50,00%
40,00%
30,00%

20,00%

10,00%
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0,00%

MUY FRECUENTE

FRECUENTE

Fuente: Elaboracion propia.

Interpretacion El grafico presenta informacion sobre las dolencias en la
parte de la espalda en los trabajadores de la Sub Gerencia de Derechos
Humanos, dando a conocer que el 58.82% presenta dolor muy frecuente,
alrededor del 35.29% de las personas informan tener dolor en la espalda
de manera frecuente, mientras que el 5.88%, indica que experimentan
dolor en la espalda solo ocasionalmente. Esto se debe a que la gran
mayoria no emplea la silla adecuadamente, teniendo que realizar

posturas forzadas por mucho tiempo.
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4.2. Evaluacion del nivel de riesgo ergonémico en la Sub Gerencia de

Derechos Humanos.

Tabla N° 6: Método Rula, nivel de riesgo inicial en los trabajadores de la Sub

Gerencia de Derechos Humanos.

ANTES
Puntuacion Puntuacién Puntuacion Puntuacion _ _
N2 | Rula Semana | Rula Semana | Rula Semana . Nivel de Riesgo
1 > 3 Final Rula
1 7 7 6 7| CAMBIOSURGENTES
2 6 6 6 6 REDISENO DE LA TAREA
3 6 5 6 6 REDISENO DE LA TAREA
4 5 5 6 5 REDISENO DE LA TAREA
5 4 5 5 5 REDISENO DE LA TAREA
6 4 4 4 4 REQUIERE CAMBIOS
7 5 5 6 5 REDISENO DE LA TAREA
8 6 5 5 5 REDISENO DE LA TAREA
9 6 5 5 5 REDISENO DE LA TAREA
10 7 4 6 6 REDISENO DE LA TAREA
11 6 6 6 6 REDISENO DE LA TAREA
12 6 5 5 5 REDISENO DE LA TAREA
13 4 4 3 4 REQUIERE CAMBIOS
14 5 5 5 5 REDISENO DE LA TAREA
15 6 5 4 5 REDISENO DE LA TAREA
16 6 5 7 6 REDISENO DE LA TAREA
17 5 5 4 5 REDISENO DE LA TAREA

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N° 5: Nivel de riesgo inicial, método Rula.

NIVEL DE RIESGO METODO RULA

M Series1

11,76%

82,35%

I‘!'!El"l

REDISENO
DE LA
TAREA
82,35%

5,88%

Fuente: Elaboracion propia.

CAMBIOS
URGENTES

Interpretacion: El grafico muestra que el 82.35% de los puestos de

trabajo requieren un redisefio en las tareas que realizan. Mientras que el

5.80% de los puestos de trabajo requiere cambios urgentes en las tareas.
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Tabla N°7: Método Rosa, nivel de riesgo inicial en los trabajadores de la Sub Gerencia de Derechos Humanos.

PUNTUACION SILLA

Puntuacién Pantalla y Periféricos

Puntuacion Final Método ROSA

P Final (- Puntuacion T.Silla+T. Puntuacion Nivel de
Sub Tablas| Resultado Total Puntuacion . Sub Tabla |Resultado Total| Segundo Pantalla y Total . .
1;0;+1) o Final Rosa Riesgo
Grupo Periféricos
Tabla A+B 6 Tabla B1+ B2 2 SILLA 6
5 6 3 6 Muy Alto
Tabla C+D 3 Tabla C1 + C2 3 T PAN T Per 3
Tabla A+B 6 Tabla B1+ B3 3 SILLA 6
5 6 3 6 Muy Alto
Tabla C+D 3 Tabla C1 + C3 3 T PAN T Per 3
Tabla A+B 6 Tabla B1+ B4 1 SILLA 6
5 6 3 6 Muy Alto
Tabla C+D 3 Tabla C1 + C4 3 T PAN T Per 3
Tabla A+B 6 Tabla B1+ B5 1 SILLA 6
5 6 5 6 Muy Alto
Tabla C+D 3 Tabla C1 + C5 5 T PAN T Per 5
Tabla A+B 6 Tabla B1+ B6 1 SILLA 6
5 6 3 6 Muy Alto
Tabla C+D 5 Tabla C1 + C6 3 T PAN T Per 3
Tabla A+B 6 Tabla B1+ B7 1 SILLA 6
5 6 5 6 Muy Alto
Tabla C+D 3 Tabla C1 + C7 5 T PAN T Per 5
Tabla A+B 6 Tabla B1+ B8 2 SILLA 6
5 6 6 6 Muy Alto
Tabla C+D 3 Tabla C1 + C8 6 T PAN T Per 6
Tabla A+B 6 Tabla B1+ B9 2 SILLA 7
6 7 5 7 Muy Alto
Tabla C+D 6 Tabla C1 + C9 5 T PAN T Per 5
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Tabla A+B

Tabla C+D

Tabla B1+ B10

Tabla C1 + C10

SILLA

T PAN T Per

Muy Alto

10

Tabla A+B

Tabla C+D

Tabla B1+ B11

Tabla C1 + C11

SILLA

T PAN T Per

Muy Alto

11

Tabla A+B

Tabla C+D

Tabla B1+ B12

Tabla C1 + C12

SILLA

T PAN T Per

Muy Alto

12

Tabla A+B

Tabla C+D

Tabla B1+ B13

Tabla C1 + C13

SILLA

T PAN T Per

Muy Alto

13

Tabla A+B

Tabla C+D

Tabla B1+ B14

Tabla C1 + C14

SILLA

T PAN T Per

alto

14

Tabla A+B

Tabla C+D

Tabla B1+ B15

Tabla C1 + C15

SILLA

T PAN T Per

Muy Alto

15

Tabla A+B

Tabla C+D

Tabla B1+ B16

Tabla C1 + C16

SILLA

T PAN T Per

Muy Alto

16

Tabla A+B

Tabla C+D

Tabla B1+ B17

Tabla C1 + C17

SILLA

T PAN T Per

Muy Alto

17

Tabla A+B

Tabla C+D

Tabla B1+ B18

Tabla C1 + C18

SILLA

T PAN T Per

Muy Alto

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura N° 6: Nivel de riesgo inicial- Método Rosa.

Nivel de riesgo inical- ROSA

100,00%
0
0,00%

ALTO MUY ALTO
M Seriesl 5,88% 94,12%

Fuente: Elaboracion propia.

Interpretacion: El 94.12% de las condiciones o actividades evaluadas
muestran un nivel de riesgo que se considera alto, se necesita tomar
medidas de correccion de inmediato, mientras el 5.88% de las actividades
evaluadas muestran un nivel de riesgo que, aunque no es tan alto como

el grupo anterior, todavia requiere alguna forma de actuacion.

4.3. Implementacion del plan ergonémico en la Sub Gerencia de

Derechos Humanos.

Para poder realizar las féormulas de los indicadores, se elabor6 un
cronograma de actividades que se planificaron con el plan ergonémico,
asimismo se podra corroborar el cumplimiento de las actividades

realizadas.

Tabla N2 8: Implementacion del plan ergonémico en la sub Gerencia de Derechos Humanos,

Trujillo-2023.

PLAN ERGONOMICO EN LA SUB GERENCIA DE DERECHOS HUMANOS, TRUJILLO-2023

Indicadores Tema Cumplidos NO. Formula
Cumplidos
Introduccién a la Ergonomia Si
Ergonomia En Oficinas si
o Movimientos Repetitivos si
Capacitacion 5 or7adas si N2 de capacitaciones realizadas
Riesgos Ergonémicos en i N2 de capacitaciones propuestas
Oficinas
Total 100% 0%
Indicadores Tema Cumplidos NO. Formula
Cumplidos
Capacitacion De Pausas i
Pausas Activas N2 de pausas al dia realizadas 100
Activas Movimientos De Articulacion Si N2 de pausas al dia propuestas
Estiramiento Si
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Actividades Ludicas No
Total 75% 25%
Indicadores Tema Cumplidos C NO. Formula
umplidos
Reposaespaldar Sl
Porta Mouse Ergonémico Sl
Controles Cooler Para Laptop Sl
Implementado | Reposapiés No Ne de controles implementados
S Entrenamientos Posturales Sl N2 de controles DroDUEStos
Capacitacic')n De Pausas S| prop
Activas
Total 83% 17%

Fuente: Elaboracion propia.

Figura N° 7: Nivel de cumplimiento del Plan Ergondmico en la Sub Gerencia de
Derechos Humanos.

Cumplimiento del Plan Ergonémico
100%

100%
80%
60%
40%

20% %
0%
Capacitaciones Pausas Activas Controles
M Realizados 100% 75% 83%
H No realizados 0% 25% 17%

M Realizados W No realizados

Fuente: Elaboracion Propia.

Interpretacion: El grafico muestra que el 100% de las capacitaciones
propuestas han sido realizadas, el 75% de las pausas activas que se han
propuestos han sido realizadas, mientras que el 83% de controles

implementados han sido realizados en la organizacion de estudio.
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4.4. Aplicacion final de los métodos ergondmicos Rula y Rosa, en la sub

Gerencia de Derechos Humanos Trujillo-2023.

Tabla N° 9: Nivel de riesgo final, método RULA.

DESPUES
Puntuacién Puntuacion Puntuacion PuUntuacion ' _
N2 | Rula Semana | Rula Semana | Rula Semana . Nivel de Riesgo
4 5 6 Final Rula

1 3 4 3 3 REQUIERE CAMBIOS
2 3 3 3 3 REQUIERE CAMBIOS
3 3 2 2 2 ACEPTABLE

4 3 3 3 3 REQUIERE CAMBIOS
5 3 2 2 2 ACEPTABLE

6 4 3 3 3 REQUIERE CAMBIOS
7 4 4 3 4 REQUIERE CAMBIOS
8 4 3 3 3 REQUIERE CAMBIOS
9 3 2 2 2 ACEPTABLE

10 3 3 2 3 REQUIERE CAMBIOS
11 3 3 3 3 REQUIERE CAMBIOS
12 4 3 3 3 REQUIERE CAMBIOS
13 4 3 3 3 REQUIERE CAMBIOS
14 3 3 3 3 REQUIERE CAMBIOS
15 3 4 4 4 REQUIERE CAMBIOS
16 3 3 3 3 REQUIERE CAMBIOS
17 3 3 2 3 REQUIERE CAMBIOS

Figura N° 8: Nivel de riesgo Final, Método RULA.

100,00%
50,00%

0,00%

Seriesl

Riesgo final rula

- B

ACEPTABLE REQUIERE
CAMBIOS

17,65% 82,35%

Interpretacion: Para el método RULA, observamos que el 17,65% de las

evaluaciones presentan un riesgo final considerado aceptable. Esto sugiere que

ciertas actividades o situaciones en tu entorno laboral cumplen con préacticas

seguras y no requieren cambios significativos. Sin embargo, es crucial destacar

gue el 82,35% restante indica la necesidad de realizar ajustes.
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Tabla N° 10: Nivel final, método ROSA.

PUNTUACION SILLA

Puntuacion Pantalla y Periféricos

Puntuacion Final Método ROSA

Resultado - Puntuacion Resultado Puntuacion | T. Silla + T. Puntuacion | Nivel de
Sub Grupos Puntuacién : . Sub Grupos Segundo Pantalla y Total ) .
Total Final (-1;0;+1) Total e Final Rosa Riesgo
Grupo Periféricos

Tabla A+B 4 Tabla B1+ B2 1 SILLA 4

1 3 4 3 4 aceptable
Tabla C+D Tabla C1 + C2 3 T PAN T Per 3
Tabla A+B 4 Tabla B1+ B3 1 SILLA 4

2 3 4 2 4 aceptable
Tabla C+D 2 Tabla C1 + C3 2 T PAN T Per 2
Tabla A+B 4 Tabla B1+ B4 1 SILLA 4

3 3 4 2 4 aceptable
Tabla C+D 2 Tabla C1 + C4 2 T PAN T Per 2
Tabla A+B 4 Tabla B1+ B5 2 SILLA 4

4 3 4 2 4 aceptable
Tabla C+D 2 Tabla C1 + C5 2 T PAN T Per 2
Tabla A+B 4 Tabla B1+ B6 1 SILLA 5

5 4 5 3 5 alto
Tabla C+D 5 Tabla C1 + C6 3 T PAN T Per 3
Tabla A+B 4 Tabla B1+ B7 1 SILLA 4

6 3 4 4 4 aceptable
Tabla C+D 2 Tabla C1 + C7 4 T PAN T Per 4
Tabla A+B 4 Tabla B1+ B8 1 SILLA 4

7 3 4 2 4 aceptable
Tabla C+D 2 Tabla C1 + C8 2 T PAN T Per 2
Tabla A+B 4 Tabla B1+ B9 1 SILLA 5

8 4 5 3 5 alto
Tabla C+D 5 Tabla C1 + C9 3 T PAN T Per 3
Tabla A+B 4 Tabla B1+ B9 1 SILLA 5

9 4 5 3 5 alto
Tabla C+D 5 Tabla C1 + C9 3 T PAN T Per 3
Tabla A+B 4 Tabla B1+ B11 1 SILLA 5

10 4 5 3 5 alto
Tabla C+D 5 Tabla C1 + C11 3 T PAN T Per 3
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Tabla A+B 4 Tabla B1+ B12 1 SILLA 4

11 aceptable
Tabla C+D 2 Tabla C1 + C12 3 T PAN T Per 3
Tabla A+B 4 Tabla B1+ B13 1 SILLA 4

12 aceptable
Tabla C+D 2 Tabla C1 + C13 3 T PAN T Per 3
Tabla A+B 4 Tabla B1+ B14 1 SILLA 4

13 aceptable
Tabla C+D 2 Tabla C1 + C14 4 T PAN T Per 4
Tabla A+B 4 Tabla B1+ B15 1 SILLA 4

14 aceptable
Tabla C+D 2 Tabla C1 + C15 2 T PAN T Per 2

15 Tabla A+B 4 Tabla B1+ B16 2 SILLA 5 "

alto

Tabla C+D 5 Tabla C1 + C16 2 T PAN T Per 2
Tabla A+B 4 Tabla B1+ B17 1 SILLA 4

16 aceptable
Tabla C+D 2 Tabla C1 + C17 3 T PAN T Per 3
Tabla A+B 4 Tabla B1+ B18 1 SILLA 4

17 aceptable
Tabla C+D 2 Tabla C1 + C18 2 T PAN T Per 2

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura N° 9: Nivel de riesgo final, método ROSA.

NIVEL DE RIESGO FINAL- ROSA

MEJORABLE ALTO
M Series1 70,59% 29,41%

Interpretacion: El analisis de los resultados del método ROSA revela una
perspectiva mixta en cuanto a la calidad de los elementos en el area evaluada.
En aproximadamente un 71,59%, se identifica margen para mejoras, indicando
que ciertos aspectos podrian optimizarse para incrementar la eficiencia o
comodidad en el entorno laboral. Aunque estos elementos tienen espacio para
mejoras, es alentador notar que el riesgo asociado no se considera
significativamente elevado. Por otro lado, el restante 29,41% muestra una
necesidad mas clara de cambios en los elementos empleados en el area. Este
segmento sugiere areas especificas que podrian estar contribuyendo a un riesgo
mas significativo o que podrian beneficiarse de ajustes sustanciales para mejorar

la calidad general del entorno laboral.
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Tabla N° 11: Nivel de riesgo Pre y Post implementacion del plan ergonémico.

, N2 de NIVEL DE RIESSGO PRE Y POST IMPLEMENTACION
RS trabajador % DE
’ . Z z 0
ergonomicos os PRE- IMPLEMENTACION POST-IMPLEMENTACION DIFERENCIA
1 7 | 100% Muy Alto 3| 42,86% Medio 57,14%
2 6 | 85,71% Alto 3| 42,86% Medio 42,86%
3 6 | 85,71% Alto 2| 28,57% Aceptable 57,14%
4 5171,43% Alto 3| 42,86% Medio 28,57%
5 5171,43% Alto 2| 28,57% Aceptable 42,86%
6 4 |57,14% Medio 3 1|42,86% Medio 14,29%
7 5171,43% Alto 41 57,14% Medio 14,29%
METODO 8 5171,43% Alto 3| 42,86% Medio 28,57%
RULA 9 5171,43% Alto 2| 28,57% Aceptable 42,86%
10 6 | 85,71% Alto 3| 42,86% Medio 42,86%
11 6 | 85,71% Alto 3| 42,86% Medio 42,86%
12 5171,43% Alto 3| 42,86% Medio 28,57%
13 41 57,14% Medio 3| 42,86% Medio 14,29%
14 5171,43% Alto 3| 42,86% Medio 28,57%
15 5171,43% Alto 4 157,14% Medio 14,29%
16 6 | 85,71% Alto 3| 42,86% Medio 42,86%
17 5171,43% Alto 3| 42,86% Medio 28,57%
1 o] e | EopeeeR 4] o | Peseemaenes [ o
> o] e | EepeceoR | o | Peederpemmannos | oo
s o] oo | SpeemeR o] ww | P pemmaenes | o
o [o] oo | Fejecesmon [a] aoe | Poedenmeedsnos | o
5 6| 60% Es necesgf o la 5| 50% Es necesario la actuacion 10%
actuacion
¢ [o] a | FepecessoR Ty] o | Puedenelomrasnos | oo
1 [o] e | EejecessoR [y] o | Pueden el asnos [ oo
8 7| 70% Es necesa,r o la 5| 50% Es necesario la actuacion 20%
actuacion
METODO 9 6| 60% Es necesg,r 0 a 5| 50% Es necesario la actuacion 10%
ROSA actuacion
10 6| 60% Es necesg,r 0 a 5| 50% Es necesario la actuacion 10%
actuacion
1 o] aon | EelEeR 4] o | Pueoeeemaenes [ o
12 6| son | 4] e | T e | 2%
1t [s| sox | peeaoR | aw | Pesermecmdones |
o] e | Eopeesol [y] o | Puedenelomannos [ oo
15 71 70% Es neces:_:l,r io la 5| 50% Es necesario la actuacion 20%
actuacion
16 o] e | Eepeesel [y] o | Puesetielomannos [ oo
17 6| so% Es necesario la 4| a0% Pueden mejorar algunos 20%
actuacion elementos

Fuente: Elaboracion propia.
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Interpretacion: En la tabla se muestra la comparacion realizada antes y despues
de la implementacion ergondémica, realizada a los colaboradores de la Sub
Gerencia de Derechos Humanos-Trujillo, 2023. Se puede evidenciar una

disminucién significativa.
Analisis Inferencial:
1. Normalidad de los datos:

Se empleo la prueba de Shapiro-Wilk, dado que el total de los datos es

menos a 50.
Ho= Los datos siguen una distribucién normal.
H1= Los datos no siguen una distribucién normal.
Si  p<0.05 se rechaza Ho
P>0.05 se acepta Ho

Tabla N2 12: Prueba de normalidad.

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico al Sig.
DIF ,210 17 ,045 ,904 17 ,078

a. Correccion de significacion de Lilliefors
Fuente: Elaboracion propia.
Interpretacion: La prueba de Shapiro-Wilk con un valor de significancia de 0.078

es mayor que 0.05, esto indicaria que los datos siguen una distribucién normal.

2. Prueba estadistica de hipotesis:

Para este analisis se empled la prueba de T-student, debido a que los datos
siguen una distribucién normal.

Ho= La implementacion de un plan ergonémico no disminuyen
significativamente los riesgos musculoesqueléticos de los trabajadores de la
Sub Gerencia de Derechos Humanos, Trujillo-2023.

H1= La implementacion de un plan ergondmico disminuyen
significativamente los riesgos musculoesqueléticos de los trabajadores de la
Sub Gerencia de Derechos Humanos, Trujillo-2023.
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Sl p<0.05 se rechaza Ho
p> 0.05 se acepta Ho

Tabla N° 13: Prueba de muestras emparejadas.

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas Significacion
95% de intervalo
Media  de confianza de Pde Pde
Desv. de error la diferencia un dos
Media estandar estandar Inferior Superior t gl factor factores
Par PRE - 2,25588 ,89413 ,21686 1,79616 2,71560 10,403 16 <,001 <,001

1 POST

Fuente: Anexo

Interpretacion: El grado de significancia es de 0.001, siendo menos que 0.05,
dado a esto se rechaza Ho, se concluye que la implementacién de un plan
ergondémico disminuye significativamente los riesgos musculoesqueléticos de los
trabajadores de la Sub gerencia de Derechos Humanos, Trujillo-2023.

34



V. DISCUSION
El presente estudio busco reducir los niveles de riesgos musculoesqueléticos

mediante la implementacion de un plan ergonémico, logrando una disminucion
significativa en beneficio de los colaboradores de la organizacion de estudio. Se
llevaron a cabo un andlisis pre y post implementacion, contrastados mediante un
andlisis estadistico. La eleccion de la prueba de T-Student se fundamento por la
normalidad de las variables (p=0.001 < 0.05), conduciendo al rechazo de la
hipoétesis nula Ho y a la aceptacion de la hipotesis alternativa H1. Este resultado
respalda la afirmacién de que la implementacion de un plan ergonémico conlleva
una disminucién significativa de los riesgos musculoesqueléticos en los
trabajadores de la Sub Gerencia de Derechos Humanos, Trujillo-2023. Al
comparar nuestros resultados con Davila e Infante (2020), quienes encontraron
una distribucion normal en sus variables, respaldando su hipétesis alterna, se
confirma que la aplicacion de un plan ergondmico influye significativamente en
la reduccién de riesgos musculoesqueléticos. De igual manera tenemos la
investigacion de (Diaz y Vasquez, 2022) donde en su prueba de normalidad
obtuvieron una distribucion normal de 0.195>0.05 y mediante en su prueba de
emparejamiento se obtuvo 0.000 siendo <0.05, demostrando que las
implementaciones ergondmicas, pueden disminuir los riesgos
musculoesqueléticos. Por otro lado la investigacion de (Castillo y Llanos, 2022),
quienes, al no obtener una distribucion normal, emplearon la prueba no
paramétrica de Wilcoxon, validando su hipétesis alterna. En cuento a la
investigacion de (Oseda et al. 2020), donde la hipétesis alternativa fue aceptada
mediante la prueba de emparejamiento, respaldando la nocién de que las
intervenciones especificas pueden contribuir a la reduccion de riesgos

ergonémicos.

Para llevar a cabo el diagnostico actual sobre la presencia de riesgos
ergondmicos en nuestra organizacion, se realizaron evaluaciones rapidas que
identificaron niveles de riesgo para distintos puestos de trabajo. Se observaron
altos indices de riesgo en posturas dinamicas 74.51%, posturas estaticas
73.26% y movimientos repetitivos 56.86%. Estos resultados condujeron a la
aplicacién de métodos ergondémicos para un andlisis mas detallado. Por otro lado
tenemos la investigacion de (Altamirano y Meneses, 2021) los cuales también

implementaron las evaluaciones rapidas para determinar los tipos de riesgos en
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colaboradores administrativos obteniendo en cuanto a movimiento repetitivos
54,85; posturas dinamicas 72,69% y posturas estaticas 75,21%. En cuanto a
(Chavez y Zamora, 2019), quienes en su investigacion, utilizaron la guia de
evaluacion rapida para identificar los niveles de riesgos. En su estudio,
encontraron niveles elevados de riesgo en levantamiento de cargas 32%,
movimientos repetitivos 43%, y para posturas estaticas y dinamicas alcanzaron
un 89%. A diferencia de su investigacion, nuestro estudio no incluyo el factor de
levantamiento de cargas debido a la naturaleza del trabajo en un entorno de
oficina, donde esta actividad no fue necesaria. (Chavez y Zamora, 2019)
incorporaron este factor en su investigacién, centrada en una ganaderia donde
las actividades requerian levantamiento de cargas. Por otro lado Ramos et al.
(2018) resalta la importancia de la identificaciéon de riesgos ergonémicos para
gue las empresas tomen medidas de control y eviten enfermedades laborales.
Esta perspectiva indica que las organizaciones deben de tener en cuenta la
identificacion de riesgos dentro de los puestos de trabajo para tomar medidas

preventivas y correctivas.

Para un analisis mas exhaustivo y especifico de las condiciones ergonémicas en
nuestra organizacion de estudio, se emplearon métodos ergondmicos como
RULA y ROSA. Estas elecciones metodoldgicas se basaron en la naturaleza de
las actividades desarrolladas en un entorno de oficina. El método RULA fue
seleccionado debido a su amplia utilidad para detectar movimientos repetitivos,
exigencias musculares y posturas adoptadas por los colaboradores en sus
puestos de trabajo, segun lo destacado por autores como (Gémez et al. 2020).
La aplicacién del método RULA se llevé a cabo a lo largo de un periodo de tres
semanas para garantizar una mayor precision en la identificacion de niveles de
riesgo. Los resultados de la fase pre implementacion revelaron que el 82,35% de
los colaboradores necesitan un redisefio de la tarea; el 11,76% requiere cambios
y el 5,88% necesita cambios urgentes en sus actividades. Este enfoque detallado
y a largo plazo permitio una evaluacion mas completa de las condiciones
ergondmicas. El estudio de (Cardenas et al. 2018) sefiala que los trabajadores
de oficina tienden a permanecer en una sola posicion, generando posturas
forzadas que provocan que otras partes del cuerpo adopten posiciones

incomodas para lograr confort. La falta de control sobre factores disergonémicos
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puede conducir a enfermedades ocupacionales. Comparando nuestros
hallazgos con la investigacion de (Redroban et al. 2019), que evalud riesgos
ergonomicos en puestos de trabajo relacionados con posturas forzadas y
movimientos repetitivos en personal operativo y administrativo, se evidencia una
diferencia significativa en los resultados. Mientras que (Redroban et al, 2019)
encontraron que el 66,67% requeria cambios, el 28,57% necesitaba un redisefio
de la tarea y el 4,76% requeria cambios urgentes, es crucial destacar la
importancia de tener en cuenta areas con actividades afines para realizar un
andlisis més detallado y comparativo. Al tener areas similares en actividades, se
reduce la variabilidad y se facilita una evaluacion mas directa de las necesidades
de cambios ergonémicos. Considerar la naturaleza especifica de las actividades
desempefiadas en cada area puede ser esencial para implementar cambios

efectivos, mejorar la salud y el bienestar de los trabajadores.

La aplicaciéon simultdnea del método ROSA proporciond una perspectiva
adicional, permitiendo una evaluacion completa de las demandas ergonémicas
en el entorno de oficina. Esta combinacion de métodos ergondémicos fortalece el
analisis de nuestro estudio. En la fase pre-implementacion, la aplicacion del
método ROSA reveld que el 94.12% tenian un riesgo muy alto, mientras que el
5.88% tenian un riesgo alto. Estos resultados fueron comparados con los
obtenidos por (Vallejo et al. 2020), quienes encontraron que el 50% tenia un
riesgo muy alto, el 44% tenia riesgo alto y el 6% tenia riesgo aceptable, cabe
indicar que en la mayoria de colaborados dentro de la investigacion de vallejo
contaban con sillas ergonémicas, eso hace que se reduzca el riesgo, mientras
que en nuestra investigacién no se contd con este factor y tampoco contaban
con bordes cémodos en los asientos al igual que en el reposabrazos, esto hace
gue se presenten incomodidad con respecto a la silla al momento de realizar sus
actividades; esto se debe a que utilizan sillas que no se ajustan a las condiciones
antropomeétricas del cuerpo. Esto se ve reflejado en la investigacion de (Matos y
arezes, 2017) donde indicaron que el 56% de los colaboradores tenian
problemas con sus sillas, dado a que no se ajustaban a sus medidas. Para
analizar el nivel de riesgo en las oficinas, se tomaron fotografias de los
colaboradores en sus areas de trabajo. Este enfoque se alinea con la

observacion de (Liebregts et al. 2016), quienes sefialaron que hay un margen de
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mejora en la precision de las puntuaciones basadas en fotografias para medir el
nivel de riesgo dentro de las oficinas.

La implementacion del plan ergondmico, compuesto por diversas estrategias
como capacitaciones, pausas activas y redisefio del puesto de trabajo, han
podido disminuir los niveles de riesgos ergondémicos. Estas estrategias, han
abordado aspectos clave para mejorar la ergonomia y el bienestar de los
colaboradores. En relacion a las capacitaciones se pudo realizar el 100% de
ellas, llevando a cabo charlas informativas y relevantes al tema, siguiendo la
recomendacion de autores como (Ramos et al.2018), quienes destacan que las
capacitaciones promueven, mejoran el conocimiento y las practicas de
prevencion de trastornos musculoesqueléticos. Ademas, (Venegas y Cochachin,
2019) sefalan que el conocimiento es un factor preventivo crucial para los TME
en el entorno laboral. En cuanto a las pausas activas, que se incorporaron como
una serie de estiramientos y extensiones para reducir la fatiga con una duracién
de 10 min, llegando al 75% del cumplimento, esto tuvo relacién con (La Madrid
y Arroyo, 2019), en la ejecucién de su plan ergonémico, se llevdé a cabo un
enfoque integral que incluy6 capacitacion y la implementacion de pausas activas.
Durante este proceso, se logro realizar un 77% de pausas activas, las cuales se
centraron en técnicas de relajamiento para las piernas, el cuello, la cabeza y el
tronco. Este enfoque abarcador y especifico en las &reas mencionadas
demuestra un compromiso significativo hacia la mejora de las condiciones
ergondmicas, contribuyendo asi a la reduccion de riesgos musculoesqueléticos
entre los trabajadores. Por otro lado (Céceres et al. 2017), quienes
implementaron un programa de pausas activas complementado con folletos
informativos para reducir molestias musculoesqueléticas en trabajadores
administrativos, dichos programas tuvieron una duracion de 10 a 15 min, ya que
asi no suspenden sus actividades y cumplen con sus objetivos laborales
programados. Ademas, el estudio de (Davila e Infante, 2020) incorpor6 en su
plan ergondmico las capacitaciones, pausas activas y la adaptacion individual de
cada puesto de trabajo. Este enfoque se disefié con el propdsito de prevenir,
evaluar y controlar posibles enfermedades que pudieran surgir entre los
colaboradores. La adecuacion personalizada de los puestos de trabajo refleja un

compromiso integral con la salud ocupacional, destacando la importancia de
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abordar de manera especifica las necesidades ergonémicas de cada empleado
para optimizar su bienestar y reducir los riesgos asociados, lo cual se agreg6 en
nuestra investigacion, el redisefio de los puestos de trabajo en el cual se
implement6 accesorios ergonémicos para disminuir los riesgos ocasionados por

herramientas no adecuadas llegando al 83% de controles implementados.

Para las evaluaciones finales de los métodos ergonémicos en los cuales se
puede observar una disminucion significativa en los colaboradores analizados
respecto al riesgo inicial, antes de la implementacién ergonémica. Para el
método Rula paso de se requiere el redisefio de la tarea 82,35%; requiere
cambios en latarea 11,76% y se requieren cambios urgente con 5,88%; despues
de la implementacion se obtuvo una disminucion significativa obteniendo los
resultados requiere cambios 82,35% y aceptable en 17,65%, asimismo en
términos del método Rula se pudo reducir en un 33,61% en promedio los niveles
de riesgos: nuestros datos fueron contrastados por el estudio de (Porras et al,
2022) el cual implementando un programa ergonomico obteniendo 66,67%
pueden requerir cambios y 33,33% aceptable, la disminucion se pudo dar en
gran parte a que se cambiaron las mesas y sillas, esto permitié una reduccion
significativa en los niveles de riesgo, en nuestro caso solo se adapté las mesas

y sillas ya existentes por medio de accesorios ergonémicos.

Para la medicion final del método Rosa, se pudo observar una disminucion
significativa, el 70,59% tienen un riesgo mejorable mientras que el 29,41% un
nivel alto, asimismo se puedo reducir en un 17,65% los niveles de riesgos
mediante la implementacion del plan ergonémico. Por otra parte (Castro, 2022)
quien al final de su estudio el 85% tenian un nivel de riesgo mejorable mientras
que el 15% tenian un nivel alto, estos resultados se obtuvieron dado a que se
pudieron adaptar las sillas y también los reposabrazos a las necesidades de los
colaboradores para que de esta manera no se formen incomodidades al
momento de realizar sus actividades. Asimismo los autores (Matoz y Arezes.
2017) pudieron disminuir los riesgos de TME relacionados con el trabajo en
oficinas empleando el método Rosa, indicando que despues de la mejora
ambiental, equipos y herramientas se logro pasar de un nivel alto con 34% a un

nivel de riesgo mejorable con 75%.
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VI.

CONCLUSIONES

1. Se determiné que la implementacion de un plan ergondmico disminuyen

significativamente los riesgos musculoesqueléticos en la Sub Gerencia de
Derechos Humanos, Trujillo-2023, por medio de la aplicacion de
aplicacion de capacitaciones, pausas activas y redisefio de los puestos de
trabajo.

Para la situacion actual en la Sub Gerencia de Derechos Humanos, se
realiz6 un diagndstico sobre los riesgos musculoesqueléticos en las
diferentes areas de la organizacion por medio de la Guia de evaluacién
rapida para riesgos ergondémicos, gracias a esta medada se pudo
identificar los tipos de peligros que el personal estaba pasando y poder
identificar que métodos ergonémicos se puedan emplear. El analisis
mostro que los colaboradores presentaban riesgos en factores como
posturas estaticas 73,26%; posturas dindmicos 74,51% y movimientos
repetitivos 56,86%. De la misma manera se aplicé un cuestionario sobre
dolencias musculoesqueléticas, el cual se pudo identificar que el 52,94%
de los colaboradores tenian dolores altos mientras que el 35,29% tenian

un dolor medio.

Al emplear las evaluaciones pre-implementacion de los métodos
ergondmicos, los cuales para el método RULA, se obtuvo que el 5,88%
necesitaban cambios urgentes; el 82,35% un redisefio en la tarea y el
11,76% requieren cambios. Por otra parte el método ROSA el andlisis dio
que el 94,12% es necesaria la actuacion cuantos antes y el 5,88% es

necesaria la actuacion.

Al ejecutar la implementacion del plan ergonémico, se trabajo con tres
factores, capacitaciones, pausas activas y redisefio del puesto de trabajo.
Asimismo se tuvo control de estos por medio de cronogramas para cada
ejecucion. Las capacitaciones fueron realizadas virtual y presencial, para
tener un mejor alcance y asi evitar inconvenientes en su horario laboral,
para este factor se puedo llegar a cumplir el 100% de las capacitaciones

propuestas, por otro lado las pausas activas llego a un 75% de su
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cumplimiento siendo los estiramientos, de las zonas inferiores como
superiores del cuerpo, los puntos basicos para la realizacion de este
factor. En cuento al redisefio de los puestos de trabajo se optd por
incorporar accesorios ergondémicos para evitar sobreesfuerzos en los
musculos de los trabajadores, asi como una mejor comodidad al momento

de realizar sus actividades, este factor se puedo cumplir en un 83%.

Finalizando, al comparar las evaluaciones de los métodos ergonémicos
pre y post implementacion, se pudo ver una reduccion correspondiente a
los niveles de riesgos en los colaboradores, pasando de un 82,35%
redisefio de tareas; 5,88% cambios urgentes y un 11,76% requieren
cambios a que el 82,35% riesgo moderado y el 17,65% es riesgo
aceptable, con una distribucién promedio de 33,61% para el analisis del
método Rula y para el método Rosa pasamos de un andlisis pre de
94,12% es necesaria la actuacion cuanto antes y que el 5,88% requieren
de actuacion a pasar que el 70,59% riesgo aceptable y el 29,41% riesgo
intermedio, con una disminucion promedio para el método Rosa de
17,65%. De esta manera se puede ver que la implementaciéon del plan
ergondmico es beneficioso, dado que hay una disminucion significativa

con respecto a los niveles de riesgo en los colaboradores.
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VII.

RECOMENDACIONES

Se recomienda que futuros estudios tengan en cuenta los reposapiés, dado
que este elemento podria reducir mas los niveles de riesgos en los
colaboradores, ademéas beneficiaria para que sigan adoptando posturas

adecuadas en las extremidades inferiores.

Se recomienda incorporar pausas activas durante o despues de la jornada
laboral para favorecer la flexibilidad y reducir la fatiga fisica y mental. Estas
pausas pueden incluir movimientos especificos adaptados al entorno de
trabajo, como: Movimientos de la cabeza, estiramientos de brazos, manos,

pies y espalda.

Para incentivar la adopcién de pausas activas, se recomienda establecer un
sistema de reconocimiento y premiacion para aquellos trabajadores que
fomenten y participen activamente en ejercicios de estiramiento y
fortalecimiento muscular. Esto puede motivar a todos los colaboradores a

priorizar la salud y el bienestar.

Es esencial establecer la asistencia obligatoria a capacitaciones y charlas
para los trabajadores, ya que estas contribuyen significativamente a su
formacion e informacién. Estas sesiones pueden abordar temas relevantes
para la salud y bienestar en el entorno laboral, ademas se indica que deberia

de haber un minimo de 5 capacitaciones por afio.

Es recomendable invertir en mobiliario ergonémico para proporcionar a los
trabajadores un entorno de trabajo mas seguro y cémodo. Este tipo de
mobiliario estd disefiado para reducir la fatiga y prevenir lesiones
relacionadas con la postura, contribuyendo asi a un ambiente laboral mas

saludable.
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ANEXOS

Tabla N2 14: Matriz de operacionalizacion de Variables.

4 DEFINICION ESCA
VARIABLES DEFINICION CONCEPTUAL OPERACIONAL DIMENSIONES INDICADORES LA
Para (Gonzales et al. 2016),
define el plan ergonomico como El plan ergonc')mico Controles N2 de controles realizados 1 Razén
un conjunto de medidas ; a * 100
se llevara a cabo N2 de controles propuestos
disefladas para proteger a los mediante la
empleados de lesiones causadas revision de la c L lizad
H 1A i i apaataaones reatizaaos A
por riesgos ergonomicos en el situacion a_Ct_u_aI Capacitaciones — x100 | Razon
como paSO |n|C|a| CapaCltaCloneS propuestos
V.| entorno laboral. Su objetivo seguido del
Plan Ergonémico | principal es adaptar el lugar de| desarrollo de la
trabajo a las necesidades propuesta, y
L o finalmente, la
mecanicas individuales de los . .
evaluacion de su
empleados con el fin de brindar | factibilidad en linea | Pausas Activas Razon
. . P ti lizad
comodidad y mejorar la eficiencia | cOn los objetivos de as ACTIvAS Tea A0} ¢ 100

laboral.

la investigacion.

Pausas activas propuestos

Método Rula

1 o 2= Riesgo aceptable




V.D
Riesgo
Musculoesquelético

Un riesgo musculoesquelético se
refiere a la posibilidad de
desarrollar lesiones, trastornos o
afecciones que afectan los
musculos, las articulaciones, los
tendones y nervios. Estos riesgos
estdn asociados principalmente
con actividades laborales que
implican movimientos repetitivos,
posturas  incomodas, Y
levantamiento de cargas

pesadas. (Nabi et al. 2021)

El peligro en el entorno
laboral se refiere a la
exposicion a
procedimientos o
componentes que
tienen el potencial de
influir en el sitio de
trabajo, lo que podria
resultar en lesiones o
enfermedades
relacionadas con la
ocupacion.

3 0 4= puede requerir cambios
5 0 6= se requiere el redisefio

Interva
de latarea
=~ : . lo
7= se requiere cambios urgentes
en la tarea
1 = Inapreciable
2-3-4 = Mejorable Interva
Método Rosa |5 = Alto o

6-7-8 = Muy Alto
9-10 = Extremo

Fuente: Elaboracion propia.
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Tabla N° 15: Matriz de consistencia.

Formulacion del problema Objetivo Hipotesis Variables Método
HO: Disefo:
Objetivo General: , g e Pre-
Implementar un plan La mplementqmpn de i i i tal
e Impiemer P un plan ergonémico no | Variable Independiente: éxperimenta
ergonomico para disminuyen e Plan ergonémico Poblacion
dlsmlnltllf los ”Ie,StQOS significativamente  10s | pimensiones: e Estuvo
musculoesqueleticos riesgos - e Capacitaciones conformada
en la Sub Gerencia musculoesqueléticos e Pausas activas por 22
de Derechos de los trabajadores de Control trabajadores
o i [ ]
Humanosl Truj”lo_ la Suhb Gerencia de 0 oles CrlterIO de
2023. Derechos = Humanos, Inclusion: Se
Trujillo-2023. . S
incluyeron Unicamente a
3 . I e . los trabajadores de las
¢En qué medida la Objetivo Especifico: areas  administrativas
implementacién del plan ¢ Diagnosticar el dentro de la Sub
ergonomico disminuye los estado actual en la H1: ﬁerenma de Derechos
i At Sub Gerencia de ' . L Umanos
resgos musculoesqqeletlcos La implementacion Criterio de
en la Sub Gerencia de Derechos Humanos, |
- » de un plan Exclusion:
Derechos Humanos, Trujiillo- Trujillo-2023 respecto ergonémico . . Trabajadores que
20237 a los riesgos disgminu o Variable Dependiente: realizzjm los trabacll'os
musculoesqueleticos. Si nifica)t/ivamente los| ° Riesgo de fisiotera iaJ
e |dentificar y evaluar 19 Musculoesqueléticos Isioterap y
\ . riesgos : : . rehabilitacion.
el nivel de riesgo - Dimensiones: .
erqonémico de los musculoesqueléticos e Método RULA Muestra:
g de los trabajadores Por conveniencia,

trabajadores en la
Sub Gerencia de
Derechos Humanos,
Trujillo-2023.
Disefiar e
implementar el plan
ergonoémico en la

en la Sub Gerencia

de Derechos
Humanos, Truijillo-
2023.

e Método ROSA

se seleccionaron a
17 trabajadores de
las areas
administrativos

Procedimiento:

Mediante la guia de
evaluacion rapida y
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sub-Gerencia de
Derechos Humanos,
Trujillo-2023.
Comparar el nivel de
riesgos antes y
despues de la
aplicacion del plan
ergonémico en Sub
Gerencia de
Derechos Humanos,
Trujillo-2023.

el cuestionario de
dolencias se
realzara el analisis
actual en la Sub
Gerencia de
Derechos
Humanos-Truijillo,
2023.

Para un analisis
mas exhaustivo se
realizara mediante
los métodos
ergondémicos Rula y
Rosa.

La implementacion
del plan ergonémico
se llevara a cabo
mediante
capacitaciones,
pausas activas vy
redisefio de los
puestos de trabajo.
Despues de la
implementacion del
plan ergonémico se
procederd a realizar
una  comparacion
pre y post
implementacion
para poder
constatar si se
rechaza o se acepta
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nuestra hipétesis de
investigacion.
Anélisis de Datos:
En esta
investigacion  de
caracter
descriptivo, se
opt6 por ordenar y
categorizar los
datos
recolectados
mediante el uso de
métodos
ergonémicos
aplicados en la
Sub-Gerencia de

Derechos
Humanos.
Ademas, se
crearon tablas y
graficos para

facilitar una mejor
comprensiéon  de
los resultados.

Fuente: Elaboracion propia.
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Tabla N° 16: Matriz de factores ponderados de las causas identificadas en el diagrama de Ishikawa.

N2 CAUSAS C1|{C2|{C3|C4|C5|C6|C7|C8|C9|C10|C11|C12|C13|C14|C15|C16|PONDERACION | PORCENTAJE
C1 | Fatiga Laboral 1|11/]0|2|1|2|0|0]| 2 0 0 1 0 2 2 14 6%
C2 | Sobre carga de trabajo 2 1 2 (311131 2 0 1 0 0 2 0 19 8%
C3 | Ausencia de capacitaciones 1|0 2|1(3|]0|2|0]| 3 1 3 2 1 2 2 23 9%
C4 | Personal desmotivado 023 110(0|3]2|0 1 0 0 2 1 1 16 6%
C5 | Levantamiento de carga incorrecta 11121 312|112 2 3 2 1 0 0 0 21 8%
C6 | Poca rotacion en el personal 110|0]O0 212111 0 0 1 1 0 0 10 1%
C7 | No se cuenta con formatos de control 2110 (3]0]0 3121 0 2 0 0 0 0 14 6%
C8 | No existen pautas activas 3121211 3 3] 2 1 0 0 0 0 2 20 8%
9 Egs?j:’azzr:;gszzzge el cumplimiento de ol1lololo|1l2]0 3|oflo|o]lo|1]1 9 4%
C10 | Estrés Laboral 2|0|0|0|0O|3|0|0]0O 0 1 0 0 6 2%
C11 | Postura Incorrecta 0|3/]0|2]2|1(3|2|3]1 3 3 0 1 27 11%
C12 | Trabajos repetitivos 3332|312 (0|0] 2 0 2 0 1 3 25 10%
C13 | Levantamiento incorrecto de materiales 1{2(0(212]0|0|3]2|3]1 0 0 3 2 0 18 7%
C14 | Equipos inadecuados 0|2|0j0|1|0|]0O|0O0]|0O0]| O 3 0 1 1 8 3%
C15 | Herramientas no ergondmicas 2|1(0j]0|l0|0|0O0]0O0|2] O 1 0 0 1 7 3%
C16 | Falta de mantenimiento en los equipos 1/0(3|2|0|2|0]|0]12]| O 0 2 0 11 4%
TOTAL 248

Fuente: Elaboracion propia.
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Tabla N217: Matriz de frecuencia.

MATRIZ DE FRECUENCIA

0, 0,
CAUSAS PONDERACION KCUMULADO }é)ELATIVO A/\OBSOLUTO

POSTURAS INCORRECTAS 26 26 10% 10%
TRABAJOS REPETITIVOS 25 51 10% 21%
FALTA DE PAUSAS ACTIVAS 21 72 8% 29%
FALTA DE CONOCIMIENTOS SOBRE

ERGONOMIA 20 92 8% 37%
SOBRE CARGA DE TRABAJO 19 111 8% 45%
PUESTOS DE TRABAJO IDADECUADOS 19 130 8% 52%
FALTA DE CAPACITACIONES 19 149 8% 60%
HERRAMIENTAS NO ERGONOMICAS 18 167 7% 67%
EQUIPOS NO ADAPTABLES 17 184 7% 74%
FALTA DE MANTENIMIENTO EN LOS EQUIPOS 15 199 6% 80%
POSTURAS INCOMODAS 14 213 6% 86%
FALTA DE MANTENIMIENTO EN LOS EQUIPOS 13 226 5% 91%
FATIGA LABORAL 12 238 5% 96%
POCA ROTACION EN EL PERSONAL 10 248 4% 100%

249 100%
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Tabla N° 18: Base de datos del cuestionario sobre dolencias musculoesqueléticas.
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Fuente: Figura cuestionario sobre dolencias musculoesqueléticos realizado por los trabajadores.
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Tabla N°19: Niveles y rangos para el cuestionario de

musculoesqueléticos

dolencias

NUMERO DE ITEMS 20
PUNT. MAX 80
PUNT. MIN 20
RANGO 40
NIVELES 3
AMPLITUD 20

BAJO 20 40

MEDIO 45 68

ALTO 69 80

Fuente: Base de datos del cuestionario.

Tabla N°20: Método Rula, Evaluacion inicial en los puesto de trabajo, semana 1.

Grupo A ( Brazo, Antebrazo y Mufieca) Grupo B ( Cuello, Tronco y Pierna) Puntuacion Final Método RULA
- L L .. | Grupo
Resultado Puntuacion Puntuamon Resultado Puntuacion Puntuamon A+ | Puntuacion Nivel de
N2 | Sub Grupos Total Total Final (- |Sub Grupos Total Segundo Final (- Gruno | Einal Rula Ries0o
Grupo A 1;0;+1) Grupo 1;0;+1) Bp 9
Brazo 2 Cuello 3 5
1 | Antebrazo 3 4 5 Tronco 3 5 6 5 7
Mufieca 3 Pierna 2
Brazo 2 Cuello 4 4 REDISENO
2 | Antebrazo 2 3 4 Tronco 3 7 8 8 6 DE LA
Mufieca 2 Pierna 2 LelRiEs
Brazo 3 Cuello 3 5 REDISENO
3 | Antebrazo 2 4 5 Tronco 3 4 5 - 6 DE LA
Mufieca 3 Pierna 1 TAREA
Brazo 2 Cuello 3 4 REDISERO
4 | Antebrazo 2 3 4 Tronco 3 4 5 . 5 DE LA
Mufieca 3 Pierna 1 TAREA
Brazo 2 Cuello 3 4
REQUIERE
5 | Antebrazo 2 3 4 Tronco 2 3 4 4 4 CAMBIOS
Mufieca 3 Pierna 2
Brazo 1 Cuello 3 3
REQUIERE
6 | Antebrazo 1 2 3 Tronco 2 4 5 . 4 CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 2
Brazo 2 Cuello 3 4 REDISERNO
7 | Antebrazo 2 3 4 Tronco 2 4 5 - 5 DE LA
Mufieca 3 Pierna 2 TAREA
Brazo 2 Cuello 3 4
8 3 4 5 6 6
Antebrazo 2 Tronco 3
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REDISENO
Mufieca 3 Pierna 2 DE LA
TAREA
Brazo 3 Cuello 3 REDISERNO
9 | Antebrazo 1 Tronco 2 6 DE LA
Mufieca 3 Pierna 2 EARES
Brazo 2 Cuello 3
10| Antebrazo 3 Tronco 3 7
Mufeca 3 Pierna 2
Brazo 1 Cuello 4 REDISENO
11| Antebrazo 2 Tronco 2 6 DE LA
Mufieca 2 Pierna 2 TAREA
Brazo 2 Cuello 3 REDISERO
12| Antebrazo 1 Tronco 3 6 DE LA
Mufieca 3 Pierna 2 TAREA
Brazo 2 Cuello 2
REQUIERE
13| Antebrazo 1 Tronco 2 4 CAMBIOS
Mufieca 4 Pierna 1
Brazo 2 Cuello 3 REDISENO
14| Antebrazo 1 Tronco 2 5 DE LA
Mufieca 3 Pierna 2 LelRiEs
Brazo 2 Cuello 2 REDISENO
15| Antebrazo 2 Tronco 3 6 DE LA
Mufieca 3 Pierna 2 LelRiEs
Brazo 2 Cuello 3 REDISENO
16 | Antebrazo 2 Tronco 4 6 DE LA
Mufieca 3 Pierna 2 TAREA
Brazo 3 Cuello 3 REDISERO
17 | Antebrazo 2 Tronco 1 5 DE LA
Mufieca 3 Pierna 2 TAREA
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Tabla N°21: Método Rula, Evaluacion inicial en los puesto de trabajo, semana 2.

Grupo A ( Brazo, Antebrazo y Mufieca)

Grupo B ( Cuello, Tronco y Pierna)

Puntuacién Final Método RULA

Puntuacién Puntuacién Puntuacién Puntuacién Grupo
N2 Sub Resultado Total Grupo Final (- Sub Resultado Segundo Final (- At Puntuacion Nivel de Riesgo
Grupos Total A 1,0:41) Grupos Total Grupo 1:0:+1) Gr;po Final Rula
Brazo 2 Cuello 4 5
1 Antebrazo 3 4 5 Tronco 8 7 8 . 7
Mufieca 3 Pierna 2
Brazo 2 Cuello 4 4 .
REDISENO DE LA
2 Antebrazo 2 3 4 Tronco 3 7 8 8 6 TAREA
Mufieca 2 Pierna 2
Brazo 2 Cuello 8 4 _
REDISENO DE LA
8 Antebrazo 1 8 4 Tronco 2 4 5 e 5 TAREA
Mufieca 8 Pierna 2
Brazo 2 Cuello 3 4 _
REDISENO DE LA
4 Antebrazo 2 3 4 Tronco 3 4 5 5 5 TAREA
Mufieca 3 Pierna 1
Brazo 2 Cuello 3 5 ~
REDISENO DE LA
5 Antebrazo 3 4 5 Tronco 2 8 4 A 5 TAREA
Mufieca 3 Pierna 2
Brazo 2 Cuello 2 4
6 Antebrazo 1 3 4 Tronco 2 3 4 4 4 REQUIERE CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 2
Brazo 2 Cuello 8 4 _
REDISENO DE LA
7 Antebrazo 2 3 4 Tronco 2 4 5 = 5 TAREA
Mufieca 3 Pierna 2
Brazo 3 Cuello 3 5 _
REDISENO DE LA
8 Antebrazo 1 4 5 Tronco 2 3 4 4 5 TAREA
Mufieca 3 Pierna 1
Brazo 3 Cuello 3 5 ~
REDISENO DE LA
9 Antebrazo 1 4 5 Tronco 2 8 4 A 5 TAREA
Mufieca 3 Pierna 1
Brazo 2 Cuello 2 4
10 | Antebrazo 1 3 4 Tronco 2 3 4 4 4 REQUIERE CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 2
Brazo 1 Cuello 4 3 _
REDISENO DE LA
11 | Antebrazo 2 2 3 Tronco 2 6 7 - 6 TAREA
Mufieca 2 Pierna 2
Brazo 2 Cuello 3 4 _
REDISENO DE LA
12 | Antebrazo 2 3 4 Tronco 2 4 5 5 5 TAREA
Mufieca 3 Pierna 2
Brazo 2 Cuello 3 4
13 | Antebrazo i 3 4 Tronco 2 3 4 p 4 REQUIERE CAMBIOS
Mufieca 3 Pierna 1
Brazo 2 Cuello 3 4 _
REDISENO DE LA
14 | Antebrazo 2 3 4 Tronco 3 4 5 5 5 TAREA
Mufieca 3 Pierna 1
Brazo 8 Cuello 2 5 _
REDISENO DE LA
15 | Antebrazo 1 4 5 Tronco 2 3 4 A B TAREA
Mufieca 3 Pierna 2
Brazo 2 Cuello 3 4 .
REDISENO DE LA
16 | Antebrazo 2 3 4 Tronco 3 5 6 6 5 TAREA
Mufieca 3 Pierna 2
Brazo 1 Cuello 3 3 .
REDISENO DE LA
17 | Antebrazo 2 2 3 Tronco 3 5 6 5 5 TAREA
Mufieca 2 Pierna 2
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Tabla N° 22: Método Rula, evaluacion inicial, semana 3.

Grupo A ( Brazo, Antebrazo y Mufieca) Grupo B ( Cuello, Tronco y Pierna) Puntuaciéon Final Metodo RULA
- . L . Grupo
Sub Resultado Puntuacion Puntuamon Sub Resultado Puntuacion Puntuamon A+ Puntuacion Nivel de
N*1" Grupos Total Total Grupo | Final (= | o\ oe Total Segundo Final (| Grupo | Final Rula Riesgo
P A 1;0;+1) P Grupo 1,0;+1) Bp 9
Brazo 2 Cuello 4 4 REDISENO
1 | Antebrazo 2 3 4 Tronco 2 6 7 7 6 DE LA
Mufieca 3 Pierna 2 TAREA
Brazo 2 Cuello 4 4 REDISENO
2 | Antebrazo 2 3 4 Tronco 2 6 7 7 6 DE LA
Mufieca 3 Pierna 2 TAREA
Brazo 2 Cuello 3 4 REDISENO
3 | Antebrazo 1 3 4 Tronco 3 5 6 6 6 DE LA
Mufieca 3 Pierna 2 TAREA
Brazo 2 Cuello 3 5 REDISENO
4 | Antebrazo 3 4 5 Tronco 2 4 5 5 6 DE LA
Mufieca 2 Pierna 2 TAREA
Brazo 2 Cuello 3 5 REDISENO
5 | Antebrazo 3 4 5 Tronco 2 3 4 4 5 DE LA
Mufieca 3 Pierna 2 TAREA
Brazo 1 Cuello 2 3 REQUIERE
6 Ante~brazo 1 2 3 Trlonco 2 3 4 4 4 CAMBIOS
Mufieca 3 Pierna 2
Brazo 2 Cuello 3 4 REDISENO
7 | Antebrazo 1 3 4 Tronco 3 5 6 6 6 DE LA
Mufieca 3 Pierna 2 TAREA
Brazo 2 Cuello 3 4 REDISENO
8 | Antebrazo 2 3 4 Tronco 2 4 5 5 5 DE LA
Mufieca 3 Pierna 2 TAREA
Brazo 2 Cuello 3 4 REDISENO
9 | Antebrazo 1 3 4 Tronco 2 4 5 5 5 DE LA
Mufieca 3 Pierna 1 TAREA
Brazo 2 Cuello 3 6 REDISENO
10 | Antebrazo 3 5 6 Tronco 2 3 4 4 6 DE LA
Mufieca 4 Pierna 1 TAREA
Brazo 2 Cuello 4 4 REDISENO
11 | Antebrazo 2 3 4 Tronco 2 6 7 7 6 DE LA
Mufieca 2 Pierna 2 TAREA
Brazo 2 Cuello 3 4 REDISENO
12 | Antebrazo 2 3 4 Tronco 2 4 5 5 5 DE LA
Mufieca 3 Pierna 2 TAREA
Brazo 2 Cuello 2 4 REQUIERE
13 Ante~brazo 1 3 4 Tr.onco 2 2 3 3 3 CAMBIOS
Mufieca 3 Pierna 1
Brazo 2 Cuello 2 4 REDISERNO
14 | Antebrazo 1 3 4 Tronco 3 4 5 5 5 DE LA
Mufieca 3 Pierna 1 TAREA
Brazo 2 Cuello 3 4 REQUIERE
15 Ante~brazo 1 3 4 Tr.onco 2 3 4 4 4 CAMBIOS
Mufieca 3 Pierna 1
Brazo 2 Cuello 3 5
16 | Antebrazo 2 4 5 Tronco 3 5 6 6 7
Mufieca 4 Pierna 2
Brazo 1 Cuello 2 4 REQUIERE
17 Ante~brazo 2 3 4 Tr.onco 2 3 4 4 4 CAMBIOS
Mufieca 4 Pierna 2
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Tabla N°23: Cronograma de actividades del plan ergondmico en la Sub Gerencia de Derechos Humanos, Truijillo-2023.

CRONOGRAMA DE EJECUCION DE LA IMPLEMENTACION DEL PLAN ERGONOMICO

. L Se No Se
Indicadores Actividades Fecha Recursos Responsable | Presupuesto Metas cumplié | Cumplié
Introducuon’ ala 23/10/2023 'Def|n|r la ergonomiay el |mpaclto que X
ergonomia tiene sobre la salud de los trabajadores
Ergon.o.mla en 24/10/2023 Informar acerca de la importancia de la X
Oficinas _ ergonomia en el ambiente laboral.
Movimientos 25/10/2023 Laptop, Diego Reconocer los riesgos que generan los X
CAPACITACIONES Repetitivos material Alejandro movimientos repetitivos en las oficinas
Posturas Forzadas | 26/10/2023 didactico | Gamboa Vela Reconocer los riesgos que generan las X
posturas forzadas
Riesgos Comprender los factores de riesgo
ergonémicos en 27/10/2023 generales a los que estan expuestos los X
oficinas trabajadores.
Capacitacion de Ensenfar las diferentes maneras de
P . 14/11/2023 pausas activas y su influencia en la X
pausas activas salud
. Prevenir TME causas por movimientos
Movimientos de Laptop, . , "
PAUSAS ACTIVAS articulacion 13/11/2023 material Diego Alejandro rep(,at_|t|vos, posturas forzadas y posturas X
didactico Gamboa Vela estaticas.
Estiramiento | 13/11/2023 -Romper |a monotonia laboral y X
disminuir los niveles de estrés
Actividades ladicas | - P_ractlca}r, ejercicios para activar la X
circulacién sanguinea
Reposaespaldar | 21/11/23 X
Porta Mouse
Ergonémico 21/11/23 X
Di . .
CONTROLES Cooler Para I._'aptop 21;“523 Ale'aelr?gro Mejorar los puestos de trabajo en X
IMPLEMENTADOS Reposaples 21/11/23 J condiciones favorables y saludables X
Entrenamientos 13/11/23 Gamboa Vela «
Posturales
Capacitacion De
Pausas Activas 14/11/23 X
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Tabla N°24: Resultados método Rula, pos implementacion-semana 1.

Grupo A ( Brazo, Antebrazo y Mufieca)

Grupo B ( Cuello, Tronco y Pierna)

Puntuacion Final Método RULA

Puntuacién | Puntuacion Puntuacién | Puntuacion Grupo
Sub Resultado . Sub | Resultado . A+ |Puntuacion| Nivel de
N*1" Grupos Total Total Final (- Grupos| Total Segundo Final (- Grupo | Final Rula Riesgo
P Grupo A 1;0;+1) P Grupo 1;0;+1) Bp 9
Brazo 1 Cuello 2 3
1 [Antebrazo 1 2 3 Tronco 1 2 Z 3 REQUIERE
- - 3 CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 2 3
2 [Antebrazo 2 2 3 Tronco 1 2 3 3 REQUIERE
~ - 3 CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 2 3
3 [ Antebrazo 1 2 3 Tronco 2 2 Z 3 REQUIERE
~ - 3 CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 2 3
4 [ Antebrazo 2 2 3 Tronco 1 2 3 3 REQUIERE
- - 3 CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 1 3
5 [ Antebrazo 2 2 3 Tronco 1 1 2 3 REQUIERE
~ - 2 CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 2 4
6 | Antebrazo 2 3 4 Tronco 1 3 4 4 REQUIERE
- - 4 CAMBIOS
Mufieca 3 Pierna 2
Brazo 1 Cuello 2 2
7 [ Antebrazo 1 1 2 Tronco 2 3 4 4 REQUIERE
~ - 4 CAMBIOS
Mufieca 1 Pierna 2
Brazo 1 Cuello 2 4
8 [ Antebrazo 2 3 4 Tronco 1 3 4 4 REQUIERE
- - 4 CAMBIOS
Mufieca 3 Pierna 2
Brazo 2 Cuello 2 4
9 | Antebrazo 1 3 4 Tronco 1 2 3 3 REQUIERE
- - 3 CAMBIOS
Munfeca 2 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 2 3
10 | Antebrazo 2 2 3 Tronco 2 2 3 3 REQUIERE
- - 3 CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 1
Brazo 2 Cuello 1 3
11 | Antebrazo 1 2 3 Tronco 1 1 2 3 REQUIERE
- : 2 CAMBIOS
Mufeca 2 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 2 4
12 | Antebrazo 2 3 4 Tronco 1 3 4 4 REQUIERE
- - 4 CAMBIOS
Mufieca 3 Pierna 2
Brazo 1 Cuello 2 3
13 | Antebrazo 1 2 3 Tronco 2 3 4 4 REQUIERE
- : 4 CAMBIOS
Munfeca 2 Pierna 2
Brazo 2 Cuello 2 4
14 | Antebrazo 2 3 4 Tronco 1 2 3 3 REQUIERE
~ - 3 CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 1
Brazo 2 Cuello 2 4
15 | Antebrazo 1 3 4 Tronco 1 2 3 3 REQUIERE
- - 3 CAMBIOS
Muheca 2 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 2 3
16 | Antebrazo 2 2 3 Tronco 1 2 3 3 REQUIERE
- - 3 CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 1
Brazo 2 Cuello 2 4
17 | Antebrazo 2 3 4 Tronco 1 2 3 3 REQUIERE
- - 3 CAMBIOS
Mufeca 2 Pierna 1
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Tabla N°25: Resultados método Rula, pos implementacion-semana 2.

Grupo A ( Brazo, Antebrazo y Mufieca)

Grupo B ( Cuello, Tronco y Pierna)

Puntuacion Final Método RULA

Puntuacién | Puntuacion Puntuacion | Puntuacion Grupo
Sub Resultado . Sub | Resultado . A+ |Puntuacion| Nivel de
N*I' Grupos Total Total Final (- Grupos| Total Segundo Final (- Grupo | Final Rula Riesgo
P Grupo A 1;0;+1) P Grupo 1;0;+1) Bp 9
Brazo 1 Cuello 2 3
1 [Antebrazo 1 2 3 Tronco 1 3 4 4 REQUIERE
= 3 4 CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 2
Brazo 1 Cuello 2 3
2 [ Antebrazo 2 2 3 Tronco 2 2 3 3 REQUIERE
~ - 3 CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 1 2
3 [ Antebrazo 1 1 2 Tronco 1 1 2 2 aceptable
= - 2
Mufieca 1 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 2 3
4 [ Antebrazo 2 2 3 Tronco 2 2 3 3 REQUIERE
~ - 3 CAMBIOS
Mufeca 2 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 1 2
5 [ Antebrazo 1 1 2 Tronco 1 1 2 2 aceptable
= - 2
Mufieca 1 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 2 3
6 | Antebrazo 2 2 3 Tronco 2 2 3 3 REQUIERE
~ - 3 CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 3 3
7 | Antebrazo 1 2 3 Tronco 2 3 4 4 REQUIERE
= 3 4 CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 2 3
8 [ Antebrazo 2 2 3 Tronco 2 2 3 3 REQUIERE
~ - 3 CAMBIOS
Mufeca 2 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 1 2
9 | Antebrazo 1 1 2 Tronco 1 1 2 2 aceptable
= - 2
Muheca 1 Pierna 1
Brazo 2 Cuello 2 4
10 | Antebrazo 1 3 4 Tronco 2 2 3 3 REQUIERE
~ - 3 CAMBIOS
Mufeca 3 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 2 3
11 | Antebrazo 2 2 3 Tronco 1 2 3 3 REQUIERE
= : 3 CAMBIOS
Mufieca 1 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 2 3
12 | Antebrazo 2 2 3 Tronco 2 2 3 3 REQUIERE
~ - 3 CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 2 3
13 | Antebrazo 2 2 3 Tronco 2 2 3 3 REQUIERE
= : 3 CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 1 3
14 | Antebrazo 1 2 3 Tronco 1 1 2 3 REQUIERE
~ - 2 CAMBIOS
Mufieca 3 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 2 3
15 | Antebrazo 1 2 3 Tronco 1 3 4 4 REQUIERE
= : 4 CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 2
Brazo 1 Cuello 1 3
16 | Antebrazo 1 2 3 Tronco 2 2 3 3 REQUIERE
~ - 3 CAMBIOS
Mufeca 2 Pierna 1
Brazo 2 Cuello 2 4
17 | Antebrazo 1 3 4 Tronco 2 2 3 3 REQUIERE
= - 3 CAMBIOS
Muheca 2 Pierna 1
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Tabla N°26: Resultados método Rula, pos implementacion-semana 3.

Grupo A ( Brazo, Antebrazo y Mufieca)

Grupo B ( Cuello, Tronco y Pierna)

Puntuacion Final Método RULA

Puntuacién | Puntuacion Puntuacion | Puntuacion Grupo
Sub Resultado . Sub | Resultado . A+ |Puntuacion| Nivel de
N*I' Grupos Total Total Final (- Grupos| Total Segundo Final (- Grupo | Final Rula Riesgo
P Grupo A 1;0;+1) P Grupo 1;0;+1) Bp 9
Brazo 1 Cuello 2 3
1 [Antebrazo 2 2 3 Tronco 2 2 2 3 REQUIERE
= 3 3 CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 2 3
2 [ Antebrazo 2 2 3 Tronco 2 2 3 3 REQUIERE
~ - 3 CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 1 2
3 [ Antebrazo 1 1 2 Tronco 1 1 2 2 aceptable
~ T 2
Mufieca 1 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 2 3
4 [ Antebrazo 1 2 3 Tronco 1 2 3 3 REQUIERE
~ - 3 CAMBIOS
Mufeca 2 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 1 2
5 [ Antebrazo 1 1 2 Tronco 1 1 2 2 aceptable
~ T 2
Mufieca 1 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 2 3
6 | Antebrazo 2 2 3 Tronco 2 2 3 3 REQUIERE
~ - 3 CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 2 3
7 | Antebrazo 1 2 3 Tronco 1 2 3 3 REQUIERE
= 3 3 CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 2 3
8 [ Antebrazo 2 2 3 Tronco 2 2 3 3 REQUIERE
~ - 3 CAMBIOS
Mufeca 2 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 1 2
9 | Antebrazo 1 1 2 Tronco 1 1 2 2 aceptable
~ " 2
Muheca 1 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 1 2
10 | Antebrazo 1 1 2 Tronco 1 1 2 2 aceptable
= - 2
Mufeca 1 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 2 3
11 | Antebrazo 1 2 3 Tronco 1 2 3 3 REQUIERE
= : 3 CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 2 3
12 | Antebrazo 2 2 3 Tronco 2 2 3 3 REQUIERE
~ - 3 CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 2 3
13 | Antebrazo 1 2 3 Tronco 1 2 3 3 REQUIERE
= : 3 CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 2 3
14 | Antebrazo 2 2 3 Tronco 2 2 3 3 REQUIERE
~ - 3 CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 2 3
15 | Antebrazo 1 2 3 Tronco 1 3 4 4 REQUIERE
= : 4 CAMBIOS
Mufieca 2 Pierna 2
Brazo 1 Cuello 2 3
16 | Antebrazo 2 2 3 Tronco 2 2 3 3 REQUIERE
~ - 3 CAMBIOS
Mufeca 2 Pierna 1
Brazo 1 Cuello 1 2
17 | Antebrazo 1 1 2 Tronco 1 1 2 2 aceptable
~ T 2
Muheca 1 Pierna 1
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Figura N° 10: Diagrama de Ishikawa.
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Figura N°11: Diagrama de Pareto.
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Figura N° 12: Evaluacion rapida de riesgos ergonémicos

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 slo NOO
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  §| O NOO
10% del tiempo de trabajo repetitivo?

3 ¢(La fuerza necesaria para realizar el trabajo es menor a moderada (es ligera)?

o bien, siO No ()

¢ Sila 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)? Sl O NOQ
5 ;Hay pausas con una duracion de al menos 8 min cada 2 horas? s1(O) NO()
6 ;La (s) tarea (s) de trabajo repetitivo se realiza durante menos de 8 horas al dia? ]| O NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI" entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esté 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).

Evaluaciéon 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 no es S|O NOO
posible contarlas?

2 ¢ Un brazo o ambos, trabajan con el codo casi a la altura del hombro porla mitad o (") NO()
mas del tiempo de trabajo repetitivo?

3 ;Se realizan picos de fuerza (Fuerza "Intensa” o mas en la escala de Borg) durante sl O 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 S| O NO O
del 80% del tiempo de trabajo repetitivo?

5 En un turno de 6 0 mas horas ;Solo tiene una pausa o ninguna? s1() NO()
6 ; El tiempo de trabajo repetitivo es superior a 8 horas en el turno? Sl O 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 “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.
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Evaluacion rapida para identificar |la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas

estaticas

NOTA: Seiale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no

esta presente (columna "NO")

Cabeza y tronco

1 iEltronco 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 extension el angulo no supera los 25°7
3 ¢ La cabeza esta recta, o si esta inclinada lateralmente, el angulo no supera los 25°?
Extremidad superior

4 ; El brazo esta sin apoyo y la flexion es inferior al angulo de 20°?

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 (pequenas)?

7 ¢La mufieca esta en posicion neutra, o no realiza desviaciones extremas (flexion,
extension, desviacion radial o ulnar)?

Extremidad inferior

8 ;Las flexiones extremas de rodilla estan ausentes?

9 ;Las dorsiflexiones y flexiones plantares de tobillo extremas estan ausentes?

10 ;Las posturas de rodillas y cuclillas estan ausentes?

11 Si la postura es sentado, ¢ el angulo de la rodilla esta entre 90° y 135°?

siQO
(@)
s1()

si()
s1O)
s10
si()

siO
siO
si(C)
si0O)

NO()
NO()
No()

No ()
NO()
NOo()
NO ()

No ()
No()
No ()
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.

Evaluacion rapida para identificar |a presencia de riesgo aceptable (nivel| verde) para posturas

dinamicas o movimientos

NOTA: Seiiale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI") y cuando no

esta presente (columna "NO")

1 ¢Eltronco esta erguido, o realiza flexiones o extensiones sin superar el angulo de 20°?

2 ;El tronco esta erguido, o realiza inclinaciones laterales o torsién sin superar el
angulo de 10°?

3 ;/La cabeza esta recta, o realiza inclinaciones laterales sin superar el angulo de 10°?
4 La cabeza esta recta, o realiza torsion del cuello sin superar el angulo de 45°?

5 ¢ El cuello esta recto o realiza flexiones entre 0° y 40°7

6 Los brazos estan neutros, o realizan flexion o abduccion sin superar el angulo de 20°?

s10)
s1O)

siO
st
siO
siO

No()
NO()

No ()
No ()
NOo ()
NO()

Si a todas las preguntas ha contestado "SI” entonces la tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el ivel

verde

Si alguna es "NO", no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluaciéon

especifica por medio de un técnico acreditado.

Fuente. Centro de ergonomia Aplicada (CENEA)
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Figura N° 13: Cuestionario sobre dolencias musculoesqueléticos.

ﬁ Universidad César Vallejo

CUESTIONARIO 50BRE DOLENCIAS
MUSCULOESQUELETICOS

Con la hraldad de cblener datas que pusdan cantnbuir & delermmar B apancion de rastomios

musculesquekaticos en los colaboradoras de la Sub Gerencia de Derechos Humanos, =e realizt

& siguiente cusslionana. Los datos serdn utilmadas para fines nedamente de b invesligacidn

Eddad Sayn
FLIMECEL AVECES FRECLIEMTELREMTE MLFY
FRECLIEMTERNENTE
W [ 3 4
' ITERM i e 3 4

i A Ha fenido algin dolor a maolestia en alguna parte de los miembros
supEriones (cusllo, hombro, espalda) durmanie o jornada de irabajo?

AHa fendo algin dolor o maolestia en alguna parte de los miemboos
by supenones [brazo, codo, mufeca ¥ mana) duranke sujamada de
trabajo?

5 £ D acwerdo & los dolares que ha sentido dimamente, fueran de
inbensidad moderada?

4 L dobares ques ha presentada se han exlendido por varics dias?

4 Ha presentado dalar @n sus miembros superionss (coella, espalda v

& hombra) poe mas de fres mesas 7
B sLos dolores que presenta son mas fueres al fnal de cada jordana de
trabajo?

7 s Las pashurss gue Sere durars =g jorrads labaral han hecho gue e
genenen dokirs o incomodidad®

& Loree que g posiures gue emphea duranbe sus horas de trabajo san

las adecuadas?
=] L 5u frabajo requiene de conskanbas movimientas repetiivog?

0o



L3ienbe dalar de espalda que s prolonga & alras partes de su cuepo?

11

& El dador en la espalds b hace menas active @nosu empa libee?

L Sienbe dokar o moabestiaen su coelle mientras realiza sus actividades

12 laborales frente & b computadora?
13 JLa Talta de pausas y asliramenios duranie su jormada laboral empeara
&l dalor &n los mismbins supeniones?
14 LEl tiempa que pasa frenbe a la computadora contriuye & generar
fanscn a dolor en su espalda debids a una mala postura?
45 £ Sente harmiguea o ariumecmisris &n =us mufiecas o manos
daspubs die frabajar en la camplitadora dursnbes varias horas?
18 LSiente dolor a mole=to en sus hombims después de estar sentado
frents & b computadors par un tismpa prolangada?
i7 i La poscion de | pantala ba hecha que realios posturas farzadas?
18 LCan g frecuencia expeimenta makestia o dolor en la espalda debida
a la falla de soporte adecuada en su sila de oficana?
19 L Con qué regularidad sienbe malestia en swespalda o cuello debido &
la albura o poscadn de su moniar?
£ Con gues frecusncia 2o sncwentna adoplanda una postura incdmoda o
&) | forzada debida & la mala posicaon de sus depesitivos y hepramientas en

o] msenbano?
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Figura N° 14: Evaluaciones rapidas llenas por los trabajadores de la Sub
Gerencia de Derechos Humanos, Trujillo-2023.
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Figura N°15: Aplicacion sobre los cuestionarios a los trabajadores de la Sub

Gerencia de Derechos Humanos, Trujillo-2023.
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Figura N216: Capacitacion de manera virtual a los trabajadores de la Sub

Gerencia de Derechos Humanos.
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Figura Na17: Capacitacion de manera virtual a los trabajadores de la Sub
Gerencia de Derechos Humanos.
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Figura N°18: Capacitacion de manera presencial en la Sub Gerencia de
Derechos Humanos.
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Figura N°19: Elaboracion de material didactico para poder realizar las
capacitaciones.
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Figura N°20: Pausas activas realizadas por los trabajadores de la Sub Gerencia

de Derechos Humanos, truijillo-2023.
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Figura N°21: Autorizacion.

i

MUNIKCIPALIDAD PROVINCIAL DE TRUTLEG
GERENCIA DU DESARROLLO MXIAL
SURGERENCIA DE DERECHOS HUMANOS

CARTA DE AUTORIZACION PARA LA REALIZACION Y DIFUSION DE
RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

Por medio del presente documento, yo Mg. Marco Antonio Quintana
Tuesta, identificado con Documento de Identidad N° 73602576, Sub Gerente de
Derechos Humanos de la Municipalidad Provincial de Trujillo, autorizo al tesista;
Sr. Diego Alejandro Gamboa Vela, estudiante de la Carrera Profesional de
Ingeniera Industrial de la Universidad Cesar Vallejo, a realizar la investigacion
titulada “IMPLEMENTACION DE UN PLAN ERGONOMICO PARA DISMINUIR
RIESGOS MUSCULOESQUELETICOS EN LA SUB GERENCIA DE
DERECHOS HUMANOS, TRUJILLO-2023", y a difundir los resultados de la

investigacion utilizando el nombre de esta dependencia.

Se expide el presente documento, para los fines convenientes.

Truijillo, 09 de junio de 2023

Direccion: Mz, R Lote 1 Urb. Los Portales -~ Trujillo Correo: sederechoshumanos @ munitrujillo.gob.pe




Figura N°23: Validacién de Expertos.
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FORMATO DE EVALUACION DE INSTRUMENTOS - JUICIO DE EXPERTOS

DATOS DEL EVALUADOR
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3. Redaccion de ftems %
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Trujillo, 19 de septiembre de 2023
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FORMATO DE EVALUACION DE INSTRUMENTOS - JUICIO DE EXPERTOS
DATOS DEL EVALUADOR
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Numero de coleglatura: . 7|C 1357

Profesion: Il‘b Tadustvial
Especialidad: M5 - Ingemenic Indusiral
EXCE
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Trujillo, 18 de septiembre de 2023
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Figura N°24 : Plan ergonomico de la Sub Gerencia de Derechos Humanos,
Trujillo-2023.
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PLAN ERGONOMICO PARA DISMINUIR RIESGO Version:-C1
MUSCULOESQUELETICCOS EN LA SUB GERENCIA DE Fecha: 23 23
L DERECHOS HUMANOS, TRUJILLO-2023.
Pag:Zce &

1. OBJETIVO:

El objetivo del presente plan es de disminuir los riesgos musculoesqueléticos
los cuales padecen los trabajadores de la Sub Gerencia de Derechos
Humanos, Trujillo-2023. Con medidas que permitan adecuarse a las
jornadas de trabajo de manera comoda promoviendo el bienestar, seguridad,

eficiencia y las buenas practicas ergonémicas.
2. NORMATIVA:

El presente plan ergondmico se basara en los requerimientos de las normas
vigentes en nuestro pais, las cuales corresponden a la ley N° 29783, Ley de
Seguridad y Salud en el Trabajo, y la R.M N2375-2008-TR, Norma basica de
ergonomia y de procedimiento de Evaluacion de Riesgo Disergondmicos.

3. TERMINOS Y DEFINICIONES

Ergonomia: Es la ciencia que se enfoca en entender las relaciones entre los
aspectos del ser humano y la labor que desempefia. Su propdsito es mejorar
el rendimiento y evaluar las actividades laborales, con el objetivo de adaptar
el lugar de trabajo y el entorno a las necesidades de los trabajadores.

Movimientos repetitivos: implican la realizacién continua y prolongada de
movimientos que ejercen presion sobre el sistema osteomuscular durante un

periodo especifico (Ibacache 2021).

Peligro: Los peligros ergonomicos en un entorno laboral estan relacionados
con el esfuerzo fisico y pueden llevar a causar dafios musculoesqueléticos

a largo plazo (Cenea, 2023).
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Codigo: PLE-SGDH-01 |
PLAN ERGONOMICO PARA DISMINUIR RIESGO Version: 01
MUSCULOESQUELETICCS EN LA SUB GERENCIA DE Fecha: 23/11723

DERECHOS HUMANOS, TRUJILLO-2023.

Riesgo: El riesgo ergonémico surge cuando existe una probabilidad de que
la exposicion a ese peligro cause TME en los trabajadores (Petrini et al.,
2017).

Trastorno musculoesquelético: Los TME como una afeccién que afecta a
los musculos, tendones, huesos, articulaciones, nervios u otras estructuras

relacionadas con el sistema musculoesquelético (Nabi et al. 2021).
METODOLOGIA:

El presente plan ergondmico en la Sub Gerencia de Derechos Humanos
Trujillo-2023, tiene conjunto de actividades, estrategias de prevencién y de
proteccion para el bienestar y el confort de los trabajadores para la

disminucién de riesgos musculoesqueléticos.
DESARROLLO:

5.1. Analisis de la Situacion actual: El analisis de la situacion actual en la
Sub Gerencia de Derechos Humanos, mostro que habia gran posibilidad de
sufrir TME, dando altos indices de riesgos en la organizacion

5.2. Identificacion de riesgos ergondmicos: El resultados de los analisis
realizados por medio de los métodos ergonémicos, se hallé que los factores
mas criticos en la organizacién de estudio son. Posturas Forzadas.

Movimientos Repetitivos. Puestos de trabajo inadecuado.

5.3. Propuesta de mejora para actividades con riesgos alto y muy alto:
Dada el alto indice de riesgos ergondmico en la organizacién de estudio se
creyd conveniente realizar programas para poder disminuir el indice de

riesgo, Capacitaciones Pausas Activas Redisefio del puesto de trabajo
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Figura N°25: Plan ergonémico-capacitaciones.
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PLAN ERGONOMICO DARA DISMINUIR RIESGO
MUSCULOESQUELETICOS EN LA SUB GERENCIA DE
DERECHCOS HUMANOS, TRUJILLO-2023.

1. DISENAR LA FORMA CORRECTA LAS CAPACITACIONES QUE SE
LLEVARAN ACABO EN LA SUB GERENCIA DE DERECHOS HUMANOS

1.1. OBJETIVO:

1.2. DESCRIPCION:

1.3. CRONOGRAMA:

investigacion

participacion activa en los trabajadores

dentro de la Sub Gerencia de derechos Humanos, Truijillo-2023.

como afiches informativos para un mejor alcance y entendimientos.

Elaborar correctamente las capacitaciones que seran implementadas

Concientizar la importancia de las buenas practicas ergondmicas y la

Inculcar nuevos conocimientos sobre temas de ergonomia y el uso de

nuevas herramientas para la evaluacion de riesgos en los puestos de

Las capacitaciones seran implementadas en la sub gerencia de derechos
humanos, las cuales seran realizadas de manera presencial y remota. Se

utilizara los materiales visuales como diapositivas, dipticos y tripticos, asi

Las capacitaciones que seran brindadas generaran un registro de asistencia

lo cual asegurara la fiabilidad de la investigacién y la ética de la presente
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PLAN ERGONOMICO PARA DISMINUIR RIESGO
MUSCULOESQUELETICOS EN LASUB GERENCIA DE
DERECHOS HUMANOS, TRUJILLO-2023.

Codigo: PLE-SGDH-01

Version: 01

Fecna: 23/11/23

oy

Pag:baoel

e

MUNICIPALIDAD PROVINDAL DE TRIJILLO
GERENTIA DE DESARROLLO SOOAL
SUSIGERINCIA DL DIRICHOS HUMANGOS

Tabla N°27: Cronograma de capacitaciones.

CRONOGRAMA DE CAPACITACIONES

DENOMINACION

DIRECCION

TIEMPO DE DURACION

SUB GERENCIA DE DERECHOS HUMANOS

Mz. R Lt 11 Urb. Los Portales- Trujillo

10 -

15 min

OBJETIVO DE LAS CAPACITACIONES

Promover y concientizar la participacion de los colaboradores acerca de los riesgos musculoesqueléticos

i Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 .
N° Tema Responsable | Método Observaciones
23/10/2023|24/10/2011 | 25/10/2011 | 26/10/2011 | 27/10/2011
1 Introduccién a la Ergonémica X
2 Ergonomia en Oficinas Gamboa _ X
- " : Presencial
3 Movimientos Repetitivos Vela, Diego o Virtual X
4 Posturas Forzadas Alejandro X
5 Riesgos ergonémicos en oficinas X
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Figura N°26: Plan ergonémico-Pausas Activas
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1. DISENO DE LAS PAUSAS ACTIVAS PARA LA SUB GERENCIA DE
DERECHOS HUMANOS TRUJILLO-2023.

1.1. OBJETIVO:

Identificar las pausas activas que mejor se adapten para el personal que
labora en la organizacién. Promover la buena salud laboral por medio de

pequefias rutinas de ejercicio de forma regular.

1.2. DESCRIPCION:

Mediante los resultados obtenidos por medio de los métodos ergondmicos
RULA y ROSA, se pudo observar e identificar las zonas mas afectadas del
cuerpo de los trabajadores, por ello, estos ejercicios estaran dirigidas a

dichas zonas para poder disminuir los dolores en dichas zonas

1.3. DESARROLLO:

Las pausas activas seran ejecutadas mediante una forma secuencial, en
primera instancia se capacitara a todo el personal en los puestos de trabajo,
para inculcar los conocimientos sobre los principales beneficios de la
realizaciéon, como segundo paso se demostrara la forma correcta de realizar

dichas pausas activas.

97



PLAN ERGONOMICO BARA DISMINUIR RIESGO

DERECHCS HUMANOS, TRUJILLO-2023.

Cédigo: PLE-SGDH-07

Verzion: 01

Fecha: 23/11/23

Pag:Sace s

1.4. RUTINA DE EJERCICIOS QUE SE REALIZARAN EN LAS PAUSAS
ACTIVAS EN LA SUB GERENCIA DE DERECHOS HUMANOS.

Tabla N°28: Movimientos de articulaciones.

MOVIMIENTO DE ARTICULACIONES

FOTO

DESCRIPCION

TIEMPO DE EJERCICIO

OBSERVACIONES

TRONCO

Realice movimientos de

inclinacién en forma lateral

de columna durante un
tiempo aproximado de 15
segundos.

Realizar 5
repeticiones.

Realice movimientos de
flexion y extension de
columna durante 15
segundos.

Realice 5
repeticiones.

CUELLO

Extienda el cuello sin que
el mentén tenga contacto
con el pecho, realice
movimientos de arriba
hacia abajo.

Realizar 5
repeticiones de

arriba hacia abajo.

Si al realizar este
ejercicio presenta
algun tipo de
dolor no seguir
realizandolo.

Realice movimientos de
izquierda a derecha

Realizar 5
repeticiones

Si al realizar este
ejercicio presenta
algun tipo de
dolor no seguir
realizandolo.

98




e

DLAN ERGONOMICO PARA DISMINUIR RIESGO

Cddigo: PLE-SGDH-01

Version: 01
MUSCULOESQUELETICOS EN LA SUB GERENCIA DE Fecha: 23/13/23
e omare e o e g DERECHOCS HUMANOS, TRUJILLO-2023.
e nx;;r.'.i ot {.'(H;ii:ﬁi u\;l.ﬂ;u..- g: "| y:, de 76
Tabla N° 29: Movimientos de articulacion.
MOVIMIENTO DE ARTICULACIONES
FOTO DESCRIPCION | TIEMPO DE EJERCICIO OBSERVACIONES
HOMBROS

Haga
levantamientos
hacia arriba del
brazo izquierdo y
derecho

MANOS

Realizar este

movimientos 5 veces

Realice
movimientos de
abrir y cerrar las
manos durante
15 segundos.

Realice 5 repeticiones

PIERNAS
& e Realice
: movimientos de
flexion y

extension de
rodillas durante
15 segundos

Realizar los ejercicios
durante 5 repeticiones.
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DLAN ERGONOMICO BARA DISMINUIR RIESGO
MUSCULOESQUELETICCS EN LA SUB GERENCIA DE
DERECHOS HUMANOS, TRUJILLO-2023.

Codigo: PLE-SGDH-01

Version: 01

Fecha: 23/11/23

Pag 11de6

Tabla N°30: Cronograma de Pausas activas.

e

MUNICIPALIDAD PROVINGIAL DE TRUJILO
GERENCLA DE DESARROLLO SOCAL
SUS GERENCIA DL DIRECHOS HUMANGS

CRONOGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS

DATOS GENERALES

DENOMINACION

DIRECCION

TIEMPO DE DURACION

SUB GERENCIA DE DERECHOS HUMANOS

Mz. R Lt 11 Urb. Los Portales- Trujillo

10 - 15 min

OBJETIVO DE LAS PAUSAS ACTIVAS

Promover y concientizar la participacion de los colaboradores acerca de los riesgos
musculoesqueléticos

Na

Tema

DESCRIPCION

SEMANAS

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES Observaciones

Capacitaciones de Pausas Activas

Ensefiar las diferentes
maneras de pausas activas
y su influencia en la salud

X

X

Tiempo de
duracion 10 - 15
min

Movimientos de articulaciones

Prevenir TME causas por
movimientos repetitivos,
posturas forzadas y
posturas estaticas.

Estiramientos

Romper la  monotonia
laboral y disminuir los
niveles de estrés

Actividades Ludicas

Practicar ejercicios para
activar la circulacion
sanguinea
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Figura N°27: Plan ergonémico-Redisefio de los puestos de trabajo.
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Codigo: PLE-SGDH-01
PLAN ERGONOMICO PARA DISMINUIR RIESGO Version: C1
MUSCULOESQUELETICOS EN LA SUB GERENCIA DE 23744733
DAD P

DERECHOS HUMANOS, TRUJILLO-2023.

1. REDISENO DE LOS PUESTOS DE TRABAJO EN LA SUB GERENCIA DE
DERECHOS HUMANOS, TRUJILLO-2023.

1.1. OBJETIVO:

Mejorar las condiciones para que los trabajadores puedan realizar de
manera correcta y comoda sus actividades y asi evitar malas posturas y un

menor sobreesfuerzo.
1.2. DESCRIPCION:

Al analizar por medio de los métodos ergondémicos en las areas de la Sub
Gerencia de Derechos Humanos, se ‘pudo evidenciar las diferentes zonas
del cuerpo que eran afectadas, como la espalda y cuello, debido a la mala
organizacién dentro de dichas areas, por ende se tomd a consideracion

medidas correctivas,
1.3: DESARROLLO

Se buscé las herramientas especificas para poder disminuir los riesgos en la
Sub Gerencia de Derechos Humanos, Trujillo-2023. Los cuales se

especifican en el siguiente cuadro.
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Tabla N°31: Implementacion de herramientas.

NOMBRE

FOTO DE REFERENCIA

Reposaespaldar

Cooler para Laptop

Reposamufecas

Fuente: Elaboracion propia.
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CRONOGRAMA DEL REDISENO DE LOS PUESTOS DE TRABAJO

DATOS GENERALES

DENOMINACION

DIRECCION

TIEMPO DE DURACION

SUB GERENCIA DE DERECHOS HUMANOS

Mz. R Lt 11 Urb. Los Portales- Trujillo

OBJETIVO DE LAS PAUSAS ACTIVAS

Mejorar las oficinas para evitar niveles altos de riesgos

Na Tema DESCRIPCION FECHAS Observaciones
13/11/2023| 14/11/2023| 15/11/2023| 16/11/2023| 17/11/2023

1 Reposaespaldar accesorio X

2 Reposamuriiecas accesorio X

3 cooler para laptop accesorio X

4 Reposapiés accesorio
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MUSCULOESQUELETICOS EN LA SUB GERENCIA DE
DERECHCOS HUMANOS, TRUJILLO-2023.

Tabla N°33: Costos de la implementacion del plan ergonomico.

INVERSION ECONOMICA DE LA IMPLEMENTACION DEL PLAN ERGONOMICO EN
LA SUB GERENCIA DE DERECHOS HUMANOQOS, TRUJILLO-2023

IMPLEMENTACION DESCRIPCION CANTIDAD |COSTO TOTAL
Responsable 1 S/ 150,00
Material informativo 17 Unidades S/ 70,00
Papel bond A3 1 pqte S/ 36,40
Lapiceros 20 unidades S/ 30,00
Grapadora 1 unidad S/ 15,00
CAPACITACIONES
Grapas 1 caja S/ 3,90
Folder 1 pqte S/ 9,10
Perforador 1 unidad S/10,10
Paledgrafos 15 unidades S/ 28,50
Resaltador 2 unidades S/ 5,00
Internet - S/ 100,00
PAUSAS ACTIVAS
Material informativo 17 unidades S/ 45,00
Reposaespaldar 17 unidades S/ 320,00
Porta mouse y .
REDISENO DE LOS reposamufiecas 17 unidades S/255,00
PUESTOS DE TRABAJO Cooler para laptop 4 unidades S/ 60,00
Mouse 6 unidades S/ 48,00
COSTO TOTAL S/ 1186,00

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura N°28: Programa de sostenibilidad del plan ergonémico.
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INTRODUCCION

El programa de sostenibilidad esta dirigido para guiar la mejora continua
dentro de la organizacion acerca de los riesgos musculoesqueléticos que se
presentaron en la Sub Gerencia de Derechos Humanos, con el propdésito
principal de asegurar la sostenibilidad para beneficio de los trabajadores asi
como para la organizacion. Teniendo en cuenta puntos especificos para la

realizacion y eficacia del programa.
. OBJETIVO:

Implementar un programa de sostenibilidad estandarizado, con el fin de

garantizar el cumplimiento y permanencia del Plan Ergondmico.
. FUNCIONES
e Funciones Gerenciales
Contribuir con los datos necesarios para el cumplimiento del programa.
e Funciones de los jefes de area

Garantizar la realizacion del programa de sostenibilidad.

107



Codigo: PLE-SGDH-0
PLAN ERGONOMICO DARA DISMINUIR RIEZGO Version: 01
MUSCULOESQUELETICOS EN LA SUB GERENCIA DE Facha: 23/1%/23
DERECHCS HUMANOS, TRUJILLO-2023.
Pag:3cel2

5. GLOSARIO DE TERMINOS:

Ergonomia: Es la ciencia que se enfoca en entender las relaciones entre los
aspectos del ser humano y la labor que desempefia. Su proposito es mejorar
el rendimiento y evaluar las actividades laborales, con el objetivo de adaptar
el lugar de trabajo y el entorno a las necesidades de los trabajadores.

Movimientos repetitivos: implican la realizacion continua y prolongada de
movimientos que ejercen presion sobre el sistema osteomuscular durante un

periodo especifico (Ibacache 2021).

Peligro: Los peligros ergonémicos en un entorno laboral estan relacionados
con el esfuerzo fisico y pueden llevar a causar dafios musculoesqueléticos

a largo plazo (Cenea, 2023).

Riesgo: El riesgo ergondmico surge cuando existe una probabilidad de que
la exposicion a ese peligro cause TME en los trabajadores (Petrini et al.,
2017).

Trastorno musculoesquelético: Los TME como una afeccién que afecta a
los musculos, tendones, huesos, articulaciones, nervios u otras estructuras

relacionadas con el sistema musculoesquelético (Nabi et al. 2021).
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6. DISENO Y PLANIFICACION:

En las areas se deben de definir una estrategia para los objetivos del plan
ergondmico con una previa coordinacion. Teniendo en cuenta la sostenibilidad

del plan ergonémico:

Se debe de contar con objetivos para una mejor actuacion e implementacion.
Por parte de gerencia la entrega de recursos para agilizar la ejecucion del plan
ergondmico dentro de la organizacion. El programa de sostenibilidad debe de
ser conciso y entendible, con informacion resaltante y agil para brindar un

mejor entendimiento a los trabajadores.
7. PROCEDIMIENTO:

Identificacion de riesgos. Para este procedimiento es fundamental identificar
ciertas caracteristicas o factores de riesgos ergonémicos que puedan estar
presentes en las diferentes areas, teniendo conocimiento de ello se podra

determinar el nivel de riesgo de las actividades.

Figura N°29: Identificacion de riesgos.

3 Resultados 4 Interpretacion 5 Actuacion
Q2
Se recomiendca hacer 2
r Riesgo aceptadie evaluaoin especifica
1 Identificacion del n2son
del peligro NivEl varg
ergonémico
fisico, seqin la Riesgo ato ES prionitano haces la
Guia para la = Inaceptatie w— evauacion especifica
Icenshcanon oe dol nesao
N it Nivel refo No es postie
Cagm : ' conocer tickmente ¢
unya o Este £5 necesano hacer B
i I “-@w — EvaluACHON ESPECITCA
":me : 364 1SSO0 Para CONOCES
Cephatne & v de riesgo

Nivel indeterminado  ~ 50
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8. SELECCION Y EVALUACION DE LOS FACTORES DE RIESGOS
IDENTIFICADOS

Obtenido el andlisis de los factores de riesgo ergondmico, se llevara a cabo
la evaluacion de nivel de riesgo mediante métodos ergondmicos especificos
para cada tipo de riesgo, es importante sefialar que hay diversos tipos de
métodos ergondmicos para la evaluacion de los niveles de riesgos
ergonomicos, por lo que se recomienda elegir correctamente el tipo de
evaluacion. A continuacién se presentan los métodos ergonémicos segun el

factor de riesgo:

Figura N°30: Clasificacion de métodos ergonémicos
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Identificacién Inicial de riesgos ergondmicos Método LLE
ERGOPAR
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Método
Métodos para la evakiacioo de movimientes ropetitives M otoco OCRA
- OCRA

S0 12262000
INE €N 100542005 « At 2009
Método RULA
Métodas para el andiisis de Lo Carga Postural Métac DA
etk O
Método REBA

Método EPR {Ewebuacdn Posturdd Rigida

50 1226-22007 Método !

S0 12282 2007, Método 2

INE-EN 0052 2004 + AL 2008

NEEN

32002 * A12005

S0 TR 2295 50 TR 122952014

Mdtodos para evaluar ol manoye manual de cargas

EcuaciboNIOSH
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9. IMPLEMENTACION DEL PLAN ERGONOMICO:
Se implementaron 3 fases que permitiran disminuir el nivel de riesgo
9.1. DISENO DE LAS CAPACITACIONES:

Las capacitaciones desarrollan papel fundamental en la disminucion de

los

riesgos ergondmicos, da al capacitante los conocimientos necesarios para

concientizar acerca de los riesgos existentes dentro de sus zonas

trabajo.

de

Alcance: Es de aplicacién para los trabajadores que laboren dentro de la

Sub Gerencia de Derechos Humanos, Trujillo.
Materiales: Afiches, tripticos, encuestas, equipo multimedia, etc.

Desarrollo: Las capacitaciones se llevaran a cabo teniendo en cuenta

los

diversos temas, centrdndose en los factores de riesgos ergonomicos

identificados, con el propdsito de mejorar, reforzar y aumentar

conocimientos

los

Objetivo: Lograr capacitar a todos los trabajadores que se encuentren

laborando dentro de la Sub Gerencia de Derechos Humanos, Truijillo.

Cronograma: Se realizara un registro de asistencia, con la finalidad

de

poder asegurar la presencia de los trabajadores a las capacitaciones que

se han programado
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Tabla N°34: Formato de capacitaciones.
m CRONOGRAMA DE CAPACITACIONES
DENOMINACION O RAZON SOCIAL RUC DIRECCION TIEMPO DE DURACION
OBJETIVO DE LAS CAPACITACIONES
N° Tema Responsable | Método Dlal | Dia2 | Dia3 | Dia4 | Dias Observaciones
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Figura N°31: Formato de capacitaciones.
Cbdigo | RGC-SGDR-01
m SUB GERENCIA
DE DERECHOS
REGISTRO DE CAPACITACIONES Lugar | povanos
iyl g TRUJILLO
3 ] ) Pag 1del
TEMA
FECHA
DURACION
RECURSOS EMPLEADOS
VIDEOS PAPELOGRAFOS
PPT AFICHES
EXAMENES TRIPTICOS
EXPOSICIONES
COLABORADORES
N° APELLIDOS YNOMBRES AREA DE TRABAJO FIRMA
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
EXPOSITOR
NP APELLIDOS Y NOMBRES CARGO FIRMA
1

SUB GERENTE DE DERECHOS HUMANOS
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9.2. DISENO DE LAS PAUSAS ACTIVAS

Por medio de la implementacion de técnicas que permitan a los
trabajadores las funciones de flexiones y estiramientos de los miembros
superiores e inferiores por periodos cortos de tiempo, durante o despues

de cada jornada de trabajo.

Alcance: Las pausas activas estaran dirigidas a todos los trabajadores que
laburen en la Sub Gerencia de Derechos Humanos, Trujillo.

Recursos: Programa, instructivo y guias de pausas activas, capacitaciones

de entrenamiento.

Duracién: De 8 a 10 min Intensidad: Por cada hora de trabajo que involucre
actividades repetitivas, se tendra que realizar un ejercicio de pausas activas
de 8 a 10 min.

Frecuencia: Todos los dias laborales de la semana.

Objetivo: Lograr la ejecucién y la participacién de todos los trabajadores

dentro de la Sub Gerencia de Derechos Humanos.
9.3. REDISENO DE LOS PUESTOS DE TRABAJO:

El redisefio de los puestos de trabajo es dado por el analisis de estos y su
objetivo principal es de mejorar a través de aspectos técnico para lograr

una mayor eficiencia en las organizaciones.

Alcance: El redisefio estéa dirigido a las areas que se desarrollan dentro de

la Sub Gerencia de Derechos Humanos, Trujillo.

Objetivo: Mejorar las condiciones para que el trabajo dentro de las areas

se realice de manera correcta.

Recursos: Herramientas y accesorios implementados
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10. ANALISIS ECONOMICO:

Por medio del analisis econdmico del plan se podra ver la solidez de los

beneficios que se pueden llegar a obtener con la ejecucion del presente

estudio.

COSTOS DE INVERSION:

Se considerd un total de gastos que se involucran directamente con la

implementacion del nuestro plan ergondmico y con la propuesta de mejora.

Tabla N°35: Costos por factor del plan ergonémico.

COSTO POR FACTOR DEL PLAN ERGONOMICO

Capacitaciones S/ 358,00

Pausas Activas S/ 145,00

Redisefio de los puestos de trabajo S/ 683,00
S/

TOTAL 1186,00
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11. ACTUALIZACION DEL PLAN ERGONOMICO

Para una mejora continua del plan ergondmico se deben de revisar y
actualizar de forma periddica, al menos una vez al afio, para que de esta
manera se pueda garantizar la permanencia en la Sub Gerencia de Derechos

Humanos.

Formato del plan ergondmico:

e Objetivo
e Alcance
e Términos y definiciones

e Desarrollo de las metodologias

Andlisis de la situacion actual
Identificacion de Riesgos ergondmicos
Propuesta de mejora para actividades con altos niveles de riesgo

Evaluacion final del nivel de riesgo

Disefio de las capacitaciones

Disefio de las pausas activas

Redisefo de los puestos de trabajo
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Tabla N°36: Cronograma de accion del programa de sostenibilidad

e

PROGRAMA DE SOSTENIBILIDAD DEL PLAN ERGONOMICO EN LA SUB GERENCIA DE DERECHOS HUMANOS-TRUJILLO,2023

ACCIONES

ENERO

FEBRERO | MARZO | ABRIL | MAYO | JUNIO | JULIO | AGOSTO | SEPTIEMBRE

OCTUBRE | NOVIEMBRE

DICIEMBRE

RESPONSABLE

Contar con la
sostenibilidad
del plan
ergondmico

Sub Gerente y
jefes de area

CAPACITACIONES

Desarrollo de
temas que estén
relacionados con

los riesgos
ergondémicos

Inculcar la salud
ocupacional

Promover los
buenos habitos

Jefes de area

PAUSAS ACTIVAS

Capacitaciones
de pausas activas

Ejercicios de
estiramiento

Jefes de area




Ejercicios de
flexion

REDISENO DE
LOS PUESTOS DE
TRABAJO

Implementacion
de accesorios

Implementacion
desillasy
articulos de
oficinas

Sub Gerente y
jefes de area
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