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RESUMEN
La presente investigacion tuvo como objetivo implementar un programa ergonomico
para reducir el nivel de riesgo de trastornos musculoesqueléticos en una casa de
apuestas deportivas, alineandose con el ODS numero 8 "Trabajo Decente y
Crecimiento Econdmico”, promoviendo entornos laborales seguros y saludables. Se
utilizaron instrumentos como el cuestionario nérdico, la matriz IPERC, el checklist de
la RM 375, y las hojas de campo ROSA y RULA. La poblacién estuvo conformada por
5 colaboradores del area de administracion. Los resultados mostraron que las zonas
mas afectadas eran el cuello, mufieca y lumbar (15%), y que los riesgos se
incrementaban por movimientos repetitivos y posturas forzadas segun el checklist. La
metodologia RULA indicé un nivel medio de 4 y 3 en todos los puestos, y ROSA
mostro que el asistente administrativo, contador y mercaddélogo presentaban puntajes
altos de 8, seguidos del comunitty manager (7) y el gerente (6). La implementacion
del programa incluyé controles de ingenieria (sillas y escritorios ergonémicos),
controles administrativos y un estudio de luxometria. En conclusion, tras las mejoras,
los puntajes de riesgo segin ROSA y RULA se redujeron a niveles bajos de 3y 2
respectivamente, demostrando la efectividad del programa segun la prueba de

hipo6tesis de Wilcoxon.

Palabras clave: Programa ergondémico, Trastornos musculoesqueléticos (TME),
Controles de ingenieria, RULA, ROSA



ABSTRACT

The objective of this research was to implement an ergonomic program to reduce the
level of risk of musculoskeletal disorders in a sports betting house, aligning with SDG
number 8 "Decent Work and Economic Growth", promoting safe and healthy work
environments. Instruments such as the Nordic questionnaire, the IPERC matrix, the
RM 375 checklist, and the ROSA and RULA field sheets were used. The population
was made up of 5 employees from the administration area. The results showed that
the most affected areas were the neck, wrist and lumbar (15%), and that the risks
increased due to repetitive movements and forced postures according to the checklist.
The RULA methodology indicated an average level of 4 and 3 in all positions, and
ROSA showed that the administrative assistant, accountant and mercantilist had high
scores of 8, followed by the community manager (7) and the manager (6). The
implementation of the program included engineering controls (ergonomic chairs and
desks), administrative controls, and a luxometry study. In conclusion, after the
improvements, the risk scores according to ROSA and RULA were reduced to low
levels of 3 and 2 respectively, demonstrating the effectiveness of the program

according to the Wilcoxon hypothesis test.

Keywords: Ergonomic program, Musculoskeletal disorders (MSD), engineering
controls, RULA, ROSA
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INTRODUCCION

A nivel internacional en Europa anualmente 159,000 personas fallecen debido a
problemas de salud ocasionados por el trabajo, asimismo segun un estudio realizado
por la Universidad de Milan se demostr6 que los trabajos repetitivos han ido
incrementandose hasta en 4% afectando manos y brazos, ademas que el 60% de las
personas superan el tiempo de trabajo normado, de igual forma segun la Organizacion
Internacional del Trabajo el 50% de la poblaciébn presenté como la principal
enfermedad ocupacional a los Trastornos musculoesqueléticos (TME) (Litardo et al.
2019).

Con relacién al rubro de apuestas, segun el informe "Online Gaming Market - Global
Outlook and Forecast 2023-2028", se anticipa que el mercado global de juegos en
linea crezca un 12,6% en 2028, mientras que América Latina creceran un 14,41%. a
Research and Markets (2023b) "Perspectivas del mercado sudamericano de juegos
de azar en linea 2028", EE. UU. 2023-2028 (Borda y Brefa 2023).

A nivel sudamericano, en Ecuador, la ausencia de medidas adecuadas y la falta de
actualizacion en las practicas de prevencion de riesgos laborales han resultado en
altos niveles de trastornos musculoesqueléticos. Segun el Instituto Ecuatoriano de
Seguridad Social (IEES), cada afio se reportaron 80,000 accidentes laborales y
60,000 enfermedades ocupacionales, que abarcan hipoacusia, pérdida de vision y
olfato, trastornos musculoesqueléticos, y enfermedades relacionadas con factores de
riesgo psicosocial. Las afecciones musculoesqueléticas fueron la principal causa de
ausencias en el trabajo, siendo el lumbago responsable del 36% y el sindrome del
tunel carpiano del 40% de los casos. Investigaciones locales indicaron que las
dolencias més afectadas fueron los hombros (81.63%), el cuello (61.22%) y la parte
alta de la espalda (73.46%), que mostraron una alta prevalencia. (Cantos et al. 2021).

Es por ello que dentro de los factores de riesgo relacionados con los trastornos
musculoesqueléticos en el personal administrativo se encuentran las inadecuadas
estaciones de trabajo los cuales no estan adaptadas al trabajador y el uso prolongado
de computadoras, de acuerdo a la estadistica las tasas de prevalencia varian entre el
55% y el 69% para patologias que afectan al cuello, entre el 31% y el 54% para la
espalda, y entre el 15% y el 52% para las extremidades superiores. (Marin-Cruz et al.
2023).



Por todo lo anteriormente mencionado, las acciones estuvieron centradas a la
creacion de hébitos posturales la cuales impacten en prevenir TME, a través de
diversas estrategias, asimismo los propios trabajadores son los que lideraron este
proceso de cambio, con el apoyo de mandos intermedios que supervisan y guian el
progreso. Ademas, las herramientas empleadas para las mejoras estuvieron incluidas
en un programa ergonomico, adaptandolas a las caracteristicas del grupo destinado
(Puig et al. 2020).

En el contexto nacional, en 2019, el 75% de las enfermedades ocupacionales se
atribuyeron a los trastornos musculoesqueléticos (TME), Como resultado, se observé
gue el 39,68% de los trabajadores experimentaron dolor cervical, seguido por un
34,92% con dolor lumbar y un 14,29% con dolor dorsal (Guevara y Sanchez 2022;

Rojas y lzaguirre 2020).

De manera semejante, segun una encuesta del Ministerio de Trabajo, los riesgos
biomecanicos y psicosociales fueron primarios para el personal administrativo, entre
estos riesgos se destacaron los movimientos repetitivos, posturas inadecuadas,
trabajo mondtono y cambios en los requerimientos de tareas, la patologia
musculoesquelética predominante fue el sindrome del tinel carpiano, representando
el 42.5% de los casos reportados por las Administradoras de Riesgos Laborales
(ARL). Este sindrome, causado por movimientos repetitivos de la mufieca, provocaba
compresion del nervio mediano, dolor, parestesias y atrofia muscular (Rodriguez
2020).

Por esta razon, el Ministerio de Trabajo del Peru realiza evaluaciones periddicas del
sistema nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (SST) para garantizar la
adecuada implementacion de la Ley n.° 29783 sobre Seguridad y Salud en el Trabajo.
Esta ley busca, a través del empleador, prevenir riesgos y garantizar la integridad del
trabajador frente a diversos peligros diarios, como movimientos repetitivos, posturas
forzadas, y estrés fisico y mental, porque la salud de los colaboradores es decisivo

para el desarrollo social, econémico y sostenible (Polanco y Flores 2023).

La empresa de investigacidon esta ubicada en Libertad, Trujillo, ElI Porvenir. En este
contexto, la problematica estuvo relacionada a la presencia de TME, por las

actividades que realizan los cuales fueron analizados segun sus causas en un
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diagrama de Ishikawa que se puede apreciar en el siguiente anexo (Ver anexo 5.2.
Figura N° 2. Diagrama de Ishikawa). En este contexto el personal administrativo

estuvo expuesto a los TME, puesto que no se han implementado medidas correctivas
enfocadas a mejorar la problematica, dentro de los controles preventivos adecuados

se hace relevante la implementacion del programa ergonomico.

La presente investigacion se relaciona con el objetivo de desarrollo sostenible (ODS)
namero 8 "Trabajo Decente y Crecimiento Econdémico", el cual promueve entornos
laborales seguros y saludables, la meta es impulsar un crecimiento econdémico
sostenible e inclusivo, promover la creacion de empleo pleno y productivo, y

garantizar condiciones laborales adecuadas para todos. (Vera et al. 2023).

La formulacion del problema es la siguiente, ¢En qué medida un programa
ergonomico disminuye el nivel de riesgo de trastornos musculoesqueléticos en una

casa de apuestas deportivas, EIl Porvenir 20247

La presente investigacion se justifica desde el punto de vista tedrico, ya que integra
diversas teorias para fomentar entornos de trabajo saludables, abordando las
dificultades ergonémicas desde un aspecto académico, los modelos y procedimientos
ergonémicos ofrecen un marco estructurado para identificar y gestionar riesgos

ergonémicos de manera sistematica (Caroly y Weissbrodt, 2023).

También bajo el aspecto de metodologia, se hace referencia a los lineamientos de la
Universidad César Vallejo y al uso de métodos, técnicas y herramientas que puedan

proporcionar una comprension fiable y contribuir a la resolucion de problemas

Con respecto a la aplicacion practica de la ergonomia mediante programas y
procedimientos estandariza actividades en las organizaciones, promoviendo
ambientes laborales seguros y eficientes al identificar y mitigar riesgos ergonémicos
(Torres y Rodriguez 2021).

Por otro lado, el objetivo general es, implementar un programa ergonomico para
disminuir el nivel de riesgo de trastornos musculoesqueléticos en una casa de
apuestas deportivas Trujillo 2024. Asimismo, los objetivos especificos son cuatro y
son los siguientes, realizar un diagnostico en el area de administracion, entorno al
nivel de riesgo de trastornos musculoesqueléticos, realizar una evaluacion postural

segun la metodologia Rula y Rosa en el area de administracion, implementar un



programa ergonomico para disminuir el nivel de riesgo de TME en el area de
administracion, Evaluar el nivel de riesgo de TME en el area de administracion.

En materia de este estudio se encontraron antecedentes como la investigacion de
(Puig et al. 2020), quienes tuvieron como objetivo general del estudio fue evaluar la
eficacia de una intervencion disefiada para mejorar los habitos posturales y prevenir
TME en el sector de limpieza. La poblacion incluyo trabajadores del subsector de
limpieza general de edificios, provenientes de varios centros de trabajo dentro de una
misma empresa. Se disefi0 una intervencion especifica que se aplicé en dos afios
diferentes, con acciones continuadas dirigidas a fomentar la higiene postural y el
ejercicio fisico. Se utilizaron herramientas de valoracion basadas en la autopercepcion
y en la observacion externa de los habitos. Los resultados mostraron un aumento del
92% en el primer estudio y del 67% en el estudio de replicacion en cuanto a la
adopcion de buenos habitos posturales. Las mejoras principales incluyeron
mantener la espalda recta, flexionar las piernas, alternar brazos y buscar puntos de
apoyo. La conclusion fue que la intervencidn, basada en acciones continuadas y el
fortalecimiento de los trabajadores, tal vez efectiva a corto plazo para mejorar las
rutinas posturales en el sector de limpieza, aunque se necesitan mas estudios para
evaluar su sostenibilidad a largo plazo y su impacto en la reduccion de TME. También
(Munive 2019), tuvo como objetivo determinar la calidad de iluminacion y estrategias
de mejoramiento en una institucion, para ello emple6 un estudio descriptivo con el fin
de realizar el estudio y lograr la consistencia de la cantidad de luz, evalud el indice de
deslumbramiento, el rendimiento general del color y la temperatura colorimétrica
nominal para cada lampara. los resultados arrojaron que la iluminancia en la mafiana
cumple con el estandar, sin embargo en la noche no se cumple de acuerdo a la norma
ISO 8995, en sintesis el 80% de ambientes cumplen con estandares requeridos de

500 lux y el 20% no cumplen debido a que los resultados son de 209, a 212 lux.

(Cisneros-cervantes et al. 2024), que tuvieron como objetivo mejorar las condiciones
laborales en una oficina de auditoria interna, la investigacion fue de tipo aplicada, para
ello se utilizaron como instrumentos un cuestionario de diagnéstico y el cuestionario
Nérdico y el Método ROSA. Como poblacion se tuvo al personal administrativo. De
acuerdo con el diagnostico del cuestionario se identificaron problemas de
manipulacion de cargas, patrones de movimiento y factores ambientales relacionados

con el disefio del puesto de trabajo, debido a posturas inadecuadas y posiciones
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estaticas prolongadas, especialmente en espalda y hombros. Con respecto al Método
ROSA se otorgd una puntuacion de 5 a la silla por un ajuste inadecuado de la altura,
y puntuaciones de 3 a monitor, teléfono, teclado y mouse, lo cual demostr6 un
ambiente no ergondmico y que con potencial de que se generen lesiones
musculoesqueléticas. Las mejoras incluyeron una almohada lumbar, un mouse
ergondémico, un reposapiés y lentes especiales, luego de estas mejoras. En
conclusién, las mejoras ergondmicas implementadas permitieron considerar de forma
holistica elementos ergonémicos que integren y adapten el entorno al puesto, por lo
tanto, se redujeron de acuerdo al método ROSA la puntuacion de la silla de 5 (medio)
a 3 (bajo), al igual que el puntaje del monitor, teléfono, teclado y ratén el cual se redujo
de 3 (medio) a 2 (bajo), finalmente la puntuacion final se logré reducir de 5 (prioritario)
a 3 (bajo).

Por otro lado, la investigacion de (Barros et al., 2022) tuvieron como objetivo evaluar
si las puntuaciones ROSA reflejan cambios en los factores de riesgo después de una
intervencion ergonémica entre los trabajadores de oficina. El tipo de investigacion fue
aplicada, se utilizé la metodologia ROSA para la evaluacién indicando que la
mobiliaria como la silla no era adecuada para el trabajo de oficina. Como poblacion
se tuvo a un grupo de control de 29 trabajadores y un grupo experimental de 31. La
intervencién inicial determiné un nivel de riesgo elevado de 5, esto se debe a
dificultades en el puesto de trabajo como monitor, silla y mouse, luego de la
evaluacioén se aplicaron mejoras ergondmicas que fue adaptado por un fisioterapeuta
implementando una silla ergonémica con reposabrazos, capacitaciones y pausas
activas. En conclusion, la reduccion segun la metodologia rosa fue de seccién de Silla
6 (muy alto) antes y después de la intervencién 3 (bajo), con respecto al monitor y
teléfono se obtuvo un puntaje de 5 (alto), y se minimiz6 a 2 (bajo), finalmente en la

seccion del ratén y teclado se obtuvo 4 (medio) y se redujo a 2 (bajo).

A nivel nacional la investigacion de (Puente, 2023) tuvo como objetivo reducir el riesgo
postural en los trabajadores de una empresa consultora, la investigacion fue de tipo
aplicada, de disefio experimental, la poblacién consistié6 en 22 trabajadores. Los
instrumentos utilizados incluyeron la hoja de campo RULA. Como resultado de la
implementacion del programa de ergonomia, inicialmente se identifico que el nivel de
riesgo postural era de 81.82%, lo cual representd un nivel de actuacion alto con

puntaje alto de 3 y el 18.18% alcanzo una puntuacion muy alto de 4, luego de las
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mejoras incluidas en el programa de ergonomia que incluyeron pausas activas,
capacitaciones y adaptaciones al mobiliario. Luego de la intervencién ergonémica, los
resultados mostraron que la reduccion del nivel de riesgo en 7 casos identificados en
el diagnostico inicial, lo cual equivalié a 68.2%, la disminucion también fue a la
sintomatologia la cual se redujo en 85% y de 78 casos en distintos segmentos del
cuerpo se disminuyeron a 12. Finalmente, la correcta implementacion del programa

ergonomico logroé reducir el nivel de riesgo postural en el personal evaluado.

En Perd, la investigacion de (Ortiz et al. 2023), tuvo como objetivo reducir los TME en
una PYME, los instrumentos utilizados fueron la hoja de campo RULA mediante el
software Ergoniza, el tipo de investigaciéon fue aplicado, la poblacion estuvo
conformada por 12 operarios, los resultados obtenidos segin RULA, se determiné
gue el operario 5y 12, presentaron un nivel de riesgo alto de 8 y el resto de operarios
mostraron un nivel de riesgo medio, para mitigar el riesgo se aplicaron propuestas
preventivas que fueron capacitaciones, retroalimentacion y monitoreo constante y
medidas correctivas enfocadas a las mejoras de las sillas, mesas y pedales, los cuales
estuvieron disefiadas de acuerdo a la altura de las personas. Luego de las mejoras
implementadas se volvio a evaluar y se logré reducir el nivel de riesgo de los operarios
a nivel medio de 4 y bajo de 1. En conclusién, se logré mejorar en un 44.97% el nivel
de riesgo afirmando que aplicar mejoras ergondmicas es factible y beneficioso para

la empresa.

La investigacion de (Ruiz, 2023), tuvo como objetivo general implementar un
programa ergonomico para reducir los TME en un taller, la investigacion fue aplicada,
la poblacion fue de 6 personas, los instrumentos utilizados fueron la Guia UGT de
Catalunya, la RM 375 y la Hoja de Campo REBA. Los resultados obtenidos
demuestran de acuerdo al diagndéstico que los puestos evaluados estan en peligro por
movimientos repetitivos y posturas forzadas, ademas que los factores que influyen en
elevar el nivel de riesgo es el levantamiento de cargas, de acuerdo a REBA, se
encontraron un nivel inicial alto de 10 en puesto de soldador e inspector y un nivel alto
de 9 al puesto de mecanico, y asistente de cortador, luego del diagndstico se aplicaron
mejoras ergondmicas, implementado mejoras en el equipo como tecles, vigas, y

posterior capacitaciones, pausas activas, dietas al personal, después de la



intervenciones ergonémicas se logro disminuir de acuerdo a REBA el puesto de
soldador e inspector con nivel alto 10 a un nivel medio de 5, y puestos de mecanico y
asistente de cortador mostraron una puntuacion de 2. Finalmente, la investigacion

concluyo en la efectividad del programa ergonémica.

La investigacion de (Tineo 2022), el cual tuvo como objetivo disminuir el nivel de
riesgo postural en los oficinistas de una empresa de seguridad patrimonial mediante
la implementacion de un programa de ergonomia, el tipo de investigacion fue
aplicada, Los instrumentos utilizados fueron el Check List de cumplimiento legal del
Titulo IV y Titulo VI de la RM N°375-2008 TR, junto con el método ROSA. La poblacién
estuvo compuesta por 21 oficinistas. Los resultados obtenidos de acuerdo al método
ROSA, los puestos de ejecutivo comercial presenté un nivel de riesgo alto con un
puntaje de 5, jefe de logistica, proyectos, operador 1y 2, y supervisor zonal presentd
un nivel de riesgo muy alto de 6 indicando una pronta actuacion, antes de la
intervencion ergondémica, las visitas técnicas y entrevistas revelaron que inicialmente
se cumplia en promedio, el 56.37% de los items del Titulo IV, que abordan el
posicionamiento postural en los puestos de trabajo segun la RM 375,la
implementacion del programa de ergondmica incluyé en capacitaciones y controles
de ingenieria como la adquisicion de sillas ergondmicas, mouses, teclado y monitores
de 23.8 pulgadas. la investigacion concluyé que se logré un cumplimiento legal
favorable. Esto ha resultado en una mejora del cumplimiento de los items del Titulo
IV de la RM N° 375-2008TR, pasando del 56.37% al 84.58%. Ademas, se ha
registrado una mejora en el cumplimiento de los items del Titulo VI de la misma
normativa del 65.34% al 82.06%, por otro lado, se registré una mejora significativa en
el nivel de riesgo, pasando de Alto a Mejorable, con un aumento del 50% en mujeres
y del 75% en varones. Finalmente, segun la metodologia Rosa, en contabilidad y
finanzas, el nUumero de empleados de oficina con nivel de riesgo muy alto disminuyé
de 4 a 0, el de riesgo alto de 3 a 2, y el de riesgo mejorable aument6 de 2 a 7 tras la
intervencion ergondémica, en Proyectos y Operaciones, el riesgo muy alto bajo de 4 a
0, el de riesgo alto se conservo en 1, y de riesgo mejorable aumenté de 1 a 5, en
Recursos Humanos, el riesgo muy alto se redujo de 3 a 0, el de riesgo alto de 2 a 1,

el de riesgo mejorable aumentd de 1 a 5 al concluir la intervencion ergonémica.

A continuacion, exploraremos la teoria del tema, que incluye todos los conceptos

relacionados con el Programa de Ergonomia y los Trastornos Musculoesqueléticos
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(TME). Para empezar, definimos la ergonomia como la disciplina que respalda la
gestion de la seguridad e higiene en una organizacion al evaluar los riesgos laborales
y las interacciones entre los empleados, las herramientas y el entorno laboral. Su
objetivo es identificar posibles riesgos que podrian afectar la salud de los
colaboradores y tener consecuencias negativas en su bienestar (Chavez y Moran
2022). Otra perspectiva de la ergonomia la define como una disciplina cientifica que
investiga cOmo las personas interactian con los diferentes componentes de un
sistema. Se aplican teorias, principios, datos y métodos para disefiar y mejorar el
bienestar humano en general. Sus areas de aplicacién abarcan desde lo fisico hasta
lo cognitivo y lo organizacional (Gomez 2022).

De esta manera, definimos el programa de ergonomia como una medida de salud
publica dedicada a la prevenciéon de trastornos musculoesqueléticos asociados al
trabajo, que proporciona un enfoque intrinseco para la implementacion de
intervenciones ergondémicas, ademas, tienen como objetivo mejorar el bienestar y el
rendimiento humano teniendo en cuenta una variedad de factores, como la
antropometria, el disefio de sillas y la manipulaciéon de materiales fisicos (Garcia,
Ribeiro 2020). De igual forma, la definicion operativa de un programa ergonémico es
ajustar el entorno laboral a las necesidades Unicas de los empleados, abordando
riesgos organizacionales, cognitivos y fisicos, a través de fases de diagndstico, planes
de accién y revision continua, asegura la adaptabilidad a las cambiantes necesidades
laborales y promueve un entorno saludable y un rendimiento 6ptimo mediante la

prevencion continua y la mejora (Zerguine et al. 2023).

En la implementacién de un programa de ergonomia, es crucial que los trabajadores
participen activamente, al igual que todas las partes relacionadas en la organizacion,
para que sea sostenible y reduzca las quejas por dolores, mejorando asi la calidad de
vida y disminuyendo las quejas, por otro lado, si los trabajadores no muestran un
comportamiento y actitud positivos en linea con la intervencion ergonomica, esto
podria influir en su disposicion para aceptarlo, durante la ejecucion, se busca enfocar

los esfuerzos principalmente en los aspectos fisicos (Anizar et al. 2021)

De acuerdo a las dimensiones del programa, existen tres etapas cruciales en la
implementacion de un programa ergonémico, en primer lugar, se detectan y analizan

los riesgos ergondmicos, que pueden incluir elementos psicosociales y dificultades



musculoesqueléticas, posteriormente, se desarrolla y ejecuta un plan de accion de
intervencion que incorpora medidas de evaluacion especificas y métodos para cada
posicion laboral, por ultimo, el programa implica un monitoreo continuo y ajuste de las
medidas implementadas para garantizar su efectividad que corresponde al redisefio

del puesto evaluado (Desjardins et al. 2023).

Con respecto a los indicadores de ergonomia, estos abarcan aspectos como la
satisfaccion de los empleados, derechos laborales, desarrollo profesional, seguridad
personal y de equipamiento, asi como también preocupaciones relacionadas con la
salud musculoesquelética y el entorno fisico de trabajo. Se destacan factores como
la comodidad en el trabajo, la prevencién de lesiones musculoesqueléticas y la
atencion a las condiciones ambientales, incluyendo la temperatura, el ruido, la
iluminacién y las vibraciones. Estos indicadores proporcionan una vision integral de
los aspectos ergondmicos relevantes para promover la salud, seguridad y bienestar

en el entorno laboral (Lin, Efranto, Santoso 2021).

Una de las herramientas estandar que sirve para realizar un analisis ergonémico es
el cuestionario nordico, que fue publicado en 1987, Este cuestionario se centra en
identificar problemas y molestias en diversas regiones corporales, tales, los hombros,
el cuello, la espalda, los codos, , las manos, las mufiecas, las caderas, las rodillas y
los pies y su forma de aplicacién puede ser como entrevista o auto aplicada, ademas

su objetivo principal es detectar sintomas musculo esqueléticos (Castro et al. 2021).

El protocolo para aplicar el Cuestionario Nordico sigue una estructura especifica. Las
preguntas son de opcion multiple y pueden administrarse de dos formas: las
respuestas pueden ser completadas directamente por los encuestados sin la
presencia de un entrevistador, o pueden ser administradas por un entrevistador como
parte de una entrevista. El cuestionario original incluye un formulario general y tres
formularios especificos que se centran en la parte baja de la espalda, el cuello y los
hombros. El propésito del formulario general es evaluar la percepcién del encuestado
acerca de la presencia de dolor, molestias o incomodidades, asi como su impacto
funcional. Los formularios especificos proporcionan un analisis detallado del impacto

laboral asociado con estas molestias (Araya 2017).



Para la informacion organizacional, las caracteristicas del trabajo que se realizan, los
recursos (materiales, equipos, etc.) utilizados y la salud del personal deben tenerse
en cuenta en esta evaluacion de riesgos, se utiliza con frecuencia la matriz IPERC
(Identificacion de Riesgos, Evaluacion de Riesgos y sus Controles), la cual organiza

la informacién utilizada para establecer los objetivos de medicién (Huaman 2022).

De la misma manera, el control administrativo se refiere a las acciones llevadas a
cabo para verificar que la institucién u organismo esta cumpliendo con las reglas y
politicas para llevar a cabo las tareas pertinentes, ademas, La gestion institucional
involucra la implementacion de politicas destinadas a dirigir y mejorar la gestioén de
los recursos financieros, humanos y materiales para alcanzar los objetivos de la

institucion (Pérez y Barbaran 2021).

Para el disefio de los lugares de trabajo se toman en cuenta riesgos ergonémicos
derivados de movimientos repetitivos, manejo de cargas, malas posturas, y diversos
problemas musculoesqueléticos, en el contexto administrativo se puede afirmar que
las trabajadoras que realizan sus actividades laborales en oficinas y que estan
expuestas a riesgos ergonémicos durante al menos 8 horas diarias tienen una mayor
probabilidad de sufrir enfermedades y lesiones musculoesqueléticas si no reciben
capacitacion, asesoramiento o seguimiento sobre ergonomia postural. Por lo tanto,
es necesario llevar a cabo un programa de capacitacion en ergonomia postural,
pausas activas y evaluar su eficacia para garantizar que las personas sigan las
recomendaciones, ya sea por motivos de cultura preventiva, porque la informacién

gue se les brinda a través del programa es realmente efectiva (Meza 2023)

La capacitacion se describe como un "conjunto continuo, sistematico y planificado de
actividades de estudio y trabajo, fundamentado en las necesidades actuales y futuras
de una organizacién, grupo o individuo, y dirigido a transformar los conocimientos,
habilidades y actitudes de los participantes, facilitando su desarrollo integral
(Gonzalez et al 2020).

En cuanto a las metodologias de ergonomia, el método RULA se destaca por su
objetivo principal de analizar los factores de riesgo derivados de posturas
inadecuadas entre el personal, para ello se toma en cuenta la frecuencia, tiempo de

exposicion y la fuerza que se aplica, para aplicar el método RULA, se divide el cuerpo
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en dos grupos: el grupo A incluye los miembros superiores como mufiecas, brazos y
antebrazos; mientras que el grupo B abarca, el cuello, el tronco y las piernas, a fin de
su evaluacion de acuerdo a cada area del cuerpo se le asigna un puntaje del 1 al 7,
el cual esta ligado a un nivel de riesgo que puede ser bajo, medio o alto, siendo el

namero mas alto el nivel de riesgo mas elevado (Martinez et al. 2024).

La puntuacion final, que oscila entre 1 y 7, indica diversos niveles de accion en el
trabajo: 1-2 indica un riesgo aceptable sin necesidad de cambios, 3-4 sugiere un
estudio mas profundo y cambios posibles, 5-6 requiere cambios y redisefio del puesto

de trabajo, y 7 indica cambios urgentes (Jara et al. 2019).

Otro método de evaluacidn postural es la metodologia ROSA, el cual permite evaluar
el esfuerzo dentro de oficinas, con el fin de reducir la exposicion del personal a través
de intervenciones ergondmicas, se puede aplicar en contextos donde la persona esta
en una silla, frente a un escritorio y manejando un monitor de visualizacion de datos
(PVD), asimismo ROSA esta basada en la Normativa ISO 9241 (Rivera 2023)

El método ROSA (Rapid Office Strain Assessment) es una técnica de evaluacion agil
disefiada para detectar doce riesgos posturales en oficinas. Su enfoque se centra en
los principales elementos del lugar de trabajo: la silla, el teléfono, la pantalla, el raton
y el teclado. Este método ofrece una evaluacién numeral de los riesgos ergonémicos.
mediante la observacién de la postura de los empleados, detallando cada elemento y
asignandole una puntuacién utilizando diagramas y tablas especificas. Calcula
puntuaciones parciales y finales como parte de su aplicacion, lo que ayuda a
identificar y abordar de manera efectiva los riesgos ergonémicos en estos entornos

laborales (Alvarez y Sanchez 2022).

La norma basica de ergonomia y el procedimiento de evaluacién de riesgos
disergonédmicos RM 375 tiene como objetivo principal establecer los parametros
necesarios para ajustar las condiciones laborales a las caracteristicas fisicas y
mentales de los empleados. Su propdsito es promover el bienestar, la seguridad y
mejorar la eficiencia en su desempefio, reconociendo que la mejora de las
condiciones laborales fomenta una mayor eficacia y productividad en la empresa (RM
375 2008).
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Los requisitos minimos segun la resolucion ministerial N° 083-2019 y la norma técnica
EM.010 del Reglamento Nacional de Edificaciones, los requisitos minimos de
iluminacioén se detallan en tablas. Estas tablas incluyen: (1) el cddigo correspondiente
a cada area, tarea o actividad; y (2) una descripcion detallada de estas areas, tareas
o0 actividades junto con sus requisitos especificos de iluminacion. En caso de que no
se mencione una tarea especifica, se aplican los valores establecidos para
situaciones similares (3) la iluminancia mantenida (Em) en la superficie de referencia,
gue no debe ser menor al valor dado, independientemente de la edad o el estado de
la instalacion. Los valores pueden aumentar en situaciones donde el trabajo visual es
critico, los errores tienen un alto costo, se necesita mayor precision o concentracion.
los detalles son pequefios o de bajo contraste, la tarea se prolonga o la capacidad
visual del trabajador es menor. (4) los limites maximos del indice de Deslumbramiento
Unificado (UGRL); (5) la uniformidad minima de iluminancia (UO); (6) los indices de
reproduccion croméatica (Ra), y (7) los requisitos especificos para cada situacion
(Norma Técnica EM.010. 2019)

En otro contexto, el término riesgo, definido como la probabilidad de experimentar
dafio, se considera como riesgo laboral en el estudio de los trastornos
musculoesqueléticos (TME) son comunes en la poblacién trabajadora y pueden llevar
a la austeridad del trabajador. Agudos o cronicos, estan relacionados con lesiones en
musculos, tendones y articulaciones. El desarrollo de una persona se ve afectado por
diversos factores, como actividades repetitivas, factores ambientales como
temperatura, iluminacion y ruido, y factores individuales como la salud y el peso. El
dolor de espalda y el tunel carpiano son algunas de las patologias mas frecuentes.
En la mayoria de los casos, se consideran lesiones resultantes del trabajo repetitivo
(Dimate Garcia et al. 2019).

La ergonomia se aplica frecuentemente para disefiar o redisefiar puestos de trabajo
gue presentan condiciones no saludables para los operarios. Esto puede deberse a
patologias asociadas al trabajo 0 a condiciones inadecuadas identificadas en estudios
de higiene y seguridad laboral. El redisefio de un puesto implica una nueva
concepcion del mismo, basada en estudios ergonémicos y de riesgos laborales, con
el objetivo de mitigar o eliminar riesgos y mejorar la salud y comodidad del trabajador.
Implementar la ergonomia en el redisefio no solo mejora la seguridad y eficiencia,

sino que también aumenta la productividad. Un puesto bien disefiado previene
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enfermedades, asegura la productividad y mejora la eficiencia (Sandrine y Weissbrodt
2023).

Los Trastornos Musculoesqueléticos (TME) relacionados con el trabajo pueden
agravarse debido a una exposicion continua al riesgo, especialmente por posturas
inadecuadas, lo que puede llevar a que se consideren enfermedades ocupacionales.
Estos trastornos son resultado de riesgos biomecéanicos o de cargas excesivas, ya
sea con poco 0 mucho movimiento. Los indicadores de salud incluyen todos los
elementos que conforman el riesgo laboral, como la posibilidad de causar dafo debido
a las condiciones de trabajo, el tipo de actividad, los horarios laborales, las relaciones
humanas en el trabajo, los factores psicoldgicos, la comunicacién entre el personal y

los esfuerzos fisicos involucrados (Parra 2020).

Operacionalmente, un trastorno musculoesquelético implica condiciones médicas que
afectan el sistema musculoesquelético, dando lugar a sintomas como dolor y
limitacién del movimiento. Ademas, se tienen en cuenta los signos clinicos y pruebas
para el diagnéstico y tratamiento, mientras que los métodos ergonémicos se utilizan

para lograr una medicina eficiente (Azadchehr et al. 2023).

Los problemas musculoesqueléticos afectan las articulaciones, huesos y musculos,
dando lugar a condiciones incapacitantes, crénicas y frecuentes. Entre ellas se
encuentran enfermedades provocadas por trauma, trastornos por estrés repetitivo y
osteoartritis. Su causa primaria de sufrimiento y discapacidad a nivel mundial resulta
en altos costos econdémicos. Una evaluaciéon multidimensional es necesaria para el
sistema musculoesquelético, esencial para el soporte y el movimiento. A pesar de la
alta prevalencia, el cuidado para estos trastornos suele ser insuficiente e
inconsistente, lo que destaca la necesidad de elevar el estandar de atencion al
paciente (Eker 2022; Zhang et al. 2023).

Ademas, los factores de riesgo que deben considerarse en un programa ergonémico
incluyen los trastornos musculoesqueléticos comunes entre los profesionales de la
salud debido a posturas prolongadas, tareas repetitivas y trabajo manual intenso. Las
intervenciones deben ajustar las practicas laborales, el personal y el entorno para
prevenir los TME. El riesgo de TME aumenta debido a factores ergondmicos fisicos
relacionados con variaciones en el contenido y desempeio laboral, subraya la

importancia de tener en cuenta la variedad de tareas en el disefio del puesto. Es
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esencial abordar los riesgos ergonomicos en el lugar de trabajo, como los
relacionados con la ubicacién, la salud, la seguridad, los dispositivos médicos, los
riesgos cognitivos y ambientales. Una escala integradora facilita las evaluaciones en
el lugar de trabajo (Agar, Berse y Dirgar 2023; Lasota 2020; Mansoor, Al Arabia y
Rathore 2022)

Asi, los Trastornos Musculoesqueléticos (TME) involucran diversas alteraciones
musculares, como tendones, sindromes de ansiedad nerviosa, anomalias articulares
y neurovasculares. Ademas, representan problemas significativos y costosos en
términos de salud publica a nivel global. Al mismo tiempo, de acuerdo con la Unién
Europea, los Trastornos Musculoesqueléticos son la principal causa del ausentismo
laboral, discapacidad laboral y reduccion de la productividad; se estima que el costo
total de la pérdida de productividad causada por los TME podria llegar al 2% del PIB.
En promedio, quienes mantienen una postura adecuada en el trabajo experimentan
sintomas mas leves de dolores musculoesqueléticos, segun este estudio. Esta es la
razon por la cual existe una clara correlacién entre posturas inadecuadas y los TME

(Ramirez y Montalvo 2019).

La hipotesis de investigacion es: El programa ergondmico disminuye el nivel de riesgo
de trastornos musculoesqueléticos en una casa de apuestas deportivas, el Porvenir
2024.
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METODOLOGIA

La investigacion fue de tipo aplicada, porque se centré en el cumplimiento de objetivos
a través de la aplicacion de alternativas de solucién dirigidas a problemas especificos
(Castro, Gomez y Camargo 2023). La investigacion estuvo orientada a resolver una

problematica en el area de administracion de una casa de apuestas.

La investigacion tuvo un enfoque cuantitativo, porque se considera esencial para
comprender fendmenos y relaciones causales, asimismo se centra en el uso de datos
numericos y estadisticos para explorar y explicar los fendmenos estudiados (Azuero
2019).

El disefio de investigacion fue experimental de grado preexperimental, porque
consistié en observar a un grupo especifico tras la aplicacion de un estimulo, con el
objetivo de evaluar si este provocaba cambios en las variables de interés (Ramos
2021). En la investigacion, se controlo la variable independiente, que corresponde al
programa ergonoémico, para evaluar la disminucion del nivel de riesgo ergondémico en
el area de administracion de una casa de apuestas (Ver anexo 5.1. Figura N° 1.

Esquema preexperimental)

Por otra parte, el alcance de la investigacion fue explicativo; el cual busca comprender
por qué y como ciertos fendmenos ocurren y explorar las relaciones causales entre

las variables (Ramos-Galarza 2020)

La variable independiente esta conformada por el programa ergonémico, el cual se
entiende como enfoques integrales que sirven para implementar intervenciones
ergonémicas que estan incluidos en cualquier programa de salud publica que se
dedica a prevenir TME relacionados con el trabajo, ademas, tienen como objetivo
mejorar el bienestar y el rendimiento humano teniendo en cuenta un plan de accién

gue permita intervenir la problematica identificada (Lima y Coelho 2019).

Las dimensiones de la variable estan conformadas a través de tres etapas, en la
primera se realizara un diagndéstico ergonémico, la segunda se establecen planes de

accion y, por ultimo, se vuelve a realizar un diagnoéstico (Zerguine et al. 2023)

La variable dependiente son los niveles de riesgo de trastornos musculoesqueléticos
(TME), los cuales son derivados por factores ocupacionales, obesidad, movimientos

repetitivos y posturas forzadas, estos afectan huesos, musculos y articulaciones,

15



pudiendo ser agudos, crénicos e involucran diversas alteraciones musculares y
representan una fuente global de dolor e incapacidad, lo que resulta en un alto gasto
economico (Eker 2022; Zhang et al. 2023).

Medido a través, de un diagnéstico, por medio de los métodos de evaluacién
ergonomicos (Azadchehr et al. 2023). Los métodos utilizados fueron la metodologia
ROSA Y RULA.

Ademaés, para obtener datos suplementarios cémo la definicion conceptual,

operacional, indicadores y escala de medicion (Ver anexo 1. Tabla de

Operacionalizacion de variables)

La poblacién en un estudio se define como el conjunto completo de personas o
elementos que poseen caracteristicas especificas de interés, a partir de las cuales se
buscan extraer conclusiones o validar hipétesis (Robles 2019). La poblacién estuvo

conformada por 5 colaboradores del area de administracion.

Los criterios de inclusién, estuvo comprendida por los colaboradores del area de
administracion de la casa de apuestas en el afio 2024. Asimismo, se requiere que las
personas evaluadas estén dispuestas a colaborar en la implementacion y seguimiento
del programa ergonémico y que participen voluntariamente en la investigacion. Para
garantizar la privacidad de los datos recopilados durante el estudio, los empleados
deben firmar un acuerdo de confidencialidad y consentimiento informado. Por otro
lado, los criterios de exclusién comprenden al personal discapacitado, que tengan
problemas cronicos musculares y que no tengan un contrato en la empresa pero que

presten servicios por recibo por honorario.

La muestra consiste en un grupo representativo seleccionado de forma sisteméatica
de la poblacién en estudio. Este grupo nos permite obtener conclusiones sobre la
poblacién mas amplia de la que se utilizé la seleccién (Oscanoa y Amado 2022). La
muestra estara integrada por 5 colaboradores del area de administracion, quienes

integran la totalidad de la poblacion.

En la investigacion el método de muestreo no fue necesario porque la muestra fue

igual a la poblacion.

La unidad de analisis se centr6 en el personal del area de administracion de una casa

de apuestas ubicada en Trujillo, durante el afio 2024
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El procedimiento para la implementacion del programa ergonémico en una casa de
apuestas implico, en primer lugar, la ejecucion de diversas técnicas e instrumentos, las
técnicas empleadas fueron la encuesta, observacion sistematica, el analisis
documental y registro de datos, como instrumentos se emplearon el cuestionario

nordico de kuorinka (Ver anexo 2.1. Cuestionario nérdico de kuorinka), las hojas de

campo RULA (Ver anexo 2.2 Hoja de campo RULA), y ROSA (Ver anexo 2.3. Hoja de
campo ROSA), el checklist de la Resolucion Ministerial 375 de ergonomia (Ver anexo.
2.4. Checklist de la RM -375), la matriz IPERC (Ver anexo 2.5. Matriz IPERC), el
organigrama funcional (Ver anexo 5.6. Figura N° 3. Organigrama Funcional),

diagrama de operaciones (Figura N° 4 Diagrama de operaciones), el documento del

programa de ergonomia (Ver anexo 5.12. Documento del programa de ergonomia),

(Ver anexo 5.13. Examenes médicos ocupacionales), los controles operacionales (Ver

anexo 5.17. Tabla 17. Controles de ingenieria propuestos), también se emplearon los

softwares Ergosoft y Autocad 2019 y por ultimo se utilizo el luxédmetro (Ver anexo

5.21. Informe de luxometria).

Con relacion a la validacion de los instrumentos, el cuestionario nérdico es un
instrumento estandarizado y su validacion reporté un alfa de Cronbach de 0,863 para
la escala completa, Asimismo, de acuerdo con lo sefialado en estudios, arrojé un valor
alfa de Cronbach de 0,80 a 0,90, indicando una confiabilidad muy buena, es decir que
el instrumento genera resultados coherentes y consistentes, es por ello que es
aplicado en diversos paises (Gonzélez 2021).

La hoja de campo ROSA y RULA, al igual que el checklist de la resoluciéon ministerial
375y la matriz IPERC, no requieren validacion al ser instrumentos estandarizados.

Con respecto al procedimiento de aplicacién de los instrumentos, el primer objetivo
fue realizar un diagnadstico en el area de administracion en torno al nivel de riesgo de
trastornos musculoesqueléticos, en primer lugar se identificaron los puestos que se
evaluaran mediante un organigrama funcional, consultando al gerente general los
puestos que conformaron el area de estudio, posteriormente se empled el
cuestionario nordico de Kuorinka, para ello se solicitd permiso al gerente de la
empresa a fin de establecer el horario de aplicacion, luego se utilizé el método
autoadministrado el cual consiste en que cada persona respondié de acuerdo a la

sintomatologia que presenta, luego con relacién al Check List de la resolucién
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ministerial 375 de ergonomia, para su aplicacion se estableci6 un horario de
verificacion, donde a través de la observacion se verificd que se cumpla el estandar
de la normativa, ello permitié identificar el riesgo al cual se expone el personal de
administracion, luego del analisis previo, se realizé una identificacion de peligros y
riesgos enfocados a problemas ergondmicos de acuerdo a la matriz IPERC, lo cual
permitié determinar alternativas de mejoras y finalmente se solicité al gerente general
la ficha de examenes médicos ocupacionales para evaluar y contrastar con los

resultados.

Para cumplir el segundo objetivo especifico el cual fue realizar una evaluacién
postural segun la metodologia Rula y Rosa en el area de administracion, se ejecutaron
las evaluaciones mediante el andlisis a las fotografias de diversos angulos siguiendo
una cobertura 360°, con el fin de evitar el sesgo en la evaluacion, luego se utilizo el
programa Autocad 2019, para determinar los angulos y para la evaluacion se empleo
Ergosoft, siguiendo los pasos de evaluacion y se concreté el resultado en una tabla
comparando las posturas con la normativa, lo cual permitié establecer un nivel de

riesgo inicial.

Para el desarrollo del tercer objetivo especifico, implementar un programa ergonémico
para disminuir el nivel de riesgo de TME en el area de administracion, se tomaron en
cuenta el diagndstico inicial de acuerdo al cuestionario nordico, la matriz IPERC, la
RM 375, las evaluaciones posturales ROSA y RULA, y los examenes médicos
ocupacionales, que fueron solicitados a la empresa, los cuales permitieron orientar
las intervenciones ergondémicas de manera personalizadas, en primer lugar, las
capacitaciones fueron de virtuales, tuvieron una duracion de 30 minutos, y se
establecieron previa coordinacion con el gerente de la empresa, las pausas activas
fueron presenciales y se programaron en el turno de mafana de 9.00 am a 12:00 pm,
durante todo el mes de mayo, las mismas que tuvieron una duracién de 5 minutos,
durante las pausas activas se entregaron tripticos del programa, luego se
establecieron controles administrativos para ello se cred un documento del programa
de pausas activas y capacitaciones, que fue entregado al gerente con el fin de
establecer la sostenibilidad del programa a lo largo del tiempo, posteriormente se
disefio el puesto de trabajo mediante la implementacion de controles operativos que
incluyeron la adquisicion de sillas ergondmicas, mouses, mesas de trabajo, soporte

para monitor y por ultimo se realiz6 un estudio de luxometria en el turno nocturno de

18



9 pm, cuando en el horario de salida del personal y solo se consider6 la iluminacion
artificial del ambiente evaluado, para realizarlo en primer lugar se midio el ambiente
de trabajo estableciendo el ancho, largo y la altura del ambiente, con estos datos se
determind el indice del local y con este indicador se reemplazé en la formula del indice
del ambiente, lo cual dio como resultado el nUmero de puntos de medicion, luego con
ayuda de un wincha se midié la distancia de los puntos evaluados, y con el luxébmetro
se establecio el nivel de iluminacién punto por punto, para la toma de lectura, las
fotoceldas del equipo fueron expuestas a lecturas en el tiempo de 5 a 10 minutos
esperando que se estabilice, ademas se identificé un promedio de iluminacion del
area considerando todos los puntos evaluados y se compar6 con el estandar de la
norma técnica EM.0.10 de instalaciones eléctricas interiores del reglamento nacional
de edificaciones, finalmente se redisefiaron los puestos de trabajo tomando en cuenta

las normativas y estandares de las metodologias evaluadas.

Por ultimo, el cuarto objetivo especifico fue evaluar el nivel de riesgo de TME en el
area de administracion, para ello se realiz6 una evaluacién postural segun la
metodologia Rula y Rosa en el area de administracion, para ello se evaluaron las
fotografias siguiendo el mismo procedimiento que en el diagndstico inicial, y empleando
los programas Autocad 2019 para las puntuaciones y Ergosoft para la evaluacion,

estableciendo un nivel antes y después de los niveles de riesgo identificados.

En esta investigacion, se llevara a cabo la recopilacion de datos utilizando las
herramientas propuestas para las variables de estudio. Posteriormente, se realizara
la tabulacion y procesamiento de la informacién obtenida. También, el analisis
inferencial. El andlisis estadistico inferencial se utiliza para realizar generalizaciones
sobre una poblacion mas amplia basandose en los resultados obtenidos de una
muestra representativa. Aplica técnicas estadisticas para deducir conclusiones
acerca de los parametros que caracterizan a la poblacion en su conjunto (Mayorga et
al. 2020). En esta investigacion, se comenzara evaluando la normalidad de las
variables. Si los datos muestran una distribucion normal, se aplicara la prueba t de
Student. En caso contrario, si los datos no siguen una distribucion normal, se utilizara

la prueba estadistica de Wilcoxon.

Aspectos éticos: La Resolucion No. 0340-202 del Cédigo de Etica en Investigacion de

la Universidad César Vallejo (UCV) establece las normas éticas para la investigacion,
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garantizando la integridad académica, el respeto a los derechos de los participantes
y la confidencialidad de los datos recopilados. Segun lo establecido por la Ley N°
29733 sobre la Proteccion de Datos Personales, se mantendra la confidencialidad de
la identidad de todos los participantes en el estudio. Siguiendo los principios del
Caodigo de Naremberg, se buscaré el consentimiento informado de los participantes
para asegurar su participacion voluntaria. A lo largo del proyecto, se obtendra el
consentimiento escrito del gerente general de la empresa casa de apuestas
deportivas, asegurando que los participantes no se vean comprometidos. El principio
de no causar dafio guiara la atencion especial a la seguridad, integridad y autonomia

de los participantes e investigador, evitando influencias externas.

20



[I. RESULTADOS

Realizar un diagnoéstico en el area de administracion, entorno a los riesgos de

trastornos musculo esqueléticos.

La empresa de estudio, cuenta con cinco puestos de trabajo en el area de

administracion (Ver Figura 3. Organigrama funcional), ademas la descripcion de las

actividades se realizé mediante un DOP (Ver Figura 4. Diagrama de operaciones).

Luego del analisis del area se realiz6 el cuestionario nérdico de Kuorinka, el cual fue
respondido de manera autoadministrada por cada colaborador del area (Ver anexo
5.4. Evidencias del cuestionario nérdico). También se aplicé un checklist basado en
la RM 375 — 2008 de ergonomia (Ver anexo 5.5. Evidencias del Checklist RM — 375),

con el fin de identificar riesgos disergondmicos, determinando que el nivel de riesgo
mayormente era causado por movimientos repetitivos. Posterior a la evaluacion, se

elabor6 una matriz IPERC (Ver anexo 5.7. Matriz IPERC), lo cual permitio identificar

peligros y riesgos, lo cual fue fundamental para determinar medidas de control

orientadas a mitigar el riesgo ergonémico.

El area de administracion abarca 56 m2 y esta equipado con 5 escritorios, 5 sillas
para el personal, asi como 2 computadoras con CPU y 3 laptops, ademas, se ha

disefiado un Layout para el area (Ver anexo 5.10. Figura 13. Layout antes de la

implementacion del programa), ademas se identificaron las condiciones de trabajo e

infraestructura los cuales se pueden apreciar en el anexo (Ver anexo 5.12.

Documento del programa Tabla N° 6. Descripcion de los puestos evaluados).

Finalmente se solicitaron los examenes médicos ocupacionales, apreciados en el

anexo (Ver anexo 5.13. Examenes meédicos ocupacionales).
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Tabla N° 1. Prevalencia de la sintomatologia dolorosa en diferentes regiones del
cuerpo de los colaboradores del &rea de administracion de una casa de apuestas
deportivas, 2024.

Puestos Evaluados

Regién Corporal

NO

%

Gerente General
Asistente administrativo
Mercaddlogo
Contador

Cuello

15%

Gerente General
Comunitty manager
Mercaddlogo
Contador

Mufieca

15%

Gerente General
Asistente administrativo
Mercadologo
Contador

Espalda baja
(regién lumbar)

15%

Asistente administrativo
Mercadologo
Contador

Hombro

12%

Asistente administrativo
Mercadologo
Contador

Espalda alta (region
dorsal)

12%

Asistente administrativo
Mercadologo
Contador

Codo

12%

Comunitty manager
Mercaddlogo
Contador

Una o ambas
caderas / piernas

12%

Comunitty manager
Contador

Una o ambas
rodillas

8%

Segun el cuestionario noérdico, se hallé principalmente que la zona con mayor
prevalencia de TME, fue en el cuello, mufieca y espalda baja con un 15%, lo cual
demostré que la adopcién de posturas inadecuadas al momento de utilizar la silla y la
computadora influyen e incrementan la sintomatologia en dichas zonas, luego las
partes como el hombro, espalda alta, codo y caderas/piernas, mostraron una
prevalencia del 12%, debido a que las actividades en todos los puestos evaluados se

realizan sentados, y la mobiliaria en algunos puestos no es adecuada.
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Realizar una evaluacion postural segun la metodologia RULA y ROSA en el &rea
de administracion

Para llevar a cabo la evaluacién postural segun la metodologia ROSA, se tomaron
fotografias de los distintos puestos de trabajo evaluados, que incluyeron al gerente
general, contador, mercadologo, comunitty manager y asistente administrativo, esta
metodologia se centré6 en analizar la silla, el escritorio y la postura que adoptan

durante su uso.

De igual forma para la evaluacién postural segun la metodologia RULA, se tomaron
fotografias, centrandonos exclusivamente en el analisis a la parte superior del cuerpo

incluyendo brazos, codos, cuello, mufiecas y tronco.

Posteriormente se realizaron informes del método ROSA (Ver anexo 5.8. Informe de

la metodologia ROSA — Pre) y RULA (Ver anexo 5.9. Informe de la metodologia RULA

— Pre). Los resultados de las evaluaciones posturales Rula y Rosa, se pueden apreciar

en la siguiente tabla

Tabla N° 2. Metodologia RULA y ROSA, Pre test 2024.

Metqdqs Puestos Evaluados Puntuaciéon N|_vel de Actuacion
Ergondmicos Riesgo
GERENTE GENERAL Es necesaria la actuacion.
6 MEDIO
ASISTENTE Es necesaria la actuacion
ADMINISTRATIVO 8 ALTO cuanto antes.
Es necesaria la actuacion
METODO CONTADOR 8 ALTO cuanto antes.
ROSA Es necesaria la actuacion
COMUNITY MANAGER ! vacl
7 ALTO cuanto antes.
MERCADOLOGO Es necesaria la actuacion
8 ALTO cuanto antes.
GERENTE GENERAL Se nec_esna |mplementar
4 MEDIO medidas correctivas
ASISTENTE Se necesita implementar
ADMINISTRATIVO 3 MEDIO medidas correctivas
Se necesita implementar
METODO RULA CONTADOR 4 MEDIO medidas correctivas
COMUNITY MANAGER Se nec_esna |mplementar
3 MEDIO medidas correctivas
MERCADOLOGO Se nec_esna |mplementar
3 MEDIO medidas correctivas
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Implementar un programa ergondmico para disminuir el nivel de riesgo de TME
en el area de administracion

Para crear el cronograma de actividades en primer lugar se tomaron en cuenta tres
etapas, en la etapa inicial se consideraron los diagndsticos como el cuestionario
nordico, el cual permitid orientar las pausas activas y capacitaciones a zonas
especificas para evitar lesiones musculoesqueléticas, de igual forma el checklist de
la RM 375, mostraron que el nivel de riesgo se ocasiona por movimientos repetitivos,
y de acuerdo a la Matriz IPERC se identificaron peligros, riesgos y se determinaron
medidas de control, luego a través de las metodologias RULA y ROSA, se mostraron
gue existian deficiencias en la mobiliaria y posturas forzadas al arrojar niveles de
riesgo medios y altos, posteriormente en la etapa de ejecucion se consideraron los
disefios, horarios y con la previa coordinaciéon con el gerente, se procedio a realizar
capacitaciones, pausas activas, adquisicion e implementacion de mobiliaria, mejoras
en la iluminacién y controles administrativos todo bajo las necesidades especificas de
los requerimientos de los puestos evaluados, por dltimo en la etapa final, se
redisefiaron los puestos evaluados y se cre6 un programa de sostenibilidad el cual

permite el seguimiento constante del programa ergondmico implementado.
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Tabla N° 3. Cronograma de actividades del programa ergonémico en la casa de apuestas deportivas

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES DEL PROGRAMA DE ERGONOMIA EN UNA CASA DE APUESTAS DEPORTIVAS, 2024
MARZO ABRIL MAYO JUNIO
ACTIVIDADES A DESARROLLAR: SEMANAS SEMANAS SEMANAS SEMANAS
1]2]3]4af1]2]3]4]1]2]3[4a]1]2]3]4
ETAPA INICIAL

Se solicita examen médico ocupacional en previa coordinacion con
la empresa y la clinica (Ver anexo 5.13. Exdmenes médicos
ocupacionales).

Tomar fotos a las posturas adoptadas por el personal de

administracion (Ver Figura N° 5. Evidencia de la toma fotografica de x| x
los puestos evaluados)
Elaboracion de layout ((Ver anexo 5.10. Figura 13. Layout antes de
la implementacion del programa) X

Disefiar el cronograma para las capacitaciones (Ver Anexo 5.14.
Tabla N° 7. Cronograma de capacitaciones) y el horario para las pausas

activas (Ver Anexo 5.16. Tabla N° 13. Horario de actividades - X
programa pausas activas)
Asegurar que el cronograma sea compatible con los horarios de
trabajo de los empleados para maximizar la participacion. X

Aplicar el cuestionario nérdico para determinar la sintomatologia

de percepcién musculoesquelética (Ver anexo 5.4. Evidencias del X
cuestionario nordico)
Verificar las condiciones laborales segun la Matriz IPERC "
(Ver anexo 5.7. Matriz IPERC)
X

Verificar las condiciones laborales segun el check list de la RM 375

(Ver anexo 5.5. Evidencias del Checklist RM — 375)

ETAPA DE EJECUCION
Realizar un analisis postural segun la metodologia ROSA (Ver x
anexo 5.8. Informe de la metodologia ROSA — Pre)
Realizar un andlisis postural segun la metodologia RULA (Ver anexo X
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5.9. Informe de la metodologia RULA — Pre)

Creacion de tripticos de pausas activas y capacitaciones (Ver anexo
5.16. Figura N° 20. tripticos de pausas activas)

Realizar capacitaciones a los puestos evaluados (Ver anexo 5.15.
Evidencias de la ejecucion del programa de capacitaciones)

Realizar pausas activas a los puestos evaluados (Ver anexo Tabla
N° 14. Evidencias y metodologia de los ejercicios de pausas activas)

Realizar un estudio de luxometria para mejoras en la iluminaciéon
(Ver anexo 5.21. Informe de luxometria).

Implementar mejora de la distribucion del espacio de trabajo (Ver
anexo 5.18. Figura N° 21. Layout después de la implementacion del

programa)

Adquisicion e instalacién de equipos ergonémicos (sillas
ajustables, escritorios, PAD, etc.) (Ver Anexo Mejoras
Ergondmicas (Ver anexo 5.17. Documento de mejoras ergonémicas
Tabla N° 16. Evidencia de los controles operativos/ mejoras
ergonoémicas implementados).

Informe del Programa ergonémico (Ver Anexo 5.12. Documento del

programa de ergonomia)

ETAPA FINAL

Redisefio del puesto de trabajo (Ver anexo 5.12. Documento del
programa de ergonomia Tabla N° 7. Redisefio del puesto de trabajo
para abordar los problemas identificados en la evaluacion inicial)

Realizar un analisis postural segun la metodologia ROSA (Ver
anexo 5.19. Informe de la metodologia ROSA después de la
implementacion del programa ergonémico)

Realizar un andlisis postural segun la metodologia RULA (Ver
anexo 5.20. Informe de la metodologia RULA después de la
implementacion del programa)

Informe del Programa de sostenibilidad (Anexo 5.23. Programa de

sostenibilidad)
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Evaluar el nivel de riesgo de TME en el area de administracion.

La evaluacion ROSA y RULA, se realiz6 luego de la implementacion de las mejoras

ergonomicas, para ello se tomaron nuevamente fotografias a los puestos de trabajo y

siguiendo la metodologia para las puntuaciones se logro la reduccién de los puestos

de nivel alto a nivel bajo e inapreciable (Ver anexo 5.19. Informe de la metodologia

ROSA después de la implementacion del programa ergonémico), (Ver anexo 5.20.

Informe de la metodologia RULA después de la implementacion del programa).

Tabla N° 4. Nivel de riesgo Pre y Post implementacion del programa ergonémico.

Nivel de riesgo Pre y Post implementacién del programa ergondémico.

Pre test 2024

Post test 2024

Nivel Nivel
Me,tod.os Puestos Puntuacion Actuacion | Puntuacion de Actuacion
Ergondmicos Evaluados de
Riesgo Riesgo
No es
Es INAPRECIAB| :
. necesaria
GERENTE 5 MEDIO | Necesaria la 2 LE
GENERAL actuacion. actuacion
Es No es
necesariala ]
ASISTENTE actuacion BAJO necesaria
ADMINISTRATIVO 8 ALTO cuanto 3 actuacion
antes.
Es No es
necesaria la )
CONTADOR actuacion BAJO necesara
8 ALTO cuanto 3 actuacion
antes.
Es . No es
necesariala necesaria
< COMUNITY actuacion BAJO !
METODO
ROSA MANAGER 7 ALTO cuanto 3 actuacion
antes.
Es . No es
necesariala )
MERCADOLOGO actuacion BAJO necesaria
8 ALTO cuanto 3 actuacion
antes.
Situacio
Se necesita n de
GERENTE MEDIO | implementar BAJO
GENERAL 4 medidas 2 trabajo
correctivas
aceptable
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Situacio
ASISTENTE Se necesita n de
MEDIO | implementar BAJO
ADMINISTRATIVO 3 medidas 2 trabajo
correctivas
METODO aceptable
RULA Situacién
de
Se necesita .
CONTADOR MEDIO | implementar BAJO trabajo
4 medidas 2 aceptabl
correctivas
e
Situacién
de
Se necesita .
COMUNITY MEDIO | implementar s | rabai
MANAGER 3 medidas 2 aceptabl
correctivas
e
Situacion
de
Se necesita .
MERCADOLOGO MEDIO | implementar trabajo
3 medidas 2 BAJO aceptabl
correctivas
e

El cuadro presenta una comparacion del nivel de riesgo ergondmico en diversos
puestos de trabajo antes y después de la implementacion de un programa ergonémico
en 2024, utilizando los métodos ROSA y RULA. Previamente, varios puestos
mostraban niveles de riesgo medio y alto, lo que requeria actuacion inmediata. Tras
la implementacion, todos los puestos evaluados experimentaron una notable
reduccion en los niveles de riesgo, alcanzando la mayoria un nivel bajo o inapreciable.
Este cambio indica que las medidas ergonémicas adoptadas fueron efectivas. En el
método ROSA, los puestos como el Gerente General, Asistente Administrativo,
Contador, Comunitty Manager y Mercaddlogo vieron sus niveles de riesgo disminuir
de medio o alto a bajo o inapreciable. Similarmente, en el método RULA, todos los
puestos inicialmente tenian un nivel de riesgo medio y, después de la implementacion,
todos bajaron a un nivel de riesgo bajo, mejorando la aceptabilidad de las condiciones
de trabajo. En conclusion, la implementacion del programa ergonémico fue exitosa en
reducir significativamente el nivel de riesgo ergonémico, mejorando las condiciones

laborales.
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PRUEBA DE HIPOTESIS:

La presente investigacion, tiene la siguiente hipotesis: Hipotesis nula Ho = El

programa ergondémico no disminuye el nivel de riesgo de trastornos
musculoesqueléticos en una casa de apuestas deportivas, el Porvenir 2024,
Hipotesis alterna Ha = El programa ergonomico disminuye el nivel de riesgo de
trastornos musculoesqueléticos en una casa de apuestas deportivas, el Porvenir
2024.

La contrastacion de la hipotesis, se realizd por separado de acuerdo a las
metodologias ROSA y RULA.

Para evaluar los resultados de la metodologia ROSA

ROSA
PUNTAJE FINAL
PUESTOS EVALUADOS ANTES | DESPUES
Gerente General 6 2

Asistente Administrativo

Contador
Comunitty Manager
Mercaddlogo

| ~| 00| 0
W W w| w

Se utilizé la prueba de normalidad de Shapiro Wilk, porque la poblacién evaluada

es <a50.

Si:

P < 0.05 = se rechaza la hipoétesis nula

P > 0.05: se acepta la hipétesis nula

HO: Los datos siguen una distribucion normal

Ha: Los datos no siguen una distribucion normal

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
DIFERENCI ,367 5 ,026 ,684 5 ,006
A

a. Correccion de significacion de Lilliefors
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Debido a que el nivel de significancia de shapiro-wilk, es menor a 0,05, se
determina que los datos siguen una distribucion anormal, por lo tanto, se
utiliza la prueba no paramétrica de wilcoxon.

Prueba de hipotesis Wilcoxon — Método ROSA

Si:

P < 0.05: se rechaza la hipétesis nula

p > 0.05: se acepta la hipotesis nula

HO: El programa ergondmico no disminuye el
nivel de riesgo de trastornos
musculoesqueléticos en una casa de apuestas

deportivas, el Porvenir 2024.

Ha: El programa ergonémico disminuye el nivel
de riesgo de trastornos musculoesqueléticos en
una casa de apuestas deportivas, el Porvenir

2024.

Prueba de hipdétesis: Wilcoxon

Estadisticos de prueba

ROSA.PRE -
ROSA.POST
z -2,070°
Sig. asintotica (bilateral) .038

a. Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo

b. Se basa en rangos positivos.

Con p <0.05, se rechaza la hipétesis nula, respaldando la hipétesis alternativa. Esto
confirma que el programa ergonémico disminuye el nivel de riesgo de trastornos

musculoesqueléticos en una casa de apuestas deportivas, el Porvenir 2024.
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Para evaluar los resultados de la metodologia RULA

RULA
PUNTAJE FINAL
PUESTOS EVALUADOS ANTES | DESPUES
Gerente General 4 2

Asistente Administrativo

Contador

Comunitty Manager
Mercaddlogo

W Wl A~ W
NIDNIDNDN

Se utilizé la prueba de normalidad de Shapiro Wilk, porque la poblacion evaluada

es menor a 50.

Si:

P < 0.05: se rechaza la hipotesis nula

p > 0.05: se acepta la hipétesis nula

HO: Los datos siguen una distribucién normal

Ha: Los datos no siguen una distribucion normal

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
DIFERENCI ,349 5 ,046 771 5 ,046
A

a. Correccion de significacion de Lilliefors

Debido a que el nivel de significancia de shapiro-wilk, es menor a 0,05, se
determina que los datos siguen una distribucion anormal, por lo tanto, se

utiliza la prueba no paramétrica de wilcoxon.

Prueba de hipotesis de wilcoxon:

Si: P < 0.05: se rechaza la
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hipotesis nula P > 0.05:
se acepta la hipétesis nula

HO: Los datos siguen una distribucién normal
Ha: Los datos no siguen una distribucion normal

Prueba de hipoétesis: Wilcoxon

Estadisticos de prueba

RULA.PRE -
RULA.POST

z -2,121°

Sig. asintética (bilateral) .034

a. Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo

b. Se basa en rangos positivos.

Con p <0.05, se rechaza la hip6tesis nula, respaldando la hipétesis alternativa. Esto
confirma que el programa ergondmico disminuye el nivel de riesgo de trastornos

musculoesqueléticos en una casa de apuestas deportivas, el Porvenir 2024.
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IV.  DISCUSION

En relacion con el primer objetivo, se realiza un diagnéstico utilizando el Cuestionario
Noérdico. Los resultados indican que las zonas del cuerpo con mayor sintomatologia
musculoesquelética entre el personal administrativo, que incluye a cinco
colaboradores, son el cuello, las mufiecas y la espalda baja, cada una con un 15%
de incidencia. Segun (Castro et al. 2021), afirma que el cuestionario nordico se centra
en identificar problemas y molestias en diversas regiones corporales, como el cuello,
los hombros, la espalda, los codos y las mufiecas, utilizado para llevar a cabo un
analisis ergondmico. Este resultado es similar a lo hallado por (Cisneros-cervantes
et al. 2024), quien tuvo como poblacion al personal administrativo de auditoria y
mediante el cuestionario nordico logra identificar que los hombros y espalda eran las

zonas mas afectadas por la sintomatologia de TME.

Con la informacion recopilada, se realiza la matriz IPERC con el fin de identificar los
riesgos y determinar medidas de control, de acuerdo a lo hallado los riesgos de tipo
intolerable con un puntaje de 30 se originan en su mayoria por el uso prolongado de
computadora, posturas inadecuadas y repetitividad en tareas y las medidas de
control que se proponen son las capacitaciones, pausas activas, controles
administrativos y de ingenieria. Segun (Huaman 2022), la matriz IPERC, se utiliza
con frecuencia para evaluacion de riesgos y como medio para recolectar informacién
organizacional de las caracteristicas del trabajo, también permiten establecer
objetivos de medicion. Estos resultados difieren a lo encontrado por (Ruiz, 2023),
qguien mediante la matriz IPERC, logra identificar riesgos de movimientos repetitivos
y posturas forzadas, y plantea medidas de control como capacitaciones y pausas
activas. Sin embargo, no toma en cuenta los controles administrativos ni de

ingenieria.

Posteriormente, se aplico el check list de la RM 375 de ergonomia, identificando que
los movimientos repetitivos eran los riesgos mas frecuentes de acuerdo a la
normativa, seguido de las posturas inadecuadas, asimismo al utilizar de forma
repetitiva e inadecuada la mufieca no se cumple con lo reglamentado en la normativa
de ergonomia. La (MTPE 2009), La norma basica de ergonomia y de procedimiento
de evaluacion de riesgo disergondmico RM 375 tiene como objetivo definir los
parametros adecuados a las condiciones laborales tanto fisicas y mentales de los

empleados. Estos resultados difieren a la investigacion de (Tineo 2022), quien al
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utilizar la RM 375 de ergonomia, identifica un nivel de cumplimiento del 56.37% en
los items del Titulo IV de la RM N° 375-2008TR; el cual esta referido a posturas
forzadas, sin embargo, los riesgos presentes eran por adopcion de posturas forzadas
lo cual coincidia con lo evaluado, pero no en levantamiento de cargas, lo cual

demuestra que cada empresa tiene diferentes realidades.

Las razones metodoldgicas detras de estos resultados incluyen la seleccion de la
poblacion y que, mediante el protocolo de aplicacion del cuestionario nérdico, la
matriz IPERC y la RM 375, se logra el analisis y comprension de la sintomatologia
musculoesquelética, medidas de control y la verificacion del cumplimiento con los

estandares ergondmicos.

Con relacion al objetivo especifico numero dos, el cual fue realizar una evaluacion
postural segun la metodologia RULA y ROSA en el area de administracion, las
puntuaciones arrojadas por la metodologia ROSA son en su mayoria altos con un
puntaje de 8 en los puestos de mercaddlogo, contador y asistente administrativo,
esta puntuacion se origina al no contar con un mobiliario adecuado como una silla
sin reposabrazos ni ajuste lumbar y una pantalla muy por debajo de la persona,
también influye la mala postura. Segin (Alvarez y Sanchez 2022), el método ROSA,
Es una herramienta de evaluacién rapida disefiada especificamente para detectar
doce riesgos posturales en entornos de oficina, enfocandose en los elementos clave
del puesto de trabajo como la silla, el teléfono, la pantalla, el ratén y el teclado. Estos
resultados son similares con la investigacion realizada por (Cisneros-cervantes et al.
2024), el cual utiliz6 el método ROSA donde se otorg6 una puntuacion de 5 a la silla
por un ajuste inadecuado de la altura, y puntuaciones de 3 a monitor, teléfono,
teclado y mouse, lo cual demostré6 un ambiente no ergonédmico y que con potencial
de gque se generen lesiones musculoesqueléticas, indicando intervencion. Por otro
lado, el estudio de (Barros et al., 2022), se tiene el objetivo evaluar si las
puntuaciones ROSA reflejan cambios en los factores de riesgo después de una
intervencién ergondmica entre los trabajadores de oficina. utilizé la metodologia
ROSA para la evaluacion indicando que la mobiliaria como la silla no era adecuada
para el trabajo de oficina, dando un puntaje 6 muy alto. De manera semejante en la
investigacion de (Tineo 2022), el cual tuvo como objetivo disminuir el nivel de riesgo
postural en los oficinistas de una empresa de seguridad patrimonial, mediante ROSA,

los puestos de ejecutivo comercial presentaron un nivel de riesgo alto con un puntaje
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de 5, jefe de logistica, proyectos, operador 1y 2, y supervisor zonal presentd un nivel
de riesgo muy alto de 6 indicando una pronta actuacion. Los riesgos se incrementan

de acuerdo a la inadecuada mobiliaria.

También se realiza el método RULA, donde los puntajes obtenidos fueron de 4y 3
gue indica un nivel de riesgo medio, principalmente por los movimientos repetitivos
de las manos al utilizar el mouse y el teclado de forma continua. Segun (Martinez et
al. 2024), el método RULA, su principal objetivo es examinar los factores de riesgo
gue se originan por posturas inadecuadas en el personal, para ello se toma en cuenta
la frecuencia, tiempo de exposicion y la fuerza que se aplica. Estos resultados son
similares a la investigacion de (Ortiz et al. 2023), el cual al realizar la evaluacion postural
RULA, se determina gque el riesgo es alto en su mayoria y se origina por movimientos
repetitivos al manipular maquinaria, mostrando que se deberia de aplicar mejoras

ergonomicas a los puestos evaluados.

Para el objetivo especifico niumero tres, el cual fue implementar un programa
ergonomico para disminuir el nivel de riesgo de TME en el area de administracion,
se diagnosticd de acuerdo al examen médico ocupacional de los trabajadores del
area, el cual sirvi6 como guia para el disefio de las pausas activas y capacitaciones
dando prioridad a las zonas mas afectadas por las posturas inadecuadas o
movimientos repetitivos, para la ejecucion de las pausas activas y capacitaciones se
tomaron en cuenta los horarios disponibles, posteriormente se disefiaron soluciones
ergonémicas personalizadas las cuales indicaron la adaptacién de un mobiliario
como mesas, sillas, PAD de mouse, soporte para laptops y cojines lumbares, se
entregaron tripticos informativas, se realiz6 una mejora en la distribucion del espacio
de trabajo y mediante el estudio de luxometria se determiné que se requiere una
luminaria mas adecuada para el trabajo, ademas en la etapa final se disefié un
informe de sostenibilidad el cual permitira continuar con las mejoras ergonémicas.
Segun (Garcia, Ribeiro 2020), el programa de ergonomia como una medida de salud
publica dedicada a la prevencion de trastornos musculoesqueléticos asociados al
trabajo, que proporciona un enfoque intrinseco para la implementacion de
intervenciones ergondémicas, ademas, tienen como objetivo optimizar el bienestar y
el desempefio humano. De igual forma (Anizar et al. 2021), menciona que, durante
la implementacion de un programa de ergonomia, es crucial que los trabajadores

participen activamente, al igual que todas las partes relacionadas en la organizacion,
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para que sea sostenible y reduzca las quejas por dolores, mejorando asi la calidad
de vida. Asimismo (Lin, Efranto, Santoso 2021), menciona que los indicadores de
ergonomia, abarcan aspectos como la satisfaccion de los empleados, derechos

laborales, desarrollo profesional, seguridad personal y de equipamiento.

Los resultados obtenidos guardan relacién con el estudio de (Cisneros-cervantes et
al. 2024), que tuvo como objetivo mejorar las condiciones laborales en una oficina de
auditoria interna, se incluyen mejoras como una almohada lumbar, un mouse
ergonomico, un reposapiés y lentes especiales, de esta manera se adapto el puesto
del trabajo a la persona evaluada, ademas también se tomé en cuenta el diagnostico
medico ocupacional indicando que la participante sufre de una lesion cervical. Sin
embargo, difiere de la investigacion de (Barros et al. 2022), después de realizar una
intervencion ergondémica entre los empleados de oficina, dado que la mayoria de los
problemas ergonémicos estaban asociados principalmente con las sillas de oficina.
las mejoras en mobiliario incluyeron solamente una silla ergonémica con
reposabrazos, también se incluyeron capacitaciones y pausas activas. No incluyeron
controles administrativos y de ingenieria. Por otro lado (Ruiz 2023), luego del
diagndstico se aplic6 mejoras ergondmicas, implementado mejoras en el equipo
como tecles, vigas, y posteriores capacitaciones, pausas activas, dietas al personal,
después de las intervenciones ergonémicas. Esto demuestra que la aplicacion de las
mejoras no solo engloba las capacitaciones y pausas activas, sino también la
implementacion de mobiliario el cual permite que el puesto del trabajo se adapte al

personal.

Segun el objetivo especifico nUmero cuatro, el cual fue Evaluar el nivel de riesgo de
TME en el area de administraciéon, se realizaron evaluaciones posturales ROSA y
RULA después de la implementacion del programa ergonémico, logrando reducir las
puntuaciones del método ROSA de alto a nivel bajo e inapreciable con puntajes de 2
y 3, ademas segun la metodologia RULA, se logro reducir los puntajes medios a bajo
de 2. Esto esta relacionado con el estudio de (Cisneros- cervantes et al. 2024), donde
se indica que las mejoras ergondémicas implementadas permitieron considerar de
forma holistica elementos ergondémicos que integren y adapten el entorno al puesto,
por lo tanto, se redujeron de acuerdo al método ROSA la puntuacion de la silla de 5
(medio) a 3 (bajo), al igual que el puntaje del monitor, teléfono, teclado y ratén el cual

se redujo de 3 (medio) a 2 (bajo), finalmente la puntuacién final se logré reducir de 5
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(prioritario) a 3 (bajo). De igual forma la investigacion de (Barros et al. 2022), la
reduccién segun la metodologia ROSA fue de seccion de Silla 6 (muy alto) antes y
después de la intervencion 3 (bajo), con respecto al monitor y teléfono se obtuvo un
puntaje de 5 (alto), y se minimizo a 2 (bajo), finalmente en la seccién del ratén y
teclado se obtuvo 4 (medio) y se redujo a 2 (bajo). De igual forma (Tineo 2022) segun
la metodologia Rosa, en contabilidad y finanzas, el nimero de oficinistas con nivel
de riesgo muy alto disminuy6 de 4 a 0, el de riesgo alto de 3 a 2, y el de riesgo
mejorable aumenté de 2 a 7 tras la intervencion ergondémica. Por otro lado, la
investigacion de (Ortiz et al. 2023) realiz6 una evaluacion postural RULA, luego de la
implementacion de las mejoras ergondmicas, y se observé una disminucion del
44.97% en el riesgo de TME, lo que demostro la efectividad del método en mejorar

la salud y el bienestar de los trabajadores en la industria.

De acuerdo al objetivo general de la investigacion la cual fue implementar un
programa ergonomico para disminuir el nivel de riesgo de trastornos
musculoesqueléticos en una casa de apuestas deportivas Trujillo 2024, se logro
comprobar segun la prueba de hipotesis wilcoxon que se rechaza la hipétesis nula 'y
se acepta la hipétesis alterna, afirmando que la implementacion de un programa
ergonomico reduce el nivel de riesgo de TME. Estos resultados difieren de los
resultados de la investigacion de (Ortiz et al. 2022), el cual utilizé la prueba de
hipétesis T de student obteniendo un valor p menor a 0.05 aceptando la hipétesis
alternativa, indicando una diferencia significativa en la reduccion del nivel de riesgo
antes y después de aplicar mejoras ergonémicas a los puestos de trabajo evaluados.
Lo cual demuestra que un programa que incluye mejoras ergonémicas, reduce el

nivel de riesgo de los TME.
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V. CONCLUSIONES:

Se diagnosticaron cinco puestos de trabajo bajo el cuestionario nordico de kuorinka,
la RM-375 y la matriz IPERC, determinando que los puestos de contador,
mercadologo y asistente administrativo fueron los que presentaron mayor
prevalencia de sintomatologia musculoesquelética en las zonas de espalda baja,
cuello y mufieca con un 15%, también segun la RM — 375 de ergonomia, los riesgos
en su mayoria eran originados por movimientos repetitivos y posturas forzadas.
Finalmente, segun el IPERC, los riesgos de tipo intolerable con un puntaje de 30 se
originan en su mayoria por el uso prolongado de computadora, posturas inadecuadas
y repetitividad en tareas y las medidas de control que se proponen son las

capacitaciones, pausas activas, controles administrativos y de ingenieria.

Se realiz6 un andlisis postural segun metodologias ergonémicas ROSA y RULA, con
respecto a la metodologia ROSA los puestos de asistente administrativo, contador y
mercaddlogo obtuvieron los puntajes de un nivel de riesgo de TME mas altos de 8,
seguido del comunitty manager con 7 y el gerente general con un puntaje medio de
6, todos los puestos evaluados necesitaron implementar medidas de control. Por otro
lado, los puntajes del método RULA indicaron un nivel medio de 4 para el puesto de
gerente general y contador y 3 para los puestos de comunitty manager y asistente

administrativo, estas puntuaciones indicaron que se requieren medidas correctivas.

Se implementé el programa ergondémico para disminuir el nivel de riesgo de TME,
para lo cual se solicitd el examen médico ocupacional, se disefiaron y ejecutaron
capacitaciones y pausas activas, el disefio de soluciones ergondmicas
personalizadas incluyeron la adquisicion de 3 sillas de oficina con espaldar y
reposabrazos, ademas de 3 cojines lumbares y 2 cojin lumbar con asiento, también
de 5 PAD de mouse, 2 cooler para laptop con nivel de altura, 1 soporte base para
monitor de PC y la adquisicién de una mesa de trabajo de 1 metro de largo y 42 cm
de ancho para el puesto de comunitty manager, y un estudio de luxometria que
permitio identificar el nivel de iluminacion de la oficina el cual cumplid con la
normativa EM 0.10. de 500 lux.

El nivel de riesgo en los puestos evaluados segun las metodologias ROSA y RULA
disminuy0 después de la implementaciéon del programa de ergonomia, en la

metodologia ROSA pasaron de un nivel alto de 8 para contador, asistente y
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mercaddlogo, 7 para comunitty manager y 6 para el gerente a un nivel bajo de 2 para
el gerente y 3 para el resto de puestos. Por otro lado, los puntajes del método RULA
disminuyeron de un nivel medio de 4 para el gerente y contador, 3 para el resto de

puestos a un nivel bajo de 2 para todos los puestos.
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VI. RECOMENDACIONES:

Se sugiere especialmente enfocarse en los horarios de trabajo y descanso,
asegurando el derecho a la desconexion. Ademas, en términos de condiciones
laborales especificas, es crucial fomentar factores que protejan la salud, como la
autonomia, la capacidad de iniciativa y la creatividad. Por otro lado, se recomienda
controlar o eliminar riesgos como el aislamiento social, las largas horas de trabajo
frente a pantallas de datos, el sedentarismo, las posturas estaticas y la carga

cognitiva excesiva (Tomasina 2022).

Se sugiere que el empleador garantice dentro del lugar de trabajo las condiciones
adecuadas que protejan la salud y bienestar del personal, tomando en cuenta
factores sociales, biologicos y laborales, esto como medida de prevencion y de
responsabilidad, esto se debe de hacer tanto al personal como a la mobiliaria, la cual
debe estar apta para las labores, ello demuestra el cumplimiento de los principios de

la ley de seguridad y salud en el trabajo (Ley 29783 2011)

Para optimizar las condiciones ergonomicas en el trabajo informatico, es
fundamental que los equipos utilizados cumplan con ciertos requisitos especificos.
Los equipos deben ser lo suficientemente moviles para permitir su ajuste
personalizado, asegurando asi una postura comoda y eficiente durante la jornada
laboral. Las pantallas deben contar con proteccion contra reflejos, parpadeos y
deslumbramientos, ademas de ser ajustables en altura y angulo de giro para prevenir
el estrés visual y postural. Es fundamental que la parte superior de la pantalla esté
alineada con la altura de los ojos del usuario, ya que resulta mas cémodo y 6ptimo
mirar ligeramente hacia abajo en lugar de hacia arriba. La pantalla debe estar
posicionada a una distancia que permita alcanzarla sin extender demasiado los
brazos cuando los antebrazos y manos estan extendidos, y la espalda esta apoyada
en el respaldo de la silla, para evitar la flexion o extensién excesiva del tronco. El
teclado debe ser independiente y movil, permitiendo al trabajador ajustarlo segun las
tareas que realice. Ademas, es importante proporcionar un soporte adecuado para
los documentos, como un atril ajustable, que promueva una postura ergonémica
correcta (RM-375 2008).
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ANEXOS

Anexo 1. Tabla de operacionalizacién de Variables.

. Definicion Definicion . , .
Variables : Dimensiones Indicadores Escala
conceptual operacional
La definicion Medido a través de
fi d % de nivel de riesgo disergonémico
Opérativa  d€ Un (o5 etapas, en la Etapa Inicial _ _ _ o Razo6n
programa Presencia de TME en extremidades superiores e inferiores
ergonomico es primera se realizara
; i Acti ° de capacitaciones realizadas
tar el entorn un diagnostico n P )
ajustar el entorno g _ X100 Raz6én
laboral a las ergonémico la n® de capacitaciones programadas
necesidades Unicas sequnda e n® de pausas activas ejecutadas %100 Razé
azon
de los em pleados, g n®de pausas activas programadas
abordando riesgos ~ establecen  planes . L oy s d 1 4
. . n° de controles de ingenieria implementados
organizacionales, de accién vy, por Etapa Ejecucion 7 P X100 Razon
cognitivos y fisicos. A o n®de controles de ingenieria propuestos
Programa , altimo, se vuelve a
través de fases de . n® de controles administrativos implementadosxloo Razén
de diagnc’)stico, planes realizar un n° de controles administrativos propuestos
ergonomia  de accion y revision diagndstico
continua.,. asegura la (Zerguine et al.2023) indice del ambiente= (fndice del local + 2)? Razén
adaptabilidad a las
cambiantes
necesidades
laborales y promueve
un entorno saludable ] n° de puestos de trabajo redisefiados
. Etapa final 100
y un rendimiento n° de puestos de trabajo propuestos Razoén

optimo mediante la
prevencion continua
y la mejora (Zerguine
et al. 2023).



Nivel de
riesgos de
trastornos
musculoes

gueléticos

Los trastornos
musculoesqueléticos

(TME), agudos o]
cronicos, afectan
huesos, musculos vy
articulaciones por

factores ocupacionales y
no ocupacionales. Son
fuente global de dolor y
discapacidad, con un
alto costo economico
asociado (Eker 2022).

Medido a través, de
un diagnéstico, por
medio de los
métodos de
evaluacién
ergonomicos
(Azadchehr et al.
2023)

Posturas forzadas
(ROSA)

Movimientos
repetitivos (RULA)

ROSA = (PW+F+R+D)
Donde:

PW=Postura del
trabajador.
F=Fuerza requerida.
R=Movimientos repetitivos.
D=Duracion de la tarea.

RULA=

(Grupo A + Mdsculo +
Fuerza) Donde:
Grupo A= brazo, antebrazo, mufieca y
Giro Actividad muscular

indice de carga/fuerza

(Grupo B + Musculo + Fuerza)
Donde:
Grupo B= Cuello, Tronco y

Piernas

Intervalo

Intervalo

Nota. Elaboracion propia.



Anexo 2. Instrumentos de recoleccion de datos.

Fuentes de Analisis de Resultado
Fase de estudio Técnicas Instrumento
informacion datos esperado
Realizar un diagndstico Personal del Encuesta Cuestionario Recopilacion Identificar los
en el area de area de Nordico de de datos factores de
administracion, entorno | administracién Kuorinka riesgo de TME
al nivel de riesgo de presentes en el
trastornos Personal del Observacion Check list— RM Recopilacion area de
musculoesqueléticos area de Sistematica 375 de datos administracion,
administracion en funcién de
Personal del Andlisis de Organigrama Recopilacion los distintos
area de documentos funcional de datos puestos de
administracion trabajo
Andlisis de DOP Recopilacion
documentos de datos
Personal del Observacion Matriz IPERC Recopilacion
area de de datos
administracion
Realizar una evaluacion Personal del Observacion Hoja de Campo Recopilacion Evaluacion
postural segun la area de sistematica Rula de datos postural que
metodologia Rula y | administracion indique el nivel
Rosa en el area de Personal del Observacion Hoja de Campo Recopilacion deriesgo en el
administracion area de sistemética Rosa de datos area de
administracion administracion
Personal del Registro de Ergosoft Recopilacion
area de datos de datos
administracion
Personal del Registro de Autocad Recopilacion
area de datos de datos

administraciéon




Implementar un Investigador / Andlisis Documento del Recopilacion Disefio de
programa ergonomico | Autor documental programa de datos puesto trabajo
para disminuir el nivel (pausas activas y adecuado con
de riesgo de TME en el capacitaciones) cumplimiento
area de administracion normativo,
reduccién del
ausentismo
laboral y mejora
Investigador / Registro de Controles del confort y
Autor datos operacionales Extraccion de bienestar
informacion
Investigador / Registro de Luxdmetro Recopilacion
Autor datos de datos
Personal de Analisis de Ficha de Extraccion de
administracion datos Exédmenes informacion
Médicos
Ocupacionales
Evaluar el nivel de Personal del Observacion Hoja de Campo Recopilacion Reduccion del
riesgo de TME en el area de sistematica Rula de datos nivel de riesgo
area de administracion. | administracion de TME en el
Personal del Observacion Recopilacion area de
area de sistematica Hoja de Campo de datos administracion
administracion Rosa
Personal del Recopilacion Ergosoft Recopilacion
area de de datos de datos
administracion
Personal del Registro de Autocad Recopilacion
area de datos de datos

administracion




Anexo 2.1. Cuestionario Nordico de Kuorinka

CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN LOS ORGANOS DE LA LOCOMOCION

Fecha consulta: Sexo: F___ M___ | Aflo nacimiento: Peso: Talla:
¢Cudnto tiempo lleva realizando el mismo tipo de trabajo? Afios: Meses:
En promedio, ;cuantas horas a la semana Irabaja? Horas:

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido por todos \

¢En algin momento durante los Gltimos 12 meses, ha tenido problemas
(dolor, molestias, disconfort) en:

Cuello No I i [
Hombro No I SilN 12BN perl
Codo no I il lzq.[___l Derl]
Mufieca No B i [ lzq.D Derll
Espalda alta (region dorsal) No [ si [
Espalda baja (region lumbar No I il
Una o ambas caderas / piemas | No[d Sill
Una o ambas rodillas No I i [
Uno o ambos tobillos / pies No I silE




Anexo 2.2. Hoja de campo del método RULA

Método R.U.L.A. Hoja de Campo
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PUNTUACION FINAL: 16 2: Aceptable; 3 6 4: Ampliar el estudio; 5 6 6: Ampliar el estudio y modificar pronto; 7: estudiar y madificar

Anexo 2.3. Hoja de campo del método ROSA




Anexo 2.4. Checklist de la Resolucién Ministerial-375

items Factores de riesgo disergonémico Respuesta
Las manos por encima de la
1 x
cabeza (*)
2 Codos por encima del hombro (*)
3 Espalda inclinada hacia adelante
mas de 30 grados (*)
Espalda en extension mas de 30
4
grados (*)
5 Cuello doblado/girado més de 30
Posturas grados (*)
forzadas Estando sentado, espalda
6 inclinada hacia adelante mas de
30 grados (*)
7 Estando sentado, espalda girada o
lateralizada mas de 30 grados (*)
8 De cuclillas (*)
9 De rodillas (*)
40 kg una vez/dia (*
10 g *)
. 25 kg mas de dos veces /hora (*
11 Levantamiento g ®)
de carga .
12 frecuer?te 5 kg mas de dos veces/minuto (*)
Menos de 3 Kg. Mas de cuatro
13 :
veces / min. (*)
14 Si se manipula y sujeta en pinza
un objeto de mas de 1 kg. (*)
Si las mufiecas estan flexionadas,
Esfuerzo de S .
en extension, giradas o
15 manos y . .
~ lateralizadas haciendo un agarre
mufiecas
de fuerza (*).
Si se ejecuta la accién de atornillar
16 :
de forma intensa (*).
El trabajador repite el mismo
movimiento muscular mas de 4
- veces/min. Durante mas de 2
Movimientos . -
17 - horas por dia. En los siguientes
repetitivos .
grupos musculares: Cuello,
hombros, codos, mufiecas,
manos.
Impacto Usa manos o rodillas como un
18 | repetido martillo més de 10 veces por hora,
mas de 2 horas por dia.
19 Vibracion de | Njivel moderado: mas 30 min/dia.
brazo-mano
de moderada _ o .
20 a alta Nivel alto: mas 2 horas/dia.




Anexo 2.5. Matriz IPERC de la R.M. 050-2013-TR "Guia Basica sobre SGSST" - Identificacion de
Peligros y Evaluacion de Riesgos

ENTIDAD: ACT.ECONOM:
DIRECCION: AREA:
FECHA: PROCESO:
METODOS EVALUACION DE RIESGO / METODOS
CONSECUEN DE IMPACTO DE
ACTIVIDAD PE'E)'GR CIA / CONTROL PROBABILID | SEVERIDAD P | CONTROL A RES;?ENSA
RIESGO EXISTENT AD (P A X | IMPLEMENT
e (P) (S) o A
ELABORADO Ve B®
POR: EMPLEADOR:

Severidad de las G ias Vs Pr Frecuencia

Catastréficos
(50)

Mayor (20)

Moderado alto
(20)

Moderado (5)

SEVERIDAD

Moderado Leve

8 10
(2)

Minima (1) 4 5

Baja
Probabilidad
(2

Puede Suceder|

(3)

Muy Probable

Escasa (1) 5)

Probable (4)

PROBABILIDAD

VALORACION DE RIESGOS

RIESGO CRITICO

RIESGO ALTO

RIESGO MEDIO

RIESGO BAIO

S0 < ¥ <=250

15 <X <=50

AMARILLO J<X==15

X<=3




Anexo 3. Reporte de similitud en software Turnitin
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Anexo 4. Autorizaciones para el desarrollo del proyecto de investigacion

i:\l" Universidad César Vallejo

Anexo 6
Autorizacién de uso de informacién de empresa

Yo Pedro Antonio Garcla Zavaleta.......
(Nombre del representants 0gal 0 persona facutada en permur el uso de Catos) Y

identificado con DNI 46858295, en mi calidad de Gerente General...........................
(Nombra 06l puesto O representant Gl 0 parsons facutsda en permiic dusooo astos) de|

700 00 GEIBNCIA GONBTA = iisivsvisivissivsvisssmsrvemsrssssessasss iesass TosysHm s s Soraaaavess
(Nombre ol area o2 9 empresa)

de la empresa Corporacién Andreali ELR.L ......ocoiiiiiiiiiiiiiiniiiiinnccnssnsss s

(Nomixe o2 i3 empress)

con R.U.C N° 20607309567..., ubicada en la ciudad de TRUJILLO .............

OTORGO LA AUTORIZACION,

Al seflor(a, ita,) Jhan Carlos Guillen Miranda oveeevriceninne
(Nombm complelo del 5 los estudantss )

Identificado(s) con DNI N* 72278991......, de la (X )Carrera profesional Ingenieria Industrial.., para
que utilice la siguiente informacién de la empresa:
Se le otorgara toda Ia informacién que solicite del estudiante

:ﬁ’/m:Q

N

sis para optar el Titulo Profesional, ( )Trabajo de

con la finalidad de que pueda desarrollar su (X )Te
pecificar).

investigacién para optar al grado de Bachiller, () Trabajo académico, () Otro (es

Indicar | €) Representante que autoriza 13 Informacién de la empresa, solicta maniener el nombre o cualquler distintivo de
la empresa en reserva, marcando con una X" |2 opcion seleccionada.

(X ) Mantener en Reserva el nombre o cualquier distintivo de la empresa;
o( ) Mencionar el nombre de la empresa.

ima
DNI: 46858295

j ién / en la Tesis son
El Estudiante declara que los datos emitdos en esta cana y en el Trabajo de Investigacion
suténticos En caso 0a comprobarse la falsedad de datos, el Estudiante serd sometdo alu inico del
procedimiento disciphinano correspondiente, asimismo, asumira toda la responsabilidad ante posibles acciones
legales que la empresa, otorgante de informacién. pueda ejecutar

ima S
DNI.72278991

‘quMwummauwouwﬂW-

NOTA. Cuaqueer documento impreso diferents del 0ngunsl. wmmn-mmdwmlmw
m-'a-u-mnooomnam




Anexo 5. Otras evidencias

Anexo 5.1. Esquema pre — experimental

X = ESTIMULO

01 02
PRE TEST POST - TEST

v

Figura N° 1. Esquema pre experimental.

Anexo 5.2. Diagrama de Ishikawa
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Exceso de materiales
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ergondmicas

Ausencia de
programas de
prevencion de TME

Posturas incorrectas
al trabajar

Falta de organizacion

Materia
Prima

Mano de
Obra

Medida

Figura N° 2. Diagrama de Ishikawa

Presencia de
trastornos
musculoesquelé
ticos en una
casas de
apuestas
deportivas,
2024




Anexo 5.3. Resultados del cuestionario nordico de kuorinka por zona del cuerpo

Componente de evaluacion

CUELLO

% de prevalencia 15%
HOMBRO

% de prevalencia 12%

CODO

% de prevalencia 12%
MURNECA

% de prevalencia 15%

Espalda alta (region dorsal)

% de prevalencia | 12%

Espalda baja (region lumbar)

% de prevalencia 15%
Una o ambas caderas / piernas
% de prevalencia | 12%

Una o ambas rodillas
% de prevalencia | 8%

Anexo 5.4. Evidencias del cuestionario nérdico de kuorinka

CUESTIONARIO GENERAL (, EDENTE (ENERAL

CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN LOS ORGANOS DE LA LOCOMOCION

Fecha consute. S(H124 [ seo F__ M [ Ao nacimento {989 | Peso: 32 _ | Talaf.6S
Cusnto iempo Beva reaizando el mismo tpo de rabajo? Afios: 3 _Meses:_6

En promedio, ;cudntas horas  la semana trabaja? Horas: 4 4
PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido por todos

¢En algin momento durante los ltimos 12 meses, ha tenido problemas
(dolor, molestias, disconfort) en:

Cuello No{ | SN

Hombro NolX| Sil | lzq. | Derl |
Codo Nolx| Sil_| lzq.] | Derl !
Mufieca No{X| Sii | lzq] | Derl |

Espalda alta (region dorsal) Nold! Si[ !
Espalda baja (region lumbar Nol | silX]
Una 0 ambas caderas / piemas | NolX| Sil |
Una 0 ambas rodillas No/ X si| |
Uno o ambos tobillos / pies No. X! sil |

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido solo por aquellos que han presentado problemas durante los Ultimos 12 meses

¢En algn momento durante los Ultimos 12 meses ha
tenido impedimento para hacer su trabajo normal (en casa
o fuera de casa) debido a sus molestias?

¢Ha tenido problemas en cualquier momento de estos
ultimos 7 dlas?

No (X! sil | NoX ! sl




COLUMNA LUMBAR (Espalda baja)
LA o temide problasus en la parte beju de b {malestian, dalea
di;:ﬁgut;t o pe &8 La parts brja de ks aspadda (ms a WO X
i reaponiii “NO™ ol progunty |, emipmess KO respends s proameess 1 o b §
1 ;Ha sido bospitalieada por peoblemus en n parie baje de Ln espalda? XosHD
hﬁh‘w;mhhdnq_umhwd:hlhjwdnbnﬂd:hdnlmﬂ:uuhmﬁa Yo O 5
Ndes O3
4, Coil e el empo total que ba tenids problemas ea ls espalda buja dumaste kos imos 12 1-Tdas OJ
maga? §-dias 2
Mis & 1 dis O
Todas les &
i meted respondic B dias”™ en [x pregunts 4, emioaces KO respeads by poeguetar 5 ale d
§. (Les problemas de: b pate: baa de la expalda |e bam becko reduca su actividad dusicte bon
filtimas 12 meses?
1) jAetivided labarsl [en earn o Gusey 82 cany)? N S50
b jMesided de eeia? B =
lém O
£ Cuil e ol bempo total qut Jos problemas de espabla buja b ban impedido bacer revabage - Tdm O
eonmal {ea case o fusma d casa) duraate bos e 17 meses” b-30disa D€
Mas & M diw O3
Tades Jor din ]
T, (Ha side sisdids por un medio, Bisstenspanhy, u oty parscas por pesblemas en s pante
h;lhllr@m&mmh:imnnlllmmf KX —
4 Ha tegids problemas de eipalda bijs o aljin Bogest duraete los altimss 7 dias® ¥ 5
CUELLD
1. jAlguza vez ba tezido peoblemas en ol ensllo (molacties, doler odisconfony? Nl A
Si pespandic “N0" & b peagunts |, eniomees NO responds b pregoatos 1 p ba §
1 | Hacido betivmsds o vu cuplle o i acsidesis? e g |
3. | Ha tenade cambics: e abuge 0 activadad por puoklemas oo of caelle? %o -
idim [
L ;Cedl es ol tempe botal qo b bl peoblemas en ol cuells dusasts los elimes 12 meses? 11-3;*:" g
- 30 s
Mis de 30 & T3
Todos les dias OO |
51 nrted resyondic “4 dize” en ln pregumts 4, entorces N reeponds lo preprete 5ol §
5. ;Les problemas de u cuello be bam Becko reducir s actndad deeante bos Ghizmos 12
meses?
¥) ;Actovided lbornd (en cosn o foers de cass)? % 5
b) ; Activadad de peie? H:g ::g
; w O
6. (Cual o5 ol tempo total qus los problemas &t 5 caello |e baa mmpedado bucer m tnbap |2 )
soarmal {en casy o foorn de cass) darante bos Emo 11 mesas? ; '3“’ =]
- 30 s
Mis de 30 &ias O3
Todos ks dus [
7. jBu sids stendida por un midies, fisisberapasts w odrn parsatn per problamas en am ceelly ¥ O3 5O
duzanbe Jos alimos 12 meses?
£ /Bu wemido peoblamae e ouenello en slyis moments duraste loe dltimes 7 dias? e [ 5




HOMBROS

1. jAlzuma vex ba desido probleman de Hombros (molerte, doler odisconfort)?

No D€ g
5i respondit “N0” & by pregents || sntowces KO respandn lus pregmams 1 ol 3
1 jHe vemide [asinmes e sus hemabins e mm aocideate? L %
1. jAlzama vez ba senade que cambar de trbajo o deberes Sebido a problemas co 1w .
bamkeea? Ne [ aa
lém
4 ;Cul eg ¢ tiempo total que ha tenide problemas ea los bomboos durante Jos dltimes 17 LT D
meses” E-30dia ]
has de 30 dins
Tedas bos dins T
5i nsted respendic ¥ dims” eo b preguata 4, entonces MO respands b peeguetis Sa la b
5. jLos prodlamas de bos bombos |e ban hecho redueir s stvided durambe loslimons 12
mezer”
#) jActmided laboral (en casa o Fuern de cam)? .| S0
b) jActividad de ocio? %O -
ldws O3
6. jCudl o5 ¢l tempo fotal e los problessas d¢ los bombeos be ban impedide bacer sutrabago -1 O
parmal (sn saee o fora de casa) darsate boe ltimae |1 masas? §-30dis O3
Mis & 30 di T3
Todos bos s ]
1. (Ba odo stemdids pee un midhos, fissbemapenty, o ot pesnoad por pechlemas e lo:
Bombres durenbe bos alomay 11 mesea? N O3 $0
§. (Ha temado eoblemis e los bembess oo algin moment duraate Joy altimen 7 dias? Ne [ 50O

CUESTIONARIO GENERAL (sisTenTe  AdminisT@@Tivo

CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN LOS ORGANOS DE LA LOCOMOCION

Fecha consuta. 0501/ | Sexo Fx M__ | Ao nacimento 20O | Peso:_59__ | Talla:l-64

(Cudinto iempo Beva reakzando el mismo tipo de rabajo? Afos; 2. Meses:_ 6

En promedio, ¢cuéntas horas a la semana trabaja? Horas: 44_

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido por todos

4En algiin momento durante los itimos 12 meses, ha tenido problemas
(dolor, molestias, disconfort) en:

Cuello No | Silx

Hombro Nol ' SiiX lql | DerX
Codo No| | Siix| lzq. [ DerlX!
Mufieca No| | Six lzq] | DerX

Espalda ata (regibn dorsal) No! | SIDX
Espalda baja (region lumbar No, | SiX!
Una 0 ambas caderas / piemas | No/X| Sil |
Una 0 ambas rodilas No/X| Sii !
Uno 0 ambos tobilos / pies No.X. Si |

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido solo por aquelios que han presentado problemas durante los Gftimos 12 meses

tenido impedimento para hacer su frabajo normal (en casa :
0'fuera de casa) debido a sus molestzs? kst

¢En akgin momento durante los (imos 12 meses ha ¢Ha tenido problemas en cualquier momento de estos

No | s Noi

sixX




COLUMNA LUMBAR (Expalda baja)

L ;Abgess ver b temids peoblomae on lu paste bujn de b aspabls (molastiss, Eslog &

discoufort)? N0 310
51 respoaisd *NO® o b pregumha |, emtoaces O reapends lis preguetn 1 ol §
1 ;Ha ndo baspatakieada pot peoblemar en [n parie baje de s erpalds’ 2SO
i;ilgﬂ.ltﬂhﬂﬂbqﬂltmhh!ﬂlﬂlhjﬁuﬂlmﬂlﬁh 1 problemas ea b espaldy o S T =
ldie [
4. ;Cuil e o] tismpe totel que ba teaids problemsy sn 1a supalds beje duveots bos idmey 12 1-Tém L
mezes? B.30dias )
iz ée 3 din O3
Todan s dias
5 meted sespondio *# dis” en la pregunts 4, extonces NO respeads b prequstas Sa la §
5. jLex problemas de Iy parte baja de In espalds 1o bun hecha reducir sm actividad dunimte loa
ultimos 12 meses?
1) jActividad labsral (en casa 0 fuera de casa)? %O 5
B (Acsmided de ecaa? N )
Déix [
& ;Cuil o2 ol tiempo toval gue los problemas de espaida baja Je ban impedida bhacer rimabuge I-Tdm
eemal (ea casa 0 fomma de casa) duragie bo altimas 1] meses? B3 die (X
Mig ée 10 dim O3
Tedes bor dize [
1. [Ha nde stesdids por wn medsoo, hoaterapesty, 9 otra parsoas por peoblemas en |2 parte %Ol i€
Eaju dela wrpalda duramte boy altimon 12 mesws?
4, (Ha tesido problemas de erpalés bijs & alpin momeaty deraets los altimes 7 dias? Ho g 5
CUELLO
1. jAlgmes ver By temids problsso an ol eoslls (melestive, dolor edisconfart)? ¥l 5 ¢
5i pespendié “N0" & | poepusts 1, estzaces WO respends lis pragmesss 1ol d
1 | Ha sifo lesicnado en 52 coello oo wm accidests! Kol |
1. ; Ea bemide cazibics de trabaga o actmidad per prablema e el coella? ¥o'S 5 O
llim 3
4 ;Cuil o2 ol tiempo total gue ko temido probleman en o coelle duamte fog altimos 11 meses? Il;;:]i_'-‘ g
« 30 dine
M de 30 i 3
Todon ks dize ]
5 usted respoadid *0 dias® en la popurta 4, enicaces NO respeada bis prepustis S ala B
§. ;Lew peeblasus do wm enolls | hon hachs redueir n sedvided donsis bae Gltimas 17
mesel”
1l jActnadad liberal (e oo @ Foema de cam? No X 5O
¥ jActmided de ¢ca? Mo [ -]
. : - . Ids [
£ jCuil es ol Bempe total que Jos roblemas de su coelle b bun impedido haces su Eabage | Tdis 26
warmel (em casy @ faern e case) doremie b atimor 12 mepes” ; '3“:_“ O
- 1
Mir da 30 e O
Todos bes dis
7. [ vido shendido por un madico, Srolerspent, n o parsoaa par pechlemes enm coellz :
duzanks ks ulimos 1) meses® - —
i ;Hu bemido peoblemas en m cuello e alpin momento donenie ks dlimos 7 dias? Ko 5 5




HOMBROS

1. jAlzuma vex ba jesido probleman de Hombros (molertie, doler odisconfiort)T % 3 5 e

Ei sespandic “NO” & bs pregumte |, embowcsy N rospands lus pregmems 1 pla §

1 He temide lesivnes ea a5 hombros en un accideas? Ko rae i
— = 4 i .

i ._.“!TI;II ez b Seido que cambiar de trhajo o debeses delede 2 problemas en 1us No 3¢ 5O
Bambres? i

lém

4. ;Cual o1 ¢ tiempo fotal que ba Sessdo pocklemis ea los bomboos durate Joa altmes 12 I-Tdas Dg

mases] E-1die O3

Mis de 10 dina 3

Todan bos dina ]

5i nsted respendic 8 dins” en b preguata 4, estonces MO sespands b preguetis Sa la B

5. Lise peoblamus g bos Bowhiros 1o hon hochs redueir oo petided dursebs loailtimes 12

a

meze]
#) jActmided labaral (en caan o fera de cazal? Mo X 50

bl jActividad de ocio? Ho [ 5

s O

£ (Cuil o5 o tempo total que los problessas d¢ los bombeos e ban impedide bacer minabage I-Tdas DE
parmal (sn cach ¢ fora de caea) darsate boe ltimo |1 mesaa? §-3dis 3
Mz de 1) dias T3

Todas loy dis 1]

1. (B odo stendids por un médhos, fisisbemapeoty, 0 otia pesnoos por problens en los

Bombrea duvenbe koo limas 1] meses? Ho [ 501

£ ;Ba beasdo peoblemis e los bembess en algin womento duraste los altimes 7 dias? ¥e [ 5

CUESTIONARIO GENERAL Zommun1Ty Aa nager

CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN LOS ORGANOS DE LA LOCOMOCION

Fecha consuts 5/04/2Y | Sexo: F__ M_x_ | Ao nacimiento: 1995 | Peso:_26 _ | Talla_1.7!
4Cusnto Bempo lleva reakzando el mismo tipo e rabajo? Afos:_3__Meses:_ O

En promedio, ¢ cudntas horas a la semana trabaja? Horas: 44

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido por todos

¢En algin momento durante los Gltimos 12 meses, ha tenido problemas
(dolor, molestias, disconfort) en:

Cuello Nolx Sif

Hombro Nolx Sil | lzq.) | Der
Codo No x| Sil | lzq.] [ Der!
Mufieca No | Si'¥%| lzq.] | Der!

Espalda alta (region dorsal) Nolx | Si
Espalda baja (regién lumbar No £ Sil
Una 0 ambas caderas / piemas | No] | Si/%
Una 0 ambas rodillas No| | Silx!
Uno 0 ambos tobillos / pies No.*. Si' |

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido solo por aquellos que han presentado problemas durante los Ultimos 12 meses

¢En algin momento durante los Ultimos 12 meses ha " L
lenido inpedimento paa hacr u abao nomal (en casa | L1 E1id0 Protenas en culqie momentode esos
o fuera de casa) debido a sus molestias?

Nol SilK] Nol | sil*]




COLUMYNA LUMBAR (Espalda baja)

1. pAbgues ver b feidn peoblasee o |n parts haja de by sspalda (molestise, dalor o

discoutort)? LN L |
52 respoaiss *NO™ o b pregumh |, emioaces KO reapends lis preguein 1 o la §
1 ;Ha ndo bospatalieada pot peoblemar en b perie bage de b expalds” O O
i;:'l;uuuhuﬂnqmmb&:d!unhjauﬂlhuuﬂlbﬁupnhuuhqu.m ¥ O 50
ldis [
4. ;Cuil sz o empo total qus ba temide problems oz 1y ssgalds bje dmame bos ismoy 12 L7de O
meses” .3 [
Mz ée 1 dim O3
Todss los e (]
55 meted sespondio 0 dins” e b peagucts 4, emtoaces NO repeads b peeguetis S la
5. ;Les problemas de Ly parts baja de Tn srpalds | Bon hecks reducir ve actividad dunimee loa
altimos 11 meses?
i) jActiadad labsral (e cata o Baera d¢ casa)? N 5iC]
b (Actided de ecn? .73 | 5
[FT |
& ;Cuil o o iempo total gue les problemas de expakda baja Je hun impedida hacer reimabuge - Tim O
moema] (22 ¢asa 0 foera de casa) duramte bos dltimos 17 meses” §-Hdie O3
Miz ée 10 dina [
Tedos Jor dize ]
T, (Ha nide steedids por un medsca, Biateapesty, ot parscas por pecklenas en s paste ¥ 50
Eaga de 1o erpakia duraste bos ahtimoe 12 meser?
3. (Ha temido problemas de expalda bejs e2 alpin momenin durante los dltmes 7 dias! b | L1 |
CUELLD
1. jAlpass vez ba teasdn peohlamas en o enells (molesties, dolos odisconfort)? N X ]
5i pespandic “N0" & by pragunts |, smlvmens N recponds bis pregemtss J sl B
1 | Hamdo beionada e 5o cuelly & o accideats? e[ i
1. ; Ha temade cazbica de frabuge 0 actieadad por problema eu o caelio? ¥ 5O
i 3
4 udl e o] tiempo tofal que ba sexide problemen em o cmello durazte boy dimes 1) meses? 11'3;:‘_“ g
« 30 dins
Mia de 30 & (3
Todon ks dizs [
51 usted respondié *# dins” en la prgunte 4, entonces N responda las prequetes S alad
5. ;Los peoblemas de su cueldo e o hecho reducir ve sctividad deeeste los ihimos 12
meesel?
3] jAcknided biboral (en casa o fuera de casa)? O 50
h]fj-mﬁm‘.‘ ¥ [ 5
. ) o ) Idas [
6. Cull as o tiempe tote] que los problosas de u cnells b ban impedide kacer o irabags |7 O
armal (#n casy ¢ foen de cass) dansate boy iltimos 17 meses® ' -30;4 0
- L1}
Mis de 30 s =
Todos bes dias (3
7. (Eu eido shendida por un medice, finicterapents 1 oe persana por problemas ee mu cuell N i
danaate b dltimas 13 meses? 0 S
§. jEn pemiddo peoblemas e swensllo en slgis momento durinte Jox iltimes 7 dias? ¥ [ Ll |




CUESTIONARIO GENERAL M'er(w’o'IOJO

CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN LOS ORGANOS DE LA LOCOMOCION

Fecha consut 0501/ 24| Sexo: F__ MX. | Ato nacimien: 1996 [ Peso: 30 __ [ Talla 7S

LCudnlo tiempo Neva reakzando el mismo ipo de rabajo? Atos: 2 Meses:_F

En promedio, ¢ cudntas horas a la semana trabaja? Horas: %4

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido por todos

¢LEn algin momento durante los ltimos 12 meses, ha tenido problemas
(dolor, molestias, disconfort) en:

Cuello No. | SiX
Hombro No| | SIXX 12.5< Der. |
Codo Nol | SiX lzq.| | Der><
Mufieca Nol | Sin< lzq) [ DerX
Espalda ata (regitn dorsal) Nol | Six<!

Espalda baja (regién lumbar No| | SiX
Una 0 ambas caderas / pemas | No| | Si, X
Una o ambas rodillas Nol_] SII.7§
Uno 0 ambos tobillos / pies Nol . Sil |

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido solo por aquellos que han presentado problemas durante los Giimos 12 meses

tenido impedimento para hacer su trabajo normal (en casa i
o fuera de casa) debido a sus molestias? Uit et

2En algin momento durante los Gitimos 12 meses ha ¢Ha tenido problemas en cualquier momento de esos

Nol 1 st Nl 1 siX
HOMBROS
1. jAlzums vez ba femido problemas de Hombres (moberiio, dodor odisconfioet)? o =
51 respandio “N0" & b pregunis |, smbomees WO respandn las preguane 1 e la §
1 Hu temide lasivees oa cus hembras on mm accidents? Ko i
1. jAlguea veg Ba temdo que cambiar de trabajo o debeoes debide a problemas ¢n sus ,
Rapbres? e a0
ldm
4 jCual e o tiempo total que ha Sexsdo problemes ea los bomboes dumate Jos dltmes 12 LT D
meses” E-30dis 1
Mis & 10 din (1
Todos bos dins 1
5i usted pecpondio ¥ dins” en b preguata 4, estopces NO respands b peepustas Sa la B
5. ;Los peoblamus dp bos Bombros [ Ban hache redueir su setividad dursste losltimes 12
meaer?
¥ jActmided laborad (en cana o Fuern de casa)? %Ol sl
bl jActividad de ocw? T . 50
lds O
6. ;Cudl &5 ¢l tempo total quet los problessas 8 los bombeos le ban impedide hacer sutrabago I O
marmal (sn each o foery de easa) dursate bog iltimes |1 mosa? E-30dis O3
Mas & 10 dias 3
Todos lor ds
1 iEa el atmdida ?d: [} n'_:ﬂ::\o, ﬁsldi‘:lpe:ﬂ_ o ol f!t;cn: ?d_' F\tlﬂuu_s &0 s
Iambee dunante o aloman 11 meses? L #0
§. [ Ha temado peoblemas e Jos bembess &2 algin momentc duraste bos altizmes 7 diss? Ne [ L |




COLUMNA LUMBAR (Espalda baja)
1A o temidn peoblamas s la parts heja da b (malestian, dakea
di;:lgu.u? b e e8 o parte byja de by sspalda s ] WO s
i reapoais “NO™ 2 bs pregums |, eatvaces KO rapends lis pregueiss 1 o b §
1 [Ha sids bospetaleada por preblemas en la parts buje de Ly erpalia? WMOOHD
hihmmhhdoqumhwd:hlhjwd:b:md:hdnmbhu:lhmﬂi A =
ldws 3
4. Couil e o Hompo total que ba temids problemas sa Is sspalis buja duaste los imos 11 I-Td O
magaz] B- 0 dias
Mis &= M dins O3J
Todss los &
52 meted respondic ¥ dias™ en I pregueta 4, exivaces KO respends o peeguetny 5ol 3
§. (Lea problimia de b pacte baga de 1 eopalda e Ban becks sedusa m activadad dusiste ka
altimas 12 mesesT
1) jActividad laberal (en casa o Fuern de case)? % 5
b) {Achidad de i ng sfg
iém O3
£ Cuil e ol bempo total que les problemas de espabda baja bt bas impedido baces remabae I-Tam O
ol (a8 ca5a o foers de casa) darame s limos 17 msons? £ W dins 2
Mis de M die O3
Tedes b din ]
1. (Ha side sissdids por un medso, Biosterapenhy, u otra parscas por pesblemss n 12 parte = 5O
Eap de lu erpalia duraste las atimen 1] meser?
4. ;Ha tesido problemas de espalds bija ez alpin mameato ducasts los dltimes 7 dias! ¥ 53
CUELLD
0. jAluea vez he femido problesas en ol enells (melestias, dolor odiscomBori)? WOl 5i e
5i pespondit “N0" & la poepunts 1, smizares KO respends las proyuecs: 1o la d
1 ; Hasids lticmsds s r2 enelle en en aecidenta? B[ Rl
3. ; Ha tenide cambozs de trabago o wctmdad pes problemas ez el coella? o< -
I O
4 Dl e o tempe tets] gue b temds problamar ex o) roalls dunaste ks dlimes 1] meses? Il m:“ E
- 30 dias
Mas de 30 iz O3
Todsos s dias O |
51 neted rerpoadiz 0 dins™ en 1o preguets 4, emtoazes NO resgeads bo pregumtne Sa b B
§. ;Los pooblemas &¢ 5w cacllo le ban bechs ndocy s ackrided dunate ks Gltimas 12
meses?
1) jActivided lnbara] fen caras o foere de casa)? %l 5
) g esrided de ecia? N )
; ) . i O3
& ;Cuil es ¢l Bempe tatal que Jos problemas de su coclle b baz mpedido baces su Eabuje .
somml (sm cast & Saena e case) dwante s iltimos 11 meses” Il 'm::“ g
- 30 dins
M de 30 dias [
Todos ks das [
7. jBu eido stendbdn por un midien, Sriglsrspenly, n ofrs parsean par pecblemes en m coella :
duzanbe bos altimos 11 meses? B g —
& /Hu pmids pochlessae en m ceells en alyin marments dovests bos iltmes T dis? Mo E 503




HOMBROS

1. jAlzuma vex ba jesido probleman de Hombros (mobertie, doler odisconfiorf)T

N3 EIN
5i sespandic “NO” & by pregumte |, embowesy N rospands lus pregmems 1 pla §
1 He vmide lasinnas e sus hemabras oo mn aidente? Ko 3 [
1. ;Alguea vez ba tenude que cambiar de trabajo o debeses debode 2 problemas en s .
Bomhees? -
[ |
4 ;Cudl e ¢ tiempo total que ba tenido problemas en los bomboos durante Jos dltimes 17 L-Tdne ¢
meses? §-30diee 3
Mz de 1 dia T3
Todos bos iy 1
5i nsted respendic 4 dins” en b preguata 4, estonces MO sespands b preguetis Sa la B
5. ;Lise peoblamus dp bos Bowhires lo hon hochs redueir oo petided dorsebs loailtimes 12
meael?
#) jActmidad batoral (en cana 0 fuema de cama)? M e S50
b) jActivadad de eci? o E 0O
s O3
& ;Cudl o5 ¢ tempo total qee Jos poohlessas 8¢ Los bombeos le ban impedids kacer muirabopo -Tdas X
parmal (g0 cas o foera de casa) daramte oy iltimos |1 massa? -30dias O3
M de 1) dias T3
Todos los dis 1]
1. (B odo stendids por un médhos, fisisbemapeoty, 0 otia pesnoos por problens en los
bambres dunente ko lomas 11 mese? No ¢ $0
£ ;Ba teasdo peoblemis e los bembess en algin womento duraste los altimes 7 dias? ¥e [ 5

CUESTIONARIO GENERAL Co/Tado @

CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN LOS ORGANOS DE LA LOCOMOCION

Fecha consuta, 05 /6¥/2y| Sexo: Fox. M__ | Mo nacimiento;_1992

| Peso:_65__ | Talla_1.6( |

4Cusinto empo leva realizando el mismo tpo de trabajo? Afos:_1_Meses: O

En promedio, 4 cuantas horas a la semana trabaja? Horas:_4Y

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido por todos

LEn algin momento durante los Ultimos 12 meses, ha tenido problemas
(dolor, molestias, disconfort) en:

Cuello No! | silx]
Hombro No| | SiX| lzq.X] DerlX!

Codo No| | Si'X| lzq. %] DerlX!

Mufieca No| | Silx lq[)| DerlX!

Espalda alta (regién dorsal) No[ | Six!

Espalda baja (regién lumbar No, | Six!

Una o ambas caderas / piemas | No| | SilX |

Una 0 ambas rodilas No. | Siix!

Uno o ambos tobillos / pies No X! sil |

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido solo por aquellos que han presentado problemas durante los uitimos 12 meses

4En algin momento durante los Gitimos 12 meses ha
tenido impedimento para hacer su trabajo normal (en casa

i las?
o fuera de casa) debido a sus molestias? ultimos 7 das’

¢Ha tenido problemas en cualquier momento de estos

Nol | sil X! Nol |

silx.




COLUMNA LUMBAR (Espalda baja)

1. jAbgess e b tesids peeblase o |3 pasts buja de by sspalda (malestias dales o

diveomartt? YO &
&i responiii “NO” & b pregunia |, esivaces KO rapeods b pregmei 1 ol §
1 ;Ha sides bospatalreada por preblemas en la parts buge de La epabda? g ] |
hf?hmmhhdoqumhud:hlhjwd:b:wd:hdnmbi:uuhmﬁa Yo OO D¢
ldes O3
4 Ol e o] tismpe sotel que by seide peoblemas se s sepalds hajs dmams bos diimes 12 1-Tdis €
mepa? §-Mdes O
Mis &2 1 dis 3
Todes los &
52 meted reapondio ¥ diae” en ls preguets 4, etaces O respeads b peegueta S ale d
§. ;Les problemas de b parte baja de o eopalda le Ban becks seducs 5u actinndad dusiie ks
fileimas 12 meses?
1) jArtividad laberal fen casa o Fuers de cass)? % §
b) Aeridad do i IZE sfg
i O
& (Cuil ea &) tiempa total qoe los probleman de espabda baja b ban impedido bacer rimabage 1T
moemal (on 2asa o foera de caea) duramts boe itimas 1 manss? §-Hdis 3
Mis & 10 dias [
Tedea bor dins 1]
1. [Ha side sasdids por un medsc, Brogterapanhy, u otra parscas por pecblenss on s parte %Ol 53¢
Ragn de la wrpalda dumaste oy altimon 12 meaes?
4. (Ha tegido problemas de erpalia bejs o aljin momenty duraets los altimss 7 dias? X 5
CUELLOD
I jAlgues ves B temids preblasst an o enells (molestise, Bolor adisconfart)? §e B e
5i pespondic “60" & la poegunts 1, emizaces KO respends las progmesss 1ol 3
1 | Hasids lsisasds ea vu enelle o2 un secidests] Ko 2 B
3. | Hatenids cambozs de trabaga © sctmidad pos problemay e ¢l coalla? Ko< -
L |
4 (Cuil es ol tiempe ot gue ba temds problemas ex o coells duraste los altimes 12 meses? Il m::“ %
= 113
Mas de 30 s O3
Todos los diss O3 |
51 neted rerpeadiz 0 ding” e 1o prepuets 4, emioaces NO rerpeads o pregumte Sa b B
%, Lo problemas de 5w caello |e ban beche medocw  acimided duraate bos Gltimes 12
meses?
1) jActiveded laberal (ea cava @ fosn de casa]? N g
b At d s WE W2
, . , lim O
6. (Cual &5 ¢ emps totd que Jon puoblimes de s coelle be ban mpedido baces 5 Gabuge |t i €
sarmal (s eacs o faey de easy) duramie Lo limas 12 masee! ; 'm: =
- 30 dus
Mas de 30 s O3
Todos ks dias [
7. jBusds stendids par un mbdies, Seslarspanly, u oira parsean por peoblames on o cnells )
duzanbe bos altimos 1] meses? B D€ —
§ jHu pemido problasys e m ceells en alyis merments dorente ke ilfmos T dis? N 5i [




HOMBROS

1. jAlzuzme ver ba fezido peobleman de Hombuos {mobesti, dolor odisconfort)?

| 5
5i eespandic “NO" & b pregunis |, entorces N respands lus preguets 1 o b §
1 Hu senils [ssingas o8 oo heasbrat on on seridenis’ Ko ) i
1Al Ba tead bias de trabajo o debeses drbed biem ,
H;‘j‘?m o que cambiai de tabajo o s Sebide 1 problemas en 1w No ) 5o
ldm OJ
4 (Cual es el tiempo total que ba tenido pevbleman ea los bomboes durante Jos altimes 12 LT O
mses? E-30dins (€
Mir de 30 din O3
Today oy dy T
5i asted recpondic *¥ dine” en by pregemta 4, ectonces NO respands b preguetas Sala €
5. Lot pechlamue dp bot hambree le an hachs redneir s pesided dursete loailtimes 12
meesen?
#) ;Actvided labaral (rm casa 0 faern de caz)? % 2 S50
bl jActivadad de ecio? %o S50
ids
8 (Dol es o empo tetl gt les prshlemas B os bembios Je ban impedide Bacer sutrleg [-Tdm B
warmal (sn ey 6 foern de eaes]) duraans bos ilimp |} masse? E-30dis 3
Mas de 30 dias 3
Todos bos dis T
1 ;H; ado dsdidy e medhos, flspﬂ:'lped‘.t 0 ¢13 fesnena o ?'\\Ihlm.u i o
lamkros duvenbe oo iltiman 11 meses? Na = K0
§ ;Hu tezado problemis e bos bembess oo ilpue womento dunaste Joy altimes 7 dias? Ne [T 8

Anexo 5.5. Evidencia de la aplicacion del Checklist de la Resolucion Ministerial - 375

PUESTO EVALUADO: Gerente General

= __ | Respuests
la
1 :?;manospormumde cabeza Mo
2 Codos por encima del hombro (*) No
3 Espalda inclinada hacia adelante més N
de 30 grados (*) 0
4 Espalda en extensidn mas de 30 No
grados (*)
5 Posturas Cuello doblado/girado mas de 30 '
forzadas | 8rados (*)
6 Estando sentado, espalda inclinada No
hacia adelante més de 30 grados (*)
B Estando sentado, espalda girada o No
lateralizada més de 30 grados (*)
s De cuclillas (*) No
o De rodillas (*) N 0
10 40 kg una vez/dia (*) No
.
1. | Levastamsento 25 kg més de dos veces /hora (*) No
de carga .
12 o e S kg més de dos veces/minuto (*) NO
Menos de 3 Kg. Mis de cuatro veces /
13 min. (*) M 9
Si se manipula y sujeta en pinza un N
% objeto de més de 1 kg. (*) 0
Esfuerzode | Silas mufiecas estan flexionadas, en
15 mancs y extension, giradas o lateralizadas NO
mufiecas hacdlendo un agarre de fuerza (*).
16 Si se ejecuta la accién de atornillar de No
forma intensa (*).
El trabajador repite el mismo
movimiento muscular més de 4 .
17 Movimientos | veces/min. Durante més de 2 horas Sl
repetitivos | por dia. En los siguientes grupos
musculares: Cuello, hombros, codos,
mufiecas,
Impacto Usa manos o rodillas como un
18 | repetido martillo més de 10 veces por hora, No
mds de 2 horas por dia.
19 | Vibraciénde | v o) moderado: mas 30 min/dia. No
brazo-mano
de moderada
20 S Nivel alto: més 2 horas/dia. No




PUESTO EVALUADO: Contador

ftems d el
1 Las manos por encima de la cabeza
() ol
2 Codos por encima del hombro (*) N 9
3 Espalda inclinada hacia adelante més
de 30 grados (*) Vo
4 Espalda en extensién maés de 30
| grados (*) No
5 Posturas Cuello doblado/girado mas de 30
forzadas | Brados (*) Mo
6 Estando sentado, espalda inclinada U
hacia adelante mas de 30 grados (*) 0
. Estando sentado, espalda girada o
lateralizada mds de 30 grados (*) No
8 De cuclillas (*) ” 0
.
9 De rodillas (*) Uo
.
10 40 kg una vez/dia (*) NO
.
55 Finaiiniads 25 kg més de dos veces /hora (*) UO
12 :::l:‘::e S kg mas de dos veces/minuto (*) NO
Menos de 3 Kg. Mas de cuatro veces /
i min. (*) No
14 Si se manipula y sujeta en pinza un (" ”
objeto de mas de 1 kg. (*) 9
Esfuerzo de | Silas mufiecas estan flexionadas, en
15 manosy | extensién, giradas o lateralizadas S |
mufiecas haciendo un agarre de fuerza (*).
16 Si se ejecuta la accién de atornillar de NO
forma intensa (*).
El trabajador repite el mismo \
movimiento muscular mds de 4 .
17 Movimientos | veces/min. Durante mas de 2 horas 5 |
repetitivos | por dia. En los siguientes grupos
musculares: Cuello, hombros, codos,
mufiecas, manos,
Impacto Usa manos o rodillas como un
18 | repetido martillo mas de 10 veces por hora, N 0
mas da 2 horas por dia.
19 | Vibraciénde | \o i moderado: mis 30 min/dia. Na
brazo-mano
de moderada
20 aalta Nivel alto: més 2 horas/dia. Ho




PUESTO EVALUADO: Asistente Administrativo
Las manos por encima de la cabeza =
1 ) = T
2 Codos por encima del hombro (*) NO
Espalda inclinada hacia adelante mas ”/0
' de 30 grados (*)
Espalda en extension més de 30
. os (*) N o
forzadas | grados (%)
6 Estando sentado, espalda inclinada
hacia adelante mas de 30 grados (*) e
- Estando sentado, espalda girada o ~
lateralizada més de 30 grados (*) M
8 De cuclillas (*) WO
9 De rodillas (*) N )
-
10 40 kg una vez/dia (*) N.o
COM [ P Py 25 kg més de dos veces /hora (*) Vo
12 fde c:r::. 5 kg mas de dos veces/minuto (*) No
Menos de 3 Kg. Mas de cuatro veces /
3 min. (*) VO
Si se manipula y sujeta en pinza un o
3 objeto de mas de 1kg. (*) i
Esfuerzo de | Si las mufiecas estan flexionadas, en
15 manos y extensién, giradas o lateralizadas N O
mufecas haciendo un agarre de fuerza (*).
Si se ejecuta la accién de atornillar de
i forma intensa (*). VO
£l trabajador repite el mismo
movimiento muscular mas de 4 "
17 Movimientos | veces/min. Durante mas de 2 horas 6 |
repetitivos | por dia. En los siguientes grupos
musculares: Cuello, hombros, codos,
mufiecas, manos.
Impacto Usa manos o rodillas como un
18 | repetido martillo més de 10 veces por hora, No
mas de 2 horas por dia.
19 | Vibraciénde | i el moderado: més 30 min/dia, NO
brazo-mano
de moderada
2 T 0| Nivel aite: mds 2 horas/dia. NO




PUESTO EVALUADO: Community Manager

———

1 ::)s manos por encima de la cabeza o
2 Codos por encima del hombro (*) o
3 Espalda inclinada hacia adelante mas
de 30 grados (*) mo
4 Espalda en extensién més de 30 0
| grados (*) N
o Posturas Cuello doblado/girado més de 30 NO
forzadas | 8rados (*)
6 Estando sentado, espalda inclinada
hacia adelante mas de 30 grados (*) o
; Estando sentado, espalda girada o No
lateralizada més de 30 grados (*)
.
8 De cuclillas (*) »0
I .
9 De rodillas (*) A0
L3
10 40 kg una vez/dia (*) O
.
255 Pikariimtarts 25 kg mas de dos veces /hora (*) NO
de carga
12 bacoate: |2 kg mas de dos veces/minuto (*) 20
Menos de 3 Kg. Mds de cuatro veces
1 / min. (*) Mo
4 Si se manipula y sujeta en pinza un o
¢ objeto de mas de 1 kg. (*) o
Esfuerzo de | Silas mufiecas estan flexionadas, en 3
15 manosy extensidn, giradas o lateralizadas S
mufiecas haciendo un agarre de fuerza (*).
Si se ejecuta la accién de atornillar 0
16 de forma intensa (*). M
El trabajador repite el mismo
movimiento muscular mas de 4
17 Movimientos | veces/min. Durante mas de 2 horas $ 3
repetitivos | por dia, En los siguientes grupos
musculares: Cuello, hombros, codos,
mufiecas, manos.
Impacto Usa manos o rodillas como un
18 | repetido martillo mas de 10 veces por hora, Ao
mas de 2 horas por dia,
19 | Vibraciénde |\ ol moderado: més 30 min/dia. NO
brazo-mano
de moderada
20 o dite Nivel alto: més 2 horas/dia. NO




PUESTO EVALUADO: Mercadélogo

1 :,:’smanospotenclmadelaabcu /VD
2 Codos por encima del hombro (*) /\/0
3 Espalda inclinada hacla adelante més
de 30 grados (*) No
A Espalda en extension mas de 30
| grados (*) NO
s Posturas | Cuello doblado/girado mas de 30
forzadas | 8rados (*) o
¢ Estando sentado, espalda inclinada
hacia adelante ms de 30 grados (*) Ne
7 Estando sentado, espalda girada o
lateralizada mds de 30 grados (*) Mo
8 De cudillas (*) )
De rodillas (*
o rodillas (*) NO
40 a vez/dia (*
.
11 | Levantamiento 25 kg ds de dos vaces /hora (%) JC’O
de carga
12 o it 5 kg mas de dos veces/minuto (*) N2
Menos de 3 Kg. Mas de cuatro veces / ‘n
13 min. (*) N
Si s& manipula y sujeta en pinza un
" objeto de mds de 1 kg. (*) NO
Esfuerzode | Silas mufiecas estan flexionadas, en -
15 manos y extensidn, giradas o lateralizadas S0
mufiecas haciendo un agarre de fuerza (*).
Si se ejecuta la accidn de atornillar de
16 forma intensa (*). N »
El trabajador repite el mismo
movimiento muscular mas de 4
17 Movimientos | veces/min. Durante més de 2 horas ,
repetitivos por dia. En los siguientes grupos 6
musculares: Cuello, hombros, codos,
mufiecas, manos.
Mrecls Usa manos o rodillas como un
18 = po” jo | Martillo més de 10 veces por hora, MO
mds de 2 horas por dia,
19 | Vibracidnde | \i ol moderado: més 30 min/dia. NO
brazo-mano
de moderada
20 aalta Nivel alto: mas 2 horas/dia. W 0




Anexo 5.6. Organigrama

comon.

Figura N° 3. Organigrama Funcional



GEREMTE GENERAL

Supervisar |as operacionss
dizarias de |z oficing

Evaluar y mejorar cantinuamente la
oferta de productas y servicas para
satisfacer las necesidades del
mercado y los clientes.

Codahorar can ¢l equipn de
marketing para desamallar y
ejecutar campatias
premedenales.

analizar datas de rendimienta y
tendencias del mercada para
tomar declsiones informadas,

Asegurar que |3 empresa cumpla
can todas las leyes y regulaciones:
aplicables.

CONTADOR

Sreparar y presentar infarmes financiercs
mensuales, trmestrales y anuales, como el
balance general y el estadn ce resultadas.

Supervizar [a preparackin y presentacién de
las declaraciones fiscales, asegurando el
cumglimiento ce todas bs noemativas
tributarias.

Analizar los dates financieros para
Igentificar tendencias, realizar prondsticas
¥ proporcionar infarmadicn valksa para la
toma de decisiones estrabégicas.

Farticipar en la creackin y superdsicn del
presupuesta anwal, asi coma enla
monitarizackin del desempefia financiers
contra el presupuesto.

Coardinary faciitar auditarias intermas y
exbernas, asegurandn cue los registras
contables cumplan can los estindares
regulacanes pertinentes.

ASISTENTE DE CONTADOR

Ingresar datos de transacciones
financieras diarias en ol sisbema contable,
cam facturas, redbos ¥ pagas.

Realizar reconciliaciones bancarias
mensuales para asegurar gue los
reglstres contables comcidan con las
mitractos hancarios.

Procesar facturas de provesdores y
Preparar pages, asegurando la
precisién y ol cumplimienta de bos
plazas.

Monitorear  realizar el
seguimiento de las cuentas por
cobrar, contactando a los dientes
para aseguear |a recuperaciin de
pagas pendientes.

Mantener un archive srganizaca y
accesible de docsmentas financieras,
azegurands que todos ks registres
estén actualizacas y correctaments
archivadas.

MERCADOLOGO

Crear y desarraliar planes de marketing a
ooy large plaze, alneacas can s
abjetives estratégicos ce b empresa.

Realizar estudins de mercado para
Igentificar tencencias, preferencias del
cansumider y opertenidades de mencadn.

Flanificar, e|ecutar y monitorear campafias
publicitarias en diversos medios (online ¥
cifline] para avmentar la visibikdad ce la
marea y las ventas.

Analizar el desempefia de bs campatias de
marketing meciante métricas clave, coma ¢l
retarna de la inversidn (RO}, y ajustar las
estrateglas segun sea necesario.

«alabarar con otras departamentos para
desamrollar  lanzar nueves produtns,
asegurandeo que cumplan <on las
rnecesidades y expectativas del mercada.

Figura N° 4. Diagrama de operaciones

COMUMNITY MANAGGER

administrar y actualizar los perfiles de la
empresa en redes sodales, ereando y
publicanda contenids relevante y atractiva,

Responder a camentarics, mensajes y preguntas de
las seguideres en las redes saclales de manera
cpartuna y profesional, fomentando la partkipac én
v el camipremiza de fa comunidad.

Supervisar [as mencianes y com entaris sobre la

[t ia
online aden a
las criticas y elogias.

Desamrcdlar y disefar cantenide multimecia
limagenes, videos, infograflas) para publicaciones en
redes soclabes y atros canales ﬂlalk:ll:s.

Analizar las métricas de las reces sociales (como el
alcance, la participackin y el crecmienta de
seguidores| y preparar infarmes penddicas para
evaluar el impacta de las estrategias de social media.



Anexo 5.7. Matriz IPERC de la R.M. 050-2013-TR "Guia Basica sobre SGSST" - Identificacion de Peligros y Evaluacion de Riesgos

ENTIDAD: Casa de apuestas deportivas ACT.ECONOM: ACTIVIDADES DE JUEGOS DE AZAR Y APUESTAS
DIRECCION: AREA: Administracién
FECHA: 5/04/2024 PROCESO:
T B EVALUACION DE RIESGO / IMPACTO T B
CONSECUENCIA
ACTIVIDAD PELIGRO / RIESGO CONTROL PROBABILIDAD | SEVERIDAD CONTROL A RESPONSABLE
EXISTENTES (P) (s) PxQ IMPLEMENTAR
Gerente: Uso prolongado de Realizar pausas
Supervisar todas | computadora, carga de activas (5—-10
las operaciones [trabajo excesiva, min),
de !a empresa, posturas inadecuadas Fan_ga mental, Ninguno 8 1 3 capacitaciones Gerente General
revisando Lesiones TME sobre riesgo
reportes en postural y TME,
computadora Monitoreo
constante
Contador: Uso prolongado de Realizar pausas
Gestion de computadora, posturas activas (5—-10
informacion inadecuadas, min),
financiera a repetitividad en tareas, capacitaciones
través del uso prolongado de sobre riesgo
software computadora postural y TME,
Quecvocksy Losones e | e
TME, riesgo de Ninguno 10 3 30 . ) Gerente General
burnout mstalamon ple una
silla de oficina con
soporte lumbar,
soporte para la
laptop, cojin
lumbar, teclado,
mouse y PAD de
mouse.
Asistente Uso prolongado de Realizar pausas
administrativo: computadora, . activas (5-10
Redaccion de repetitividad en tareas LeS|o'nes de : min)
. . " | TME, riesgo de Ninguno 10 3 30 L Gerente General
informes de posturas inadecuadas. burnout capacitaciones
situacion. sobre riesgo

postural y TME,




monitoreo
constante,
instalacion de una
silla de oficina con
soporte lumbar,
soporte para el
monitor, cojin
lumbar, y PAD de
mouse.

Comunitty
manager: Disefio
de flyers para
campafna
publicitaria.

Uso prolongado de
computadora,
repetitividad en tareas,
posturas inadecuadas

Lesiones de
TME, riesgo de
burnout

Ninguno

10

Realizar pausas
activas (5 - 10
min),
capacitaciones
sobre riesgo
postural y TME,
monitoreo
constante,
instalacion de un
escritorio de
oficina 'y PAD de
mouse.

30

Gerente General

Mercadologo:
Creacion de
estrategias de
marketing.

Uso prolongado de
computadora,
repetitividad en tareas,
posturas

inadecuadas

Lesiones TME,
fatiga ocular,
riesgo de
burnout

Ninguno

10

Realizar pausas
activas (5—-10
min),
capacitaciones
sobre riesgo
postural y TME,
monitoreo
constante,
instalacion de una
silla de oficina con
soporte lumbar y
PAD de mouse.

30

Gerente General

ELABORADO POR:

Guillen Miranda Jhan Carlos

V° B° EMPLEADOR:




Severidad de las Consecuencias Vs Probabilidad/Frecuencia

Catastroficos
(50)

Mayor (20)

Maoderado alto
(10)

Moderado (5)

SEVERIDAD

Moderado Leve

()

Minima (1)

Escasa (1)

4 b 8 10

4 5
- Puede Suced Muy Probabl
Probabilidad | etsl”“ er| probable (4) | MY I:; able

()

PROBAEILIDAD

VALORACION DE RIESGOS

RIESGO CRITICO 50 < X <= 250
RIESGO ALTO 15 < X <= 50
RIESGO MEDIO 3<X<=15
RIESGO BAJO ¥ <=3




Figura N° 6. Evidencia de la toma fotografica de los puestos evaluados, luego de las mejoras

Figura N° 7. Evidencia de llenado de cuestionario nérdico, gerente general

Figura N° 8. Evidencia de llenado de cuestionario ndrdico, comunitty manager



Figura N° 9. Evidencia de llenado de cuestionario nérdico, contadora

Figura N° 10. Evidencia de llenado de cuestionario nérdico, asistente administrativa

Figura N° 11. Evidencia de evaluacion del puesto de asistente administrativo, segun el checklist de la RM - 375



Figura N° 12. Evidencia de evaluacion del puesto, segun el checklist de la RM - 375



Anexo 5.8. Informe de la metodologia ROSA antes de la implementacion del programa ergonémico

METODO ROSA

Empresa: Casa de apuestas deportivas

Centro: Administracion

Puesto: Gerente General

Tarea: Supervisar todas las operaciones de la empresa

Valoracion:
Célculo de la puntuacion ROSA
Puntuacion Silla Puntuacién | Puntuacion | Puntuacion | Puntuacion
Monitor Teléfono Teclado Ratén
Altura | Longitud | Reposabrazo |Respaldo| Total
[
2 3 4 3 6 3 1 5 2

Puntuacién final ROSA

Nivel de riesgo

6

Medio

RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES ©

indice de riesgo

Resultados de la evaluacion

. 1
Puntos parciales

O

Altura asiento
Longitud

Reposabrazos

NN

2

3

Respaldo 3
Silla total 6
3

1

5

6

Monitor

o/

Teléfono
Ratén
Teclado

Indice de riesgo Riesgo medio

o

(s
N

Indicadores

Qg%-“

)

@

of

5 > <
PN o
2 > o~

N T 4eF
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Grupo A 1 2 +1 MONITOR Y PERIFERICOS
| Grupo £ 1 +1 :
Posicion ideal W..'; Documentos | - ¢,e10 girado Reflejos o0
Allura S ”:;" Uso o
£ o ajustable o L y
asiento Sila muy beje . insucente 2 W
Sin contacto con espacio bajo 1
Rodillas < 90? el suelo lamess Duracién PUNTUACION MONITOR |
Grupo B 1 +1 Grupo F 1 +2 +1
Teléfono Teléfono en
L Uso una mano o cuello y hombro
H - 3 S| i6n de
Longitud ~ Longitud del e g
del no 3 Teléfono
asienlo | ajustable .
8cm. : mds de 8 ¢m.
8 cm. deespacio s e o PUNTUACION TELEFONO |
Grueo [+ 2 +1 Gﬂlpo G +2 *
oy muyato E g , raio vt | goreersiel . hommme
con el o SO tda
Reposa- hombro, 9Lem o ajustable aa pequedo ael uf
brazos relajado i \ poco superficie dura
soporte o danado en o 4 Raton
reposabrazos
muy
separados o PUNTUACION RATON |
Grupo D 1 2 Grupo H 1
Muiiecss Muiiecas Mufiecos i Objetos por
No Uso rectas extendidas desviades al T | encina de o
Respaldo - g . | alustable del :l:l‘:: »15¢ excribir la cabe: elustable
— Teclado >15° '
Mesa trabajo 3
P oy : ~
Duracién | 4 0 + PUNTUACION TECLADO |




Teclado

Puntuacién Seccion B

Monitor

" Puntuacién Seccion A_

Apoya brazos y Espald.

o
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Resumen de datos:

Silla Puntuaciones
Altura Silla Puntos
Altura no ajustable: +1 Rodillas a 90° 1 2
Sin suficiente espacio bajola | Silla muy baja. Rodillas menores que 2
mesa: +1 90°
Silla muy alta. Rodillas mayores que 90° 2
Sin contacto con el suelo 3
Longitud del asiento Puntos
Longitud no ajustable: +1 8 cm. De espacio entre borde de sillay 1 2+1
rodilla
Menos de 8 cm de espacio entre el 2
borde
de la sillay la rodilla
Mas de 8 cm de espacio entre el borde 2
de
la silla y la rodilla
Reposabrazos Puntos
Brazos muy separados: +1 En linea con el hombro relajado. 1 2+1+1
Superficie dura o dafiada en el| Muy alto o con poco soporte 2
reposabrazos: +1
No ajustable: +1
Respaldo Puntos
No ajustable: +1 Respaldo recto y ajustado 1 2+1
Mesa de trabajo muy alta: +1 | Respaldo pequefio y sin apoyo lumbar 2
Respaldo demasiado inclinado 2
Inclinado y espalda sin apoyar en 2
respaldo
Duracién Puntos
<1 hora/dia o <30 minutos seguidos -1 +1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0
>4 horas/dia o > lhora continuado +1




Monitor y periféricos

Puntuaciones

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

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

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

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

Teclado Puntos
Mufiecas desviadas Mufiecas rectas hombros relajados 1 2+1+1
al escribir: +1 Mufiecas extendidas més de 15° 2
Teclado muy alto: +1
Objetos por encima de
la cabeza: +1
No ajustable: +1

Duracion Puntos
<1 hora/dia o <30 minutos seguidos -1 +1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0
>4 horas/dia o > lhora continuado +1

Ratén Puntos

Ratén y teclado en Ratén en linea con el hombro 1 1
diferentes alturas: +2 Rat6n con brazo lejos del cuerpo 2
Agarre en pinza raton
pequefio: +1
Reposa manos delante
del raton: +1

Duracioén Puntos
<1 hora/dia 0 <30 minutos seguidos -1 +1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0
>4 horas/dia o > lhora continuado +1




Empresa: Casa de apuestas deportivas Centro: Administracion | Puesto: Contador

Tarea: Gestion de Informacion Financiera

Valoracion:

Célculo de la puntuacién ROSA

Puntuacion Silla Puntuacién|Puntuacion|Puntuacion|Puntuacion
Monitor Teléfono Teclado Ratén
Altura | Longitud |[Reposabrazos| Respaldo| Total
3 3 5 3 8 5 1 6 3
Puntuacién final ROSA Nivel de riesgo

8

RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES ©

Indice de riesgo

Resultados de la evaluacion Indicadores

Puntos parciales 1
Altura asiento g
Longitud
Reposabrazos
Respaldo
Silla total
Monitor
Teléfono
Raton

Teclado

O O W — WU 0 W wv W

indice de riesgo Riesgo alto



Grupo A 1 2 MONITOR Y PERIFERICOS
| Grupo E 1 2 +1 Y
Posicién ideal | Monitor bajo | Monitor alto Documentos | ¢uio girado  Reflejos en
3 Altura P el monitor
Allura J N Uso L L
del o
del Tt ajustable Moo B y
L Silla muy baja . 3
Sin contacto con | espacio bejo 1 5
Rodillas < 90? el suelo 1a mesa +1 PUNTUACION MONITOR _ |
Grupo B 1 +1 Grupo F 2 +2 +1
Teléfono Teléfono en
; - . 3 Uso muy glejado cuello y hombro i 5
Longltud Longltud del manos lbres 1
del no 3 Teléfono
asiento ; ajustable » A
gem. B —
8 cm. de espacio . "'.f‘.’.,p.é'.f' “ PUNTUACION TELEFONO |
Grupo C 1 2 +1 Grupo G 1 2 +2 +
Raton en linca Raton con brazo Resde v seclado Aot 5
enlinea muy alto con el hombro lejos del - i mm
— con el o con No Uso bl o alturas, pequedio det ratda
Rt;posa- hombro, poco P ajustable del
azos relajado ) : soporte :-;ﬁ':;i: :‘ug 5 Ratén I_
+ reposabrazos
muy | 3
separados Duracié 4 | o |+l PUNTUACION RATON |
Grupo D 1 2 +1 SRR : , o~
Muriecas Muiiecas Objetos
No Uso rectas id. MMA. . mdanz e
Respaldo ajustable del m >15¢ excribic e ajustable
- | Teclado >15° I ' !
Mesa trabajo 3
ﬁ, muy alta - %
Duracién | 0 |+ PUNTUACION TECLADO | 6




Puntuacién Seccién €

Teclado

 Puntuacién Seccién B

Monitor

Apoya brazos y Espaldar

Puntuacién Monitor y Periféricos “ .
Mouse y Teclado

10
10
10
10
10
10
10
10
10
10

10

10

10

10

10

10

10

Monitor y Periféricos

10

10 10




Datos:

>4 horas/dia o > 1hora continuado

+1

Silla Puntuaciones
Altura Silla Puntos
Altura no ajustable: +1 Rodillas a 90° 1 2+1
Sin suficiente espacio bajo la Silla muy baja. Rodillas menores que 90° 2
mesa: +1 Silla muy alta. Rodillas mayores que 90° 2
Sin contacto con el suelo 3
Longitud del asiento Puntos
Longitud no ajustable: +1 8 cm. De espacio entre borde de sillay 1 2+1
rodilla
Menos de 8 cm de espacio entre el borde 2
de la sillay la rodilla
Mas de 8 cm de espacio entre el borde 2
de
la silla y la rodilla
Reposabrazos Puntos
Brazos muy separados: +1 En linea con el hombro relajado. 1 2+14+1+1
Superficie dura o daiadaen el | Muy alto o con poco soporte 2
reposabrazos: +1
No ajustable: +1
Respaldo Puntos
No ajustable: +1 Respaldo recto y ajustado 1 2+1
Mesa de trabajo muy alta: +1 Respaldo pequefio y sin apoyo lumbar 2
Respaldo demasiado inclinado 2
Inclinado y espalda sin apoyar en 2
respaldo
Duracién Puntos
<1 hora/dia 0 <30 minutos seguidos -1 +1
1-4 hora/dia 0 30 min - 1h/continuado 0




Monitor y periféricos

Puntuaciones

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

Duracion Puntos
<1 hora/dia o <30 minutos seguidos -1 +1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0
>4 horas/dia o > lhora continuado +1

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

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

Teclado Puntos
Mufiecas desviadas Mufiecas rectas hombros relajados 1 2+1+1+1
al escribir: +1 Mufiecas extendidas més de 15° 2
Teclado muy alto: +1
Objetos por encima de
la cabeza: +1
No ajustable: +1

Duracion Puntos
<1 hora/dia o <30 minutos seguidos -1 +1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0
>4 horas/dia o > lhora continuado +1

Raton Puntos

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

Duracion Puntos
<1 hora/dia 0 <30 minutos seguidos -1 +1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0
>4 horas/dia o > lhora continuado +1




Empresa: Casa de apuestas deportivas | Centro: administracion | Puesto: Asistente administrativo

Tarea: Relacion de informes

Valoracioén:

Célculo de la puntuacion ROSA

Puntuacion Silla Puntuacién | Puntuacion | Puntuacion | Puntuacion
Monitor Teléfono Teclado Ratén

Altura | Longitud |Reposabrazos| Respaldo| Total

3 3 5 3 8 5 1 4 3

Puntuacién final ROSA Nivel de riesgo

8

RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES @

Indice de riesgo

Resultados de la evaluacion Indicadores
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Grupo A 1 2 MONITOR Y PERIFERICOS
| Grupo E 1 2 *1 ;
Posicién ideal | Monitor bajo | Monitor alto Documentos | ¢ieilo girado  Reflejos en
Altura N:;" Uso & -
del . ajustable M:'::“ - L L y
asien! :
n
Sifla muy baje Sin contacto con esp’odo lni: 3 ! 5
Rodillas < 90? el suelo 1a mese PUNTUACION MONITOR _ |
Grupo B +1 Grupo F 1 +2 +1
Teléfono Teléfono en
! una mano o cuello y hombro
Longitud ~ 2 o Sin opcion de
Longltud del manos lbres 1
del no 3 Teléfono
asiento ajustable 4 .
8 cm. de espacio . -y D 0 "~ PUNTUACION TELEFONO |
Grupo C 1 +1 Grupo G 1 +2 +
Raton en linca "
en linea muy alto con ¢l hombro :::n ¥ teclado Agarre m‘::n mmm
con el E\ N Uso pequedo |
Reposa- hombro, aoon @ ajus‘l’ablo del del ratdn
brazos relajado poco superficie dura
soporte odshisdeen el 5 Raton
reposabrazos
muy 3
Separados Duracién PUNTUACION RATON |
Grupo D 1 2 +1 S ; =
Muriecas Objetos
No Uso rectas MMA. b mhnz e
Respaldo ajustable del m >15¢ emibi b s siustable
- e trated 3 Teclado >15°
?‘7 muy alts | d- l _!
Duracién | 0 | +1 /] PUNTUACION TECLADO | 4




Puntuacién Seccién €

Teclado

 Puntuacién Seccion B

Monitor

Apoya brazos y Espald

Puntuacién Monitor y Periféricos ‘ '
Mouse y Teclado > o

10
10
10
10
10
10
10
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10

Monitor y Periféricos

10

10{ 10




Datos:

Silla Puntuaciones
Altura Silla Puntos
Altura no ajustable: +1 Rodillas a 90° 1 2+1
Sin suficiente espacio bajo la Silla muy baja. Rodillas menor que 90° 2
mesa: Silla muy alta. Rodillas mayor que 90° 2
+1 Sin contacto con el suelo 3
Longitud del asiento Puntos
Longitud no ajustable: +1 8 cm. De espacio entre borde de silla y rodilla 1 2+1
Menos de 8 cm de espacio entre el borde de la 2
silla'y la rodilla
Mas de 8 cm de espacio entre el borde de la 2
sillay
la rodilla
Reposabrazos Puntos
Brazos muy separados: +1 En linea con el hombro relajado. 1 2+1+1+1
Superficie dura o dafadaen el Muy alto o con poco soporte 2
reposabrazos: +1
No ajustable: +1
Respaldo Puntos
No ajustable: +1 Respaldo recto y ajustado 1 2+1
Mesa de trabajo muy alta: +1 Respaldo pequefio y sin apoyo lumbar 2
Respaldo demasiado inclinado 2
Inclinado y espalda sin apoyar en respaldo 2
Duracién Puntos
<1 hora/dia o <30 minutos seguidos -1 +1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0
>4 horas/dia o > lhora continuado +1




Monitor y periféricos

Puntuacione
[

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

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

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

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

Teclado Puntos
Mufiecas desviadas Mufiecas rectas hombros relajados 1 2 +1
al escribir: +1 Mufiecas extendidas més de 15° 2
Teclado muy alto: +1
Objetos por encima de
la cabeza: +1
No ajustable: +1

Duracion Puntos
<1 hora/dia o <30 minutos seguidos -1 +1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0
>4 horas/dia o > lhora continuado +1

Raton Puntos

Ratén y teclado en Ratén en linea con el hombro 1 2
diferentes alturas: +2 Raton con brazo lejos del cuerpo 2
Agarre en pinza raton
pequefio: +1
Reposa manos delante
del ratén: +1

Duracion Puntos
<1 hora/dia 0 <30 minutos seguidos -1 +1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0
>4 horas/dia o > lhora continuado +1




Empresa: Casa de apuestas deportivas | Centro: administracion | Puesto: Comunitty manager

Tarea: Disefio de flyers

Valoracioén:

Célculo de la puntuacion ROSA

Puntuacion Silla Puntuacién|Puntuacion|Puntuacién |Puntuacion
Monitor Teléfono Teclado Ratén
Altura | Longitud | Reposabrazos |Respaldo| Total
2 3 3 3 6 5 1 5 5
Puntuacién final ROSA Nivel de riesgo

7

S DE LAS EVALUACIONES @

Indice de riesgo

0 1 2 3 4 5 B 7 3 9 10
Resultados de la evaluacion Indicadores
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Grupo A 1 2
Allura i Nk
no
5 7 s
R Sifla muy baje Silla muy & Sin contacto con elrp:do b 2
Rodillas a 90° Rodillas < 907 Rodillas > 902 el suelo la mesa
Grupo B 1 2 +1
Longitud EA’ , ;
| Longitud
del tﬁa no 3
asienlo I ajustable
8cm. menos de 8 cm. mds de 8 ¢m.
8 cm. de espacio de espacio de espacio
Grupo C 2 +1
en Ilnela muy alto E\
con el
R;W“‘ hombro, ::CT = aj u'::ablo
azos relajado soporte ol et 3
muy
separados
Grupo D 1 2 +1
Respaldo a]nﬁ?abh
o . | 3

MONITOR Y PERIFERICOS
Grupo £ 1 2 +1
Posicion ideal | Monitorbajo | Monitoralto | monitor | Documentos | ¢y sludol Refiejos en
. o lejos el monitor
Uso
oo L el
Monitor
s 1 5
Duracién +1 PUNTUACION MONITOR |
Grupo F 1 2 +2 +1
Teléfono Teléfono Teléfono en
Uso unamano o muy o cuello y hombro
s libres Sin opcion de
del -—eee manos libres
Teléfono
1
L’ | i
D 4T o “ PUNTUACION TELEFONO |
Grupo G 1 2 2 <
Raton en lincs Ratén con brazo l 5
con gl hombro lejos del en dil;nul g 'ﬂ'::: m
Uso cuerpo ahturas pequedo del ratde
del .
Ratén
5
Duracié -1 0o | +1 | PUNTUACION RATON |
Grupo H 1 2 +1
Muiiecas Muiiecas Mufiecos Tectado Objetos por
Uso "“: extendidas Gesviadas ol i ":‘:;:' e
del vle‘ola"i‘ m"’ >15¢ excribie ajustable
Teclado >15° l ' !
D 6 [ 0 + | PUNTUACION TECLADO | S




Puntuacién Seccién €

Teclado
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10{ 10
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Datos:

Silla Puntuacione
S
Altura Silla Puntos
Altura no ajustable: +1 Rodillas a 90° 1 2
Sin suficiente espacio bajo la Silla muy baja. Rodillas menor que 90° 2
mesa: +1 Silla muy alta. Rodillas mayor que 90° 2
Sin contacto con el suelo 3
Longitud del asiento Puntos
Longitud no ajustable: +1 8 cm. De espacio entre borde de sillay 1 2+1
rodilla
Menos de 8 cm de espacio entre el borde 2
de la sillay la rodilla
Mas de 8 cm de espacio entre el borde 2
de
la silla y la rodilla
Reposabrazos Puntos
Brazos muy separados: +1 En linea con el hombro relajado. 1 2+1
Superficie dura o dafiadaen el | Muy alto o con poco soporte 2
reposabrazos: +1
No ajustable: +1
Respaldo Puntos
No ajustable: +1 Respaldo recto y ajustado 1 2+1
Mesa de trabajo muy alta: +1 | Respaldo pequefio y sin apoyo lumbar 2
Respaldo demasiado inclinado 2
Inclinado y espalda sin apoyar en 2
respaldo
Duracién Puntos
<1 hora/dia 0 <30 minutos seguidos -1 +1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0

>4 horas/dia o > lhora continuado

+1




Monitor y periféricos

Puntuacione
[

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

Duracion Puntos
<1 hora/dia o <30 minutos seguidos -1 +1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0
>4 horas/dia o > lhora continuado +1

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

Duracion Puntos
<1 hora/dia o <30 minutos seguidos -1 -1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0
>4 horas/dia o > lhora continuado +1

Teclado Puntos
Mufiecas desviadas Mufiecas rectas hombros relajados 1 2+1+1
al escribir: +1 Mufiecas extendidas mas de 15° 2
Teclado muy alto: +1
Objetos por encima de la
cabeza: +1
No ajustable: +1

Duracion Puntos
<1 hora/dia o <30 minutos seguidos -1 +1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0
>4 horas/dia o > 1hora continuado +1

Ratén Puntos

Ratén y teclado en Ratén en linea con el hombro 1 2 +1+1
diferentes alturas: +2 Rat6n con brazo lejos del cuerpo 2
Agarre en pinza raton
pequefio: +1
Reposamanos delante
del
raton: +1

Duracion Puntos
<1 hora/dia 0 <30 minutos seguidos -1 +1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0
>4 horas/dia o > lhora continuado +1




Empresa: Casa de apuestas deportivas  |Centro: administracion Puesto: Mercadologo

Tarea: Creacion de estrategias de marketing

Valoracion:

Calculo de la puntuacion ROSA

Puntuaci6é|Puntuacio6|Puntuacié|Puntuaciéon
n n n Ratén
Monitor | Teléfono| Teclado

Puntuacién Silla

Altura | Longitud | Reposabrazos |Respaldo| Total

3 3 5 3 8 4 1 4 4

Puntuacién final ROSA Nivel de riesgo

8 e
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Datos:

Silla Puntuaciones
Altura Silla Puntos
Altura no ajustable: +1 Rodillas a 90° 1 2+1
Sin suficiente espacio bajo la Silla muy baja. Rodillas menores que 90° 2
mesa: +1 Silla muy alta. Rodillas mayores que 90° 2
Sin contacto con el suelo 3
Longitud del asiento Puntos
Longitud no ajustable: +1 8 cm. De espacio entre borde de sillay 1 2+1
rodilla
Menos de 8 cm de espacio entre el borde 2
de
la silla y la rodilla
Mas de 8 cm de espacio entre el borde de la] 2
sillay la rodilla
Reposabrazos Puntos
Brazos muy separados: +1 En linea con el hombro relajado. 1 2+1+1+1
Superficie dura o dafiada en el Muy alto o con poco soporte 2
reposabrazos: +1
No ajustable: +1
Respaldo Puntos
No ajustable: +1 Respaldo recto y ajustado 1 2+1
Mesa de trabajo muy alta: +1 Respaldo pequefio y sin apoyo lumbar 2
Respaldo demasiado inclinado 2
Inclinado y espalda sin apoyar en respaldo 2
Duracién Puntos
<1 hora/dia o <30 minutos seguidos -1 +1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0
>4 horas/dia o > lhora continuado +1




Monitor y periféricos

Puntuaciones

Monitor Puntos
Monitor muy lejos: Posicion ideal, monitor parte 1 2+1
+1 superior a la altura de los
Reflejos en monitor: | 0j0S
+1 Monitor bajo. 2
Documentos Monitor alto. 3
sin soporte:
+1
Cuello girado: +1

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

Teléfono Puntos
Teléfono encuelloy | Teléfono una mano o manos 1 2
hombro: +2 libres
Sin opci6n de manos | Teléfono muy alejado 2
libres: +1

Duracion Puntos
<1 hora/dia o <30 minutos seguidos -1 -1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0
>4 horas/dia o > lhora continuado +1

Teclado Puntos
Mufiecas desviadas | Mufiecas rectas hombros 1 2+1
al escribir: +1 relajados
Teclado muy alto: Mufiecas extendidas mas de 2
+1 Objetos por 150
encima de la
cabeza: +1
No ajustable: +1

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

Raton Puntos

Ratoén y teclado en Raton en linea con el 1 2 +1
diferentes alturas: +2 | _hombro
Agarre en pinza raton| Ratdn con brazo lejos del 2
pequefio: +1 cuerpo
Reposamanos
delante del ratén: +1

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




Anexo 5.9. Informe de la metodologia RULA antes de la implementacién

del programa ergonémico

Método RULA

Empresa: Casa de apuestas deportivas

Centro: administracion

Puesto: Gerente General

Tarea: Supervisar todas las operaciones de la empresa

Valoracioén:

Célculo de la puntuacion RULA

Puntos Puntos Puntos Puntos Grupo |Grupo |Puntos |Puntos |Puntos G Bl
brazos |antebrazos |mufiecas gro A C |tronco |cuello [piernas rupo rupo
mufieca D
_Brazo 2 1 1 3 | 3| 2 2 1 2 3
izquierdo
Brazo 2 1 1 3 | 3| 2 2 1 2 3
derecho

Puntuacioén final RULA

Nivel de riesgo

Brazo izquierdo

4

Medio

Brazo derecho

Medio

METODO RULA

A. Anilisis de brazo, antebrazo y mufieca PUNWACION B. Analisis de cuello, tronco y pierna
Paso 1: Localizar | posicién del brazo Tabla A Paso §: Localizar la posicion del cuello
- abla - 10200 | _
+ +2 # 43 \m ; = i e = //_
A N Braza ||
W e 1) % R R Y
E i == T =
S o e | 200-45° | a5 s0°0> 1] z| 2| 2| 2| 2| 3] 3 Paso (et [ é\‘l N
Si sl hambro esta elevado + AFREEREEE i hay rotacian: +1; si hay inclinacién lateral: +1 j—
Si el brazo estd abducido {despegado del cuerpo): 11 s EraT=rsrarsrars 3 = cuello cuaiquier anguic
Si el brazo estd apoyado o sostenido: -1 Puntuacién brazo=
R I I I I Paso 10 Localizar 1a posicdn del tronco
Paso 2 Localizar |a posicion del antebrazo 2 2 |33 33 3] 4] 4 4 500
# 3 [afaf+fa|a]4]5]5
| -3 e P
gy I " ] : ~\\\ NBRERNOREE "
' pom III s 1o LN 2 [3] 4 +[4] 2]+ 55 T
Paso2a:Comegir.. | © <80 -~ -\-y + 3 [l e[l 4[2[555 !
Si el brazo cruza I linea media del cusrpo: #1 / T 4[4 5 5] 5] 3 P
Si el brazo sale de la linea del cuerpo: +1 r Puntuacion antebrazo = = Puntuscién tronco r“l
J 4 NN EEEEE !
Paso 3: Localizar Ia,pu:i;léndela mufieca \ 3 <=l 575 3 B Paso 11, —
—_— g = = NEEEEBEEE mee m 2 L —
,&mm ';.\'4”7_ = @—,/ —_9 s 2 [35]4]: WY g el e e o A
Paso 3a: Corregir._ . 3 [e|sls @ S 8 LIIEREEEEE alel 7|7
Sila mufieca esta doblada por la linea media: +1 —= = [ A e B gl g T
i 1 |7]7]7 5”;‘ o R EEHEBE LEEE
Paso 4: Giro de munieca [ 2 [2]E[E yatos y Ll Il B Bt iy CEIEIE
$ila muh ta en el dio de giro: 1 - ph . RO Ty g gy e
iLa mufieca esth en ol rango media de giro - 2 [elsls equittrados: +1 T = tats
3ila mufieca ests girada proxima al rango final de giro: +2 5 no: 12 A HEEE
Puntuacién giro de muiieca = -~ Puntuacion pi s [7 BB
TablaC e srzdis S B o B
Fas0 5: Localizar puntacion postural en Tabla A < [e]e HEEEE
Utilizar valores de pasos 1. 2. 3 y 4 para localizar puntuacion postural en Tablz A 3 _
o Z 3 Tz 21 2] s & = Faso 1Z Localizar puniuacion postural en Tabla B
Punwacitn posaral A= s .
izar valores de pasos 9, 10 y 11 para localizar puntuacion postural en Tabla B
1 1 2z 2 2] 4 51 5 = Purracion postural B
+ 2 2 2 2 4 4 g 5 Fasa 13: Anadir puntuacion ubiizacion muscular
Paso 6 ARadir puntuacion utilizacion muscular T3 s+ 7 1% 1 Sila postura es principalmente estatica (p,g, agames superiores a1 min} i
5i la postura es principalmente estitica (p.2. agarres superiores 3 1 min.) 4.si 1 ucede repeti Ia accidn (4 vecesimin. g mas): +1
sucede repetidamente la accion |4 vecesimin. g mas): +1 Punwacion muscular= 4 3 B E 4 5 & [ = Puntuscién_uso muscular
Paso7- Ahadir puntuacion de la Fusrza | Carga Spelqpqp e e LT 4 [ Paso M Afiadir puntuacién d 12 Fusrza  Carga .
Si carpa d esfuerzo = 2 Kg. intermitente: +0 + & 3 4 5 5 8 T 7 9! carga ut‘sfwm_‘ 2Kg. intermitente:
5i es de 2 a 10 Kg. intarmitenta: +1 N B B B e e e 0 Sies de 2a 10 Kg. intermitente: +1
Sies de 22 10 Kg. estitica o repetitiva: 42 0 _ Sies de22 10Ky, estatica o repelifiva: +2
Si es una carga >10 K. ¢ vibrante § sibita: +3 Puntuscién fuerzalzarga = B ENET R R = £ Si es una carga »10 Kg. § vibrante § sibita: +3
1 = [Faso 15: Lovalizar selumna en Tabla €
Paso 8: Localizar fila en Tabla C 4
‘ Ingresar a Tabla C con Ia suma ds los pasos 5,6y 7 4 4 '\ "F'\Ej"“' ?,T’:"‘; a3 cnz de jos pasns 121 x A4
f “ _ = Purituacién final muiieca , antebrazo y brazo
Punmacién final mufieca . antebrazo y brazo 4




Datos:

Grupo A (extremidades superiores) Puntuaciones
Brazo Brazo
Brazos Puntos | ._ .
izquierdo | derecho
- Si eleva el| El brazo esta entre 20 grados de flexion y 20 grados de 1
hombro: extension.
+1
-Sise Entre 20° y 45° de flexién o méas de 20° de extension. 2
presenta —
abduccién El brazo se encuentra entre 45°y 90° de flexion de 3
de hombro. 2 2
hombro: +
1
- Siel 3 El brazo esta flexionado mas de 90 grados. 4
brazo esta
apoyado: -
1
Antebrazos Puntos | . Brz?zo Brazo
izquierdo | derecho
Sielbrazo| El antebrazo esta entre 60 y 100 grados de flexion. 1
cruzala
linea
media o se | El antebrazo esta flexionado por debajo de 60 grados o 2 2 2
sitia por por encima de 100 grados.
fuera mas
de 45° +1
= Brazo Brazo
Mufiecas Puntos izquierdo | derecho
Sila La mufieca esta en posicién neutral. 1
mufieca se La mufieca esté entre 0 y 15 grados de flexion o 5
desvia de extension. 2 2
la linea R , . . .
media: + 1 La mufieca esta flexionada o extendida mas de 15 3
grados.
. o Brazo Brazo
Giro de mufieca Puntos izquierdo | derecho
Permanece en la mitad del rango. 1
En inicio o final del rango de giro. 2 ! !
Carga/ Fuerza Puntos | . Brgzo Brazo
izquierdo | derecho
Sin resistencia. Menos de 2kg de carga o de fuerza intermitente. 0
2-10 kg de carga o fuerza intermitente. 1
Sila carga o fuerza esta entre 2 y 10 Kg. y es estéatica o 2 0 0
repetitiva.
Si la carga o fuerza es superior a los 10 Kg., y es estatica o 3
repetitiva. Los
golpes y/o fuerzas aumentan rapidamente
Actividad muscular Puntos izsil?ezrcc’io dz::;?o
Si]a postura es estatica, mantenida més de un minuto. Si se repite 1 1 1
mas
de 4 veces por minuto.




Grupo B (tronco-espalda)

Puntuaciones

Tronco Puntos
Si esta girado: Posicion totalmente neutra 1
+1 Tronco en flexién o extension entre 0y 20 ° 2
Si el cuerpo | Tronco flexionado entre 21y 60 ° y extension
PP - 3 2+0
esta inclinado mas de 20°
hacia Igi lados: Tronco flexionado méas de 60? 4
Cuello Puntos
Si estéa girado: | El cuello esta entre 0y 10 grados de flexion. 1
+1 El cuello esta entre 11 y 20 grados de 2
Sielcuello esta | El cuello esta flexionado por encima de 20 3 3+0
inclinado hacia grados.
los lados: +1 El cuello esta en extension 4
Piernas Puntos
Sentado, con el peso distribuido simétricamente y sitio para
piernas. De pie, postura equilibrada y con espacio para 1
posicion. 1
Sentado, sin sitio para las piernas. Piernas o pies no 2
Postura no equilibrada
Carga/ Fuerza Puntos
Sin resistencia. Menos de 2kg de carga o de fuerza 0
2-10 kg de carga o fuerza intermitente. 1
Si la carga o fuerza esté entre 2 y 10 Kg. y es estéatica o 2 0
Si la carga o fuerza es superior a los 10 Kg., y es estatica 3
repetitiva. Los golpes y/o fuerzas aumentan rapidamente
Actividad muscular Puntos
Si la postura es estéatica, mantenida méas de un minuto. Si se
mas de 4 veces por minuto. Si se repite mas de 4 veces 1 1

por minuto




Empresa: Casa de apuestas deportivas Centro: Administracion Puesto: Contador

Tarea: Analisis contable

Valoracion:

Célculo de la puntuacién RULA
Punto Puntos Puntos | Punto | Grup | Grup | Puntos | Punto | Punto | Grup | Grup

s antebrazos| mufieca s 0A o C | tronco s s 0B oD
brazo S giro cuello | pierna
S muneca S
Brazo 2 1 4 1 4 4 2 1 1 2 3
izquierd
0
Brazo 3 2 2 1 4 5 2 1 1 2 3
derech
[0)
Puntuacién final RULA Nivel de riesgo
Brazo izquierdo 4 Medio
Brazo derecho 4 Medio
r
A. Analisis de brazo, antebrazo y mufieca PU NTUACION B. Analisis de cuello, tronco y pierna
Paso 1: Localizar la posicion del brazo Paso §: Localizar la posicidn del cuello
Ex Tabla A - .
# L=y /‘
1 F 3 4 /
\\ Braza —— | T +
: { 7 EEEEENEBEE
o e e owme | |12 22| 2] 233 Paso [\ ]eair- [y o\ 1
i el hombro esta elevado +1 1 2| 2] 2| 2] 2| =] 2| 2 5i hay rotacién: +1; si hay inclinacicn lateral: +1 an extanalon,
Si el brazo esta abducido (despegado del cuerpo): +1 3 1 =Puntuacion cuello cusiguler anguio
5i el brazo est apoyado o sostenido: -1 Punmacidn brazo= 2 R EEEE RN
1 o Il T Il I O Paso 10: Localizar laposicion del tronco
Paso 2: Localizar la posicion del antebrazo 2 2 I3 32 4 44 e
+ 3 [ 2] 2] <] 4] «[ 4] 5]
| il W a2 TR 3| 3] 4] 4] #| 4 5[ 8]
J.”'M * ] I% ;34444455
[| s0e - 100° '.‘ 1000 ] ki
Paso 2a: Comegir.. | © 0°-S0° | EEEEEEEE Paso 10a: Corregir.
Si el brazo cruza la linea media del cuerpo: #4 5 8i hay torsion +1; si hawjnclinacion lateral: +1
p / 2 4 4 5 o] 5 | ) y
Si el brazo sale de lalinea del cuerpo: +1 r Puntuacion antebrazo = A T T s(isliE = Puntuscion ronco
Paso 3 Localizar \:,p\:r:i;iﬁll de la mufieca 5] B[ &
— # = - 2 — =15 (5] = . Tranco. .
—-’%m _T]-:“:I-’—_ 20 e ,./ 5 71 N L e
Paso 3a: Corregir... - 4 1| 1| 3] 2|33 8| &
Si la mufieca esta doblada por la linea media: +1 - P Ay S S -1-
2 | Z2|3|2|2 4 8|7
Paso 4: Giro de mufieca [ EREEENE w7 7
Sila mufieca est3 en el range medio de giro: +1 hrades: £1 R S iy I ity B
Sila mufieca estd girada proxima al rango final da giro: +2 1 I 1 ‘;“""u' :‘z‘ 0s: Ca [ 3] 5]5]8] 8 7] 7] 7] 7] T[] ]
Puntuacion giro de mutieca = — Puntuacién piermas ) _5_ Er j s_ 7 _3_ _g _3 _g_g
Faso 5: Localizar puntuacion postural en Tabla A £ | &8 g olejefe)e
Utilizar valores de pasos 1, 2. 3 y 4 para localizar puntuacisn postural en Tabla A 2 _ _
Puntuacién postural A = 4 1 2 3 4 5 6 T+ Paso 12: Localizar puntuacion postural en Tabla B
pos - .
Utilizar valores de pasos 9, 10 y 11 para localizar puntuacion postural en Tabla B
1 1 2 3 3 4 5 5 = Puntuacién postural B
+ 2 2 2 2 4 4 5 5 Faso 12: Afiadir i i 5n muscular
Paso 6 ARadir puntuacian utilizacion muscular 3 3 3 3 T T 3 ) 1 Sila postura es principalmente ectitica (p,, 2garres supariores 2 1 min)] §si
Sila postura es principalmente estatica (p,.g. agarres supericres a 1 min.) g si 1 sucade la accion {4 iin. 4 mas): +1
suceda i la accion (4 in. gmas): +1 Punmacion muscular = 4 3 2 = 4 5 g H = iGn us0 muscular
Paso 7- Afiadir puntuacion de Ia Fuerza | Carga S R R I I L R 4  [Paseis:Rfadirpuntuacion dela Fuerza I Carga —
Si carga g esfuerzo < 2 Kg. intermitents: +0 + 5| ¢ | 4| 5| g| 8] 7] 7 Sicarga o esfuerzo < 2 Kg. intermitente:
Sies de 2a 10 Kg. intermitente: +1 T I A T R e B S 0 Sies de 22 10 Kg. intermitente: +1
Sies de 2a 10 Kg. estatica o repetitiva: +2 0 Si e de2a10Kg. Es“t'cal" ’EP“""’:‘: ‘.2.
Sies una carga >10 Kg. § vibrante § sibita: +3 Puntuacién fuerzalcarga = 4+ 5 5 ) |“| 7 7 7 7 £ Si es una carpa »10 Kg. 4 vibrante g subita: +3
Faso & Localizar fila en Tabla © = [Paso15: Localizar columna en Tabla C
Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 5,8y 7 oAtk Coamia suma de jos pasasita fias
final mufecs, ybrazo = 5 4 3 = final muvieca , antebrazo y brazo




Datos:

Grupo A (extremidades superiores)

Puntuaciones

Brazos Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Sieleva el | El brazo esta entre 20 grados de flexion y 20 1 2 2
hombro: grados de extension.
+1 Entre 20° y 45° de flexién o méas de 20° de 2
Sise extension.
presenta El brazo se encuentra entre 45° y 90° de 3
flexion
abduccion | de hombro.
de El brazo esta flexionado mas de 90 grados. 4
hombro: +
1
Si el brazo
esta
apoyado: -
1
Antebrazos Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Si el brazo | El antebrazo esté entre 60 y 100 grados de 1 2 2
cruzala flexion.
linea El antebrazo esté flexionado por debajo de 60 2
media o grados o por encima de 100 grados.
se sitla
por fuera
mas de
450 +1
Mufiecas Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Sila La mufieca esta en posicién neutral. 1 3+1 2
mufieca se | La mufieca esta entre 0y 15 grados de flexion 2
o]
desviade | extension.
la linea La mufieca esta flexionada o extendida mas 3
de
media: +1 | 15 grados.
Giro de mufieca Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Permanece en la mitad del rango. 1 1 1
En inicio o final del rango de giro. 2
Carga/ Fuerza Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Sin resistencia. Menos de 2kg de carga o de fuerza 0 0 0
intermitente.
2-10 kg de carga o fuerza intermitente. 1
Sila carga o fuerza esta entre 2 y 10 Kg. y es estatica o 2
repetitiva.
Si la carga o fuerza es superior a los 10 Kg., y es estatica o 3
repetitiva. Los golpes y/o fuerzas aumentan rapidamente
Actividad muscular Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Si la postura es estéatica, mantenida mas de un minuto. Si 1 0 1

se

repite mas de 4 veces por minuto.




Grupo B (tronco-espalda)

Puntuaciones

Tronco Puntos
Si esta girado: Posicion totalmente neutra 1 2+0
+1 Tronco en flexion o extensién entre 0y 20 ° 2
Si el cuerpo esta| Tronco flexionado entre 21y 60 ° y extension mas 3
de
inclinado hacia | 20°
los lados: +1 Tronco flexionado méas de 60? 4
Cuello Puntos
Si esta girado: El cuello esté entre 0y 10 grados de flexion. 1 1+0
+1 El cuello esté entre 11 y 20 grados de flexion. 2
Si el cuello estd | El cuello esté flexionado por encima de 20 grados. 3
inclinado hacia | Elcuello esta en extension 4
los lados: +1
Piernas Puntos
Sentado, con el peso distribuido simétricamente y sitio para las 1 1
piernas.
De pie, postura equilibrada y con espacio para variar posicion.
Sentado, sin sitio para las piernas. Piernas o pies no apoyados. 2
Postura no
equilibrada
Carga/ Fuerza Puntos
Sin resistencia. Menos de 2kg de carga o de fuerza intermitente. 0 0
2-10 kg de carga o fuerza intermitente. 1
Si la carga o fuerza esta entre 2 y 10 Kg. y es estatica o repetitiva. 2
Si la carga o fuerza es superior a los 10 Kg., y es estatica o repetitiva. 3
Los
golpes y/o fuerzas aumentan rapidamente
Actividad muscular Puntos
Si la postura es estéatica, mantenida méas de un minuto. Si se repite 1 1

mas de
4 veces por minuto. Si se repite mas de 4 veces por minuto.




Empresa: Casa de apuestas deportivas |[Centro: Administracion

Puesto: Asistente administrativo

Tarea: Redaccién de Informes

Valoracion:
Punto Puntos Puntos | Punto | Grup | Grup | Punto | Punto | Punto | Grup | Grup
S antebrazos| mufieca S oA oC |s S S oB oD
brazo S giro tronco | cuello | pierna
s mufeca S S
Brazo 2 1 3 1 3 4 2 1 1 2 3
izquierdo
Brazo 2 1 2 1 3 4 2 1 1 2 3
derech
0
Puntuacion final RULA Nivel de riesgo
Brazo izquierdo 3 Medio
Brazo derecho 3 Medio

METODO RULA

A Andlisis de brazo, antebrazo y medecs P'nmum 0. Andlisis de cusllo, tronco y peema
Paso 1 Lecalina L posicadn del brase Tabla A Pano ¥ Localar a posiosin del cuelio
o a “ “ “ LY = v B owels e
I \ = 1 ] 3 . \ /
Sl e Y A s s e o “ 2
\\- .:// / s Y 1 /AT ey
v erw’ | wow | ew "y JEEEEEEE pao [\ demie- [ fay n
o ol e 2|2} 2) 3] 3] 3] 3] 3 Ny rotackin #1: 3 Ray elaacidn et 1 oy
54 ol Brazo esth abducido [despegado del cumrpol: +1 / s EEhGhEnE 2 = Mumuscdn cuelio Cusnet Py
S o Brazo esth apoyado o sostenido: -1 Punzsackin brazo= 2 « 4
/ [ NEEEEENEE \mtmnnmum
Paso 2 Locahea Ls posicion del antebeaao 2 2 13|3]3]3]3]4] 44 v 0 » wew
RO EE \
!,,, ) = v 3] 3] &) o] 4] o] ¢ & e
il OO COOEEE ;oz A;., i
Lo '
Pase 2a: Corregie v 1‘ R NODnNDOERE . !
S of Brazo cruza s fews media del cuerper #1 1 R DBBEE 2 nacidn leterat +1
T o1 0raa0 sale de L Bnea del cuenpor #f = Punzssciim soaco
4 2 |4 4] 4] 5]8) 5] 88
Paso 3 uo‘nvl:‘p.r::&ttu-hn 3 e85 sl el s Pavs 1t 2N
:;.1 \S”! :gw- BEEEEEBEEE (R m e a———
w0 = 2 bl I I B I g i # 00 B4 0 B 0 B D ¢
s 2 s [elelelsl3030 3 K € £|!12110010077
§i L mofech eath dobiads por b frwa media: +1 BEEEEEDDE .,. o 8 +tatstitst-d-d =1+t 2t 31515
oL G & s s 2 []e] W] |3 of df & ~Hio N HEEEREEBEEEE
5 13 mufeca esth en of rangs medio de gro- +1 s Fadadotstabsts " N T B o o B I B 3 B S
Bl meleca osth prada pedaima o rango fnal de goo 22 1 Slepepel e ool s 1 S mor 62 * __‘_ f 3_5__5_ {_’ L4 b _‘ _‘_'__"
Punsseckin gro de musecs * T ¢ e s sl sls]alala]s
Pase 3 LoGaRza pantuaceon portural en 1206 A S A ] 9] %] 5] 5[]
Unheae valores O pasos 1, 2 3y £ pars focalieae puntiuscedn postursl on Tabla A 3 I - . e " = - = 2 o TE s T ]
ol e Utikaar wakores de pascs 3, 80 y 11 para locaknar puntesciin posteral en Tabia B
t v 23] 3] s} 8] i« Pumessorin posary B
P 2] RIS S| e 60 P210 13 A2t puntaackon wOAracon muscular
Pass § Ahde pustudistn VDA 2a0ein masode 3 3 3 3 r T : : 1 + - Mea (0.0, MATES Super lmin) ou
S la posturs e T MSca (.8 AparTes atmn) ow 1 woade s pecsdn |4 S miay +1
scede 1a accién {1 Somin 1 on moscdar = L] 3 3 3 4 1] L 0 b= in is0 cacsa
3 . . ) [] [} 7 7 Faso 14 Afsds purtuacetn de la Fuerza | Corgn
Pans T Adace puntiuacein de L Foeraa | Carga
S carga § evhoeres < 2 Kg intermitente: +0 + S| <| *| *le6l | 17 + :‘::;m"“"‘-“."’
::::::2.““"".‘:':;‘.: T | ] ele| (7] " Si0n e 23 90 K3 eatitics o repestva #2
03 ona carga 10 Kg. G vibraee § sibtx: «3 Purcusndn fawratarpes = 0 Ve | s s el 1 | * - Lnsacatoiy ceps S o3 wna carga 110 Kg § videante § sibes ©
hrcdss Fave WG ] = mnlMCub-:l‘::fmtlu,u
ngresar & Tabla C oon b suma de s pases 5.8y 7
A S0 final muece, yirase » K I 3 I 3 e Pmassin Soul mubecs . sebrae y braro




Datos:

Grupo A (extremidades superiores)

Puntuaciones

Brazo Brazo
Brazos Puntos izquierdo | derecho
-Si eleva El brazo esta entre 20 grados de flexion y 20 grados de 1
el extension.
hombro: y ; y
+1 Entre 20° y 45° de flexién o méas de 20° de extension. 2
- Sise 2 2
prese;r}ta El brazo se encuentra entre 45° y 90° de flexion de hombro. 3
abduccion de
hor_nbro: +1 El brazo esté flexionado méas de 90 grados. 4
- Si el brazo
esta apoyado:
1
Brazo Brazo
Antebrazos Puntos izquierdo | derecho
Si el brazo El antebrazo esté entre 60 y 100 grados de flexion. 1
cruza la linea
m(_edja ose El antebrazo esté flexionado por debajo de 60 grados 2 1 1
sitla por o por encima de 100 grados.
fuera
mas de 45°:
+1
Mufiecas Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Sila mufieca La mufieca esta en posicion neutral. 1
se desviade | La mufieca esta entre 0y 15 grados de flexion o extension. 2 3 P
la linea
media: + La mufieca estéa flexionada o extendida mas de 15 grados. 3
1
. o Brazo Brazo
Giro de mufieca Puntos izquierdo | derecho
Permanece en la mitad del rango. 1
— - - 1 1
En inicio o final del rango de giro. 2
Brazo Brazo
Carga/ Fuerza Puntos izquierdo | derecho
Sin resistencia. Menos de 2kg de carga o de fuerza intermitente. 0
2-10 kg de carga o fuerza intermitente. 1
Si la carga o fuerza esté entre 2 y 10 Kg. y es estatica o repetitiva. 2 0 0
Si la carga o fuerza es superior a los 10 Kg., y es estatica o repetitiva. Los 3
golpes y/o
fuerzas aumentan rapidamente
- Brazo Brazo
Actividad muscular Puntos izquierdo | derecho
Si la postura es estéatica, mantenida méas de un minuto. Si se repite mas de 4 1 1 1

\veces por minuto.




Grupo B (tronco-espalda)

Puntuaciones

Tronco Puntos
Si esté girado: Posicion totalmente neutra 1
+1 Siel Tronco en flexién o extensién entre 0y 20 ° 2
cuerpo esta Tronco flexionado entre 21 y 60 ° y extensién mas de 20° 3 2+0
inclinado hacia Tronco flexionado mas de 607 4
los lados: +1
Cuello Puntos
Si esté girado: El cuello esta entre 0 y 10 grados de flexion. 1
+1 Si el cuello El cuello esta entre 11y 20 grados de flexion. 2
esta inclinado El cuello esta flexionado por encima de 20 grados. 3 2+0
hacia los El cuello esta en extension 4
lados: +1
Piernas Puntos
Sentado, con el peso distribuido simétricamente y sitio para las piernas. De pie, 1
postura equilibrada y con espacio para variar posicion. 1
Sentado, sin sitio para las piernas. Piernas o pies no apoyados. Postura no 2
equilibrada
Carga/ Fuerza Puntos
Sin resistencia. Menos de 2kg de carga o de fuerza intermitente. 0
2-10 kg de carga o fuerza intermitente. 1
Si la carga o fuerza esté entre 2 y 10 Kg. y es estéatica o repetitiva. 2 0
Si la carga o fuerza es superior a los 10 Kg., y es estatica o repetitiva. Los 3
golpes y/o
fuerzas aumentan rapidamente
Actividad muscular Puntos
Si la postura es estatica, mantenida méas de un minuto. Si se repite mas de 4 1 1

veces por minuto. Si se repite mas de 4 veces por minuto.




Empresa: Casa de apuestas deportivas | Centro: Administracion | Puesto: Comunity manager

Tarea: Creacion de flyers

Valoracion:
Punto
Puntos Punto
Puntos Puntos Puntos giro Grupo | Grup | Puntos S S Grup |Grupo
brazos | antebrazos| mufiecas " A o C| troncos pierna oB| D
mufieca cuello
S
Brazo 2 2 2 1 3 4 2 1 1 2 3
izquierdo
Brazo 2 2 2 1 3 4 2 1 1 2 3
derecho
Puntuacion final RULA Nivel de riesgo
Brazo izquierdo 3 Medio
Brazo derecho 3 Medio
-
A. Analisis de brazo, antebrazo y mufieca PU NTUACION B. Analisis de cuello, tronco y pierna
Pasa 1: Localizar |a posicion del brazo Paso §: Localizar la posicion del cuelle
Tabla A - 1 2 =
# 2 e Rl -
- 1 2 3 4 /
N | FEIE s Y .
{ 7 IHEEEENEEE
v e | IEEEBEEE Paso [(\hean. [ A -
5i el hombro esta elevado +1 2z 2| 2| 2| 2| 2| = Si hay rotacién: +1; si hay inclinacion lateral: +1 an axtanaion,
Si el brazo est3 abducido {despegado del cuerpo): +1 N 2 = Puntuacién cuello cualguler snguic
Si el brazo estd apoyado o sostenido: -1 Punmuacién brazo= 2 AR
L I I I I I I Paso 10: Localizar laposicién del tronco
Paso 2: Localizar |a posicion del antebraze 2 2|3 B2 33444 e
+ N EEEEEEE
| | 3 5 e =
eg) () = ) | .\ BEERDOREE
{ II | \ 2 |3 4] 4| 4| 4|45 5 y 1 1
[| ee-100° (|}, =100 H i Il
Paso 2a: Comegir.. | = 0°-80° | EEEEEEEE Paso 10a: Corregir...
5i el brazo cruza la linea media del cuerpo: +1 7 2 1 | 4| 4] 2] 4]5]5]35]5 2 i hay torsion +1; si hapinclinacion lateral: +1
Si el brazo sale de la linea del cuerpo: +1 r Puntuacion antebrazo = = Puntuacion tonco
2 4 2 | 44| 4| 55555
Paso 3: Localizar la posicidn de la mufeca 3 |44 215155 &[5 Paso 11 I
0415 el ot :
7 \ TEED
G cap e IEEREREEE R 0 e
Tautra b '../, 5 2 _5_ _5_ _E_ _5 7 -ir_ 7 i1l va /ﬁ e T [ [ [ [T
Paso 3a: Cormegir... } 2 3 |e|s|la|7 77| 8 [y m 1|13 3 5| @
Si la mufieca esta doblada por la linea media: +1 P BEIEE AR + + - NEE h %
= -4-4-4- - H3EE Sipi ¥ pies ﬁ_____ - -4 -
Paso 4: Giro de munieca [} 2 | 8|88 8 gl gl e y E T 4 ]
5i la mufieca estd en el rango medio de giro: +1 3 |10l ol Bl = uilibrados: +1 [ E - -t
5ila mufieca estd girada prdxima al rango final de giro: +2 1 ejelele 918 1 eS‘i‘nn: 9 4158 L 7|7 &
Puntuacién giro de murieca = = P K 7 HEEn
Tabla C fene SRR ER Y 2} o s
Paso 3 Localizar puntuacion postural en Tabla A & | 2|8 8 gl el 8@
Utilizar valores de pasos 1, 2. 3 y 4 para localizar puntuacion postural en Tabla A 2 _ _
Puntuacién postural A = 3 1 2 3 4 5 6 T+ l Paso 12: Localizar puntuacion postural en Tabla B .
Utilizar valores de pasos 9, 10 y 11 para localizar puntuacion postural en Tabla B
1 1 2 2 2 4 5 5 = Puntuacidn postural B
+ 2 2 Z 3 4 4 5 5 Paso 12: Anadir puntuacién utilizacion muscular
Paso §: Afadir puntuacion utilizacion muscular 3 3 3 3 1 1 5 5 1 5i la postura es principalmente estatica (p.e, agarres superiores a 1 min.) g si
%i la postura es principalmente estatica (p,g. agarres superiores a 1 min) 4 si 1 sucade i la accion (4 in.  mas): +1
sucede i la accion (4 in. g.mas): +1 F ibn muscular= 4 3 & & 4 5 o o =F ion_uso muscular
Paso 7: Afiadir puntuacion de la Fuerza ! Carga i 4 4 4 5 & 7 7 + Paso 14: Afiadir puntuacion de 1a Fuerza | Carga . s
5i carga g esfusrzo < 2 Kg. intermitenta: +0 + 5 3 4 3 5 ) 7 7 5! carga 095'“9@_‘ 2 KG_- intermitente:
Sies de 2a 10 Kg. intermitente: +1 T3 T T s T s T T T 715 0 Sies de 2a 10 K. intermitente: +1
Si es de 2 a 10 Kg. estatica o repetitiva: +2 0 . Sies de 2210 Kp. estatica o repetitiva: +2 )
%i es una carga >10 Kg. §vibrants § sibita: +3 Puntuacién fuerzaicarga = 8+ 5 5 [ J l 7 il 7 7 = L Si es una carga *10 Kg. g vibrante § subita: +3
3 TL Paso 15: Localizar columna en Tabla C
Paso 8: Localizar fila en Tabla C [
Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 5,6y 7 4 3 I Ippreser .a'Ta:la: wr: Ipppna e fos wgns 13,150 14
P - - =F inal mufieca , antebrazo y brazo
Puntacion final murieca , antebrazo y brazo 3 |




Datos:

Grupo A (extremidades superiores) Puntuaciones
Brazos Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Si eleva el El brazo estéa entre 20 grados de flexién y 20 1 2 2
hombro: grados
+1 Sise de extension.
presenta Entre 20° y 45° de flexién o mas de 20° de 2
abduccion extension.
de El brazo se encuentra entre 45° y 90° de flexién de 3
hombro: hombro.
+1 El brazo esté flexionado mas de 90 grados. 4
Si el brazo
esta
apoyado: -1
Antebrazos Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Si el brazo El antebrazo esta entre 60 y 100 grados de flexion. 1 2 2
cruzala El antebrazo esté flexionado por debajo de 60
linea grados o por encima de 100 grados.
media o
se sitla
por fuera
mas de
45°:
+1
Mufiecas Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Sila La mufieca esta en posicién neutra. 1 2 1
mufieca se | La mufieca esta entre 0y 15 grados de flexién o
desvia de extension.
la linea La mufieca esta flexionada o extendida mas de 15 3
media: + 1 grados.
Giro de mufieca Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Permanece en la mitad del rango. 1 1 1
En inicio o final del rango de giro. 2
Carga/ Fuerza Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Sin resistencia. Menos de 2kg de carga o de fuerza intermitente. 0 0 0
2-10 kg de carga o fuerza intermitente. 1
Si la carga o fuerza esta entre 2 y 10 Kg. y es estéatica o repetitiva. 2
Si la carga o fuerza es superior a los 10 Kg., y es estatica o 3
repetitiva.
Los golpes y/o fuerzas aumentan rapidamente
Actividad muscular Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Si la postura es estéatica, mantenida méas de un minuto. Si se 1 1 1
repite mas de 4 veces por minuto.




Grupo B (tronco-espalda)

Puntuaciones

Tronco Puntos
Si esta girado: Posicion totalmente neutra 1 2+0
+1 Sielcuerpo | Tronco en flexién o extension entre 0y 20 °© 2
estd inclinado  ["Tronco flexionado entre 21y 60 ° y extensién mas de 20° 3
hacia los Tronco flexionado mas de 607 4
lados: +1
Cuello Puntos
Si esté girado: El cuello esta entre 0y 10 grados de flexion. 1 2+0
+1 Si el cuello El cuello esta entre 11y 20 grados de flexion. 2
esta inclinado El cuello esta flexionado por encima de 20 grados. 3
hacia los El cuello esta en extension 4
lados: +1
Piernas Puntos
Sentado, con el peso distribuido simétricamente y sitio para las piernas. De 1 1
ie,
Sostura equilibrada y con espacio para variar posicion.
Sentado, sin sitio para las piernas. Piernas o pies no apoyados. Postura no 2
equilibrada
Carga/ Fuerza Puntos
Sin resistencia. Menos de 2kg de carga o de fuerza intermitente. 0 0
2-10 kg de carga o fuerza intermitente. 1
Si la carga o fuerza esté entre 2 y 10 Kg. y es estética o repetitiva. 2
Si la carga o fuerza es superior a los 10 Kg., y es estatica o repetitiva. Los 3
golpes
ylo fuerzas aumentan rapidamente
Actividad muscular Puntos
Si la postura es estética, mantenida méas de un minuto. Si se repite mas 1 1

de 4 veces por minuto. Si se repite mas de 4 veces por minuto.




Empresa: Casa de apuestas deportivas

Centro: Administracion

Puesto Mercaddlogo

Tarea: Creacion de estrategias de marketing

Valoracion:

Célculo de la puntuacion RULA

Puntos Puntos Puntos
brazos | antebrazos | mufiecas

Puntos
giro

mufieca

Grupo
A

Grupo
C

Puntos | Puntos | Grupo | Grupo
cuello | piernas B D

Brazo 2 1 2
izquierdo

1

Brazo 2 1 2
derecho

Puntuacion final RULA

Nivel de riesgo

Brazo izquierdo 3

Medio

Brazo derecho 3

Medio

METODO RULA

A. Analisis de brazo, antebrazo y mufieca PUNT UAClON B. An.filisis de cuello, tronco y pierna
Paso 1: Localizar la posicidn del brazo + Tabla A Pasos: lizar la poskcion ded cuslio N
= abla 1002 =
-1 -2 -2 +3 - —— e - \
W S ] \ ) a 2 \
! \ r’ // \ & P e e - 2 |
= — {/_, - i HEEEREE \ o
T @ e | W age 2es || . sy AEEBEEE Paso aar. 10N
81 6 hombro asts alevado +1 $I hay rotscidn: +1; 8 hay Inclinacion lateral: 1 en extansion,
stz e R EEE v -1 lhay - sualguler nguic
Slal by eta sbducido pa): +1 s = cualio
81 8l brazo estd apoyada o soetsnido: -1 Punmacion brazo= 2l af 3] 3)3) 5] 4
2 1 | 2| 3] 2] 2] a] of «
Pago 2: Locallzar I3 posiclon del antsbrazo z 2| 3f 3] 3] 3|3 4f 4
- 3 [ a| s alafa] 4] 8
Uegy L) -2 ! -2 ‘I\ BEERRERE
2| 3] 44| 4|4 4|5
| {an- - 100 = | é 000 L -IVT\"‘
Paso 2a: Correglr... o ﬁ ) NN NRREE
§1 &l brazo cruza i3 insa madla del cusrpo: +1 2 T | o] o o]+ 5] g =
8l el brazo sala de 12 linea del cuerpo: =1 Punmuacion antebrazo = A N EEEE = onco
Pago 3: Lacallz,arl:pot::lan de la mufieca " 3 |l Al a1t =ral paso 11 LA T
b e ]
. e Hgﬁ ﬁ ) \ REEEEEEE (4 I P — L= N—
S = I] e . “1=FzlA-1 =F 5 1 i e Torma | T |
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Pago 3a: Comaplr... & - i 2 3 el sl 6| 7|7 77 EEEEREE AEEREE
3l 1a muftaca esta doblada por 1a linea media: +1 uacion mufieca = P 17717171 &l = = - - -4 Bk Felast 35T
2 2 2 7 7
R (gt gy Bt sl T ples i g I it I
Pas0 4: Giro de mufieca 2 | B| B B| B| E| 9] 9 Bdos Y H 3 3 3 Bl Bl B[ T|T| T
8112 mufeca a:ta en ol rango medio de giro: +1 s |l Bl e[ sl 5l 4] squilirados: +1 R o b sFAT s
81 1a mufieca eats girads proxima al rango final de giro: +2 1 - - - N0 <2 I N RN
Punwacion giro de mufleca = Tab - Punwiacidn plemas Pl i e el sl E s
Fago 5. LocallZar puniuacion postural en Tabla & R HEEEEE
Utllizar valores de paeos 1, 2, 3 y 4 para localizar puntuackon postursl en Tabla 4 3 I P86 T2 oalizar pusiiiaeion postarel an TabE B
= H 3 4 5 & y
Pmiiacicn pocaial A Utlikzar valores de pasoe 3, 10y 11 para localizar puntuscion postursl en Tabla 6
1 1 2 3 3 4 & & = Punwacion posuval B
+ 2 2 2 3 4 4 8 8 Paso 13: Anadir puntuacien wtilzacion muacular
Paso 6 Afiadir puntuacidn utillzaclon muacular 3 3 3 3 3 3 5 B 311z postura g8 statica (p.g, agarres aimin) gl
5113 postura es principaiments estafica (p g agarres superlores 2 1 min) g8l 1 - - aucads repetidaments la acclon (4 vecesimin. g mas): +1
suceds la acclon 4 gomas): =1 muscular = 2 B - : 4 L] B8 B8 = Punwacion uso muscular
Pasn 7- Afladir puntuaclon da |2 Fusrza | Carga + S I N N G N ! Paso 14: Afiadir puntuacion de ':IF""“‘ c::?“ JE—
81 carga aeamm;; Kgﬁlnll:_mﬂheme: -0 3 4 4 5| g 6| 7 7 sl';:'ﬁ :; w BK':?.‘ Bl-wmr_"l‘ 2
a0 do 2.2 10, osatca o reptits: 2 2 N I I I 31950023 10Kg_etace o rapetve: -2
51 88 una carga »10 Kg. g, vibranta g subita: +3 Punwacion fusrzaicangs = 0 5 5 s 7 T 7 T = 5l es una carga >10 Kg. gvibrants g sabita: <5
Pae0 8- Lovallzar Na en Tablz o - = s Paso 15 Locallzar columna en Tabla ©
Ingresar a Tabla © con la suma de los pasce 5, £y T Ingregar 8 Tabla € con I3 suma de los pasos 12, 15y 14
Punwacion final mufeca , anmbrazo y brazo = 4 3 3 = Punwiacion final mufeca , antebrazo y brazo




Datos:

Grupo B (tronco-espalda)

Puntuaciones

Tronco Puntos
Siestagirado: +1 | Posicion totalmente neutra 1 2+0
Si el cuerpo esta | Tronco en flexion o extension entre 0y 20 © 2
inclinado hacia | Tronco flexionado entre 21y 60 °y extension mas de 3
los lados: +1 20°
Tronco flexionado més de 602 4
Cuello Puntos
Si esta girado: +1 | El cuello esté entre 0y 10 grados de flexion. 1 1+0
Si el cuello e§té El cuello esta entre 11 y 20 grados de flexion. 2
inclinado hacia El cuello esta flexionado por encima de 20 grados. 3
los lados: +1 El cuello esta en extension 4
Piernas Puntos
Sentado, con el peso distribuido simétricamente y sitio para las piernas. De 1 1
pie, postura equilibrada y con espacio para variar posicion.
Sentado, sin sitio para las piernas. Piernas o pies no apoyados. Postura no 2
equilibrada
Carga / Fuerza Puntos
Sin resistencia. Menos de 2kg de carga o de fuerza intermitente. 0 0
2-10 kg de carga o fuerza intermitente. 1
Si la carga o fuerza esta entre 2 y 10 Kg. y es estatica o repetitiva. 2
Si la carga o fuerza es superior a los 10 Kg., y es estatica o repetitiva. Los 3
golpes y/o fuerzas aumentan rapidamente
Actividad muscular Puntos
Si la postura es estatica, mantenida méas de un minuto. Si se repite mas de 4 1 1

veces por minuto. Si se repite mas de 4 veces por minuto.




Grupo A (extremidades superiores)

Puntuaciones

Brazos Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Sieleva el El brazo estéa entre 20 grados de flexién y 20 grados de 1 2 2
hombro: +1 extension.
Sise Entre 20° y 45° de flexién o méas de 20° de extension. 2
presenta El brazo se encuentra entre 45° y 90° de flexion de 3
abduccion hombro.
(:el hsoin;?ro. El brazo esté flexionado mas de 90 grados. 4
brazo esta
apoyado: -1
Antebrazos Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Si el brazo El antebrazo esta entre 60 y 100 grados de flexion. 1 2 2
cruzala El antebrazo esté flexionado por debajo de 60 2
linea media | grados o por encima de 100 grados.
o0 se sitlia
por fuera
mas de
45 +1
Mufiecas Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Si la | Lamufieca esta en posicion neutra. 1 2 2
mufieca se La mufieca esta entre 0 y 15 grados de flexién o 2
desvia de extension.
lalinea La mufieca esta flexionada o extendida mas de 15 3
media: + 1 grados_
Giro de mufieca Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Permanece en la mitad del rango. 1 1 1
En inicio o final del rango de giro. 2
Carga / Fuerza Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Sin resistencia. Menos de 2kg de carga o de fuerza intermitente. 0 0 0
2-10 kg de carga o fuerza intermitente. 1
Si la carga o fuerza esté entre 2 y 10 Kg. y es estética o repetitiva. 2
Si la carga o fuerza es superior a los 10 Kg., y es estatica o repetitiva. 3
Los
golpes y/o fuerzas aumentan rapidamente
Actividad muscular Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Si la postura es estatica, mantenida mas de un minuto. Si se repite 1 1 1

mas de 4

veces por minuto.




Anexo 5.10. Layout antes del programa ergonémico
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Figura N° 13. Layout antes de la implementacién del programa

Anexo 5.11. Mobiliario — Antes del programa

MOBILIARIO

Silla del Asistente administrativo y Silla del contador
mercaddlogo




Tabla N°

5. Enfermedades ergondmicas

ENFERMEDADES ERGONOMICAS

Parte |Enfermedad | Descripcién Causa Prevencion
del Ergonomica
Cuerpo
Hombros | Dolor en los |Provoca dolor y | Mantener - Utilizar sillas ergondmicas con soporte
y Cuello |hombros y el |rigidez debido a |una postura |para los hombros.
cuello una postura estética e - Tomar descansos para estirar los
inadecuaday |incomoda musculos del cuello y los hombros.
tension durante - Adoptar una postura adecuada al
muscular al largos estar sentado.
estar sentado | periodos
Mufiecas | Sindrome Provoca dolor, |Movimientos |- Mantener una postura neutral de las
y Manos |del tinel entumecimiento | repetitivos manos y mufiecas.
carpiano y debilidad en |de las - Usar un teclado y mouse
la mufiecayla |manosy ergonémicos.
mano debido a | mufecas, - Tomar descansos para estirar las
la compresién | posturas manos y mufiecas.
del nervio inadecuadas
mediano
Espalda |Dolor lumbar |Provoca dolor |Posturas - Utilizar sillas ergondmicas con soporte
crénico persistente en |inadecuadas |lumbar.
la zona lumbar |, presion - Mantener una postura adecuada al
debido a la constante estar sentado.
presion sobre |sobre la - Tomar descansos regulares para
los discos zona lumbar |levantarse, moverse y estirarse.
vertebrales y
los masculos
lumbares
Rodillas |Dolor enlas |Provoca dolory |Presién - Utilizar sillas ergonémicas que
articulacione |molestias en adicional brinden un buen soporte para las
s de las las sobre las rodillas.
rodillas articulaciones |articulacione |- Tomar descansos para levantarse,
de las rodillas |s de las moverse y estirar las piernas.
debido a la rodillas
presion
adicional
Caderas |Dolor enlas |Provoca dolory |Presion - Utilizar sillas ergondmicas que
articulacione |molestias en adicional brinden un buen soporte para las
s de las las sobre las caderas.
caderas articulaciones |articulacione |- Tomar descansos para levantarse,
de las caderas |s de las moverse y estirar las piernas.
debido a la caderas
presion
adicional
Piernas |Mala Dificulta la Compresion |- Levantarse y moverse periodicamente
circulacién |circulacion de los vasos |para activar la circulacion sanguinea.
en las sanguinea, sanguineos |- Estirar las piernas y los musculos de
piernas causando en las las pantorrillas regularmente.
hinchazon, piernas - Mantener una postura adecuada al
calambres y estar sentado.

pesadez




Pies

Fascitis
plantar

Provoca dolor
eneltalény la
planta del pie
debido a la
inflamacion del
tejido

Permanecer
de pie en
superficies
duras o
incobmodas

- Utilizar calzado comodo y con buen
soporte.

- Tomar descansos para sentarse o
cambiar de posicion regularmente.

- Realizar ejercicios de estiramiento
para los musculos de los pies y las
pantorrillas.

Anexo 5.12. Documento del programa de ergonomia




CASA DE APUESTAS DEPORTIVAS

PROGRAMA DE
ERGONOMIA

20 DE MAYO DEL 2024




1.

b)

d)

Objetivo:

El objetivo principal del programa ergondmico es mejorar las condiciones de
trabajo de los empleados de la casa de apuestas deportivas, promoviendo su
salud, seguridad y bienestar, asi como aumentar la eficiencia y productividad en

las operaciones diarias.

Metodologia:

Evaluacion inicial: Realizar un analisis exhaustivo de las condiciones de trabajo

actuales, identificando riesgos ergonémicos y areas de mejora

Disefio de medidas correctivas: Desarrollar estrategias y acciones especificas

para abordar los problemas identificados en la evaluacion inicial

Implementacion: Poner en practica las medidas correctivas, asegurando la

participacion activa de los empleados y la colaboracion con el gerente.

Evaluacion continua: Monitorear regularmente la efectividad de las medidas
implementadas y realizar ajustes segln sea necesario para garantizar su
cumplimiento a largo plazo.

Normativa:

El programa ergonémico se desarrollara siguiendo las normativas y regulaciones
pertinentes en materia de salud y seguridad laboral que brinda laley 29783y la RM-
375-2008.TR, normativa basica de ergonomia y de procedimiento de evaluacion

de riesgos disergondmicos.
Desarrollo:

Disefio de Espacios de Trabajo:

Adecuar la disposicién de los equipos de trabajo para promover posturas

ergonomicas y minimizar movimientos repetitivos.

Garantizar suficiente espacio para el movimiento libre de los empleados y evitar
obstrucciones.

Utilizar mobiliario ergondémico ajustable, como sillas y mesas, para adaptarse a las

necesidades individuales de los empleados.



Formacién y Capacitacion:

Proporcionar formacion sobre ergonomia y buenas préacticas laborales a todos los
empleados.

Capacitar al personal en el uso adecuado de equipos y herramientas para prevenir

lesiones relacionadas con el trabajo.

Promover la conciencia sobre la importancia de mantener posturas correctas y

realizar pausas activas durante la jornada laboral.

Gestion de Carga de Trabajo:

Distribuir equitativamente las tareas entre los empleados para evitar
sobrecargas o desequilibrios en la carga de trabajo.

Implementar sistemas de rotacion de tareas para variar las actividades y reducir la

fatiga fisica y mental.

Establecer tiempos de descanso programados para permitir la recuperacion y el

alivio del estrés durante la jornada laboral.

Comunicacién y Participacion:

Fomentar una cultura de comunicacién abierta y retroalimentacion entre los
empleados y la direccion para identificar y abordar proactivamente los problemas

ergonémicos.

Incentivar la participacion activa de los empleados en la identificacion de riesgos

y en la busqueda de soluciones ergonémicas.

Establecer un sistema de seguimiento para recopilar y analizar regularmente los

datos sobre lesiones laborales y sugerencias de mejora.



Tabla N° 6. Descripcion de los puestos evaluados

. ACTIVIDADES QUE CONDICIONES DE CONDICIONES DE TIPO DE
AREA PUESTO EVALUADO REALIZA TRABAJO INFRAESTRUCTURA TRABAJO
e Silla con asiento acolchado.
e Parte superior del respaldo de cuero
o . i sintético y resto del respaldo de malla.
¢ Eggg:gizgftgii:sw:glsr y ﬂg::;lpdie;-rgg?%z Reposabrazos no regulables y hechos
. ' ’ de material rigido.
operaciones de la empresa. 12:30 pm, luego enel | Capacidad mgxima de carga: 120 kg
¢ Establecimiento de metas, turno de la tarde de 2:00 . . '
estrategias y politicas. pm a 4:30 pm, realiza : QEELiﬂgi?g:ﬁaq%fgfna 118 cm.
» Coordinacion fuera del rea | actividades fuera de la Escritori t ¢ ' de lami
de administracién para empresa y regresa a las |° OIscrl orio con estructura de laminas
gestionar convenios con 4:30 pm hasta las 6:00 : D?mlvelz[r?s':i.ones altura de 75 cm, ancho de
; pm. . '
e s 15
contratos externos e Capacidad maxima de carga: 30 kg.
o Silla giratoria para el asistente
administrativo deficiente.
« Brindar soporte vital en la e Sin respaldo lumbar ni reposabrazos.
oficina. ¢ Regulacion de altura en el asiento de
e Gestionar archivos. Horario de trabajo de 9 |® 69 — 85 cm.
« Coordinar reuniones. horas de 9:00 am a 6:00 | Ancho de 48 cm y profundidad de 47
 Manejar comunicaciones. pm, con1lhorade  jecm. o
ASISTENTE e Mantener la eficiencia refrigerio. e Capacidad méaxima de carga: 80 kg.
ADMINISTRATIVO organizativa. e Escritorio con estructura de madera.
. « Facilitar el flujo de trabajo « Dimensiones: altura de 70 cm, ancho de | SEDENTARIO
e Capacidad maxima de carga: 30 kg.
¢ Brinda asesoramiento e La silla tiene un asiento acolchonado.
profesional sobre estrategias | Horario de trabajo de 9 |e La parte superior del respaldo es de
CONTADOR financieras y de gestion de | horas de 9:00 am a 6:00 | cuero sintético, mientras que el resto SEDENTARIO

riesgos.
¢ Gestiona la informacion
financiera proporcionando

pm, con 1 hora de
refrigerio

e del respaldo es de malla.
¢ No es regulable ni tiene reposabrazos.
¢ Esta hecha de un material rigido.




actualizacion de impuestos.

¢ Se encarga de la creacion de
informes financieros y
presupuestos

e Soporta una capacidad maxima de 120
kg.

e La altura de la silla varia de 108 a 118
cm.

e Tiene un ancho de 61 cm.

e El escritorio tiene una estructura de
vidrio.

e Sus dimensiones son una altura de 70
cm, un ancho de 60 cm y una
profundidad de 115 cm.

e Soporta una capacidad maxima de 30 kg.

¢ Encargado de gestionar la
presencia online de una
empresa 0 marca en las
redes sociales y otras
plataformas digitales.

¢ Sus funciones incluyen la
creacién y publicacion de
contenido.

e También se encarga del
manejo de la comunidad de

Horario de trabajo de
9 horas de 9:00 am a

e Cuenta con una silla con un asiento
acolchonado.

¢ La parte superior del respaldo es de
cuero sintético, mientras que el resto del
espaldar es de malla.

¢ No es regulable ni el reposabrazos.

¢ Esta hecho de un material rigido.

seguidores. 6:00 pm. con 1 hora |* SOPOrta una capacidad maxima de 120 SEDENTARIO
e Ademas, su labor implica la ' de réfrigerio kg.
interaccion con los usuarios. e La altura de la silla va de 108 a 118 cm.
¢ Realiza la monitorizacion de e Tiene un ancho de 61 cm.
la reputacion online de la e Escritorio con estructura de madera.
empresa o marca. ¢ Las dimensiones son una altura de 70
COMUNITY MANAGER |4 Finalmente, se encarga del cm, un ancho de 60 cm y una
analisis de métricas para profundidad de 115 cm.
evaluar el rendimiento y la « Soporta una capacidad méaxima de
efectividad de las estrategias * 30 kg.
implementadas.
eEncargado de analizar
estrategias de marketing. ¢ Se trata de una silla giratoria.
¢ Planificar estrategias para ¢ No cuenta con respaldo lumbar ni
promover productos o . . reposabrazos.
servicios. I;?]roarr;(; ?j?a g%%afmdg e Tiene regulacion de altura en el asiento,
¢ Ejecutar las estrategias ' gue va de 69 a 85 cm. SEDENTARIO

MERCADOLOGO

disefadas.

¢ Controlar el desarrollo y
resultados de las estrategias
implementadas.

e Su objetivo es satisfacer las

6:00 pm, con 1 hora
de refrigerio.

e El ancho de la sillaes de 48 cmy la
profundidad es de 47 cm.

e Soporta un peso maximo de 80 kg.

e El escritorio tiene una estructura de
vidrio.




necesidades del mercado
mediante acciones de
marketing.

¢ Sus dimensiones son una altura de 70
cm, un ancho de 60 cmy una
profundidad de 115 cm.

¢ Soporta una capacidad maxima de 30

kg.




Tabla N° 7. Redisefio del puesto de trabajo para abordar los problemas identificados en la evaluacién

inicial

AREA

PUESTO
EVALUADO

MEJORAS ERGONOMICAS EN
LAS CONDICIONES DE
TRABAJOE
INFRAESTRUCTURA

ESTANDAR SEGUN
NORMATIVAS

TIPO DE
TRABAJO

ADMINISTRACION

GERENTE
GENERAL

Metodologia ROSA:

90° sentado

Mejora en la postura de
trabajo (capacitacion y pausa
activa)

Respaldo reclinado
entre 95y 110°y
apoyo lumbar
adecuado.

Pantalla a entre 45 y
75 cm. de distancia
de los ojos y borde

superior a la altura de

los ojos.

El mouse esta
alineado con el
hombro.

Las mufiecas estan
rectas y
los hombros
relajados.

Metodologia RULA:

Desde 20° de
extension a 20° de
flexion del brazo

Existe un punto de
apoyo en el brazo

Flexién del antebrazo
entre 60° y 100°

Posicion neutra de la
mufieca

Flexion del cuello
entre 0°y 10°

Sentado, bien
apoyado y con un
angulo tronco-
caderas >90°

Sentado, con piernas
y pies bien apoyados

MIXTO

ASISTENTE
ADMINISTRATIVO

Adquisicion de una silla de
oficina, cojin lumbar, PAD de
mouse, soporte para monitor,

capacitaciones y pausas activas

Metodologia ROSA:

90° sentado

Respaldo reclinado
entre 95y 110°y
apoyo lumbar
adecuado.

Pantalla a entre 45 y
75 cm. de distancia
de los ojos y borde

superior a la altura de

los ojos.

SEDENTARIO




El mouse esta
alineado con el
hombro.

Las mufiecas estan
rectas y
los hombros
relajados.

Metodologia RULA;

Desde 20° de
extensién a 20° de
flexién del brazo

Existe un punto de
apoyo en el brazo

Flexién del antebrazo
entre 60°y 100°

Posicién neutra de la
mufieca

Flexién del cuello
entre 0°y 10°

Sentado, bien
apoyado y con un
angulo tronco-
caderas >90°

Sentado, con piernas
y pies bien apoyados

CONTADOR

Mejora en la iluminacién,
adquisiciéon de una silla de oficina,
cojin lumbar, PAD de mouse,
teclado, soporte para laptop
capacitaciones y pausas activas

Metodologia ROSA:

90° sentado

Respaldo reclinado
entre 95y 110°y
apoyo lumbar
adecuado.

Pantalla a entre 45 y
75 cm. de distancia
de los ojos y borde
superior a la altura de
los ojos.

El mouse esta
alineado con el
hombro.

Las mufiecas estan
rectas y
los hombros
relajados.

Metodologia RULA:

Desde 20° de
extensiéon a 20° de
flexion del brazo
Existe un punto de
apoyo en el brazo
Flexiéon del antebrazo

entre 60° y 100°

Posicién neutra de la
mufieca

Flexién del cuello
entre 0°y 10°

Sentado, bien

apoyado y con un

SEDENTARIO




angulo tronco-
caderas >90°

Sentado, con piernas
y pies bien apoyados

lluminacién

EM 0.10 (500 lux)

COMUNITY
MANAGER

Metodologia ROSA:

90° sentado

Mejora en la iluminacion,
adquisicién de una silla de oficina,
cojin lumbar, PAD de mouse,
teclado, escritorio mas amplio,
capacitaciones y pausas activas

Respaldo reclinado
entre 95y 110°y
apoyo lumbar
adecuado.

Pantalla a entre 45 y
75 cm. de distancia
de los ojos y borde

superior a la altura de

los ojos.

El mouse esta
alineado con el
hombro.

Las mufiecas estan
rectas y
los hombros
relajados.

Metodologia RULA;

Desde 20° de
extensiéon a 20° de
flexion del brazo

Existe un punto de
apoyo en el brazo

Flexién del antebrazo
entre 60° y 100°

Posicién neutra de la
mufieca

Flexién del cuello
entre 0°y 10°

Sentado, bien
apoyado y con un
angulo tronco-
caderas >90°

Sentado, con piernas
y pies bien apoyados

SEDENTARIO

MERCADOLOGO

Mejora en la iluminacién,

adquisicién de una silla de oficina,

cojin lumbar, capacitaciones y
pausas activas

Metodologia ROSA:

90° sentado

Respaldo reclinado
entre 95y 110°y
apoyo lumbar
adecuado.

Pantalla a entre 45 y
75 cm. de distancia
de los ojos y borde

superior a la altura de

los ojos.

SEDENTARIO




El mouse esta
alineado con el
hombro.

Las mufiecas estan
rectas y
los hombros
relajados.

Metodologia RULA;

Desde 20° de
extensién a 20° de
flexién del brazo

Existe un punto de
apoyo en el brazo

Flexién del antebrazo
entre 60°y 100°

Posicién neutra de la
mufieca

Flexién del cuello
entre 0°y 10°

Sentado, bien
apoyado y con un
angulo tronco-
caderas >90°

Sentado, con piernas
y pies bien apoyados




Tabla N° 8. Redisefio de puestos de trabajo

REDISENO DE PUESTOS DE TRABAJO N°
N° de puestos de trabajo redisefiados 5
N° de puestos de trabajo propuestos 4

% de cumplimiento de redisefio de trabajo 0.80%

Anexo 5.13. Examenes médicos ocupacionales

CERTIFICADO DE APTITUD MEDICO OCUPACIONAL

Medic Salud IO

BEAYIGIOE HEDIGOE DG LIPS kL

41527002

CERTIFICA QUE EL 3r. (a):

Hombres y Apelides Padm

Or Edad 34 afos Génera

Empresa

Puesic de trabajo (al que postula)

Puesio achmal o dRma ooupascian Gerenss General

Conclusiones

1. DOLOR DE ESPALDA BAJA

2. DOLOR EN LOS CODODS

3. RADIOGRAFIA DE TORAX NORMAL

4. APTO PECOLOGICAMENTE PARA EL PUEETD

APTITUD EM RELACION AL PUESTO DE TRABAJD

APTD
Para & puesio en &l que irabaja o postula

NO APTO
Para el puesio en &l que rabaja o postula

APTO CON RESTRICCION
Para & puesio en el que frabaja o postula X

RECOMENDACIONES

-F descansos reg

- Ejercicios de estiramisnio.

- Uso estricto de un Pat de mouse srgondmico
- Uso de cajin lumibar

A

DR, CEsAR LufALETA LOmEAR
MEDICE CIRUIAND
CMP B A

Mombea: | ZAVALETA CORVERA CESAR

FECHA DE EMIBION: 4032024 Elln y Firmea dod Moo guse CERTIFICA




CERTIFICADO DE APTITUD MEDICO OCUPACIONAL

Medic Salud

SERVIGION NEDIGDY DG SPACR ML

CODIGD

18022015

CERTIFICA QUE EL Su. (a):

Hombres y Apelicos uz

[ Edclaxt I afes Gérer

Empresa

Pussto de tnbajo (al que postula)

Puests achal & Glima ooupacian Corfisdara

Conclusionas

1. DOLOR EN LA ESPALDA BAJA Y ALTA

2 TENSION MUSCULAR EN EL CUELLO Y LOS HOMBROS

3. RADIOGRAFIA DE TORAX MORMAL

4. DOLOR EN LAS MUNECAS, MANOS Y CODOS:

5. FATIGA MUSCULAR

£ APTO PEICOLOGICAMENTE PARA EL PUESTOD

APTITUD EN RELACION AL PUESTO DE TRABAJO

APTO
Para &l puesio en &l que trabaja o postula

NO APTOD
Para &l puesio en el que trabaja o postula

APTO CON RESTRICCION
Fara ol pussio en &l que trabaja o postula X

RECOMENDACIONES

- Fomentar descansos
. Ejercicios do estiramiento.
- Uso estricto de un Pat de mouse ergondmico

ey

[ '
DR. CEsaR TaaLETA CORVERL
MEDICO CIRUJANGS
CMP: 96165

[r— | ZAVALETA CORVERA CESAR

FECHA DE EMISION: 410372024 Selio y Firma del MédSioo que CERTIFICA




CERTIFICADO DE APTITUD MEDICO OCUPACIONAL

Medic Salud
SCAVIDIDE MEDIDDE OOUPACOHAL Calico 01285831
CERTIFICA QUE EL Sr. (a):
Nombres y Apellidos KATIA
De Edad I3 afices Génaro F: X M:
Empresa

Puesto de trabajo (3l que postula)

Puesto actual o Gitima ocupscion Asistenta
Administrative

Conclusiones

1. DOLOR EN LA ESPALDA BAJA Y ALTA

2. TENSION MUSCULAR EN EL CUELLD ¥ LOS HOMBROS

3. RADIOGRAFIA DE TORAX NORMAL

4. DOLOR EN LAS MUNECAS ¥ LAS MANDS:

5. FATIGA MUSCULAR:

& APTO PRICOLOGICAMENTE PARA FI PUESTOD

APTITUD EN RELACION AL PUESTO DE TRABAJD

APTD
Para &l puesto en el gue trabaja o postula

NOAPTD
Para &l puesto en el gue trabaja o postula

APTO CON RESTRICCKN
Para & puesto en &l gue trabaja o postula X

RECOMENDACIONES

- Fomentar descansos regulanes.
_Ejercicios de estiramiento.

- usd de un Pat de mw

- Realizar sjustes an la postura,

- Preporcionar alernativas de mobiliarie ergenamice
- Usa estricts de cojfin lumbar

Ds, Césah LWLETH COMERA
MEDICD CIAUIAND
CMP: 98163

Mombra: | ZAVALETA CORVERA CESAR

FECHA DE EMESIdh 4032024 Sello y Firma del Médico que CERTIFICA




CERTIFICADO DE APTITUD MEDICO OCUPACIONAL

Medic Salud CODIGO P
SEAVIDION MEDIODS OCUPACHT ML
CERTIFICA QUE EL 5r. (a):
Nombres y Apelidos Marcerio
o Edad 2B ancs Génemn F: M
Empresa
Puesio de tabajo (al gue postula) a
Puesio achmal o Glima coupscitn Commanity Manager
Conclusioneas

1. DOLOR DE ESPALDA BAJa

2. DOLOR EN LOS CODOS, MURECAS Y LAS MANOS:

1. RADIOGRAFIA DE TORAN NORMAL

4. APTO PEICOLOGICAMENTE PARA EL PUESTD

APTITUD EN RELACKIN AL PUESTO DE TRABAJO

APTO
Fara el puesio en el que rabaja o postula

MO APTO
Para &l puesio en =l que rabaja o postula

APTO COM RESTRICCION
Fara el puesio en el que rabaja o postula

RECOMENDACIONES

- Fomentar descansos regulares.
. Ejercicios de estiramients.

- usd esirichs de un Pat de mowss ergondmico

- U di un cojin lunmbxar

R.
MEDICE CIRUIAHD
CMP: 981 G5

Wombre: | ZAVALETA CORVERA CESAR

FECHA DE EMISION: 432024

Selo y Firma Sl Misdico quie CERTIFICA




CERTIFICADO DE APTITUD MEDICO OCUPACIONAL

Medic Salud oo oaasazs
SCAYICIOE MEDIDDS OGUPACIORNAL
CERTIFICA QUE EL 5r. jaf
Mombres y Apelidos Diego
ora Edad T afios Gémem F: [
Ermpresa

Puesio de trabajo {al que postla) -

Puesio achsl o dEma ooupacion Mercaddlogo

Conclusiones

1. DOLOR EN LA ESPALDA BAJLA Y ALTA

2. TENSION MUSCULAR EN EL CUELLO ¥ LOS HOMBROS

3. RADIOGRAFLA DE TORAX NORMAL

4. DOLOR EN EL CODD DERECHD

5. FATIGA MUSCULAR

& APTO PRICOLOGICAMENTE PARA EL PUESTO

APTITUD EN RELACION AL PUESTO DE TRABAJD

APTO
Para &l puesio en &l que trabaja o postila

NO APTD
Fara el puesio en =l que rabaja o postula

APTO CON RESTRICCION
Fara el puesio en =l que rabaja o postula X

RECOMEMNDACIONES

- Fomentar descansos regularns.
- Ejercicios de estiramisnto.
- Relizar ajustes e la postura:
. Proporcionar alternativas de mobilfario ergonamica J.
- Lo el un eojin lumibar DR, CESAR TAVALETA CORVERR
MEDICO CImUIAND
CMP: GENGS

Wombre: | ZAVAL ETA CORVERA CESAR

FECHA DE EMISION: OT2024 Selo y Firma dal Midicn gue CERTIFICA




Tabla N° 9. Controles administrativos propuestos

CONTROLES ADMINISTRATIVOS PROPUESTOS N°
REORGANIZACION DE TRABAJO 1
ROTACION DE TAREAS 1

DOCUMENTO DEL PROGRAMA DE
CAPACITACIONES

DOCUMENTO DEL PROGRAMA DE PAUSAS

ACTIVAS
EXAMENES OCUPACIONALES 1
TOTAL 5

Tabla N° 10. Porcentaje de controles administrativos implementados

CONTROLES DE ADMINISTRACION

CONTROLES DE ADMINISTRACION

IMPLEMENTADOS 3
CONTROLES DE ADMINISTRACION 5
PROPUESTOS

%CUMPLIMIENTO DE CONTROLES DE

: 60%
ADMINISTRACION IMPLEMENTADOS

Anexo 5.14. Documento programa de capacitacion



PROGRAMA DE
CAPACITACIONES




1. Disefio del programa de capacitaciones para una casa de apuestas
deportivas.

1.1. Objetivo General:
Elaborar programas de capacitaciéon mensuales para los trabajadores de una casa de

apuestas deportivas.

Sensibilizar una participacion escucha/activa de como toma precauciones ante los

riesgos musculoesqueléticos.

Proveer o facilitar informacién en temas relacionados con Ergonomia y estrategias

para poder evaluar niveles de riesgos en cada puesto de trabajo.

Mejorar la salud, seguridad y bienestar de los empleados a través de la educacién y
la implementacion de practicas ergonémicas, reduciendo asi el riesgo de trastornos

musculoesqueléticos (TME) y mejorando la eficiencia y productividad laboral.

1.2. Descripcién:
El programa de capacitaciones proporcionara una comprension béasica de la
ergonomia, su importancia y sus beneficios en el entorno laboral, la cual busca, que
el trabajador desde que ingresa a laborar hasta cuando finalice su jornada pueda
sentirse seguro, ya que él, es una parte esencial, en laempresay por ende debe tener
todas las medidas de integridad y seguridad hacia su salud. Cabe saltar que el
namero de capacitaciones programadas es de 7.

1.3. Introduccion ala Ergonomia
Objetivo:

Familiarizar a los empleados con los conceptos basicos de la ergonomia, su
importancia en el entorno laboral y cdmo puede mejorar su salud, bienestar y

productividad.
Descripcion:

Esta capacitacion inicial proporcionara una comprension basica de la ergonomia,

su importancia y sus beneficios en el entorno laboral.

Presentacion tedrica: Explicacion de conceptos basicos y la importancia de la

ergonomia.



Triptico informativo: Explicacion del programa de ergonomia.

Sesion de preguntas y respuestas: Abordar dudas y fomentar la participacion.

1.4. Definicion y Tipos de Trastornos Musculoesqueléticos (TME)
Objetivo:

Proporcionar a los empleados una comprension clara de qué son los trastornos
musculoesqueléticos (TME), sus diferentes tipos, causas comunes y cdmo pueden

afectar su salud y desempefio laboral.

Descripcion:

Capacitacion sobre los distintos tipos de TME, sus causas comunes y como afectan

la salud de los empleados.
Metodologia:
Presentacion tedrica: Explicacion de los TME y sus causas.
Estudios de casos: Ejemplos de TME en entornos laborales
similares. Actividad interactiva: lIdentificacion de sintomas y
factores de riesgo.

1.5. Factores de Riesgo de TME en el Entorno Laboral
Objetivo:

Identificar y explicar los factores de riesgo especificos en el entorno laboral que
pueden contribuir al desarrollo de trastornos musculoesqueléticos (TME), para que los
empleados puedan reconocer estos riesgos y aplicar medidas preventivas

adecuadas.
Descripcion:

Identificacion y analisis de los factores de riesgo especificos en el entorno de trabajo

de una casa de apuestas deportivas.
Metodologia:

Taller practico: Evaluacion de puestos de trabajo y deteccion de riesgos.



Discusion en grupo: Compartir experiencias y posibles soluciones.

1.6. Posturas Inadecuadas en el Trabajo
Objetivo:

Ensefar a los empleados a identificar las posturas inadecuadas en el trabajo que
pueden provocar lesiones o malestar, y proporcionarles estrategias y técnicas para
corregir y evitar estas posturas, promoviendo asi un ambiente de trabajo mas seguro

y saludable.

Descripcion:

Ensefianza sobre las posturas inadecuadas mas comunes en el trabajo y cdmo
corregirlas. Metodologia:

Demostracion practica: Ejemplos de posturas correctas e

incorrectas. Simulaciones: Practica guiada para adoptar posturas

correctas.

Feedback individual: Correccion personalizada de posturas.

1.7. Principios Ergondémicos para la Prevencién de TME
Objetivo:

Proporcionar a los empleados conocimientos sobre los principios ergonémicos
fundamentales y como aplicarlos en su entorno de trabajo para prevenir la
aparicion de trastornos musculoesqueléticos (TME), mejorando asi su bienestar y
eficiencia laboral.

Descripcion:

Introduccidn a los principios ergonémicos fundamentales y como aplicarlos en el

entorno laboral.

Metodologia:

Presentacion tedrica: Principios ergonémicos basicos. Taller practico: Aplicacion de
estos principios en el entorno de trabajo.
1.8. Uso Adecuado de Equipos Informéticos para Prevenir TME



Objetivo:

Instruir a los empleados sobre las mejores practicas para el uso adecuado de
equipos informaticos, incluyendo la configuracidbn ergondmica de estaciones de
trabajo, para prevenir la aparicion de trastornos musculoesqueléticos (TME) y
promover una postura correcta y comoda durante el trabajo.

Descripcion:

Capacitacion especifica sobre el uso adecuado de equipos informaticos y la

configuracion ergondmica de estaciones de trabajo.
Metodologia:

Presentacion tedrica: Configuracion adecuada de equipos informaticos.

Taller practico: Ajuste ergondmico de estaciones de trabajo de los empleados.
1.9. Cultura Ergonémica en la Empresa

Objetivo:

Fomentar la creacion y el mantenimiento de una cultura ergonémica dentro de la
empresa, en la que todos los empleados y la direccion valoren y practiquen la
ergonomia en su dia a dia, con el objetivo de mejorar la salud, seguridad y

productividad en el lugar de trabajo.
Descripcion:

Fomentar una cultura organizacional que valore y practique la ergonomia en todas las

actividades diarias.

Metodologia:

Seminarios motivacionales: Importancia de la ergonomia en la cultura empresarial.
Proyectos de grupo: Iniciativas para integrar la ergonomia en todas las areas de
trabajo.

Evaluacion y retroalimentacion: Revisidon peridédica del cumplimiento de practicas

ergonémicas.

1.10. CRONOGRAMA:



Las capacitaciones dictadas seran realizadas por un control de asistencia
obligatoria para todos los trabajadores, de esta manera nos asegurara la

presencia del personal, de acuerdo con el programa establecido.



Tabla N° 11. Cronograma de capacitaciones

CRONOGRAMA DE CAPACITACIONES

DATOS GENERALES
RAZON SOCIAL RECURSOS DURACION PROMEDIO
CASA DE APUESTAS . .
DEPORTIVAS DIAPOSITIVAS TRIPTICOS 30 minutos
Proveer y facilitar informacién en temas relacionados con ergonomia, estrategias para poder evaluar niveles
OBJETIVOS de riesgos en la empresa.
TEMA OBJETIVO RESPONSABLE |METODOLOGIA| FECHA | TURNO|TIEMPO
Familiarizar a los empleados con los conceptos JHAN GUILLEN
Introduccién a la ergonomia basicos de la ergonomia, su importancia en el VIRTUAL 26/04/2024| Tarde :
. . MIRANDA 30 min
entorno laboral y como puede mejorar su salud,
bienestar y productividad.
L . Proporcionar a los empleados una comprensién
Def'ngfég?oyngzos de clara de qué son los trastornos musculoesqueléticos | JHAN GUILLEN VIRTUAL 3/05/2024 | Tarde
” (TME), sus diferentes tipos, causas comunes y MIRANDA 30 min
musculoesqueléticos. . ~
cdmo pueden afectar su salud y desempefio laboral.
Identificar y explicar los factores de riesgo
especificos en el entorno laboral que pueden
Factores de riesgo de TME en contribuir al desarrollo de trastornos JHAN GUILLEN .
el entorno laboral. musculoesqueléticos (TME), para que los empleados MIRANDA VIRTUAL 10/05/2024 Tarde | 30 min

puedan reconocer estos riesgos y aplicar medidas
preventivas adecuadas.




Ensefiar a los empleados a identificar las posturas
inadecuadas en el trabajo que pueden provocar
Posturas inadecuadas en el |lesiones o malestar, y proporcionarles estrategias y JHAN GUILLEN .

trabajo técnicas para corregir y evitar estas posturas, MIRANDA VIRTUAL 15/05/2024 Tarde | 30 min
promoviendo asi un ambiente de trabajo mas
seguro y saludable.

Proporcionar a los empleados conocimientos sobre
princpos ergoncicos para | 95 PIOPIS S00MGMIos ndamentalesy 00 | AN GULLEN |y
prevencién de TME. piicar JO para p MIRANDA 17/05/2024
aparicion de trastornos musculoesqueléticos (TME),

mejorando asi su bienestar y eficiencia laboral.

Tarde | 30 min




Tabla N° 12. Porcentaje de cumplimiento de capacitaciones

CAPACITACIONES N°
Capacitaciones realizadas 4
Capacitaciones programadas 5
% de cumplimiento de capacitaciones 80%

Anexo 5.15. Evidencias de la ejecucion del programa de capacitaciones

AN\

Introduccion a la
ergonomia

Nombre:
Jhan Carlos Guillen Miranda

SN

Introduccion

La ergonomia estudia la relacion entre el
trabaqjo vy el individuo, buscando mejorar la
eficiencia y seguridad laboral. En esta
presentacion, exploraremos su importancia
en la creacidon de entornos de trabagjo
saludablesy eficientes.




I ¢Queé es
= ergonomia?

La ergonomia se puede definir como la ciencia qu
centra en el disefo y la disposicién de los objg
equipos y entornos de trabajo de manera qud
adapten a las capacidades y limitaciones fisicq
mentales del ser humano, con el fin de mejord
eficiencia, seguridad y comodidad en el dmipes
laboral. En resumen, la ergonomia busca crear
condiciones de trabagjo que sean adecuadas y
saludables paralas personas que lasrealizan.

Saludy seguridad del trabajador: Laergonomia previene lesionesy
enfermedades laborales al adaptar los ent s o
capacidades de los empleados, reduciendo riesgos como el
esfuerzorepetitivo,lafatigaylosaccidentes.

Aumento de la productividad: La ergonomia mejora la
productividad al disefiar herramientas y espacios de trabajo
comodos y eficientes, lo que reduce la fatiga, aumenta la
concentraciény facilitalas tareaslaborales.

Mejora del bienestar y la satisfaccién del empleado: Un entorno
laboral ergonémico mejora el bienestar emocionaly fisico al ofrecer
condiciones cémodas y seguras, lo que eleva la satisfaccién y
reduce elausentismoylarotaciéondel personal.

Reduccidn de costos parala empresa: La ergonomia reduce costos
al prevenir lesiones y enfermedades laborales, lo que beneficia a la
empresa al disminuir la compensacién de trabajadores, el
ausentismo, la pérdida de productividad y los gastos médicos,
generandounretorno positivodelainversion.

Pedro Garcia za.

Liz rebaza

CONCLUSION =
La ergonomia no solo protege la salud y seguridad de
los trabajadores, sino que también impulsa la
productividad y el bienestar en el lugar de trabajo. Es

una inversion que beneficia tanto a los empleados
comoalaempresaensuconjunto.




FACTORES DE RIESGO DE TME
By ENEL ENTORNO LABORAL

NOMBRE:

Jhan Carlos Guillen Miranda




INTRODUCCION

Los Trastornos MUsculo-Esqueléticos (TME)

representan una preocupacion significativa

en el dmbito laboral debido a su impacto en

la salud y el bienestar de los trabajadores.

Estos trastornos, que afectan los musculos,

tendones,  ligamentos,  nervios |

articulaciones, pueden ser causados por una
variedad de factores presentes en el

entorno laboral.

¢QUE SON LOS
TME?

+ Posturas forzadas.
+ Movimientos repetitiv
* Levantamiento de cal N

Los Trastornos . Iluljmnocwn Pnadecuudu. i ecro Gartia Taalia
i S * Ruido excesivo. i i
Musculo-Esqueléticos + Trabajo estdtico prok

(TME) son afecciones DE RIESGO

que afectan los

musculos, tendones y
articulaciones, y PSICOSOCIALES -
pueden ser causados

por el trabajo y el
entorno laboral.

* Temperaturas extremas.
+ Vibraciones.

Estos son solo algunos ejemplos de factores de ¢ Estréslaboral.
A + Falta de control sobre
riesgo de TME en el entorno laboral. Es aah
importante identificar y abordar estos factores « Faltade apoyosocial
para prevenir lesiones y promover la salud y ¢ Demandasdetrabojo

¢ { excesivas.
seguridad de los trabajadores.




CONCLUSION

* La identificacién y mitigacién de los factores de
riesgo de TME en el entorno laboral son
fundamentales para proteger la salud y el
bienestar de los trabajadores. Al abordar estos
riesgos, no solo se previenen lesiones y
enfermedades, sino que también se promueve
un entorno de trabajo seguro y saludable que AN
beneficia tanto a los empleados como a la
empresa en su conjunto.

tarcelo Jimene.

MUCHAS
GRACIAS

|3 rostumas manscuacas x

POSTURAS
INADECUADAS EN EL
TRABAJO

AUTOR: JHAN CARLOS GUILLEN
MIRANDA




7 rostonss macecuacas x

INTRODUCCION

Mantener posturas inadecuadas en el
trabajo puede provocar problemas de
salud como dolor de espalda,
cuello,hombros, etc, ademas de reducir la
productividad. En esta presentacion,
exploraremos las posturas incorrectas
mas comunes, sus consecuencias y como
prevenirlas mediante buenas practicas
ergonomicas y ejercicios. Aprenderemos
a ajustar nuestro entorno de trabajo y
adoptar habitos saludables para mejorar
nuestro bienestar y eficiencia.

Diego Ocafia Ra.

W5 $2-00

[@rosmmss saprcmons. x

POSTURAS INCORRECTAS MAS COMUNES
(CAUSAS Y CONSECUENCIAS)

£ 1S3

Sentarse encorvado
Causas:
Falta de soporte lumbar,
. mala ergonomia de la silla.
Consecuencias:
Dolor de espalda baja, fatiga
muscular.

:4'

—~ -
J= | o

4

-
—

Inclinar la cabeza hacia
adelante

Causas:
Monitor demasiado bajo o
lejos.
Consecuencias:
Dolor de cuello, tension en
los hombros.

Marcelo Jiméne.

Sentarse con las pi
cruzadas

Causas:

Falta de .
ergondémico en la silla.
Consecuencias:

Mala circulacion, dolor en la
espalda y caderas.

Diego Ocafa Ra.




[@rostumasmavecusons -

AT T

PREVENCION MEDIANTE BUENAS PRACTICAS
ERGONOMICAS Y EJERCICIOS

SILLA ERGONOMICA PIES APOYADOS
T .z . .. PIERNAS 3 Yub Atarm Zevallo:
Aseglrate de que Bt’Jerras :Jitllelzsa nuer;e;:zzsap;: Ej.ercm'losy ‘
tenga soporte Practicas i P Estiramientos Levantate y ?3
Ergonémicas Mantener las piernas alrededor de la [

en angulo recto. para activar la cirdess
sangufnea.

lumbar y sea
ajustable en altura.

k TECLADO Y RATON ESTIRAMIENTOS DE CUELLO Y

Marcelo Jiméne...

HOMBROS
Colécalos a una Diego Ocatn Ra
distancia comoda Gira suavemente el
para evitar estirar cuello de un lado a
los brazos otro y realiza

movimientos
circulares.

CONCLUSIONES

Adoptar practicas ergonoémicas
Mantener posturas adecuadas

) y realizar ejercicios simples
en el trabajo no es solo una

% : ) puede prevenir problemas
cuestiéon de comodidad, sino de

. musculoesqueléticos y mejorar | @'
saludy:productividad: nuestra calidad de vida laboral. ?:;
L2 Resaza \

Marcelo Jiméne...

Las posturas inadecuadas en el Al integrar  buenos  habitos
trabajo pueden tener ergondmicos y realizar ejercicios de
consecuencias negativas manera regular, podemos Dicgo Ock R
significativas para nuestra salud minimizar el riesgo de lesiones y

y rendimiento. mejorar nuestra productividad.




Evidencia de asistencia a las capacitaciones

Capacitacion 1: Introduccion a la ergonomia
Fecha de capacitacion: 26/04/2024
https://forms.gle/[9IMLKtGcGP2ccTpD6

Pedro Antonio Garcia Zavaleta
Liz Anaze De Méndez Rebaza
Katia Yuli Altamirano Zevallos
César Marcelo Jimenez Chavez

Diego Alexis Ocafia Ramirez

Puesto de trabajo

Jrespusstas

@ Gerente General
 Contsdor(z)

Asistente Adminisirativo
@ Community manager
@ Mercaddloge

Fecha de capacitacion

Jrespusstas

Figura N° 14. Asistencia a la capacitacion 1, introduccion a la ergonomia

Capacitacion 2: Definicion y tipos de trastornos musculoesqueléticos.
Fecha de capacitacion: 3/05/2024
https://forms.gle/Yt5GCGnCiH2tiV5m9

Pedro Antonio Garcia Zavaleta
Diego Alexis Ocafla Ramirez
Liz Anaze De Méndez Rebaza
César Marcelo Jimenez Chavez

Katia Yuli Altamirano Zevallos

Puesto de trabajo

5 respuestas

@ Cerente General
@ Contador(s)

Asistents Administrativo
@ Community manager
@ Mercaddlogo

Fecha de capacitacion

3 respuestas

may 2024 15 5

Figura N° 15. Asistencia a la capacitacion 2, definicién y tipos de trastornos musculoesqueléticos.


https://forms.gle/j9MLKtGcGP2ccTpD6
https://forms.gle/Yt5GCGnCiH2tiV5m9

Capacitacion 3: Factores de riesgo de TME en el entorno laboral.
Fecha de capacitacion: 10/05/2024
https://forms.gle/PvWTeqjxJBDRk6mu7

Pedro Antonio Garcia Zavaleta

Liz Anaze De Méndez Rebaza
Katia Yuli Altamirano Zevallos
César Marcelo Jimenez Chavez

Diego Alexis Ocafia Ramirez

Puesto da frabajo

5 respuestas

@ Garente Ganarsl
@ Contador(z)

Asistents Administratva
@ Community manager
@ Mercaddioge

<ha
4

Fecha de capacitacion

5 respuestas

may 2024 10 5

Figura N° 16. Asistencia a la capacitacion 3, factores de riesgo de TME en el entorno laboral.

Capacitacion 4: Posturas inadecuadas en el trabajo
Fecha de capacitacion: 15/05/2024
https://forms.qgle/GhN1T1m7Bs1PrL23A

Pedro Antonio Garcia Zavaleta
Liz Anaze De Méndez Rebaza
Katia Yuli Altamirano Zevallos
Gésar Marcelo Jimenez Chavez

Diego Alexis Ocafia Ramirez

Puesto de trabajo

5 respuestas

@ Gerente Ganaral
@ Contador(z)

Asistentz Administrative
@ Community manager
@ Mercadélogo

Fecha de capacitacion

3 respuestas

may 2024 3 5

Figura N° 17. Asistencia a la capacitacion 4, Posturas inadecuadas en el trabajo


https://forms.gle/PvWTeqjxJ8DRk6mu7
https://forms.gle/GhN1T1m7Bs1PrL23A

Evaluacién Preliminar:

« Observar las posturas de los trabajadores
durante las actividades laborales.
« Identificar las posturas incémodas o

A 1

forzadas que p 1 causar
musculoesqueléticas.

Asignacion de Puntuaciones:

e Utilizar la escala RULA para asignar
puntuaciones a las posturas de trabajo.

e Priorizar las posturas que requieran
intervencién inmediata para reducir el
riesgo de lesiones.

Acciones Correctivas:

« Implementar cambios en el entorno o en
las tareas para mejorar las posturas
identificadas como problematicas.

« Proporcionar entrenamiento ergonémico
a los trabajadores para corregir habitos
posturales incorrectos.

Seguimiento y Evaluacién:

« Realizar evaluaciones periédicas para
asegurarse de que se mantienen las
mejoras ergonémicas.

Solicitar retroalimentacién de los
trabajadores para identificar nuevas areas
de mejora.

Figura N° 18. Triptico del método RULA

Correcto

infrodyccion:

Los trastornos musculoesqueléticos (TME) son
una preocupacién creciente en entornos
laborales. Este triptico presenta un programa
ergonémico disefiado para disminuir el riesgo
de TME, utilizando el método ROSA, el método
RULA y un estudio de luxometria para
optimizar el entorno laboral.

PROGRAMA
ERGONOMiCO PARA
REDUCIR EL NiVEL DE
RIESGO DE
TRASTORNOS
MuSCULOESQUELETiCOS

Autor

Jhan Carlos Guillen
Miranda

Trujillo 2024




Método ROSA

Reorganizacién de las Tareas:

* |dentificar y eliminar tareas que
generen estrés fisico innecesario.

* Rotar las tareas entre los
trabajadores para evitar la fatiga

*0
g

muscular.

* Implementar pausas activas para v v
pr el movimiento y la %
circulacién sanguinea.

Optimizacién del Entorno:

s R

« Ajustar la altura de los escritorios y Mediciéon de la lluminacién:
sillas para mantener una postura ) . . .
ergondmica. » un de a para
: o o i luar los niveles de iluminacién en el
* Mejorar la iluminacién para reducir la ey Z i~
fatiga visual y prevenir dolores de lugarvde trabajo. o 4 ConClUSIOI'IGS:
cabazal « Identificar areas con iluminacién
c C | (i y la insuficiente o excesiva que puedan causar
humedad para un ambiente de trabajo fatiga visual o molestias oculares.
confortable.
Simplificacién de las Tareas: Acciones Correctivas: Un programa ergondémico que integra
. A izar procesos repetitivos para Ajustar la iluminacién artificial para el método ROSA, el método RULA y
reducir la carga de trabajo. lograr niveles 6ptimos segin las un estudio de luxometria puede
« Proporcionar herramientas actividades realizadas en cada drea. reducir significativamente el riesgo de
ergonémlcas. como tecla.dos y rator}es Maxnmlzar. fl usg de lljz natural mediante tractornos musculoesqueléticos y
ajustables, para reducir la tensién la de Yy 5 L bi t. d It
CAliscllar cortinas: mejou:ar el ienestar e 0s
« C i a los trabajadores en trabajadores. Al enfocarse en la
técnicas de levantamiento seguro y reorganizacion de tareas, la
posturas adecuadas. optimizacién del entorno vy la
Adaptacién de Herramientas: Seguimiento y Mantenimiento: |lum.|nac16n adecuada, se crea un
Reali dici regul para ambiente laboral mds seguro y
* Utilizar equipos ajus.tables que se asegurar que los niveles de iluminacién saludable para todos.
adapten a las necesidades se mantengan dentro de los estdndares
individuales de los trabajadores. ergonémicos.
e Incorporar soportes lumbares para Mantener las fuentes de luz limpias y en
mejorar la postura y la comodidad. buen estado de funcionamiento para

garantizar un ambiente de trabajo
saludable.

Figura N° 19. Triptico del método ROSA

Anexo 5.16. Documento de programa de pausas activas



CASA DE APUESTAS DEPORTIVAS

PROGRAMA DE
PAUSAS ACTIVAS

20 DE MAYO DEL 2024




DISENO DE PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS PARA UNA CASA DE
APUESTAS DEPORTIVAS.

OBJETIVO:

Concientizar la importancia de las buenas practicas ergonémicas y la participacion
activa en los trabajadores
Instituir un plan de Pausas Activas en el area de administracion en una casa de

apuestas deportivas

Incentivar a los trabajadores para que opten por cambiar su rutina de movimientos
repetitivos por una serie de ejercicios fisicos moderados, de acuerdo a los resultados
obtenidos mediante la aplicacién de los métodos estudiados.

DESCRIPCION:

Después de la obtencion de resultados que arrojaron los procedimientos realizados
bajo los sistemas RULA y ROSA, se lleg6 a la conclusion de que las partes del cuerpo
mas afectadas, la cuales tienden a ser la parte superior, por ellos, los ejercicios se

centrardn mas en esta zona artificiosa.

De igual manera, se inquirioé al cambio en su estilo de vida, para que puedan mejorar
su desemperio y al mismo tiempo sentir una mejoria en sus salud y actividades, por
ello, es necesario entender los beneficios de las pausas activas, las cuales ayudan

con la mejora de su salud.

Las pausas se dardn de manera consecutiva, dando como apertura una capacitacion
previa al entrenamiento, el personal debe tener nocion de la importancia de realizar
los ejercicios de manera correcta, de lo contrario no se vera evolucién o esta sera
mas lenta. Luego, se realizaran los ejercicios propiamente dichos, tanto de movilidad

articular y de estiramiento.



CRONOGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS:

Tabla N° 13. Horario de actividades - programa pausas activas

HORARIO DE ACTIVIDADES - PROGRAMA PAUSAS ACTIVAS

DURACION: 5 min

HORA

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

09:00 - 09:35 am

09:30 - 10:00 am

10:00 - 10:05 am

Pausa activa
(Estiramiento de
cuello

lateral)

Pausa activa
(Estiramiento de
mufiecas y

antebrazos)

10:05-10:35 am

10:35-10:40 am

Pausa activa
(Estiramiento de
espalda

sentado)

Pausa activa
(Estiramiento
de

isquiotibiales)

11:00- 11:05 am

Pausa activa

(Rotacion de
hombros)

11:30- 12:00 am

12:00 - 1:.00 pm

ALMUERZO

1:00 - 6:00 pm




Tabla N° 14. Evidencias y metodologia de los ejercicios de pausas activas

EJERCICIOS DE PAUSAS ACTIVAS

FOTO

DESCRIPCION DEL EJERCICIO

NUMERO DE
REPETICION
ESY TIEMPO
DE
EJERCICIO

Posicién inicial: Siéntese con la espalda
rectay los hombros relajados.

Movimiento: Gire lentamente la cabeza
hacia la derecha, tratando de llevar la
barbilla hacia el hombro derecho. Mantenga
la posicién durante 5 segundos.

Regrese lentamente a la posicién neutral
(mirando hacia adelante).

Gire lentamente la cabeza hacia la izquierda,
tratando de llevar la barbilla hacia el hombro
izquierdo. Mantenga la posicién durante 5
segundos.

Vuelva lentamente a la posicion neutral.

5 repeticiones (10
seq)

Posicién inicial: Siéntese con la espalda
recta y los hombros relajados.

Movimiento: Gire lentamente la cabeza
hacia la derecha, tratando de llevar la
barbilla hacia el hombro derecho. Mantenga
la posicion durante 5 segundos.

Regrese lentamente a la posicién neutral
(mirando hacia adelante).

Gire lentamente la cabeza hacia la izquierda,
tratando de llevar la barbilla hacia el hombro
izquierdo. Mantenga la posicién durante 5
segundos.

Vuelva lentamente a la posicion neutral.

5 repeticiones (10
seq)

Posicién inicial: Siéntese o pongase de pie
con la espalda recta y los pies alineados con
los hombros.

Movimiento:

Inhalacion: Mientras inhala profundamente,
levante los brazos lentamente por encima de
la cabeza.

Estiramiento: Entrecruce los dedos y gire

las palmas hacia arriba, extendiendo los
brazos completamente y sintiendo el
estiramiento en la columna, los hombros y
los brazos. Mantenga esta posicion durante
10 a 15 segundos.

Exhalacién: Exhale lentamente mientras baja
los brazos a los lados del cuerpo de manera
controlada.

5 repeticiones (15
seq)




Posicidn inicial: Siéntese o pongase de pie
con la espalda recta y los pies alineados con
los hombros.

Movimiento:

Inhalacion: Mientras inhala profundamente,
entrelace los dedos y extienda los brazos
hacia adelante a la altura del pecho, con las
palmas hacia afuera.

Estiramiento: Empuje las manos hacia
adelante, alejandolas del cuerpo tanto como
sea posible, sintiendo el estiramiento en los
hombros y la parte superior de la espalda.
Mantenga la posicién durante 10 a 15
segundos.

Exhalacién: Exhale lentamente mientras relajal
los brazos y vuelve a la posicién inicial.

5 repeticiones (30
seq)

Posicion inicial: Siéntese o péngase de pie
con la espalda recta y los pies alineados con
los hombros.

Movimiento:

Preparacion: Lleve las manos detras de la
espalda y entrelace los dedos. Si esto no es
posible, puede simplemente sostener una
mufieca con la mano opuesta.

Estiramiento: Mientras inhala
profundamente, enderece los brazos y
levantelos lentamente hacia atras y hacia
arriba, tanto como sea comodo, sin forzar.
Sienta el estiramiento en el pecho, los
hombros y la parte superior de la espalda.
Mantenga esta posicion durante 10 a 15
segundos.

Exhalacién: Exhale lentamente mientras baja
los brazos y vuelve a la posicién inicial de
manera controlada.

5 repeticiones (30
seq)

Posicion inicial: Siéntate en el suelo con las
piernas extendidas hacia adelante. Mantén
la espalda recta y los pies juntos.

Movimiento:

Preparacion: Inhala profundamente y levanta
los brazos por encima de la cabeza,
alargando la columna vertebral.
Estiramiento: Mientras exhalas lentamente,
inclinate hacia adelante desde las caderas,
llevando las manos hacia los pies. Intenta
coger los pies o los tobillos con las manos.
Si no puedes alcanzar los pies, puedes
sujetar las

pantorrillas o usar una toalla alrededor de los
pies para ayudarte. Mantén la posicion
durante 10 a 15 segundos, sintiendo el
estiramiento en la espalda baja y los

isquiotibiales.

5 repeticiones (30
seQ)




Regreso: Inhala profundamente y vuelve
lentamente a la posicion inicial, desenrollando
la columna vértebra por vértebra hasta que
estés sentado derecho nuevamente.
Repeticiones: Realiza este movimiento de 3 a
5 veces, asegurandote de mantener una
respiracion profunda y constante.

Posicidn inicial: Siéntese o pongase de pie
con la espalda recta y los pies alineados con
los hombros.

Movimiento:

Inhalacion: Mientras inhala profundamente,
levante los brazos lentamente por encima de
la cabeza.

Estiramiento: Entrecruce los dedos y gire

las palmas hacia arriba, extendiendo los
brazos completamente y sintiendo el
estiramiento en la columna, los hombros y
los brazos. Mantenga esta posicion durante
10 a 15 segundos.

Exhalacién: Exhale lentamente mientras baja
los brazos a los lados del cuerpo de manera
controlada.

5 repeticiones (15
seq)

Tabla N° 15. Porcentaje de cumplimiento de pausas activas

PAUSAS ACTIVAS N°
Pausas activas realizadas 5
Pausas activas programadas 5
% de cumplimiento de pausas activas 100%




Frecuencia:

« Realizar pausas activas cada hora durante
el trabajo.

Duracién:

Cada pausa debe durar al menos 5
minutos.

Variabilidad:

Incluir una variedad de ejercicios para
trabajar grupos
evitar la monotonfa.

Participacién:
« Involucrar a todos los miembros del equipo
para fomentar la cohesién y el apoyo
mutuo.

importancia de PaySa$ Activas

Reduccion del Estrés:

e Ayuda a
acumulada durante

Mejora de la Concentracién:

= Permite recargar el

Prevencién de Lesiones:
* Ayuda

aliviar

la concentracién en las tareas.

a prevenir
e

™

infrodyccion:

En la vida moderna, las largas horas de trabajo
sedentario pueden afectar negativamente la
salud y el bi de los leads Las
pausas activas ofrecen una solucién efectiva al
promover la salud fisica y mental durante el
trabajo. Este triptico presenta la metodologfa de
aplicacién, la importancia, ejercicios
recomendados y beneficios de las pausas activas.

Estiramientos de Cuello y Hombros:

* Gira lentamente la cabeza de un lado a otro
la tensién y realiza circulos con los hombros.

el trabajo.

Elevaciones de Pantorrillas:

« De pie, levantate sobre las puntas de los
pies y luego baja lentamente

nergias y mantener

lesiones Flexiones de Brazos:

e,

por

e Apdyate en tu silla y haz flexiones de

Promocién del Bienestar:

* Contribuye al bienestar general y la
satisfaccién laboral.

. brazos para fortalecer los musculos del

pecho y los brazos.

Respiracién Profunda:

* Toma
oxigenar el cuerpo y relajar la mente.

respiraciones profundas para

Figura N° 20. Triptico de las pausas activas

Anexo 5.17. Documento de mejoras ergonémicas

PROGRAMA DE PAUSAS
ACTiVAS

Autor

Jhan Carlos Guillen
Miranda

Trujillo 2024

Beneficios de las
Pausas Activas:

Aumento de la Productividad: Los
empleados recargados y relajados son
mds productivos y eficientes.

Mejora del Clima Laboral: Promueve un
ambiente de trabajo positivo vy
colaborativo.

i6n  del Ayuda a
prevenir ausencias relacionadas con el
estrés o lesiones laborales.

Fomento de la Salud: Contribuye a
hébitos de vida saludables y previene
problemas de salud a largo plazo.

Bad A
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Redisefo del puesto de trabajo para el area de administracién en una empresa

de casa de apuestas deportivas.

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.
DESCRIPCION:

Al analizar por medio de los métodos ergondmicos el area de administracion se pudo
evidenciar las diferentes zonas del cuerpo que eran afectadas, como la espalda baja
y alta, y el cuello, es por ello que se tomaron en cuenta estas zonas para las mejoras

implementadas.
DESARROLLO:

Se buscaron las herramientas especificas para poder disminuir el nivel de riesgo.



Tabla N° 16. Evidencia de los controles operativos/ mejoras ergonémicas implementados

NOMBRE FOTO CANTIDAD
Sillas de oficina 3

Cojin lumbar 3

Cojin lumbar con asiento 2
PAD de mouse ] 5

Cooler para laptop con nivel de H 2

altura




Soporte base para Monitor de

PC

Escritoriode 1 m x 42 cm

Tabla N° 17. Controles de ingenieria propuestos

CONTROLES DE
INGENIERIA PROPUESTOS

DESCRIPCION CANTIDAD
Sillas De Oficina 3
Cojin Lumbar 5
Cojin Lumbar Con 3
Asiento
PAD De Mouse 5
Cooler Para Laptop 3
Con Nivel De Altura
Escritorio 2
Total 21

Tabla N° 18. Controles de ingenieria implementados

CONTROLES DE INGENIERIA

IMPLEMENTADOS
DESCRIPCION CANTIDAD
Sillas De Oficina 3
Cojin Lumbar 3
Cojin Lumbar Con 2
Asiento
PAD De Mouse 4
Cooler Para Laptop 2
Con Nivel De Altura
Escritorio 1
Total 15




Tabla N° 19. Porcentaje de controles de ingenieria implementados

CONTROLES DE INGENIERIA PROGRAMADOS 21
CONTROLES DE INGENIERIA IMPLEMENTADOS 15
%CUMPLIMIENTO DE CONTROLES DE INGENIERIA 68%
IMPLEMENTADOS

Tabla N° 20. Inversién econdémica de los controles de ingenieria implementados

INVERSION ECONOMICA DEL PROGRAMA ERGONOMICO

Recursos Cantidad Costo Unitario Costo Total
ergonémicos
Sillas de oficina 2 S/ 299.00 | S/ 598.00
Sillas de oficina tipo 1 S/ 399.00 | S/ 399.00
gerencial
Cojin lumbar 2 S/ 3590 | S/ 71.80
Cojin lumbar con 1 S/ 80.00 | S/ 80.00
asiento
PAD de mouse 5 S/ 9.90 S/ 49.50
Cooler para laptop 2 S/ 29.90 | S/ 59.80
con nivel de altura
Soporte base para 1 S/ 55.90 | S/ 55.90
Monitor de PC
Escritorio de 1 m x 1 S/ 350.00 |S/ 350.00
42 cm
Total S/ 1,664.00

Anexo 5.18. Layout después de la implementacion del programa
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Figura N° 21. Layout Después de la implementacion del programa




Anexo 5.19. Informe de la metodologia ROSA después de la implementacion del programa
ergonoémico

METODO ROSA

Empresa: Casa de apuestas deportivas Centro: Administrativa Puesto: Gerente general

Tarea: Supervisar todas las operaciones de la empresa

Valoracion:
Célculo de la puntuacion ROSA
Puntuacion Silla Puntuacion | Puntuacion | Puntuacion | Puntuacion
Monitor Teléfono Teclado Ratén
Altura | Longitud |Reposabrazos|Respaldo| Total
1 2 2 1 2 2 1 1 1

Puntuacién final ROSA

2

Nivel de riesgo




Grupo A

+1 MONITOR Y PERIFERICOS
Grupo £ 1 2 +1
T
v - Posicion ideal | Monitor bajo Monitor alto Monitor | Documentos | cooi sirado Reflejos en
~ o 2
Allura Altura Uso 2 lejos el monitor
no
del ajustable - L L y
asiento Silla muy baja 1 =
sidhig Silla muy & Sin contacto con 1 2
Rodillas < 90° Rodillas > 902 el suelo +1 PUNTUACION MONITOR |
Grupo B 2 Grupo F 2 2 +1
l’elélon:d Teléfono en
Uso muy o cuello y hombro
Sin opcion de
LOﬂgllUd Longitud del m.::ld libres 0
del no 2 Teléfono
asiento ajustable o X
de 8cm. mds de 8 ¢m. —_— '
m&o:spiti;m de espa:i': 0 | A PUNTUACION TELEFONO |
Grupo C 2 Grupo G 1 2 +2 +
Raton en linca Raton con brazo £ N
0 lhes muy alto con gl hombro tejos del Mibovsdats | uempen] epstomstes
Reposa- con el o con No Uso Cuerpo alturss pequedo del atda
hombro, ajustable del
brazos relajado sop:g:e > Raida
muy 1
GrupoD separados Duraci6 a ] o Il PUNTUACION RATON | |
Grupo H 1 2 +1
Muiiecas Muiiecas Mufiecos T Objetos por
No Uso recias extendidas ¢.¢:i.¢“ al “pudid ev:hu de e
Respaldo ajustable del m >15¢ escribir Sabet sjustable
Teclado >15° '
Mesa trabajo 1
muy alts —
Duracién | 4 0 + PUNTUACION TECLADO | 2
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Datos:

Silla Puntuaciones
Altura Silla Puntos
Altura no ajustable: +1 Rodillas a 90° 1 1
Sin suficiente espacio Silla muy baja. Rodillas menor que 2
bajola mesa: +1
Silla muy alta. Rodillas mayor que 90° 2
Sin contacto con el suelo 3
Longitud del asiento Puntos
Longitud no ajustable: +1 8 cm. De espacio entre borde de silla 1 1+1
y
rodilla
Menos de 8 cm de espacio entre el 2
borde de la sillay la rodilla
Méas de 8 cm de espacio entre el 2
borde
de la sillay la rodilla
Reposabrazos Puntos
Brazos muy separados: +1 En linea con el hombro relajado. 1 1+1
Superficie dura o dafiada en el Muy alto o con poco soporte 2
reposabrazos: +1
No ajustable: +1
Respaldo Puntos
No ajustable: +1 Respaldo recto y ajustado 1 1+1
Mesa de trabajo muy alta: +1 Respaldo pequefio y sin apoyo lumbar] 2
Respaldo demasiado inclinado 2
Inclinado y espalda sin apoyar en 2
respaldo
Duracion Puntos
<1 hora/dia o <30 minutos seguidos -1 0
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0
>4 horas/dia o > lhora continuado +1




Monitor y periféricos

Puntuacione
[

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

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

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

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

Teclado Puntos
Mufiecas desviadas al escribir:| Mufiecas rectas hombros relajados 1 1+1
+1 Mufiecas extendidas mas de 15° 2
Teclado muy alto: +1
Objetos por encima de la
cabeza: +1
No ajustable: +1

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

Ratén Puntos

Ratén y teclado en diferentes | Raton en linea con el hombro 1 1
alturas: +2 Ratén con brazo lejos del cuerpo 2
Agarre en pinza ratén
pequenio:
+1
reposa manos delante del
ratén; +1

Duracion Puntos
<1 hora/dia 0 <30 minutos seguidos -1 0
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0
>4 horas/dia o > lhora continuado +1




Empresa: Casa de apuestas deportivas

Centro: Administrativa

Puesto: Contadora

Tarea: Gestion de Informacion Financiera

Valoracion:
Calculo de la puntuacion ROSA
Puntuacion Silla Puntuacion | Puntuacién | Puntuacion | Puntuacion
Monitor Teléfono Teclado Raton
Altura | Longitud |Reposabrazos| Respaldo| Total
1 1 2 1 3 2 0 2 3

Puntuacioén final ROSA

3

Nivel de riesgo




Grupo A 1 2 +1 MONITOR Y PERIFERICOS
Grupo £ 1 +
1
Posicion ideal Monitor | Documentos | ¢oeiiq girado  Reflejos en
Allura S Altura Uso o . L
no
£ o ajustable o L y
asienlo Sila muy beje . insucente 1 W
Sin contacto con espacio bajo 1
Rodillas < 90? el suelo lamess Duracién PUNTUACION MONITOR |
Grupo B 1 +1 Grupo F 1 +2 +1
Teléfono Teléfono en
; L 22 Uso una mano o cuello y hombro
Sin i6n de
Longllud 3‘1»’«,,, Longitud del nu::ld libres
del no 2 Teléfono
asienlo | ajustable .
8em.
de 8cm. més de 8 ¢m.
8 cm. de espacio e de sspacio D PUNTUACION TELEFONO |
Gmeo [+ 2 +1 Gﬂlpo G +2 *
“Gonel i Msiovidedo | gemeensin] yuiomens
P— con el o con No Uso pequedio del ratda
Po: hombro, g ajustable del
brazos relajado i \ so":::e superfice dua .
°W::ﬁ 2 Raldn
muy
separados D NT I TON
Saol = % eparados — PU l:?CONRA ON_ |
Muiiecss Muiiecas Mufiecos i Objetos por
No Uso rectas extendidas desviades al T | encina de o
Respaldo - g . | alustable del :l:l‘:: »15¢ excribir la cabe: elustable
— Teclado >15° '
Mesa trabajo 2
ot e :
Duracién | 4 0 Sl PUNTUACION TECLADO |
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Datos:

Puntuacione

Silla S
Altura Silla Puntos
Altura no ajustable: +1 Rodillas a 90° 1 2
Sin suficiente espacio Silla muy baja. Rodillas menor 5
bajo la mesa: +1 que 90°
Silla muy alta. Rodillas mayor 2
que 90°
Sin contacto con el suelo 3
Longitud del asiento Puntos
Longitud no ajustable: +1 8 cm. De espacio entre borde 1+1
de 1
silla y rodilla
Menos de 8 cm de espacio
entre 2
el borde de la silla y la rodilla
Mas de 8 cm de espacio entre
el 2
borde de la sillay la rodilla
Reposabrazos Puntos
Brazos muy separados: En linea con el hombro 1 1+1
+1 Superficie dura o relajado.
dafiadaen el
reposabrazos: +1 Muy alto o con poco soporte 2
No ajustable: +1
Respaldo Puntos
No ajustable: +1 Respaldo recto y ajustado 1 1+1
Mesa de trabajo muy alta: | Respaldo pequefio y sin apoyo 2
+1 lumbar
Respaldo demasiado inclinado 2
Inclinado y espalda sin apoyar 5
en respaldo
Duracion Puntos
<1 hora/dia 0 <30 minutos seguidos -1 +1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0
>4 horas/dia o > lhora continuado +1




Monitor y periféricos

Puntuaciones

Monitor Puntos
Monitor muy lejos: | Posicion ideal, 1 1
+1 monitor parte
Reflejos en superior a la altura
monitor: +1 de los ojos
Documentos Monitor bajo. 2
i‘f soporte: Monitor alto. 3
Cuello girado: +1

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

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

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

Teclado Puntos
Mufiecas Mufiecas rectas 1 1+1
desviadas al hombros relajados
escribir: +1 Mufiecas extendidas| 2
Teclado muy alto: | mas de 15°
+1
Objetos por
encimade la
cabeza: +1
No ajustable: +1

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

Ratén Puntos

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

Duracion Puntos
<1 hora/dia o <30 minutos seguidos -1 +1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0
>4 horas/dia 0 > lhora continuado +1




Empresa Casa de apuestas deportivas

Centro: Administrativa

Puesto: Asistente administrativo

Tarea: Relacion de informes

Valoracioén:
Célculo de la puntuacion ROSA
Puntuacion Silla Puntuacion |Puntuacion|{Puntuacion|Puntuacion
untu Monitor Teléfono | Teclado Ratén
Altura | Longitud | Reposabraz|Respaldo| Total
0s
2 2 2 2 3 3 0 3 2

Puntuacién final ROSA

3

Nivel de riesgo




Grupo A 1 2 MONITOR Y PERIFERICOS
| Grupo E 1 2 +1 '
Posicion ideal | Monitor bajo | Monitor alto Monitor | Documentos | ¢, o0 sirado  Reflejos en
Altura R L lejos pry
Altura N Uso
del ajustable get L L y
asiento silla muy baje in s 3 2 W
sid Sin contacto con | espacio bajo L 2
Rodillas < 90° el suelo a mesa Ducscién 1 PUNTUACION MONITOR |
Grupo B 1 +1 Grupo F 1 2 +2 +1
Teléfono Teléfono Teléfono en
- . Uso una mano o muy o cuello y hombro
. = = s 6n de
Longitud =~ Longitud del e 0
del no 2 Teléfono
asiento | ajustable = .
8cm. ; mds de 8 ¢m.
8 cm. de espacio N igade e expacls D PUNTUACION TELEFONO |
Grupo C 2 +1 | Grupo G 1 2 +2 +
Raton en linca Ratén con brazo Ratd 5
enlinea muy alto con gl hombro lejos del en dlle:mtﬂ g e delante
R con el o con No Uso cuerpo alturas, pequeio del ratde
eposa- hombro, ]| bl del
brazos relajado d ) poco superficie dura
soporte ° d’:ﬁcdc enel 2 Raton
reposabrazos
muy 2
separados Duracié A 0 | +1 PUNTUACION RATON |
Grupo D 1 2 +1 ST 1 I Iz I “
Mubecas Muiiecas Mufiecos Tectado muy o Objetos por
No Uso rectas extendidas desviadss ol Vil m do %
Respaldo : ajustable del m >15¢ excribic sjustable
- % Teclado >15° '
Mesa trabajo 2
‘?‘T’ muy alta A
Duracion | 4 | o | +1 ] PUNTUACION TECLADO | 3
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Datos:

Silla Puntuaciones
Altura Silla Puntos
Altura no ajustable: +1 | Rodillas a 90° 1 2
Sin suficiente espacio | Silla muy baja. Rodillas 2
bajo la mesa: +1 menor que 90°
Silla muy alta. Rodillas 2
mayor que 90°
Sin contacto con el suelo 3
Longitud del asiento Puntos
Longitud no ajustable: | 8 cm. De espacio entre 1 1+1
+1 borde de sillay rodilla
Menos de 8 cm de 2
espacio entre el borde
de
la sillay la rodilla
Mas de 8 cm de espacio 2
entre el borde de la silla
y la rodilla
Reposabrazos Puntos
Brazos muy En linea con el hombro 1 1+1
separados: relajado.
+1 Muy alto o con poco 2
Superficie dura soporte
o dafiada en el
reposabrazos:
+1
No ajustable: +1
Respaldo Puntos
No ajustable: +1 Respaldo recto y 1 1+1
Mesa de trabajo ajustado
muy alta: +1 Respaldo pequefio y sin 2
apoyo lumbar
Respaldo demasiado 2
inclinado
Inclinado y espalda sin 2
apoyar en respaldo
Duracion Puntos
<1 hora/dia o <30 minutos seguidos -1 +1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0
>4 horas/dia o > lhora continuado +1




Monitor y periféricos

Puntuaciones

Monitor Punto
s
Monitor muy lejos: +1  [Posicién ideal, monitor parte 1
Reflejos en monitor: superior a la altura de los ojos
+1 Documentos sin Monitor bajo. 2 1
soporte:
+1 Monitor alto. 3
Cuello girado: +1
Duracién Punto
s
<1 hora/dia o <30 minutos seguidos -1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0 +1
>4 horas/dia o > lhora continuado +1
Teléfono Punto
S
Teléfono en cuelloy Teléfono una mano o manos libres | 1
hombro: +2 1
Sin opcion de manos | Teléfono muy alejado 2
libres: +1
Duracién Punto
S
<1 hora/dia o <30 minutos seguidos -1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0 -1
>4 horas/dia o > lhora continuado +1
Teclado Punto
s
Mufiecas desviadas Mufiecas rectas hombros relajados| 1
al escribir: +1
Teclado muy alto: +1
Objet ima d " ; . 1
JElos porencima dé  IMufiecas extendidas mas de 15° 2
la cabeza: +1
No ajustable: +1
Duracion Punto
S
<1 hora/dia o <30 minutos seguidos -1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0 +1
>4 horas/dia 0 > lhora continuado +1
Ratén Punto
S
Raton y teclado en Raton en linea con el hombro 1
diferentes alturas: +2
Agarre en pinza raton 1
pequefio: +1 Rat6n con brazo lejos del cuerpo 2
Reposamanos delante
del raton: +1
Duracién Punto
S
<1 hora/dia o <30 minutos seguidos -1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0 +1
>4 horas/dia o0 > lhora continuado +1




Empresa: Casa de apuestas deportivas

Centro: Administrativa

Puesto Comunitty manager

Tarea: Disefo de flyers

Valoracion:
Célculo de la puntuacion ROSA
Puntuacion Silla Puntuacion | Puntuacién | Puntuacion | Puntua
Monitor Teléfono Teclado cion
Raton
Altura | Longitud |Reposabrazos| Respaldo| Total
1 2 2 2 3 3 0 2 4

Puntuacion final
ROSA

3

Nivel de riesgo




Grupo A 1 2 +1 MONITOR Y PERIFERICOS
Grupo £ 1 +
1
Posicion ideal Monitor | Documentos | ¢oeiiq girado  Reflejos en
Allura S Altura Uso o . L
no
£ o ajustable o L y
asienlo Sila muy beje . insucente 2 W
Sin contacto con espacio bajo 1
Rodillas < 90? el suelo lamess Duracién PUNTUACION MONITOR |
Grupo B 1 +1 Grupo F 1 +2 +1
Teléfono Teléfono en
; L 22 Uso una mano o cuello y hombro
Sin i6n de
Longllud 3‘1»’«,,, Longitud del nu::ld libres
del no 2 Teléfono
asienlo | ajustable .
8em.
de 8cm. més de 8 ¢m.
8 cm. de espacio e de sspacio D PUNTUACION TELEFONO |
Gmeo [+ 2 +1 Gﬂlpo G +2 *
“Gonel i Msiovidedo | gemeensin] yuiomens
P— con el o con No Uso pequedio del ratda
Po: hombro, g ajustable del
brazos relajado i \ so":::e superfice dua .
°W::ﬁ 2 Raldn
muy
separados D NT I TON
Saol = % eparados — PU l:?CONRA ON_ |
Muiiecss Muiiecas Mufiecos i Objetos por
No Uso rectas extendidas desviades al T | encina de o
Respaldo - g . | alustable del :l:l‘:: »15¢ excribir la cabe: elustable
— Teclado >15° '
Mesa trabajo 2
ot e :
Duracién | 4 0 Sl PUNTUACION TECLADO |
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Datos:

Silla Puntuacione
S
Altura Silla Puntos
Altura no ajustable: +1 Rodillas a 90° 1 2
Sin suficiente espacio bajo la Silla muy baja. Rodillas menores que 2
mesa: +1 90°
Silla muy alta. Rodillas mayores que 2
90°
Sin contacto con el suelo 3
Longitud del asiento Puntos
Longitud no ajustable: +1 8 cm. De espacio entre borde de silla y| 1 1+1
rodilla
Menos de 8 cm de espacio entre el 2
borde de la sillay la rodilla
Mas de 8 cm de espacio entre el borde 2
de la sillay la rodilla
Reposabrazos Puntos
Brazos muy separados: +1 En linea con el hombro relajado. 1 1+1
Superficie dura o dafiada en el Muy alto o con poco soporte 2
reposabrazos: +1
No ajustable: +1
Respaldo Puntos
No ajustable: +1 Respaldo recto y ajustado 1 1+1
Mesa de trabajo muy alta: +1 Respaldo pequefio y sin apoyo lumbar 2
Respaldo demasiado inclinado 2
Inclinado y espalda sin apoyar en 2
respaldo
Duracion Puntos
<1 hora/dia o <30 minutos seguidos -1 +1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0

>4 horas/dia o > lhora continuado

+1




Monitor y periféricos Puntuacion
es
Monitor Punto
s
Monitor muy lejos: +1 Posicién ideal, monitor parte superior 1
Reflejos en monitor: a la altura de los ojos
+1 Documentos sin Monitor bajo. 2 2
soporte:
+1 Monitor alto. 3
Cuello girado: +1
Duracion Punto
s
<1 hora/dia o <30 minutos seguidos -1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0 +1
>4 horas/dia o > lhora continuado +1
Teléfono Punto
s
Teléfono en cuelloy Teléfono una mano o manos libres 1
hombro: +2 1
Sin opci6n de manos Teléfono muy alejado 2
libres:
+1
Duracién Punto
s
<1 hora/dia o <30 minutos seguidos -1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0 -1
>4 horas/dia o > lhora continuado +1
Teclado Punto
5
Mufiecas desviadas Mufiecas rectas hombros relajados 1
al escribir: +1
Teclado muy alto: +1 1
Objetos porencimade | Mufiecas extendidas mas de 15° 2
la cabeza: +1
No ajustable: +1
Duracion Punto
s
<1 hora/dia 0 <30 minutos seguidos -1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0 +1
>4 horas/dia o > lhora continuado +1
Ratén Punto
5
Raton y teclado en Raton en linea con el hombro 1
diferentes alturas: +2
Agarre en pinza ratén 1
pequefio: +1 Rat6n con brazo lejos del cuerpo 2
Reposamanos delante
del ratén: +1
Duracion Punto
5
<1 hora/dia 0 <30 minutos seguidos -1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0 +1
>4 horas/dia o > lhora continuado +1




Empresa Casa de apuestas deportivas |Centro: Administrativa Puesto Mercaddlogo

Tarea: Creacion de estrategias de marketing

Valoracion:

Célculo de la puntuacion ROSA

Puntuacio |Puntuacié |Puntuacié |Puntuacio
n n n n Raton
Monitor | Teléfono| Teclado

Puntuacién Silla

Altura | Longitud | Reposabraz|Respaldo| Total

0s
1 2 2 2 3 3 0 3 2
Puntuacién final ROSA Nivel de riesgo

3




Grupo A 1 2 MONITOR Y PERIFERICOS
| Grupo E 1 2 +1 '
Posicion ideal | Monitorbajo | Monitoralto | monitor | Documentos | ¢ i irado  Refleos en
Allura 2o Altura Uso s ” fejos el monitor
no
: o winl ) | AL A
asiento Silla moy baje . in siiente 2 i 3
Sin contacto con espacio bajo 1
Rodillas < 90° el suelo la mesa Duracién PUNTUACION MONITOR _ |
Grupo B 1 +1 Grupo F 1 +2 +1
Teléfono Teléfono en
- . Uso una mano o cuello y hombro
; > = Sin opcion
Longitud =~ Longitud del el g g 0
del no 2 Teléfono
asiento | ajustable .
8cm. ; mds de 8 ¢m.
8 cm. de espacio N igade et R PUNTUACION TELEFONO |
Grupo C 2 | Grupo G 1 2 +2 +
Raton en linca Ratén con brazo fesdn y seclado .
en Ilnela muy alto N U -e Mo'm
con el S0
Reposa- hombro, ‘;oc;‘ e aa del ratda
brazos relajado ) : oot 2 Ratdn
muy 2
5 separados D PUNTUACION RATON | |
Grupo D Grupo H 1 4,
Muiiecas Muiiecas Mufiecos o Objetos por
No Uso rectas extendidas desviadss ol G m de %
Respaldo : ajustable del 'mel.i .‘: >15¢ excribir sjustable
- | Teclado >15° l ' !
Mesa trabajo 2
‘?‘T’ muy alta A
Duracion | o | w11 ] PUNTUACION TECLADO | 3




Puntuacién Seccién C

Teclado

N

 Puntuacién Seccion B

Monitor

Apoya brazos y Espaldar

Mouse y Teclado

10
10
10
10
10
10
10
10
10
10

10

10 | 10

10 | 10

10

Monitor y Periféricos

10

10{ 10

TS




Datos:

Silla Puntuacione
S
Altura Silla Puntos
Altura no ajustable: +1 Rodillas a 90° 1 2
Sin suficiente espacio bajo la Silla muy baja. Rodillas menor que 90° 2
mesa: +1 Silla muy alta. Rodillas mayor que 90° 2
Sin contacto con el suelo 3
Longitud del asiento Puntos
Longitud no ajustable: +1 8 cm. De espacio entre borde de silla yf 1 1+1
rodilla
Menos de 8 cm de espacio entre el 2
borde de la sillay la rodilla
Mas de 8 cm de espacio entre el borde 2
de la sillay la rodilla
Reposabrazos Puntos
Brazos muy separados: +1 En linea con el hombro relajado. 1 1+1
Superficie dura o dafiadaenel | Muy alto o con poco soporte 2
reposabrazos: +1
No ajustable: +1
Respaldo Puntos
No ajustable: +1 Respaldo recto y ajustado 1 1+1
Mesa de trabajo muy alta: +1 Respaldo pequefio y sin apoyo lumbar 2
Respaldo demasiado inclinado 2
Inclinado y espalda sin apoyar en 2
respaldo
Duracién Puntos
<1 hora/dia o <30 minutos seguidos -1 +1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0

>4 horas/dia o > lhora continuado

+1




Monitor y periféricos

Puntuacione
S

Monitor Puntos
Monitor muy lejos: +1| Posicién ideal, monitor 1 2
Reflejos en monitor: | parte superior a la altura
+1 de los ojos
D_ocumentos Monitor bajo. 2
i'{‘ soporte: Monitor alto. 3
Cuello girado: +1

Duracion Puntos
<1 hora/dia o <30 minutos seguidos -1 +1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0
>4 horas/dia o > lhora continuado +1

Teléfono Puntos
Teléfono encuelloy | Teléfono una mano o 1 1
hombro: +2 manos libres
Sin opcion de manos | Teléfono muy alejado 2
libres: +1

Duracion Puntos
<1 hora/dia o <30 minutos seguidos -1 -1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0
>4 horas/dia o > lhora continuado +1

Teclado Puntos
Mufiecas desviadas | Mufiecas rectas 1 1+1
al escribir: +1 hombros
Teclado muy alto: relajados
+1 Objetos por Muriecas extendidas 2
encima de la méas de 15°
cabeza: +1
No ajustable: +1

Duracion Puntos
<1 hora/dia o <30 minutos seguidos -1 +1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0
>4 horas/dia o > lhora continuado +1

Ratén Puntos

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

Duracion Puntos
<1 hora/dia 0 <30 minutos seguidos -1 +1
1-4 hora/dia o 30 min - 1h/continuado 0
>4 horas/dia o > lhora continuado +1




Anexo 5.20. Informe de la metodologia RULA después de la implementacion del programa
ergonoémico

METODO RULA

Empresa: Casa de apuestas deportivas| Centro: Administrativa | Puesto: Gerente general

Tarea: Supervisar todas las operaciones de la empresa

Valoracion:

Calculo de la puntuacion RULA

Punto | Puntos | Puntos Puntos Grup |Grup |Punto [Punto | Punto

~ giro Grupo | Grupo
S antebrazo |mufieca munec| © Al oC|s S S B D

brazo |s S a tronco| cuello|pierna
S S

Brazo | 1 1 1 [ 2] 2] 1] 1] 1 2 2
izquierdo

Brazo 1 1 1 1 2 21 1] 1 1 2 2
derecho

Puntuacion final RULA

Brazo 2
izquierdo

Nivel de riesgo

Brazo 2
derecho

METODO RULA
A_ Andlisis de brazo, antebrazo y mufieca PUNTUACION B. Anilisis de cuello, tronco y pierna
Pasa 1- Localizar la posicién d,\ brazo Paso §: Localizar |2 posicién del cusllo
Tabla A -
1 Thafeca
Brmn —— = yr=
1 /4= 7
Enm-ezn m VIEEHBEEEEE Paso [ deain- [y 0\ e
i el hombro esth elew nu 4 STzl 2zl 2 3] 3] 3 Si hay rotacién: +1: si hay inclinacidn lateral: +1 enaxtangion,
§i el brazo esta abducido (despegado del cuerpo: +1 2 [3rslalslalslale 1 = Punaacién cuello cuslquisr anguio
Si el brazo esta apoyado o sostenido: -1 Punwacién brazo= 1
1 [2[3[3[3]314)4/4 Faso 10: Localizar laposician deltronco
Faso 2: Localizar 2 posicion del antebrazo 2 R EEEEIR S 2P wntane 00 g Y N"'W'
“ 3 [afs[e[4[[+[35[5
| ¥ (B = Ty HERRBREE \p
:-{”'M y - ‘\\\' ;3+444455
I 00 - 100 . l‘,[_a-mn' | 4 i
Faso Za: Comegir.. | © 08 H HMEEEEEEEE Paso 10a: c.m’eé I :
Siel brazo cruza la linea media dal euerpo: +1 / 1 T | al+[+[4]5]5 355 1 Si hay torsién +1; si hayjnelinacion lateral: +1
Si el brazo sale d la linea del cuerpo: +1 + = Fumwacién antebrazo = = Punwacién ronco
a 2 4| 4) 4|55 5|55
Paso 3 Localizar Izlpﬂ‘s‘i;:\m de la mufieca 3 '4' " '4 '5 E '5 E'a Paso 11
i . o
ARG 1 T
e o] = R o e o
- A N A N M L N
et o -15 3 2 757 76 7E F F I ?7 1 i \ | e T T T I T
Paso 3a: Coregir._. . 3 elsle|7|7[7[7]e <{ & o 1|13z ABEDEE
Si la mufieca esta doblada por 1a finea media: +1 = e e r=1{ Ry Ay s S g g B
pal MEEEEEREE + h? A EEE HEEEHEE
- = R R g i Si pigmmasy pies U g e e gt et e I
Paso 4. Giro de mufeca ] B HEEEEE adosy HEEHE AL EEE
i la mufieca esta en &l rango medio de giro: +1 2 el el el el 3l sl als Y equiiibrades: +1 [ Ty o I S
Silamufieca esth girada proxima al rango final de giro: +2 1 I I O 1 oz EXEERE LEEEEE
Funtuacién giro de muiieca = ~ Pumauscion o N EE SEEEBRE
Tabla C e o o= = ]
Paso 5 Localizar puntuacion postural en Tabla A R 2l e|efelsle
Utilizar valares de pasos 1. 2. 3y 4 para localizar puntuacién postural en Tabla A 1 _ -
Puasscitn postural A~ 1 TT 2 21 2] s & = Faso 12 Localizar puntuacién postural en Tabla B
Utilizar valores de pasos 9, 10 y 11 para localizar puntuacion postural en Tabla B
1 1 2 R 818 = Punmacitn posural B
+ 2 2 z 2 4 4 5 5 Pase 13: Ahadir puntuacién utilizacion muscular
Paso 6: Ahadir puntuacion utilizacion muscular 3 3 3 3 1 3 51 8 1 ila postura es principalmente estitica (g,¢. agarres superiores 2 1min |  si
Sila postura es principalmente estifica (p,e. agarres superiores a 1 min) 4 si 1 de Ia accion (4 vecesimin_§ mas): +1
sucede repetidamente 2 accion (4 vecesimin. dmas): +1 Punmacién muscular = 4 3 2 2 4 5 & 8 = Punmuacién uso muscular
T T 3 = —
Paso 7. Afadir puntuacion de la Fuerza | Carga il + sl s 4 |Pose 14 Anadirpuntuacion de s Fuerza I Carga o
$i carga  esfuerzo < 2 Kg. intermitents: +0 + s | <[+ s g | 7] 7 Si carga o esfuerzo < 2 Kg. intermitente:
Sies de 2 a 10 Kg. intermitente: +1 I 0 Siles de 23 10 Ky intermitente: +1
Sies de 2 a 10 Kg. estitica o repetitiva: 12 sl s s]e| 7| 7] 7 Sies de 2.2 10 Kp. estitica o repefitiva: +2
§i es una carga >10 Kg. dvibrante 6 sdbita: +3 Puntuacién fuerzalcarga = 0 Coll I I I 1 T N A §i s una carga >10 Kg. § vibrante § siibita: +3
Faso & Localizar fila en Tabla C T Pasa 15: Localizar columna en Tabla C
‘ Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 5. 6y 7 2 P ";5"’5" E,T‘;:: eon la 5“'"‘;:;:"‘::;2- 2y 14
,_ . _ = Punmuacion muriieca, an ¥
Puntacién final murieca , antebrazo y brazo =
n final mufeca , antebrazo y 2 L
T 1




Datos:

Grupo A (extremidades superiores)

Puntuacione

S
Brazos Punto Brazo Brazo
s izquierdo| derech
o
Si eleva el El brazo estéa entre 20 grados de flexion y 20 grados de 1
hombro: +1 extension.
Sise Entre 20° y 45° de flexién o mas de 20° de extension. 2
presenta — 21 2-1
abduccion El brazo se encuentra entre 45°y 90° de flexion de 3
de hombro: hombro.
+1 _|El brazo esté flexionado méas de 90 grados. 4
Si el brazo esta
apoyado: -1
Brazo Brazo
Antebrazos Pusnto izquierdo| derech
0
Si el brazo El antebrazo esta entre 60 y 100 grados de flexion. 1
cruza lalinea
media 0 se  |E| antebrazo esta flexionado por debajo de 60 grados o ) 1 1
sitda por fuera |nor encima de 100 grados.
mas de 45°:
+1
Mufiecas Punto| . Brgzo Brazo
s izquierdo| derech
o
Sila muiieca |La mufieca esta en posicion neutral. 1
se desviade la|La mufieca esta entre 0 y 15 grados de flexion o 2 1 1
linea media: + |extension.
1 La mufieca esté flexionada o extendida mas de 15 3
grados.
Giro de mufieca Punto Brazo Brazo
s izquierdo| derech
o
Permanece en la mitad del rango. 1 1 1
En inicio o final del rango de giro. 2
Brazo Brazo
Carga/ Fuerza Pusnto izquierdo| derech
o
Sin resistencia. Menos de 2kg de carga o de fuerza intermitente. 0
2-10 kg de carga o fuerza intermitente. 1
Si la carga o fuerza esté entre 2 y 10 Kg. y es estatica o repetitiva. 2 0 0
Sila carga o fuerza es superior a los 10 Kg., y es estatica o repetitiva. 3
Los golpes y/o fuerzas aumentan réapidamente
L Brazo Brazo
Actividad muscular Pusnto izquierdo| derech
o
Si la postura es estatica, mantenida mas de un minuto. Si se repite mas| 1 1 1

de 4 veces por minuto.




Grupo B (tronco-espalda)

Puntuacione

Tronco Punto
Q
Si esta girado: +1 Posicién totalmente neutra 1
Si el cuerpo esta Tronco en flexién o extensién entre 0 y 20 ° 2 1+0
. . . +
:[‘f“”ado hacia  [Tronco flexionado entre 21y 60 °y extension mas de | 3
lados: +1 Tronco flexionado méas de 60% 4
Cuello Punto
qQ
Si esta girado: +1 El cuello esta entre 0 y 10 grados de flexion. 1
Siel cuello esta |El cuello esta entre 11y 20 grados de flexion. 2 140
. . . +
:[‘f“”ado hacia  |E| cuello esté flexionado por encima de 20 grados. 3
lados: +1 El cuello esta en extension 4
Piernas Punto
qQ
Sentado, con el peso distribuido simétricamente y sitio para las piernas. 1
pie, postura equilibrada y con espacio para variar posicion. 1
Sentado, sin sitio para las piernas. Piernas o pies no apoyados. Postura 2
equilibrada
Carga/ Fuerza Punto
qQ
Sin resistencia. Menos de 2kg de carga o de fuerza intermitente. 0
2-10 kg de carga o fuerza intermitente. 1
Si la carga o fuerza esta entre 2 y 10 Kg. y es estatica o repetitiva. 2 0
Si la carga o fuerza es superior a los 10 Kg., y es estatica o repetitiva. 3
golpes y/o fuerzas aumentan rapidamente
Actividad muscular Punto
qQ
Si la postura es estéatica, mantenida méas de un minuto. Si se repite mas 1 1

veces por minuto. Si se repite mas de 4 veces por minuto.




Empresa: Casa de apuestas deportivas Centro: Administrativa Puesto Contadora

Tarea: Gestion de informacion financiera

Valoracion:

Calculo de la puntuacion RULA

Puntos
giro
mufieca

Puntos | Puntos Puntos
brazos |antebrazos|mufiecas

Grupo
A

S

Grupo|Puntos|Puntos| Puntos
C [tronco | cuello |piernas

Brazo
izquierdo

Brazo
derech
0

Puntuacion final RULA

Brazo

izquierdo 2

Brazo 2
derecho

METODO RULA

Nivel de riesgo

Pasa 1: Localizar la posicidn del brazo

Tabla A

A. Analisis de brazo, antebrazo y mufieca PUNTUACION

Grupo B|Grupo D

B. Andlisis de cuello, tronco y piema
Paso 9: Localizar la posicion del cuello

Ingresar a Tabla € con la suma de los pasos 5. 6y T

Paso 2: Localizar fila en Tabla C
Puntuscién final mufieca , antebrazo y brazo =

. ey
) - \ Ve
j HIEE
v e -zn= \ | s 1L 5 Paso [ egic. [ A mn
Si el hombro esth elevada +1 AR E Si hay rotacién: +1: si hay inclinacion lateral: +1 anextension,
Si el brazo estd abducido (despegado del cuerpo): +1 SIETE 1 = ién cuello cusiquisr angulo
Si el brazo estd apoyado o sestenido: -1 Punusacitn brazo= 1
gl 6l Faso 10: Localizar laposicion delronco
Paso 2: Localizar Ia posicion del antebrazo 4] 4 4 I F* 20°-80°
+ 4| 5[ 5 "
| L 2 4 ‘\‘\\ AEE D
< 48] s l 2
](m'-m' ! \' | ; 1}
Paso 2a: Comegir. 3 ! 555 Paso 1 cun!eé B '
Si el brazo cruza la linea media del cuerpo: +1 / 1 AEE 1 $i hay torsion+1; si hiyjnclinacién ateral: +1
Si el brazo sale de la linea del cuerpo: +1 F = Puntuacién antebrazo = =t - ronco
Faso 3: Localizar la posicion o Ia muheea Fich TS
s M TR
:C%i !2”F %—’W _ N T 5 ®
= X /, 9 REEE i o M N R
Paso 3a: Corregir... — 1 HEEIE 32| 3| 2] +
5ila mufieca est3 doblada por la finea media: +1 = ) et
HEEE 3[3[z
Pasa &, Giro de muRzea HEEE BEE =
$ila mufieca esta en el rango medio de giro: +1 ol st g - -
i la muiieca esta girada prxima al rango final de giro: +2 1 558 TIEE
Puntiacion gira de muiiecs = 1 7 DG
Paso 5: Localizar puntuacion postural en Tabla A a8l al8fsfs ale|e
Utilizar valores de pasos 1, 2. 3 y 4 para localizar puntuacion postural en Tabla A 1 1 Pass 12 Localizar puntission postural en Taba B
Puntuacit = 1 2 3 4 5 6 ™+
cidn pastural A Utilizar valores de pasos 9, 10y 14 para localizar puntuacién postural en Tabla B
1 | - B ¢ 51 8 = Puntuscién postural B
+ e 2 2 3 + + 5 5 Paso 13- Ahadir puntuacion utilizasion muscular
Paso 6. Afadir puntuacion utilizacion muscular 3 3 3 3 ) ) 5 ) 1 Si la postura es principaimente estatica (p,e, agarres superiores a 1 min.) g si
Sila pastura es principalmente estitica (p.e. agares superiores 2 1 min.) 4si 1 de repeti la acoidn (4 vesesimin. § mas): +1
sucede repetidamente la aceion (4 vecasimin. dmas): +1 Punmacién muscular= 4 3 2 2 4 5 L} L} = i wsD muscular
T T i
Faso 7: Afiadir puntuacion de Ia Fuerza | Carga L R N L 4 [ Feso T ARG punuacion de 2 Fusraa Carga -
5i carga fesfuerzo < 2 Kg. intermitenta: +0 + 5 2 4 5 6 B 7 7 :l wlg:;es:::e“:mﬂmhl:tn:l:eme
SiesdeZat0 termitenta: +1 1es a intermitent
Sedeant0 ::. it cnnpaﬁﬁv- 12 T s sl el E T I 0 Sies da 2 a 10 Kg estitica o repetitiva: +2
§i es una carga 10 Kg. guvibrante § sibita: +3 Puntuacién frerzatcarga = 0 B+ 5 5 [} |"| 7 i 7 7 i Si es una carga »10 Kg. g vibrante 4 sibita: +3
2

1T Paso 15: Localizar columna en Tabla C
| Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 12, 12y 14
2 = Puntuacién final muiieca, antebrazo y brazo
I |




Datos:

Grupo A (extremidades superiores)

Puntuacione

S
Brazos Punto| . Brgzo Brazo
s izquierdo | derech
0
Sieleva el El brazo estéa entre 20 grados de flexion y 20 grados de 1
h(_)mbro: +1 extension.
Sise Entre 20° y 45° de flexion 0 mas de 20° de extension. 2
presenta b S o de flexion de homb 2-1 2-1
abduccién El brazo se encuentra entre 45°y 90° de flexion de hombro. 3
de hombro:
+1 El brazo esté flexionado méas de 90 grados. 4
Si el brazo esta
apoyado: -1
Antebrazos Punto| . Br‘f"zo Brazo
s izquierdo | derech
o)
Si el brazo cruza |El antebrazo esta entre 60 y 100 grados de flexion. 1
la linea media j ] ]
o0 'se sitda por El antebrazo esté flexionado por debajo de 60 grados o por 2 1 1
fuera méas de |encimade 100 grados.
45% +1
Mufiecas Punto| . Brgzo Brazo
s izquierdo | derech
o]
Si la mufieca se |La mufieca esta en posicion neutra. 1
desvia de la La mufieca esté entre 0y 15 grados de flexion o extension. 2 1 1
linea media: + 113 myfeca esta flexionada o extendida més de 15 grados. 3
. o Brazo Brazo
Giro de mufieca Pusnto izquierdo | derech
o]
Permanece en la mitad del rango. 1 1 1
En inicio o final del rango de giro. 2
Brazo Brazo
Carga/ Fuerza Pusnto izquierdo | derech
o)
Sin resistencia. Menos de 2kg de carga o de fuerza intermitente. 0
2-10 kg de carga o fuerza intermitente. 1
Si la carga o fuerza esté entre 2 y 10 Kg. y es estatica o repetitiva. 2 0 0
Sila carga o fuerza es superior a los 10 Kg., y es estatica o repetitiva. Los golpes 3
ylo fuerzas aumentan rapidamente
Actividad muscular Punto| . Br_azo Brazo
s izquierdo | derech
o)
Si la postura es estéatica, mantenida mas de un minuto. Si se repite mas de 4 1 1 1
veces por minuto.




Grupo B (tronco-espalda)

Puntuacione

Tronco Punto
Si esté girado: +1 Posicion totalmente neutra 1
Si el cuerpo esta Tronco en flexién o extensién entre 0 y 20 ° 2 140
inclinado hacia los |Tronco flexionado entre 21 y 60 ° y extension mas de 20° 3
lados: +1 Tronco flexionado mas de 60 4
Cuello Punto
Si esta girado: +1 El cuello esté entre 0y 10 grados de flexion. 1
.Si e_I cuello es-té El cuello esta entre 11 y 20 grados de flexién. 2 140
inclinado hacia los |E| cuello esta flexionado por encima de 20 grados. 3
lados: +1 El cuello est4 en extension 4
Piernas Punto
Sentado, con el peso distribuido simétricamente y sitio para las piernas. De pie, 1
postura equilibrada y con espacio para variar posicion. 1
Sentado, sin sitio para las piernas. Piernas o pies no apoyados. Postura no 2
Carga/ Fuerza Punto
Sin resistencia. Menos de 2kg de carga o de fuerza intermitente. 0
2-10 kg de carga o fuerza intermitente. 1
Si la carga o fuerza esté entre 2 y 10 Kg. y es estética o repetitiva. 2 0
Si la carga o fuerza es superior a los 10 Kg., y es estatica o repetitiva. Los 3
fuerzas aumentan rapidamente
Actividad muscular Punto
Si la postura es estatica, mantenida méas de un minuto. Si se repite mas de 4 1 1

minuto. Si se repite mas de 4 veces por minuto.




Empresa: Casa de apuestas deportivas |Centro: Administrativa | Puesto: Asistente administrativo

Tarea: Relacion de informes

Valoracioén:

Célculo de la puntuacion RULA

Punt Puntos | Puntos | Puntos | Gru | Gru Punt | Punt | Punto | Gru | Gru
0s | antebraz | mufiec giro po po 0s 0s s po po

braz 0s as muiiec | A C tronc | cuell | piern B D
0 a o} o a
S S
Brazo 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 2
izquier
do
Brazo 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 2
derecho

Puntuacién final RULA Nivel de riesgo

Brazo

izquierdo 2

Brazo 2
derecho

METODO RULA

A. Analisis de brazo, antebrazo y mufieca PUNTUACION B. Anilisis de cuello, tronco y pierna
Paso 1: Localizar Ia posicisn del brazo Paso %: Localizar Iz posicion del cuello
3 Tabla A e 0
# +2 12 + + T /_
1 E. 3 4
{ ~ = 7 I EEHEHEEEE
o U U s MEEBEBEEE pazo (Voo (1 0 n
Si el hombro esti elevado +1 1 AREERBREEE 5i hay rotacién: +1: si hay inclinacion lateral: +1 an axtenaion,
Si el brazo ests abducido {despegado del cuerpo]: +1 N I EIEIEE R 1 = ion cuello cusiquisr sngui
$i el brazo esta apoyado o sostenido: -1 Punmiacién brazo= 1
N R Paso 10: Localizar laposicion deltronco
Faso 2. Localizar |a posicion del anisbrazo 2 2|33 3]3]2) 4] 4f4 T 2
" R EOnaEEE
'JJ“" ] = ) “I‘\ NEEORRREE :
]Il’}iw- = 'I\\- 2 [3[ 4] 2] 4| 2| 4] 3 5 ;u f!‘i
N 2 { B
Pasa Za- Corregir. T w # HMEEEEEEEE Paso ma:u:orru A "
Si el brazo cruzala linea media del cuerpo: +1 - / 1 T | 4|+ 24|55 3]s 1 $i hay torsién+1; si hiwjnelinagisn lateral: +1
Si el brazo sale de la linea del cuerpo: H = Punuacién antebrazo = = Punacién tronco
1 IR EEEEEEE
Paso3:ana|izar|:’pue1;:=idndelamﬁeca SnnPEREEE P T
15 - HEE Ly e
R ) By B BEEREREEN ! it T
T B __//, 39 3 R R it o = T [
Paso 2a: Cormegir.. S—_— 1 3 lelele| 777 7[5 LW 9 IEREE 5| a6
Sila mufieca esta doblada por la linea media: +1 ci6n mufieca = T e “ . 833 <13l
_ - -4-4-1=1=2t=F=F = Si piegnaty pies o I g g
Paso 4: Giro de muteca [ I EHEHEEEE Jadosy NEE BRI
5 la mufeca esté en el rango medio de giro: +1 -4-{-1-1=1t=F=F > £ JR g Iy g
- - © L L 3 el o] o] efafef of g + 2 [E[5 HEE
5 la mufieca esta girada proxima al rango final de giro: +2 1 1 Sino 42 458 K
Punwacién gira de mufieca = TablaC - Puntuacién piemss Rk LEE
Paso 5: Localizar puntuacin postural en Tabla A s |88 HEE
Utilizar valores de pasos 1. 2 3 y 4 para localizar puntuacion postural en Tabla A 1 _ -
Punnuacidn posmral A = 1 F] 2 3 1 5 ® | 7+ Paso 12: Localizar puntuacion postural en Tabla B
Utilizar valores de pasos 9, 10 y 11 para localizar puntuacion postural en Tabla B
1 1z ] 2] «a] | s - Punuacién posral B
aso adir puntuacién utilizacion muscular
¥ 2| 2| 2| 3| 4| «| & 5 Faso 13. Afiadi puntuscion ulilizacid 7
Paso 6: ARadir puntuacion utilizacion muscular T 3 21 2 3 =] s ¢ 1 5ila postura es principalmente estatica (p.g. agarres superiores a 1 min)) 4si
Si la postura es principalmente estitica [p,g, agarres superiores a 1 min) §si 1 de la aceion (4 vecesimin. § mas): +1
sucede repetidamente |a accidn (4 vecesimin. §mas): #1 Punmacién muscular= 4 3 3 2 4 5 L3 & = ifn use muscalar
— F 7 7 3
Paso7- Aiadir puntuacion de Ia Fusrza | Carga i I A T I Paso 1d: Afiadir puntuacion de la Fuerza | Carga __
5 carga & esfuerzo < 2 Kg. intermitente: +0 + 5| +| + | 5| 6] 8| 7|7 Si carga o esfusrzo < 2Ky intermitente.
Sies de 23 10 Kg. intermitente: +1 Sies de 2a 10 Ky intermitente: +1
i : i 7 3 £ g 8 i 7 T 0 Sies de 2 a 10 Kp. estati etitiva: +2
Sies de 2a 10 Kg. estatica o repeitiva: 42 0 ies de 22 10 Kg_ estitica o repetifiva: +
S es una carga >10 Kg. dvibrants § stbita: +3 Punmacitn fuerzacargs = o N E e i A e R §i es una earga »10 Kg. § vibrante § sibita: 43
Fazo . Localizer T2 en Tab1a C | = [Paso15 Localizar columna en Tabla C
Ingresar a Tabla € con la suma de los pasos 5.6y 7 5 2 l:aﬂﬂ Z_Ti;:: <on la suma de los pasos 12, 13y 14
Puntuacién final mufieca . antebrazo y brazo = it cntony Ap i s, st e
n final muiieca, oy 2 1




Datos:

Grupo A (extremidades superiores) Puntuaciones
Brazos Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Si eleva el El brazo estéa entre 20 grados de flexion y 20 1 2-1 2-1
hombro: +1 grados de extension.
Sise Entre 20° y 45° de flexién o mas de 20° de 2
presenta extension.
abduccion  "Ehrazo se encuentra entre 45y 90° de flexion| 3
iel h;n;?ro. de hombro.
brazo El brazo esta flexionado mas de 90 grados. 4
esté apoyado:
-1
Antebrazos Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Si el brazo El antebrazo est& entre 60 y 100 grados de 1 1 1
cruzala flexién.
linea r_ngdia El antebrazo esté flexionado por debajo de 60 2
0 se sitia grados o por encima de 100 grados.
por fuera
més de
450 +1
Mufiecas Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Sila La mufieca esta en posicién neutra. 1 1 1
mufieca se La mufieca esta entre 0 y 15 grados de flexion 2
desvia de o
lalinea extension.
media: + 1 La mufieca esta flexionada o extendida mas de| 3
15
grados.
Giro de mufieca Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Permanece en la mitad del rango. 1 1 1
En inicio o final del rango de giro. 2
Carga/ Fuerza Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Sin resistencia. Menos de 2kg de carga o de fuerza 0 0 0
intermitente.
2-10 kg de carga o fuerza intermitente. 1
Sila carga o fuerza esta entre 2 y 10 Kg. y es estética o 2
repetitiva.
Si la carga o fuerza es superior a los 10 Kg., y es estatica o 3
repetitiva. Los golpes y/o fuerzas aumentan rapidamente
Actividad muscular Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Si la postura es estéatica, mantenida méas de un minuto. Si se 1 1 1
repite
mas de 4 veces por minuto.




Grupo B (tronco-espalda)

Puntuaciones

Tronco Puntos|
Si esta girado: +1 Posicion totalmente neutra 1
.Si e_l cuerpo e.sté Tronco en flexién o extension entre 0y 20 ° 2 1+0
inclinado hacia los [Tronco flexionado entre 21y 60 ° y extension mas de 20° 3
lados: +1 Tronco flexionado mas de 602 4
Cuello Puntos
Si esta girado: +1 El cuello esté entre 0y 10 grados de flexion. 1
.Si 9| cuello esIté El cuello esta entre 11 y 20 grados de flexion. 2 1+0
inclinado hacia los |E| cuello esté flexionado por encima de 20 grados. 3
lados: +1 El cuello esta en extension 4
Piernas Puntos
Sentado, con el peso distribuido simétricamente y sitio para las piernas. De pie, 1
postura equilibrada y con espacio para variar posicion. 1
Sentado, sin sitio para las piernas. Piernas o pies no apoyados. Postura no 2
Carga/ Fuerza Puntos|
Sin resistencia. Menos de 2kg de carga o de fuerza intermitente. 0
2-10 kg de carga o fuerza intermitente. 1
Si la carga o fuerza esté entre 2 y 10 Kg. y es estéatica o repetitiva. 2 0
Si la carga o fuerza es superior a los 10 Kg., y es estatica o repetitiva. Los 3
fuerzas aumentan rapidamente
Actividad muscular Puntos
Si la postura es estética, mantenida méas de un minuto. Si se repite mas de 4 1 1

minuto. Si se repite mas de 4 veces por minuto.




Empresa: Casa de apuestas deportivas Centro: Administrativa Puesto: Comunity manager

Tarea: Disefo de flyers

Valoracioén:

Célculo de la puntuacion RULA
Punto Puntos Puntos | Puntos | Grup | Grup | Punto | Punto | Punto | Grup | Grup

S antebrazo | mufieca giro 0A oC s S S oB oD
brazo s s mufieca tronco | cuello | pierna
s s s

1 1 1 2 2

[any
[y
[Eny
N

Brazo 1 1
izquier
da
Brazo 1 1
derecho

=
[EnY
[EnY
N
[ERN
=
[l
N
N

Puntuacion final RULA Nivel de riesgo

Brazo
izquierdo

N

N

Brazo
derecho

METODO RULA

A. Andlisis de brazo, antebrazo y mufieca PUNTUACION E. Anilisis de cuello, tronco y piema
Paso 1- Localizar Ia posicién del brazo Paso §: Localizara posision del cuell
Tabla A a1 107200
L=
1 2 ] 4 /
// Geon | —— b e \
N EBEEHEHEE
e e»:n»'l' e m-g; HEEEBEEE pase [W) eaic..
Si el hombro esta elevado +1 AEEEHEEEE si hay mlacmn +isi hay inclinacitn \aIEraI + anu):barlalm.
Si el brazo e5ta abducido (despegada del cusrpal: +1 2 1 cusiquier nguic
Si el brazo esta apoyado o sostenido: -1 Punuacién brazo= 1 I T I O O
R I I O I I O Paso 10: Localizar laposiciéndel tronca
Faso - Localizar Ia posicion del antebrazo 2 2 |23 33|24 44 "
+ LB DB EE
2 L NEEEEEREE >
I'JJ " )
g 1 LN 2 [2[ 4242455 { } -
sza Curlemr s s qr ] " HEEEEREEE Faso 10a: Curr‘;élr... ) .
Siel brazo cruza Ia linea media dal cusrpo: + / 1 DD BEEE 1 Sihay torsién +1; si haipelinacion lateral: +1
Si el brazo sale de la linea del cuerpo: +1 = = Punwscion aniebrazo = = Puntuacién tronco !
2 1 HNEBEBEEE
Faso3: Lo:ill:zrl:’po:mondelammecz P o B P R 8 P T . [T,
4 ot
Eaule11d :g_ AEENEEEEN R = :
= I ﬁ‘;:' § = T o
" ’ g O A g |_m I imy
Paso 3a: Coregir... 1 3 6% 5| 7] 7] 7 7] E G S FEEE EEE
Sl\amlmanaa;tadnhladaporlaﬁn:am!dla-ﬂ REEEEEREE EE I N
- il A e Sipiagnasy pies ] g i A I
Paso 4 Giro de mufieca 8 R EEEHEEEE adosy 33 HEEE
§i la mufieca esti en ¢ rango medio de giro: + B O T O B T e Youitirados: +1 R A I
$ila mufeca esti girada prixima 2l rango final de giro: +2 1 ol Il I ) I 1 lsinesz R HHER
Puntuacién gire de mufieca = - b piemas 5 [7 EEEE
TablaC wlufed il |||
Paso 5 Localizar punfuacién postural en Tabla A K BB
Utilizar valores de pasos 1, 2, 3 y 4 para localizar puntuacién postural en Tabla A 1 _ _
Puntuacién postural A = 1 1 2] 3] 2] 5] ¢ Paso 12: Localizar puntuacién postural en Tabla B ]
Utilizar de pasos 8, 10y 11 para localizar postural en Tabla B
R = Punmacitn posural B
+ 2 2 z 2 4 4 5 5 Paso 13: Anadir utilizacion muscular
Paso & Aadir puniuacion uliizacion muscular T T T B R T R 1 $ila postura es principalments estitica (g,e, agarres superiores a1 min) & si
Sila postura es principalment estitiva (g,g, agarres superiores a 1 min) § si 1 sucede repetidamente [ accion (4 vecesimin. & mas): +1
sucede la acgion (4 in. Gmas): +1 F museular= 4 3 3 2 4 5 g g =r ibn_uso muscular
Paso 7- Afadir puntuacien ds 12 Fuerza | Carga S I I O I I 4 |Pase 14 Afadir puntuaciin de 2 Fuerza | Carga __
Si carga d.esfuerzo < 2 Kg. intermitente: +0 + 5 3 ¥ 3 5 & 7 7 Si carga o esfuerzo < 2 Ky. intermitente:
Sies de 22 10 Kg. intermitenta: +1 e T T R B 0 Sies de 23 10 Kg. infermitents: +1
Sies de 2a 10 Kg. estatica o repetitiva: +2 0 a B Sies de 2 10 Kg. estatica o repetitiva: +2 )
5ies una carga >10 Kg_ g vibranta § siibita: +3 Puntuacién fuerzaicanga = | 5 5 a_J L? T 7 7 Si es una carga >10 Kg. g vibrante g, sibita: +3
= [Pazo 15 Localizar columna en Tabla C
Pazo & Localizar fila en Tabla C |
Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 5.6y 7 2 "‘D"“' aTabla C con la suma de los pasos 12. 13y 14
Punnuacién final mufieca , antebrazo y brazo = 2 final mutieca, antebrazo y braza




Datos:

Grupo A (extremidades superiores)

Puntuacione

S
Brazo Brazo
Brazos Pusnto izquierdo | derech
o
Si eleva el El brazo estéa entre 20 grados de flexion y 20 grados de 1
hombro: +1 extension.
Sise Entre 20° y 45° de flexién o mas de 20° de extension. 2
presenta — 2-1 2-1
abduccion El brazo se encuentra entre 45° y 90° de flexion de 3
de hombro:  |hombro.
+.1 . |El brazo esté flexionado mas de 90 grados. 4
Si el brazo esta
apoyado: -1
Brazo Brazo
Antebrazos Pusnto izquierdo | derech
0
Si el brazo El antebrazo esta entre 60 y 100 grados de flexion. 1
cruza lalinea i ] ]
media o se |El antebrazo esta flexionado por debajo de 60 grados o 2 1 1
sitGia por fuera |[POr encima de 100 grados.
mas de 45°; +1
= Brazo Brazo
Mufiecas Punto izquierdo | derech
s
o)
Si la mufieca selLa mufieca esta en posicién neutra. 1
desviade la La murieca esta entre 0 y 15 grados de flexién o 2 1 1
linea media: + |extension.
1 La mufieca esta flexionada o extendida mas de 15 3
grados.
Giro de mufieca Punto| . Brgzo Brazo
s izquierdo | derech
o
Permanece en la mitad del rango. 1 1 1
En inicio o final del rango de giro. 2
Carga/ Fuerza Punto| . Brgzo Brazo
s izquierdo | derech
o
Sin resistencia. Menos de 2kg de carga o de fuerza intermitente. 0
2-10 kg de carga o fuerza intermitente. 1
Si la carga o fuerza esté entre 2 y 10 Kg. y es estatica o repetitiva. 2 0 0
Sila carga o fuerza es superior a los 10 Kg., y es estatica o repetitiva. Los 3
golpes y/o fuerzas aumentan rapidamente
L Brazo Brazo
Actividad muscular Pusnto izquierdo| derech
o
Si la postura es estéatica, mantenida mas de un minuto. Si se repite mas 1 1 1
de 4 veces por minuto.




Grupo B (tronco-espalda)

Puntuacione

S
Tronco Punto
S
Posicién totalmente neutra 1
Siesta girado: |1y5000 en flexion o extension entre 0 y20° 2
+1 Si el cuerpo - — 1+0
esta inclinado |Tronco flexionado entre 21y 60 ° y extension 3
hacia los mas de 20°
lados: +1 Tronco flexionado mas de 602 4
Cuello Punto
S
Si esta girado: El cuello esta entre 0 y 10 grados de flexion. 1
+1 Sielcuello |Elcuello esta entre 11y 20 grados de flexion. 2 140
esta inclinado g cyello esta flexionado por encima de 20 3
hacia los grados.
lados: +1 El cuello esta en extension 4
Piernas Punto
s
Sentado, con el peso distribuido simétricamente y sitio para las 1
piernas. De pie, postura equilibrada y con espacio para variar
posicion. 1
Sentado, sin sitio para las piernas. Piernas o pies no apoyados. 2
Postura no equilibrada
Carga/ Fuerza Punto
S
Sin resistencia. Menos de 2kg de carga o de fuerza intermitente. 0
2-10 kg de carga o fuerza intermitente. 1
Si la carga o fuerza esté entre 2 y 10 Kg. y es estéatica o repetitiva. 2 0
Si la carga o fuerza es superior a los 10 Kg., y es estatica o 3
repetitiva. Los golpes y/o fuerzas aumentan rapidamente
Actividad muscular Punto
S
Si la postura es estéatica, mantenida méas de un minuto. Si se 1 1

repite mas de 4 veces por minuto. Si se repite mas de 4 veces
por minuto.




Empresa: Casa de apuestas deportivas Centro: Administrativa Puesto: Mercaddlogo

Tarea: Creacion de estrategias de marketing

Valoracion:

Célculo de la puntuacion RULA
Punto Puntos Puntos | Puntos | Grup | Grup | Punto | Punto | Punta | Grup | Grup

s antebrazo | mufeca giro 0A oC s S s oB oD
brazo S s mufieca tronc | cuello | pierna
s a o] s

Brazo 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2
izquier
do
Brazo 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2
derecho

Puntuacién final RULA Nivel de riesgo

Brazo

izquierdo 2

Brazo 2
derecho

METODO RULA

A. Analisis de brazo, antebrazo y mufieca PU "TUAC'ON B. ﬁn.‘alisis de cuello, trenco y pierna
Pago 1: Localizar ka poskclon del brazo Tah Ia A Pago 3: Locallzar ka posiclon ded cusllo
. = .
-3 -4 e A 10520 =
1 z 3 4
l B s [ ] -1 2
= / iz 1 2 1] 2] 1] 2
450500 e 1| 2| [ 2[ 2] 3 3]3 paeo I W e, [ B m
&1 gl hombro esta slevado +1 z| 2] 2] 2] al a] a] = 81 hay rotacidn: +1; el hay Inclinacion lateral: «1 en extension,
51 &l brazo asta abducido [deapegado del cusrpa): +1 A 1 = Punwacion cusiio uslguler angulc.
51 9l brazo ests spoyado o scetenido: -1 Punmacion brazo= 1 s afapapspala
LI I e B Paso 10 Localizar i posicion dal tronco
Pago 2: Locallzar la poskcidn ded antebrazo z I I I I I O I [ e -
3 [a] a] 4| e 4] 4 5[5 \
'-r”}q 1 | 3] 3| o] 4| 4] 4 5] & s
2 [a] ] a] 4] 4]+ 5] 5 g -2 oo »80e
60° - 100
Paso 28: Cormegr... MEEEEREEEE PaB0 103 Comagir_ ' -
51 @l brazo cruza 1 linea media del cusrpa: =1 1 9 | af #f af 4[ =] 5] 5|5 1 5 hay torslon +1; &l hapdnolinacion isteral: +1 d
51 6l brazo sale de 12 linea U6l cusTpo: +1 = Punuacion ronce ﬂ
4 2 4 4 4f 5[ 5| 5] 5| &
Pago 3: Locallzar I:pot::lan de la mufieca 3 [l el alms] e 5 al e pazo '\t ——
- T TreRES
e s B AEEEEEEER WM e
g |5 TN R R R ) 3
reutra o180 -..{/’/ i g i 0 I Irz | /Lﬁ L L O I S L S
Paga 3a: Comagir... T 1 el el e 77778 L i @ 1 | 1| 3| 2| a| a4 s|sfalsfF]7
3l la mufieca esta doblada la linea media: +1 - = - d-t-F-d-F--d-4 - 4
il T T B SI'/'?“/ %1?3?34555‘17?7
Pes0 4 Giro da musca ¢ EEDEEEE Tianony L Bl o A A P e S
&l la munecs esta en &l range medio de giro: +1 O e e o O e e - RPN S U Ay S (e DY ) A
|equinbrados: +1
8113 murigca eata girada proxima al rango final de giro: +2 1 iEEEEEEE | 1 s?no: 2 _ ! _ _5_ _5 E_s_ _6_ _7_ 3 _7_ _.7 _7 i_a
Punziacién giro de muflaca = Tabla C plamas s |7 7] 7| 7| 7] 8] &[] a] & a] &
Pago 5: Locallzar puntuacion postural en Tabla & L] Bl 8 & & & & & = 9| 2| 9| @
Utllizar valores de pasos 1, 2, 3 y 4 para localizar puntuacion postursl en Tabia A 1 1 -
DosmrE A= I 1 2 3 4 5 & T+ Paso 12 Locallzar puntuscion poetural an Tabla B
Ufllizar valores de pa , 10y 11 para localizar atural en Tabla B
1 1 2 3 3 4 L L = Punmacion posaal B
+ 2 2 2 3 4 4 5 5 Pago 13: Afadir punfuacicn utillzacion muscular
Pago §: Afiadir punfuacion utilizaclan muacular 3 3 3 3 3 3 5 B 1 3113 postura es statics (pg, agarres aimin) gsl
5113 postura es principaimente estatica (pg sgarres superiores 2 1min.) g.al 1 aucade repetidaments Ia acclan (4 vecesimin. g mas): «1
BUCEDS Ia acclon [4 in. g mas): «1 muscular= 4 3 3 3 4 ] L] L] = Punmacion w50 muscimar
Paso 7: Anadir puntusclon oe |2 Fusrza | Carga + | 4 4 4 s 8 v v Pag0 14 Afiadir puntuacicn da la Fusrza | Carga )
51 carga g.eafuarzo « 2 Kg. Infermitants: +0 3 4 4 5| g [ 7 7 1 carga o eefuerzo = 2 K. Intarmitents:
8198 da 2 2 10 Kg. Intermitents: «1 - =T — — = 0 Slende2a 10 Kg. Infermitanta: +1
5l e de 2 a 10 K. estatica o repatitiva: +2 0 #6208 28 10 Kg. eststica o rapetitiva: -2 )
51 88 una carga =10 Kg. g vibrants g subits: +3 Punmacion fuerzaicanga = &= [ s 5 si L? 7 7 7 e 5 &8 una carga »10 Kg. g vibrants  s0bia: «5
Pae0 8 Localizar Ma en Tablz & | Pago 15: Locallzar columna en Tabla C
\ngresar a Tabia C con IS suma e 108 pEE0E 5, 6y T Ingragar a Tabla C con |a suma de 03 pasos 12, 13 y 14
Punmacion final mureca, ansbrazo y brazo = 2 2 2 = Punwacicn final mureca , antelvazo y brazo




Datos:

Grupo A (extremidades superiores)

Puntuacione

S
Brazos Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Sieleva el El brazo estéa entre 20 grados de flexién y 20 grados de| 1 2-1 2-1
hombro: +1 extension.
Sise Entre 20° y 45° de flexién o méas de 20° de extension. 2
presenta El brazo se encuentra entre 45° y 90° de flexion de 3
abduccion hombro.
de ho_mbro: El brazo esté flexionado mas de 90 grados. 4
+1 Siel
brazo
esta apoyado:
Antebrazos Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Si el brazo El antebrazo esta entre 60 y 100 grados de flexion. 1 1 1
cruzalalinea | Elantebrazo esta flexionado por debajo de 60 2
media o se grados o por encima de 100 grados.
sitla por
fuera mas
de 45°:
+1
Mufiecas Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Si la mufieca | La mufieca esta en posicién neutral. 1 1 1
sedesviade | Lamufieca esta entre 0y 15 grados de flexién o 2
la linea extension.
media: + 1 La murieca esta flexionada o extendida mas de 15 3
grados.
Giro de mufieca Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Permanece en la mitad del rango. 1 1 1
En inicio o final del rango de giro. 2
Carga/ Fuerza Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Sin resistencia. Menos de 2kg de carga o de fuerza intermitente. 0 0 0
2-10 kg de carga o fuerza intermitente. 1
Sila carga o fuerza esta entre 2 y 10 Kg. y es estatica o repetitiva. 2
Si la carga o fuerza es superior a los 10 Kg., y es estatica o repetitiva. 3
Los
golpes y/o fuerzas aumentan rapidamente
Actividad muscular Puntos Brazo Brazo
izquierdo | derecho
Si la postura es estéatica, mantenida mas de un minuto. Si se repite mas 1 1 1

de 4 veces por minuto.




Grupo B (tronco-espalda)

Puntuaciones

Tronco Puntos
Si esté girado: Posicion totalmente neutra 1 1+0
+1 Si_ el cuerpo | Tronco en flexién o extension entre 0y 20 © 2
esta inclinado Tronco flexionado entre 21y 60 °y extension mas de 3
hacia los 20°
lados: +1 Tronco flexionado mas de 602 4
Cuello Puntos
Si esta girado: El cuello esta entre 0 y 10 grados de flexion. 1 1+0
+1 Sielcuello | Elcuello esta entre 11y 20 grados de flexion. 2
esta inclinado | El cuello esta flexionado por encima de 20 grados. 3
hacia los El cuello esta en extension 4
lados: +1
Piernas Puntos
Sentado, con el peso distribuido simétricamente y sitio para las piernas. 1 1
De
pie, postura equilibrada y con espacio para variar posicion.
Sentado, sin sitio para las piernas. Piernas o pies no apoyados. Postura 2
no
equilibrada
Carga/ Fuerza Puntos
Sin resistencia. Menos de 2kg de carga o de fuerza intermitente. 0 0
2-10 kg de carga o fuerza intermitente. 1
Si la carga o fuerza esté entre 2 y 10 Kg. y es estatica o repetitiva. 2
Si la carga o fuerza es superior a los 10 Kg., y es estatica o repetitiva. Los 3
golpes y/o fuerzas aumentan rapidamente
Actividad muscular Puntos
Si la postura es estéatica, mantenida mas de un minuto. Si se repite mas 1 1

de 4 veces por minuto. Si se repite mas de 4 veces por minuto.




Anexo 5.21. Informe del estudio de luxometria

Introduccion:

La luxometria es la ciencia que mide la iluminacién o cantidad de luz visible en un
espacio determinado, es esencial para garantizar condiciones de visibilidad adecuadas
y confort visual en diversos entornos, como oficinas, fabricas, hospitales y oficinas, un
estudio de luxometria evalla la distribucion y nivel de luz, asegurando que cumplen con

las normas y regulaciones pertinentes
Procedimiento de medicion:

Preparacion del equipo: Se debe calibrar y verificar el funcionamiento correcto del
luxémetro antes de iniciar las mediciones. Es fundamental que el instrumento esté en

Optimas condiciones para obtener datos precisos.

Planificacién de la medicion: Se determina el area de estudio y se divide en una
cuadricula para realizar mediciones sistematicas. Las mediciones se realizaran a una
altura especifica, generalmente a la altura del plano de trabajo (aproximadamente 0.85

metros del suelo para mesas y escritorios).

Medicion de lailuminancia: Con el luxdmetro, se mide la cantidad de luz en luxes (Ix)
en cada punto de la cuadricula. Se deben registrar multiples lecturas en diferentes

momentos del dia para considerar variaciones debido a la luz natural.

Registro de datos: Todos los datos obtenidos se registran en una hoja de calculo,
anotando la hora de la medicién, la posicion dentro de la cuadricula y el valor de luxes.

Es importante considerar la influencia de fuentes de luz artificial y natural.

Caélculo del indice de Local: Este indice (IL) se calcula para evaluar la uniformidad de
la iluminacion en el espacio. Se determina dividiendo la iluminancia minima medida por

la iluminancia media del area de estudio.

Célculo del indice del Ambiente: Este indice (IA) se utiliza para evaluar el confort
visual en el ambiente, considerando la iluminacién general y las areas de trabajo
especificas. Se determina dividiendo la iluminancia media medida en las areas de

trabajo por la iluminancia media general del ambiente.



Normativas:
Segun la normativa peruana EM 0.10 (NTP 300.010-1:2006)
Objetivo:

La normativa tiene como objetivo asegurar que las condiciones de iluminacion en los
lugares de trabajo sean adecuadas para la realizacion de las tareas de manera
eficiente, segura y comoda, minimizando los riesgos para la salud visual de los

trabajadores.
Alcance:

Se aplica a todas las instalaciones laborales donde se realicen actividades que
requieran iluminacion artificial, abarcando tanto areas interiores como exteriores de los

centros de trabajo.
Requisitos Generales:
lluminancia Minima:

La normativa establece valores minimos de iluminancia (medidos en lux) para
diferentes tipos de actividades y areas de trabajo. Algunos ejemplos de los valores

requeridos son:

Areas de circulacion y pasillos: 100 lux.

Oficinas y areas de trabajo administrativo: 500 lux.

Talleres y areas de fabricacidon: 300 a 750 lux, dependiendo del tipo de tarea.
Laboratorios y areas de precision: 750 a 1500 lux.

Uniformidad de la lluminacion:

La iluminacién debe ser uniforme para evitar sombras y deslumbramientos. El indice
de Uniformidad (IU), que es la relacion entre la iluminancia minima y la iluminancia

media, no debe ser menor de 0.7.
Control de Deslumbramiento:

La normativa establece limites para el deslumbramiento, asegurando que las fuentes
de luz no causen molestias visuales. Se recomienda el uso de luminarias con difusores

o rejillas para minimizar el deslumbramiento directo e indirecto.
Calidad de la Luz:

indice de Reproduccion Cromatica (IRC): Las fuentes de luz deben tener un IRC



adecuado para la tarea visual, generalmente no inferior a 80 para trabajos de precision

y color.

Temperatura de Color: La temperatura de color debe ser apropiada para el tipo de
actividad, con recomendaciones especificas para luz calida, neutra o fria segun el

entorno laboral.
Mantenimiento de la lluminacion:

Se debe realizar un mantenimiento regular de las luminarias y sistemas de iluminacion
para asegurar que los niveles de iluminancia se mantengan dentro de los limites
establecidos. Esto incluye la limpieza de las luminarias y la sustitucion de lamparas y

componentes defectuosos.

Procedimiento de Medicion:

Preparaciéon del Luxdmetro:

Calibrar el luxémetro antes de iniciar las mediciones.
Asegurarse de que el sensor esté limpio y en buen estado.
Determinacion de Puntos de Medicién:

Definir una cuadricula de medicién para areas extensas.

Medir a una altura estandar, generalmente a la altura del plano de trabajo (0.85 metros

del suelo).
Registro de Datos:
Registrar las lecturas de lux en cada punto de la cuadricula.

Realizar mediciones en diferentes momentos del dia para considerar variaciones en la

iluminacién natural.

Andlisis de Resultados:

Comparar los datos obtenidos con los valores minimos establecidos en la normativa.
Calcular el indice de Uniformidad (IU) y otros parametros relevantes.

Informe de Resultados:

Elaborar un informe detallado con los datos de las mediciones, analisis de resultados y

recomendaciones para mejorar la iluminacién en caso de ser necesario.



Ejecucion del estudio de luxometria

DATOS

GENERALES:

Altura del local: 2.20 metros
Ancho del local: 7 metros
Largo del local: 8 metros
Altura de montaje: | 1.54 metros

Formulas:

indice del local = | Largo del ambiente x Ancho del ambiente

Altura de montaje x (Largo del Ambiente
+ Ancho del ambiente)

indice del local= 8x7

154x(8+7)

(indice del local
+2)?

Puntos de medicion del ambiente =

=Puntos de medicion del ambiente 25

———— D TNETT05

1.em 1.6m l.em 1.6m 1.6m
-
1 2 3 4 5 B
3
-
6 7 8 9 10 =
3
=
11 12 13 14 15 =
3
=
16 17 18 19 20 =
3
=
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3

Figura N° 22. Puntos de medicion, estudio de luxometria
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490 lux 491 lux 495 |ux 485 lux 482 lux

491 lux 320 lux 486 lux 489 lux 318 lux

205 lux 314 lux 490 lux 487 lux 412 lux

492 lux 489 lux 492 |ux 493 lux 316 lux

214 lux 493 |ux 490 lux 494 |ux 492 |ux

Figura N° 23. Identificacion de puntos ciegos en el estudio de luxometria

Tabla N° 21. Promedio de medicion del estudio de luxometria, antes de las mejoras

N° Lux
1 482
2 318
3 412
4 405
5 492
6 485
7 489
8 487
9 493
10 494
11 495
12 486
13 490
14 492
15 490
16 491
17 401
18 314
19 489
20 493
21 490
22 491
23 350
24 492
25 214
Total 11235
Promedio 449




Desviacion | 75.428222
estandar

INTERPRETACION:

Segun la normativa peruana EM 0.10, el nivel promedio de iluminacién para un ambiente de oficina debe ser de 300 a 500

lux y el promedio obtenido en la medicién fue de 449 lux, lo cual demuestra que se cumple con el estandar requerido.

Anexo 5.21. Evidencias del estudio de luxometria

Figura N° 24. Luxémetro Utilizado para las mediciones



Anexo 5.22. Certificado de calibracion, Luxémetro

Yo GEL )

e Certificate of Calibration

Certificate Number: 194318
Document Number: 137565

Customer Details:
Customer Name; MASTER DISTRIBUTORS MIAMI

Instrument Details:
Manufacturer: VOGEL GERMANY Calibration Date: Febrary 12, 2024
Description: LIGHT METER Calibration Due:  Febrary 12, 2025
Model Number: FERVILO14 Cal. Interval: 12 MONTHS
Equip. ID Number: N/A As Received: NEW
Environmenta/ Details:
Temperature: 21 Deg. +-5C

Calibration Procedure: EXCMFERVI LO14-CP

Certification

Vogel Germany cerifies that the instrument listed above meets the specifications of the manufacturer at the
completion of its calibration. Standards usea are traceable to the National Institute of Standards and Technology
(NIST), or have been derived from accepied values, natural physical constants, or through the use of
self-calibration technigues. Methods used are in accordance with 1SO 10012 and ANSKNCSL

Z540-1-1894. This certificate is not to be reproduced other than in full, except with prior written approval of
Extech Instruments Corporation.

Technicians Notes:

Technician: TERIKING e B ;g ==

Form No. ISO-800-085



Figura N° 26. Evidencia de colocacion de puntos de medicion



Figura N° 27. Evidencia de célculo de distancia de los puntos de medicion



Figura N° 28. Evidencia de la medicion a la altura del escritorio

Figura N° 29. Evidencia de colocacion de puntos de medicion en el puesto del contador



Figura N° 30. Evidencia de medicion en el puesto del contador

-

Figura N° 31. Evidencia de la infraestructura y la iluminacion

Anexo 5.23. Programa de sostenibilidad



PROGRAMA DE
SOSTEMNIBILIDAD DEL

PROGRAMA ERGONOMICO




l. Introduccioén

El programa de sostenibilidad esta disefiado para promover la mejora constante
dentro de la organizacion en relacion con el nivel de riesgos de trastorno
musculoesqueléticos identificados en una casa de apuestas deportivas. Su objetivo
principal es garantizar la sostenibilidad, beneficiando tanto a los empleados como a
la organizacion, considerando aspectos clave para la implementacion y efectividad
del programa.

1. Objetivo:

Llevar a cabo un programa de sostenibilidad estandarizado para asegurar la

implementacion y continuidad del Programa Ergonémico.

M. Funciones

Funciones del Gerente. Aportar la informacion necesaria para asegurar la ejecucion
del programa.

\VA Diccionario de Términos:

Ergonomia es la disciplina que estudia la adaptacion de los lugares de trabajo,
herramientas y tareas a las capacidades y limitaciones fisicas y mentales de las
personas. Su objetivo es mejorar la eficiencia, seguridad y bienestar de los
trabajadores, minimizando el riesgo de lesiones y enfermedades laborales. Combina
conocimientos de varias ciencias, como la fisiologia, psicologia e ingenieria. La
ergonomia busca disefiar sistemas y entornos que optimicen el rendimiento humano y

reduzcan el estrés y la fatiga.

Peligro. Los riesgos ergonémicos en el lugar de trabajo estan asociados con la
actividad fisica y pueden resultar en lesiones musculoesqueléticas crénicas a largo

plazo.

Riesgo. El riesgo ergondmico se presenta cuando hay una posibilidad de que la
exposicién a dicho peligro pueda resultar en Trastornos Musculoesqueléticos (TME)

en los trabajadores.

Movimiento repetitivo. Consiste en llevar a cabo movimientos repetidos y
prolongados que generan tension en el sistema musculoesquelético durante un tiempo

determinado.



Trastorno musculoesquelético: Los TME describen una condicion que afecta a los
musculos, tendones, huesos, articulaciones, nervios y otras partes relacionadas con el

sistema musculoesquelético.

V. Disefioy planificacion

En los distintos puestos de trabajo, es crucial establecer una estrategia para los
objetivos del programa ergondmico mediante una coordinacion previa, considerando
especialmente la sostenibilidad del mismo. Es esencial definir objetivos especificos
para optimizar el desempefio e implementacion del programa ergonémico. La casa
de apuestas deportivas debe destinar recursos para facilitar la ejecucion del programa
en la organizacion. Ademas, el programa de sostenibilidad debe ser claro y directo,
ofreciendo informacion relevante de manera accesible para que los empleados lo

entiendan facilmente.

VI, Procedimiento

En el proceso de identificacion de riesgos, es esencial reconocer ciertas
caracteristicas o factores de riesgos ergondmicos que puedan existir en diverso
puesto de trabajo del area administrativa. Al tener este conocimiento, se puede
evaluar el nivel de riesgo asociado a las actividades correspondientes.

VIl.  Seleccién y evaluacion de los factores de riesgos identificados

Tras el analisis de los factores de riesgo ergondmico, se evaluara el nivel de riesgo
empleando métodos ergondmicos especificos para cada tipo. Es importante destacar
gue hay distintos métodos para esta evaluacién, por lo que es crucial seleccionar el
més apropiado. A continuacion, se listan los métodos ergonémicos segun el factor de

riesgo.



Tabla N° 22. Clasificacion de métodos ergonémicos

Herramienta Ergon6mica

Uso / Aplicacion

Método REBA (Rapid Entire Body
Assessment)

Evaluar la postura y los movimientos del cuerpo
durante la realizacion de tareas que involucran el
cuerpo entero.

Método RULA (Rapid Upper Limb
Assessment)

Evaluar la postura y los movimientos de los
miembros superiores durante tareas que implican
movimientos repetitivos.

Método OWAS (Ovako Working
Posture Assessment System)

Evaluar la postura del cuerpo durante la realizacion
de tareas en las que se mantiene una posicion
estatica.

Método NIOSH (National Institute for
Occupational Safety and Health)

Establecer limites de peso seguro para
manipulacion manual de cargas.

Método ROSA (Rapid Office Strain
Assessment)

Evaluar el riesgo de lesiones musculoesqueléticas
asociadas con el trabajo en entornos de oficina.

Método LEEP (Lifting, Environment,
Equipment, and Personnel)

Evaluar y mejorar las condiciones de trabajo en
entornos de manejo de materiales y levantamiento
de cargas.

VIIl.  Implementacion del programa ergondémico:

Se han establecido tres etapas que facilitaran la reduccion del nivel de riesgo.

VIII.I. Disefio de las capacitaciones

Las capacitaciones son esenciales para disminuir los riesgos ergonémicos, ya que
brindan a los participantes los conocimientos necesarios para identificar y comprender

los peligros en sus areas de trabajo.

Ambito. Este documento se aplica a los empleados que trabajen en la casa de

apuestas.
Materiales. Tripticos, equipos, etc.

Desarrollo. Las sesiones de capacitacion se estructuraran considerando una variedad
de temas, con enfoque especifico en los factores de riesgo ergonémico identificados
y lesiones de trastorno musculoesquelético. El objetivo es mejorar, fortalecer y ampliar

el conocimiento de los participantes.

Objetivo. Asegurar la capacitacion de los cinco trabajadores del area de



administracion de la casa de apuestas deportivas.

Cronograma. Se mantendra un registro de asistencia para confirmar que todos los
empleados del area de administracion de la casa de apuestas deportivas participen

en las capacitaciones programadas, asegurando asi su presencia.

Tabla N° 23. Formato de registro de capacitacion

FORMATO

OO |(N[O|O|A~|WIN|F




Tabla N° 24. Formato de cronograma de capacitaciones

CRONOGRAMA DE CAPACITACIONES

DATOS GENERALES

RAZON SOCIAL

RECURSOS

DURACION PROMEDIO

CASA DE APUESTAS DIAPOSITIVAS TRiPT|COS 30 minutos
DEPORTIVAS
OBJETIVOS Proveer y facilitar informacién en temas relacionados con ergonomia, estrategias para poder evaluar niveles de riesgos
en la empresa.
TEMA OBJETIVO RESPONSABLE METODOLOGIA | FECHA TURNO TIEMPO




VIILII. Disefo de las pausas activas

Incorporacion de métodos que faciliten a los empleados efectuar ejercicios de flexion
y estiramiento de brazos y piernas en cortos periodos, ya sea durante el trabajo o al

concluir la jornada.

Alcance. Las pausas activas se aplicaran a todos los empleados que laboren en la

casa de apuestas deportivas.

Recursos. Incluirdn un programa detallado, un manual instructivo y guias especificas

para las pausas activas, ademas de capacitaciones de entrenamiento.

Duracion. Las pausas activas tendran una duracion de 5 minutos. Se llevara a cabo

un ejercicio de pausas activas.
Frecuencia. Cada dia habil de la semana.

Objetivo. Asegurar que todos los trabajadores de la casa de apuestas deportivas
participen y se adhieran a las pausas activas.

VIILIII. Redisefo de los puestos de trabajo:

El rediseiio de los puestos de trabajo implica reevaluar y ajustar las funciones,
responsabilidades y condiciones de trabajo de los empleados para mejorar la

eficiencia operativa, la colaboracion y el bienestar en el lugar de trabajo.

Alcance. La reestructuracion de los puestos de trabajo se centra exclusivamente en

el &rea administrativa de la casa de apuestas deportivas.

Objetico. Mejorar las condiciones laborales para garantizar un desempefio 6ptimo

dentro del area administrativa.

Recursos: Equipos y accesorios ergonomicos.



IX. Actualizacion del plan ergonémico

Para asegurar una mejora constante en el programa ergonémico, es esencial realizar
revisiones y actualizaciones, al menos anualmente, para garantizar su eficacia y

relevancia en la casa de apuestas deportivas.

Formato del programa ergonémico:
» Meta

» Extension

» Conceptos y explicaciones

» Elaboracion de las técnicas

Evaluacion del estado actual
Deteccion de riesgos de ergonomia
Sugerencia de optimizacion para actividades con alto riesgo
Valoracion final del grado de riesgo
> Disefo de las capacitaciones
> Disefo de las pausas activas

» Redisefno de los puestos de trabajo



Tabla N° 25. Programa de sostenibilidad, Trujillo 2024

PROGRAMA DE SOSTENIBILIDAD DEL PROGRAMA ERGONOMICO EN UNA CASA DE APUESTAS, TRUJILLO 2024

ACTIVIDADES Ene | Feb| Mar| Abr| May| Jun| Jul Ago| Set| Oct| Nov| Dic Encargado
Mantener la sostenibilidad del programa ergonémico Gerente General
CAPACITACIONES

Desarrollar temas sobre riesgos ergonémicos

Promover la salud ocupacional Gerente General

Fomentar buenos habitos

PAUSAS ACTIVAS

Capacitaciones de pausas activas

Ejercicios de flexién Gerente General

REDISENO DE LOS PUESTOS DE TRABAJO

Implementacién de equipos ergonémicos

Gerente General

Adquisicion de sillas ergonémicas y otros articulos de oficina




Anexo. 5.24. Evidencia del seguimiento de sintomas musculoesqueléticos en una

casa de apuestas deportivas (febrero del 2023 hasta febrero del 2024).

La casa de apuestas deportivas lleva un registro detallado de sus actividades a través
de un tareo, que incluye motivos de ausencia, tipos de jornada, asistencias
mensuales, horas extras, trabajo en feriados, licencias con y sin goce de sueldo, entre

otros aspectos.

Para asegurar la validez de los datos, el gerente de la casa de apuestas deportivas
proporcioné una carta de entrega de informacion, garantizando asi la credibilidad del

tareo.

“Afio del Bicentenario, de la consolidacién de nuestra Independencia, y de la
conmemoracion de las heroicas batallas de Junin y Ayacucho”

CARTA DE ENTREGA DE INFORMACION

Truijillo,19 de julio de 2024

Yo, Pedro Antonio Garcia Zavaleta, identificado con DNI 46858295, en mi calidad
de Gerente General de una casa de apuestas deportivas, ubicada en la ciudad

de Truijillo.

Entrego un registro detallado de actividades (TAREO) en un archivo de Excel
desde febrero de 2023 hasta febrero de 2024 al sefior Jhan Carlos Guillen
Miranda, identificado con DNI 72278991. Este documento tiene como objetivo
principal respaldar la validez de la problematica identificada en la empresa,
abordada por el estudiante en su tesis titulada “Programa ergonémico para
reducir el riesgo de trastornos musculoesqueléticos en una casa de apuestas

deportivas, El Porvenir, 2024".

Atentamente,

Firma: % %%é

DNI: 46858295



Tabla N° 26. Resumen del Tareo donde se evidencia los sintomas musculoesqueléticos

Sintomatologia dolorosa en diferentes regiones del cuerpo de los colaboradores del &rea de administracion segun TAREO
proporcionado por la casa de apuestas deportivas, del mes feb 2023 hasta feb 2024
Fecha Puesto Dolor/molestia en Motivo de ausencia
region corporal
11-Feb-23 Contadora Hombros Ausencia por molestia en los hombros
21-Feb-23 Asistente Espalda Ausencia por dolor en la espalda
administrativo
24-Mar-23 Contadora Cuello Ausencia por molestia de cuello
19-Abr-23 | Community manager Espalda Ausencia por dolor de espalda
13-May-23 Asistente Hombros y manos Ausencia por dolor en hombros y manos
administrativo
7-Jun-23 Mercaddlogo Hombros y manos Ausencia por dolor en hombros y manos
25-Jul-23 Asistente Espalda Ausencia por dolor en la espalda
administrativo
2-Set-23 Mercaddlogo Cuello y hombros Ausencia por dolor de cuello y hombros
11-Set-23 Gerente general Espalda Ausencia por dolor de espalda
3-Oct-23 Contadora Codos y espalda Ausencia por dolor de codos y espalda




24-Nov-23 Asistente Espalda y brazos Ausencia por dolor de espalda y brazos
administrativo

30-Nov-23 Contadora Dolor de cuerpo Ausencia por dolor de cuerpo

23-Ene-24 Mercaddlogo Espalda Ausencia por dolor espalda

14-Feb-24 Contadora Espalda y cuello Ausencia por dolor de espalda y cuello




Tabla N° 27. Seguimiento de sintomas musculoesqueléticas en una casa de apuestas deportivas 2023

TAREO 2023
) % De Presento sintoma musculoesquelético
MESES IMAGEN SEGUN TAREO PUESTOS ASISTENCIA /
MENSUAL No Presento sintoma musculoesquelético
Gerente 100% No presento nlngun's_lntoma
musculoesquelético
contador 96% Presento molestias en los hombros
- .

Febrero As. administrativo 96% Presento dolor_ en,la e,spalda
Community 100% No presento ningun sintoma
manager musculoesquelético
Mercadlogo 100% No presento nlngun's_lntoma

musculoesquelético
Gerente 100% No presento nlngun,s_lntoma
musculoesquelético
contador 96% Presento molestia de cuello
M As. administrativo 100% No presento nlngun,s_lntoma
arzo musculoesquelético
Community 100% No presento ningun sintoma
manager musculoesquelético
Mercad6logo 100% No presento nlngun,s_lntoma
musculoesquelético
Gerente 100% No presento nlngun,s_lntoma
musculoesquelético
| contador 100% No presento nlngun,s_lntoma
Abril musculoesquelético
As. administrativo 100% No presento ningun sintoma
musculoesquelético
Community 95% Presento dolor en la espalda




manager

No presento ningan sintoma

Mercaddlogo 100% o
musculoesquelético
e e
MHIIHIIWWIIHWIIHMHIIH No presento ningan sintoma
5 BHUEK SHR contador 100% e
i HHHEE iE musculoesquelético
Mayo As. administrativo 96% Presento dolor en hombros y manos
Community 100% No presento ningun sintoma
manager musculoesquelético
Mercad6logo 100% No presento nlngun,s_lntoma
musculoesquelético
Gerente 100% No presento nlngun,s_lntoma
musculoesquelético
contador 100% No presento nlngun,s_lntoma
musculoesquelético
Junio As. administrativo 100% No presento ningun sintoma
musculoesquelético
Community 100% No presento ningun sintoma
manager musculoesquelético
Mercadélogo 96% Presento dolor en hombros y cuello
Gerente 100% No presento nlngun,s_lntoma
musculoesquelético
contador 100% No presento ningun sintoma
musculoesquelético
Julio As. administrativo 96% Presento dolor en la espalda
Community 100% No presento ningan sintoma
manager musculoesquelético
Mercadélogo 100% No presento ningun sintoma

musculoesquelético




No presento ningun sintoma

Gerente 100% Lo
musculoesquelético
contador 100% No presento ningdn sintoma
musculoesquelético
Agosto As. administrativo 100% No presento nlngun's'lntoma
musculoesquelético
Community 100% No presento ningun sintoma
manager musculoesquelético
Mercadlogo 100% No presento nlngun,s_lntoma
musculoesquelético
Gerente 96% Presento dolor de espalda
contador 100% No presento ningdn sintoma
musculoesquelético
Setiembre As. administrativo 100% No presento ningtn sintoma
musculoesquelético
Community 100% No presento ningun sintoma
manager musculoesquelético
Mercadélogo 96% Presento dolor de cuello y hombros
Gerente 100% No presento nlngun,s_lntoma
musculoesquelético
contador 96% Presento dolor de codos y espalda
As. administrativo 100% No presento nlngl]n,s_l'ntoma
Octubre ' musculoesquelético
Community 100% No presento ningun sintoma
manager musculoesquelético
Mercadélogo 100% No presento ningan sintoma
g musculoesquelético
Gerente 100% No presento ningan sintoma
Noviembr musculoesquelético
e Contador 96% Presento dolor de cuerpo
As. administrativo 96% Presento dolor de espalda y brazos




Community 100% No presento ningun sintoma
manager musculoesquelético
Mercad6logo 100% No presento ningun sintoma
musculoesquelético
Gerente 100% No presento ningun sintoma
musculoesquelético
contador 100% No presento ningun sintoma
musculoesquelético
. As. administrativo 100% No presento ningl]n,s_l'ntoma
Diciembre ' musculoesquelético
Community 100% No presento ningun sintoma
manager musculoesquelético
Mercadlogo 100% No presento ningan sintoma

musculoesquelético




Tabla N° 28. Seguimiento de sintomas musculoesqueléticas en una casa de apuestas deportivas 2024

TAREO 2024
) % De Presento sintoma musculoesquelético
Meses IMAGEN SEGUN TAREO Puestos ASISTENCIA /
MENSUAL No Presento sintoma musculoesquelético
100% No presento ningun sintoma
Gerente e
musculoesquelético
100% No presento ningun sintoma
contador e
musculoesquelético
Enero As. 100% No presento ningun sintoma
administrativo musculoesquelético
Community 100% No presento ningun sintoma
manager musculoesquelético
Mercaddlogo 96% Presento dolor en la espalda
100% No presento ningan sintoma
Gerente e
musculoesquelético
contador 96% Presento dolor en la espalda y cuello
As. 100% No presento ningan sintoma
Febrero administrativo musculoesquelético
Community 100% No presento ningan sintoma
manager musculoesquelético
100% No presento ningan sintoma

Mercaddlogo

musculoesquelético




Se dispone de evidencia fisica del registro de asistencia que documenta las razones de las ausencias laborales






