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RESUMEN

Esta investigacion, alineada con el ODS 8 para promover trabajo decente y
crecimiento economico, implementé un Plan Ergonémico para reducir riesgos
disergonomicos en el almacén de una empresa distribuidora en Trujillo en 2024.
El estudio, cuantitativo y preexperimental, abarcé a 10 empleados y utilizé la
Matriz IPERC, el Cuestionario Nérdico y los métodos ergondmicos OWAS, OCRA
y NIOSH. Inicialmente, OWAS y el Cuestionario Nordico indicaron un riesgo "alto"
en todas las actividades debido a posturas forzadas y prolongadas; OCRA
clasifico todas las actividades como de riesgo "alto" por movimientos repetitivos,
y NIOSH evalué un riesgo "alto" en reponer, apilar y cargar productos. Durante
la implementacién del plan ergonémico, el redisefio de actividades redujo el
riesgo en promedio un 78%, las capacitaciones sobre riesgos lograron un 100%
de cumplimiento y las de Pausas Activas un 100%. Los resultados del post-test
mostraron que, segun OWAS, todas las actividades pasaron de riesgo "alto" a
"bajo"; OCRA redujo el riesgo "alto" a "medio" en descargar, apilar y cargar
productos, y a "bajo" en revisar y reponer productos; NIOSH mostré una
reduccion de riesgo "alto" a "medio" en levantar cargas manualmente. En
conclusion, el plan ergondmico implementado redujo significativamente los

riesgos disergondmicos en el almacén.

Palabras clave: Métodos ergondmicos, riesgos disergondmicos, plan

ergonomico.
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ABSTRACT

This research, aligned with SDG 8 to promote decent work and economic growth,
implemented an Ergonomic Plan to reduce musculoskeletal risks in the
warehouse of a distributing company in Trujillo in 2024. The study, quantitative
and pre-experimental, involved 10 employees and utilized the IPERC Matrix,
Nordic Questionnaire, and ergonomic methods OWAS, OCRA, and NIOSH.
Initially, OWAS and the Nordic

Questionnaire indicated "high" risk in all activities due to forced and prolonged
postures; OCRA classified all activities as "high" risk due to repetitive movements,
and NIOSH assessed "high" risk in replenishing, stacking, and loading products.
During the implementation of the ergonomic plan, activity redesign reduced risk
on average by 78%, risk training achieved 100% compliance, and Active Breaks
training achieved 100% compliance. Post-test results showed that, according to
OWAS, all activities shifted from "high" to "low" risk; OCRA reduced "high" risk to
"medium" in unloading, stacking, and loading products, and to "low" in reviewing
and replenishing products; NIOSH demonstrated a reduction from "high" to
"medium" risk in manual lifting. In conclusion, the implemented ergonomic plan

significantly reduced musculoskeletal risks in the warehouse.

Keywords: Ergonomic methods, musculoskeletal risks, ergonomic plan.
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l. INTRODUCCION

En el ambito internacional, la ergonomia ha adquirido una relevancia sin
precedentes, consolidandose como wuna disciplina fundamental para
potenciar el confort y la eficiencia en el entorno laboral. Cerca del 37% de las
lesiones laborales en todo el mundo se atribuyen a factores ergonémicos, lo
que resalta la necesidad de abordar este problema de manera efectiva en
diversos sectores industriales. Las potenciales repercusiones en la seguridad
y la salud de los empleados derivadas de una ergonomia deficiente pueden
ser significativamente perjudiciales. (Garay, Faya y Venturo 2020). Se
proyecta que las enfermedades y lesiones derivadas de la mala ergonomia
alcancen aproximadamente 1,060 millones de casos para el ano 2050,
abarcando multiples regiones del mundo y afectando a personas de todas las
edades, con un pico entre los 65 y 69 afios (Gill, Mittinty y March 2023).

En el afno 2019, mas de 40 millones de trabajadores en Europa
experimentaron dificultades ergonémicas, lo que los volvié a colocar como la
causa principal de discapacidad a nivel mundial. El aumento en los riesgos
disergonémicos en la ultima década se atribuye a factores como la
digitalizacién en ambientes laborales administrativos y la falta de medidas
preventivas. Este riesgo se ve agravado por el envejecimiento de la fuerza
laboral, lo que lleva a la aparicion de fenémenos degenerativos y

exposiciones prolongadas (Bouziri et al. 2022).

Los riesgos disergondmicos tienen un impacto econdmico considerable en
los paises europeos, estimandose que podrian generar una disminucion de
la productividad equivalente al 2% del Producto Interno Bruto (PIB) de la
Uniéon Europea. En varios paises, estos riesgos representan cerca del 1.6%
del PIB estatal. Este impacto econdémico abarca pérdidas en la produccion,
escasez de personal y gastos médicos. En la Unién Europea, los riesgos
relacionados con una ergonomia inadecuada son el principal motivo de
incapacidad laboral y reduccion de la productividad. Por lo tanto, implementar
estrategias para mitigar estos riesgos no solo ayudaria a reducir la incidencia
de enfermedades, sino también los costos tanto econdmicos como sociales
(Rosado et al. 2023; Klempous et al. 2020).



Alrededor del 50% al 70% de los empleados en Latinoamérica y el Caribe se
enfrentan a condiciones laborales que amenazan su salud, esto se da por
espacios de trabajo mal disefiados, falta de equipos de proteccion y
capacitacion inadecuada son algunos de los peligros que encuentran. A esto
se suman los riesgos disergonémicos, que incluyen posturas incomodas,
movimientos repetitivos y manipulacion de cargas pesadas, o que aumenta
aun mas la probabilidad de sufrir lesiones y trastornos musculoesqueléticos.
Ademas, condiciones sociales deficientes, como la desigualdad y la falta de
comunicacion, generan un ambiente laboral téxico. El estrés se convierte en
una consecuencia comun, aumentando el riesgo de enfermedades
cardiovasculares, hipertension y trastornos mentales (Cercado, Chinga y
Soledispa 2021). Esta investigacion esta alineada con el Objetivo de
Desarrollo Sostenible (ODS) numero 8, el cual promueve el trabajo digno y el
crecimiento econdémico. Su meta primordial es fomentar politicas de
desarrollo que respalden actividades productivas, la generacion de empleos

dignos, el emprendimiento y la innovacion.

En el contexto peruano, especialmente en el ambito industrial, la ergonomia
se reconoce como un pilar esencial para el crecimiento sostenible de las
empresas. De acuerdo con el Ministerio de Trabajo y Promocion del Empleo
(MTPE, 2023), el 62% de las lesiones laborales registradas en Peru estan
vinculadas a factores ergonémicos, lo que subraya la urgencia de intervenir
de manera efectiva para mitigar los riesgos disergonémicos y mejorar las
condiciones laborales (Ortiz et al. 2023). En 2019, el 75% de las
enfermedades laborales en el pais fueron asociadas a problemas
ergonomicos. Esto se refuerza con el hecho de que el 39,68% de los
trabajadores informaron malestar cervical, el 34,92% presentdé molestias en
la regidon lumbar y el 14,29% experimentd incomodidad en la zona dorsal.
Estos hallazgos conllevan costos adicionales significativos debido a las
ausencias meédicas y el ausentismo laboral. Es imperativo realizar estudios
exhaustivos a nivel nacional que consideren las diversas realidades
sociodemograficas y socioecondmicas del pais, ya que las politicas dirigidas

a prevenir o reducir el dolor y las lesiones relacionadas con los problemas



ergonodmicos estan en una etapa inicial (Guevara y Sanchez 2022; Rojas y

|zaguirre 2020).

En este contexto, los riesgos disergonémicos emergen como una
preocupacion de gran relevancia dentro del almacén de una Empresa
Distribuidora. La falta de un plan ergondmico adecuado en este espacio
agrava esta situacion. Aunque la empresa ha implementado medidas
generales de salud ocupacional y ergonomia, la carencia de un enfoque
ergonomico especifico para las actividades vinculadas al manejo de
materiales y la logistica contribuye de manera significativa a la fatiga, el estrés
y las lesiones entre los trabajadores, por esta razén se ha visto un incremento

de ausentismo laboral en el personal.

La formulacién del problema es la siguiente, ;En qué medida el Plan
Ergonémico reduce el nivel de Riesgos Disergonémicos en el Area de

Almacén de una Empresa Distribuidora, Trujillo, 20247

La justificacion de este estudio se fundamenta en tres aspectos clave: tedrico,
metodoldgico y practico. Desde una perspectiva tedrica, diversas disciplinas
convergen para promover entornos laborales saludables y productivos,
abordando los problemas ergondmicos desde un enfoque académico. En lo
que respecta a la metodologia, se hace referencia a la aplicacion o
recomendacion de técnicas, metodos y/o herramientas que permitan obtener
un entendimiento detallado y facilitar la solucién de dificultades. En términos
practicos, la ergonomia ofrece ventajas significativas en la planificacion, la
seguridad laboral y el bienestar de los empleados, elementos cruciales en
multiples sectores industriales para mitigar los riesgos asociados con la

ergonomia laboral (Torres y Rodriguez 2021; Dora, Siva y Ravinder 2023).

Por otro lado, el objetivo general es implementar un Plan Ergonémico para
reducir el nivel de riesgos disergonémicos en el Area de almacén de una
Empresa Distribuidora, Trujillo, 2024, y en cuanto a los objetivos especifico
son: Diagnosticar la situacidon actual del nivel de riesgos disergonémicos en

el area de almacén de la empresa; Aplicar el plan ergondmico en el area de



almacén de la empresa; Analizar el nivel de riesgo disergonédmico después

de la aplicacion del plan ergonémico.

Dentro del contexto de este estudio, se subrayan investigaciones anteriores,
como la llevada a cabo por Otiniano y Quispe (2021), que implementd un plan
ergonomico con el fin de reducir riesgos disergonémicos en una empresa.
Utilizé un enfoque aplicado con disefio preexperimental, empleando una guia
de evaluacion rapida y formatos para REBA, OCRA y NIOSH. La primera
evaluacion con REBA mostré que el 40% de las tareas eran riesgosas y
necesitaban atencion inmediata, mientras el 60% restante tenia alto riesgo.
En el analisis OCRA, el riesgo en la extremidad derecha se clasifico como
medio inadmisible para todos los casos. Segun NIOSH, el 80% tenia riesgo
elevado y el 20% moderado. Posteriormente, se procedié con la ejecucion
del plan ergondmico, alcanzando un cumplimiento del 83% en las sesiones
de capacitacion, un 75% en la implementacion de pausas activas y un 60%
en el redisefio de actividades, que incluyoé una mesa ergonomica y una mini
retroexcavadora para el uso de los trabajadores de la empresa. Al final, 20%
de tareas tenia riesgo intermedio por REBA 'y 80% bajo. En OCRA, 60% en
derecha y 40% en izquierda tenian riesgo leve-medio poco aceptable. NIOSH
indico riesgo moderado en todos. En conclusion, la implementacion redujo

significativamente los niveles de riesgo tras una evaluacion final efectiva.

En su estudio, Cruzado y Oblitas (2021) implementaron un plan ergonémico
en una empresa de construccion para mitigar los riesgos de trastornos
musculoesqueléticos. Utilizaron fichas de evaluacion rapida y aplicaron los
métodos OCRA, REBA y NIOSH, identificando riesgos como movimientos
repetitivos, posturas forzadas, empuje y levantamiento manual de cargas.
Previo a la ejecucién del plan, el método REBA revel6 que el 40% de los
empleados enfrentaba un riesgo elevado y el 60% un riesgo extremadamente
alto, mientras que OCRA revel6 que el 40% enfrentaba un riesgo medio
inaceptable y el 10% un riesgo leve inaceptable en movimientos repetitivos.
Respecto a la extremidad superior derecha, el 70% mostraba un riesgo alto
inaceptable y el 30% un riesgo medio inaceptable segun OCRA. NIOSH

determind que el 20% tenia un riesgo elevado, mientras que el 80%



enfrentaba un riesgo moderado en la manipulacién de cargas. El plan incluy6
la introduccion de pausas activas y un programa de capacitacién, logrando
un cumplimiento del 100% en las pausas y un 83,33% en la capacitacion.
Tras la implementacion, las evaluaciones mostraron que el 50% de los
trabajadores tenian un riesgo medio segun REBA, mientras que OCRA indic6
que el 20% enfrentaba un riesgo medio inaceptable, el 50% un riesgo leve
inaceptable y el 30% un riesgo incierto en movimientos repetitivos. Segun
NIOSH, el 60% exhibia un nivel de riesgo bajo, mientras que el 40%
presentaba un riesgo moderado. En conclusién, la ejecucidn del plan
ergonomico resultdé en una notable reduccion del riesgo ergondémico

identificados inicialmente.

En su investigacion de disefio preexperimental aplicado, Ortecho (2021) se
propuso minimizar los riesgos ergonomicos en los almacenes de una
empresa mediante un plan ergonémico. Utilizé la matriz IPERC para evaluar
la exposicion a estos riesgos y aplico los métodos de evaluacion OCRA y
REBA para establecer el nivel de riesgo en postura y movimiento en una
muestra de 40 trabajadores. Los resultados del diagndstico inicial con IPERC
mostraron que el 40% de los riesgos eran moderados, el 52% importantes y
el 8% intolerables en el entorno laboral. En la preevaluacion con REBA,
encontré que el 17.5% presentaba riesgo disergonémico medio, el 77.5%
riesgo alto y el 5% restante riesgo muy alto, lo cual exigia intervencién
inmediata. Con OCRA, determin6 que la mano derecha tenia un riesgo alto
(36.1) y la izquierda riesgo medio (20.9). El plan ergonémico se centré en
redisefar las actividades con la adquisicibn de mesas ergondmicas,
capacitaciones y la implementacion de sesiones de pausas activas. Se
consiguio la implementacion del 90% de los controles propuestos, mientras
que el 10% restante no se llevd a cabo. En la evaluacién posterior con REBA,
los riesgos muy altos se redujeron un 100% (de 2 a 0) y los altos un 64.52%
(de 31 a 20). No se volvio a evaluar OCRA debido a que inicialmente indicaba
un riesgo medio. En conclusion, la ejecucion del plan ergonémico logro

minimizar los riesgos disergondmicos en el almacén de la empresa.



En su estudio, Ledn y Maqui (2022) llevaron a cabo la implementacion de un
plan ergonémico con el propdsito de disminuir los riesgos
musculoesqueléticos en una empresa, utilizando varias herramientas de
evaluacion, incluyendo el Cuestionario Noérdico, la Guia de Evaluacion
Réapida de Riesgos Ergonémicos, el método OWAS vy la Lista de Verificacion
OCRA. Este estudio, de tipo aplicado con un disefio preexperimental, se
realizé con una muestra de 7 empleados del area analizada. El analisis inicial
del Cuestionario Nordico mostré que el 75% de los participantes mostraban
posturas forzadas y movimientos repetitivos, mientras que el 62.5% sufria
problemas en el cuello y los hombros. En la evaluacion realizada con el
método OWAS, se identificaron 9 posturas, de las cuales 5 correspondian a
un riesgo de categoria 2, mientras que los 4 restantes presentaban una carga
con consecuencias muy perjudiciales. El CHECK LIST OCRA report6 indices
de 16.19 y 14.74, indicando un nivel de riesgo inaceptable, clasificado como
medio, lo que resaltd la necesidad de mejoras y capacitacién. El programa
ergonodmico incluyo sesiones de formacion, periodos de descanso activo y la
adquisicién de equipos como respaldos lumbares y sillas ergonémicas. Tras
la implementacién del plan, los resultados mostraron mejoras significativas:
en el método OWAS, las posturas que inicialmente representaban un alto
riesgo disminuyeron a una categoria de riesgo 2, que podria requerir
cambios, y a la categoria 1, considerada aceptable. Finalmente, la evaluacion
con el CHECK LIST OCRA mostré una disminucion del nivel medio al nivel
de riesgo muy bajo. En conclusion, la aplicacion del plan ergonémico permitio

una reduccion considerable de los riesgos disergondmicos en dicha empresa.

En su investigacion, Sabino y Velarde (2022) aplicaron un plan ergonémico
en la seccion de operaciones de una empresa para reducir los riesgos
musculoesqueléticos, usando una guia de evaluacion rapida y métodos como
REBA, OCRA y NIOSH. El analisis inicial revel6 posturas exigentes,
movimientos repetitivos y riesgos en la manipulacion manual de cargas,
especialmente en areas como almacén y llenado. Segun el cuestionario, el
12.50% de los empleados tenia baja incidencia de enfermedades
musculoesqueléticas, el 37.50% mostraba nivel moderado y el 50.00% nivel

elevado. En la preevaluacion con OCRA, se determind un riesgo "No
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aceptable Alto" del 62.5% y un riesgo "No aceptable Medio" del 37.5%.
Mediante REBA, se identific6 un 50% de riesgo "Muy alto", un 37.5% de
riesgo "Alto" y un 12.5% de riesgo "Medio". Segun NIOSH, el 37.5% mostro
un riesgo "Elevado”, el 12.5% present6 un riesgo "Moderado" y otro 12.5%
tenia un riesgo "Bajo". Tras implementar el plan, se redujeron los riesgos
musculoesqueléticos en un 44%. Las capacitaciones, presenciales y
remotas, tuvieron cumplimiento del 87.5%, y las pausas activas del 75%. En
la evaluacidon posterior, se identificd la necesidad de adquirir equipos y
herramientas para prevenir sobresfuerzos del personal. Los analisis
mostraron una reduccion en los niveles de riesgo: REBA indicé 75% riesgo
medio y 25% bajo; OCRA reveld 50% medio y 50% leve; NIOSH demostro
37.5% moderado y 25% limitado. En conclusion, la aplicacién del plan

ergonomico disminuyo significativamente los riesgos disergonémicos.

Por ultimo, en su investigacién, Lozada y Rosales (2023) se propusieron
ejecutar un plan ergonoémico con el proposito de disminuir los riesgos
musculoesqueléticos en una empresa. El disefio del estudio fue
preexperimental y se utilizaron herramientas como una guia de evaluacion
rapida para identificar los riesgos ergonomicos. En la evaluacion inicial, se
detectaron posturas incbmodas y acciones repetitivas en las labores diarias
de los empleados. Los métodos ergondmicos, como OWAS y OCRA,
mostraron que el 30% presentaba un riesgo alto, el 50% un riesgo medio y el
20% un riesgo bajo segun OWAS, mientras que OCRA indicé que el 100%
tenia un riesgo inaceptable y alto, lo que sefala niveles elevados de riesgo
para los trabajadores. Tras la implementacién del plan ergonémico, se noto
una mejoria notable en el personal. Tanto las sesiones de formacion como
los descansos activos, llevados a cabo en persona, se completaron al 100%.
Se proporcionaron accesorios y equipos de proteccion personal al personal.
En la evaluacién posterior, se confirmd una disminucion en los niveles de
riesgo. En la evaluacion OWAS, los porcentajes de riesgo cambiaron de un
30% de alto riesgo, 50% de riesgo medio y 20% de riesgo bajo a un 0% de
alto riesgo, 30% de riesgo medio y 70% de riesgo bajo. En cuanto a OCRA,
la proporcién de riesgo inaceptable y alto se redujo del 100% a un 67%,

mientras que un 33% mostrd un riesgo aceptable o muy bajo, incluso incierto.
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Se concluye que la implementacion del plan ergonémico ha logrado disminuir

de manera considerable los riesgos musculoesqueléticos en la empresa.

La ergonomia es un campo multidisciplinario dedicado al estudio de como
interactuan los seres humanos con los sistemas que lo rodean, como
equipos, maquinas y tareas, buscando disefar sistemas que se adapten a
sus habilidades y necesidades, mejorando comodidad, eficiencia, seguridad
y salud. Esta disciplina se fundamenta en la aplicacién de principios
cientificos para ajustar los sistemas a las caracteristicas sociales,
psicologicas y fisicas de los usuarios, considerando aspectos como la
antropometria  (dimensiones del cuerpo humano), la fisiologia
(funcionamiento del cuerpo), la psicologia (percepcidén, cognicién y
comportamiento) y las habilidades motoras (Torres y Rodriguez 2021;
Vianello et al. 2022).

La ergonomia tiene multiples aplicaciones practicas en diversos sectores,
incluyendo el disefio de puestos de trabajo para adaptar estaciones,
herramientas y equipos a las necesidades individuales de los trabajadores.
Ademas, abarca el desarrollo de productos seguros y faciles de usar que
desarrollen entornos laborales, de ocio y cotidianos que sean seguros, asi

como para incrementar la eficiencia y calidad del trabajo (Halim et al. 2023)

Un plan ergondmico consiste en un conjunto de medidas estructuradas y
organizadas con el objetivo de mejorar el entorno laboral, adecuandolo a las
exigencias de los empleados. Ademas, este plan incluye un proceso para
detectar, evaluar y gestionar los riesgos ergondmicos presentes en el lugar
de trabajo. Dichos riesgos pueden estar asociados con la postura, el esfuerzo
fisico, la exposicion a vibraciones, el ruido y el estrés. El plan debe
contemplar medidas para eliminar o mitigar estos riesgos (Dominguez et al.
2023; Gumasing y Sanchez 2023).

Un plan ergondmico bien ejecutado puede disminuir notablemente el
absentismo laboral, reducir los costos relacionados con lesiones vy
enfermedades profesionales. Al detectar y abordar los riesgos ergonémicos

antes de que se transformen en dificultades significativas, las empresas



pueden fomentar un ambiente de trabajo mas seguro y productivo para todos
(Fan et al. 2022).

Las dimensiones del plan ergonomico abarcan aspectos esenciales que
incluyen el diagndstico, analisis y aplicacion. La etapa de diagnostico
involucra la evaluacion inicial de la ergonomia en la empresa, detectando las
zonas de riesgo y las necesidades de intervencion. El andlisis implica un
estudio detallado de los factores ergonémicos presentes en los entornos y
sistemas laborales, para comprender mejor los desafios y posibles
soluciones. Las aplicaciones se centran en adoptar medidas y estrategias
ergonomicas creadas para mejorar el entorno laboral y evitar lesiones

musculoesqueléticas (Rocha, Teixeira y Moreno 2023; Salisu et al. 2023).

En el diagndstico del plan ergondmico, se pueden emplear indicadores clave
como la matriz IPERC y el Cuestionario Nérdico. La matriz IPERC es una
herramienta de gestién que ofrece un enfoque sistematico para analizar las
actividades y labores, detectando riesgos potenciales. Ademas, funciona
como una guia para la aplicacion y el monitoreo de la efectividad de estas

acciones (Llaja et al. 2022; Vasquez 2023)

El Cuestionario Nordico es una herramienta estandarizada empleada para
evaluar sintomas musculoesqueléticos en varias partes del cuerpo. Este
instrumento sirve como método para detectar de manera temprana posibles
riesgos ergondmicos en el lugar de trabajo. Al identificar las areas corporales
con mayor incidencia de molestias o dolor, las empresas pueden implementar
medidas preventivas para disminuir la incidencia de trastornos

musculoesqueléticos laborales (Gonzalez 2021).

Ademas, el Cuestionario Nordico se utiliza como herramienta epidemioldgica
para estudiar la frecuencia de sintomas musculoesqueléticos en diversas
poblaciones. Los datos recopilados mediante este cuestionario permiten
identificar patrones y tendencias, asi como evaluar la efectividad de las
intervenciones ergonomicas. Una de las caracteristicas destacadas del

cuestionario es su simplicidad y practicidad: puede ser autoadministrado por



los trabajadores sin necesidad de personal especializado, facilitando su

implementacion en diferentes entornos laborales (Castro et al. 2021).

En el analisis de un plan ergondmico, es crucial usar indicadores y
herramientas reconocidas para evaluar y abordar los riesgos ergonémicos en
el entorno laboral. Los métodos ergondmicos son técnicas sistematicas que
evaluan, analizan y ajustan puestos de trabajo, tareas y entornos segun las
capacidades y necesidades individuales, mejorando asi la eficiencia y
previniendo lesiones laborales. Estos métodos también orientan el disefio
hacia entornos mas ergonémicos, considerando las caracteristicas fisicas y
psicologicas de los empleados y los requisitos de las actividades, reduciendo
la fatiga, el cansancio y el riesgo de lesiones. Es crucial comprender que los
métodos ergondmicos no son una solucién unica, sino parte de un proceso
continuo para mejorar las condiciones de trabajo (Marin y Marin 2021;
Escalante y Guaita 2022).

En la etapa de aplicacion del plan ergondmico, se emplean diversos
indicadores clave para asegurar su efectividad, como las capacitaciones, las
pausas activas y redisefio de actividades. La capacitacion se define como un
proceso organizado que engloba actividades destinadas a adquirir nuevos
conocimientos o actualizar los ya existentes. Asimismo, se reconoce la
capacitacion como un componente crucial para el desarrollo de habilidades,
aptitudes y actitudes entre los trabajadores, equipandolos con los
conocimientos y herramientas necesarias para llevar a cabo sus tareas de
forma eficiente, segura y con elevados estandares de calidad (Ebrahimi 2023;
Diego, Alcaide y Poveda 2020).

Las pausas activas son intervalos breves dentro del horario laboral
destinados a realizar diversos ejercicios fisicos, usualmente de 5 a 10
minutos de duracion, que abarcan estiramientos, fortalecimiento muscular y
actividades cardiovasculares. Su objetivo principal es mejorar tanto la salud
fisica como mental, mitigar la fatiga y evitar problemas musculoesqueléticos.
Estas sesiones de actividad fisica se incorporan en la rutina laboral
adaptandose ya sea de forma individual o en grupo. Ademas, estas pausas
activas son fundamentales para mejorar la circulacién sanguinea, reducir la
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tensién muscular y aumentar los niveles generales de energia (Carrasco,

Lépez y Barreno 2023; Troncoso 2023).

El redisefio de actividades se centra en ajustar las labores y tareas laborales
para que se alineen mejor con las capacidades fisicas, psicoldgicas y sociales
de los empleados, con el propdsito principal de evitar lesiones, mejorar el
confort y optimizar la eficiencia. Este proceso implica la implementacion de
diversas estrategias disefiadas para optimizar la ejecucion de las tareas en
el entorno laboral. Entre estas estrategias se incluyen ajustes en la secuencia
de actividades, la distribucion de la carga laboral, la mejora de la postura de
trabajo, la optimizaciéon del uso de herramientas y equipos, asi como la

adecuacion del disefo fisico del espacio de trabajo (Redroban et al. 2019).

El redisefio de actividades no solo es una parte fundamental de un plan
ergonomico integral, sino que también requiere ser complementado con otras
acciones clave. Estas incluyen la evaluacion exhaustiva de riesgos para
identificar areas criticas que requieran intervencion prioritaria, la seleccion
cuidadosa de mobiliario ergonémico y equipos adecuados para las tareas
especificas, y la implementacion de programas continuos de formacién y

sensibilizacion para los empleados (Baksa et al. 2022; Teja et al. 2024).

Por otra parte, la variable del nivel de riesgos disergonomicos se refiere a una
clasificacion que determina la probabilidad y gravedad de las lesiones
musculoesqueléticas (LME) relacionadas con la exposicion a condiciones
disergonémicas en el ambito de trabajo. Esta clasificacion se basa en el
analisis de aspectos como la postura, la fuerza y la repeticion. Ademas de
servir como herramienta para establecer prioridades en la implementacion de
estrategias de mitigacion para estos riesgos, identifica cuales deben ser
tratados con mayor urgencia y qué recursos se deben asignar (Maldonado et
al. 2023).

Niveles mas altos de riesgo indican una mayor probabilidad de LME, lo que
puede provocar dolor, discapacidad e incluso incapacidad laboral. Por
consiguiente, la evaluacion y clasificacion de estos niveles de riesgo son

componentes esenciales dentro de la gestién de riesgos disergondmicos,
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cruciales para desarrollar e implementar un plan efectivo de prevencion de
LME (Farooq y Chaikumarn 2023; Boatca, Coroian y Draghici 2022).

Las dimensiones de los riesgos disergonomicos abarcan los elementos de
riesgo que podrian inducir trastornos musculoesqueléticos (TME) en los
trabajadores. Estos factores se clasifican en la categoria de factores
biomecanicos e incluyen posturas inadecuadas mantenidas durante periodos
prolongados, esfuerzo fisico debido a cargas excesivas y levantamiento de
objetos pesados, asi como movimientos repetitivos. Estos elementos son
indicadores utiles para evaluar los riesgos ergondmicos mediante métodos
como OWAS, Check-List OCRAy NIOSH (Russo et al. 2020).

El Método OWAS es un instrumento ergondmico empleado para analizar la
carga postural estatica en diversas partes del cuerpo (espalda, cuello, brazos,
piernas) durante las tareas laborales. Este método se fundamenta en la
observacion meticulosa de las posturas adoptadas por los trabajadores
durante su jornada, asignandoles codigos segun la posicion del tronco,
brazos y piernas. La suma de estos cddigos en un periodo determinado
genera un puntaje OWAS que indica el riesgo de desarrollar trastornos

musculoesqueléticos (Pratiwi et al. 2019; Yilmaz 2023).

El puntaje OWAS tiene cuatro niveles de riesgo para evaluar las condiciones
ergonomicas en el trabajo: el verde (Riesgo bajo) indica condiciones
adecuadas sin necesidad inmediata de acciones; el amarillo (Riesgo
moderado) sugiere aplicar medidas correctivas; el naranja (Riesgo alto)
requiere acciones urgentes y posibles cambios organizacionales; y el rojo
(Riesgo muy alto) demanda la suspension inmediata para evaluaciones
detalladas y eliminacion urgente de riesgos para evitar lesiones graves
(Diansari et al. 2023).

El Check-List OCRA se presenta como un instrumento simplificado para
analizar el riesgo de trastornos musculoesqueléticos en las extremidades.,
especialmente en ocupaciones que implican movimientos repetitivos. A
diferencia del método completo, utiliza una evaluacién semi-cuantitativa que

asigna calificaciones a cada factor de riesgo segun su severidad. Entre los
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factores considerados se encuentran la duracion del ciclo de trabajo, la
frecuencia de los ciclos (cantidad por minuto), el esfuerzo requerido, la
postura corporal, los movimientos realizados (repeticion), y los descansos
(disponibilidad y duracién) (Zhao, Sun y Nakade 2024; Setyowati y Putra
2023).

El método NIOSH es un instrumento ergonémico disefiado para evaluar el
riesgo de lesiones musculoesqueléticas asociadas con el levantamiento
manual de cargas. Utilizando una férmula matematica, calcula un indice de
Levantamiento (IL) teniendo en cuenta factores como el peso de la carga, las
distancias horizontales y verticales entre el trabajador y la carga, el
movimiento vertical de la carga durante el levantamiento, la frecuencia de
levantamiento por minuto, el tipo de agarre empleado y el angulo de
inclinacion del torso durante la actividad (Retamal et al. 2022; Kirci, Ensari
Ozay y Ucan 2020).

Una vez calculado, el valor del IL se compara con los limites de peso
recomendados por NIOSH. Si el IL es inferior al limite recomendado, se
considera que la tarea es segura en términos de riesgo de lesién. Sin
embargo, si el IL excede este limite, se clasifica la tarea como de alto riesgo,
lo que implica la necesidad de implementar medidas preventivas para reducir

los riesgos de lesiones musculoesqueléticas (Ucan et al. 2020).

Por ultimo, la hipétesis de la investigacién fue que el Plan Ergonémico reduce
el nivel de Riesgos Disergonémicos en el Area de almacén de una Empresa
Distribuidora, Trujillo, 2024.
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Il. METODOLOGIA

Este estudio pertenece al ambito aplicado, dado que se enfoca en la
identificacion de necesidades, desafios y oportunidades en un contexto
particular, utilizando el método cientifico junto con conocimientos teoricos
para enfrentar y resolver tales problemas (Castro, Gomez y Camargo 2023).
Este estudio se caracteriza por su naturaleza "aplicada", centrada en abordar

una problematica en el ambito del almacén de una empresa distribuidora.

Esta investigacion se basa en un enfoque cuantitativo, con el objetivo de
recopilar datos sobre variables especificas para examinar y validar la
hipétesis planteada (Altynbekov et al. 2024). Ademas, se emplean Métodos
Cuantitativos para recopilar informacién sobre riesgos disergonémicos y

evaluar el efecto de las intervenciones ergondémicas propuestas.

El estudio se realizd6 mediante un disefio experimental de grado
preexperimental, lo que implica observar un grupo especifico tras la
introduccidon de un estimulo, con el objetivo de determinar si dicho estimulo
induce modificaciones en el comportamiento, actitudes u otras variables de
interés (Ramos 2021). Se control6 minimamente la variable independiente
(Plan Ergondémico) para evaluar su efecto en el nivel de Riesgos

Disergonémicos en el Area de Almacén de una Empresa Distribuidora.

Figura N° 1. Diagrama Pre Experimental.

X
O1: Pre - test 1 » 0O2: Post - test

)

G: Trabajadores del almacén de la empresa distribuidora.

O1: Nivel de Riesgos Disergonomicos antes de la implementacion del Plan

Ergondmico.

0O2: Nivel de Riesgos Disergondmicos después de la implementacion del Plan

Ergondmico.
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X: Implementacién del Plan Ergonémico.

Por otro lado, la investigacion tiene un alcance explicativo, que no solo se
limita a describir conceptos o fendmenos, sino también a establecer las
interrelaciones entre ellos. Como su denominacién sugiere, su objetivo es
clarificar por qué ocurre un fenémeno y bajo qué condiciones se manifiesta,
asi como entender la razon detras de la relacidon entre dos o mas variables

(Tao, Petrovi¢ y Van Ham 2023). Mediante una evaluacion inicial antes (Pre
Test) y otra después (Post Test) de la implementacion del plan ergondmico,
se busca determinar su impacto en la reduccion del nivel de riesgos

disergonomicos.

La Variable Independiente es el Plan Ergondmico, se refiere a una
intervencion destinada a mejorar los entornos y sistemas, ajustandolos a las
necesidades, capacidades y limitaciones humanas mediante la aplicacion de
los principios de la ergonomia. Este procedimiento incluye la deteccion y
valoracion de los riesgos ergonomicos, asi como de los aspectos
psicosociales en el entorno laboral, los trastornos musculoesqueléticos y los
sintomas relacionados con estos trastornos. Luego, se disefa y ejecuta un

plan de accion para la intervencion (Gumasing y Sanchez 2023).

Las dimensiones del plan ergondmico abarcan aspectos esenciales que
incluyen el diagndstico, analisis y aplicacion. La etapa de diagnostico
involucra la evaluacion inicial de la ergonomia en la empresa, detectando las
zonas de riesgo y las necesidades de intervencion. El andlisis implica un
estudio detallado de los factores ergonémicos presentes en los entornos y
sistemas laborales, para comprender mejor los desafios y posibles
soluciones. Las aplicaciones se centran en adoptar medidas y estrategias
ergondmicas creadas para mejorar el entorno laboral y evitar lesiones

musculoesqueléticas (Rocha, Teixeira y Moreno 2023; Salisu et al. 2023).

La Variable Dependiente es el Nivel de Riesgos Disergonémicos, que se
refiere a las condiciones laborales que generan trastornos
musculoesqueléticos debido a una interaccion inadecuada entre el trabajador

y su entorno. Estos riesgos pueden originarse por posturas inapropiadas,
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movimientos repetitivos o aplicaciones de fuerza excesiva, o que puede
desencadenar fatiga e incomodidad. Identificar y mitigar estos riesgos es

esencial para preservar la salud del trabajador (Medina 2020).

Las dimensiones del nivel de los riesgos disergondmicos comprenden los
factores que pueden provocar trastornos musculoesqueléticos (TME) en los
trabajadores. Estos factores se clasifican en la categoria de factores
biomecanicos e incluyen posturas inadecuadas mantenidas durante periodos
prolongados, esfuerzo fisico debido a cargas excesivas y levantamiento de
objetos pesados, asi como movimientos repetitivos. Estos elementos son
indicadores utiles para evaluar los riesgos ergondmicos mediante métodos
como OWAS, Check-List OCRA y NIOSH (Russo et al. 2020).

Ademas, para acceder a informacién adicional sobre cémo fueron

gestionadas las variables, se sugiere consultar el Anexo 1: Tabla N° 8.

La poblacion comprende a todos los individuos o elementos que comparten
caracteristicas especificas y sobre los cuales se busca obtener conclusiones
o plantear hipétesis (Mucha et al. 2021). En este escenario, la poblacién esta
integrada por todos los empleados que pertenecen a la empresa, sumando

un total de 10 individuos asignados a labores dentro del area de almacén.

Los criterios de inclusion para este estudio son los siguientes: trabajadores
de una Empresa Distribuidora ubicada en Trujillo durante el afo 2024, que
estén asignados al area del almacén. Ademas, se requiere que consientan
participar voluntariamente y colaboren en la implementacién y seguimiento

del plan ergonémico.

Los criterios de exclusion comprenden al personal administrativo o de otras
areas que no estén directamente implicados en las actividades del almacén.
Asimismo, se excluyen los trabajadores que se encuentren de licencia por
enfermedad, permiso de maternidad u otras ausencias prolongadas durante
el periodo de estudio. También se excluyen aquellos trabajadores con
antecedentes de lesiones musculoesqueléticas graves o cronicas que

puedan afectar la evaluacion y seguimiento del plan ergonémico.
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La muestra consiste en un grupo representativo elegido de forma sistematica
de la poblacion bajo estudio, de acuerdo con la metodologia de investigacion
empleada. Este grupo permite obtener conclusiones sobre la poblacion mas
amplia de la cual se realiz6 la seleccion (Oscanoa y Amado 2022). En esta
instancia, la muestra estuvo integrada por todos los individuos de la

poblacion, que comprendian un total de 10 empleados del area de almacén.

El muestreo es no probabilistico del tipo censal, ya que se incluye a toda la
poblacién de trabajadores del area de almacén de la empresa distribuidora.
Esta eleccion permite obtener datos completos y precisos sobre las
condiciones ergondémicas Y los riesgos disergonomicos presentes en el lugar
de trabajo, lo cual es esencial para desarrollar un plan ergonémico efectivo y

especifico que reduzca dichos riesgos (Mucha et al. 2021).

La unidad de analisis se centra en el personal del area de almacén de una

Empresa Distribuidora ubicada en Trujillo, durante el afio 2024.

Se detallan minuciosamente las herramientas y métodos utilizados para
recopilar datos, ademas de exponer y analizar los resultados de la validacion

y el andlisis, tal como se evidencia en el Anexo 2: Tabla N° 9.

La confiabilidad en una investigacién se refiere a la estabilidad y consistencia
de los resultados obtenidos a lo largo del tiempo y en diversas circunstancias.
Refleja la calidad metodoldgica del estudio, asegurando que los instrumentos
utilizados generan resultados precisos y reproducibles. Un estudio es
considerado confiable si al repetir el experimento se obtienen resultados
consistentes. Se mide mediante técnicas como la prueba-reprueba, la
consistencia interna y la equivalencia entre evaluadores. Una alta
confiabilidad asegura conclusiones firmes, libres de errores aleatorios o

sesgos en la medicion (Bautista, Franco y Hickman 2022; Gonzalez 2021).

El método de Kuder-Richardson evalua la consistencia interna y confiabilidad
de instrumentos de medicién en investigaciones con items dicotdmicos como
"si/no" o "verdadero/falso". Los coeficientes KR-20 y KR-21 reflejan la

homogeneidad de Ilos items, asegurando mediciones precisas Yy
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reproducibles del mismo constructo (Duran y Lara 2021). En este estudio, se
utilizé este coeficiente al aplicar el cuestionario Noérdico sobre trastornos
musculoesqueléticos, y se llevo a cabo una prueba piloto con una muestra de

10 trabajadores del area de almacén (Ver Anexo 7: Tabla 12). Los resultados

mostraron una evaluacién considerada "aceptable" pues oscilé entre 0.70 y

0.90 (Ver Anexo 7: Figura N° 79), cumpliendo asi con los criterios de

aceptabilidad necesarios para su uso como instrumento de medicion.

El procedimiento para la implementacion de un plan ergonémico en una
empresa distribuidora incluyé la aplicacion de diversas técnicas y
herramientas para recabar informacion de manera integral. El primer objetivo
fue evaluar la situacién actual de los riesgos disergonémicos en el area de
almacén. Para lograr esto, se emplearon la Guia de Observacion (Diagrama
de Flujo) para identificar el flujo de actividades y procesos, asi como la ficha

de Evaluacion Rapida de Riesgos Disergondmicos (Ver Anexo 2: Figura N°

9) para generar un registro de los riesgos presentes en el almacén.

Posteriormente, se evaluaron y valoraron los riesgos mediante la Matriz

IPERC (Ver Anexo 2: Figura N° 10), identificando métodos ergondmicos para

abordarlos. Para realizar evaluaciones iniciales, se emplearon las Fichas de
Observacion de Datos para los métodos OWAS (Ver Anexo 2: Figura N° 11),
OCRA (Ver Anexo 2: Figura N° 12) y NIOSH (Ver Anexo 2: Figura N° 13),

enfocandose en posturas corporales, riesgos asociados con movimientos

repetitivos y manejo de cargas. Finalmente, se utilizé un cuestionario nérdico

para identificar zonas corporales vulnerables (Ver Anexo 2: Figura N° 14).

Para lograr el segundo objetivo del plan ergonémico en el almacén, se
implementaron varias medidas clave. Primero, se redisefiaron las actividades

con riesgos ergonomicos (Ver Anexo 3: Figura N° 14c), ajustando

procedimientos y equipos para reducir lesiones. Luego, se capacitaron al

personal en ergonomia (Ver Anexo 3: Figura N° 14a), abordando técnicas de

levantamiento y disposicion de estaciones de trabajo. Ademas, se
introdujeron talleres de pausas activase introdujeron talleres de pausas

activas para fortalecer musculos (Ver Anexo 3: Figura N° 14b) para fortalecer

musculos y reducir fatiga, mejorando la postura y previniendo trastornos
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musculoesqueléticos. Finalmente, se evalud el cumplimiento de los controles

propuestos (Ver Anexo 3: Figura N° 14d) para garantizar la efectiva

implementacion de las medidas y el cumplimiento de los estandares,

promoviendo una mejora continua en la ergonomia del almacén.

El tercer objetivo evaluo el riesgo disergondmico tras implementar el plan
ergonomico en el almacén de una Empresa Distribuidora. Se usaron varias
herramientas: la ficha de observacion de datos (OWAS) para posturas
corporales y riesgos, la (OCRA) para movimientos repetitivos, y la (NIOSH)
para calcular el riesgo de lesiones por manejo de cargas. Esta evaluacion
permitié6 determinar el nuevo nivel de riesgo, comparando los resultados del
PRE TEST y POST TEST. Por ultimo, se aplicé nuevamente el cuestionario

nordico para evaluar la reduccion de dolencias.

El método de analisis abarca tanto el analisis descriptivo como el inferencial.
Para el analisis descriptivo, se recopilaron datos utilizando las herramientas
propuestas para las variables de estudio, seguido de su tabulacion y
procesamiento. En cuanto al analisis inferencial, se comenzé evaluando la
normalidad de las variables. Si se confirmaba la distribucion de los datos, se
empleaba la prueba de t de Student; de lo contrario, se optaba por la prueba

estadistica de Wilcoxon.

Esta investigacion sigue las pautas éticas de la Resolucion No. 0340-202 del
Cadigo de Etica en Investigacion de la Universidad César Vallejo (UCV), que
protege la integridad académica y los derechos de los participantes,
asegurando la confidencialidad de los datos. Se cumple con la Ley N° 29733
sobre Proteccion de Datos Personales y se obtiene el consentimiento
informado de los participantes, segun los principios del Coédigo de

Nuremberg.
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M. RESULTADOS

El primer objetivo especifico de este estudio fue diagnosticar la situacion
actual del nivel de riesgos disergonémicos en el area de almacén de una
empresa distribuidora de alimentos. Este proceso inicié con la creacion de
diagramas de flujo de las actividades principales y un plano de layout para
describir el entorno laboral. Para la evaluacion preliminar, se utilizaron fichas
de evaluacion rapida para identificar los riesgos disergondmicos presentes
en dicho entorno, lo cual facilitd la elaboracion de un inventario detallado de
las actividades que representan fuentes de peligro, evaluadas mediante la
matriz IPERC. EIl diagndstico inicial se centrd en evaluar el nivel de riesgo
disergonémico utilizando métodos reconocidos como OWAS, OCRA vy
NIOSH. Finalmente, se aplico el cuestionario nordico para identificar las

dolencias comunes entre los trabajadores.

En la Figura N° 2 se evalud el disefio actual del area de estudio, que
comprende dos almacenes: el primero, con 837.08 m?, y el segundo, con
343.85 m?, ambos conectados a las areas de recepcion y despacho para
facilitar el flujo de mercancias. Las principales actividades en el area de
almaceén de la empresa incluyen la “recepcion de productos”, que llegan en
camiones y son descargados manualmente por los trabajadores, ademas de
realizarse la revisién de los productos para verificar su conformidad (Ver
Anexo 7: Figura 15), otra actividad es el “almacenamiento de productos”
donde se da colocar productos en anaqueles y apilar productos excedentes
en el almacén (Ver Anexo 7: Figura 16). Finalmente se culmina con la
actividad de “despacho de pedidos” que consiste en cargar los productos en

camiones que distribuiran los pedidos a los clientes (Ver Anexo 7: Figura 17).

20



Figura N° 2.  Layout del almacén de la empresa distribuidora.
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En la Tabla N° 1 se presenta el inventario de riesgos disergondmicos, una
evaluacion preliminar realizada antes del diagndstico inicial. Esta evaluacion
se llevd a cabo mediante observacién y el uso de fichas de la guia de
evaluacion rapida para identificar riesgos disergondmicos en cada actividad

(ver Anexo 7: desde la Figura N° 18 hasta la Figura N° 47). Los resultados,

resumidos en el Anexo 7: Tabla N° 10, relacionaron las actividades con los

riesgos detectados y propusieron métodos ergonémicos para mitigar dichos
riesgos, facilitando asi la mejora de las condiciones laborales y la reduccion

de riesgos ergonémicos.

Tabla N° 1. Inventario de Riesgos Disergondmicos en el almacén.
Proceso Fuente de Riesgo Referencia
Peligro Disergonémico
Recepcion de Descargar Esfuerzo fisico Anexo 9:
productos productos en la excesivo Figura N°
espalda del
trabajador. (Tendinitis, 122
lumbalgia, hernia
discal).
Recepcion de Revisar productos Posturas Anexo 9:
productos en el .Sl{elo inadecuadas (Dolor Fiqura N°
arrodillandose.  de espalda).
124
Almacenamiento Agacharse con Posturas Anexo 9:
de productos frecuencia para inadecuadas (Dolor . jura N°
de espalda,
colocar productos lumbalgia). 123
en anaqueles
bajos.
Almacenamiento Realizar tareas Posturas Anexo 9:
de productos inclinado durante inadecuadas (I?olor Fiqura N°
horas de espalda, fatiga
muscular). 125
Despacho de Cargar productos Esfuerzo fisico Anexo 9:
pedidos en la cabeza del SXCOSIVO Fiqura N°
trabajador.
(Tendinitis, 122
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La Tabla N° 2 presenta la matriz IPERC, utilizada como evaluacion preliminar
antes del diagnostico inicial, basada en la observacion y en la Ley N° 29783
de Seguridad y Salud en el Trabajo. Se empled el formato IPERC y la
metodologia de evaluacion de riesgos para analizar las actividades
identificadas como fuentes de peligro en el inventario previo. La descarga y
carga de productos hasta el camion se clasificé como "intolerable" debido al
esfuerzo fisico requerido en el levantamiento manual de cargas, lo que

motivo la aplicacion del método NIOSH para evaluar este riesgo.

Ademas, actividades como revisar productos en el suelo, reponer productos
en anaqueles bajos y apilar productos excedentes se calificaron con un
riesgo "importante”, principalmente por las posturas inadecuadas implicadas.
Se opto por aplicar el método OWAS para evaluar estas posturas y el método
OCRA para analizar los movimientos repetitivos asociados. Estos enfoques
ergonomicos permiten no solo la evaluacion de las actividades en el area de
almaceén, sino también el calculo del nivel inicial del riesgo disergonémico
(PRE-TEST).
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Tabla N° 2. Matriz IPERC del almacén de la empresa distribuidora.

RIESGOS PROBABILIDAD (P)

RIESGO MEDIDAS DE
= - CONTROL
+ £
. (&}
OPERACION ACTIVIDAD PELIGRO < @ G o4 <Dt
g 85 g% 3 NIVEL
m® © © o
CONSECUENCIA g ) g 3 2 E DEL Controles de
% _% § = = » PXS RIESGO ingenieria
P @ @ cm (=)
« o6 O 94« w
(e} o -0 =
0 4 (=)
5 8F =
o x -
i
Recepcion de Descargar Esfuerzo fisico 2 2 3 9 3 27  Intolerable Montacargas
productos Descargar excesivo
los productos en (programa de
productos (Tendinitis,2 inversion).
del camion. la espalda de la lumbalgia, hernia
trabajador. discal).
Recepcion de  Revisar Posturas 2 2 3 9 2 18 Mesas ergondmicas
productos Revisar inadecuadas
productos productos en Importante (programa de
del (Dolor de espalda, 2 inversion).
proveedor. el suelo sindrome del tunel

arrodillandose. carpiano, bursitis).
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Reponer Agacharse con Posturas 2 18 Importante Anaqueles
Almacenamiento productos de  frecuencia inadecuadas de multiples
productos en los anaqueles. para colocar (Dolor de espalda, niveles
productos en lumbalgia). (programa
anaqueles de
bajos.
inversion).
Apilar Posturas 2 18 Importante Stoka
productos Realizar tareas _ hidraulica
Almacenamientos o inadecuadas |
excedentes inclinado manua
de productos (Dolor de espalda, (programa
en sitio durante horas fatiga muscular).
. de
designado.
inversion).
Cargar Esfuerzo fisico 2 27 Montacargas
edidos Cargar excesivo (programa
D ho d P productos en Intolerabl prog
espacho de el (Tendinitis, ntolerable ;
] asta € |3 cabeza de la lumbalgia, hernia e
pedidos 5 trabajador. discal). inversion).
camion para
distribucion.
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La Tabla N° 3 muestra los resultados del pre-test sobre los riesgos
disergonomicos en el almacén, evaluando cada actividad segun las
categorias de riesgo definidas por los métodos ergonémicos. Segun el
método OWAS, todas las actividades presentan un riesgo "alto" (tercera
categoria) debido a posturas inadecuadas, como arrodillarse para revisar
productos y permanecer inclinados al apilar productos. El analisis de la
frecuencia relativa de las posturas revela que trabajar con la espalda doblada
(80%) tiene un nivel de riesgo medio, mientras que trabajar en cuclillas con
las piernas flexionadas (70%) tiene un nivel de riesgo alto. Esto significa que
las posturas actuales de los trabajadores pueden ocasionar dolor de espalda

y fatiga muscular en las piernas (Ver Anexo 7: Figura 66).

El método OCRA reveld que todas las actividades tienen un nivel de riesgo
superior a 22.5, colocandolas en la quinta categoria de riesgo y
clasificandolas como "alto riesgo" debido a movimientos repetitivos al reponer
productos en anaqueles bajos, lo que obliga a los trabajadores a agacharse
con frecuencia. La carga laboral extensa y la falta de descansos pueden

resultar en dolor de espalda y lumbalgia (Ver Anexo 7: Figura 67).

Segun el método NIOSH, todas las actividades evaluadas tienen un nivel de

riesgo superior a 3, clasificandolas en la tercera categoria de riesgo y

considerandolas de "alto riesgo" debido al levantamiento manual de cargas.
Descargar productos del camion y cargar pedidos implica levantar peso en la
espalda y sobre la cabeza. Levantar productos de mas de 25 kg sin equipos
adecuados puede causar esfuerzo fisico excesivo, tendinitis y lumbalgia (Ver
Anexo 7: Figura 68).
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Tabla N° 3. Evaluacion PRE TEST del nivel de riesgos disergondmicos en el almacén mediante OWAS, OCRA y NIOSH.
Proceso Actividad OWAS OCRA NIOSH
o 98 ] S o 9o 9 ] o @ ]
@ © < ® @ @ 8 < @ 5 <
= e > = =
=]
= =
Recepcién Descargar los productos del camién. - - 3 - - - - 5 - -
Recepcion Revisar productos del proveedor. - - 3 - - - - 5 - - -
Almacenamiento Reponer productos en los - - 3 - - - - 5 - - 3
anaqueles.
Almacenamiento Apilar productos en sitio designado. - - 3 - - - - 5 - - 3
Despacho Cargar pedidos al camion - - 3 - - - - 5 - - 3
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La Figura N° 3 presenta los resultados del cuestionario Nordico inicial (Ver
Anexo 7: Tabla N° 11), revelando problemas de salud musculoesquelética
entre los empleados. Se observaron problemas significativos en el cuello y la
espalda, principalmente asociados a la carga y descarga de productos, lo
cual coincide con el analisis de la frecuencia relativa de posturas realizado
mediante el método OWAS. Este analisis indica que trabajar con la espalda
doblada (80%) tiene un nivel de riesgo medio, mientras que trabajar en

cuclillas con las piernas flexionadas (70%) presenta un riesgo alto.

Ademas, registraron dolencias en hombros vy rodillas por posturas
prolongadas e incomodas durante la revision y reposicion de productos,
clasificadas como "riesgo alto" por OCRA debido a movimientos repetitivos al
reponer en anaqueles bajos, forzando a agacharse frecuentemente. Ademas,
levantar productos de mas de 25 kg sin equipos adecuados segun NIOSH
también contribuyd. Estos hallazgos subrayan la urgencia de abordar estas

condiciones ergonomicas para mejorar la salud y seguridad laboral.

Figura N° 3. Resultados del Cuestionario Noérdico - Antes.
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Como parte del segundo objetivo de implementar el plan ergonémico en el
area de almacén, se redisefaron las actividades para mejorar su ejecucion
sin comprometer la salud del personal. También se realizaron capacitaciones
en ergonomia y talleres de pausas activas para los trabajadores del almacén,

con el fin de reducir riesgos disergonomicos y promover un entorno seguro.

A continuacion, se utilizo el software 3D SSPP para evaluar la ergonomia de
las posturas laborales mediante representaciones tridimensionales del
cuerpo humano, como se muestra en la Figura 4. Se modelaron cinco
actividades evaluadas con riesgo "medio a alto" (marcadas en amarillo): la
descarga de productos del camion del proveedor (A), la revision de productos
del proveedor (B), la reposicion de productos en los anaqueles (C), el apilado
de productos excedentes en el almacén (D), y la carga de productos en el

camion para distribucion (E) (Ver Anexo 7: Figura 88).

Figura N° 4. Evaluacién de riesgos ergonémicos con software 3D SSPP -
ANTES.
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Las actividades evaluadas fueron redisefiadas para mejorar las posturas
ergonomicas mediante la inversién en equipos y maquinaria, como se ilustra
en la Figura 5. Esta inversion fue crucial por sus beneficios: las mesas
ergonomicas eliminaron la revision de productos en el suelo (B); los
anaqueles de varios niveles previnieron lesiones por agacharse
repetidamente (C); los montacargas facilitaron la carga y descarga en
camiones (A, E), minimizando el esfuerzo fisico; y la stoka hidraulica manual
simplifico el transporte de cargas pesadas (D). Este redisefno redujo el riesgo
disergondémico, clasificando las actividades en un nivel "bajo", marcado en

verde (Ver Anexo 7: Figura 89).

Figura N° 5. Evaluacién de riesgos ergonémicos con software 3D SSPP -
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La Figura N° 6 ilustra la reduccion de los riesgos disergondmicos en cada una
de las actividades evaluadas tras el redisefo de actividades, pasando de un
nivel "medio a alto" a un nivel "bajo". También indica un promedio de

reduccion del riesgo del 78% para todas las actividades.

Figura N° 6. Reduccion del riesgo disergondmico tras redisefio de

actividades.
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El plan continué con una serie de capacitaciones del 22 al 27 de abril,
abordando riesgos como el levantamiento manual de cargas y posturas
inadecuadas, junto con la entrega de un manual sobre ergonomia (Ver Anexo
7: Figura 80). Del 29 de abril al 2 de mayo, se realizaron capacitaciones sobre
pausas activas, enfocadas en los beneficios de los estiramientos y la
respiracion, utilizando el Manual de Pausas Activas como recurso (Ver Anexo
7: Figura 83). Para reforzar los temas tratados, se distribuyeron tripticos (Ver
Anexo 7: Figura 86). Posteriormente, se realizaron evaluaciones escritas,
consistentes en siete preguntas calificadas en una escala de 0 a 20, para
medir la comprension de los empleados sobre ergonomia (Ver Anexo 7:

Figura 82) y pausas activas (Ver Anexo 7: Figura 85).

La Tabla N° 4 muestra el cumplimiento de los controles propuestos, que

incluyen el redisefio de actividades para hacerlas mas ergondémicas y
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prevenir lesiones, gracias a la inversidbn en maquinas y equipos adecuados.
Sin embargo, no se completé en su totalidad porque la aprobacion de la
inversion en anaqueles de varios niveles aun esta en revision. Ademas, se
evalué el cumplimiento de las capacitaciones en posturas para la
manipulacion de cargas y la identificacidon de riesgos en el almacén,
alcanzando un 100%. Las pausas activas lograron un cumplimiento total
gracias a la aceptacion de los trabajadores, quienes se sienten mas comodos

con los estiramientos, previniendo agotamiento y movimientos repetitivos.

Tabla N° 4. Cumplimiento de Controles Propuestos.
Control Implementado
Descripcion Referencia
propuesto Si No

Usar montacargas para

facilitar la carga y descarga Anexo 9:
de camiones. X Figura 126
Usar mesas

ergondémicas para

facilitar la revision y

conformidad de Anexo 9:
productos. X Figura 127

Usar anaqueles de
varios niveles para

Rediseno de facilitar la reposicion de
actividades productos. X -
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Usar stoka hidraulica
manual para simplificar

el transporte y

apilamiento de cargas Anexo 9:
pesadas. Figura 128
Introduccion a la
ergonomia: Conceptos Anexo 9
basicos Figura 129
Riesgos
disergonémicos en el Anexo 9:
area de almacén Figura 129
Posturas forzadas y Anexo 9:
movimientos repetitivos Figura 130
Levantamiento de Anexo 9:
cargas y empuje Figura 130
Métodos de evaluacion Anexo 9:
ergondmica Figura 131
Equipos ergonémicos Anexo 9:
Capacitaciones para cargar materiales Figura 131
Introduccién a las Anexo 9:
pausas activas Figura 132
Ejercicios de Anexo 9:
estiramiento Figura 132
Ejercicios de relajacion y Anexo 9:
Pausas Activas respiracion Figura 133
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Movimientos de Anexo 9:

movilidad articular X Figura 133
Total 13 1
Porcentaje 93% 7%

En relacion al tercer objetivo especifico de Analizar el nivel de riesgo
disergonomico después de la aplicacion del plan ergondmico, se han aplicado
los métodos ergondmicos OWAS, OCRA y NIOSH para evaluar dicho nivel
después de implementar las intervenciones del plan ergonémico y determinar
la reduccién de este riesgo. Ademas, se utilizé el cuestionario nérdico para
medir el impacto de estas intervenciones en la disminucidn de los sintomas

0 malestares entre los trabajadores.

La Tabla N° 5 muestra los resultados del post-test de riesgos disergondmicos
en el almacén, evaluando cada actividad segun las categorias de riesgo de
métodos ergonomicos. De acuerdo con el método OWAS, todas las
actividades han reducido el riesgo de "alto" (tercera categoria) a "bajo"
(primera categoria) gracias a mesas ergondmicas, montacargas y estokas
hidraulicas, reduciendo las posturas forzadas. El analisis de la frecuencia
relativa de posturas confirma que el 100% de los trabajadores tienen un

riesgo bajo en espalda, brazos y piernas (Ver Anexo 7: Figura N° 107).

Estos resultados son consistentes con el método OCRA, que también
muestra una reduccion de "alto" (quinta categoria) a "medio" (tercera
categoria) en actividades como la descarga de productos del camion y el
apilamiento de productos excedentes, y a "bajo" (segunda categoria) en la
reposicion de productos en anaqueles, gracias a la implementacion de
pausas activas. Ademas, segun el método NIOSH, las actividades han
pasado de riesgo "alto" (tercera categoria) a "medio" (segunda categoria) en
el levantamiento manual de cargas, gracias a la mejora en el transporte de
productos dentro y fuera del almacén (Ver Anexo 7: Figura N° 108; Ver Anexo
7: Figura N° 109).
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Tabla N° 5. Evaluacion POST TEST del nivel riesgos disergondmicos en el almacén mediante OWAS, OCRA y NIOSH.

N° PROCESO

ACTIVIDAD Nivel de Riesgo OWAS

Nivel de Riesgo OCRA

Nivel de Riesgo NIOSH

Pre Post Reduccion Pre PostTest Reduccion Pre PostTest Reduccion
Test Test Diferencia Test Diferencia
Test
1 Recepcion de los Descargarlos 3 1 66.7% 5 3 40.0% - - -
productos. productos.
2 Recepcion de los Revisar 3 1 66.7% 5 2 60.0% - - -
productos. productos del
proveedor.
3  Almacenamiento Reponer 3 1 66.7% 5 2 60.0% 3 2 33.3%
de productos. productos en
los
anaqueles.
4 Almacenamiento Apilar 3 1 66.7% 5 3 40.0% 3 2 33.3%
de productos. productos
excedentes.
5 Despacho de Cargar 3 1 66.7% 5 3 40.0% 3 2 33.3%
pedidos pedidos
hasta el
camion
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La Figura N° 7 muestra los resultados del cuestionario nérdico después de la
implementacion del plan ergondmico (Ver Anexo 7: Tabla N° 13), destacando
una notable mejora en la salud y bienestar de los trabajadores como
resultado directo de las medidas adoptadas. La introduccion de mesas
ergonomicas ha promovido posturas mas saludables, reduciendo la tensién
en cuello, espalda y otras areas propensas a lesiones. Este efecto se alinea
con el analisis de la frecuencia relativa de posturas realizado mediante el
método OWAS, que confirma que el 100% de los trabajadores ahora tienen

un riesgo bajo en espalda, brazos y piernas.

Ademas, la implementacion de stockas hidraulicas y talleres de pausas
activas ha reducido el nivel de riesgo de actividades clasificadas inicialmente
como "alto riesgo" a "bajo riesgo" segun el método OCRA. Finalmente, la
introduccidon de montacargas y capacitaciones sobre levantamiento de
cargas ha minimizado la manipulacion manual de cargas pesadas,
disminuyendo la incidencia de lesiones en hombros, codos y mufiecas de un

riesgo alto a medio segun el método NIOSH.

Figura N° 7. Respuestas de los trabajadores al Cuestionario Nérdico -

Después.
0,
100% 90% 90% 90% 90% 90% 90%
80% 80%
80%
=
2,
g 60%
c
[
e
S 40%
20% 20%
20%
l 10% 10% 10% 10% 10% 10%
0% | | | (] | |
Cuello Hombro Codo Mufieca Espalda Ca_deras / Rodillas TOb.IHDS !
piernas pies
=% Sl 20% 10% 10% 10% 20% 10% 10% 10%
% NO 80% 90% 90% 90% 80% 90% 90% 90%

Tipo de Dolencia

% Sl % NO
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La Tabla N° 6 muestra que la inversién en el plan ergonémico tiene un costo
fijo de S/. 940.00, destinado a cinco propuestas de maquinaria y equipos.
Hasta el momento, se han aprobado tres propuestas y dos estan en revision

(Ver Anexo 7: Figura 87). Esta inversion fue crucial por sus beneficios: las

mesas ergondmicas reducen revisar productos en el suelo, y los anaqueles

de varios niveles previenen lesiones por agacharse repetidamente.

Tabla N° 6. Costo fijo de implementacion del plan ergonémico.
iTEM DESCRIPCION CANTIDAD COSTO TOTAL
(S/.)
1 Papel Bond A4 1 millar 20.00
2 Lapicero 20 10.00
unidades
3 Folder Manila A4 20 20.00
unidades
4 Tripticos 20 10.00
unidades
5 Mesas de trabajo 2 unid. 240.00
ergonomicas
6 Anaqueles de multiples 2 unid. 640.00
niveles
COSTO TOTAL (S/.) 940.00

La Tabla N° 7 revela que la implementacién del plan ergonémico también
implicd un costo variable de S/. 80.00 por hora. Esta inversiéon fue crucial
debido a sus beneficios: los montacargas facilitaron la carga y descarga en
camiones, disminuyendo la carga fisica; ademas, la stocka hidraulica manual

simplificé el traslado de cargas pesadas dentro y fuera del almacén.
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Tabla N° 7. Costo variable de implementacion del plan ergonémico.

iTEM DESCRIPCION CANTIDAD COSTO
TOTAL (S/.)
1 Montacargas para el almacén 1 unid. 50.00

(alquiler por hora)

2 Stoka Hidraulica Manual (alquiler 1 unid. 30.00
por hora)
COSTO TOTAL (S/.) 80.00

Para la prueba de hipotesis, se partiéo del planteamiento del problema de
investigacion: ¢En qué medida el Plan Ergonémico reduce el nivel de
Riesgos Disergonémicos en el Area de Almacén de una Empresa
Distribuidora en Trujillo, 20247 A partir de esta interrogante, se formularon las

siguientes hipotesis:

Ho: No hay una diferencia significativa en el nivel de riesgo disergonémico
antes y después de la implementacion del plan ergondmico en el area de

almacén de la empresa distribuidora.

Ha: Existe una diferencia significativa en el nivel de riesgo disergondémico
antes y después de la implementacion del plan ergondmico en el area de

almacén de la empresa distribuidora.

Se aplico la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk utilizando SPSS 26 para
evaluar la distribucion de los datos del pre-test y el post-test (Anexo 7: Tabla
N° 14). Los resultados obtenidos indicaron niveles de significancia de 0.00
para el pre-test y 0.000 para el post-test, ambos significativamente menores
que el umbral de 0.05 (Anexo 7: Figura N° 120). Estos resultados sugieren
que los datos del nivel de riesgo disergonémico no siguen una distribucién

normal. Dado que la suposicién de normalidad no se cumple, es necesario
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recurrir a una prueba no parameétrica, como la prueba de Wilcoxon, para el

analisis de las hipotesis planteadas.

Luego, se realiz6 la prueba de Wilcoxon, cuyo resultado fue de 0.000,
también por debajo del nivel critico de 0.05 segun la regla de decision
establecida. Esto conduce a rechazar la hipétesis nula, indicando que existe
una diferencia significativa entre el nivel de riesgo disergonémico antes y
después de la implementacion del plan ergonémico en el area de almacén de
la empresa distribuidora estudiada. Por lo tanto, se puede concluir de manera
robusta que el plan ergonémico ha tenido un impacto significativo en la

reduccion del nivel de riesgo disergondmico en dicha area.

Estadisticos de pruebaa

POST_TEST -
PRE_TEST
Z -4,932°
=
Sig. asintdtica(bilateral) 000

a. Prueba de rangos con signo de
Wilcoxon

b. Se basa enrangos positivos.
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IV. DISCUSION

La guia rapida de evaluacion de riesgos ergondmicos identificd actividades
peligrosas y sus riesgos asociados, evaluados luego en la matriz IPERC. Se
determiné que la descarga y carga de productos eran "intolerables" con un
nivel de riesgo de 27 puntos debido al esfuerzo fisico del levantamiento
manual, lo que motivd el uso del método NIOSH. Todas las actividades
evaluadas presentaron un riesgo superior a 3, clasificandolas como de "alto
riesgo”. Ademas, la matriz IPERC evidencié que revisar productos en el
suelo, reponer en anaqueles bajos y apilar productos excedentes fueron
riesgos "importantes" con un nivel de riesgo de 18 puntos debido a las
posturas inadecuadas. EI método OWAS reveld que trabajar con la espalda
doblada (80%) tiene riesgo medio, y en cuclillas con las piernas flexionadas
(70%) riesgo alto, lo que puede generar dolor de espalda y fatiga muscular.
El método OCRA mostré un riesgo superior a 22.5, clasificandolos como de
"alto riesgo" por los movimientos repetitivos al reponer en anaqueles bajos,
lo cual obliga a los trabajadores a agacharse con frecuencia. La carga laboral

extensa y la falta de descansos pueden causar dolor de espalda y lumbalgia.

Estos hallazgos coinciden con los resultados del estudio realizado por
Ortecho (2021), quien utilizé la matriz IPERC para evaluar la exposicion a
estos riesgos ergondmicos. Este autor también sugiere aplicar los métodos
ergonomicos OWAS y OCRA para determinar el nivel de riesgo en postura y
movimientos repetitivos. Sin embargo, dicho estudio no incluy6é el método
NIOSH, ya que no considero el levantamiento manual de cargas como parte
de los riesgos disergonomicos, ni evalué exhaustivamente la frecuencia
relativa de las posturas con el método OWAS. Los resultados de su
diagndstico inicial con IPERC revelaron que el 40% de los riesgos eran

moderados, el 52% importantes y el 8% intolerables en el entorno laboral.

Los resultados del pre-test sobre los riesgos disergondmicos en el almacén
mostraron que, segun el método OWAS, todas las actividades evaluadas se
clasificaron como de riesgo "alto" debido a posturas forzadas y prolongadas,
que provocan lesiones en cuello y espalda durante la carga y descarga de
productos, asi como en hombros y rodillas al apilar y reponer. La eleccién del
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método OWAS coincide con el enfoque de Ledén y Maqui (2022), quienes lo
utilizaron debido a su eficacia para realizar evaluaciones preliminares de
riesgos ergonomicos en diversos entornos laborales. Segun estos autores, el
OWAS es especialmente adecuado para evaluar un gran numero de puestos
de trabajo de manera eficiente, o que lo convierte en una herramienta util

para evaluaciones de riesgos a nivel empresarial.

Por otro lado, el método OCRA clasificé todas las actividades como de riesgo
“alto” debido a movimientos repetitivos extenuantes y la falta de pausas
activas. En contraste, segun NIOSH, se evaluaron las actividades de reponer,
apilar y cargar productos hasta el camion, destacando un riesgo “alto” por el
malestar corporal derivado del levantamiento manual de cargas superiores a
25 kg por producto, sin el uso de equipos o maquinas que faciliten esta labor.
La aplicacion simultanea de ambos métodos ergondmicos enriquecio la
informacion sobre los factores criticos considerados en el plan ergonémico,
similar a lo investigado por Sabino y Velarde (2022), quienes aplicaron OCRA
encontrando un riesgo "No aceptable Alto" del 62.5% y "No aceptable Medio"
del 37.5%. Segun NIOSH, el 37.5% de las actividades presentaban riesgo
acusado, el 12.5% moderado y otro 12.5% limitado, orientando asi la

direccion del plan para mitigar los riesgos en el entorno laboral.

Los resultados del cuestionario Nordico inicial revelaron problemas de salud
musculoesquelética entre los empleados, especialmente en el cuello (100%
de registros) y la espalda (100% de registros), asociados principalmente a la
carga y descarga de productos. También se registraron dolencias en los
hombros (80% de registros) y rodillas (60% de registros), relacionadas con
posturas prolongadas e incomodas durante la revision y reposicion de
productos. Estos hallazgos coinciden con los de Ledn y Maqui (2022),
quienes implementaron un plan ergonémico en un almacén. En su analisis
inicial del Cuestionario Nordico, encontraron que el 75% de los evaluados
presentaban posturas forzadas y movimientos repetitivos, mientras que el
62.5% sufria problemas en el cuello y hombros. La similitud de los entornos

de estudio explica la consistencia en las dolencias corporales identificadas.
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Durante la implementacion del plan ergonémico se logré un cumplimiento del
93%, abarcando el Manual de Capacitaciones en su totalidad, enfocado en
las posturas para la manipulacion de cargas y adaptado a los riesgos
especificos del personal del almacén. Asimismo, el Manual de Pausas
Activas alcanz6 una implementacién completa y una alta aceptacion de estas
practicas por parte de los trabajadores. Estos resultados coinciden con los
obtenidos por Cruzado y Oblitas (2021), cuyo plan ergonémico incluyé la
introduccidn de pausas activas y un programa de capacitacion, logrando un
cumplimiento del 100% en las pausas y del 83.33% en la capacitacién. De
igual forma Ortecho (2021), en su plan ergonémico logré implementar el 90%
de los controles propuestos, con un enfoque en capacitaciones y pausas
activas. Lozada y Rosales (2023) también reportaron un cumplimiento del
100% en las sesiones de formacion y descansos activos. Sin embargo, a
diferencia de los estudios citados, que se enfocaron en herramientas
administrativas y de formacién, el presente plan también incorporé

herramientas de ingenieria, como el redisefio de actividades.

El redisefio en el area de almacén redujo significativamente el riesgo
disergonomico. Utilizando el software 3D SSPP, se evaluaron cinco
actividades peligrosas inicialmente clasificadas como de riesgo "medio a
alto". Tras el redisefio y la inversion en equipos, se observaron mejoras: las
mesas ergondémicas eliminaron la revision de productos en el suelo,
reduciendo el riesgo en un 83%; los anaqueles de varios niveles previnieron
lesiones por inclinacion repetida, con una reduccién del riesgo del 63%; los
montacargas facilitaron la carga en camiones, minimizando el esfuerzo fisico
con una reduccion del riesgo del 84%; y la stoka hidraulica simplifico el
transporte de cargas pesadas, reduciendo el riesgo en un 74%. Este redisefio

clasifica ahora las actividades en un nivel "bajo" de riesgo disergonémico.

Este resultado favorable coincide con el estudio de Otiniano y Quispe (2021),
quienes lograron solo un 60% en la reduccion de riesgos tras implementar su
plan ergondmico, que incluyé una mesa ergonémica y un montacargas para
los trabajadores. De manera similar, Leon y Maqui (2022) adquirieron equipos

como respaldos lumbares y sillas ergondmicas en su plan. Sabino y Velarde
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(2022) identificaron la necesidad de adquirir equipos para prevenir
sobresfuerzos y mejorar los equipos de proteccién personal (EPP) de los
trabajadores. Por ultimo, Lozada y Rosales (2023) también proporcionaron

accesorios y equipos de proteccidn personal en su plan ergonémico.

Este progreso fue posible con una inversion de S/. 940 fijos y S/. 80.00 por
hora en equipos y maquinaria en el plan ergonémico. Esta inversion fue
crucial por sus multiples beneficios: las mesas ergondémicas reducen la
necesidad de revisar productos en el suelo; los anaqueles de varios niveles
previenen lesiones por agacharse repetidamente; los montacargas facilitan
la carga y descarga en camiones, minimizando el esfuerzo fisico; y la estoca
hidraulica manual simplifica el transporte de cargas pesadas dentro y fuera
del almacén. De manera similar, Lozada y Rosales (2023) en su estudio sobre
la determinacién de la inversidn econdémica para la implementacion de un
plan ergondmico, estimaron un costo de S/. 1,709.00. Esta inversion incluia
equipos, herramientas, accesorios de seguridad y materiales informativos

necesarios para llevar a cabo capacitaciones y pausas activas.

Los resultados del post-test sobre los riesgos disergondmicos en el almacén,
evaluados mediante OWAS, OCRA y NIOSH, revelaron una notable y
significativa mejora en todas las actividades, reduciendo el riesgo de "alto" a
niveles mas bajos y controlables. La introducciéon de mesas ergonomicas,
montacargas y estocas hidraulicas ha sido fundamental para reducir las
posturas forzadas y prolongadas en un 66.7%, segun OWAS. OCRA mostré
una disminucion del riesgo de "alto" a "medio" en un 40% en la descarga de
productos y apilado de excedentes, y a niveles "bajos" en un 60% en revisar
y reponer productos en anaqueles, gracias a las pausas activas. NIOSH
indicoé que el levantamiento manual de cargas mejoré de "alto" a "medio" en

un 33.3% debido a la adopcién de maquinaria y equipos modernos.

A diferencia de nuestro estudio, que evalué cinco actividades y diez
trabajadores, el estudio de Otiniano y Quispe (2021) mostro resultados mas
amplios con una mayor muestra. Segun REBA, el 20% de las tareas tenia
riesgo intermedio y el 80% bajo. OCRA indico que el 60% de las actividades
en la mano derecha y el 40% en la izquierda tenian riesgo leve o medio.
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NIOSH sefald riesgo moderado en todas las actividades. Por otro lado,
Sabino y Velarde (2022) encontraron que, segun REBA, el 75% de las tareas
presentaban riesgo medio y el 25% bajo. OCRA mostré un 50% de riesgo
medio y un 50% leve, mientras que NIOSH demostr6 que el 37.5% de las

actividades tenian un riesgo moderado y el 25% riesgo limitado.

Finalmente, los resultados del cuestionario nérdico tras la implementacion del
plan ergonémico reflejaron una mejora notable en la salud y bienestar de los
trabajadores. Las mesas ergondmicas mejoraron posturas, reduciendo la
tension en cuello y espalda. Ademas, el uso de stokas hidraulicas y
montacargas ha minimizado la manipulacién manual de cargas pesadas,
disminuyendo la incidencia de lesiones en hombros, codos y mufecas. De
manera similar, en el estudio de Lozada y Rosales (2023) el redisefio de
actividades aplicado como parte del plan ergonémico mostré una reduccion
significativa en las dolencias: 15% en cuello, 15% en hombro, 15% en codo,
31% en espalda, 0% en cadera y 15% en rodilla, comparado con la

evaluacion inicial realizada antes de la implementacion del plan.
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V. CONCLUSIONES

La matriz IPERC evalu¢ actividades peligrosas en el almacén, clasificando la
carga y descarga de productos como "intolerables" con un riesgo de 27
puntos por levantamiento manual. Revisar productos en el suelo, reponer en
anaqueles bajos y apilar excedentes presentaron un riesgo "importante" de
18 puntos por posturas inadecuadas y movimientos repetitivos. El pre-test
con OWAS reveld riesgo "alto" en todas las actividades, con posturas
causantes de lesiones en cuello, espalda, hombros y rodillas. Trabajar con la
espalda doblada (80%) implica riesgo medio, y en cuclillas con las piernas
flexionadas (70%) riesgo alto. OCRA indicé riesgo alto (>22.5) por
movimientos repetitivos y alta carga laboral. NIOSH evalu6 riesgo alto (>3) al
levantar mas de 25 kg sin equipo adecuado, causando malestar. El
cuestionario Nérdico inicial reveld problemas musculoesqueléticos entre los
empleados, con incidencia del 100% en cuello y espalda por la carga y
descarga de productos, y dolencias en hombros (80%) y rodillas (60%) por

posturas prolongadas al revisar y reponer productos en anaqueles bajos.

Durante la implementacion del plan ergondémico, se alcanzé un cumplimiento
del 93%, incluyendo la aplicacién del Manual de Capacitaciones en posturas
para la manipulacion de cargas adaptado al personal del almacén. Ademas,
se implementd con éxito el Manual de Pausas Activas, bien recibido por los
trabajadores. El redisefio de actividades redujo en promedio un 78% el riesgo
disergonémico de cinco actividades inicialmente evaluadas como "medio a
alto", mejorandolas a "bajo". Este progreso fue posible con una inversion en
el plan ergondmico que costd S/. 940 fijos y S/. 80.00 por hora en equipos y
maquinaria. Esto beneficidé el entorno laboral con mesas ergonémicas que
reducen la necesidad de revisar productos en el suelo, montacargas que
facilitan la carga y descarga en camiones, y una estoca hidraulica manual

que simplifica el transporte de cargas pesadas dentro y fuera del almaceén.

Los resultados del post-test sobre los riesgos disergondmicos en el almacén,
evaluados mediante los métodos OWAS, OCRA y NIOSH, revelaron una
notable mejora en todas las actividades analizadas, que han pasado de un
nivel de riesgo "alto" a niveles mas bajos y controlables. La introduccién de
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mesas ergonémicas, montacargas y estocas hidraulicas ha sido fundamental
para reducir las posturas forzadas y prolongadas de los trabajadores, segun
OWAS. Por su parte, OCRA también mostré una disminucién del riesgo de
"alto" a "medio" en actividades como la descarga de productos del camion y
el apilado de excedentes, y a niveles "bajos" en tareas como revisar y reponer
productos en anaqueles, gracias a la implementacion de pausas activas para
mitigar movimientos repetitivos. Ademas, segun NIOSH, las actividades
evaluadas han mejorado su categorizacién de riesgo de "alto" a "medio" en
cuanto al levantamiento manual de cargas, beneficiadas por la adopcion de

maquinaria y equipos que facilitan el transporte de productos y pedidos.
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VI. RECOMENDACIONES

Es fundamental que la gerencia considere la realizacion de evaluaciones
periodicas de riesgos en el almacén. Para ello, pueden emplearse diversas
técnicas como la matriz IPERC, el método OWAS, OCRAy las evaluaciones
de NIOSH. Utilizar los resultados de estas evaluaciones para identificar areas
que requieren mejoras y para priorizar acciones correctivas destinadas a
mitigar los riesgos detectados es crucial. Este enfoque se alinea con la
necesidad de evaluar y controlar los riesgos en el entorno laboral, tal como
lo establece la norma OHSAS 18001 (2015).

Continuar con la implementacién de sistemas de incentivos es fundamental
para fomentar la participacion activa de los empleados en los programas de
salud y seguridad. Estos incentivos pueden variar desde reconocimientos
hasta bonificaciones o premios para aquellos que muestren un compromiso
excepcional tanto con su propio bienestar como con el de sus companeros
de trabajo. Esta estrategia se encuentra respaldada por la Clausula 5.4 de la
norma ISO 45001 (2018), que aborda la consulta y participacion de los

trabajadores en los sistemas de gestion de la seguridad y salud en el trabajo.

Ademas de pausas activas, es crucial expandir iniciativas que promuevan
salud mental en el trabajo, como talleres de meditacion o acceso a apoyo
emocional, reconociendo la importancia de ambos aspectos. Al alinearse con
el Articulo 49 de la Ley N° 29783 “Ley de Seguridad y Salud en el Trabajo”,
estas acciones se respaldan legalmente para proteger la salud y bienestar
del personal, destacando la obligacion de las empresas de implementar

programas que aborden tanto la salud fisica como mental en el trabajo.
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ANEXOS

ANEXO 1. TABLA DE OPERACIONALIZACION DE VARIABLES.

Tabla N° 8. Matriz de operacionalizacion de variables.
Variables de Definicion conceptual Definicion operacional Dimensiones Indicadores Escala
estudio de
medicién
Plan Un plan ergonémico Incluye un diagndstico de Diagndstico Matriz IPERC: Ordinal
ergonomico implica crear una riesgos disergonomicos, IP = IE+ICE+IDE+IEC
intervencion que analisis con métodos Grado de riesgo Trivial: < 3
mejora los entornosy  ergondmicos, aplicacién Grado de riesgo Tolerable: 4 — 6
. . S, Grado de riesgo Moderado: 7 — 23
sistemas, adaptandolos  del plan (capacitacion,
) . .. o Grado de riesgo Importante: 24 — 36
a las necesidades, inversion y redisefio de
dad Grado de riesgo Intolerable: 37 — 48
capacidades actividades) para . ST .
P y )P Cuestionario Nérdico: Ordinal
limitaciones humanas, mantener la seguridad . .
_ o laboral Riesgo aceptable (color amarillo).
mediante la aplicacion ) . .
Riesgo aceptable (color rojo).
de los principios de la
princip Analisis Método Check List OCRA: Ordinal

ergonomia (Gumasing y

Sanchez 2023)

ICKL = (FR + FF + FFz +FP +
FC)
Optimo: <5
Aceptable: 5.1 -7.5
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Incierto: 7.6 — 11
Inaceptable Leve: 11.1 — 14
Inaceptable Medio: 14.1 - 22.5
Inaceptable Alto: > 22.5

Método Owas: Ordinal
1 = Postura sin causar dafio
2 = Postura con posibilidad de
dafos
3 = Posturas con efectos dafinos

4 = La postura tiene efectos
sumamente dafiinos

Método Niosh: Ordinal
RWL=LC *HM * VM * DM * AM
*FM*CM
<1 Sin riesgo
1-2 Riesgo medio
>3 Riesgo alto

Rediseno de actividades: Razén
N° de actividad redisefiada/ N° de
actividades con necesidad de

C redisefio
Aplicacion
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Capacitaciones:
N° de capacitaciones ejecutadas

* 100%/N° de capacitaciones
programadas

Razén

Pausas Activas:
N° de pausas activas ejecutadas

*100%/ N° de pausas activas
programadas

Razén

Nivel de La falta de adaptacion
Riesgos entre tareas, trabajo y
disergondmicos | pjjigades del
empleado puede
provocar molestias,
estrés o lesiones
(Maldonado et al.
2023)

Conjunto de atributos
claramente definidos de
la tarea o puesto que
aumentan la

probabilidad de lesiones
en la persona expuesta
a ellos.

Controles

Movimientos
repetitivos
evaluadas por
el método
OCRA

N° de controles implementados /

N° de controles propuestos

Método Check List OCRA:

ICKL = (FR + FF + FFz +FP +
FC)
Optimo: <5
Aceptable: 5.1 = 7.5 Incierto:
76-11

Inaceptable Leve: 11.1 — 14

Inaceptable Medio: 14.1 - 22.5
Inaceptable Alto: > 22.5

Razén

Ordinal
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Cargas
posturales
evaluadas por
el método
OWAS

Manejo de
cargas
evaluadas por
el método
NIOSH

Método Owas: Ordinal
1 = Postura sin causar dafio
2 = Postura con posibilidad de
danos
3 = Posturas con efectos dafinos

4 = La postura tiene efectos
sumamente daninos

Método Niosh: Ordinal
RWL=LC *HM * VM * DM * AM
*FM
<1 Sin riesgo
1-2 Riesgo medio
>3 Riesgo alto
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Figura N°8.  Diagrama de Ishikawa de problemas en el almacén de la

empresa.

MEDICION MATERIALES MANO DE OBRA

Herramientas Personal con dolor
desordenadas musculoesquelético

No se cuenta con un
formato de control.

o EPP
Falta de sefalizacion desgastados Incremento de
en los procedimientos ausentismo laboral
BAJO NIVEL DE
RIESGOS
P DISERGONOMICOS
EN EL AREA DE
ALMACEN
No existen lluminacién Equipos
pausas activas inadecuada malogrados
Trabajos Espacios Ausencia  de
repetitivos reducidos Equipos
METODO MEDIO AMBIENTE MAQUINARIA
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ANEXO 2. INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS.

Tabla N° 9. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos.
Fase de estudio Fuentes de Técnicas Instrumento Tratamiento / Resultado esperado
informacién Proceso
Diagnosticar la situacion Personal del Observacion  Guia de observacién Analisis de datos y Identificacion del flujo de
actual del nivel de riesgos area dfe (Diagrama de Flujo)  extraccion de gctlwdades y p’rocesos en el
) ) almaceén . _ area de almacén
disergonémicos en el area de informacion
almacén de la empresa
Personal del Observacion  Guia de observacion Analisis y Identificacién de métodos
area d? (Matriz IPERC) gxtracmo.r] de ergondmicos para abordar
almacén informacion
riesgos disergonémicos en el
area de almacén
Personal del Observacion Ficha de Andlisis de datos y Evaluacion inicial de posturas
area de observacién de y .
) extraccion de corporales en el area de
almacén datos (OWAS)

informacion

almacén para identificar riesgos

disergonémicos
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Personal del Observacion Ficha de Analisis de datos y Estimacion inicial de riesgos

area d’e observacion de extraccion de dlse_rgc?nomlcos po_r_
almacén datos (OCRA) . ' movimientos repetitivos
informacion
Observacion Ficha de Andlisis de datosy  Calculo inicial del riesgo de
Personal del observacion de extraccién de lesiones disergonémicas por
area de datos (NIOSH) _ _ ‘ ]
informacion manejo de carga en el area de
almacen almacén
Personal del  Observacion  Cuestionar Nordico Analisis 'y Recopilar datos sobre riesgos
area de extraccion de musculoesqueléticos en
almacén informacion
almacén
Revision Ficha de redisefio de Andlisis y Promover practicas
documental actividades extraccion de ergondmicas entre trabajadores
Autores informacion con equipos y maquinas.
Revision Ficha de riesgos Andlisis y Ampliar los conocimientos de
Aut documental disergonémicos 'extracc:|o.r} de !os trabaje!dores sobre la '
utores informacion importancia de la ergonomia
. - Manual de ri
Aplicar el plan ergonémico (Manual de riesgos)
en el area de almacén de la
empresa
Ficha de pausas Analisis y Ensefiar a trabajadores a
Revision
Autores activos (Manual de extraccion de fortalecer musculos para
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documental pausas activas) informacion

prevenir fatiga y lesiones.

Analizar el nivel de riesgo
disergonémico después de
la aplicacion del plan

ergondémico

Personal del
area de
almacén

Personal del
area de
almacén

Observacion

Observacion

Ficha de
observacion de

datos (OWAS)

Ficha de

observacion de
datos (OCRA)

Andlisis y
extraccion de
informacion

Andlisis y
extraccion de
informacion

Evaluacién final de posturas
corporales en el area de
almaceén para identificar riesgos

disergonémicos

Estimacion final de riesgos
disergonémicos por
movimientos repetitivos
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Personal del Observacion Ficha de Andlisis y Calculo final del riesgo de
area de observacién de extraccion de

. ) . lesiones disergonémicas por
almacén datos (NIOSH) informacion

manejo de carga en el area de

almacén

Personal del Analisis y Recopilar datos sobre riesgos area de Observacion Cuestionar Nérdico extraccion
de musculoesqueléticos en

almacén informacion almacén
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Figura N° 9. Fichas para Evaluacion rapida de riesgos ergondmicos.

FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA POSTURAS FORZADAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
estaticas

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna *S1") v ¢cuando no
esta presente (columna “NO")

Cabeza y tronco

1 £El tronco estéd erguido, o si esta flexionado o en extensitn el dngulo no supera los 20°7 s10) NO ()
2 LE| cuello esta recto, o si estd flexionade o en extension el dngulo no supera |os 25°7 SIO NOC)
3 ¢La cabeza esta recta, o si estd inclinada |ateralmente, el angulo no supera los 25°7 1) NO()
Extremidad superior

4 ;El brazo esta sin apoyo y la flexién es inferior al angulo de 20°7 sIC) NO()
5 (El brazo asta con apoye vy la flexién es inferior al Angule 6077 s1C) NO()
6 ;El codo realiza flaxo-extensiones o prono-supinaciones no axtramas (pequenas)? sl O NDO
7 ¢La mufieca esta en posicidn neutra, o no realiza desviaciones extremas (flaxion, 5|O NQD

extension, desviacidn radial o ulnar)?
Extremidad inferior

8 ;Las flexiones extremas de rodilla estan ausentes? SIO NOO

9 ;Las dorsiflexiones vy flexiones plantares de tobillo exiremas estan ausentes? SI{:] HGO

10 ;Las posturas de rodillas v cuclillas estan ausentes? SIO NOO

11 5i la postura es sentado, ; el angulo de la rodilla esta entre 80° v 135°7 SIO NOD
Si a todas las preguntas ha contestado “SI" entonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.

Si alguna es "MO", no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
especifica por medio de un técnico acreditado.

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
dinamicas o movimientos

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

1 i El tronco esta erguido, o realiza flexiones o extensiones sin superar el angulo de 2077 51(:} NUO
2 ,El lronco esta erguide, o realiza inclinaciones lalerales o lorsidn sin superar el s10) NO ()
angulo de 10°7

3 ;jLa cabeza esta recta, o realiza inclinaciones laterales sin superar el angulo de 10°7 E!O NUO
4 La cabeza esta recla, o realiza lorsion del cuello sin superar el angulo de 45°7 &l O NOO
5 i El cuello esta recto o realiza flexiones entre 0° y 40°7 s1) NO()
6 Los brazos estan neutros, o realizan flexion o abduccion sin superar el dngulo de 207 51 O NUO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y estd en el nivel
verde

Si alguna es “NO7, no es posible discriminar el resgo por lo que se recomienda hacer la evaluacidn
especifica por medio de un téenico acreditado,

Fuente: Oficina de Riesgos Laborales de la UGT de Catalufia (2012).



FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para
movimientos repetitivos

NOTA: Sefiale con una "X" , cuande la condicién verificada estd presente (celumna "SI") y cuande no
esta presente (columna "NO")

1 jLas extremidades superiores estan inactivas por mas del 50% del tiempo total del

trabajo repetitivo (se considera como tiempo de inactividad de la extremidad superior =] O NDO
cuando el trabajador camina con las manos vaclas, o lee, o hace control visual, o

espera que la magquina concluya el frabajo, etc.)?

2 iNinguno de los brazos trabajan con el codo casi a la altura del hombro por mas del | O NGO
10% del tiermpo de trabajo repetitive?

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

o bien, siQO Nno (O

i5ila fuerza es moderada, no supera el 25% del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ; Estan ausentes los picos de fuerza (mas que Moderada en la Escala Borg)? sl D NOO
5 ;Hay pausas con una duracidn de al menos 8 min cada 2 horas? sl O HOO
6 ;La (5) tarea (5) de rabajo repelitivo se realiza durante menos de 8 horas al dia? ] | O NDO

5i a todas las preguntas ha contestado "SI entonces |a tarea tiene un riesgo aceptable v esta en el nivel
verde.

5i algura es "NO", compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de
evaluacian rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Evaluacion riapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Sefale con una "X" , cuande la eondicién verificada estd presente (columna "S1") y cuando no
esta presente {columna “"NO")

1 jlas acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan rapidas, gue no es s10) NO()
posiole contarlas?

2 ;Un brazo o ambos, trabajan con el codo casi a la altura del hombro por la mitad o s1) NO()
mas del tiempo de trabajo repelitive?

3 ;5e realizan picos de fuerza (Fuerza "Intensa” o mas en la escala de Borg) durante si0) NO()
el 5% o mas del tiempo de trabajo repetitiva?

4 ; Se requiere el agarre de objetos con los dedos (agarre de precision) durante mas s10) NO()
del 80% del iempo de trabajo repetitiva?

5 En un tumao de & o mas horas ; Sdlo tiene una pausa o ninguna? s1) NO ()
6 ;. El tiermpo de trabajo repelitivo es superior a & horas en el turno? sl O NGO

Si alguna de las respuestas es “S1” la tarea probablemente esta en el nivel rojo  teniendo un nivel de
riesgo alto, Es prioritario realizar |a evaluacion especifica del riesgo de |a tarea por empuje ¥ traccidn
cargas por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son “MO", no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.

Fuente: Oficina de Riesgos Laborales de la UGT de Catalufa (2012).
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FICHAS DE EVALUACICON RAFPIDA PARA LEVANTAMIENTO MANUAL DE
CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptabla (nivel wverda) para el
levantamiento manual de cargas

MNOTA: Sefale con una "X, cuando la condicion verificada esta presente (columna “51") y cuando no
eatd presente (columna “NO"™)

1 i Tedas las cargas levaniacas pesan 10 kg o menos? s1_) NO[)

2 JElpeso de la carga es de 3 kg a 5 kg v la recuencia de levanlamientos no excede
de 5 [evantamientas por minwta?

o bian, s1C) NO( )

LE| peso de la carga es de 5 kg a 10 kg v la frecuencia de levantamientos no excede
de 1 levantamienta por minuto?

3 ;. El desplazamiento vertical se realiza antre la cadera y kos hombros? 3]{_:) Mﬂ(:)
4 ; Elfronco esté erguida sin estar flexicnado ni en tarsidn? s1) NO()
§ ;La carga se mantiens muy cerca del cue midxima de 10 om de ba parte frontal

A poot Y e ; ssO N

5l a lodas las preguntas ha canteslada “SI eatonces Ia tarea tiene un riesgo aceptadle y estd en el nivel

G“i al-g-u na es ‘H[-J.". no es p:}qs.iua al‘1'rn-|-ar que Bs fivel verde, compruebe si se lrala du una iar&a cor un
nivel de riesgo alto segun le Ficha de evaluacion rapida de riesgo alio (nivel rojo).

Evaluacion ripida para ldentificar |la presencia de riesgo alto [nivel rojo) para el levantamiento
manual de cargas

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicidn verificada esté presente (columna "51") y cuando no
estd presente (columna "NOY)

:u.gél.gnqalmra de agarre de |3 carga es supedor a 175em o estd por debajo del nivel del - g™ MO
2 ; El desplazamiento vertical es superior & 175cm? 510 NO()
3 ;lLa distanca horzontal es superior 2 85cm fuera del aleance maxima? 8l [:'.l' "DO
4 ; El Angulo de asimetria s superior & 1557 sl MO

5 jlLa duracidn es ‘corta’, ¥ Ia frecuencia es superior a 15 levantamientos por minuto?
iLa tarea de manpulacian marual no dura mas de 66 min conseculives v viene sequda de tamsas ligeras sl ':._.} HGG'
para lesnalda de duracien minima de 6aming

6/ La duracidn es ‘media”, v |2 frecuencia es mayor de 12 levantamientos gar minute?
[La tares da manipulacian marual ro durs mas de 120 min conssoutivos ¢ viene saguids de tareas ligeras = [::' NGO
pere b asoalda de duracitn minima de 30 min)

T ila duracidn ez larga’, v la recuencia es superior a 8 levantamienles por minuta? sl NO( )
iLa tanea de manipulacién manual que no curmioke os ofieros de |a corla y de @ media),

# ;Latarea |la pusdsn realizar mujeres (entre 18 y 45 afios) ¥ la cargs pesa mas de 20 kg? Sl G‘ NDD
9 ;La tares la pueden reslizar mujeres (menores de 18 y mayores de 45 afos) yla carge . §) f:‘ NDD

pesa mas de 15 kg7

Fuente: Oficina de Riesgos Laborales de la UGT de Catalufa (2012).



Figura N° 10.

Ficha técnica para elaboracion de matriz IPERC.

MATRIZ DE IDENTIFICACION DE PELIGROS, EVALUACION Y CONTROL DE RIESGOS

ENTIDAD

DIRECCION
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Figura N° 11. Formato de evaluacion de carga postural - Método OWAS.

Posicion de la espalda

Espalda derecha

El eje del tronco del trabajador esta alineado con el eje caderas-piemnas

Espalda doblada

Puede considerarse que ocurre para inclinaciones mayores de 20° (Mattila et al,

1999)

Espalda con giro

Existe torsién del tronco o inclinacion lateral superior a 20°

Espalda doblada con giro

Existe flexion del tronco y giro (o inclinacion) de forma simultanea

Cadigo

Posicion de los brazos

Los dos brazos bajos

Ambos brazos del trabajador estan situados bajo el nivel de los hombros

Un brazo bajo y el otro elevado

Un brazo del trabajador estd situado bajo el nivel de los hombros y el otro, o parte

del otro, esta situado por encima del nivel de los hombros

Los dos brazos elevados

Ambos brazos (o parte de los brazos) del trabajador estén situados por encima del
nivel de los hombros
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Posicion de las piemas

Sentado

El trabajador permanece sentado

De pie con las dos piernas rectas

Las dos piernas rectas y con el peso equilibrado entre ambas

De pie con una pierna recta y la otra flexionada

De pie con una piema recta y |a otra flexionada con el peso desequilibrado entre
ambas

De pie o en cuclillas con las dos piernas flexionadas y el peso
equilibrado entre ambas

Puade considararse que ocurre para ngulos muslo-pantorrilla infericres o iguales
a 150° (Mattila et al. 1999). Angulos mayores serdn considerados piemas rectas

De pie o en cuclillas con las dos piemnas flexionadas y el peso
desequilibrado

Puede considerarse gue ocumme para ngulos muslo-pantorrilia inferiores o iguales

a 150° (Mattila et al 1999). Angulos mayores serdn considerados piemnas rectas

Arrodillado

El trabajador apoya una o las dos rodillas en el suelo

Andando

El trabajador camina

Cadigo
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Carga o fuerza Codigo

Menos de 10 kg

Entre 10 y 20 kg

=5
e
)
o
=
[{e]

Mas de 20 kg

.
> 20kg
2
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-
N
w
-
N
w
-
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Categoria de
Riesgo Efecto de la postura

Postura normal y natural sin efectos daninos en el sistema musculo esquelético.

Postura con posibilidad de causar dafio al sistema musculo-esquelético.

Postura con efectos dafiinos sobre el sistema musculo-esquelético.

La carga causada por esta postura tiene efectos sumamente dafiinos sobre el sistema

musculo-esquelético.

Accion requerida

No requiere accion.

Se requieren acciones correctivas en un futuro
cercano.

Se requieren acciones correctivas lo antes
posible.

Se requiere tomar acciones correctivas
inmediatamente.

Fuente: Ministerio de Trabajo y Asuntos Sociales de Espania.
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Figura N° 12. Formato para aplicar el método OCRA.

Aplicacion para la evaluacion del riesgo por trabajo repetitivo

OCRACheckINSHT v.1.2

15 de noviembre de 2012

Nota: Escribir dnicamente en los recuadros de color azul

Instrucciones: Cumplimentar los datos de las 6 hojas en orden secuencial. En la hoja "7.
Resultados" se muestran los parametros intermedios vy el nivel de riesgo obtenido. Esta
tltima hoja permite "copiar y pegar” a cualquier documento para |a elaboracion de un
infarme.

Esta aplicacion ha sido desarrollada a partir de los criterios v el disefio realizados por:

c e ne Enrigue Alvarez-Casado, Aguiles Hernandez-Soto v Sonia Tello
centro de ergancmis aplicada CENTro de Ergonomia Aplicada.

. Daniela Colombini, Enrico Occhipinti, Marco Cerbai v Marce Placci
@ ‘5:"-!% &) Unita di Ricerca Ergonomia della Postura e del Movimento
ey
Silvia Nogareda
Instituto Macional de Seguridad e Higiene en el Trabajo

Segln las recomendaciones contenidas en las normas UNE 1005-5 & 1S0 11228-3.
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Checklist OCRA

Ficha 1

Empre-Ea:| | Fe-cha:|

Secci&n:| | F'uestn::|

Descripidn:

Datos organizativos

2 : Oificial
Owracicn del turnd [min)
Efectivo
Fausas [min) D contrato
[Gonriderar laruma total 4o minutor de paurarinconriderar comidal Efectiva
[
Fausa para comer [min) Ofizial
[Zéloricrts zonriderada dentro de la durazidn del kurnn] Efectiva
Tiempo takal de trabajo no repetitive [min) Oficial
[F. e limpicza, ab artecimicnto ¥ zontrol wirual] Efectivo
|Tiempu neto de trabajo repetitivo [min) | | 1} |
) ) Programados
f* de ciclos o unidades por turno
Efectivos
|Tiempn neto del ciclo [seq.]) | | 1} |
|Tiempn del ciclo observado & periodo de observacion [seg.) | | |
| Tiempo neto de trabajo repetitivo segin obzervada [min) | | a |
) . . . Diferencia [ 0z
Tiempa de insaturacion del burno que necesits justificacion
Minutas 0

Factor Duracion:

0.5
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Checklist OCRA Ficha 2

Escribir X donde:
comesponds

Régimen de pausas

Existe una interrupcidn de al menos 810 minutos cada hora
| (incluyendo pausa para comer); o bien, el iempo de recuperacion esta
L] dentro del ciclo.

Existen dos interrupciones en la mafana y dos por la tarde (mas una
pausa para comer) de una duracidn minima de 8 — 10 minutos en el
turno de 7 — 8 horas, & como minimo 4 interrupciones ademas de |3
pausa para comer, d 4 interrupciones de 8 — 10 minutos en el turno de
6 haras.

Existen 2 pausas de una duracidn minima de 8 — 10 minutos cada una
en el turno de 6 horas (sin pausa para comer); o bien, 3 pausas mas
una pausa para comer en el turno de ¥ — 8 horas.

Existen 2 interrupciones (mas una pausa para comer) de una duracian
minima de & — 10 minutos en el turno de 7 — 8 horas (o 3 pausas pero
ninguna para comer); o bien, en el turno de 6 horas, una pausa de al
menos 8-10 minutas.

En elturno de 7 horas, sin pausa para comer, existe s6lo una pausa de
al menos 10 minutos; o bien, en el turno de 8 horas existe una dnica
pausa para comer, la cudl no cuenta como horas de trabajo.

Mo existen pausas reales, excepto algunos minutos (menos de 5) en el
turno de ¥ — 8 horas.

A modo descriptivo, se puede sefialar la distribucidn de pausas en la jornada;

Factor Recuperacion:
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Checklist OCRA

Samnbar X darele
BT pereE

Dch_ I=d.

10
1
(=]
10
10
i
I

Dch. Izd.

[ [
1

Ficha
Frecuencia de acciones técnicas dinamicas y estiticas
Dch. I=d.
MNimero de acciones téonicaz conbenidas en el cicla:
Frecuencia [accionesimin] | il | u]

iExiste la posibilidad de realizar breves interrupciones? |

= :Iin-'jrn Cas%

Loz movimientos de los bragos zon lentos con posibilidad de frecusntes inkerrupciones [20
acciones'minuta].

Loz movimicnkos de los brazes no son demasiado ripides [30 acciones/minuko & una accian
cada 2 segundes), con posibilidad de breves interrupciones.

Loz movimientos de los brazes son bastanke ripidos [cerca de 40 acciones!min.] pero con
pesibilidad de breves interrupcicnes.

Loz movimicnkos de los brazos son bastanke ripidos [(cerca de 40 accionesimin.] la posibilidad
de interrupciones ¢z mas esoagsa e irregular.
Loz movimienkos de los brazes son ripidos y constankes [cerca de 50 accionesimin.]

Loz movimientos de log brages son muy ripides y constantes (B0 accionesimin.]

Frecuencia muy alta [T0 accionesimin, o miz)

Un objete s mantenide en presa estdtica por una duracion de al menos 5 seg. consecutivos y
esba accion dura 205 del tiempo cicle o del periodo de observacian,

Un objete cz mantenide cn presa estdtica por una duracion de al menos 5 seg. conseoutivos y
exba accion dura TODD ¢l tiempo ciclo o ¢ periodo de abservacian,

DOch. lzd.

Factor Frecuencia: 0.0 0.0
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Checklist OCRA

Escrir & donda
szredzutde

¢ fuerza MUY INTEREA [Punty

I:'Tirar o empujar palancas.

D Presionar o manipular componenkes,

I:' Litilizar herramientas.

Uzar ¢l pesa del cuerpo para obtener fueraa
LY

D Manipular componentes para levantar objetos

Aplicacion de fuerza

Ficha 4

Edcrbir & dondi
e = N R

ala de Borg)

Dch. Izd.  |parasibalalaldcl cafurras]

|:| |:| 2 zegundas cada 10 minutas
D D 1% del tiempo

|:| I:' 5 % del tiempo

D D Pz del 10% del tiempa ("]

La actividad labaral implica ¢l usa de FUERZ A INTEMEA [Puntuacian 5-8-T de la escala de Borg)

DTirar o empujar palancas.

D Manipular o presionar abjetas.

D Litilizar herramicntas.

|:| Manipular componentes para levantar objstos,

Dech. Izd.  |barusibalalaldel rafarens]

|:| I:' 2 sequndos cada 10 minutas
D D 1% delitempo

D D 5 % delitempa

D D Pz del 10% del tiempa ("]

La actividad labwaral implica ¢l usa de fuerza MODERADS [Punkuacian 3-4 ¢nla es

DTirar o empujar palancas.

D Manipular o presionar abjetas.

I:' Utilizar herramienkas.

| IManipuIar compenentes para levantar objetos,
]

de Bor g :|

Deh. Izd.  |Darasisalalildel cafurras]

|:| I:' 15 del tiempo

|:| I:' Aprox. La mitad del tiempo
D D Pz de la mitad del tiempa
|:| I:' Casi todo ¢l tiempo

Dch. kd
Factor Fuerza: I 0 I I 0 I
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Checklist OCRA Ficha 5

Posturas forzadas

Flexidn Abduccién Extenzidn
o . FEF a3 L=
Es ¢ X dosde r [ - 4
o purndi i w r
| - ¥ i
= 2om e

Dch.

Elflzs brazes no descansan sabre la superficie de trabajo sino que cstan ligeramente
clevadas durante alga mas de | mitad del tiempo.

-
[T ]

[ ]
L1011
L1
[
L1
LI

Los bragos se manticnen sin apoya casi a la altura del hombro (o en otra postura extrema)
por cazioun 10% del tiempa,

Los bragos se manticnen sin apoya casi a la altura del hombro (o en otra postura extrema)
por cazi 113 del tiempa,

Los bragos se manticnen sin apoya casi a la altura del hombro (o en otra postura extrema)
por mis de |z mitad del tiempoe.

Los bragos se manticnen sin apoyo casi a la altura del hombro [ o cnootra postura cxtrema)
por cazi boda el tiemps.

Adicionalmente, las manos aperan por encima de la cabeza
por mis del 50% del tiempo.

=L-Yalls

Exténzidn-Flexian ™ | Pronc-Zupinacién
L
=50 »

. ToREDR
"L
. By wr

4 0 -
[’ .

Dch. lzd.

El codo debe realizar amplios movimientos de Flexo-extensidn o prone-supinacidn,
movimienbas bruseos cerca de 103 del tiempa.

El codo debe realizar amplios movimientos de Flexo-extensidn o prone-supinacidn,
Mmavimisntas repenting: por mas de la mitad del tiempa.

El codo debe realizar amplios movimientos de Flexo-extensidn o prone-supinacidn,
movimicnbas repentings par cazi tado ol tiempo.

[
)

Extensidn-Flexidn Diesviacién Fadia-Ulnar

=52 =50 e

Dch. lzd.

La mufieca debe doblarse en una pogicidn cotrema o adoprar posturas melestas [amplias
Flexiones, cxkenziones o desviaciones laterales] por lo menos 105 del tiempa,

La mufieca debe doblarse en una posicidn cotrema o adoptar posturas malestas por mis de la
mitad del ticmpa.

00
[

La mufieca debe doblarze ¢n una posicidn extrema por cazi toda el tiempo.
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Dch. Izd.

Dch. lzd.

100
Hin

Finzaa Finza Toma de Gancho Fresa Palmar

Dch. Izd.

For cada 1105 del tiempao Con los dedos juntos [precizién]

Mz de la mikad del ticmpo.
loresa palmarl

D D Con loz dedos en forma de ganche.

D Coon otros kipos de toma o agarre similares a
lrs inrlir:\;ﬂ-; ankerinrmente

% ';} F 5
| gy Sles m il sl | |
_-p'“"t- S r
d‘ =y | | (] }a_»:! rF
| 0 dice

|:| Can la mana casi completamente abierta

Cazi todae 2l tiempo.

Presencia del movimicnte del hombra wio codo yhe muiieca who mano idénticas, repetidos
por mds de la mitad del tiempo (o tiempo de cicle entre & y 15 zequndas ¢n que
prevalecen las acciones bécnicas, incluso distinkaz entre ellag, de los mismbros superiores].

Presencia del movimicnte del hombra wio codo whe muiieca who mano idénticas, repetidos
casi todo &l tiempo (o tiempo de ciclo inferiar 2 § segqundos en que prevalecen las
acciones bionicas, incluzo distinkas entre ellas, de los miembros superiores).

Och, lzd.
Factor Postura: | 0 I | 0 I
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Checklist OCRA Ficha &

Esoribir X donde
co

Dch.  lzd.

.0

Dch.  lzd.

Factores de riesgo complementarios

Factores fizico-mecanicos

Se emplean por mas de la mitad del tiempo guantes inadecuados para la tarea,
(incomodos, demasiado gruesos, talla incorrecta).

Presencia de movimientos repentinos, bruscos con frecuencia de 2 0 mas por minuto.

Presencia de impactos repetidos (uso de las manos para dar golpes) con frecuencia de
al menos 10 veces por hora.

Contacto con superficies frias (inferior a 0 grados) o desarrollo de labores en camaras
frigorificas por mas de la mitad del tiempo.

Se emplean herramientas vibradoras por al menes un tercio del tiempo. Atribuir un valor
de 4 en caso de uso de instrumentos con elevado contenido de vibracion (ej. Martillo

Se emplean herramientas que provocan compresion sobre las estructuras musculosas
y tendinosas (verificar la presencia de enrojecimiento, callos, heridas, etc. Sobre la

Se realizan tareas de presicion durante mas de la mitad del tiempo (tareas en areas
menores a 2 o 3mm} que requieren distancia vizual de acercamiento.

Existen mas factores adicionales al mismo tiempo que ocupan mas de la mitad del
tiempo.

Existen uno o mas factores complementarios gque ocupan casi todo el tiempo.

Factores socio-organizativos

El ritmo de trabajo esta determinado por la maguina, pero existen “espacios de
recuperacion” por lo que el ritmo puede acelerarse o desacelerar.

El ritmo de trabajo esta completamente determinado por la maguina.

Dch. lzd.

Factor Complementario: 0 0
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Checklist OCRA Ficha: Besultados
Empresa: Fecha:

Eeccidn: Puesto:
Diescripeidn:

Factores de riesgo por trabajo repetitivo

Och. lzd.
Tiempo de recuperacian insuficiente: 0 0
Frecuencia de mavimientas: 0 0
Aplicacidn de fuerza: 0 0
Hambra: | 1] | | 1] |
Code: | 0 || 0 |
Muneca: | 0 | | 0 |
Mana-dedas: | 1] | | 1] |
Estereckipa: | 1] | | 1] |
r 1
cobd G ] [
F actores de riezgo complementarias: I I
Factor Duracidn: 0.5 1.5

Indice de riesgo v valoracion

DO, lzd.

inmcedermsgn: 0 0

Aceptable Aceptable

Ezcala de valaracidn del riesga:

Chacklirt | | Cular | | Hivsl da riargm
HAZTATS | _ | Aceptakle

1,1-1d | - | Ho azeptakle. Hivel lewe
d,1-22,5 | - | Ho azeptakle. Hivelmedin

- | | Maradn | | Mo azeptakle. Hivel alto

TE-1 | | Amarillo | | Muy lewe oinzicren |

Fuente: El Ministerio de Trabajo y Economia Social de Espafia.



Figura N° 13. Formato para aplicar método NIOSH.

% T T Ecuacién NIOSH
% DE EMPLED n E%Em

¥ SEGURIDAD SOCIAL ENEL

© 0 Noswmes

LPR=LC-HM-VM-DM - AM - FM - CM

LC: constante de carga

HM: factor de distancia horizontal
VM: factor de altura

DM: factor de desplazamiento vertical
AM: factor de asimetria

FM: factor de frecuencia

CM: factor de agarre

Tabla 1. Ecuacién NIOSH

Ecuacién de NIOSH

Factor de Distancia Horizontal (HM)

Penaliza los levantamientos en los que la carga se levanta alejada del cuerpo. Para calcularlo
se emplea la siguiente férmula:

HM=25/H

Factor de Distancia Horizontal

En esta formula H es la distancia proyectada en un plano horizontal, entre el punto medio
entre los agarres de la carga y el punto medio entre los tobillos (Figura 1). Hay que tener en
cuenta que en cuenta que:

Si H es menor de 25 cm. se dara a HM el valor de 1

Si H es mayor de 63 cm. se dara a HM el valor de 0

Una forma alternativa a la medicidn directa para obtener H es estimarla a partir de la altura
de las manos medida desde el suelo (V) y de la anchura de la carga en el plano sagital del
trabajador (w). Para ello consideraremos:

SiVz25cm = H=20+w/2

SiV<25cm = H=25+w/2

Si existe control significativo de la carga en el destino HM debera calcularse dos veces. Para
el Origen se empleara el valor de H en el origen del levantamiento y para el Destino se
calculara con el valor de H en el destino del levantamiento cuando se deposita la carga.
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Factor de Distancia Vertical (VM)

Penaliza levantamientos con origen o destino en posiciones muy bajas o muy elevadas. Se calcula
empleando la siguiente formula:

VM=(1-0.003 |V-75|)
Factor de Distancia Vertical

En esta formula V es la distancia entre el punto medio entre los agarres de la carga y el suelo medida
verticalmente (Figura 1). Es facil comprobar que en la posicion estandar de levantamiento el factor de
distancia vertical toma el valor 1, puesto que V toma el valor de 75. VM decrece conforme la altura del

origen del levantamiento se aleja de 75 cm. Se tendra en cuenta, ademas, que:

SiV>175cm. se dara a VM el valor de 0

Factor de Distancia Vertical (VM) - NIOSH
Factor de Desplazamiento Vertical (DM)

Penaliza los levantamientos en los que el recorrido vertical de la carga es grande. Para su calculo se
empleara la formula:

DM=082+(45/D)
Factor de Desplazamiento Vertical

En esta formula D es la diferencia, tomada en valor absoluto, entre la altura de la carga al inicio del
levantamiento (V en el origen) y al final del levantamiento (V en el destino). Asi pues, DM decrece
gradualmente cuando aumenta el desnivel del levantamiento.

D=|Vo-Vd|
Se tendra en cuenta, ademas, que:

Si D = 25¢cm = daremos a DM el valor 1
D no podra ser mayor de 175 cm

Factor de Desplazamiento Vertical (DM) — NIOSH

Factor de Asimetria (AM)

Penaliza los levantamientos que requieran torsion del tronco. Si en el levantamiento la carga empieza o
termina su movimiento fuera del plano sagital del trabajador se trataréa de un levantamiento asimétrico.
En general los levantamientos asimétricos deben ser evitados. Para calcular el factor de asimetria se
empleara la siguiente formula:

AM=1-(0.0032* A)
Factor de Asimetria

En esta formula A es angulo de giro (en grados sexagesimales) que debe medirse como se muestra en
la Figura 2. Dada la férmula de calculo de AM, el factor toma el valor 1 cuando no existe asimetria, y su
valor decrece conforme aumenta el angulo de asimetria. Se considerara ademas que:

Si A > 135° daremos a AM el valor 0
Si existe control significativo de la carga en el destino AM debera calcularse con el valor de A en el origen
y con el valor de A en el destino.
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Factor de Frecuencia (FM)

Penaliza elevaciones realizadas con mucha frecuencia, durante periodos prolongados o sin tiempo de
recuperacion. El factor de frecuencia puede calcularse a partir de la Tabla 1 a partir de la duracién del
trabajo, y de la frecuencia y distancia vertical del levantamiento. Como ya se ha indicado la frecuencia
de levantamiento se mide en elevaciones por minuto y se determinara observando al trabajador en
periodos de 15 minutos. Para calcular la duracién del trabajo solicitada en la tabla célculo del factor de
frecuencia debera emplearse la tabla de calculo de duracion de la tarea.
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DURACION DEL TRABAJO

FRECUENCIA Corn Modemds o
elev/min V<75 V78 V<75 Vs75 V<75
«02 1,00 1,00 03s 095 08s
0s 057 057 0s2 092 081
1 084 084 088 088 075
2 091 051 oB2a 082 085
3 088 088 079 079 055
3 084 084 072 o072 045
] 080 0.80 080 060 035
& 075 075 0,50 0s0 027
7 070 0,70 042 042 022
8 0.60 0.60 035 035 018
9 052 0352 030 030 co0
10 045 045 026 026 HE
1" 041 041 000 023 000
12 037 037 0.00 02 co0
13 ¢.00 034 0.00 000 coo
14 000 03 0,00 000 000
15 0,00 028 0,00 000 000
15 0.00 0.00 0.00 000 coo

Calculo del Factor de Frecuencia
La duracion de la tarea que se solicita en la Tabla puede obtenerse de la siguiente tabla:

Tiempo Duracién Tiempo de recuperacion

<1 hora Corta al menos 1,2 veces el tiempo de trabajo
>1-2 horas Moderada al menos 0,3 veces el tiempo de trabajo
>2 -8 horas Larga

Calculo de la duracion de la tarea

027
022
018
015
013
000
000
000
aoo
000
000

Para considerar Corta una tarea debe durar 1 hora como maximo y estar seguida de un tiempo de
recuperacion de al menos 1,2 veces el tiempo de trabajo. En caso de no cumplirse esta condicion, se
considerara de duracion Moderada. Para considerar Moderada una tarea debe durar entre 1y 2 horas
y estar seguida de un tiempo de recuperacion de al menos 0,3 veces el tiempo de trabajo. En caso de

no cumplirse esta condicion, se considerara de duracion Larga.
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Factor de Agarre (CM)

Este factor penaliza elevaciones en las que el agarre de la carga es deficiente. El factor de agarre puede
obtenerse en la Tabla 3 a partir del tipo y de la altura del agarre. Para decidir el tipo de agarre puede
emplearse el arbol de decision presentado en la Figura 3.

TIPO DE AGARRE V<75 V=75
Bueno 1.00 1.00
Reguiar 0.85 1.00
Malo 0.80 0.50

Calculo del factor de agarre
En general, se consideran agarres buenos los llevados a cabo con contenedores de disefio 6ptimo con
asas o agarraderas, 0 aquéllos sobre objetos sin contenedor que permitan un buen asimiento y en el
que las manos pueden ser bien acomodadas alrededor del objeto.
Un agarre regular es el llevado a cabo sobre contenedores con asas o agarraderas no 6ptimas por ser
de tamafio inadecuado, o el realizado sujetando el objeto flexionando los dedos 90°.

Se considera agarre pobre o malo el realizado sobre contenedores mal disefiados, objetos voluminosos
a granel, irregulares o con aristas, y los realizados sin flexionar los dedos manteniendo el objeto

presionando sobre sus laterales.
=3 =3 [ Mabo |

Ejemplos de tipos de agarre

Factor de Agarre (CM) — NIOSH
LI = Peso de la carga levantada / RWL
Indice de Levantamiento

Finalmente, conocido el valor del Indice de Levantamiento puede valorarse el riesgo que entraiia la tarea
para el trabajador. Niosh considera tres intervalos de riesgo:

e SiLles menoroigual a1 latarea puede ser realizada por la mayor parte de los trabajadores
sin ocasionarles problemas.

o SiLlestaentre 1y 3 latarea puede ocasionar problemas a algunos trabajadores. Conviene
estudiar el puesto de trabajo y realizar las modificaciones pertinentes.

o SiLles mayor o igual a 3 |a tarea ocasionara problemas a la mayor parte de los trabajadores.
Debe modificarse.

Fuente: El Ministerio de Trabajo y Economia Social de Espafia.
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Figura N° 14. Formato para aplicar Cuestionario Nordico de Kuorinka

ANEX0: CUESTIONARIO NORDICO

Traducido directamante de k2 publicacidn original *Standardized Nordic questionnaires for the analysis
of musculoskelstal symptoms™ de Kuorinka at col, por Jaime |bacachs Araya, Profesional Ergénomao del
Instituto de Salud Pdblica de Ghila.

CUESTIONARIO GENERAL

CUESTIONARID ACERCA DE PROBLEMAS EH LOS ORGANDS DE LA LOCOMOGIGH

Facha consult= Sem: F M I Ana nacimiento; PeGO: Tellz:
;Cusnto Fampa |leva realizando Bl mismo tpo o8 tabejo? Anps: Messs:
En promedio, ;cuanias hores 2 3 semang frabaja? Homs:__
PROBLEMAS EH EL AFARATO LOCOMOTOR
Fara ser rezpondido por tocos
ZEN aigin momenta aurzaie 105 ofimos 12 meses, na i2nido problemas {"_ 3
(malor, molestiss, @scontor) en: Yy L CUELLD

. : - HOMERD
S5 oo ) ], ‘ooRaL
Hombro noll g B el _,'#." [ '+ een0
Codo o sl mEl el i égﬁmsm
MuMeca wol s B Del v = &cm
Expalda aita (raglon dorsal) woll sl .;.'me
Espelcs ba (regin mber | ol i Ji] - noousa
Una 0 2mioas cageras [/ plamas Mo | | | '.I {
Uina o ambas rodlias mol = II'!: /41— TomLoes
Una b ambaos tabdlios / ples ol wl

PROBLEMAS EN EL APARATO LOGOMOTOR

Para S61 FESPONMINN S040 par 30u2IIDG qUe han presentana proflemas nurante ios ofmos 12 meses

s mineio e s 21 | o s s et

0 fUEna Oe £3z3) 0ehido 3 suE molesiias?
to I all Mo | Bl
o B &l Mo | &
to B &l Mo | &1
o B &l Mo | Bl
to B gl Mo | Bil
o I &l Mo | Bif
to I gt Mo | &
wo B gl Mo | |
o B gl Na | Bl

Fuente: Instituto de Salud Publica de Chile.



ANEXO 3: FICHAS DE VALIDACION DE INSTRUMENTOS

INSTRUMENTO 1

Ficha de validacion de contenido para un instrumento

INSTRUCCION: A continuacion, se le hace llegar el instrumento de recoleccion
de datos que permitira recoger la informacion en la presente investigacion: Plan
Ergonémico para reducir Riesgos Disergonémicos en el Area de almacén de una
empresa Distribuidora, Trujillo, 2024. Por lo que se le solicita que tenga a bien
evaluar los instrumentos, haciendo, de ser caso, las sugerencias para realizar
las correcciones pertinentes. Los criterios de validacion de contenido son:

Criterios Detalle Calificacion
El/la item/pregunta pertenece a la 1:de acuerdo
Suficiencia dimension/subcategoria 'y basta para 0: en desacuerdo
obtener la medicion de esta
Ellla item/pregunta  se  comprende 1: de acuerdo
Claridad  facilmente, es decir, su sintactica vy 0: en desacuerdo
semantica son adecuadas
Coherencia [El/la item/pregunta tiene relacién légica con 1: de acuerdo
el indicador que esta midiendo 0: en desacuerdo
Relevancia [El/la item/pregunta es esencial o importante, 1: de acuerdo
es decir, debe ser incluido 0: en desacuerdo

Matriz de validacion de los instrumentos de las variables: Plan
Ergonémico y Nivel de Riesgo Disergonémico.

Primeramente, se presenta la matriz de Operacionalizacion de Variables.

Variables de estudio | Dimensiones Indicadores Escala de medicién
Matriz IPERC: Ordinal
IP=IE + ICE + IDE + IEC
o Grado de riesgo Trivial: < 3
Diagnostico Grado de riesgo Tolerable: 4 — 6
Grado de riesgo Moderado: 7 — 23
Grado de riesgo Importante: 24 — 36
Grado de riesgo Intolerable: 37 — 48
Cuestionario Nordico: Ordinal
Riesgo aceptable = color amarillo
Riesgo no aceptable = color rojo
Método Check List Ocra: Ordinal
Plan ergonémico ICKL = (FR + FF + FFz +FP + FC)
Optimo: <5
Aceptable: 5.1 - 7.5
Analisis Incierto: 7.6 — 11

Inaceptable Leve: 11.1 - 14
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Inaceptable Medio: 14.1 — 22.5 Inaceptable
Alto: > 22.5

Método Owas:
1 = Postura sin causar dano
2 = Postura con posibilidad de dafios
3 = Posturas con defectos dafinos
4 = La postura tiene efectos sumamente dafiinos

Ordinal

Método Niosh:
RwWL=LC*HM*VM *DM *AM * FM * CM
<1 Sin riesgo
1-2 Riesgo medio
>3 Riesgo alto 1-2 Riesgo medio >3
Riesgo alto

Ordinal

Aplicacién

Redisenfar la actividad:
N° de actividad redisefada/ N° de actividades con
necesidad de rediseino

Razon

Capacitaciones:
N° de capacitaciones ejecutadas * 100%/N° de
capacitaciones programadas

Razén

Pausas Activas:
N° de pausas activas ejecutadas * 100%/ N° de
pausas activas programadas

Razon

Controles

N° de controles implementados / N° de controles
propuestos

Razén

Nivel de Riesgos
disergondmicos

Movimientos
repetitivos
evaluadas por
el método
OCRA

Método Check List Ocra:
ICKL = (FR + FF + FFz +FP + FC)
Optimo: <5
Aceptable: 5.1 - 7.5
Incierto: 7.6 — 11
Inaceptable Leve: 11.1 — 14

Inaceptable Medio: 14.1 — 22.5 Inaceptable
Alto: > 22.5

Ordinal

Cargas
posturales
evaluadas por
el método
OWAS

Método Owas:
1 = Postura sin causar dano
2 = Postura con posibilidad de dafos
3 = Posturas con defectos dafinos
4 = La postura tiene efectos sumamente dafiinos

Ordinal
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Manejo de Ordinal
cargas Método Niosh:
RWL=LC*HM*VM*DM *AM * FM * CM
<1 Sin riesgo
1-2 Riesgo medio
NIOSH >3 Riesgo alto 1-2 Riesgo medio >3
Riesgo alto

evaluadas por

el método

A continuacion, se validara los instrumentos que se utilizaran en base a la matriz de
Operacionalizacion de ambas variables.
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Figura 14a. Formato para el Registro de Asistencia a Capacitaciones.

FORMATO

Version: 02

REGISTRO DE REDISENO DE ACTIVIDADES

Fecha de aprobacién:
22-04-2024

Pag. 1 de 2

ACTIVIDAD

NOMBRE DEL CAPACITADOR: FIRMA:

DURACION DE CAPACITACION: FECHA:
Ne APELLIDOS Y NOMBRES N° DNI OPERACION/ AREA FIRMA OBSERVACIONES

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

INSTRUMENTOS Suficienc| Clarida| Coherenc| Relevanc| Observacion
ia d ia ia es
1 1 1 1

Ficha de cumplimiento de
Redisefio (Manual de redisefio

de actividades)
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Ficha de validaciéon de juicio de experto 1

Objetivo del
instrumento

Registrar y documentar de manera sistematica las
capacitaciones realizadas en el area de almacén. Esto incluye
la identificacion de los temas tratados, la asistencia del
personal, la duracién de las sesiones. La ficha también servira
para hacer un seguimiento de la evolucion en el conocimiento y
las practicas ergondmicas de los trabajadores.

Nombres y apellidos

Enrique Jannier Boy Vasquez

del experto
Documento de DNI: 71696104
identidad
Afos de experiencia 5 anos
en el area
Maximo Grado Ingeniero industrial y maestro en administracion
Académico
Nacionalidad Peruano
Institucion ucv
Cargo JPC — CEO de Calciemsa
Numero telefénico 979239655
Firma Z, /%,
b
BOY VASQUEZ
inganiero iIndustrial
CIP N°* 200413
Fecha 02/05/2024
Ficha de validacién de juicio de experto 2
Objetivo del Registrar y documentar de manera sistematica las
instrumento capacitaciones realizadas en el area de almacén. Esto incluye

la identificacion de los temas tratados, la asistencia del
personal, la duraciéon de las sesiones. La ficha también servira
para hacer un seguimiento de la evolucién en el conocimiento y
las practicas ergondmicas de los trabajadores.

Nombres y apellidos

Carlos Diego Rodriguez Yparraguirre

del experto
Documento de DNI: 47519898
identidad
Anos de experiencia 5 afios
en el area
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Maximo Grado
Académico

Maestro en ingenieria industrial

Nacionalidad

Peruano

Institucion Agropecuaria la Fortuna S.A.C
Cargo Jefe de |+D+i
Numero telefonico 922714391

Firma ORIGUEZ YARRAGUI
ING.ANDUSTRIAL
Reg. Colegis de Ingenieros CIP N® 252687
Fecha 08/05/2024

Ficha de validacion de juicio de experto 3

Objetivo del
instrumento

Registrar y documentar de manera

la identificacion de los temas tratados,

capacitaciones realizadas en el area de almacén. Esto incluye

personal, la duraciéon de las sesiones. La ficha también servira
para hacer un seguimiento de la evolucién en el conocimiento y
las practicas ergonémicas de los trabajadores.

sistematica las

la asistencia del

Nombres y apellidos

Daniel Alberto Ipince Antunez

del experto
Documento de DNI: 46172508
identidad
Afos de experiencia 10 afos
en el area
Maximo Grado Maestro en ingenieria industrial
Académico
Nacionalidad Peruano
Institucion Minedu/ empresas
Cargo Coordinador tecnolégico/ docente

Numero telefénico

963704253

Firma

it O

DANEL ALBERTD IPINCE ANTLUMET
0. ELECTE 00 7 TELE Ol sl AL ONES
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Fecha

12/05/2024

INSTRUMENTO 2

Ficha de validacion de contenido para un instrumento

INSTRUCCION: A continuacién, se le hace llegar el instrumento de recoleccion
de datos que permitira recoger la informacion en la presente investigacion: Plan
Ergondmico para reducir Riesgos Disergonémicos en el Area de almacén de una
empresa Distribuidora, Trujillo, 2024. Por lo que se le solicita que tenga a bien
evaluar los instrumentos, haciendo, de ser caso, las sugerencias para realizar
las correcciones pertinentes. Los criterios de validacion de contenido son:

Criterios Detalle Calificacion
Ellla item/pregunta pertenece a la 1:de acuerdo
Suficiencia dimension/subcategoria 'y basta para 0: en desacuerdo
obtener la medicion de esta
Ellla  item/pregunta se  comprende 1: de acuerdo
Claridad  facilmente, es decir, su sintactica vy 0: en desacuerdo
semantica son adecuadas
Coherencia [El/la item/pregunta tiene relacién légica con 1: de acuerdo
el indicador que esta midiendo 0: en desacuerdo
Relevancia [El/la item/pregunta es esencial o importante, 1: de acuerdo
es decir, debe ser incluido 0: en desacuerdo

Matriz de validacion de los instrumentos de las variables: Plan

Ergonémico y Nivel de Riesgo Disergonémico.

Primeramente se presenta la matriz de Operacionalizacion de Variables.

Variables de estudio | Dimensiones Indicadores Escala de medicién
Matriz IPERC: Ordinal
IP=IE + ICE + IDE + IEC
. Grado de riesgo Trivial: <3
Diagnostico Grado de riesgo Tolerable: 4 — 6
Grado de riesgo Moderado: 7 — 23
Grado de riesgo Importante: 24 — 36
Grado de riesgo Intolerable: 37 — 48
Cuestionario Nordico: Ordinal
Riesgo aceptable = color amarillo
Riesgo no aceptable = color rojo
Método Check List Ocra: Ordinal
Plan ergonomico ICKL = (FR + FF + FFz +FP + FC)
Optimo: <5
Aceptable: 5.1 - 7.5
Andlisis Incierto: 7.6 — 11
Inaceptable Leve: 11.1 — 14
Inaceptable Medio: 14.1 — 22.5 Inaceptable
Alto: > 22.5
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Método Owas:
1 = Postura sin causar dafio
2 = Postura con posibilidad de dafios

Ordinal

3 = Posturas con defectos dafiinos
4 = La postura tiene efectos sumamente dafiinos

Método Niosh: Ordinal
RWL=LC*HM*VM*DM*AM*FM * CM
<1 Sin riesgo
1-2 Riesgo medio
>3 Riesgo alto 1-2 Riesgo medio >3
Riesgo alto
Redisefar la actividad: Razon
N° de actividad redisefiada/ N° de actividades con
necesidad de redisefio
Capacitaciones: Razon
Aplicacién N° de capacitaciones ejecutadas * 100%/N° de
capacitaciones programadas
Pausas Activas: Razon
N° de pausas activas ejecutadas * 100%/ N° de
pausas activas programadas
Controles N° de controles implementados / N° de controles Razon
propuestos
Movimientos Método Check List Ocra: Ordinal
repetitivos ICKL = (FR + FF + FFz +FP + FC)
Optimo: <5
evaluadas por
) Aceptable: 5.1 - 7.5
el método Incierto: 7.6 — 11
OCRA Inaceptable Leve: 11.1 — 14
Inaceptable Medio: 14.1 — 22.5 Inaceptable
Alto: > 22.5
Nivel de Riesgos Cargas Ordinal
disergonémicos posturales Metodg Owas: )
1 = Postura sin causar dafio
evaluadas por 2 = Postura con posibilidad de dafios
el método 3 = Posturas con defectos dafinos
OWAS 4 = La postura tiene efectos sumamente dafiinos
Manejo de Ordinal
cargas Método Niosh:

evaluadas por
el método
NIOSH

RWL=LC*HM*VM *DM *AM * FM * CM
<1 Sin riesgo
1-2 Riesgo medio
>3 Riesgo alto 1-2 Riesgo medio >3
Riesgo alto
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Figura 14b. Formato para el Registro de Asistencia a Pausas Activas.

FORMATO

Version: 01

REGISTRO DE ASISTENCIA - PAUSAS ACTIVAS

Fecha de aprobacion: 22-
04-2024

Pig. 2 de2

TEMA:

NOMBRE DEL

CAPACITADOR: FIRMA:

DURACION DE

CAPACITACION: FECHA:

N° APELLIDOS Y N°DNI |OPERACION/ FIRMA
NOMBRES AREA

OBSERVACIONES

INSTRUMENTOS | Suficiencia| Claridad| Coherencia| Relevancia| Observaciones
Ficha de 1 1 1 1
pausas activas
(Manual de

pausas activas)

Ficha de validacion de juicio de experto 1
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Objetivo del
instrumento

Registrar y monitorear la implementacion de pausas activas en
el area de almacén. Este registro debe incluir la frecuencia y
duracién de las pausas, las actividades realizadas, la
participacion del personal y cualquier observacion relevante. La
ficha permitira hacer un seguimiento de la adherencia a las
pausas activas, identificar posibles mejoras y asegurar que
estas se realicen de manera regular y efectiva.

Nombres y apellidos

Enrique Jannier Boy Vasquez

del experto
Documento de DNI: 71696104
identidad
Anos de experiencia 5 afios
en el area
Maximo Grado Ingeniero industrial y maestro en administracion
Académico
Nacionalidad Peruano
Institucion ucv
Cargo JPC — CEO de Calciemsa
Numero telefonico 979239655
Firma g, %
.....
BOY VASQUEZ
Industrial
CIP N° 200413
Fecha 02/05/2024
Ficha de validacién de juicio de experto 2
Objetivo del Registrar y monitorear la implementacion de pausas activas en
instrumento el area de almacén. Este registro debe incluir la frecuencia y

duracién de las pausas, las actividades realizadas, la
participacion del personal y cualquier observacion relevante. La
ficha permitira hacer un seguimiento de la adherencia a las
pausas activas, identificar posibles mejoras y asegurar que
estas se realicen de manera regular y efectiva.

Nombres y apellidos

Carlos Diego Rodriguez Yparraguirre

del experto
Documento de DNI: 47519898
identidad
Afos de experiencia 5 anos
en el area
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Maximo Grado
Académico

Maestro en ingenieria industrial

Nacionalidad

Peruano

Institucion Agropecuaria la Fortuna S.A.C
Cargo Jefe de |+D+i
Numero telefonico 922714391

Firma ORIGUEZ YARRAGUI
ING.ANDUSTRIAL
Reg. Colegis de Ingenieros CIP N® 252687
Fecha 08/05/2024

Ficha de validacion de juicio de experto 3

Objetivo del
instrumento

Registrar y monitorear la implementacion de pausas activas en
el area de almacén. Este registro debe incluir la frecuencia y
duracién de las pausas, las actividades realizadas, la
participacion del personal y cualquier observacion relevante. La
ficha permitira hacer un seguimiento de la adherencia a las
pausas activas, identificar posibles mejoras y asegurar que
estas se realicen de manera regular y efectiva.

Nombres y apellidos

Daniel Alberto Ipince Antunez

del experto
Documento de DNI: 46172508
identidad
Afnos de experiencia 10 afos
en el area
Maximo Grado Maestro en ingenieria industrial
Académico
Nacionalidad Peruano
Institucion Minedu/ empresas
Cargo Coordinador tecnolégico/ docente

Numero telefénico

963704253

Firma

L

DANEL ALBERTD IPINCE ANTLUMET
0. ELECTE 00 7 TELE Ol sl AL ONES
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Fecha

12/05/2024

INSTRUMENTO 3

Ficha de validacion de contenido para un instrumento

INSTRUCCION: A continuacion, se le hace llegar el instrumento de recoleccion
de datos que permitira recoger la informacion en la presente investigacion: Plan
Ergonémico para reducir Riesgos Disergonémicos en el Area de almacén de una
empresa Distribuidora, Trujillo, 2024. Por lo que se le solicita que tenga a bien
evaluar los instrumentos, haciendo, de ser caso, las sugerencias para realizar
las correcciones pertinentes. Los criterios de validacion de contenido son:

Criterios Detalle Calificacién
Ellla item/pregunta pertenece a la 1:de acuerdo
Suficiencia dimension/subcategoria 'y basta para 0: en desacuerdo
obtener la medicién de esta
Ellla  item/pregunta  se  comprende 1:de acuerdo
Claridad  facilmente, es decir, su sintactica vy O0: en desacuerdo
semantica son adecuadas
Coherencia [El/la item/pregunta tiene relacién l6gica con 1: de acuerdo
el indicador que esta midiendo 0: en desacuerdo
Relevancia [El/la item/pregunta es esencial o importante, 1: de acuerdo
es decir, debe ser incluido 0: en desacuerdo

Matriz de validacion de los instrumentos de las variables: Plan

Ergonémico y Nivel de Riesgo Disergonémico.

Primeramente, se presenta la matriz de Operacionalizacidon de Variables.

Variables de estudio | Dimensiones Indicadores Escala de medicién
Matriz IPERC: Ordinal
IP=IE + ICE + IDE + IEC
. Grado de riesgo Trivial: <3
Diagnostico Grado de riesgo Tolerable: 4 — 6
Grado de riesgo Moderado: 7 — 23
Grado de riesgo Importante: 24 — 36
Grado de riesgo Intolerable: 37 — 48
Cuestionario Nordico: Ordinal
Riesgo aceptable = color amarillo
Riesgo no aceptable = color rojo
Método Check List Ocra: Ordinal
Plan ergonémico ICKL = (FR + FF + FFz +FP + FC)
Optimo: <5
Aceptable: 5.1 - 7.5
Analisis Incierto: 7.6 — 11
Inaceptable Leve: 11.1 — 14
Inaceptable Medio: 14.1 — 22.5 Inaceptable
Alto: > 22.5
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Método Owas:
1 = Postura sin causar dafio
2 = Postura con posibilidad de dafios

Ordinal

3 = Posturas con defectos dafiinos
4 = La postura tiene efectos sumamente dafiinos

Método Niosh: Ordinal
RWL=LC*HM*VM*DM*AM*FM * CM
<1 Sin riesgo
1-2 Riesgo medio
>3 Riesgo alto 1-2 Riesgo medio >3
Riesgo alto
Redisefar la actividad: Razon
N° de actividad redisefiada/ N° de actividades con
necesidad de redisefio
Capacitaciones: Razon
Aplicacién N° de capacitaciones ejecutadas * 100%/N° de
capacitaciones programadas
Pausas Activas: Razon
N° de pausas activas ejecutadas * 100%/ N° de
pausas activas programadas
Controles N° de controles implementados / N° de controles Razon
propuestos
Movimientos Método Check List Ocra: Ordinal
repetitivos ICKL = (FR + FF + FFz +FP + FC)
Optimo: <5
evaluadas por
) Aceptable: 5.1 - 7.5
el método Incierto: 7.6 — 11
OCRA Inaceptable Leve: 11.1 — 14
Inaceptable Medio: 14.1 — 22.5 Inaceptable
Alto: > 22.5
Nivel de Riesgos Cargas Ordinal
disergonémicos posturales Metodg Owas: )
1 = Postura sin causar dafio
evaluadas por 2 = Postura con posibilidad de dafios
el método 3 = Posturas con defectos dafinos
OWAS 4 = La postura tiene efectos sumamente dafiinos
Manejo de Ordinal
cargas Método Niosh:

evaluadas por
el método
NIOSH

RWL=LC*HM*VM *DM *AM * FM * CM
<1 Sin riesgo
1-2 Riesgo medio
>3 Riesgo alto 1-2 Riesgo medio >3
Riesgo alto
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Figura 14c. Formato para el Registro de Redisefio de Actividades.

FORMATO Versién: 02
REGISTRO DE REDISENO DE ACTIVIDADES Fecha de aprobaciin; 22-
Pig. 1de2
ACTIVIDAD
NOMBRE DEL CAPACITADOR: FIRMA:
DURACION DE CAPACITACION: FECHA:
Ne APELLIDOS Y NOMBRES N° DNI OPERACION/ AREA FIRMA OBSERVACIONES
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
INSTRUMENTOS Suficiencia | Claridad | Coherencia | Relevancia | Observaciones
Ficha de cumplimiento de Redisefio 1 1 1 1

(Manual de redisefio de
actividades)
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Ficha de validacién de juicio de experto 1

Objetivo del
instrumento

Registrar detalladamente los cambios y mejoras en las
actividades laborales del area de almacén, centrando en las
capacitaciones para el redisefo de actividades. Asegurar que el
personal esté preparado para adoptar y mantener mejoras
ergonomicas en sus tareas diarias.

Nombres y apellidos

Enrique Jannier Boy Vasquez

del experto
Documento de DNI: 71696104
identidad
Afos de experiencia 5 anos
en el area
Maximo Grado Ingeniero industrial y maestro en administracion
Académico
Nacionalidad Peruano
Institucion ucv
Cargo JPC — CEO de Calciemsa
Numero telefénico 979239655
;/..
Firma Q /j
semae
BOY VASQUEZ
Inganiero iIndustrial
CiP N°* 200413
Fecha 02/05/2024
Ficha de validacién de juicio de experto 2
Objetivo del Registrar detalladamente los cambios y mejoras en las
instrumento actividades laborales del area de almacén, centrando en las

capacitaciones para el redisefio de actividades. Asegurar que el
personal esté preparado para adoptar y mantener mejoras
ergonomicas en sus tareas diarias.

Nombres y apellidos
del experto

Carlos Diego Rodriguez Yparraguirre

Documento de
identidad

DNI: 47519898

Anos de experiencia
en el area

5 afnos

Maximo Grado
Académico

Maestro en ingenieria industrial
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Nacionalidad Peruano
Institucién Agropecuaria la Fortuna S.A.C
Cargo Jefe de |+D+i
Numero telefonico 922714391
Firma RGO AR CUNE O DD
ING.ANDUSTRIAL
Reg. Colegio de Ingeniesos CIP N° 252687
Fecha 08/05/2024
Ficha de validacién de juicio de experto 3
Objetivo del Registrar detalladamente los cambios y mejoras en las
instrumento actividades laborales del area de almacén, centrando en las

capacitaciones para el redisefio de actividades. Asegurar que el
personal esté preparado para adoptar y mantener mejoras

ergonomicas en sus tareas diarias.
Daniel Alberto Ipince Antunez

Nombres y apellidos

del experto
Documento de DNI: 46172508
identidad
Afos de experiencia 10 afos
en el area
Maximo Grado Maestro en ingenieria industrial
Académico
Nacionalidad Peruano
Institucion Minedu/ empresas
Cargo Coordinador tecnolégico/ docente

Numero telefénico 963704253

o
i DAKEL ALBERTO IPIHCE ANTUMET
Firma . ELECTIRONGC ¥ TELECOMMCALIONES

Fecha 12/05/2024
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INSTRUMENTO 4

Ficha de validacion de contenido para un instrumento

INSTRUCCION: A continuacion, se le hace llegar el instrumento de recoleccién
de datos que permitira recoger la informacion en la presente investigacion: Plan
Ergonémico para reducir Riesgos Disergonémicos en el Area de almacén de una
empresa Distribuidora, Trujillo, 2024. Por lo que se le solicita que tenga a bien
evaluar los instrumentos, haciendo, de ser caso, las sugerencias para realizar
las correcciones pertinentes. Los criterios de validacion de contenido son:

Criterios Detalle Calificacion
Ellla item/pregunta pertenece a la 1:de acuerdo
Suficiencia dimension/subcategoria 'y basta para 0: en desacuerdo
obtener la medicion de esta
Ellla  item/pregunta  se  comprende 1:de acuerdo
Claridad  facilmente, es decir, su sintactica vy O0: en desacuerdo
semantica son adecuadas
Coherencia [El/la item/pregunta tiene relacién légica con 1: de acuerdo
el indicador que esta midiendo 0: en desacuerdo
Relevancia [El/la item/pregunta es esencial o importante, 1: de acuerdo
es decir, debe ser incluido 0: en desacuerdo

Matriz de validacion de los instrumentos de las variables: Plan

Primeramente, se presenta la matriz de Operacionalizacion de Variables.

Ergonoémico y Nivel de Riesgo Disergonémico.

Variables de estudio | Dimensiones Indicadores Escala de medicion
Matriz IPERC: Ordinal
IP=IE + ICE + IDE + IEC
. Grado de riesgo Trivial: < 3
Diagnostico Grado de riesgo Tolerable: 4 — 6
Grado de riesgo Moderado: 7 — 23
Grado de riesgo Importante: 24 — 36
Grado de riesgo Intolerable: 37 — 48
Cuestionario Nordico: Ordinal
Riesgo aceptable = color amarillo
Riesgo no aceptable = color rojo
Método Check List Ocra: Ordinal
Plan ergonémico ICKL = (FR + FF + FFz +FP + FC)
Optimo: <5
Aceptable: 5.1 - 7.5
Analisis Incierto: 7.6 — 11
Inaceptable Leve: 11.1 - 14
Inaceptable Medio: 14.1 — 22.5 Inaceptable
Alto: > 22.5
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Método Owas: 1 = Postura
sin causar dano

Ordinal

2 = Postura con posibilidad de dafios
3 = Posturas con defectos dafiinos
4 = La postura tiene efectos sumamente dafinos

Método Niosh: Ordinal
RWL=LC*HM*VM*DM *AM * FM * CM
<1 Sin riesgo
1-2 Riesgo medio
>3 Riesgo alto 1-2 Riesgo medio >3
Riesgo alto
Redisenfiar la actividad: Razon
N° de actividad redisefiada/ N° de actividades con
necesidad de redisefio
Capacitaciones: Razon
Aplicacion N° de capacitaciones ejecutadas * 100%/N° de
capacitaciones programadas
Pausas Activas: Razon
N° de pausas activas ejecutadas * 100%/ N° de
pausas activas programadas
Controles N° de controles implementados / N° de controles Razon
propuestos
Movimientos Método Check List Ocra: Ordinal
repetitivos ICKL = (FR + FF + FFz +FP + FC)
Optimo: <5
evaluadas por
] Aceptable: 5.1 - 7.5
el método Incierto: 7.6 — 11
OCRA Inaceptable Leve: 11.1 — 14
Inaceptable Medio: 14.1 — 22.5 Inaceptable
Alto: > 22.5
Nivel de Riesgos Cargas ] Ordinal
disergonémicos posturales Método Owas: )
1 = Postura sin causar dafio
evaluadas por 2 = Postura con posibilidad de dafios
el método 3 = Posturas con defectos daininos
OWAS 4 = La postura tiene efectos sumamente dafinos
Manejo de Ordinal
cargas Método Niosh:

evaluadas por
el método
NIOSH

RWL=LC*HM*VM*DM *AM * FM * CM
<1 Sin riesgo
1-2 Riesgo medio
>3 Riesgo alto 1-2 Riesgo medio >3
Riesgo alto
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Figura 14d. Formato para Evaluar el Cumplimiento de los Controles

Propuestos.
Implementado
Control propuesto Descripcion Referencia

Si No

Actividad 1

Actividad N

Total
Porcentaje
INSTRUMENTOS Suficiencia | Claridad | Coherencia | Relevancia | Observaciones
Ficha de cumplimiento de controles 1 1 1 1

(controles operacionales)
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Ficha de validaciéon de juicio de experto 1

Objetivo del
instrumento

Registrar y monitorear de manera sistematica el cumplimiento
de los controles operacionales ergondémicos establecidos en el
area de almacén. Este seguimiento permitira asegurar que las
practicas ergondémicas sean consistentemente aplicadas,
contribuyendo asi a un entorno de trabajo mas seguro y
saludable en el area de almacén.

Nombres y apellidos

Enrique Jannier Boy Vasquez

del experto
Documento de DNI: 71696104
identidad
Afos de experiencia 5 anos
en el area
Maximo Grado Ingeniero industrial y maestro en administracion
Académico
Nacionalidad Peruano
Institucién ucv
Cargo JPC — CEO de Calciemsa
Numero telefénico 979239655
Firma g, 2/%
.....
BOY VASQUEZ
Industrial
CiP N° 200413
Fecha 02/05/2024
Ficha de validacién de juicio de experto 2
Objetivo del Registrar y monitorear de manera sistematica el cumplimiento
instrumento de los controles operacionales ergonomicos establecidos en el

area de almaceén. Este seguimiento permitira asegurar que las
practicas ergondmicas sean consistentemente aplicadas,
contribuyendo asi a un entorno de trabajo mas seguro y
saludable en el area de almacén.

Nombres y apellidos

Carlos Diego Rodriguez Yparraguirre

del experto
Documento de DNI: 47519898
identidad
Anos de experiencia 5 afios
en el area

107




Maximo Grado
Académico

Maestro en ingenieria industrial

Nacionalidad

Peruano

Institucion Agropecuaria la Fortuna S.A.C
Cargo Jefe de |1+D+i
Numero telefénico 922714391

Firma
ING./NDUSTRIAL
Reg. Colegie de Ingeniesos CIP N® 252687
Fecha 08/05/2024

Ficha de validacion de juicio de experto 3

Objetivo del
instrumento

Registrar y monitorear de manera sistematica el cumplimiento
de los controles operacionales ergondémicos establecidos en el
area de almacén. Este seguimiento permitira asegurar que las
practicas ergondmicas sean consistentemente aplicadas,
contribuyendo asi a un entorno de trabajo mas seguro y
saludable en el area de almacén.

Nombres y apellidos

Daniel Alberto Ipince Antunez

del experto
Documento de DNI: 46172508
identidad
Afos de experiencia 10 afos
en el area
Maximo Grado Maestro en ingenieria industrial
Académico
Nacionalidad Peruano
Institucion Minedu/ empresas
Cargo Coordinador tecnolégico/ docente

Numero telefénico

963704253

Ml Fi

DANEL ALBERTO IPINCE ANTUMET

Firma ol ELEC TRNCE ¥ TELECOUACALIONES
Fecha 12/05/2024
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ANEXO 5. CONSENTIMIENTO O ASENTIMIENTO INFORMADO UCV.

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Titulo de la investigacipn: “Plan Ergonomico para reducir el nivel de Riesgos
Disergondmicos en el Area de Almacén de una Empresa Distribuidora, Trujillo,
20247,

Investigador (a) (es):

« Agurio Rojas, Claudia Brighit.
« Sauna Yupanqui Marlin Rosina.

Proposito del estudio

Le invitamos a participar en la investigacion fitulada “Plan Ergondmico para

reducir el nivel de Riesgos Disergonomicos en el Area de Almacén de una

Empresa Distribuidora, Trujillo, 2024°, cuyo objetivo es implementar un Plan

Ergondmico para reducir el nivel de riesgos disergondomicos en el Area de

almacén de una Empresa Distribuidora, Trujillo, 2024. Esta investigacion es

desarrollada por estudiantes del programa de estudio de Ingenieria Industrial, de
. la Universidad César Vallejo del campus Trujillo, aprobado por la autoridad
' correspondients de la Universidad v con el permiso de la institucion Universidad
| |Cesar vallejo.

" Describir el impacto del problema de la investigacion

La problemadtica se presenta por el alto nivel de riesgo gue presentan los
trabajadores del drea de almacén de la empresa distribuidora, los cuales le
causan problemas musculo esgueléticas y retrasan su labor a la hora de entregar
sus despacho a las distintas instituciones del estado. Ademds de ello gue
actuslmente no presentan una plan ergondmico ni disposiciones en base a
medidas ergonomicas, que son nuestra principal problematica.

Procedimiento
Si usted decide participar en la investigacion se realizara lo siguients:

1. Primeramente se pedird permiso a la empresa para gue nos pueda brindar los
datos y autorizaciones para fotos v toda informacion necesaria para la
investigacion.

2. Luego de ello se aplicaran hemramientas de ingeniera para saher el estado v
diagnostico actual de la empresa.

3. Se realizara una observacion y encuesta donde se recogeran datos de algunos
trabajadores v el nivel de riesgo que presentan.

4. Esta encuesta o entrevista tendrd un tiempo aproximado de minutos vy se
realizard en el ambiente de almacén de la institucion Industrias Alimentarias
Salinas SAC. Las respuestas al cuestionario nérdico y métodos ergondmicos
seran codificadas usando un nimero de identificacion y, por lo tanto, serdn
andnimas.
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Participacion voluntaria (principio de autonomia):

Su menor hijo{a)representado puede hacer todas |las preguntas para aclarar sus
dudas antes de decidir si desea participar 0 no, y su decision serd respetada.
Posterior a que su hijo haya aceptado paricipar puede dejar de parficipar sin
ningun problema.

Riesgo (principio de No maleficencia):

La participacion de su menor hijo(a)representado en la investigacion NO existird
riesgo o dafio en la investigacion. Sin embargo, en el caso que existan preguntas
que le puedan generar incomodidad a su menor hijo(a)representado tiene la
lipertad de responderlas o no.

Beneficios (principio de beneficencia):

Mencionar que los resultados de la investigacion se le alcanzardn a la institucion
al término de la investigacion. Mo recibira ningdn beneficio econdmico ni de
ninguna ofra indole. El estudio no va a aportar a la salud individual de la persona,

., 5in embargo, los resultados del estudio podrén convertirse en beneficio de la

" salud publica.
_-"Conﬁdencia[idad (principio de justicia):

Los datos recolectados de la investigacion deben ser anonimos y no tener
ninguna forma de identificar al participante. Garantizamos que la informacion
recogida en la encuesta o entrevista a su menor hijoi{a)representado es
totalmente confidencial y no serd usada para ningdn ofro propasito fuera de la
investigacion. Los datos permaneceran bajo custodia del investigador principal y
pasado un tiempo determinado serdn eliminados convenientemente.

Problemas o preguntas:

Si tiene preguntas sobre la investigacion puede contactar con el Investigador (a)
(es):

« Agurio Rojas Claudia Erighit Email: cbagurica@ucvvirtual. edu.pe
« Sauna Yupanqui Marlin Rosina Email: MSAUNA@ ucvvirtual.edu.pe
« FRobles Lora Marcos Alejandro  Email:

Asentimiento

Después de haber leido los propbsitos de la investigacion autorizo participar en
la investigacion.

Mombre v apellidos: Jhossep David Castro Salinas

Fecha y hora: 26 — Abril, 2024 — 12 pm
N TR (LWL Sl AL

Eore L e O
Snissa Plan X ’ ]
S s
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ASENTIMIENTO INFORMADO

Titulo de la investigacién: Plan Ergonomico para reducir el nivel de Riesgos
Disergonémicos en el Area de Almacén de una Empresa Distribuidora, Trujillo,
2024.

Investigador (a) (es): Agurto Rojas, Claudia Brighit y Sauna Yupanqui Marlin
Rosina.

Propdésito del estudio

Le invitamos a participar en la investigacion titulada “Plan Ergonomico para
reducir el nivel de Riesgos Disergonomicos en el Area de Almacén de una
Empresa Distribuidora, Trujillo, 2024", cuyo objetivo es implementar un Plan
Ergonomico para reducir el nivel de riesgos disergondmicos en el Area de
almacén de una Empresa Distribuidora, Trujillo, 2024. Esta investigacion es
desarrollada por estudiantes del programa de estudio de Ingenieria Industrial,
de la Universidad César Vallejo del campus Trujillo, aprobado por la autoridad
correspondiente de la Universidad y con el permiso de la institucion
Universidad Cesar Vallejo.

Describir el impacto del problema de la investigacion.

La problematica se presenta por el alto nivel de riesgo que presentan por
trabajadores del almacén, los cuales le causan problemas musculo
esqueléticas y retrasan su labor a la hora de entregar sus despacho a las
rutas.

Procedimiento
Si usted decide participar en la investigacion se realizara lo siguiente:

1. Primeramente se pedira permiso a la empresa para que nos pueda brindar
los datos y autorizaciones para fotos y toda informacion necesaria para la
investigacion.

2. Luego de ello se aplicaran herramientas de ingeniera para saber el estado y
diagnostico actual de la empresa.

3. Se realizara una observacion y encuesta donde se recogeran datos de
algunos trabajadores y el nivel de riesgo que presentan.

4. Esta encuesta o entrevista tendra un tiempo aproximado de minutos y se
realizara en el ambiente de almacén de la institucion Industrias Alimentarias
Salinas SAC. Las respuestas al cuestionario nordico y métodos ergonomicos
seran codificadas usando un numero de identificacion y, por lo tanto, seran
anonimas.

Participacion voluntaria (principio de autonomia):
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Su menor hijo(a)/representado puede hacer todas las preguntas para aclarar
sus dudas antes de decidir si desea participar o no, y su decision sera
respetada. Posterior a que su hijo haya aceptado participar puede dejar de
participar sin ningln problema.

Riesgo (principio de No maleficencia): La participacion de su menor
hijo(a)/representado en la investigacion NO existira riesgo o dafio en la
investigacion. Sin embargo, en el caso que existan preguntas que le puedan
generar incomodidad a su menor hijo(a)/representado tiene la libertad de
responderias o no.

Beneficios (principio de beneficencia): Mencionar que los resultados de la
investigacion se le alcanzara a la institucién al término de la investigacién. No
recibird ningtn beneficio econdmico ni de ninguna otra indole. El estudio no va
a aportar a la salud individual de la persona, sin embargo, los resultados del
estudio podran convertirse en beneficio de la salud publica.

Confidencialidad (principio de justicia): Los datos recolectados de la
investigacion deben ser andnimos y no tener ninguna forma de identificar al
participante. Garantizamos que la informacion recogida en la encuesta o
entrevista a su menor hijo(a)/representado es totalmente confidencial y no sera
usada para ningun otro proposito fuera de la investigacion. Los datos
permaneceran bajo custodia del investigador principal y pasado un tiempo
determinado seran eliminados convenientemente.

Problemas o preguntas:
Si tiene preguntas sobre la investigacion puede contactar con el Investigador

@) (es):

* Agurto Rojas Claudia Brighit Email: chagurtoa@ ucvvirtual.edu.pe
e Sauna Yupanqui Marlin Rosina Email: MSAUNA@ucvvirtual.edu.pe
* Robles Lora Marcos Alejandro  Email:

Asentimiento

Después de haber leido los propoésitos de la investigacion autorizo participar en
la investigacion.

Nombre y apellidos: Jhossep David Castro Salinas

Fechay hora: 26 — Abril, 2024 — 12 pm
rmmummmuc
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ANEXO 7: ANALISIS COMPLEMENTARIO

Figura N° 15. Diagrama de flujo del proceso de recepciéon de productos.
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Figura N° 16. Diagrama de flujo del proceso de almacenamiento de productos.
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Figura N° 17. Diagrama de flujo del proceso de despacho de pedidos.
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Figura N° 18. Evaluacion rapida del trabajador 1 en el almacén para identificar
riesgos aceptables en posturas estaticas y dinamicas.

FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA POSTURAS FORZADAS

Evaluacidn rdpida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
aestiticas

NOTA: Senale con una X", cuando la condicién verificada esta presente (columna “S1") y cuando no
estd presente (columna "NO™)

Cabeza y tronco

1 4El tronce esté erguido, o si estd flexionado o en extensién el dngulo no supera los 20°2  S1C) NO

2 i El cuello esta recto, o si estd flexionado o en extensidn el dngulo no supera los 25°7  §I O NO,

3 ;La cabeza esla recta, o si estd inclinada lateralmente, el &ngulo no supera los 2577 §1(C) NO,

Extremidad superior

4 ;El brazo esta sin apoyo vy la flexién es inferior al angulo de 20°7 s NO

5 ,El brazo esta con apoye v la flaxién es inferior al angulo 6077 s1() N

6 ;El codo realiza flaxo-extensionas o prono-supinaciones no extremas (pequefas)? 51 NO

7 jLa mufeca esta en posicion neutra, o no realiza desviacionas extremas (flaxicn, 5 HGO

extension, desviacién radial o ulnar)?

Extremidad inferior

8 ;Las flexiones extremas de rodilla estan ausentes? sl NO()

9 ;Las dorsiflexiones v flexiones plantares de tobillo extremas estan ausentes? sl NOO

10 ;Las posturas de rodillas y cuclillas estan ausentes? sl NDO

11 Si la postura es sentado, j el angulo de la rodilla esta entre 90° y 1357 1) NDC}
5i a todas las preguntas ha contestado “SI" entonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y estd en el nivel
verde.

Si alguna es "MO", no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
especifica por medio de un técnico acreditado.

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
dindmicas o movimientos

MOTA: Senale con una "X", cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
estd presente (columna “NO")

1 4El tronco esta erguido, o realiza flexiones o exiensiones sin superar el angulo de 20°7  s1() N[ﬁ
2 LEl tronco esta erguido, o realiza inclinaciones lalerales o torsion sin superar el 5|O Nnx
angulo de 107

3 ;La cabeza esta recta, o realiza inclinaciones laterales sin superar el angulo de 10%7 SIO Nﬂx
4 La cabeza esta recla, o realiza lorsion del cuello sin superar el angulo de 45°7 s10 Ntﬁ
5 iEl cuello esta recto o realiza flexiones entre O y 4077 g1 O Ncﬁ
6/ Los brazos estan neutros, o realizan flexion o abduccion sin superar el angulo de 20°7 Sl O N%

5i a todas las preguntas ha contestado “S1" entonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde

Si alguna es “NO° no es posible discriminar el resgo por lo que se recomienda hacer la evaluacidn
especifica por medio de un tédcnico acreditado,
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Figura N° 19. Evaluacion rapida del trabajador 1 en el almacén para

identificar riesgos aceptables y altos en movimientos repetitivos.
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para
movimientos repetitivos

NOTA: Sefiale con una X", cuande la condicién verificada estd presente (columna "SI") y cuando no
estd presente (columna "NO")

1 ;Las extremidades superiores estan inactivas por mas del 50% del tiempo total del

trabajo repetitivo (se considera como tiempo de inactividad de la extremidad superior = O MDR

cuando el trabajador camina con las manos vacias, o lee, o hace control visual, o
espera que la maquina concluya el trabajo, ete,)?

2 ;Minguno de los brazos trabajan con el codo casi a la altura del hombro por mas del s} Nﬂx
10% del tiernpo de trabajo repetitive?

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

o bien, siC) Noa

£5i la fuerza es moderada, no supera el 25% del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ; Estan ausentes los picos de fuerza (mas que Moderada en la Escala Borg)? s10) Nﬂx
§ ;Hay pausas con una duracion de al menos 8 min cada 2 horas? SIx nNo( )
6 ;La (s)larea (5) de rabajo repelitivo s& realiza durante menos de 8 horas al dia? SIQ NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI" entonces la tarea tiene un riesgo aceptable v estd en el nivel
verde.

Si alguna es "NO", compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de
evaluacion rapida de riesgo alto {nivel rojo).

Evaluacién ripida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Sefiale con una "X" , cuande la condicién verificada estd presente (columna "S1”) y cuando no
estd presente (columna "NO")

1 jLas acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan rapidas, gue no es s1C) Nn(x
posible contarlas?

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

3 ;Se realizan picos de fuerza (Fuerza "Intensa” o més en la escala de Borg) durante s NOO
el 5% o mas del tiempo de trabajo repetitivo? Q

4 ; Se requiere el agarre de objetos con los dedos (agarre de precision) durante mas s NOO
del 80% dal iempo de trabajo repetitiva? g

5 En un tumao de 6 o mas horas ; Sélo tiene una pausa o ninguna? 1] O NDQ

6 . El liempo de trabaje repetitive es superior a B horas en el urmo? s1C) Nﬂx

Si alguna de las respuestas es “S1° |a tarea probablemente estd en el nivel rojo teniendo un nivel de
riesgo alto, Es prieritario realizar |a evaluacién especifica del riesge de |a tarea por empuje y traccién
cargas por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son "NO", no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.
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Figura N° 20. Evaluacion rapida del trabajador 1 en el almacén para

identificar riesgo aceptable y alto en levantamiento manual de cargas.
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA LEVANTAMIENTO MANUAL DE
CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptabla (nivel varde) para el
levantamientoe manual de cargas

NOTA: Senale con una "X™ , cuande la condicion verificada esta presente (columna "517) ¥ cuando no
eatd presente (columna “NO™)

1 iTedas las cargas levantadas pesan 10 kg o menos? s1) Nﬂx

2 LElpeso de la canga es de 3 kg a 5 kg v la recuencia de levantamientos no excede
de 5 levantamientos por minuta?

o bian, HD N[x

LEl peso de la cargs es de 5 kg a 10 kg v la frecuencia de levantamigentos no excede
de 1 levantamiento por minuto?

3 ; El desplazamiento vertical ee realiza antre la cadera y ks hombros? ﬂx NGG-
4 ; El fronco esta erguido sin estar flexionado ni en torsién? 31'::'

5 ;La carga se mantiene muy cerca del cuerpa (maxima de 10 om de ba parte frontal
e torans s  woO

Si a todas las preguntas ha conlestada “S1° entances [a tlarea tiers un riesgo aceplable y estd en el nivel
verde,

Si alguna es "NO°, no es pesible afirmar que es nivel verde, compruebe i se rala de una larea con un
nivel de riesgo alto s2gun la Ficha de eveluacion répide de riesgo alto (nivel rojal.

Evaluacidn rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto [nivel rojo) para el levantamiento
manual de cargas

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente [columna "51") y cuando no
esth presente (columna "NO")

1 jLa aliura de agare de |2 carga es superior a 175em o esta por debajo del nivel del - g C. ng
suela?

2 ; El desplazamients vertical &8 superior 2 175cm? s1C) N'Dx
3 ;La distanca horzonta| es superior & 83cm fuera del alcance mé=imo? 8l D‘ "U'x
4 ; El dngulo de asimetria && superior & 135°7 s Nﬂx

5 pla duracidn es “corta’®, y la frecuencia es superior a 15 [evantamientos por minuio?
iLa tar=a de manpulackdn marual no dura mas de 80 min consecubivos v viene seguds de Gansas ligeras Sl (_.} Nﬂx
pera b asnalda de dumackde minima de G0ming

6 jla duracidn es ‘media”, y I frecuencia es mayor de 12 levantamientos por minuic? 1
{La farea da manipulacian marual no durs mas de 120 min conssculivos v viene ssquida de lareas ligeras 8l C)' N%
para e esnalda de duracien minima de 30 min)

T ila duracitn es ‘larga’, v la frecuencia es superior a 8 levantamienics por minuta®? g,x WO

(La tarea de manipu acién marual que no cumoke os oiteros de ja corla ¥ de a media),

8 ;La tarea la pueden realizar mujeres (enire 18 y 45 afios) y la carga pesa mas da 20 kg? Sx NDD

9 ;La tares la pueden reslizar mujeres (menores ce 18 y mayores oe 45 afos) y la carga le MO {:}
pesa mas de 15 kg7
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Figura N° 21. Evaluacion rapida del trabajador 2 en el almacén para
identificar riesgos aceptables en posturas estaticas y dinamicas.
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA POSTURAS FORZADAS

Evaluacidn rdpida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
aestiticas

NOTA: Senale con una X", cuando la condicién verificada esta presente (columna “S1") y cuando no
estd presente (columna "NO™)

Cabeza y tronco

1 4El tronce esté erguido, o si estd flexionado o en extensién el dngulo no supera los 20°2  S1C) NO

2 i El cuello esta recto, o si estd flexionado o en extensidn el dngulo no supera los 25°7  §I O N,

3 yLa cabeza esta recta, o si estd inclinada |ateralmente, el dngulo no supera los 25°7 g1 NO,
Extremidad superior

4 ;El brazo esta sin apoyo vy la flexién es inferior al angulo de 20°7 s NO

5 ,El brazo esta con apoye v la flaxién es inferior al angulo 6077 s1() N

6 ;El codo realiza flaxo-extensionas o prono-supinaciones no extremas (pequefas)? 51 NO

7 jLa mufeca esta en posicion neutra, o no realiza desviacionas extremas (flaxicn, 5 HGO

extension, desviacién radial o ulnar)?
Extremidad inferior

B ;Las flexiones extremas de rodilla estan ausentes? sl NOO

9 ;Las dorsiflexiones v flexiones plantares de tobillo extremas estan ausentes? sl NOO

10 ;Las posturas de rodillas y cuclillas estan ausentes? sl NDO

11 Si la postura es sentado, j el angulo de la rodilla esta entre 90° y 1357 =1 C) NDX
5i a todas las preguntas ha contestado “SI" entonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y estd en el nivel
verde.

Si alguna es "MO", no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
especifica por medio de un técnico acreditado.

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
dindmicas o movimientos

MOTA: Senale con una "X", cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") y cuando no
estd presente (columna “NO")

1 4El tronco esta erguido, o realiza flexiones o exiensiones sin superar el angulo de 20°7  s1() N[ﬁ
2 ,El ronco esta erguido, o realiza inclinaciones laterales o torsion sin superar el g)(7) ”Dﬁ
angulo de 107

3 ;jLa cabeza esta recta, o realiza inclinaciones laterales sin superar el angulo de 10%7 SIO Nﬂx
4 La cabeza esta recla, o realiza lorsion del cuello sin superar el angulo de 45°7 s10 Ntﬁ
5 iEl cuello esta recto o realiza flexiones entre O y 4077 51 O N(ﬁ
6, Los brazos estan neutros, o realizan flexion o abduccion sin superar el angulo de 20°7 Slx NGO

5i a todas las preguntas ha contestado “S1" entonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde

Si alguna es “NO° no es posible discriminar el resgo por lo que se recomienda hacer la evaluacidn
especifica por medio de un tédcnico acreditado,
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Figura N° 22. Evaluacion rapida del trabajador 2 en el almacén para

identificar riesgos aceptables y altos en movimientos repetitivos.
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para
movimientos repetitivos

NOTA: Sefiale con una X", cuande la condicién verificada estd presente (columna "SI") y cuando no
estd presente (columna "NO")

1 ;Las extremidades superiores estan inactivas por mas del 50% del tiempo total del

trabajo repetitivo (se considera como tiempo de inactividad de la extremidad superior = O "Dx
cuando el trabajador camina con las manos vaclas, o lee, o hace control visual, o

espera que la maquina concluya el trabajo, ete,)?

2 ;Minguno de los brazos trabajan con el codo casi a la altura del hombro por mas del s} Nﬂx
10% del tiernpo de trabajo repetitive?

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

o bien, siC) Nog

£5i la fuerza es moderada, no supera el 25% del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ; Estan ausentes los picos de fuerza (mas que Moderada en la Escala Borg)? Slx No ()
§ ;Hay pausas con una duracion de al menos 8 min cada 2 horas? SIx nNo( )
6 ;La (s)larea (5) de rabajo repelitivo s& realiza durante menos de 8 horas al dia? SIQ NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI" entonces la tarea tiene un riesgo aceptable v estd en el nivel
verde.

Si alguna es "NO", compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de
evaluacion rapida de riesgo alto {nivel rojo).

Evaluacién ripida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Sefiale con una "X" , cuande la condicién verificada estd presente (columna "S1”) y cuando no
estd presente (columna "NO")

1 jLas acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan rapidas, gue no es s1C) Nn(x
posible contarlas?

2 ;Un brazo o ambos, trabajan con el codo casi a la altura del hombro por la mitad o s1() HQ
mas del tiempo de trabajo repetitivo?

3 ;Se realizan picos de fuerza (Fuerza "Intensa” o més en la escala de Borg) durante s O Nm
el 5% o mas del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ; Se requiere el agarre de objetos con los dedos (agarre de precision) durante mas s NOO
del 80% del tiempo de trabajo repetitiva? &

5 En un tumao de 6 o mas horas ; Sélo tiene una pausa o ninguna? 1] O ND%

6 . El liempo de trabaje repetitive es superior a B horas en el urmo? s1C) Nﬂx

Si alguna de las respuestas es “S1° |a tarea probablemente estd en el nivel rojo teniendo un nivel de
riesgo alto, Es prieritario realizar |a evaluacién especifica del riesge de |a tarea por empuje y traccién
cargas por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son "NO", no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.
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Figura N° 23. Evaluacion rapida del trabajador 2 en el almacén para

identificar riesgo aceptable y alto en levantamiento manual de cargas.
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA LEVANTAMIENTO MANUAL DE
CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptabla (nivel verde) para el
levantamiento manual de cargas

NOTA: Senale con una "X™ , cuando ka condicion verificada esta presente (columna "517) ¥ cuando no
eatd presente (columna “NO™)

1 i Tedas las cargas levaniadas pesan 10 kg o menos? s1) Nﬂx

2 LElpeso de la canga es de 3 kg a 5 kg v la recuencia de levantamientos no excede
de 5 levantamientos por minuta?

o bien, sﬁ MO

LEl peso de la cargs es de 5 kg a 10 kg v la frecuencia de levantamigentos no excede
de 1 levantamienta por minuto?

3 ; El desplazamiento vertical se realiza entre la cadera y ks hombros? ﬂ(jl N(x
4 ; El fronco estd erguido sin estar flexicnado ni en tarsidn? 510 Nﬂx
5 ;La carga se mantiene muy cerca del cuerpo (maxima de 10 cm de ka parte frantal ®) NO

dal torso)? sl

Si a todas las preguntas ha conlestada “S1° entances [a tlarea tiers un riesgo aceplable y estd en el nivel
verde,

Si alguna es "NO°, no es pesible afirmar que es nivel verde, compruebe i se rala de una larea con un
nivel de riesgo alto s2gun la Ficha de eveluacion répide de riesgo alto (nivel rojal.

Evaluacidn rapida para |dentificar |la presencia de riesgo alto [nivel rojo) para el levantamiento
manual de cargas

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente [columna "51") y cuando no
esth presente (columna "NO")

1 4L allura de agarre de l2 carga es superior a 175em o estd por debajo del nivel del g™y ng
suela?

2 ; El desplazamients vertical &8 superior 2 175cm? Sl C" NDX
3 jla distanca horzonta| es superior & 83cm fuera del alcance mé=imo? 8l D‘ "U'x
4 ; El dngulo de asimetria es superior & 135°7 s Nﬂx

5 jLa duracidn es "corta®, y la frecuencia es superior a 15 levantamientos por minuio?
[La far=a de manpulacdn manual o dura mas de 80 min conseculivos v visne seguda de Sarsas ligeras 3l (_.} Nﬂx
pera b asnalda de dumackde minima de G0ming

6 jla duracidn es ‘media”, y I frecuencia es mayor de 12 levantamientos por minuic? 1
(La tarea da manipulacian marual no durs mas de 120 min conssculivos v viene ssquida de tareas ligeras sl C)' N%
para e esnalda de duracien minima de 30 min)

T ila duracitn es ‘larga’, v la frecuencia es superior a 8 levantamienics por minuta®? g,x WO

(La tarea de manipu acién marual que no cumoke os oiteros de ja corla ¥ de a media),

8 ;La tarea la pueden realizar mujeres (enire 18 y 45 anos) y la carga pesa mas da 20 kg? Sx NUD

9 ;La tares la pueden reslizar mujeres (menores ce 18 y mayores oe 45 afos) y la carga le MO {:}
pasa mas de 15 kg7
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Figura N° 24. Evaluacion rapida del trabajador 3 en el almacén para
identificar riesgos aceptables en posturas estaticas y dinamicas.
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA POSTURAS FORZADAS

Evaluacidn rdpida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
estaticas

NOTA: Senale con una “X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI} y cuando no
esta presente (columna “NO™)

Cabeza y tronco

extension, desviacian radial o ulnar)?
Extremidad inferior

1 4El tronco esta erguido, o si estd flexionado o en extensién el dngulo no supera los 20°2 1) NO

2 LEl cuello esta recto, o si estd flexionado o en extensidn el dngulo no supera los 25°7  SI O NO,

3 ¢ La cabeza esta recta, o si estd inclinada |ateralmente, el dngulo no supera los 25*7 g1 NOC,
Extremidad superior

4 4 El brazo esta sin apoyo y la flexién es inferior al angulo de 20°7 sIC) NO

5 . El brazo esta con apoyo vy la flaxién es inferior al angulo 60°7 s1C) Ng
6 ;El codo realiza flaxo-extensionas o prono-supinaciones no extremas (pequenas)? 5|x NO

7 ;lLa mufeca esta en posicion neutra, o no realiza desviaciones extremas (flaxidn, 5|O Nox
8 ;Las flexiones extremas de rodilla estan ausentes? s10) N'”
9 ;Las dorsiflexiones vy flexiones plantares de tobillo extremas estan ausentes? Slg NO

10 ; Las posturas de rodillas v cuclillas estan ausentes? =11 N

11 Si la postura es sentado, ; el angulo de la rodilla esta entre 90° y 135°7 Slx NDC}
5i a todas las pregunias ha contestado “31" enlonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.

Si alguna es "MO", no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
especifica por medio de un técnico acreditado.

Evaluacién rdpida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
dindmicas o movimientos

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

1 iEl tronco esta erguido, o realiza flexiones o extensiones sin superar el angulo de 20°7 5|(:} N[&
2 ,El lronco esla erguido, o realiza inclinaciones lalerales o lorsidn sin superar el s1) Nnx
angulc de 1077

3 ;La cabeza esta recta, o realiza inclinaciones laterales sin superar el angulo de 10°7 El'f:,)I Nﬂx
4 La cabeza esta recla, o realiza lorsion del cuelle sin superar el angulo de 457 s1) N(w
5 iEl cuello esta recto o realiza flexiones entre O° v 4077 1 | O N(w
6/ Los brazos estan neutros, o realizan flexion o abduccion sin superar el angulo de 20°7 Sl O N%

Si a todas las preguntas ha contestado “SI" entonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verda

Si alguna es “NO" no es posible discriminar el resgo por lo que se recomienda hacer la evaluacidn
especifica por medio de un técnico acreditado,
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Figura N° 25. Evaluacion rapida del trabajador 3 en el almacén para

identificar riesgos aceptables y altos en movimientos repetitivos.
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para
movimientos repetitivos

NOTA: Sefiale con una X", cuande la condicién verificada estd presente (columna "SI") y cuando no
estd presente (columna "NO")

1 ;Las extremidades superiores estan inactivas por mas del 50% del tiempo total del

trabajo repetitivo (se considera como tiempo de inactividad de la extremidad superior 5& MDO

cuando el trabajador camina con las manos vacias, o lee, o hace control visual, o
espera que la maquina concluya el trabajo, ete,)?

2 ;Minguno de los brazos trabajan con el codo casi a la altura del hombro por mas del s} Nﬂx
10% del tiernpo de trabajo repetitive?

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

o bien, siC) Nog

£5i la fuerza es moderada, no supera el 25% del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ; Estan ausentes los picos de fuerza (mas que Moderada en la Escala Borg)? s10) Nﬂx
§ ;Hay pausas con una duracion de al menos 8 min cada 2 horas? SIx nNo( )
6 ;La (s)larea (5) de rabajo repelitivo s& realiza durante menos de 8 horas al dia? SIQ NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI" entonces la tarea tiene un riesgo aceptable v estd en el nivel
verde.

Si alguna es "NO", compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de
evaluacion rapida de riesgo alto {nivel rojo).

Evaluacién ripida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Sefiale con una "X" , cuande la condicién verificada estd presente (columna "S1”) y cuando no
estd presente (columna "NO")

1 jLas acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan rapidas, gue no es s1C) Nn(x
posible contarlas?

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

3 ;Se realizan picos de fuerza (Fuerza "Intensa” o més en la escala de Borg) durante s NOO
el 5% o mas del tiempo de trabajo repetitivo? Q

4 ; Se requiere el agarre de objetos con los dedos (agarre de precision) durante mas s NOO
del 80% del tiempo de trabajo repetitiva? &

5 En un tumao de 6 o mas horas ; Sélo tiene una pausa o ninguna? 1] O ND%

6 . El liempo de trabaje repetitive es superior a B horas en el urmo? s1C) Nﬂx

Si alguna de las respuestas es “S1° |a tarea probablemente estd en el nivel rojo teniendo un nivel de
riesgo alto, Es prieritario realizar |a evaluacién especifica del riesge de |a tarea por empuje y traccién
cargas por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son "NO", no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.
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Figura N° 26. Evaluacion rapida del trabajador 3 en el almacén para

identificar riesgo aceptable y alto en levantamiento manual de cargas.
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA LEVANTAMIENTO MANUAL DE
CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptabla (nivel verde) para el
levantamiento manual de cargas

NOTA: Sefale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente {colummna “51°) y cuando no
eatd presente (columna “NO™)

1 i Tedas las cargas levantadas pesan 10 kg o menas? Sx NO ()

2 LElpeso de la canga es de 3 kg a 5 kg v la recuencia de levantamientos no excede

de b levantamientos por minuta?

o bian, ﬂlx MO

LEl peso de la cargs es de 5 kg a 10 kg v la frecuencia de levantamigentos no excede

de 1 levantamiento por minuto?

3 ; El desplazamiento vertical se realiza entre la cadera y ks hombros? ﬂ(jl N’ﬂx
4 ; El fronco estd erguida sin estar flexicnado ni en tarsidn? 1) Nw

5 ;La carga se mantiene muy cerca del cuerpo (maxima de 10 om de ka parte frantal

del torso)? s10) e

Si a todas las preguntas ha conlestada “S1° entances |2 tlarea tiers un riesgo aceplable y estd en el nivel
verde,

Si alguna es “NO", no es pesible alifmar que es nivel verde, compruebe i se rala de una larea con un
nivel de riesgo alto s2gun la Ficha de eveluacion répide de riesgo alo (nivel rojal.

Evaluacidn rapida para |dentificar |la presencia de riesgo alto [nivel rojo) para el levantamiento
manual de cargas

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente [columna "51") y cuando no
esth presente (columna "NO")

:utLa allura de agarre de [ carga es superior a 175em o esld por debajo del nivel del - g™y ng
2 ; El desplazamiento vertical &5 supericr & 175cm? Sl [:" NDX
3 ila distancia horizonte| es superior & 63cm fuera del alcance méximo? &l D‘ "UX
4 ; El dngulo de asimetria &g superior & 135°7 s Nﬂx

5 jLa duracidn es "corta®, y la frecuencia es superior a 15 levantamientos por minuio?
(La tar=a de manpulacian manual o dura mas de &0 min conseculivos v viene seguda de tarsas ligeras sl (_.} Nﬂx
pera a eknalda de duracidn minima de G0min)

6 jla duracidn es ‘media”, y I frecuencia es mayor de 12 levantamientos por minuic? 1
(La tarea da manipulacian marual no durs mas de 120 min conssculivos v viene ssquida de tareas ligeras sl C)' N%
para e esnalda de duracien minima de 30 min)

T iLa duracitn es larga’, v la frecuencia es superior a 8 levantamienlcs por minuta®? Sx WO )

(La tarea de manipu acién marual que no cumoke os oiteros de ja corla ¥ de a media),

8 ;La tarea |a pueden realizar mujeres {entre 18 ¥ 45 afios) ¥ |a carga pesa mas de 20kg? Sl C-' Nﬂx
9 ;la tares la pueden reslizar mujeres (menores oe 18 y mayores oe 45 afos) y lacarga §| C‘,- Nox

pasa mas de 15 kg7
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Figura N° 27. Evaluacion rapida del trabajador 4 en el almacén para
identificar riesgos aceptables en posturas estaticas y dinamicas.
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA POSTURAS FORZADAS

Evaluacidn rdpida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
estaticas

NOTA: Senale con una “X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI} y cuando no
esta presente (columna “NO™)

Cabeza y tronco

1 El tronco estd erguido, o si estd flexienado o en extensian el dngule no supera los 20°7 Slx NO(D)
2 LEl cuello esta recto, o si estd flexionado o en extensién el Angule no supera los 25°7 SIx NOC}
3 ;La cabeza esta recta, o si estd inclinada lateralmente, el Angulo ne supera los 2577 s* No()
Extremidad superior

4 4 El brazo esta sin apoyo y la flexién es inferior al angulo de 20°7 3lg N:§
5 . El brazo esta con apoyo vy la flaxién es inferior al angulo 60°7 sl N

6 ;El codo realiza flaxo-extensionas o prono-supinaciones no extremas (pequenas)? 1) NDC}
7 ;lLa mufeca esta en posicion neutra, o no realiza desviaciones extremas (flaxidn, 5 NQO

extension, desviacian radial o ulnar)?
Extremidad inferior

8 ;Las flexiones exiremas de rodilla estan ausentes? sl NOO

9 ;Las dorsiflexiones vy flexiones plantares de tobillo extremas estan ausentes? sl HI‘JO

10 ; Las posturas de rodillas v cuclillas estan ausentes? =11 NOO

11 Si la postura es sentado, ; el angulo de la rodilla esta entre 90° y 135°7 sl O NC&
5i a todas las pregunias ha contestado “31" enlonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.

Si alguna es "MO", no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
especifica por medio de un técnico acreditado.

Evaluacién rdpida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
dindmicas o movimientos

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

1 iEl tronco esta erguido, o realiza flexiones o extensiones sin superar el angulo de 20°7 5|x NUO
2 ,El lronco esla erguido, o realiza inclinaciones lalerales o lorsidn sin superar el 5& No ()
angulc de 1077

3 ;La cabeza esta recta, o realiza inclinaciones laterales sin superar el angulo de 10°7 EI« NGO
4 La cabeza esta recla, o realiza lorsion del cuelle sin superar el angulo de 457 SIR NO (D)
5 iEl cuello esta recto o realiza flexiones entre O° v 4077 sw NGO
6; Los brazos estan neutros, o realizan flexion o abduccion sin superar el angulo de 2007 Sw NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI" entonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde

Si alguna es “NO" no es posible discriminar el resgo por lo que se recomienda hacer la evaluacidn
especifica por medio de un técnico acreditado,

125



Figura N° 28. Evaluacion rapida del trabajador 4 en el almacén para

identificar riesgos aceptables y altos en movimientos repetitivos.
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para
movimientos repetitivos

NOTA: Sefiale con una X", cuande la condicién verificada estd presente (columna "SI") y cuando no
estd presente (columna "NO")

1 ;Las extremidades superiores estan inactivas por mas del 50% del tiempo total del

trabajo repetitivo (se considera como tiempo de inactividad de la extremidad superior = O "Dx
cuando el trabajador camina con las manos vacias, o lee, o hace control visual, o

espera que la maquina concluya el trabajo, ete,)?

2 ;Minguno de los brazos trabajan con el codo casi a la altura del hombro por mas del s} Nﬂx
10% del tiernpo de trabajo repetitive?

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

o bien, 54 No(O)

£5i la fuerza es moderada, no supera el 25% del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ; Estan ausentes los picos de fuerza (mas que Moderada en la Escala Borg)? sl x NO ()
§ ;Hay pausas con una duracion de al menos 8 min cada 2 horas? SIX nNo( )
6 ;La (s)larea (5) de rabajo repelitivo s& realiza durante menos de 8 horas al dia? SIQ NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI" entonces la tarea tiene un riesgo aceptable v estd en el nivel
verde.
Si alguna es "NO", compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de

evaluacion rapida de riesgo alto {nivel rojo).

Evaluacién ripida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Sefiale con una "X" , cuande la condicién verificada estd presente (columna "S1”) y cuando no
estd presente (columna "NO")

1 jLas acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan rapidas, gue no es s1C) Nn(x
posible contarlas?

2 ;Un brazo o ambos, trabajan con el codo casi a la altura del hombro por la mitad o s1() H%
mas del tiempo de trabajo repetitivo?

3 ;Se realizan picos de fuerza (Fuerza "Intensa” o més en la escala de Borg) durante s O N
el 5% o mas del tiempo de trabajo repetitivo? C&

4 ; Se requiere el agarre de objetos con los dedos (agarre de precision) durante mas s NOO
del 80% del tiempo de trabajo repetitiva? &

5 En un tumao de 6 o mas horas ; Sélo tiene una pausa o ninguna? 1] O NDR

6 . El liempo de trabaje repetitive es superior a B horas en el urmo? s1C) Nﬂx

Si alguna de las respuestas es “S1° |a tarea probablemente estd en el nivel rojo teniendo un nivel de
riesgo alto, Es prieritario realizar |a evaluacién especifica del riesge de |a tarea por empuje y traccién
cargas por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son "NO", no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.
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Figura N° 29. Evaluacion rapida del trabajador 4 en el almacén para
identificar riesgo aceptable y alto en levantamiento manual de cargas.

FICHAS DE EVALUACION RAFPIDA PARA LEVANTAMIENTO MANUAL DE
CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptabla (nivel verde) para el
levantamiento manual de cargas

NOTA: Sefale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente {colummna “51°) y cuando no
eatd presente (columna “NO™)

1 i Tedas las cargas levaniadas pesan 10 kg o menos? S% NO()

2 LElpeso de la canga es de 3 kg a 5 kg v la recuencia de levantamientos no excede
de b levantamientos por minuta?

o biarn, HD N[x

LEl peso de la cargs es de 5 kg a 10 kg v la frecuencia de levantamigentos no excede
de 1 levantamiento por minuto?

3 ; El desplazamiento vertical se realiza entre la cadera y ks hombros? ﬂx N{]l:}
4 ; El fronco estd erguido sin estar flexicnado ni en torsidn? 3& NGD
5 ;La carga ge mantiene muy cerca del cuerpa (maxima de 10 cm de ba parte frontal e N

dal torso)? sl :ﬁ

Si a todas las preguntas ha conlestada “S1° entances |2 tlarea tiers un riesgo aceplable y estd en el nivel
verde,

Si alguna es “NO", no es pesible alifmar que es nivel verde, compruebe i se rala de una larea con un
nivel de riesgo alto s2gun la Ficha de eveluacion répide de riesgo alo (nivel rojal.

Evaluacidn rapida para |dentificar |la presencia de riesgo alto [nivel rojo) para el levantamiento
manual de cargas

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente [columna "51") y cuando no
esth presente (columna "NO")

:utLa allura de agarre de [ carga es superior a 175em o esld por debajo del nivel del - g™y ng
2 ; El desplazamiento vertical &5 supericr & 175cm? Sl [:" NDX
3 ila distancia horizonte| es superior & 63cm fuera del alcance méximo? &l D‘ "UX
4 ; El dngulo de asimetria &g superior & 135°7 s Nﬂx

5 jLa duracidn es "corta®, y la frecuencia es superior a 15 levantamientos por minuio?
(La tar=a de manpulacian manual o dura mas de &0 min conseculivos v viene seguda de tarsas ligeras sl (_.} Nﬂx
pera a eknalda de duracidn minima de G0min)

6 jla duracidn es ‘media”, y I frecuencia es mayor de 12 levantamientos por minuic? 1
(La tarea da manipulacian marual no durs mas de 120 min conssculivos v viene ssquida de tareas ligeras sl C)' N%
para e esnalda de duracien minima de 30 min)

T iLa duracitn es larga’, v la frecuencia es superior a 8 levantamienlcs por minuta®? Sx WO )
(La tarea de manipu acién marual que no cumoke os oiteros de ja corla ¥ de a media),

8 ;La tarea |a pueden realizar mujeres {entre 18 ¥ 45 afios) ¥ |a carga pesa mas de 20kg? Sl C-' Nx
9 ;la tares la pueden reslizar mujeres (menores oe 18 y mayores oe 45 afos) y lacarga §| C‘,- N:x

pasa mas de 15 kg7
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Figura N° 30. Evaluacion rapida del trabajador 5 en el almacén para
identificar riesgos aceptables en posturas estaticas y dinamicas.
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA POSTURAS FORZADAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
estaticas

NOTA: Senale con una “X*, cuando la condicién verificada esta presente (columna “S1") y cuando no
esta presente (columna “NO")

Cabeza y tronco

1 ¢El tronco estd erguido, o si estd flexienado o en extensién el &ngulo no supera los 20°7 Sl ”GO’
2 JE| cuello esta recto, o s estd flexionado o en extensidn el Angule no supera los 25°7  §| NOC}
3 ¢La cabera esla recta, o si estd inclinada |ateralmante, el dngule no supera los 2577 § NO()
Extremidad superior
4 ;El brazo esta sin apoyo v la flexidn es inferior al angulo de 20°7 5 No ()
5 ;El brazo estd con apoyo y la flaxién es inferior al angulo 6077 s1C) N(%
6 ;El codo realiza flaxo-extensiones o prono-supinacionas no extreamas (pequenas)? S'X NO
T ¢La mufieca esta en posicién neufra, o no realiza desviacionas extremas (flexion, 5|O ng
extension, desviacidn radial o ulnar)?
Extremidad inferior
8 ;Las flexiones extremas de rodilla estan ausentes? 3|§ No()
9 ;Las dorsiflexiones vy flexiones plantares de tobillo exiremas estan ausentes? 5l NO
10 ; Las posturas de rodillas y cuclillas estan ausentes? sl O N
11 Si la postura es sentado, ;el angulo de la rodilla esta entre 90° v 135°7 1| C) N
5i a todas las pregunias ha contestado “31" enlonces |a tarea tiene un riesgo aceptable vy esta en el nivel
verde.

Si alguna es "MO", no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
especifica por medio de un técnico acreditado.

Evaluacidon rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
dinamicas o movimientos

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

1 ;El tronco esta erguido, o realiza flexicnes o extensiones sin superar el angulo de 2077 5|x NUO
2 ,El lronco esla erguido, o realiza inclinaciones lalerales o lorsién sin superar el 5|R No ()
angulo de 10°7

3 ;La cabeza esta recta, o realiza inclinaciones laterales sin superar el angulo de 10°7 EIQ NOO
4 La cabeza esta recla, o realiza lorsion del cuelle sin superar el angulo de 457 SIR No ()
5 iElcuello esta recto o realiza flexiones entre O° y 4077 sa NOO
6/ Los brazos estan neutros, o realizan flexion o abduccion sin superar el angulo de 2007 SI O N(w

Si a todas las preguntas ha contestade “SI* entonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde

Si alguna es “NO°, no es posible discriminar el rfesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacidn
especifica por medio de un téchnico acreditado,
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Figura N° 31. Evaluacion rapida del trabajador 5 en el almacén para

identificar riesgos aceptables y altos en movimientos repetitivos.
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para
movimientos repetitivos

NOTA: Sefale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI1") y cuando no
estd presente (columna "NO")

1 jLas extremidades superiores estan inactivas por mds del 50% del tiempo total del

trabajo repetitivo (se considera como tiempo de inactividad de la extremidad superior SIO Nox

cuando el trabajador camina con las manos vacias, o lee, o hace control visual, o
espera que la maquina concluya el frabajo, etc,)?

2 ;Minguno da los brazos trabajan con el cado casi a la altura del hombro por mas del “) NDC}
10% del tiempo de trabajo repetitive?

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

o bien, siC) Nux

£ 5ila fuerza es moderada, no supera el 25% del tiempo de trabajo repetitiva?

4 ; Estan ausentes los picos de fuerza (mas gue Moderada en la Escala Borg)? sl C} Nﬂx
5 ¢Hay pausas con una duracion de al menos 8 min cada 2 horas? Slx NO()
6 ;La (s) tarea (s5) de rabajo repetitivo se realiza durante menos de 8 horas al dia? Slx NDO

Si a todas las preguntas ha contestado "SI” entonces |a tarea fiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.

Si alguna es "NO", compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de
evaluacion rapida de riesgo allo (nivel rojo).

Evaluacion rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Sefale con una "X" , cuande la condicidn verificada estd presente (columna “SI) y cuando no
esta presente (columna "NO™)

1 ;Las acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan rapidas, gue no as s10) "ﬂcx
posible contarlas?

2 ;Un brazo o ambos, trabajan con el codo casi a la altura del hombro por la mitad o 5|Q HQO
mas del tiempo de trabajo repetitiva?

3 ;Se realizan picos de fuerza (Fuerza "Intensa’ o mas en la escala de Borg) durante si NO()
el 5% o mas del tiempo de trabajo repetitivo? Q

4 ;Se requiere el agare de objetos con los dedos {(agarre de precision) durante mas S| HGO
del 80% del iempeo de trabajo repetitiva? &

5 En un tumo de 6 o mas horas J Sdlo tiene una pausa o ninguna? =] O Nﬂx

6 ; El iempo de trabajo repetitivo es superior a 8§ horas en el turno? sl 'CJ Hox

Si alguna de las respuestas es “S1° |a larea probablemente estd en el nivel rojo teniendo un nivel de
riesgo alto. Es prioritario realizar |a evaluacian especifica del nesgoe de |a tarea por empuje y traccidn
cargas por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son "MO", no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.
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Figura N° 32. Evaluacion rapida del trabajador 5 en el almacén para

identificar riesgo aceptable y alto en levantamiento manual de cargas.
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA LEVANTAMIENTO MANUAL DE
CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptabla (nivel verde) para el
levantamiento manual de cargas

NOTA: Sefale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente {colummna “51°) y cuando no
eatd presente (columna “NO™)

1 i Tedas las cargas levaniadas pesan 10 kg o menos? Slx s T

2 LElpeso de la canga es de 3 kg a 5 kg v la recuencia de levantamientos no excede
de b levantamientos por minuta?

o biarn, HD N[x

LEl peso de la cargs es de 5 kg a 10 kg v la frecuencia de levantamigentos no excede
de 1 levantamiento por minuto?

3 ; El desplazamiento vertical se realiza entre la cadera y ks hombros? ﬂx N{]l:}
4 ; El fronco estd erguida sin estar flexicnado ni en tarsidn? 31“ e T

5 jLa carga se mantiens muy cerca del cuerpo (maximo de 10 cm de ka parle frontal NO ()
dal torso)? sl E

Si a todas las preguntas ha conlestada “S1° entances |2 tlarea tiers un riesgo aceplable y estd en el nivel
verde,

Si alguna es “NO", no es pesible alifmar que es nivel verde, compruebe i se rala de una larea con un
nivel de riesgo alto s2gun la Ficha de eveluacion répide de riesgo alo (nivel rojal.

Evaluacidn rapida para |dentificar |la presencia de riesgo alto [nivel rojo) para el levantamiento
manual de cargas

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente [columna "51") y cuando no
esth presente (columna "NO")

:utLa allura de agarre de [ carga es superior a 175em o esld por debajo del nivel del - g™y ng
2 ; El desplazamiento vertical &5 supericr & 175cm? Sl [:" NDX
3 ila distancia horizonte| es superior & 63cm fuera del alcance méximo? &l D‘ "UX
4 ; El dngulo de asimetria &g superior & 135°7 s Nﬂx

5 jLa duracidn es "corta®, y la frecuencia es superior a 15 levantamientos por minuio?
(La tar=a de manpulacian manual o dura mas de &0 min conseculivos v viene seguda de tarsas ligeras sl (_.} Nﬂx
pera a eknalda de duracidn minima de G0min)

6 jla duracidn es ‘media”, y I frecuencia es mayor de 12 levantamientos por minuic? 1
(La tarea da manipulacian marual no durs mas de 120 min conssculivos v viene ssquida de tareas ligeras sl C)' N%
para e esnalda de duracien minima de 30 min)

T iLa duracitn es larga’, v la frecuencia es superior a 8 levantamienlcs por minuta®? Sx WO )

(La tarea de manipu acién marual que no cumoke os oiteros de ja corla ¥ de a media),

8 ; La tarea |a pueden realizar mujeres (enfre 18 y 45 afios) v la carga pesa mas da 20 kg? Sl C-' N{x

9 ;la tares la pueden reslizar mujeres (menores e 18 v mayores de 45 afos) y la carga 3|x [ [4] {:}
pasa mas de 15 kg7
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Figura N° 33. Evaluacion rapida del trabajador 6 en el almacén para
identificar riesgos aceptables en posturas estaticas y dinamicas.
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA POSTURAS FORZADAS

Evaluacidn rdpida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
estaticas

NOTA: Senale con una “X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI} y cuando no
esta presente (columna “NO™)

2 LEl cuello esta recto, o si estd flexionado o en extensidn el dngulo no supera los 25°7  SI NOC}
3 ;.La cabera esla recta, o si estd inclinada |ateralmente, el Angulo no supera los 2577 g No()

Cabeza y tronco
1 2 El tronco esta erguido, o si esta flexionado o en extensidn el dngulo no supera los 20°7 Slg NGO’
Extremidad superior

4 ; El brazo esta sin apoyo v la flexidn es inferior al angulo de 20°7 3|x No ()
5 . El brazo esta con apoyo vy la flaxién es inferior al angulo 60°7 s1C) N(%
6 ;El codo realiza flaxo-extensionas o prono-supinaciones no extremas (pequenas)? 1) NO
7 ;lLa mufeca esta en posicion neutra, o no realiza desviaciones extremas (flaxidn, 5 NQO
extension, desviacian radial o ulnar)?
Extremidad inferior
8 ; Las flexiones extremas de rodilla estan ausentes? sl No ()
9 ;Las dorsiflexiones vy flexiones plantares de tobillo extremas estan ausentes? sl HI‘JO
10 ; Las posturas de rodillas v cuclillas estan ausentes? =11 NO
11 Si la postura es sentado, ; el angulo de la rodilla esta entre 90° y 135°7 sl O NO
5i a todas las pregunias ha contestado “31" enlonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.

Si alguna es "MO", no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
especifica por medio de un técnico acreditado.

Evaluacién rdpida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
dindmicas o movimientos

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

1 iEl tronco esta erguido, o realiza flexiones o extensiones sin superar el angulo de 20°7 5|“ NUO

2 LEl tronco esta erguido, o realiza inclinacionas lalerales o torsidn sin superar el 5|X No ()
angulc de 1077

3 jLa cabeza esta recta, o realiza inclinaciones laterales sin superar el angulo de 107 Elfx NGO
4 La cabeza esta recla, o realiza lorsion del cuelle sin superar el angulo de 457 8l “ No()
5 iEl cuello esta recto o realiza flexiones entre O° v 4077 51 x NOO
6/ Los brazos estan neutros, o realizan flexion o abduccion sin superar el angulo de 20°7 Sl O Nﬂx

Si a todas las preguntas ha contestado “SI" entonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde

Si alguna es “NO" no es posible discriminar el resgo por lo que se recomienda hacer la evaluacidn
especifica por medio de un técnico acreditado,
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Figura N° 34. Evaluacion rapida del trabajador 6 en el almacén para

identificar riesgos aceptables y altos en movimientos repetitivos.
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para
movimientos repetitivos

NOTA: Sefiale con una X", cuande la condicién verificada estd presente (columna "SI") y cuando no
estd presente (columna "NO")

1 ;Las extremidades superiores estan inactivas por mas del 50% del tiempo total del

trabajo repetitivo (se considera como tiempo de inactividad de la extremidad superior = O "Dx

cuando el trabajador camina con las manos vacias, o lee, o hace control visual, o
espera que la maquina concluya el trabajo, ete,)?

2 ;Minguno de los brazos trabajan con el codo casi a la altura del hombro por mas del mx NO( )
10% del tiernpo de trabajo repetitive?

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

o bien, siC) Nog

£5i la fuerza es moderada, no supera el 25% del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ; Estan ausentes los picos de fuerza (mas que Moderada en la Escala Borg)? s10) Nﬂx
§ ;Hay pausas con una duracion de al menos 8 min cada 2 horas? SIx nNo( )
6 ;La (s)larea (5) de rabajo repelitivo s& realiza durante menos de 8 horas al dia? SIQ NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI" entonces la tarea tiene un riesgo aceptable v estd en el nivel
verde.
Si alguna es "NO", compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de

evaluacion rapida de riesgo alto {nivel rojo).

Evaluacién ripida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Sefiale con una "X" , cuande la condicién verificada estd presente (columna "S1”) y cuando no
estd presente (columna "NO")

1 jLas acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan rapidas, gue no es s1C) Nn(x
posible contarlas?

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

3 ;Se realizan picos de fuerza (Fuerza "Intensa” o més en la escala de Borg) durante s NOO
el 5% o mas del tiempo de trabajo repetitivo? Q

4 ; Se requiere el agarre de objetos con los dedos (agarre de precision) durante mas s NOO
del 80% del tiempo de trabajo repetitiva? &

5 En un tumao de 6 o mas horas ; Sélo tiene una pausa o ninguna? 1] O ND%

6 . El liempo de trabaje repetitive es superior a B horas en el urmo? s1C) Nﬂx

Si alguna de las respuestas es “S1° |a tarea probablemente estd en el nivel rojo teniendo un nivel de
riesgo alto, Es prieritario realizar |a evaluacién especifica del riesge de |a tarea por empuje y traccién
cargas por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son "NO", no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.
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Figura N° 35. Evaluacion rapida del trabajador 6 en el almacén para

identificar riesgo aceptable y alto en levantamiento manual de cargas.
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA LEVANTAMIENTO MANUAL DE
CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptabla (nivel verde) para el
levantamiento manual de cargas

NOTA: Senale con una "X™ , cuando ka condicion verificada esta presente (columna "517) ¥ cuando no
eatd presente (columna “NO™)

1 i Tedas las cargas levaniadas pesan 10 kg o menos? s1) Nﬂx

2 LElpeso de la canga es de 3 kg a 5 kg v la recuencia de levantamientos no excede
de 5 levantamientos por minuta? [x
o bian, sl D N

LEl peso de la cargs es de 5 kg a 10 kg v la frecuencia de levantamigentos no excede
de 1 levantamienta por minuto?

3 ; El desplazamiento vertical se realiza entre la cadera y ks hombros? ﬂx N{]l:}
4 ; El fronco estd erguido sin estar flexicnado ni en tarsidn? 510 N%

5 jLa carga se mantiens muy cerca del cuerpo (maxima de 10 em de ka parle frontal NO ()
dal torso)? sl

Si a todas las preguntas ha conlestada “S1° entances [a tlarea tiers un riesgo aceplable y estd en el nivel
verde,

Si alguna es "NO°, no es pesible afirmar que es nivel verde, compruebe i se rala de una larea con un
nivel de riesgo alto s2gun la Ficha de eveluacion répide de riesgo alto (nivel rojal.

Evaluacidn rapida para |dentificar |la presencia de riesgo alto [nivel rojo) para el levantamiento
manual de cargas

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente [columna "51") y cuando no
esth presente (columna "NO")

1 4L allura de agarre de l2 carga es superior a 175em o estd por debajo del nivel del g™y ng
suela?

2 ; El desplazamients vertical &8 superior 2 175cm? Sl C" NDX
3 jla distanca horzonta| es superior & 83cm fuera del alcance mé=imo? 8l D‘ "U'x
4 ; El dngulo de asimetria es superior & 135°7 s Nﬂx

5 jLa duracidn es "corta®, y la frecuencia es superior a 15 levantamientos por minuio?
[La far=a de manpulacdn manual o dura mas de 80 min conseculivos v visne seguda de Sarsas ligeras 3l (_.} Nﬂx
pera b asnalda de dumackde minima de G0ming

6 jla duracidn es ‘media”, y I frecuencia es mayor de 12 levantamientos por minuic? 1
(La tarea da manipulacian marual no durs mas de 120 min conssculivos v viene ssquida de tareas ligeras sl C)' N%
para e esnalda de duracien minima de 30 min)

T ila duracitn es ‘larga’, v la frecuencia es superior a 8 levantamienics por minuta®? g,x WO

(La tarea de manipu acién marual que no cumoke os oiteros de ja corla ¥ de a media),

8 ; La tarea |a pueden realizar mujeres (enfre 18 y 45 afios) v la carga pesa mas da 20 kg? Sl C-' N{x

9 ;La tares la pueden reslizar mujeres (menores ce 18 y mayores oe 45 afos) y la carga le MO {:}
pasa mas de 15 kg7
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Figura N° 36. Evaluacién rapida del trabajador 7 en almacén para identificar
riesgos aceptables en posturas estaticas y dinamicas.
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA POSTURAS FORZADAS

Evaluacidn rdpida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
estaticas

NOTA: Senale con una “X", cuando la condicién verificada esta presente (columna "SI} y cuando no
esta presente (columna “NO™)

Cabeza y tronco

1 4El tronco esta erguido, o si estd flexionado o en extensién el dngulo no supera los 20°2 1) NO

2 LEl cuello esta recto, o si estd flexionado o en extensidn el dngulo no supera los 25°7  SI O NO,

3 ¢ La cabeza esta recta, o si estd inclinada |ateralmente, el dngulo no supera los 25*7 g1 NO,
Extremidad superior

4 ; El brazo esta sin apoyo v la flexidn es inferior al angulo de 20°7 3'g No ()
5 . El brazo esta con apoyo vy la flaxién es inferior al angulo 60°7 sl N(%
6 ;El codo realiza flaxo-extensionas o prono-supinaciones no extremas (pequenas)? 1) NO

7 ;lLa mufeca esta en posicion neutra, o no realiza desviaciones extremas (flaxidn, 5 NQO

extension, desviacian radial o ulnar)?
Extremidad inferior

8 ;Las flexiones exiremas de rodilla estan ausentes? sl NOO
9 ;Las dorsiflexiones vy flexiones plantares de tobillo extremas estan ausentes? sl HI‘JO
10 ; Las posturas de rodillas v cuclillas estan ausentes? =11 NOO
11 Si la postura es sentado, ; el angulo de la rodilla esta entre 90° y 135°7 sl O N
5i a todas las pregunias ha contestado “31" enlonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.

Si alguna es "MO", no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
especifica por medio de un técnico acreditado.

Evaluacién rdpida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
dindmicas o movimientos

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

1 iEl tronco esta erguido, o realiza flexiones o extensiones sin superar el angulo de 20°7 5|(:} N[&
2 ,El lronco esla erguido, o realiza inclinaciones lalerales o lorsidn sin superar el s1) Nnx
angulc de 1077

3 ;La cabeza esta recta, o realiza inclinaciones laterales sin superar el angulo de 10°7 El'f:,)I Nﬂx
4 La cabeza esta recla, o realiza lorsion del cuelle sin superar el angulo de 457 s1) N(w
5 iEl cuello esta recto o realiza flexiones entre O° v 4077 1 | O N(w
6/ Los brazos estan neutros, o realizan flexion o abduccion sin superar el angulo de 20°7 Sl O N%

Si a todas las preguntas ha contestado “SI" entonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde

Si alguna es “NO" no es posible discriminar el resgo por lo que se recomienda hacer la evaluacidn
especifica por medio de un técnico acreditado,
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Figura N° 37. Evaluacién rapida del trabajador 7 en almacén para identificar

riesgos aceptables y altos en movimientos repetitivos.
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para
movimientos repetitivos

NOTA: Sefiale con una "X" , cuando la condicién verificada estd presente {columna "SI") y cuando no
esta presente (columna “"NO")

1 ,Las extremidades superiores estdn inactivas por mas del 50% del tiempo total del

trabajo repetitivo (se considera como tiempo de inactividad de la extremidad superior SIO Nnx

cuando el trabajador camina con las manos vaclas, o lee, o hace control visual, o
espera que la maguina concluya el rabajo, etc,)?

2 ;Ninguno de los brazoes trabajan con el codo casi a la allura del hombro por mas del 5l O Nﬂx
10% del tiempo de trabajo repetitive?

3 ;La fuerza necesaria para realizar el rabajo es menor a moderada (es ligera)?

o bien, siC) HOR

i5ila fuerza es moderada, no supera el 25% del tiempo de trabajo repetitiva?

4 ; Estan ausentes los picos de fuerza (mas que Moderada en la Escala Borg)? sl C} Nﬂx
§ i Hay pausas con una duracidn de al menos 8 min cada 2 horas? Slx NO()
6 ;La (s) tarea (5) de rabgjo repetitivo se realiza durante menos de 8 horas al dia? Sla NDO

Si a todas las preguntas ha contestado "SI” entonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.

Si alguna es "NO", compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de
evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Evaluacion rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Sefale con una "X" , cuando la condicion verificada estd presente (columna “SI°) y cuando no
esta presente (columna "NO")

1 jlLas acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan rapidas, gue no as s10) "gcx
posible contarlas?

2 ;Un brazo o ambos, trabajan con el codo casi a la altura del hombro por la mitad o 5|a Hgo
méas del tiempo de trabajo repetitive?

3 ;Se realizan picos de fuerza (Fuerza "Intensa” o mas en la escala de Borg) durante sl NO()
el 5% o mas del tiempo de trabajo repetitiva? Q

4 ;Se requiere el agarre de objetos con los dedos {(agarre de precision) durante mas S| HGO
del 80% del iempo de trabajo repetitiva? g

5 En un tumo de 6 o mas horas ; Sdlo tiene una pausa o ninguna? 5l O Nﬂx

6 ; El iempo de trabajo repetitivo es supearior a 8 horas en el turno? sl O Hox

Si alguna de las respuestas es “S1° la tarea probablemente estd en el nivel rojo teniendo un nivel de
riesgo alto. Es prioritario realizar |a evaluacidn especifica del riesgo de |a tarea por empuje y traccidn
cargas por un tecnico acreditado.

Si todas las respuestas son "MO”, no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.
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Figura N° 38. Evaluacion rapida del trabajador 7 en almacén para identificar riesgo
aceptable y alto en levantamiento manual de cargas.
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA LEVANTAMIENTO MANUAL DE
CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptabla (nivel verde) para el
levantamientoe manual de cargas

NOTA: Senale con una "X™ , cuande la condicion verificada esta presente (columna "517) ¥ cuando no
eatd presente (columna “NO™)

1 iTedas las cargas levantadas pesan 10 kg o menos? s1) Nﬂx

2 LElpeso de la canga es de 3 kg a 5 kg v la recuencia de levantamientos no excede
de 5 levantamientos por minuta?

o bian, HD N[x

LEl peso de la cargs es de 5 kg a 10 kg v la frecuencia de levantamigentos no excede
de 1 levantamienta por minuto?

3 ; El desplazamiento vertical ee realiza antre la cadera y ks hombros? ﬂx NGG-
4 ; El fronco eatd erguido sin estar flexicnado ni en tarsidn? = [ le
5 ;La carga se mantiene muy cerca del cuerpa (maxima de 10 om de ba parte frontal s10) "‘x

del torso)?

Si a todas las preguntas ha conlestada “S1° entances [a tlarea tiers un riesgo aceplable y estd en el nivel
verde,

Si alguna es "NO°, no es pesible afirmar que es nivel verde, compruebe i se rala de una larea con un
nivel de riesgo alto s2gun la Ficha de eveluacion répide de riesgo alto (nivel rojal.

Evaluacidn rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto [nivel rojo) para el levantamiento
manual de cargas

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente [columna "51") y cuando no
esth presente (columna "NO")

1 4L allura de agarre de l2 carga es superior a 175em o estd por debajo del nivel del g™y ng
suela?

2 ; El desplazamients vertical &8 superior 2 175cm? Sl C" NDX
3 jla distanca horzonta| es superior & 83cm fuera del alcance mé=imo? 8l D‘ "U'x
4 ; El dngulo de asimetria && superior & 135°7 s Nﬂx

5 pla duracidn es “corta’®, y la frecuencia es superior a 15 [evantamientos por minuio?
iLa tar=a de manpulackdn marual no dura mas de 80 min consecubivos v viene seguds de Gansas ligeras Sl (_.} Nﬂx
pera b asnalda de dumackde minima de G0ming

6 jla duracidn es ‘media”, y I frecuencia es mayor de 12 levantamientos por minuic? 1
{La farea da manipulacian marual no durs mas de 120 min conssculivos v viene ssquida de lareas ligeras 8l C)' N%
para e esnalda de duracien minima de 30 min)

T ila duracitn es ‘larga’, v la frecuencia es superior a 8 levantamienics por minuta®? g,x WO

(La tarea de manipu acién marual que no cumoke os oiteros de ja corla ¥ de a media),

8 ;La tarea la pueden realizar mujeres (enire 18 y 45 anos) y la carga pesa mas da 20 kg? 8l C-' N%

9 ;La tares la pueden reslizar mujeres (menores ce 18 y mayores oe 45 afos) y la carga le MO {:}
pesa mas de 15 kg7
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Figura N° 39. Evaluacion rapida del trabajador 8 en almacén para identificar
riesgos aceptables en posturas estaticas y dinamicas.
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA POSTURAS FORZADAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
estiticas

NOTA: Sefale con una "X", cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI1") y cuando no
estd presente (columna “"NO")

Cabeza y tronco

1 ,El tranco estd erguido, o si esta flexionado o en extensitn el dngulo no supera los 20°7 Sl NO(O)
2 LEl cuello esta recto, o si estd flexionado o en extensidn el dngulo no supera los 25°7  SI NOC}
3 ;La caheza esia recta, o si estd inclinada |ateralmente, el Angulo no supera los 25°7 g « NO()

Extremidad superior

4 ; El brazo esta sin apoyo vy la flaxidn es inferior al angule de 20°7 3% NOO
5 ,El brazo esta con apoyo vy la flaxién es inferior al angulo 6077 sl N(%
6 ;El codo realiza flaxo-extensionas o prono-supinaciones no extremas (pequefas)? 1) NO

7 ;lLa mufneca esta en posicion neuira, o no realiza desviaciones extremas (flexion, g NQO

extension, desviacién radial o ulnar)?
Extremidad inferior

B ;Las flexiones extremas de rodilla estan ausentes? sl "DO

9 ;Las dorsiflexiones v flexiones plantares de tobillo extremas estan ausentes? sl NI‘JO

10 ; Las posturas de rodillas v cuclillas estan ausentes? sl NDO

11 5ila postura es sentado, ; el angulo de la rodilla esta entre 90° y 1357 1) HDC}
5i a todas las preguntas ha contestado “SI" enfonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y estd en el nivel
verde.

Si alguna es "MO", no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacian
especifica por medio de un técnico acreditado.

Evaluacion répida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
dinamicas o movimientos

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

1 iEl tronco esta erguido, o realiza flexiones o extensiones sin superar el angulo de 20°7 5& NUO
2_ &El tronco esta erguido, o realiza inclinacionas lalerales o torsidn sin superar el 5|g NDD
angulo de 107

3 ;La cabeza esta recta, o realiza inclinaciones laterales sin superar el angulo de 10°7 Elx NUO
4 La cabeza esta recla, o realiza lorsion del cuelle sin superar el dngulo de 45°7 sl x No ()
5 iElcuello esta recto o realiza flexiones entre O y 4077 3|R NOO
64 Los brazos estan neutros, o realizan flexion o abduccion sin superar el angulo de 20°7 Sl O N%

5i a todas las preguntas ha contestado “SI" entonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde

Si alguna es “NO", no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacian
especiiica por medio de un técnico acreditado,
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Figura N° 40. Evaluacion rapida del trabajador 8 en almacén para

identificar riesgos aceptables y altos en movimientos repetitivos.
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para
movimientos repetitivos

NOTA: Sefiale con una X", cuande la condicién verificada estd presente (columna "SI") y cuando no
estd presente (columna "NO")

1 ;Las extremidades superiores estan inactivas por mas del 50% del tiempo total del

trabajo repetitivo (se considera como tiempo de inactividad de la extremidad superior = O "Dx

cuando el trabajador camina con las manos vacias, o lee, o hace control visual, o
espera que la maquina concluya el trabajo, ete,)?

2 ;Minguno de los brazos trabajan con el codo casi a la altura del hombro por mas del s} Nﬂx
10% del tiernpo de trabajo repetitive?

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

o bien, siC) Nog

£5i la fuerza es moderada, no supera el 25% del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ; Estan ausentes los picos de fuerza (mas que Moderada en la Escala Borg)? s10) Nﬂx
§ ;Hay pausas con una duracion de al menos 8 min cada 2 horas? SIx nNo( )
6 ;La (s)larea (5) de rabajo repelitivo s& realiza durante menos de 8 horas al dia? SIQ NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI" entonces la tarea tiene un riesgo aceptable v estd en el nivel
verde.

Si alguna es "NO", compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de
evaluacion rapida de riesgo alto {nivel rojo).

Evaluacién ripida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Sefiale con una "X" , cuande la condicién verificada estd presente (columna "S1”) y cuando no
estd presente (columna "NO")

1 jLas acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan rapidas, gue no es s1C) Nn(x
posible contarlas?

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

3 ;Se realizan picos de fuerza (Fuerza "Intensa” o més en la escala de Borg) durante s NOO
el 5% o mas del tiempo de trabajo repetitivo? Q

4 ; Se requiere el agarre de objetos con los dedos (agarre de precision) durante mas s NOO
del 80% del tiempo de trabajo repetitiva? &

5 En un tumao de 6 o mas horas ; Sélo tiene una pausa o ninguna? 1] O ND%

6 . El liempo de trabaje repetitive es superior a B horas en el urmo? s1C) Nﬂx

Si alguna de las respuestas es “S1° |a tarea probablemente estd en el nivel rojo teniendo un nivel de
riesgo alto, Es prieritario realizar |a evaluacién especifica del riesge de |a tarea por empuje y traccién
cargas por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son "NO", no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.
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Figura N° 41. Evaluacion rapida del trabajador 8 en almacén para

identificar riesgo aceptable y alto en levantamiento manual de cargas.

FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA LEVANTAMIENTO MANUAL DE
CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable |nivel verde) para el
levantamiente manual de cargas

MOTA: Sefale con una "X" , cuande la condicion verificada esta presente (columna "517) y cuando no
eatd presente (columna “NO™)

1 ;i Todas las cargas levantadas pesan 10 kg o menas? s10) ”Ux

2 pElpeso de la carga es de 3 kg a 5 kg v la frecuencia de levantamientos no excede
de 5 |levantamientos por minuto?

o bian, 3"':] ch

LEl peso de |a carga es de 5 kg a 10 kg y la frecuencia de levantamigntos no excede
de 1 levantamianto por minwta?

3 ;El desplazamiento vertical se realiza entre la cadera y los hombros? 3'% NGD
4 ; El fronco esta erguido sin ester flexionado ni en torsidn? Slx NDC:I

& ¢La carga se mantiene muy cerca del cuerpo (maxima de 10 om de la parte frantal NO()
dal torso}? s S

Si & todas |as preguntas ha cantestada “S1° entances |a larea tiene un riesgo aceplable y esta en el nivel
verde,

Si alguna es "NO°, no es pesible afirmar que es nivel verde, compruebe si se trala de una larea con un
nivel de riesgo alto segun le Ficha de evaluacion répide de riesgo alto (nivel rojal

Evaluacidn rapida para ldentificar |a presencia de riesgo alto [nivel rojo) para el levantamiento
manual de cargas

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicidn verificada esta presente (columna "51") y cuando no
esth presente (columna “NO")

1 jLa allura de agare de |2 carga es superior a 175em o estd por debajo del nivel del g @) Ngx
suela?

2 ; El desolazamients vertical es supericr 2 175cm? s N'Dx
3 iLa distancia horizontal es superior & 63cm fuera del alcance méximo? 81 "Dx
4 ; E| angulo de asimetria es superior 2 135°7 sl Nﬂx

5 jla duracidn es "corta’, y la frecuencia es superior a 15 levantamientos por minuio?
iLa larea de manpulackdn manual ro dura mas de 80 min conseculivos v wisne seguda de tansas ligeras Sl D Nax
el esnalda de dusackdn milnlma de B0ming

6 jLa duracidn es "media®, y la frecuencla es mayor de 12 levantamientos por minutc? .
(La tarea da manipulacian marual ro dua mas de 120 min conssoulivos v visne seguida de taneas ligeras sl C.J' N%
(Bl aspalds de dumcian minima de 30 mifj

7 ila duracion es “larga’, v la frecuencia es superior a 8 levantamienios por minuta? 5& NO( )

fLa tanea de manipu acién manual que no cumoke o5 oiteros de la cora y de a media),
8 ;Latarea la pueden realizar mujeres (entre 18 y 45 afios) y |a carga pesa mas de 20 kg? Ex Nﬂ':'-'

9 ;La tarea la pueden reslizar mujeres (menores e 18 y mayores de 45 afos) v [a carga 3|X NG{_j
pesa mas de 15 kg? i
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Figura N° 42. Evaluacion rapida del trabajador 9 en almacén para
identificar riesgos aceptables en posturas estaticas y dinamicas.
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA POSTURAS FORZADAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
aestiticas

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna “S1") y cuando no
estd presente (columna "NO")

Cabeza y tronco

1 4l tronce esta erguido, o si estd flexionado o en extensién el dngulo no supera los 20°7  SIC) NO

2 LEl cuello esta recto, o si estd flexionado o en extensién el angule no supera los 25°7 81 O NO,

3 ¢lLa cabeza esta recta, o si estd inclinada |ateralmente, el angulo no supera los 2577 g1 NO,
Extremidad superior

4 ; El brazo esta sin apoyo vy |a flaxidn es inferior al angulo de 20°7 3'g NO O
5 . El brazo esta con apoyo v la flaxién es inferior al Angulo 6097 sl N(%
6 ;El codo realiza flaxo-extensionas o prono-supinaciones no extremas (pequenas)? 5|x NO

7T ilLa mufieca esta en posicidn neutra, o no realiza desviacionas extramas (flaxicn, 5|O HC&

extension, desviacian radial o ulnar)?
Extremidad inferior

B ;Las flexiones extremas de rodilla estan ausentes? sl NOO

9 ;Las dorsiflexiones vy flexiones plantares de tobillo exiremas estan ausentes? sl HI‘JO

10 ;Las posturas de rodillas y cuclillas estan ausentes? sl HOO

11 Si la postura es sentado, jel angulo de la rodilla esta entre 907 y 1357 5l HOC}
Si a todas las preguntas ha contestado “SI" entonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y estd en el nivel
verde.

Si alguna es "MO", no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
especifica por medio de un técnico acreditado.

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
dindmicas o movimientos

MOTA: Senale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") ¥y cuando no
esta presente (columna “NO™)

1 4El tronco esta erguido, o realiza flexiones o exiensiones sin superar el angulo de 207 g1() N[)g
2 LEl tronco esta erguido, o realiza inclinaciones lalerales o torsidn sin superar el 5|O Nnx
angulo de 10°7

3 ;La cabeza esta recta, o realiza inclinaciones laterales sin superar el angulo de 10%7 EIO HUX
4 La cabeza esta recla, o realiza torsion del cuello sin superar el angulo de 457 s1) N(w
5 iEl cuello esta recto o realiza flexiones entre 07 y 4077 L1 O N(ﬁ
6; Los brazos estan neutros, o realizan flexion o abduccion sin superar el angulo de 20°7 Sl O N%

5i a todas las preguntas ha contestado “SI° entonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde

Si alguna es *NO°, no es posible discriminar el resgo por lo que se recomianda hacer la evaluacidn
espacifica por medio de un técnico acreditado,
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Figura N° 43. Evaluacion rapida del trabajador 9 en almacén para

identificar riesgos aceptables y altos en movimientos repetitivos.
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde} para
movimientos repetitivos

NOTA: Sefiale con una "X™ , cuando la condicién verificada estd presente (columna "SI") y cuande no
esta presente (columna "NO")

1 ¢ Las extremidades superiores estan inaclivas por mas del 50% del tiempo total del

trabajo repetitivo (se considera como tiempo de inactividad de la extremidad superior 51 O "Da

cuando el trabajador camina con las manos vacias, o lee, o hace control visual, ©
espera que |a maquina concluya el trabajo. etc,)?

2 ¢ Minguno de los brazos trabajan con el codo casi a la altura del hombro por mas del Slx NO( )
10% del tiempo de trabajo repetitive?

3 ; La fuerza necesaria para realizar el rabajo es menor a moderada (es ligera)?

o bien, s1C) Nox

;5ila fuerza es moderada, no supera el 25% del tiempo de trabajo repetitivo™

4 ; Estan ausentes los picos de fuerza (mas gue Moderada en la Escala Borg)? s10) N"Jx
§ . Hay pausas con una duracion de al menos & min cada 2 horas? SIQ NO( )
6 ¢ La (5) larea (5) de rabajo repelitivo se realiza durante menos de 8 horas al dia? ] x NDO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI” entonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde.

Si alguna es "NO", compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de
evaluacion rapida de riesgo alto (nivel rojo).

Evaluacion ripida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Sefale con una “X" , cuando la condicion verificada estd presente (columna "S1") y cuande no
esta presente (columna "NO")

1 ;Las acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan rapidas, gue no es s10) "ch
posible contarlas?y

2 ;Un brazo o ambos, trabajan con el codo casi a la altura del hombro por la mitad o 5|a NO()
mas del tiempo de trabajo repetitive?

3 ;Se realizan picos de fuerza (Fuerza "|ntensa” o més en la escala de Borg) durante sl NOO
el 5% o mas del tiempo de trabajo repetitiva? Q

4 :Se requiere el agarre de objetos con los dedos (agarre de precision) durante mas s NQO
del 80% del iempo de trabajo repetitiva? g

5 En un tumo de 6 o mas horas 4 Sdlo tiene una pausa o ninguna? ] O ND%

6 ; El iempo de trabajo repetitivo es superior a 8 horas en el turno? sl O Nox

Si alguna de las respuestas es “S1” la tarea probablemente estd en el nivel rojo teniendo un nivel de
rigsgo alto. Es prioritario realizar |a evaluacion especifica del nesgo de la tarea por empuje ¥ traccicn
cargas por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son "NO", no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.
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Figura N° 44. Evaluacion rapida del trabajador 9 en almacén para
identificar riesgo aceptable y alto en levantamiento manual de cargas.

FICHAS DE EVALUACION RAFPIDA PARA LEVANTAMIENTO MANUAL DE
CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptabla (nivel verde) para el
levantamiento manual de cargas

NOTA: Senale con una "X™ , cuando ka condicion verificada esta presente (columna "517) ¥ cuando no
eatd presente (columna “NO™)

1 i Tedas las cargas levaniadas pesan 10 kg o menos? % NO()

2 LElpeso de la canga es de 3 kg a 5 kg v la recuencia de levantamientos no excede
de 5 levantamientos por minuta? [x
o bian, sl D N

LEl peso de la cargs es de 5 kg a 10 kg v la frecuencia de levantamigentos no excede
de 1 levantamienta por minuto?

3 ; El desplazamiento vertical se realiza entre la cadera y ks hombros? ﬂx N{]l:}
4 ; El fronco estd erguido sin estar flexicnado ni en tarsidn? 510 N%
5 ;La carga se mantiene muy cerca del cuerpo (maxima de 10 cm de ka parte frantal ®) N

dal torso)? sl ‘x

Si a todas las preguntas ha conlestada “S1° entances [a tlarea tiers un riesgo aceplable y estd en el nivel
verde,

Si alguna es "NO°, no es pesible afirmar que es nivel verde, compruebe i se rala de una larea con un
nivel de riesgo alto s2gun la Ficha de eveluacion répide de riesgo alto (nivel rojal.

Evaluacidn rapida para |dentificar |la presencia de riesgo alto [nivel rojo) para el levantamiento
manual de cargas

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente [columna "51") y cuando no
esth presente (columna "NO")

:utl_énqallura de agarde de |2 carga es superior a 176em o esth por debajo del nivel del g C. ng
2 ; El desplazamients vertical &8 superior 2 175cm? 5l C" NDX
3 jla distanca horzonta| es superior & 83cm fuera del alcance mé=imo? 8l D‘ "U'x
4 ; El dngulo de asimetria es superior & 135°7 s Nﬂx
5 jLa duracidn es "corta®, y la frecuencia es superior a 15 levantamientos por minuio?

La e de el sstn imarual e dura vida de 80 min unbeculivod ¥ vieis seguids de ks ligeras - S1C) Nﬂx

para e esnalda de durackn minima de B0min)

6 ;La duracidn es ‘media”, y la frecuencia es mayar de 12 levantamigntos por minuio? 1

(La tarea da manipulacian marual no durs mas de 120 min conssculivos v viene ssquida de tareas ligeras sl C)' N%
e i esnalde de duracian minima de 30 min)

T ila duracitn es ‘larga’, v la frecuencia es superior a 8 levantamienics por minuta®? g,x WO

(La tarea de manipu acién marual que no cumoke os oiteros de ja corla ¥ de a media),

8 ;La tarea la pueden realizar mujeres (enire 18 y 45 anos) y la carga pesa mas da 20 kg? Sx NUD

9 ;La tares la pueden reslizar mujeres (menores ce 18 y mayores oe 45 afos) y la carga le MO {:}
pasa mas de 15 kg7
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Figura N° 45. Evaluacion rapida del trabajador 10 en almacén para identificar
riesgos aceptables en posturas estaticas y dinamicas.
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA POSTURAS FORZADAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
aestiticas

NOTA: Senale con una "X" , cuando la condicién verificada esta presente (columna “S1") y cuando no
estd presente (columna "NO")

Cabeza y tronco

1 4El trenco esté erguido, o si estd flaxicnado o en extensién el dngulo no supera los 20°7 IO NO

2 LEl cuello esta recto, o si estd flexionado o en extensién el angule no supera los 25°7 81 O NO,

3 ¢lLa cabeza esta recta, o si estd inclinada |ateralmente, el angulo no supera los 2577 g1 NO,

Extremidad superior

4 ; El brazo esta sin apoyo vy |a flaxidn es inferior al angulo de 20°7 3|x NO O

5 . El brazo esta con apoyo v la flaxién es inferior al Angulo 6097 s N(%

6 ;El codo realiza flaxo-extensionas o prono-supinaciones no extremas (pequenas)? 51 NO

7 ila mufieca esta en posicién neutra, o no realiza desviacionas extremas (flexion, g HQO

extension, desviacian radial o ulnar)?

Extremidad inferior

8 ;Las flexiones extremas de rodilla estan ausentes? sl Nﬂx

9 ;Las dorsiflexiones vy flexiones plantares de tobillo exiremas estan ausentes? sl HI‘JO

10 ;Las posturas de rodillas y cuclillas estan ausentes? sl HOO

11 Si la postura es sentado, jel angulo de la rodilla esta entre 907 y 1357 5l HOC}
Si a todas las preguntas ha contestado “SI" entonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y estd en el nivel
verde.

Si alguna es "MO", no es posible discriminar el riesgo por lo que se recomienda hacer la evaluacion
especifica por medio de un técnico acreditado.

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para posturas
dindmicas o movimientos

MOTA: Senale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna "SI") ¥y cuando no
esta presente (columna “NO™)

1 4El tronco esta erguido, o realiza flexiones o exiensiones sin superar el angulo de 207 g1() N[&
2 LEl tronco esta erguido, o realiza inclinaciones lalerales o torsidn sin superar el 5|O Nnx
angulo de 10°7

3 ;La cabeza esta recta, o realiza inclinaciones laterales sin superar el angulo de 10%7 EIO Hﬂx
4 La cabeza esta recta, o realiza lorsion del cuello sin superar el angulo de 45°7 s10) N(w
5 iEl cuello esta recto o realiza flexiones entre 07 y 4077 L1 O N(x
6; Los brazos estan neutros, o realizan flexion o abduccion sin superar el angulo de 20°7 Sl O N%

5i a todas las preguntas ha contestado “SI° entonces |a tarea tiene un riesgo aceptable y esta en el nivel
verde

Si alguna es *NO°, no es posible discriminar el resgo por lo que se recomianda hacer la evaluacidn
espacifica por medio de un técnico acreditado,
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Figura N° 46. Evaluacion rapida del trabajador 10 en almacén para identificar

riesgos aceptables y altos en movimientos repetitivos.
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Evaluacién rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde) para
movimientos repetitivos

NOTA: Sefiale con una X", cuande la condicién verificada estd presente (columna "SI") y cuando no
estd presente (columna "NO")

1 ;Las extremidades superiores estan inactivas por mas del 50% del tiempo total del

trabajo repetitivo (se considera como tiempo de inactividad de la extremidad superior = O Mnx

cuando el trabajador camina con las manos vacias, o lee, o hace control visual, o
espera que la maquina concluya el trabajo, ete,)?

2 ;Minguno de los brazos trabajan con el codo casi a la altura del hombro por mas del s} Nﬂx
10% del tiernpo de trabajo repetitive?

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

o bien, siC) NOR

£5i la fuerza es moderada, no supera el 25% del tiempo de trabajo repetitivo?

4 ; Estan ausentes los picos de fuerza (mas que Moderada en la Escala Borg)? s10) Nﬂx
§ ;Hay pausas con una duracion de al menos 8 min cada 2 horas? SIx nNo( )
6 ;La (s)larea (5) de rabajo repelitivo s& realiza durante menos de 8 horas al dia? SIQ NOO

Si a todas las preguntas ha contestado “SI" entonces la tarea tiene un riesgo aceptable v estd en el nivel
verde.

Si alguna es "NO", compruebe si se trata de una tarea con un nivel de riesgo alto segun la Ficha de
evaluacion rapida de riesgo alto {nivel rojo).

Evaluacién ripida para ldentificar la presencia de riesgo alto (nivel rojo) para movimientos
repetitivos

NOTA: Sefiale con una "X" , cuande la condicién verificada estd presente (columna "S1”) y cuando no
estd presente (columna "NO")

1 jLas acciones técnicas de alguna extremidad superior son tan rapidas, gue no es s1C) Nn(x
posible contarlas?

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

3 ;Se realizan picos de fuerza (Fuerza "Intensa” o més en la escala de Borg) durante s NOO
el 5% o mas del tiempo de trabajo repetitivo? Q

4 ; Se requiere el agarre de objetos con los dedos (agarre de precision) durante mas s NOO
del 80% dal iempo de trabajo repetitiva? &

5 En un tumao de 6 o mas horas ; Sélo tiene una pausa o ninguna? 1] O NDR

6 . El liempo de trabaje repetitive es superior a B horas en el urmo? s1C) Nﬂx

Si alguna de las respuestas es “S1° |a tarea probablemente estd en el nivel rojo teniendo un nivel de
riesgo alto, Es prieritario realizar |a evaluacién especifica del riesge de |a tarea por empuje y traccién
cargas por un técnico acreditado.

Si todas las respuestas son "NO", no es posible discriminar el nivel de riesgo de forma rapida y por tanto,
es necesario realizar la evaluacion especifica para conocer el grado o nivel de exposicion al riesgo.
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Figura N° 47. Evaluacion rapida del trabajador 10 en almacén para
identificar riesgo aceptable y alto en levantamiento manual de cargas.
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA PARA LEVANTAMIENTO MANUAL DE

CARGAS

Evaluacion rapida para identificar la presencia de riesgo aceptable (nivel verde] para el
levantamiento manual de cargas

NOTA: Sefale con una "X" , cuando la condicion verificada esta presente (columna “517) ¥ cuando no
estd presente (columna “NO")

1 i Teddas las cargas levaniacias pesan 10 kg o menos? s1) Mox

2 LElpeso de la carga es de 3 kg a 5 kg v la frecuencia de levantamientos no excede
de § levantamientos por minuto? [x
o biar, HO N

4El peso de |a carga es de 5 kg a 10 kg y la frecuencia de levantamigntos no excede
de 1 levantamianta por minuto?

3 ;El desplazamiento vertical se realiza entre la cadera y los hombros? ax MGC}
4 ; El fronco estd erguido sin estar flexionado ni en torsidn? s1C) N%

§ iLa carga se mantiens muy cerca del cuerpa imaximo de 10 cm de la parte frontal NO( )
del tarso)? sl

Sl a todas las preguntas ha cantestada “S1° entances [a larea tiene un riesgo aceplable v estd en el nivel
verde,

Si alguna es “NO°, no es pesible afirmar que es nivel verde, compruebe si se trala de una larea con un
nivel de riesgo alto sagun la Ficha de evaluacion rapida de riesgo alo (nivel rojo).

Evaluacidn rapida para ldentificar la presencia de riesgo alto [nivel rojo) para el levantamiento
manual de cargas

MOTA: Senale con una "X", cuando la condicidn verificada esta presente [columna "51") y cuando no
esth presente (columna "NO")

1 gL allura de agare de k2 carga es superior 2 175cm o estd por debajo del nivel ded - g™y ng
suela?

2 ;El desplazamients vertical &5 superior 2 175cm? sl G Nﬂx
3 ;La distanca horzonts| es superor 2 &3cm fusra del akance méximo? 8l D‘ "U'x
4 ;F| dngulo de asimatria &s superior & 13577 s Nﬂx

5 ilLa duracidn es "corta’, y |a frecuencia es superior a 15 levantamientos por minuio
{La lar=a de manpulackdn marual ro dura mas de 80 min conseculivos v visne seguda de tarsas ligeras ]| l:_.} Nﬂx
P b3 abnalda de dumacke minima de G0min

& jLa duracidn es ‘media”, y |2 frecuencla es mayor de 12 levantamientas par minuic? 3
(La tarea de manipulacian marual ro dura mas de 120 min consacutivos ¥ viene ssquids de tareas ligeras sl [:)' N%
para & esoalds de duraciin minima de 30 min)

T ala duracitn es ‘larga’, y la frecuencia es superior a 8 levantamienios per minuto? sx NO( )

{La tarea de manipuacién manual que no cumoke as oiteros de ja corla y de a media),

8 ;La tarea la pueden realizar mujeres (entre 18 y 45 afos) y la carga pesa mas de 20 kg? Sx NUD

% ;lLa tares a pueden reslizar mujeres (menores de 18 v mayores ce 45 afos) y la carga 3|x NO {:}
pesa mas de 15 kg7
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Tabla N° 10. Resumen de los resultados de las fichas de evaluacion rapida para el inventario de riesgos.

Actividad Posturas Movimientos Levantamiento Manual Accion a Tomar
Forzadas Repetitivos de Cargas
Descargar los productos de los Si No No Método Owas
camiones
Revisar productos del Si Si No Método Owas y Método
proveedor
Ocra
Reponer productos en los Si Si Si Método Owas, Método
anaqueles
Ocra y Método Niosh
Apilar productos excedentes en Si No Si Método Owas y Método
sitio designado
Niosh
Cargar pedidos hasta el Si No Si Método Owas y Método

camion para distribucion

Niosh

146



Figura N° 48.

Matriz IPERC del area de almacén de la empresa distribuidora.

D gar los [+t Estrés en columna
Recepaién de en riesgo de
i productos productos del | _p o e Alta lesiones dorssles (hamis E
MR del trabajadar discal, lumbalgia)
B Revisar Aloskupeey Fatiga muscular, dolor
2 'm“e'“ S productos del L F'm"’das“' Alta lumbar (lumbalgis crinica. 18
proveedor. en d suek., ‘cidtica)
Inclinacién Diolar umibar, fatiga
5 |Mmacenamiente de Repo":rm frecuente al colocar| \ muscular {lumbalgia, .
productos productos en r3stormos.
los anaqueles. | anaqueles bajos. musculcesqueldticos)
Apilar Realizar tareas de Fatiga de pies y piemas,
2 Almacenarniento de productos pie durante una Med: dolor lumbar (warices, 18
productos excedentes en jornada laboral fascitis plantar, rastomos
sitio designado. axtensa circulatorios)
Cargar pedidos | Cargar productas Estrés en columna
i Despacho de en el camioan en cabeza o riesgo de i
pedidos para espaida del o dorsales (hemia
s i discal, lumbalgia)

Apcar plan e
Montacargas p-z!riga;rl'sgns
disergonémicos.
; Aphcar plan ergondmico
Mesas ergondmicas Para mitigar riesgos.
i s
plan o
Anagueles de Aglisaw S e
=8 2 para mitigar riesgos.
TS eSS disergonémicos.
Camoplataforma | Apboar plan ergondmice:
para fransportar naalriga;lisgus
productos disergandmicos.
Apcar plan ergondémice.
Maontacargas naalriga;lisgus
disergandmicos.
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Figura N° 49. Evaluacion inicial de la postura del trabajador 1 durante la

descarga de productos de camiones, utilizando el método OWAS.

Posicion de la espalda Cadigo

Espalda derecha
El eje del tronco del trabajador esta alineado con el eje caderas-piemnas
Espalda doblada

Puede considerarse que ocurre para inclinacicnes mayores de 20° (Mattila et al,,

1999) ﬁ
Espalda con giro

Existe torsién del tronco o inclinacion lateral superior a 20°

Espalda doblada con gire

Existe flexion del tronco y giro (o inclinacidn) de forma simultanea

Posicion de los brazos Caodigo

Los dos brazos bajos

Ambos brazos del trabajador estén situados bajo el nivel de los hombros

Un brazo bajo y el otro elevado

Un brazo del trabajador esta situado bajo el nivel de los hombros y el otro, o parte [
del ofro, estd situade por encima del nivel de los hombros ‘

Los dos brazos elevados

Ambos brazos (o parte de los brazos) del trabajador estén situados por encima del

nivel de los hombros
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Posicion de las piemas

Sentado

El trabajador permanece sentado

De pie con las dos piemas rectas

Las dos piernas rectas y con €l peso eguilibrado entre ambas

De pie con una piema recta y la otra flexionada

De pie con unz pierna recta y la otz flexionada con el peso desequilibrado entre
ambas

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso
equilibrado entre ambas

Puede considerarse que ocurre para angulos muslo-pamtorilla inferiores o iguales
a 150° (Mattila et al, 1999). Angulos mayores seran considerados piemas rectas.

De pie o en cuclillas con las dos piemnas flexionadas y el peso
desequilibrado

Puede considerarse que ocurre para angulos muslo-pantorilla inferiores o iguales

a 150° (Mattila et al, 1999). Angulos mayares seran considerados piemas rectas.

Arrodillado

El trabajador apoya una o lzs dos rodillas en el suslo.

Andando

El trabajador camina

Codigo

Carga o fuerza

Menos de 10 kg ‘

<10kg

Entre 10y 20 kg ‘
Mas de 20 kg ‘

> 20kg

Codigo
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Piernas 1 2 3 4
Carga 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 213

Espalda Brazos
1 1
2
3
2 1
2
3
3 1
2
3
a4 1
2
3
Categoria de
Riesgo Efecto de la postura Accion requerida

Postura normal y natural sin efectos dafinos en el sistema musculo esquelético.

Postura con posibilidad de causar dafio al sistema musculo-esquelético.

No requiere accion.

Se requieren acciones correctivas en un futuro
cercano.

Postura con efectos dafiinos sobre el sistema musculo-esquelético.

Se requieren acciones correctivas lo antes
posible.

La carga causada por esta postura tiene efectos sumamente dafiinos sobre el sistema
musculo-esquelético.

Se requiere tomar acciones correctivas
inmediatamente.
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Figura N° 50. Evaluacion inicial de la postura del trabajador 2 durante la

actividad de revision de productos, utilizando el método OWAS.

Posicion de la espalda Cadigo

Espalda derecha
El eje del tronco del trabajador esta alineado con el eje caderas-piemnas
Espalda doblada

Puede considerarse que ocurre para inclinacicnes mayores de 20° (Mattila et al,,

1999) ﬁ
Espalda con giro

Existe torsién del tronco o inclinacion lateral superior a 20°

Espalda doblada con gire

Existe flexion del tronco y giro (o inclinacidn) de forma simultanea

Posicion de los brazos Caodigo

Los dos brazos bajos

Ambos brazos del trabajador estén situados bajo el nivel de los hombros

Un brazo bajo y el otro elevado

Un brazo del trabajador esta situado bajo el nivel de los hombros y el otro, o parte [
del ofro, estd situade por encima del nivel de los hombros ‘

Los dos brazos elevados

Ambos brazos (o parte de los brazos) del trabajador estén situados por encima del

nivel de los hombros
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Posicion de las piemas

Sentado

El trabajador permanece sentado

De pie con las dos piemas rectas

Las dos piernas rectas y con €l peso equilib

Qo entre amoas

De pie con una piema recta y la otra flexionada

De pie con una pierna recta y la otra flexionada con el peso desequilibrado entre
ambas

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso
equilibrado entre ambas

nsiderarse que ocurre para angulos muslo-pantorilla inferiores o iguales

tila et &l 1999). Angulos mayores serdn considerados piernas rectas.

De pie o en cuclillas con las dos piemnas flexionadas y el peso
desequilibrado

Puede considerarse que ocurre para angulos muslo-pantorilla inferiores o iguales

Arrodillado

El trabajador apoya una o lzs dos rodillas en el suslo.

Andando

El trabajador camina

Codigo

Carga o fuerza

Menos de 10 kg

<10kg

Entre 10y 20 kg

Mas de 20 kg

v
N
o
=
Q

Codigo
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Piernas 1 2 3 4 5 6 7
Carga 1 2 3 1 2 3 1 2 3 11]12] 3 1 z 3 1 2 3 1 2 3
Espalda Brazos
1 1
2
3
2 1
2
3
3 1
2
3
4 1
2
3
Categoria de
Riesgo Efecto de la postura Accion requerida
_ Postura normal y natural sin efectos daiiinos en el sistema musculo esquelético. No requiere accion.
- Postura con posibilidad de causar dafio al sistema musculo-esquelético. Se requieren acciones correctivas en un futuro
cercano.
- Postura con efectos dafinos sobre el sistema musculo-esquelético. Se requieren acciones correctivas lo antes
posible.
- La carga causada por esta postura tiene efectos sumamente dafiinos sobre el sistema  Se requiere tomar acciones correctivas

musculo-esquelético. inmediatamente.
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Figura N° 51. Evaluacion inicial de la postura del trabajador 3 durante la

reposicidon de productos en los anaqueles, utilizando el método OWAS.

Posicion de la espalda Cadigo

Espalda derecha

El eje del tronco del trabajador esta alineado con el eje caderas-piemnas

Espalda doblada

Puede considerarse que ocurre para inclinacicnes mayores de 20° (Mattila et al,, |
1999) |

Espalda con giro

Existe torsién del tronco o inclinacion lateral superior a 20° ;}

Espalda doblada con gire

Existe flexion del tronco y giro (o inclinacidn) de forma simultanea

Posicion de los brazos Caodigo

Los dos brazos bajos

Ambos brazos del trabajador estén situados bajo el nivel de los hombros

Un brazo bajo y el otro elevado

Un brazo del trabajador esta situado bajo el nivel de los hombros y el otro, o parte
del ofro, estd situade por encima del nivel de los hombros

Los dos brazos elevados

Ambos brazos (o parte de los brazos) del trabajador estén situados por encima del
nivel de los hombros
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Posicion de las piemas Codigo
Sentado

El trabajador permanece sentado

De pie con las dos piemas rectas

Las dos piernas rectas y con &l peso equilibrado entre ambas

De pie con una piema recta y la otra flexionada

De pie con unz pierna recta y la otz flexionada con el peso desequilibrado entre
ambas

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso
equilibrado entre ambas

Puede considerarse que ocurre pam éngulos muslo-pantorrilla infericres o iguales
a 150° (Mattila et al, 1999). Angulos mayores seran considerados piemas rectas.

De pie o en cuclillas con las dos piemnas flexionadas y el peso
desequilibrado

Puede considerarse que ocurre para angulos muslo-pantorilla inferiores o iguales
a 150" (Mattila et al, 1999). Angulos mayores serén considerados piermas rectas.

Arrodillado

El trabajador apoya una o lzs dos rodillas en el suslo.

Andando

El trabajador camina

Carga o fuerza Codigo

Menos de 10 kg

<10kg

Entre 10y 20 kg

10-20 kg

Mas de 20 kg

> 20kg
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Piernas 1 2 3 4
Carga 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2|3

Espalda Brazos
1 1
2
3
2 1
2
3
3 1
2
3
4 1
2
3
Categoria de
Riesgo Efecto de la postura Accion requerida

Postura normal y natural sin efectos daninos en el sistema musculo esquelético.

Postura con posibilidad de causar dafio al sistema musculo-esquelético.

No requiere accion.

Se requieren acciones correctivas en un futuro
cercano.

Postura con efectos dafiinos sobre el sistema musculo-esquelético.

Se requieren acciones correctivas lo antes
posible.

La carga causada por esta postura tiene efectos sumamente dafiinos sobre el sistema
musculo-esquelético.

Se requiere tomar acciones correctivas
inmediatamente.
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Figura N° 52. Evaluacion inicial de la postura del trabajador 4 durante la

actividad de apilar productos excedentes, utilizando el método OWAS.

Posicion de la espalda Cadigo

Espalda derecha

El eje del tronco del trabajador esta alineado con el eje caderas-piemas

=ST-

Espalda doblada

Puede considerarse que ocurre para inclinacicnes mayores de 20° (Mattila et al,, ;

1999)

Espalda con giro

Existe torsién del tronco o inclinacién lateral superior a 20°

Espalda doblada con giro

Existe flexion del tronco y giro (o inclinacion) de forma simultanea

= il =
o

Posicion de los brazos Cadigo

Los dos brazos bajos

Ambos brazos del trabajador estén situados bajo el nivel de los hombros

Un brazo bajo y el otro elevado

Un brazo del trabajador esta situado bajo el nivel de los hombros y el otro, o parte
del ofro, esta situado por encima del nivel de los hombros

Los dos brazos elevados

Ambos brazos (o parte de los brazos) del trabajador estan situados por encima del
nivel de los hombros
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Posicion de las piemas

Sentado

El trabajador permanece sentado

De pie con las dos piemas rectas

Las dos piernas rectas y con €l peso eguilibrado entre ambas

De pie con una piema recta y la otra flexionada

De pie con unz pierna recta y la otz flexionada con el peso desequilibrado entre
ambas

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso
equilibrado entre ambas

Puede considerarse que ocurre pam éngulos muslo-pantorrilla infericres o iguales
a 150° (Mattila et al, 1999). Angulos mayores seran considerados piemas rectas.

De pie o en cuclillas con las dos piemnas flexionadas y el peso
desequilibrado

Puede considerarse que ocurre para angulos muslo-pantorilla inferiores o iguales

a 150° (Mattila et al, 1999). Angulos mayares seran considerados piemas rectas.

Arrodillado

El trabajador apoya una o lzs dos rodillas en el suslo.

Andando

El trabajador camina

Codigo

Carga o fuerza

Menos de 10 kg ‘

<10kg

Entre 10y 20 kg ‘
Mas de 20 kg ‘

> 20kg

Codigo
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Piernas 1 2 3 4
Carga 1 2 3 1 2 3 1 2 3 112 3

Espalda Brazos
1 1
2
3
2 1
2
3
3 1
2
3
a4 1
2
3
Categoria de
Riesgo Efecto de la postura Accion requerida

Postura normal y natural sin efectos dafinos en el sistema musculo esquelético.

Postura con posibilidad de causar dafio al sistema musculo-esquelético.

No requiere accion.

Se requieren acciones correctivas en un futuro
cercano.

Postura con efectos dafiinos sobre el sistema musculo-esquelético.

Se requieren acciones correctivas lo antes
posible.

La carga causada por esta postura tiene efectos sumamente dafiinos sobre el sistema
musculo-esquelético.

Se requiere tomar acciones correctivas
inmediatamente.
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Figura N° 53. Evaluacion inicial de la postura del trabajador 5 durante la

descarga de productos de camiones, utilizando el método OWAS.

Posicion de la espalda Cadigo

Espalda derecha

El eje del tronco del trabajador esta alineado con el eje caderas-piemas

=ST-

Espalda doblada

Puede considerarse que ocurre para inclinaciones mayores de 20° (Mattila et al,, ;

1999)

Espalda con giro

Existe torsién del tronco o inclinacién lateral superior a 20°

B

Espalda doblada con giro

Existe flexion del tronco y giro (o inclinacion) de forma simultanea

ST
[

Posicion de los brazos Cadigo

Los dos brazos bajos

Ambos brazos del trabajador estén situados bajo el nivel de los hombros

Un brazo bajo y el otro elevado

Un brazo del trabajador esta situado bajo el nivel de los hombraos y el otro, o parte
del ofro, estd situadoe por encima del nivel de los hombros

Los dos brazos elevados

[

Ambos brazos (o parte de los brazos) del trabajador estén situados por encima del
nivel de los hombros

[~
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Posicion de las piemas Codigo
Sentado

El trabajador permanece sentado

De pie con las dos piemas rectas

Las dos piernas rectas y con €l peso eguilibrado entre ambas

De pie con una piema recta y la otra flexionada

De pie con unz pierna recta y la otz flexionada con el peso desequilibrado entre
ambas

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso
equilibrado entre ambas

Puede considerarse que ocurre para angulos muslo-pamtorilla inferiores o iguales
a 150° (Mattila et al, 1999). Angulos mayores seran considerados piemas rectas.

De pie o en cuclillas con las dos piemnas flexionadas y el peso
desequilibrado

Puede considerarse que ocurre para angulos muslo-pantorilla inferiores o iguales

a 150° (Mattila et al, 1999). Angulos mayares seran considerados piemas rectas.

Arrodillado

El trabajador apoya una o lzs dos rodillas en el suslo.

Andando

El trabajador camina

Carga o fuerza Codigo

Menos de 10 kg ‘

<10kg

Entre 10y 20 kg

‘ El
Mas de 20 kg

‘ E

> 20kg
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Piernas 1 2

Carga 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2] 3

Espalda Brazos
1 1
2
3
2 1
2
3
3 1
2
3
4 1
2
3
Categoria de
Riesgo Efecto de la postura

Postura normal y natural sin efectos dafiinos en el sistema musculo esquelético.

Postura con posibilidad de causar dafio al sisterna musculo-esquelético.

Accion requerida

No requiere accion.

Se requieren acciones correctivas en un futuro
cercano.

Postura con efectos dafiinos sobre el sistema musculo-esquelético.

Se requieren acciones correctivas lo antes
posible.

=0
=
e

La carga causada por esta postura tiene efectos sumamente dafinos sobre el sistema
musculo-esquelético.

Se requiere tomar acciones correctivas
inmediatamente.
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Figura N° 54. Evaluacion inicial de la postura del trabajador 6 durante la carga

de pedidos hasta el camion, utilizando el método OWAS.

Posicion de la espalda Cadigo

Espalda derecha

El eje del tronco del trabajador esta alineado con el eje caderas-piemas W
Espalda doblada

Puede considerarse que ocurre para inclinaciones mayores de 20° (Mattila et al,, |
1999)

Espalda con giro

Existe torsién del tronco o inclinacién lateral superior a 20°

Espalda doblada con giro

Existe flexion del tronco y giro (o inclinacion) de forma simultanea

Posicion de los brazos Cadigo

Los dos brazos bajos

Ambos brazos del trabajador estén situados bajo el nivel de los hombros

Un brazo bajo y el otro elevado

Un brazo del trabajador esta situado bajo el nivel de los hombraos y el otro, o parte
del ofro, estd situadoe por encima del nivel de los hombros

Los dos brazos elevados

)
Ambos brazos (o parte de los brazos) del trabajador estén situados por encima del
nivel de los hombros
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Posicion de las piemas

Sentado

El trabajador permanece sentado

De pie con las dos piemas rectas

Las dos piernas rectas y con &l peso equilibrado entre ambas

De pie con una piema recta y la otra flexionada

De pie con unz pierna recta y la otz flexionada con el peso desequilibrado entre
ambas

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso
equilibrado entre ambas

Puede considerarse que ocurre pam éngulos muslo-pantorrilla infericres o iguales
a 150° (Mattila et al, 1999). Angulos mayores seran considerados piemas rectas.

De pie o en cuclillas con las dos piemnas flexionadas y el peso
desequilibrado

Puede considerarse que ocurre para angulos muslo-pantorilla inferiores o iguales

a 150" (Mattila et al, 1999). Angulos mayores serén considerados piermas rectas.

Arrodillado

El trabajador apoya una o lzs dos rodillas en el suslo.

Andando

El trabajador camina

Codigo

Carga o fuerza

Menos de 10 kg ‘

<10kg

Entre 10y 20 kg ‘
Mas de 20 kg ‘

> 20kg

Codigo
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Piernas 1 2

Carga 1 2 3 1 2 3 1 2113 1 2 3

Espalda Brazos
1 1
2
3
2 1
2
3
3 1
2
3
4 Nl
2
3
Categoria de
Riesgo Efecto de la postura Accion requerida

Postura normal y natural sin efectos dafiinos en el sistema musculo esquelético.

Postura con posibilidad de causar dano al sistema musculo-esquelético.

No requiere accion.

Se requieren acciones correctivas en un futuro
cercano.

Postura con efectos dafiinos sobre el sistema musculo-esquelético.

Se requieren acciones correctivas lo antes
posible.

La carga causada por esta postura tiene efectos sumamente dafiinos sobre el sistema
musculo-esquelético.

Se requiere tomar acciones correctivas
inmediatamente.
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Figura N° 55. Evaluacion inicial de la postura del trabajador 7 durante la

actividad de revision de productos, utilizando el método OWAS.

Posicion de la espalda Cadigo

Espalda derecha

El eje del tronco del trabajador esta alineado con el eje caderas-piemas

Espalda doblada

Puede considerarse que ocurre para inclinacicnes mayores de 20° (Mattila et al,,
1999)

Espalda con giro

Existe torsién del tronco o inclinacién lateral superior a 20°

Espalda doblada con giro

Existe flexion del tronco y giro (o inclinacion) de forma simultanea

P e =D =T
o]

Posicion de los brazos Cadigo

Los dos brazos bajos

Ambos brazos del trabajador estén situados bajo el nivel de los hombros

'H;-}
Un brazo bajo y el otro elevado
Un brazo del trabajador esta situado bajo el nivel de los hombros y el otro, o parte [
del ofro, esta situado por encima del nivel de los hombros

Los dos brazos elevados

Ambos brazos (o parte de los brazos) del trabajador estan situados por encima del

nivel de los hombros
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Posicion de las piemas Codigo
Sentado

El trabajador permanece sentado

e
E

De pie con las dos piemas rectas

Las dos piernas rectas y con €l peso eguilibrado entre ambas

De pie con una piema recta y la otra flexionada

De pie con unz pierna recta y la otz flexionada con el peso desequilibrado entre
ambas

o =
]

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso
equilibrado entre ambas

Puede considerarse que ocurre para angulos muslo-pamtorilla inferiores o iguales
a 150° (Mattila et al, 1999). Angulos mayores seran considerados piemas rectas.

De pie o en cuclillas con las dos piemnas flexionadas y el peso
desequilibrado

Puede considerarse que ocurre para angulos muslo-pantorilla inferiores o iguales

a150° (Mattila et al., 1999). Angulos mayares seran considerados piemas rectas.

Arrodillado
El trabajador apoya una o lzs dos rodillas en el suslo.
Andando

:

El trabajador camina

T I A AT
o]

Carga o fuerza Codigo

Menos de 10 kg ‘

<10kg

Entre 10y 20 kg
‘ El

10-20 kg

Mas de 20 kg
‘ E

> 20kg
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Piernas 1 2

Carga 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 23

Espalda Brazos
1 1
2
3
2 1
2
3
3 1
2
3
4 Nl
2
3
Categoria de
Riesgo Efecto de la postura Accion requerida

Postura normal y natural sin efectos dafiinos en el sistema musculo esquelético.

Postura con posibilidad de causar dano al sistema musculo-esquelético.

No requiere accion.

Se requieren acciones correctivas en un futuro
cercano.

Postura con efectos dafiinos sobre el sistema musculo-esquelético.

Se requieren acciones correctivas lo antes
posible.

La carga causada por esta postura tiene efectos sumamente dafiinos sobre el sistema
musculo-esquelético.

Se requiere tomar acciones correctivas
inmediatamente.
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Figura N° 56. Evaluacion inicial de la postura del trabajador 8 durante la

actividad de revision de productos, utilizando el método OWAS.

Posicion de la espalda Cadigo

Espalda derecha

El eje del tronco del trabajador esta alineado con el eje caderas-piemas W
Espalda doblada

Puede considerarse que ocurre para inclinacicnes mayores de 20° (Mattila et al,, r
1999)

Espalda con giro

Existe torsién del tronco o inclinacién lateral superior a 20°

Espalda doblada con giro

Existe flexion del tronco y giro (o inclinacion) de forma simultanea

Posicion de los brazos Cadigo

Los dos brazos bajos

Ambos brazos del trabajador estén situados bajo el nivel de los hombros

Un brazo bajo y el otro elevado

Un brazo del trabajador esta situado bajo el nivel de los hombros y el otro, o parte
del ofro, esta situado por encima del nivel de los hombros

Los dos brazos elevados
-
|

Ambos brazos (o parte de los brazos) del trabajador estan situados por encima del
nivel de los hombros
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Posicion de las piemas

Sentado

El trabajador permanece sentado

De pie con las dos piemas rectas

Las dos piernas rectas y con €l peso eguilibrado entre ambas

De pie con una piema recta y la otra flexionada

De pie con unz pierna recta y la otz flexionada con el peso desequilibrado entre
ambas

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso
equilibrado entre ambas

Puede considerarse que ocurre para angulos muslo-pamtorilla inferiores o iguales
a150° (Mattila et al, 1999). Angulos mayores serdn considerados piemas rectas.

De pie o en cuclillas con las dos piemnas flexionadas y el peso
desequilibrado

Puede considerarse que ocurre para angulos muslo-pamorrilla infericres o iguales

a 150° (Mattila et al, 1999). Angulos mayares seran considerados piemas rectas.

Arrodillado

El trabajador apoya una o las dos rodillas en el suelo.

Andando

El trabajador camina

Codigo

o X A
o]

Carga o fuerza

Menos de 10 kg

<10kg

Entre 10 y 20 kg ‘
Mas de 20 kg ‘

> 20kg

Caodigo
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Piernas 1 2 3 4
Carga 1 2 3 1 2 3 1 2 3 112 3

Espalda Brazos
1 1
2
3
2 1
2
3
3 1
2
3
a4 1
2
3
Categoria de
Riesgo Efecto de la postura Accion requerida

Postura normal y natural sin efectos dafinos en el sistema musculo esquelético.

Postura con posibilidad de causar dafio al sistema musculo-esquelético.

No requiere accion.

Se requieren acciones correctivas en un futuro
cercano.

Postura con efectos dafiinos sobre el sistema musculo-esquelético.

Se requieren acciones correctivas lo antes
posible.

La carga causada por esta postura tiene efectos sumamente dafiinos sobre el sistema
musculo-esquelético.

Se requiere tomar acciones correctivas
inmediatamente.
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Figura N° 57. Evaluacion inicial de la postura del trabajador 9 durante la

actividad de revision de productos, utilizando el método OWAS.

Posicion de la espalda Cadigo

Espalda derecha

El eje del tronco del trabajador esta alineado con el eje caderas-piemas

=ST-

Espalda doblada

Puede considerarse que ocurre para inclinacicnes mayores de 20° (Mattila et al,,
1999)

[

Espalda con giro
Existe torsién del tronco o inclinacién lateral superior a 20° |

Espalda doblada con giro

Existe flexion del tronco y giro (o inclinacion) de forma simultanea L i'

Posicion de los brazos Cadigo

Los dos brazos bajos

Ambos brazos del trabajador estén situados bajo el nivel de los hombros

Los dos brazos elevados

Ambos brazos (o parte de los brazos) del trabajador estan situados por encima del
nivel de los hombros

|
Un brazo bajo y el otro elevado

Un brazo del trabajador esta situado bajo el nivel de los hombros y el otro, o parte [

del ofro, esta situado por encima del nivel de los hombros
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Posicion de las piemas Codigo

Sentado

El trabajador permanece sentado

De pie con las dos piemas rectas

Las dos piernas rectas y con €l peso eguilibrado entre ambas

De pie con una piema recta y la otra flexionada

De pie con unz pierna recta y la otz flexionada con el peso desequilibrado entre

ambas

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso

equilibrado entre ambas

onsiderarse que ocurre para angulos muslo-pantorrilla inferiores o iguales

1995). Angulos mayores seran considerados piemas rectas.

De pie o en cuclillas con las dos piemnas flexionadas y el peso
desequilibrado

onsiderarse que ocurre para angulos muslo-pantorrilla inferiores o iguales

attila =t 2l 1999). Angulos mayorss serdn considerados piernas rectas.

Arrodillado

El trabajador apoya una o las dos rodillas en el suelo.

Andando

El trabajador camina

Carga o fuerza Caodigo

Menos de 10 kg

-

<10kg

Entre 10 y 20 kg ‘
Mas de 20 kg ‘

\"
N
o
x
(=]
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Piernas 1 2 3 4 5 6 7
Carga 1 2 3 1 2 3 1 2 3 11]12] 3 1 z 3 1 2 3 1 2 3
Espalda Brazos
1 1
2
3
2 1
2
3
3 1
2
3
4 1
2
3
Categoria de
Riesgo Efecto de la postura Accion requerida
_ Postura normal y natural sin efectos daiiinos en el sistema musculo esquelético. No requiere accion.
- Postura con posibilidad de causar dafio al sistema musculo-esquelético. Se requieren acciones correctivas en un futuro
cercano.
- Postura con efectos dafinos sobre el sistema musculo-esquelético. Se requieren acciones correctivas lo antes
posible.
- La carga causada por esta postura tiene efectos sumamente dafiinos sobre el sistema  Se requiere tomar acciones correctivas

musculo-esquelético. inmediatamente.
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Figura N° 58. Evaluacion inicial de la postura del trabajador 10 durante la

actividad de apilar productos excedentes, utilizando el método OWAS.

Posicion de la espalda Cadigo

Espalda derecha

El eje del tronco del trabajador esta alineado con el eje caderas-piemas

=ST-

Espalda doblada

Puede considerarse que ocurre para inclinacicnes mayores de 20° (Mattila et al,, ;

1999)

Espalda con giro

Existe torsién del tronco o inclinacién lateral superior a 20°

B

Espalda doblada con giro

Existe flexion del tronco y giro (o inclinacion) de forma simultanea

Y.
[

Posicion de los brazos Cadigo

Los dos brazos bajos

Ambos brazos del trabajador estén situados bajo el nivel de los hombros

Los dos brazos elevados

Ambos brazos (o parte de los brazos) del trabajador estan situados por encima del

nivel de los hombros

|
Un brazo bajo y el otro elevado

Un brazo del trabajador esta situado bajo el nivel de los hombros y el otro, o parte [

del ofro, esta situado por encima del nivel de los hombros
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Posicion de las piemas

Sentado

El trabajador permanece sentado

De pie con las dos piemas rectas

Las dos piernas rectas y con &l peso equilibrado entre ambas

De pie con una piema recta y la otra flexionada

De pie con unz pierna recta y la otz flexionada con el peso desequilibrado entre
ambas

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso
equilibrado entre ambas

Puede considerarse que ocurre para ngulos musle-pantorrilla infericres o iguales
a150° (Mattila et al, 1999). Angulos mayores serdn considerados piemas rectas.

De pie o en cuclillas con las dos piemnas flexionadas y el peso
desequilibrado

Puede considerarse que ocurre para angulos muslo-pantorilla inferiores o iguales

a 150" (Mattila et al, 1999). Angulos mayores serén considerados piermas rectas.

Arrodillado

El trabajador apoya una o las dos rodillas en el suelo.

Andando

El trabajador camina

Codigo

> o A
&

Carga o fuerza

Menos de 10 kg

<10kg

Entre 10 y 20 kg ‘
Mas de 20 kg ‘

> 20kg

Caodigo
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Piernas 1 2

Carga 1 2 3 1 2 3 1 2 3 112) 3

Espalda Brazos
1 1
2
3
2 1
2
3
3 1
2
3
4 Nl
2
3
Categoria de
Riesgo Efecto de la postura Accion requerida

Postura normal y natural sin efectos dafiinos en el sistema musculo esquelético.

Postura con posibilidad de causar dano al sistema musculo-esquelético.

No requiere accion.

Se requieren acciones correctivas en un futuro
cercano.

Postura con efectos dafiinos sobre el sistema musculo-esquelético.

Se requieren acciones correctivas lo antes
posible.

La carga causada por esta postura tiene efectos sumamente dafiinos sobre el sistema
musculo-esquelético.

Se requiere tomar acciones correctivas
inmediatamente.
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Figura N° 59. Ficha 1 del checklist ocra en la actividad de descarga de
productos de camiones (PRE TEST)

Checklist OCRA Ficha 1

Empms&|iﬂsﬂh5ﬁhm‘hﬁa53ﬂlas5ﬁ.ﬂ | Fem;|1m42024 |

Smiﬁn:|ALmuéM |

Descripcién: Es=ie proceso implica |a llegada de camiones gue transportan productes, los cuales deben
sar recibidos, descangados y registrados comectaments para su postenor li
o distribucion.

Datos organizativos

. Cficial 430
Dwracion del tumao {min)
Efective 480
Pausas (min) Dwe contrato 0
IConsidersr | suma bobal d= minotos e pauss sin considerar combds] Efectiva ']
Fausa para comer {min) Oificial ]
[k sl ashl conskderade dentro G ke durackin dei fema] Efectivo 3
Tiempa total de trabajo no repetitive (min) Cficial 35
[P. ). limgpieza, shasbeckmiento y contral visual] Efective 15
ITiemp-l:l neto de trabajo repetitive (min) | | 385 |
Programados &0
I* de ciclos o unidades por turmo
Efectives &0
|Tiemp-|:| neto del ciclo [seg.) | | 285 |
|Tiemp-|:| del ciclo observado & periodo de observacion (seg.) | | 385 |
ITiempcl neto de trabajo repetitive segun observado (min) | | 385 |
: : i e e Diferencia (%) 0%
Tiempo de insaturacion ded tumeo gue necesita justificacion
Minutos 385

Factor Duracién: 0.95
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Checklist OCRA Ficha 2

Erabk X dorsle
arresporda

|

Réegimen de pausas

Existe una interrupcion de al menos 810 minutes cada hora {ind uyendo
pausa para comer); o bien, el tiempo de recupsradon esta dentro del cdo.

Exisen dos interrupciones en la manana ydos por la tarde (mas una pauss
para comer) de una duracion minima de & - 10 minutos en el turno da T -
& horas, & como minimoe 4 inerrupciones ademas de la pausa para comer, ©
4 interrupciones de & — 10 minutes en 2l turno de & horas.

Exisien Z pawsas de una duracion minima de & — 10 minutos cads wna en 2l
twrno de & horas {sinpawss pars comer); o bien, 3 psusas mas una pauss
para comsr en 2l turnode T— 8 horas.

Existen 2 inEerrupciones {ma s una paUsa para comer) de una duracion
minima de & — 10 minutes en el turne de 7 — & horas (o 3 pausas pero
ninguna para comer); o bien, en 2l tume de § horas, una pausa de 3l menos
210 minwios.

En &l turno de 7 horas, sin pausa para comer, existe solo una pawsa de 3l
menos 10 minutos; o bizn, 2n el turno de & horas existe wna Gnica pauss
para comer, la cudl no cuenta como horas de trabajo.

Mo existen pausss reales, excepi slgunos minutes {menos de &) 2n 2l turno
de T —8 horas.

& modo descript vo, se pusde senalar la distribudon de pausas en la jomad a:

Factor Recuperacion: 4
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Checklist ZCRA Ficha 3

Frecuencia de acciones técnicas dinamicas y estaticas

[ I=.
et GE 2CCiomes B e ol das an el ciclo | -] | | & |
Fraciseimci @ @cd omesim i) | 1 | | 9.933:65|

Esribir B o ool E - .
[E—— JEdshE ka pocibilicad de raslizar bt e mupcianias T

Lo mractd Pl rios. o [0 Braenes 50 kerbos. Cor P bilcad G Aeciuerbes. inbarnupciones {20
] e vl ko)

Lios ot o eiins o [0 (D PRt s 508 Rl ity Faind ok f 30 0o Oaes it & LN 2ccion cada 2
S |, oo P inlicla dh beeretss. e D] oreess

Lios provd oo o [0 Braenes S0 B hand o rdphdos {oorom o 40 S0 ko i ri. | peeo cor P bl olad
o e e TR e

L rrotd o rdios. o 06 Biaens S0 bashant ardpedos {ooroa oa 40 accionesimin.| la posbildad da

IPEGTUDCiones &5 Mds eScasad |megular

Lo rracid P o o [0 R0 S0 Rl G0, S0l arees | 00dod o 50 2o s i

Lioe rrcvd rriaihios o [0 B Rmne SO My Fapedos.  ConsRanies. 150 Sccioras i)

Frecisemcia misy aka {70 aocionesimin. o mds)

U obgeh o AarBemico O P aEa SR a P LN G 2cin 00 2l menos 5 S0, OO Secullwos yasia
ocidn dara 23 el Bep cholo ool el Ghar ol S A

WU oogeh o5 P Beacio O PV aEa SR RANCE P LN G2 00 2l menos 5 S8, OO Sl wos yasia
ocidn dara TODO of Hemipo ko o ol perio b oo o ion

Dch .

Factor Frecuencia: 45 45
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Checklist DCRA Ficha 5

Posturas forzadas

x| (x|
£ E
1 E
£
O
£ E

Elles brazce no d2ec3anEan Eobre |3 superficie de rab3jo sino que 2stan Bgeraments elevados Jurants
kg0 Mas 82 |3 mitad del tlemp.

Los brazos £2 mantisnen In apayd o=l 3 |3 atura 42l homirs (o2 oira postura extrama) por easlun
10% ded tampa.

Los brazos £2 mantienan 6In apaya o=l 3 |3 anura del hamirs (o 2n ofra posiurs 2xtrama) par eas! 173
dal tiempa.

Los brazos £2 mantisnen sIn apaya o=l 3 |3 afura 92l hamirs (020 o3 posiurs 2xirama) por mas e
13 mitad del tempo.

Los brazos §2 mantisnen 6In apayd o=l 3 |3 atura 9l hamirs { 0 en otra postura extrema) por casl
1o 2l tlempo.

Adlcionaiments, |35 manas operan por encima de I3 cabeza par
maE Jed 50% def tempo.

Prona-Suglnackin

El codo deba raallzar amplios movimisntos de fexo-extansiin o prano-supinacion, mavimlentos
bruscos carca da 173 dal tiempa.

Deh.
|:| ‘:I El codo debe realizar amplios movimdentos da fexc-extanzién o prano-supinacian, movimlentas

repentinos por MAE o2 |3 mitad g2l tempo.

El codo deba raallzar amplios movimisnios de fexo-extansiin o prano-supinacion, mavimlentos
rapantnos por c3sl 1odo al tlempo.

Extansion-Flaxian Dieevlacian Radio-Ulnar

La mufieca deba doblarse en una poelckin exrema o 30opiar posiuras molestas (3mplias axiones,
extenelonse 0 desviaclones |aterales) por lo menoe 173 del tempo.

L3 mufieca daba doblarse en una poelckin exrema o 300piar posluras molestas por mas o2 |3 mitad
del tiempa.

L3 mufieca daba doblarse en una poelclan extrema por o3l todo & empo.

I ¢
&
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Toma de Eancho Presa Palmar

Por cada 13 del Sampo

Mz 02 |5 mitad del empo. IEI Can 1a mano ¢3sl completamenie ablara (presa
palmar)
Casl iodo 2l Sempo. I:' |:|Dun loE dedos an forma de gancha.
I:I on otros pos d2 foma J agame similares 3 s
Indicadios antefoments.

Estereatipo

Pragencia del movimiento del hamiorg yio coda yia mufieca yia mana idantizos, repetidos parmés de
13 mitad del flemp (2 tlempo de clolo enfre § y 15 eegundae en que prevalecan |38 acclonee
f2cnie3E, INcluen dleimas antre elias, de kos miembros supariaree).

Pragencia del movimiento el homiors yio cooa yia mufieca yio mano iénticos, repatidoscasl todo al
tlampo (o tiempa de cicio Inferar 3 & eegundas en quea prevalecen 138 acclones t2cnicas, Inclusn
distintae entre 2las, o2 |05 MISMDNE EUpanionaEs).

Dich. Izd.
Factor Postura: | 55 | 55 |
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Checklist OCRA Ficha 6

Eseribir X donde

comespands

Dch.

lzd.

Factores de riesgo complementarios

Factores fisico-mecanicos

Se emplean por mas de la mitad del tiempo guantes inadecuados para la tarea, (incomodos,
demasiado gruesos, talla incorrecta).

Presencia de movimientos repentinos, bruscos con frecuencia de 2 o mas por minuto.
Presencia de impactos repetidos (usoe de las manos para dar golpes) con frecuencia de al
menos 10 veces por hora.

Contacto con superficies frias (inferior a 0 grados) o desarrollo de labores en camaras
frigorificas por mas de la mitad del tiempo.

Se emplean herramientas vibradoras por al menos un tercio del tiempo. Atribuir un valor de 4
en caso de uso de instrumentos con elevado contenido de vibracion (ej. Martillo neumatico,

Se emplean herramientas que provocan compresion sobre 1as estructuras musculosas y
tendinosas (verificar la presencia de enrojecimiento, callos, heridas, efc. Sobre la piel).

Se realizan tareas de presicion durante mas de la mitad del tiempo (tareas en areas menores
a2 o 3mm) que requieren distancia visual de acercamiento.

Existen mas factores adicionales al mismo fiempo que ocupan mas de la mitad del tiempo.

Existen uno o mas factores complementarios que ocupan casi todo el tiempo.

Factores socio-organizativos

El ritmo de trabajo e=ta determinado por la maguina, pero existen “espacios de recuperacion®
por lo que el ritmo puede acelerarse o desacelerar.

El ritmo de frabajo esta completamente determinado por la maguina.

Dch. lzd.

Factor Complementario: 2 2
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Chackllst CRA Flzha: Resultzdas

Empress: Indwsiras Sllmamtarisc Emcha:  &BDT

Seockdn Indwcinas Allmamtarisc Jalinac 880 Fu=stz:  RECEFCION Y DE3CARD

Diascripoidn: Este peoceso Implics is legsds d= camiones que rarsporkan producioes, e cosles de

Factores de rlasgo por trabajo repetitive

Deh. Izd.
Tiampo de racuperachin Insuficints: | 4 4
Frecuencia de mavimlentos: 4.5 4.5

Aplicacien de fusrza: 32 l 32

clef 3 | = |
Miofece: | & s |
Mencecs: [ & [ 4|
Estersctipn: | 15 15 |
PaEturas forzadae: | 5.5 | 5.5
Faclores de riesgo comgplementarn os: 2 2

Factor Durackan: D,95| 0.85

Indice de rieaga ¥ valoracian

Dch. Izl

indice de riesgo: | 456 | | 458

Mo apspiebie. Hivel alio  No acapizbis. Nhvel sfo

Escals de valorsckin died desgo:

. ; : - . F—
| CEschint || Calar || Hevsl oo rmsoc
e
| TE-1E || Armarilz || N uy lersm 0 Incrc

I 1.1 -1& |_| ki poapiabie. Moosl e
| 18,7 -33.8 | - | hz mcapiabis. Miwl mada
o=

Ho mempimtds. Nivel miis
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Figura N° 60. Ficha 2 del checklist ocra en la actividad de descarga de
productos de camiones (PRE TEST).

Checklist OCRA Ficha 1

Empresa:|MEtI'EEAinuiarias-SaEla53AB | Fem;|1m'2024 |

sEmiﬁn:|Amea'3u

Demm:mqummmmmﬁ por partz del proveedor cumplan con los estd
de calidad, especificaciones técnicas y requisitos acordados.

Datos organizativos

. Cficial 430
Duracion del turna {min)
Efective 430
Pausas {(min) Dve contrato ]
IConsidersr s surma hotal de minetos de pauss sin consldsrar combds] Efectivn 30
Pausa para comer {min) Official ki
[Edile = =xtd considerade dentro de ke durscin del tenal Efective L
Tiempo total de trabaje no repetitive (min) Cificial 5
IF. &1 limpiszs, sbsshackmientn y contral wisua] Efective 5
[Tiemp-n neto de trabajo repetitive (min) | | 385 |
Programados 288
MN® de ciclos o unidades por turmo
Efectives 288
|Tiemp|:| neto del ciclo (seg.) | | 80 |
|Tiemp-|:| del ciclo observado & periodo de observacion (seg.) | | 80 I
ITiempcl neto de trabajo repetifivo segun observado (min} | | 384 |
) ; - g at Diferencia (%) 0%
Tiempo de insaturacion ded tumo gue necesita justificacion
Minutos 385

Factor Duracion: 0.95
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Checklist OCRA

Es=cribir X donde
cormesponda

Régimen de pausas

Existe una interrupcion de al menos 810 minutes cada hora (incluyendo

Existen dos interrupciones en la manana y dos por la tarde (mas una pausa

4 interrupciones de & — 10 minutos en el turno de & horas.

para comer en el turno de 7 — 8 horas.

Existen 2 interrupciones (mas una pausa para comer) de una duracion

X minima de 8 — 10 minutos en el turmo de 7 — 8 horas (0 3 pausas pero

3-10 minutos.

menos 10 minutos; o bien, en el turno de 8 horas existe una dnica pausa

para comer, la cual no cuenta como horas de trabajo.

de 7 — 8 horas.

A modo descriptivo, se puede sefialar la distribucion de pausas en la jornada:

Ficha 2

pausa para comer); o bien, el iempo de recuperacion estd dentro del ciclo.

para comer) de una duracion minima de 8 — 10 minutes en el tumo de 7 -
8 horas, 0 como minimo 4 interrupciones ademas de la pausa para comer, o

Existen 2 pausas de una duracion minima de & — 10 minutes cada una en el
tumo de 6 horas (sin pausa para comer); o bien, 3 pausas mas una pausa

ninguna para comer); o bien, en el turno de & horas, una pausa de al menos

En el turno de 7 horas, sin pausa para comer, existe sdlo una pausa de al

Mo existen pausas reales, excepto algunos minutos (menos de 5) en el turno

o 1 2 3 4 H» B 7 8  &h

Factor Recuperacion: 4
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Checklist OCRA Ficha 3

Frecuencia de acciones técnicas dinamicas y estaticas

Den. 2.
NOmerD de 3cclonas tenicas contanidas 2n & cick: | & | [ & |
Fracuancia (acchones/min) | « | | .485312

™ JExiete 12 poelbilidad de raalizar breves Intemupclanss? | | | |

Och.  Izdl Acclones teanicae dinamicas

D D Los movimientos 2 0% brazos 50 lentas con paskiidan de fagusntes Nterupcianes (20
acclones/minusa).

El Los movimierios de 106 brazos no son demasiado raplidos (30 acclones/minuks & una scctn cada 2
SeQuNA0E), con posiiidan e braves Interupsionses,

|:| D Los movimi2ntos de 105 brazne 5on bastants rapldos (Tera de 40 3CCionasmin.) parg con posiiidad
de breves intemupciones.

|:| D Lres movimianios o los Brazos son bastants rapldos (cema de 40 accionasmin.) 13 paelbilidad da
.'I'ETI.IF“:II'IBEE’E mas EEE-EEBE"'I'EQLEL

|:| |:| Los movimienios de 105 brazos son raplidos ¥ conslamies joerca de 50 accionsemin.)

D D Loss movimienios d2 oS brazos son muy raploos y constantes (50 acsionesimin.)

|:| |:| Fresuencla muy aka (70 accionesimin. 0 mas)

Och.  Izd ACClones tAonicae estalicas

El IEI LN cbjsto &6 MaMIENkin &n prass estAica por una duracien de 3l MEndE 5 520, CONSEcUIE ¥ esta
3ceién dura 23 dal iempo clcio o del periodo de absenvadin.

|:| |:| Un ocojato 25 mantenido 2n presa estiliza por una duraclen e al menas 5 e2g. consecuilos v esta
aceion dura TODO & Sampd doka 0 & pericds de obesnzoiin.

Dich. lzd.

Factor Frecuencia: | 25 2.5
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Checklist DCRA Ficha 4

Racribir 3 comde: = Eacribir ¥ dorde:
==reazerea Aplicacion da fuerza ]

L acthidad laiboral Impiica el uso de fuerza MUY INTENEA (Punusciin £ de la escala de Bom)

Fam:

Dﬂmruempu_u.r palances Doh.  led. [Chrncitn foal cel srises]

DGEI‘F‘HF [=].1=y &

DFmbﬂu o manipular componentes.

[:| Utiizasr heramienbs.

I:lu:-ur el p=so del oe=rpo pam cbizrer fusrza nec=sana.

2 seguncios cada 10 minetos
1 &% disd H=mpa
5 & disd H=mpa

Mz el 0% gl bempa )

0000
O0O00

Dmunmur COmMpanentes pam lEvantar objatos

L scthidad laborml Implica el uso de PUERZA INTENESA (Funluackin S-6-7 oz i exoia 38 Bagk

Fam:

I:lrlru.ruemnu_u.r pakencas. Dioh.  lzd. [Qrmsin o8 sriaeenE|

I:lF'uEIIrD-DtmI::. D D 2 SEpUNcS o838 10 minstos
I:lﬂ!rl"llrolll:ﬂ'. D D 1 % died h=mpa
Dmunmurom!nnuraq:m. D D S % died R=mpa
I:luultarhznaml:ntu. D D Mas sel 1 0% o=l bempa )

DMHHNHF COmMEanentes pam levaniar objehos.

La adividad laboml impio el uso de fesrza MODERADA (Funbmckie 3-4 en la escalade Bom)

Fam:

I:[ﬂm:uempm palancas_ Dioh.  led. [Dorpzdn izal cw sataeos]

I:lF'uI:nr bobones. D 13 del fiempo
D Cemar o abrr. D Agrox. La mEad ded t=mpo

Eluunmuremnnur onjEhs.

DUHIH heramientas.

D Manidar componentes pam =vaniar objeios.

D Mz &= Ia miisd del dempo

E Cesl fodo o Hempa

HO0O0

Dich. zd.
Factor Fuerza: | 8 | I 8 I
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Checklist OCRA

Ficha §

Posturas forzadas

O OECEE ¢
B DEEERN

Ellos brazos no deecanean sobre |2 superficle de Wabalo sino que 2stan Igeraments elevados duraniz
aigo mas da (3 mitad ded tempa.

Los brazos 2 mantiznan sin apaya c2sl 3 13 alura del homisro (o 2n ora posiura exirama) par easl un
10% del fempa.

Los brazos 2 mantiznen sin apaya == 3 13 alura del homibro (o 2n o postura extrema) por eas! 103
dal tiempa.

Los brazos 2 mantiznan sin apaya c2sl 3 13 alura del homizng (o 2n offa posiura exirema) par mas da
la mi=d del Bempo.

Lo brazos £2 mantienen &in apaya 3l 3 |3 aHura 421 homibro | o en ofra postura extrema) por cas!
1ol al empo.

Adicionaimants, 135 Mands Gperan por encima de 13 cabeza par
maE dal 50% del Bempo.

Prona-Supinackin
L 4
El codo d=be razlizar i.l'11|'JI:tE| movimisnios o2 fexo-exiansion ﬂprmu—suphaﬂm, mavimientos

bruscos carca de 173 g2l lempo.

El codo debe reallzar amplics movimienias de fexo-extensiin o prono-supinaciin, mavimientos
rapentings por Mas d2 2 miad g2l tempa.

El codo debe raallzar amplos movimisnios g2 fexo-sxiansion o prano-supinacion, movimientes
repentinge por casl iodo 2l tlempo.

Diesvlackin Radio-Ulnar

L3 mufieca debs doblarss &n una poelclan extrema o 300ptar paslurss molestas (amplias fiaxanes,
axtenclonas 0 dasviackonas labarakes) por Io menoe 173 del tempo.

L3 mufieca debe doblarss en una poelchin extrema o 300piar pasluras molestas por mas o2 3 mitsd
del tiempa.

La mufieca gabe doblarsa &0 Una pOEICKIN EXfema par cael 1da & tempa.
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Presa Palmar

Dch.  lzd.
Por cada 1/3 del Sampo |:| I:Icun KB d2dos JUntaE (precision)
M2s g I3 mitad del tlampo. IE Can 13 mano ¢3sl completaments abisra (presa
pakmar)
Casl todo 2l tiampo. I:' I:'can k€ dedos an forma de gancha.

I:I I:IDCII'I oiros tpos d2 toma o agame similares 3 s
Indicados anteromente.

Esterectipo

Pragencia del movimiento dal omors ¥ cooa yia mufieca yio mang denticos, rapetidos parmas de
Ia mitad del tiempo (0 tempo g2 ciclo entre § v 15 e2gundae en qua pravalecen 138 acclonge
tacnic3e, Incluen dielimas aptra elizs, d2 ios miembros sup2riarag).

Pragencla del movimient fel homtro yio cooe yia mufieca yio mano énicas, repetidos caal toda el
tiempo (o tiempa de cicho Inferior 3 § e=gundos =n que pravalecen |38 acclonze 1RenleaE, INCluED
distintas entre =llas. ds los MISMOroE sUpeNonas).

Dich. Izd.
Factor Postura: | 15 | | 15 |
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Checklist OCRA Ficha 6

Factores de riesgo complementarios

Escribir ¥ donde
comesponda

Se emplean por mas de la mitad del tiempo guantes inadecuados para la tarea, (incomodos,
demasiado gruesos, talla incorrecta).

Presencia de movimientos repentinos, bruscos con frecuencia de 2 o mas por minuto.

Presencia de impactos repetidos (uso de las manos para dar golpes) con frecuencia de al
menos 10 veces por hora.

Contacto con superficies frias (inferior a 0 grados) o desarrello de labores en camaras
frigorificas por mas de la mitad del tiempo.

Se emplean herramientas vibradoras por al menos un tercio del tiempo. Atribuir un valor de 4
en cazo de uso de insfrumentos con elevado contenido de vibracion (gj. Martillo neumatico,

Se emplean herramientas que provocan compresion sobre las estructuras musculosas v
tendinosas (verificar la presencia de enrojecimiento, callos, heridas, efc. Sobre la piel).

X X Se realizan tareas de presicion durante mas de |a mitad del tiempo (tareas en areas menores
a2 o 3mm) que requieren distancia visual de acercamiento.

Existen mas factores adicionales al mismo tiempo que ocupan mas de la mitad del fiempo.

Existen uno o mas factores complementarios que ocupan casi todo el tiempo.

Dch.  Izd. Factores socio-organizativos

El ritmo de frabajo esta determinado por la maquina, pero existen “espacios de recuperacion”
por lo que el ritmo puede acelerarse o desacelerar.

El ritmo de trabajo esta completamente determinado por la maquina.

Dch. lzd.

Factor Complementario: 2 2
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Checklist OCRA Ficha: Resultados

Empreea:; Induetrias Allmentarlas Sallnas 5.4.C Facha: 45017

Sacolin: ALMACEN Puesto:  REWISION DE PRODWCTO

DesCripciin: AS2gurar que |os productae racibldos pos parle del pravassar cUm@IEn con 1os estand

Factores de riesgo por trabajo repetitivo

Digh. I=d.

Tiempo de recuperacion insuficiente: 4 4
Frecuencia de movimienios: 25 25
Aplicacion de fuerza: E] 3

vomoro: | 12 | [ 12

cods | 3 || 8

Mufizca: a ||

Mano-dedas: 4 || 4

Esteraotipa: 3 || 3

Posturas forzadas: 15 15

Factores de riesgo complementarios: 2 | 2

Factor Duracion: | .95 0.95

Indice de riesgo y valoracion

Dch. lzd.

indice de riesgo: | 29.93 | | 29.93

Mo aceptabis. Hivel alio Mo aceptable. Mival alic

Egcala de walorackin del riesgo:

Chachiist || Coor | Hived de fasgo
|
76-11 || Amartia | Muy lve o Incerto

141-225 |_ Mo aceplabie. Myvel madk

| 1,114 |- Ko acapiable. Nivel leve
| 2225 |_ Mo soaptatie. Nvel 3t
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Figura N° 61. Ficha 3 del checklist ocra en la actividad de descarga de
productos de camiones (PRE TEST).

Checklist OCHA Ficha 1

Empres.a:|hclstl"mﬁinuiariasﬁd'masﬁj.[: | Ma;hm&nﬂ |

sEmiﬁn:|AJ_m.GEu

Descripeidn: Una vez revisados y registrades, los productes son Bevados al area designada del
donde se almacenan iemporalmente antes de su colocacion en el anaquel.

Datos organizativos
=
. Cficial 430
Dwracion del turma {min)
Efective 430
Pausas (min) D contrato 30
IConsidersr | surma botal de minetos de pauss sin oonsiderar combds] Efectivn 30
Pausa para comer {min) CHficial ]
[E:diic 51 =xtd considerads dentra de e dursckin del tema] Efectivwe ]
Tiempo total de trabaje no repetitive (min) Cificial 5
[P. &1 limpiszs, sbasheckmientn y control visual] Efective L
ITiempu neto de trabajo repetitiv (min) | | 335 |
Programados 300
MN® de ciclos o unidades par turma
Efectives 300
|Tiemp|:| neto del ciclo (seg.) | | 7 |
|Tiemp|:| del ciclo observado & periodo de observacion (seg.) | | w |
ITiempcl neto de trabajo repetitivo segiin ohservade (min} | | 185 |
: : - s e Diferencia (%) 0%
Tiempo de insaturacion ded tumo gue necesita justificacion
Minutos 385

Factor Duracion: 0.95
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Checklist OCRA Ficha 2

Escribir X donde
comespanda

Régimen de pausas

Existe una interrupcion de al menos &/10 minutos cada hora (incluyendo
pausa para comer); o bien, el fiempo de recuperacion esta dentro del ciclo.

Existen dos interrupciones en la mafiana y dos por la tarde (mas una pausa

para comer) de una duracion minima de & — 10 minutos en el turmno de 7 -

8 horas, & como minimo 4 interrupciones ademas de la pausa para comer, 0
4 interrupciones de 8 — 10 minutos en el turno de & horas.

Existen 2 pausas de una duracion minima de & — 10 minutos cada una en el
turno de 6 horas (sin pausa para comer); o bien, 3 pausas mas una pausa
para comer en el turno de 7 — 8 horas.

Existen 2 interrupciones (mas una pausa para comer) de una duracion
minima de & — 10 minutos en el tume de 7 - & horas (o 3 pausas pero
ninguna para comer); o bien, en el turno de & horas, una pausa de al menos
&-10 minutos.

En el turno de 7 horas, sin pausa para comer, existe sdlo una pausa de al
menos 10 minutos; o bien, en el turno de 8 horas existe una Unica pausa
para comer, 1a cudl no cuenta como horas de trabajo.

Mo existen pausas reales, excepto algunos minutos (menos de 5) en &l turmo
de 7 — 8 horas.

A modo descriptivo, se puede sefialar 1a distribucion de pausas en la jornada:

Oh

Factor Recuperacion: 4
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Checklist OCRA

Egcriblr X donde

Dch. lzd.

0.
O
00
O
i
a0

Dech.  lzd.

008

Frecuencia de acciones técnicas dinamicas y estaticas

Numers de acciones tecnicas contenidas en el ciclo:

Frecuencia (accéiones/min)

i Existe la posibilidad de realizar breves interrupciones?

Ficha 3
Dch. lzd.
30 | | 30 |
23 | |23.3TGI32|
s | | s |

Acciones tionicas dindmicas

Los movimientos de los brazos son lentos con pesibilidad de frecuentes interrupciones (20

acciones/minuta).

Las movimientos de los brazos no son demasiade rapidos (30 scciones/minuto & una accidn cada 2

segundos), con posibilidad de breves interrupciones.

Los mowimientos de los brazos son bastante rapides (cerca de 40 acciones/min.) pero con posibilidad

de breves interrupcicnes.

Los movimientos de los brazos son bastante rapides (cerca de 40 acciones/min.} la posibilidad de

interrupcionss es mas escasa e iregular.

Los movimientos de los brazos son rapidos v constantes (cerca de 50 acciones/min.}

Los movimientos de los brazos son muy rapidos y constantes (50 acciones/min.)

Frecuencis muy aka (70 acciones/min. o mas)

Acciones técnicas estiticas

Un chbjeto es mantenido en press estdtica por una duracion de al menos 5 seg. consecutivos y esta

accion dura 213 del iempo ciclo o del periodo de observacion.

Un objets es mantenido en presa estatica por una duracion de al menos § seg. consecutivos y esta

accion dura TODD el tempo cicke o el periodo de observacidn.

Factor Frecuencla:

Dch.

lzd.

2.5

2.5
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Checklist OCRA Ficha 4

mazrier X oo - [ g ]
s=reazarea Aplicacion de fuerza ]

L sciiwidad lsiboenl implica =l pso de fuerza MUY INTEMEA (Puniusciin £ de la sxcals de Bomg)

Fam:

g

Dﬂmaempu_u.r palencas [Durncdn ical cel satecs]

DCEI‘I‘HT [=].1=5 &

|:|_Fr|::bnu.r o0 manipular componentes.

Duumr hemrami=nias,

I:lUHr Bl p=so del ooerpo pan cobemer fusrzs necesans.

2 TEgundos csds 10 misatos

1 %% disd H=mipa

S & disd Hemipa

D00
OO0 &

MAs el 4 0% de1 HEMDD 45

DMunNur companenies pam l=vaniar objsios

La svctiwidad lanoml implica £l uso de: FUERZA INTENSA (Funtuackin 5-5-7 de in exoala de Bory

Fam:

D'I‘Iru.ruemnu_u.r paincas. Doh.  lzd. [Prpzin iza cn sxaesz]

DFuhur botones. |:I I:I 2 =pundos cada 10 mineios
Dczmromﬂ. D I:I 1 %% disd R=mipa
DMunwurﬂmdunur cnjebes. D D S % ded R=mpa

Duumr hemramients, D D KAds chal 409 Gl Hempa ()

D kaniealar componenies pam l=vantar objshos.

La acivided laboml impdoa el uso die feerrs BMOODERADA (Funbusckie 2-4 en I escals de Bomg)

Fam:

D'I‘Iru.r-:i:m:u_u.r paencas. lzd. [Frrmain mal o sruETs]

Doh.
DFUBHrb-C-bDﬂH. D D 113 del Sempa
Dl::rruroubﬂ. D D Aprox. La mEad ded t=mpa
Eluunmurnm!unuroqzm. D |:I Mas &= i mitsd del Sempo
Duulﬂr hemrami=nias, E E Caxl bodic =l =mpa

D Manidar companenies pam =vantar abistos.

Factor Fuerza: | B8 | I B8 I

197




Checklist DCRA Ficha §

Posturas forzadas

H =S e
E HEEEE

Ellos brazos no BeECaNEan S00re 12 superficie de trabsjo sino que estin Mgeraments elevados duranta
alga mas o2 1a mitad ded tlempa.

Los brazas £2 mantiznan sin apaya c=sl 3 13 altura del hamibrs (o 2n ofra postura axrema) por casl un
10% del ti=mpa.

Los bramas 2 mantlenen sin apaya casl 3 la attura diel homibro (o en oira postura extrema) por casl 173
dal tiempa.

Los braras 2 mantlenen sin apaya casl 3 la atura diel homir (o 2n oira posiura extrema) por mas de
13 mitad de Bempo.

Los bramas 2 mantlenen sin apaya casl 3 la aftura diel homibro | 0 en otra postura extrema) por casl
todo al tiempo.

Adicionaiments, |35 Mands OpErEn por encima de (3 cabeza par
mas ded 50% del Bempo.

Prond-Supinackan

{ § g 0P
N@hﬂ
El codo daba raallzar amplios movimisntos de Sexo-extanslion o prano-supinacion, mavimlentas
bruscos canca de 173 del lempa.

El codo deba raallzar amplics movimientos de fexs-extansion o prand-supinacion, movimlentos
repentinoe por mas da la mikad dal tempao.

El codo debe raallzar amplics movimientos de fexs-extansion o prand-supinacion, movimlentos
repentince por casl todo el empo.

=IO &
EEE

Exfansidn-Flaxiin Diesviaciin Radio-Ulnar

La mufieca debe doblarse en una poelckin extrema o adopiar posturas molestas (ampliss fiexanes,
extenslonee o desviackinas latarales) por io menoe 173 del tempo.

La muffieca deba doblarse &n una poelckin extrema o adopiar postUrSs MolEstaE por Mas os |3 mitad
dal tempa.

L3 muffieca daba doblarse &n una poelckan extrema par o3l todo & tempo.

=T &
EI[
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EEOME ¢
EEE -«

[ 18
&

F}»x_‘_
P

Dch.  Izdl
Por cada 1/3 del Bemgo |:| Dmn 10E deduE Juntae (precisian)
M35 02 |5 mitsd gl T2mpo. IE Can (3 mang casl completaments abera (presa
palmar)
Casl todo el Bempo. |:| |:|Can lae dedoe 2n forma de gancha.
I:l Can obros ipos de toma o agame similares a kae
Indicadios anterdormentes.

Estereotipo

Pragencia ded movimiento del homiars yio cada yia mufieca yio mang idénticos, repatidos parmas de
13 mitad del tiempo (o tempo de ciclo ente & ¥ 15 2gunodEs en qua pravalecan (38 acclones
f2crikcas, Inclues dleimas entre elizs, de los MISMBIoS SUpariarss).

Prasencla del movimiento del hombrs y'o cada yia mufieca yio mang identicos, repetidos casl toda el
tiampo {0 tempa de cicdo Inferor 3 § E2gundas en que prevalecen (38 acclonas 12cnkeE, INCluEn
distintae enftre ellas, de los miemisrae Euperoras).

Dch. lzd.
Factor Postura: | 15 | | 15 |
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Checklist OCRA Ficha 6

Factores de riesgo complementarios
Escabir X donds
COMEspands

Dch.  lzd. Factores fisico-mecanicos

Se emplean por mas de la mitzd del tiempo guantes inadeceados para |z tarea, {incomodos,
demasiado gruesos, talla incorrecta).

Presencia de movimientos repentinos, bruscos con frecuencia de 2 o mas por minuts.

Presencia de impactes repetidos (uso de |las manos para dar golpes) con frecuencia de al
menos 10 veces por hora.

Contacto con superficies frias (inferior a 0 grados) o desamello de labores en camaras
frigonficas por mas de la mitad del tiempe.

Se emplean herramientas vibradoras por al menes un tercie del tiempe.  Atribuir un valor de 4
en caso de uso de instrumentos con elevado contenide de vibracion (gj. Martillo neumatics,

Se emplean herramientas gue provocan compresion sobre las estructuras musculosas y
tendingsas (verificar la presencia de enrojecimiento, callos, heridas, etc. Scbre la piel).

X e Se realizan tareas de presicidn durante mas de |la mitad del tiempo (tareas en dreas MEROES
3 2 o 3mm} que requisren distancia visual de acercamiento.

Existen mas factores adicionales al mismo tiempo que ecupan mas de |a mitad del tiempe.

Existen uno o mas factores complementarios que ocupan casi tode el tiempo.

Dch.  lzd. Factores socio-organizatives

El ritno de trabajo esta determinado por la maguina, pero existen “espacios de recuperacion”
por lo gue el ritmo pusde acelerarse o desacelerar.

El ritma de trabajo esta completamente determinadeo por la maquina.

Dch. lzd.

Factor Complementario: 2 2
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Checklist OCRA Ficha: Resultados

Empreea; Industriae Allmentarlae Salinas 5.A.C Fecha: 45017

Sacchin: ALMACEN Pussie: APERTURA DE CAJA SEL

Descripckin: Una vez revisadae y registradaE, los productas san llevados al area deelgnada ded air

Factores de riesgo por trabajo repetitivo

Dich. Izd.
Tiempo de recuperacion insuficiente: |II
Frecuencia de movimientos:

Aplicacion de fuerza:
vomoro: | 12 | [ 12|

co: | 8 || & |

e [ 8 | [ B |

Manodesos: | 8 | [ &8 |
Ecteraotipa: 3 3
Posturas forzadas:
Factores de riesgo complementarios:
Factor Duracion:

Indice de riesgo y valoracion

Dich. Izd.
indice de riesgo: | 29.93 | | 29.93
Mo aceptable. Nivael alio Mo aceptabie. Nival alfo

Escala de walorackin del riasgo:

Chackat || color | Hivel de riesga
| e
TE-11 || Amariia | huy leve o Indlerto

14.1-225 |_ Mo aceplabia. Nivel madia

| M,1-14 |- 0 apepiabie. Mivel leve
[ m | | e e
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Figura N° 62. Ficha 4 del checklist ocra en la actividad de descarga de
productos de camiones (PRE TEST).

Checklist OCRA Ficha 1

Empmsa:|h:l|5triasﬂinuiarias-3£nn55ﬁﬂ | FEmE;|1mumz4 |

sEmi:'.n:|AJ_w.m'au

Descripcién: Este procesa implica |3 llegada de camiones que transportan preductos, los cuales deben
sar recibidos, descangados y registrados comeciaments para su postenior I
0 distribucion.

Datos organizativos

- . Cficial 430
Duracion del tumao {min)
Efective 480
Pausas (min) Dwe contrato 30
IConsiderar |2 suma bobal de minoios de pauss sin considerar comida] Efectivo ]
Pausa para comear {min) Oificial ]
[E:dihe 51 sl considerade dentro o ke dursckin del berna] Efective 3
Tiempo total de trabaje no repetitive (mn} Cificial 15
[P. =1 limpieza, abashecimienio y control visual Efective 35
ITian-u neto de trabajo repetitive (min) | | 385 |
Programados &0
N* de ciclos o unidades por turmo
Efectives 60
|Tiemp-|:| neto del eiclo (seg) | | 285 |
|Tiemp-|:| del ciclo observads & periodo de cbservacion (seg.) | | i85 |
ITiempu neto de trabajo repetitivo segun observado (min) | | 385 |
: : a0 S Diferencia (%) 0%
Tiempo de insaturacion ded tumo gue necesita justificacion
Minutos 385
Factor Duracion: 0.95
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Escribir X donde
cormesponda

Checklist OCRA Ficha 2

Régimen de pausas

Existe una interrupcion de al menos 810 minutos cada hora (incluyendo
pausa para comer); o bien, el tiempo de recuperacion esta dentro del ciclo.

Existen dos interrupciones en la mafiana y dos por la tarde (mds una pausa
para comer) de una duracion minima de 8 — 10 minutos en el turno de 7 -
8 horas, 6 como minimo 4 interrupciones ademas de la pausa para comer, o
4 interrupciones de 8 — 10 minutos en el turno de & horas.

Existen 2 pausas de una duracion minima de 8 — 10 minutos cada una en el
tumo de 6 horas (sin pausa para comer); o bien, 3 pausas mas una pausa
para comer en el turno de 7 — 8 horas.

Existen 2 interrupciones (m&as una pausa para comer) de una duracion
minima de 8 — 10 minutos en el turno de 7 — 8 horas (0 3 pausas pero
ninguna para comer); o bien, en el turno de 6 horas, una pausa de al menos
2-10 minutos.

En el turno de ¥ horas, sin pausa para comer, existe solo una pausa de al
menos 10 minutos; o bien, en el turno de 8 horas existe una Unica pausa
para comer, la cudl no cuenta como horas de trabajo.

Mo existen pausas reales, excepto algunos minutos (menos de 5) en el turno
de 7 — 8 horas.

A modo descriptive, se puede sefialar la distribucion de pausas en la jornada:

Oh 1 2 3 4 5 6 7 8  on

Factor Recuperacion: 4
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Checklist OCRA Ficha 3

Eecribr X conde
COMEEpaNda

Dch. lzd.

10
10
my
10
10
a0

Dch. lzd.

L

Frecuencia de acciones técnicas dinamicas y estaticas

Dch. lzd.
Muimers de acciones técnicas contenidas en el ciclo: | 30 | | 30 |
Frecuencia {accionesimin) | 78 | | K| |
;Existe la posibilidad de realizar breves interrupeciones? | Si | | = |

Acciones tecnicas dinamicas

Los movimientes de los brazos son lentos con pesibilidad de frecuentes interrupciones (20
acciones/minuta).

Los movimientos de los brazos no son demasiado rapidos (30 acciones/minuto & una accidn cada 2
segundos), con posibilidad de breves interrupciones.

Los movimientos de los brazos son bastante rapidos (cerca de 40 acciones/min.) pero con posibilidad
de breves interrupciones.

Los movimientos de los brazos son bastante rapidos (cerca de 40 acciones/min.) la posibilidad de
interrupciones es mas escasa e imegular.
Los movimientos de los brazos son rapidos y constantes [cerca de 50 acciones/min.)

Los movimientos de los brazos son muy rapidos y constantes (S0 acciones!min_)

Frecuencia muy aka (70 acciones/min. o mas)

ones tecnicas estaticas

Un ocbjeto es mantenido en presa estitica por una duracion de al menos § seg. consecutivos y esta
acciton dura 213 del iempo ciclo o del pericdo de observacion.

Un objeto es mantenido en presa estitica por una duracion de al menos § seg. consecutivos y esta
accion dura TODD el empo ciclo o el periodo de observacion.

Deh. lzd.

Factor Frecuencla: 2.5 2.5
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Chechlist DCRA Ficha 4

Raribir 3 donce: i Racribir X conce
==rTeaganen Aplicacion de fuerza TR

L mcivicdad lainoral Implica el exo de fuerzs MUY INTENEA (Puntuscian £ g s excals de Bom)

Fam:

Dnm.ruempu_u.r palancas. Doh.

DGEITHT [-3-1-¢ &

I:lF'rHIcnu.r o maniguler companentss.

DUHIIE hemramienbas.

I:[u:-urzl pesc del cosrpo pane chtener fusrza necesaria.

[Durmcdn ol ce st
2 zzgundos cada 10 minutos
1 % disd H=mpo
S % died H=mpo

Mis gel 10% gl dempa )

OO0O
EEOE «

I:[Munbulur componentes pam l=vantar objefios

L mcitvidad laincenl implics &l wso de PUERZA INTEMESA (Punbuackin 5-6-7 de 8 exoala d= Bom)

Fam:

I:[nru.ruempu_-n.r palancas. Doh. lzd. [Curnzdn bzl oo srtoeess]
I:[F'unr batanes. D |:[ 2 seguncos cada 10 mineis
I:ll:!rruroﬂ:‘ft. |:I I:I 1 % disd R=mpo
I:[Munbulurom:lunur oibjebrs. D D E % di=l B=mpa
I:luﬂlurhzrr-:lml:ﬂlni. D D Mias @=] 0% d=l H=mpa )

E‘ Manigeder componentes pam leventar abjetos.

La adividad laboml impdica =i uso dis Seerrs BMOODERADA (Funbmckds -4 =n la escals de Bomd

Fam:

I:Inru.ruemnu_u.r pElancEs Dioh. R ]

I:lF'uBur bobones.
D Cerrar o 2.

E[Munmuromnunuroum:.

I:[IJIIII:.HI hermramientas.

Duunpuur COMmponentes pam =vantar objetos.

1i3 del flempo
Aprox. La miad ded ti=mpa
ks 3= la mitad del Gempo

Caxl bodio & H=mpa

EHOOO
EHOOO =

Dch. Izd.
Factor Fuerza: | 8 | I B I
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Checklist DCRA Ficha 5§

Posturas forzadas

O CECEE &
B EEEEE

Ellgs brazos na de2ECanEan E0bre 2 supeicie oe rabalo sino que estan Igeraments elevados durant2
algo mas de |3 mitad del tlempa.

Los brazos £2 mantiznan &in apoya casl 3 13 alura dal homiro (o an ofra postura axirama) por casl un
10% del tlempa.

Los brazos E2 martiznan in apaya casl 3 |3 alura dal hamiorg (o an oira postura axrama) por casl 103
dal tiempa.

Los brazos E2 martienan in apoya casl 3 |3 alura dal hamioro (o 2n o3 postura exirama) por mas da
13 mitad del Bempo.

Los brazos E2 martiznan £in apaya casl 3 |3 alura dal hamiorg | o 8n ofra pastura extrema) per casl
1odo 2l tempao.

Adidonaimeants, las manads operan por encima de k3 cabess par
maE del 50% del Bempo.

Prona-supinackin

El codo debe reallzar amplios movimientos de fexo-extansion o prano-supinacion, movimientos
bruscos carca da 173 dal lempao.

El codo gabe raslizar ampilcs movimisntes de fexo-exisnsion o prono-supinacion, movimisntos
rapentinge por mAE da [ miad dal tiempa.

El codo dabe raalizar ampilcs movimisntes de fexo-exisnsion o prono-supinacion, movimientos
rapentinge por casl 1ode 2l tiempo.

B &
k]

Extanzhin-Flaxian Dieeviacian Radio-Ulnar

La mufieca deba doblarss en Una poelciin extrema o 3daptar posturas molestas (amplas fiaxanas,
axtenelones o desviackines laterales) por ko menoe 173 dal Hempo.

La mufieca debe doblarse en una poelckin extrema o adoptar posturas molesias por mas da 1 mitad
dal tiempa.

La mufieca gebs dobilarss en Una poelcian extrema par o3el todo & tempo.

I &
EE=E
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D= ¢
HEE ¢

[<]g
[x]E

Och.  |zd
Por cada 1/3 dell Bampo |:| Dmn 106 dedas Juntas (precision)
M5 02 13 mitaa del temgo. IE Can 13 mano c3el completamanis ablena (presa
palmar)
Casl todo 2 fempo. |:| |:|I::un lae dedos 2n forma de gancha.
I:l Can otros Hipas d2 toma o agame slmilares 3 ks
Indicadios antefoments.

Estereotipo

Prasencla del movimiento gl hombng yia cada yio mufieca y'o mano denticos, rapetidas parmas de
1a mitad ded flempo (o tempo de clcke enfre &y 15 E2guncas en que prevalecen 135 acclongs
técnlcaE, Incluen distimas enire elias, de los miembros supsriares).

Pragencla ded movimiento del homiarg yio cada yio mufieca yio mang kénticos, rapetidos cael tada el
tismpo (o tiempa d2 ciclo Infarior 3 & E2guNOJE en qua pravalecen |38 acclones 1Bonicas, INcluEn
distintae enfre ellas, de los miembrae EUpanoras).

Dich Izd

Factor Postura: | 13_-5 | | 13_-5 |
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Checklist OCRA Ficha &

Factores de riesgo complementarios
Escibir % donde
COMmespanda

Dch.  lzd. Factores fisice-mecanicos

Se emplean por mas de la mitad del tiempo guantes inadecuades para la tarea, {incomodos,
demasiado gruesos, talla incorrecta).

Presencia de movimientos repentinos, bruscos con frecuencia de 2 o mas por minuto.

Presencia de impactos repetidos (uso de |as manos para dar gelpes) con frecuencia de al
menos 10 veces par hora.

Contacto con superficies frias (inferior a 0 grados) o desamello de labores en camaras
frigonficas por mas de la mitad del tiempe.

Se emplean herramientas vibradoras por al menes un tercie del tiempo. Atribuir un valor de 4
en caso de uso de instrumentos con elevado contenido de vibracion (g). Martillo neumatico,

Se emplean herramientas gue provocan compresion sobre |as estructuras musculosas y
tendinosas (verificar la presencia de enrojecimiento, callos, heridas, etc. Scbre la piel).

X ¥ Se realizan tareas de presicidn durante mas de la mitad del tiempo (taress en 2reas menores
a2 o 3mm) que requieren distancia visual de acercamiento.

Existen mias factores adicionales al mismo tiempo que oscupan mas de la mitad del tiempa.

Existen uno o mas factores complementarios que ocupan casi tode el tiempo.

Dech.  lzd. Factores socio-organizativos

El ritmo de trabajo esta determinado por la maguina, pero existen “espacios de recuperacién”
por lo gque el ritmo pusde acelerarse o desacelerar.

El ritno de trabajo esta completamente determinado por la magquina.

Dch. lzd.

Factor Complementario: 2 2
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Checklist OCRA Ficha: Resultados

Empraea:; Induetriae Allmentarias Salnae 5.4.C Fachz: 45017

Sacciin: ALMACEN Pussio:  APILAR PRODUCTO 2 EX!

Descripciin: Para manienar un Inventaro ordenada y optimizar 2l espacio dispanible, o gue contrit

Factores de riesgo por trabajo repetitivo

Dich. Izd.
Tiempo da recuperacion insuficiente: I_T_l
Frecuencia de movimientos:

Aplicacion de fuerza:
womoro: | 12 | [ 12|

cosc [ ¢ |[ s |

mteca: [ & | [ & |

Manodesos: | 4 | [ 4 |

Ecteraptipac 1.5 1.5
Posturas forzadas:

Factores de riesgo complementarios:
asr O

Indice de riesgo y valoracion

Dich. Izd.
indice de riesgo:
Mo aceptable. Nivel alio Mo aceptanie. Nival alto

Escala de valorackin del rlasga:

Chachniet || Cokor | Hivel de reago
o
76-11 || Amariia | huy leve o Inclerto

1,1-14 |- No aceptable. Mival leva
141-225 |_ Mo scaptabie. Nvel medk
| o e
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Figura N° 63. Evaluacién del trabajador 1 con método NIOSH (PRE TEST) al
cargar pedidos hasta el camién.

Levantamiento de carga hasta

desde origen para colocar el destino para colocar en el
en el camion de distribucion camion de distribucion
FACTOR DE DISTANCIA FACTOR DE DISTANCIA VERTICAL
HORIZONTAL (cm.) (cm.)
Ples° dt:‘;ﬂ czfga HM = 25/H VM = (1 - 0.003|V - 75|)
evantada (kg.) HM = 25/32 VM = (1 - 0.003|137 - 75|)
Origen Destino HM Origen Destino VM
25 15 32 0.78 35 137 0.81
FACTO'?,EER.ﬁEiE'E:‘ﬁM'ENTO FACTOR DE ASIMETRIA | FAGTOR | FACTOR DE
DM = 0.82 + (4.5/D) AM = 1 - (0.0032A) DE FRECUENCIA
- - AGARRE (lev./min.)
DM = 0.82 + (4.5/102) AM =1 - (0.0032*87)
Origen | Destino D DM A (%) AM CcCM FM
35 137 102 0.86 87 0.72 1.0 0.91
LIMITE DE PESO RECOMENDADO iNDICEEi:EX'dA:I:gIaENTO
RWL = LC*HM*VM*DM*AM*CM*FM levantada/RWL
RWL = 23*0.78*0.81*0.86*0.72%1.0*0.91 IL =25/8.3
RWL = 8.3 kg. IL=3.01
Finalmente, conocido el valer del indice de Levantamienta puede valorarse el riesgo que entraia la tarea para el trabajador.
Niosh considera tres intervalos de riesgo
= Si LI es menor o igual a 1 la tarea puede ser realizada por la mayor parte de los trabajadores sin ocasionarles
problemas.
e Silles nire 1y 3 la lare: 1iede ocasionar prol nas a algunos ltrabajador Conviene esludiar el pueslo d
trabajo y realizar las modificaciones pertinentes.
* Sill es mayor o igual a 3 la larea ocasionara problernas a la mayor parle de los rabajadores. Debe modificarse.
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Figura N° 64. Evaluacion del trabajador 2 con método NIOSH (PRE TEST) al

apilar productos en pallets.

Manejo de carga desde su origen Manejo de carga hasta su destino
para apilar productos excedentes para apilar productos excedentes
en pallets. en pallets.
FACTOR DE DISTANCIA FACTOR DE DISTANCIA VERTICAL
HORIZONTAL (cm.) (cm.)

Ples° 19;3 czfga HM = 25/H VM= (1 - 0.003|V - 75|)

evantada (kg.) HM = 25/20 VM = (1 - 0.003/86 - 75|)
Origen Destino HM Origen Destino VM
30 15 20 1.25 32 86 0.97

FACTOR DE DESPLAZAMIENTO | £\ 1oR DE ASIMETRIA | FACTOR | FACTOR DE

D\,&Ef glng : ((: ';/])3) AM =1 - (0.0032A) DE FRECUENCIA
; . AGARRE (lev./min.)
DM = 0.82 + (4.5/54) AM =1 - (0.0032%180)
Origen | Destino D DM A(°) AM CM FM
32 86 54 0.90 180 0.42 1.0 0.91

iNDICE DE LEVANTAMIENTO

LIMITE DE PESO RECOMENDADO
IL = Peso de carga

RWL = LC*HM*VM*DM*AM*CM*FM

levantada/RWL
RWL = 23*1.25*0.97*0.90*0.42*1.0*0.91 IL = 30/9.69
RWL = 9.69 kg. IL=3.10

Finalmente, conocido el valor del Indice de Levantamiento puede valorarse el riesgo que entrafia la tarea para el trabajador.

Niosh considera tres intervalos de riesgo:

* Si LI es menor o igual a 1 la tarea puede ser realizada por la mayor parte de los trabajadores sin ocasionarles

problemas.

e Sille

onar problemas a algunos trabajadores. Conviene estudiar el puesto de

trabajo

« SiLl es mayor o igual a 3 la tarea ocasionara problemas a la mayor parte de los trabajadores. Debe modificarse.
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Figura N° 65. Evaluacion del trabajador 3 con método NIOSH (PRE TEST) al

colocar productos en un anaquel.

Manejo de carga desde su origen Manejo de carga hasta su destino
para colocar productos en anaquel para colocar productos en anaquel
bajo. bajo.
FACTOR DE DISTANCIA FACTOR DE DISTANCIA VERTICAL
HORIZONTAL (cm.) (cm.)
PIeSO dt:‘;a Czrga HM = 25/H VM= (1 -0.003|V - 75|)
evantada (kg.) HM = 25/20 VM = (1 - 0.003/85- 75])
Origen Destino HM Origen Destino VM
30 15 20 1.25 35 85 0.97

FACTOR DE DESPLAZAMIENTO | o -10R DE ASIMETRIA | FACTOR | FACTOR DE

D\,(AEE oTlng ,I,' ((: ';,])3) AM = 1 - (0.0032A) DE |FRECUENCIA
’ ; AGARRE (lev./min.)
DM = 0.82 + (4.5/50) AM = 1 - (0.0032*180)
Origen | Destino D DM A(°) AM (o'} FM
35 85 50 0.91 180 0.42 1.0 0.91

INDICE DE LEVANTAMIENTO

LIMITE DE PESO RECOMENDADO
IL = Peso de carga

RWL = LC*HM*VM*DM*AM*CM*FM

levantada/RWL
RWL = 23*1.25*0.97*0.91*0.42*1.0*0.91 IL =30/9.79
RWL = 9.79 kg. IL =3.06

Finalmente, conocido el valor del indice de Levantamiento puede valorarse el riesgo que entrafia la tarea para el trabajador.

Niosh considera tres intervalos de riesgo:

« Si LI es menor o igual a 1 la tarea puede ser realizada por la mayor parte de los trabajadores sin ocasionarles

problemas.

- SiLl estd entre 1y

roblemas a algunos trabajadores. Conviene estudiar el puesto de

« Si Ll es mayor o igual a 3 |a tarea ocasionara problemas a la mayor parte de los trabajadores. Debe modificarse
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Figura N° 66. Resumen de la evaluacion del método OWAS (PRE TEST).

Actividad / 1| 2|3 4 5|6 7| 8| 9|10 Puntuacién
Trabajador
Descargar los
productos del camién. | 3 3 3
Revisar productos del
proveedor. 3 3 3
Reponer productos en
los anaqueles. 3 3 3
Apilar productos en
sitio designado. 3 3 3
Cargar pedidos en el
camion para 3 3 3
distribucion.

Categoria de

Riesgo Efecto de la postura Accion requerida
9 Postura normal y natural sin efectos dafiinos en el sistema musculo esquelético No requiere accion
Postura con posibilidad de causar dafio al sistema musculo-es Se requieren acciones correctivas en un futuro
cercano
stema musculo-esquelético Se requieren acciones correctivas lo antes
posible.

Se requiere tomar acciones correctivas
inmediatamente.

sumament

La car

IH
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Frecuencia
Caodigo Parte del cuerpo Frecuencia relativa Nivel de riesgo
ESPALDA
1 Espalda derecha 1 10% 1
2 Espalda doblada 8 80% 2
3 Espalda con giro 1 10% 1
4 Espalda doblada con giro 0 0% 0
BRAZOS
1 Los dos brazos bajos 8 80% 1
2 Un brazo bajo y el otro elevado 0 0% 0
3 Los dos brazos elevados 2 20% 1
PIERNAS
1 Sentado 0 0% 0
2 De pie con las dos piernas rectas 1 10% 1
3 De pie con una pierna recta y la otra flexionada 1 10% 1
4 De pie o en cuclillas con las dos piernas 7 209 3
flexionadas y el peso equilibrado entre ambas %
5 De pie o en cuclillas con las dos piernas 1 10% 1
flexionadas y el peso desequilibrado °
6 Arrodillado 0 0% 0
7 Andando 0 0% 0
Frecuencia Relativa £10% £20% £30% 40% <50% =60% <70% <80% <90% <100%
ESPALDA Espalda derecha ———PE il 1 1 1 1 1 1 1 1
Espalda doblada e 3 1 ‘r{ 2 I 3 3
Espalda con giro .E 1] 2 2 2 3 3 3 3 3
Espalda doblada con giro il 2 2 3 3 3 3 4 4 4
BRAZOS Dos brazos bajos + + 1 1 3 + 1 #I 1 I 1 1
Un brazo bajo y el otro elevado 1 : ) 1 2 ) 2 2 2 3 3
Dos brazos elevados %I-b 2 2 2 2 2 3 3 3
PIERNAS Sentado 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2
De pie —_— 7l 1 1 1 1 1 1 1 2 2
Sobre una piernarecta —— P 1 1 1 2 2 2 2 2 3 3
Sobre rodillas flexionadas ~ “ 3 i » 4 4 4
Sobre una rodilla flexionada 'PE 2 2 3 3 3 3 4 4 4
Arrodillado 1 1 2 2 2 3 3 3 3 3
Andando 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2
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Figura N° 67.

Resumen de la evaluacion del método OCRA (PRE TEST).

Actividad 1 2 3 4 5 6 8 9 | 10 | Puntuacion
Descargar los 44.2 45.6 44.9
productos del camion.
Revisar productos del 29.9 271 285
proveedor.
Reponer productos en 28.0 285 28.3
los anaqueles.
Apilar productos en 28.9 26.6 277
sitio designado.
Cargar pedidos enel | 44 o 42.3 42.0
camion.
Escala de valoracion del riesgo:
Checklist Color Nivel de riesgo
HASTA 7 5 _ Aceptable
76-11 Amarillo Muy leve o incierto
11,1-14 - Mo aceptable. Mivel leve
141-225 - Mo aceptable. Nivel medio
=225 Morado Mo aceptable. Nivel alto
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Figura N° 68. Resumen de la evaluacion del método NIOSH (PRE TEST).

Actividad 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | Puntuacion

Reponer productos en

3.01|3.05 3.04 3.07
los anaqueles.

Apilar productos en

sitio designado. 3.1 3.15

Cargar pedidos en el

. 3.06 3.08 3.09
camion.

Finalmente, conocido el valor del indice de Levantamiento puede valorarse el riesgo que entrafia |a tarea para el trabajador.

Niosh considera tres intervalos de riesgo:

* Si LI es menor o igual a 1 |a tarea puede ser realizada por la mayor parte de los trabajadores sin ocasionarles
problemas.
e Si Ll esta entre 1y 3 la tarea puede ocasionar problemas a algunos trabajadores. Conviene estudiar el puesto de

trabajo y realizar las modificaciones pertinentes.

« SiLl es mayor o igual a 3 |a tarea ocasionara problemas a la mayor parte de los trabajadores. Debe modificarse.
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Figura N° 69. Evaluacion Inicial del Cuestionario Nérdico para el Trabajador 1

del area de Almacén de la empresa.

CUESTIONARIO GENERAL

CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN LO2 DRGANDS DE LA LOCOMOCION

FBEI‘:EDCHEIJHE.‘ZO/0412024] oo F_ M_X Afio nacimianio;_1990 l Pezo: 69

Talla:

1.65

ACunto tiempa lleva realizando sl mismo tipo de frabajo? Afos:_ 2 Messs 4

En promedio, ;cuantas horas a (2 semana trabaja? Horas:,_48

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para =sr respondido por todos

£En algin momanto duranta los ditimes 12 messas, ha tenido problsmas
(dolor, molestias, disconfort) en:

Cuslio No I 5i il
Hombro No Il Sil b Dl
Codo o Bl sl gl Derl
Mufisca No Bl gD kB Derl
Ezpalda alta {regitn dorsal) no B il
Espalda baja (ragidn lumbar No I =i
Una o ambas caderas /piermas | no Bl si
Una o ambas rodillas no 36l si
Uno o ambos tabillos / pies no 5 i

PROBELEMA2 EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido solo por aguallos gus han presentado problemas durante los ditimos 12 mesas

e | 100 s e o sk

o fusra de casa) debido a sus molsstias? g
o I si el Mo | 5i Bl
No [ si Il No | Silx
o Il si hio I 5!
Mo B si [l ho Bl si
no B silx! o I 5ilx
No I si 5 hio I 5l
o Il si hig 1% 5l
No [ si o X si
Mo [ si ho [ sill
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Figura N° 70. Evaluacion Inicial del Cuestionario Noérdico para el Trabajador 2
del area de Almacén de la empresa.

CUESTIONARIO GENERAL

CUESTIONARID ACERCA DE PROBLEMAS EN LOS ORGANDS DE LA LOCOMOCION

Facha consuli: 20/04/2024| 3am: F__ M_X | Afio nacimisnin;_1992 Pezo:_ 67 Tallz:__1.66

ACuAnto tismgpa lleva realizando 6l mismo tipo ds frabajo? Afies;_3 Mesas: 1

En promedio, ;cuantas horas 2 2 semana trabaja? Horas:_48
PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido por todos

£En algdn momento duranta los ditimes 12 mesas, ha tsnido problamas
(dolor, molestias, disconfort) en:

Cusllo No B i il

Hombro o B i g Del
Codo ol sl G Derl
Muigca Mol SiEl ol Dl
Espalda alia {regitn dorsal) no I g

Espalda baja (ragion lumbar No I il

Una o ambas caderas / pismas T

Una o ambas rodillas No I il

Uno o ambos fobillos / piss ho I i

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido solo por agusilos que han presentado problemas duranie los Gitimos 12 mesas

e e s o | s s o e s

0iusra de casa) debido a sus molsstias? ;
No [ si hio 1 Si il
hg I si Il o B silxl
no el si o I il
Mo [ 5i [ No [ 5il
o I si Il no I Silx
ho I silxd o I 8ilx
ho Il si hio I 5il
hg X gi Il no sl
Mo ] si Mo X si
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Figura N° 71. Evaluacion Inicial del Cuestionario Nordico para el Trabajador 3

del area de Almacén de la empresa.

CUESTIONARIO GENERAL

CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN LD2 ORGANOS DE LA LOCOMOCION

FEGI‘EDC-I‘IEIJHE.‘ZO/04I2024| Sam F__ M_X Afio macimiando;_1999 | Peso: 64 | Talla:__1.64

ACudnto tismpo lleva realizando &l mizmo tipo de frabajo? Afios;_ 4 Mesaz: 2

En promedio, ;jcuantas horas 3 [2 semana trabaja? Horas:_48

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido por todos

£En algdn momanto durants |os Oitimos 12 masas, ha tenido problsmas
(dolor, molestias, disconfort) en:

Cusllo No I 5i il

Hombro o MG il g perB
Codo NolBEl siBl Eoll perBH
Mufisca No Bl i b perEE
Espalda alta (regitn dorsal} no B =i

Espalda baja (ragion lumbar No I oi

Una o ambas caderas /piernas | no B 5i Kl

Una o ambas rodillas no I si

Uno o ambos fobillos / pies no I i Il

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido solo por agusllos que han presentado problemas duranis los ditimos 12 messs

e | 210 s e st o

0 fuera de casa) debido a sus molestias? .
no B gilx! ho I sibxd
No ¢ oi Mo X1 si
ho Il si ho Il s
No i si [l No X sill
ho I silx! no I silxl
No I si 5 No I 5ilx]
No [l si ho X sl
Ho [ X1 si No X1 si
No [ si Mo [ sill
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Figura N° 72. Evaluacion Inicial del Cuestionario Nordico para el Trabajador 4
del area de Almacén de la empresa.

CUESTIONARIO GENERAL

CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN LO2 DREANDS DE LA LOCOMOCION

FBGI‘IEDCTIEIJ|1.H.‘20I04/2024| Zawo: F__ M_X | Afe nacimisnio;_2001 | Pazo_ 71 | Talla:__1.68

ACudnto tismpa lleva realizando el mismo tipo de frabajo? Afics;_3 Mezaz: 8
En promedio, ;cuantas horas a fa semana trabaja? Horas:_48

PROBLEMASZ EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido por todos

¢En algdn momento durants los ditimos 12 mesas, hia tenido problsmas
{dolor, molastias, disconfort) en:

Cusllo ho [ 5i Il

Hombra No Xl il boll DorB
Godo No 5l gi Bl zq Bl per [
Mufisca NoBll S g DB
Ezpalda alta {regitn dorsal) no I silxd

Espalda baja (region lumbar o B i

Urea 0 ambas caderas / pisrnas no I s X

Una o ambas rodillas to [ 5i I

Uno 0 ambos tobillos / pies ho I 5i 5l

PROBLEMA2 EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para sar raspondido solo por aguallas que han presentado problsmas duranis los ditimos 12 mesas

e | 1008 o i ot o s

o fusra de casa) debido a sus molsstias? ?
no B si el i [ silx!
o I si o X1 gi
N I si nio [ sl
No Bl si [ ho I si
Ho I | hio I si
No Il sl Mo X sl
o I si tio I il
No [ il hio X si
No X1 si [l ho X1 sl
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Figura N° 73. Evaluacion Inicial del Cuestionario Nordico para el

Trabajador 5 del area de Almacén de la empresa.

CUESTIONARIO GENERAL

CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN LO2 ORGANDS DE LA LOCOMOCION

Facha conzuliz 20/04/2024 | Savo: F WX

Afie nacimianio;_1991

| Paso:_67

| Talla_1.67

ACudnto tiempa lleva realizando el mismo tipo de frabajo? Afics:_3 Mezas: 4

En promedio, ;cuantas horas 2 k2 semana trabaja?

Horas:_48

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para =sr respondido por todos

(dolor, molastias, disconfort) &n:

JEn algin momento duranta s ditimas 12 masss, ha tenido problsmas

Cusllo to B 5 5l
Hombro No B i g Der BN
Godo no Bl 5B g Dol
Mufisca Nolll SiBll o DorEE
Espaldsa alta {regitn dorsa) No I s
Espalda baja (ragitn lumbar ho B si Xl
lUnz 0 ambas caderas [ pismas no X sl
Una o ambas rodillas No X s B
Uno o ambos tobillos / pies ho 5 5i I

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido solo por aguallos gus han presentado problemas durants los ditimos 12 mesas

£En algdn memante durants los Glfimos 12 meses ha
tenido impedimanto para hacar su trabajo normal (an casa

¢Ha fenido problemas en cualguisr momento de estos

0 fuara de casa) debido a sus molestias? iy Vel
no I silx! o sibxd
ho I si il ho 0 silx/
ho [l si hio sl
No Bl si Mo B ]|
ho I silx! o I silxd
No I si I N I silxd
ho Il si hio I si
No (X1 si o I sill
No [ si ho [l sill
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Figura N° 74. Evaluacion Inicial del Cuestionario Nordico para el

Trabajador 6 del area de Almacén de la empresa.

CUESTIONARIO GENERAL

CUESTIONARID ACERCA DE PROBLEMAS EN LOS ORGANDS DE LA LOCOMOCIGN
Facha mnsulttzolo412024| Samwo: F__ M_X | Afic nacimisnio;_1988 | Psaso._65 | Talla:__1.64

ACudnto tismpa lleva realizando el mizmo tipo de trabajo? Afios;_4 Mezaz: 1
En promedio, ;cuantas horas a fa ssmana trabaja? Horas:_48

PROBELEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido por todos

£En algdn momento durants los ditimes 12 mesas, ha tanido problemas
{dolor, molestias, disconfort) en:

Cuslio no L si bl

Hombro No [ si Il lzq.-j Darl
Codo Mol silx] wgll perld
Mufieca No B sl gl DperiH
Espalda alta (region dorsal) Mol silxd

Espalda baja (regidn lumbar nol gilxd

Una o amhas cadaras /pismas | Mo X sil]

Una o ambas rodillas nolxl gl

Uno o ambos tobillos / pies Nolxl sil]

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido solo por aguallos que han presentado problemas durants los ditimos 12 meses

;En algtin momsanto durants los dltimos 12 meses ha ) ' ) ~
tﬂeni dugi mpsdimantn para hacar su rabaio normal fan casa ¢£Ha tenido problemas an cualguisr momento de esios
j 44
o fuera de caza) debido a sus molestias? Gitimos 7 dfas?
No [ sild no silx !
No ] si il No I si il
o Il si no ! si ]
Mo 5l silll Mo I i
ho [0 si ho I silx!
Mo [ silx! Mo [ silxd
No x| si Mo X il
Mo X1 oi [ ho X gil]
Mo I si to X s
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Figura N° 75. Evaluacion Inicial del Cuestionario Nordico para el Trabajador 7

del area de Almacén de la empresa.

CUESTIONARIO GENERAL

CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAR EN LO2 ORGANDS DE LA LOCOMOCION

Facha conzuliz 20/04/2024 | Savo: F_ - M_X Afio macimianio;_1985 | Peso: 68

| Talla_ 162

ACudnto tiempa lleva realizando ef mismo tipo de frabajo? Afies._3 Mezaz: 3

En promedio, ;cuantas horas a (2 semana trabaja? Horas:;_48

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para =sr respondido por todos

£En algdn momanto duranta los ditimas 12 messas, ha tenido proeblsmas
(dolor, molestias, disconfort) en:

Cuello o I il

Hombro Mo I 5ilBCl o Do
Codo o Bl 56l gl perB
Mufisca No Bl g b perEE
Expalda alta {regitin dorsal) no B =i

Espalda baja (regitin lumbar No I il

lna o ambas caderas / pisrnas | no ] g

Una o ambas rodillas no B i

Uno o ambos tobillos / pies no 5l 5i I

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser raspondido solo por aguallos gus han presentado problemas durante los ditimos 12 mesas

e | 01000 s e ot st

0 fusra de czsa) debido a sus molestias? g
no I 5ilx! g I silxd
No [ si bl o I silx!
o Il si i I il
No Il sill Mo X il
no I si Il hig I silxl
No I silx’ hio I silx]
o Il si hig X1 si il
No [ si hio [ il
Mo [5¢] si [l ho X sill
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Figura N° 76. Evaluacion Inicial del Cuestionario Nordico para el Trabajador 8

del area de Almacén de la empresa.

CUESTIONARIO GENERAL

CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN LOS ORGANDS DE LA LOCOMOCION

Facha conzuliz 20/04/2024 | Zavo F_ M_X Afp nacimisnio;_1988 Pezo: 65 Talla: 1.64

4Cudnto tismpo lleva realizando sl mizmo tipo de frabajo? Afes_ 4 Messs 2

En promedio, ;cuantas horas 3 [a semana trabaja? Horas:,_48

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para s8r respondido por todos

¢En algtn momento durants los ditimos 12 messs, ha tenido problsmas
(dolor, molastias, disconfort) en:

Cusllo ho I i il

Hombro o B Sl o parl
Codo Mol silx] gl Dl
Mufiaca No Il 5l g8 Dl
Espalda alia (region dorsal) ho I 5i I

Espalda baja {ragitn lumbar wo 0 silxd

Uz o ambas caderas [ pismnas Ho X sl

Una ¢ ambas rodillas Molx] gl

Uno 0 ambos tobillos / pies Mo 5 il

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido solo por agusllios que han presentado problemas durante los ditimos 12 mesas

T e | FSOtopnbrs n st ot

0 fusra de casa) debido a sus molestias? ’
o [ silx! o I silx|
No [ si Il ho I Si x|
o Il si hio sl
No Il si Mo I sil]
ho I silx! no I silxd
No I gilx’ ho silx!
ho Il si o X sl
ho 131 s o X Sil
No [ si No [ sil
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Figura N° 77. Evaluacion Inicial del Cuestionario Nordico para el Trabajador 9

del area de Almacén de

CUESTIONARIO GENERAL

la empresa.

CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN LD2 ORGANDS DE LA LOCOMOCION

anhaocn:ulim20/04lzoz4] Samm F_ M_X Afip nacimisnio;_1989 Peso: 63

Tallz;__1.66

ACudnto tiempa lleva realizando el mismo tipo de frabajo? Afics;_3 Mezas: 8

En promedio, jcuantas horas 2 k2 semana trabaja? Horas:_48

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para sar respondido por todos

(dolor, molastias, disconfort) an:

£En 2lgdn momento durants s diimos 12 masas, ha tenido problemas

Cuslio no B si ol
Hombro o B 5i6 kg D
Codo NolBEl Sl g Derl
Mufisca NoKll Sl Lol Del
Espalda alta (regi6n dorsal) no B il
Espalda baja (ragisn lumbar no B gl
Una o ambas caderas | pisrmas o 5B
Una o ambas rodillas o [ i
Uno o ambos fobillos / pies No I gi

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para sar respondido solo por agusllos que han presentado problemas durants los ditimos 12 mesas

T e | 80 ot n s o ot

o fuara de casa) debido a sus molestias? g
no I si el hig I 5ilx |
ho I si hig I 5i
o Il si i Il 5|
No il si Mo B ]|
Mo silx! hio I si Il
No | 5i I Mo I silixd
hio [ si hg [ X il
ho si Il hig [ sl
No I si [l ho X1 silll
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Figura N° 78. Evaluacion Inicial del Cuestionario Nordico para el Trabajador 10
del area de Almacén de la empresa.

CUESTIONARIO GENERAL

CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN LOS ORGANODS DE LA LOCOMOCIGN

Fecraocnsultmzo/o4/2024| Sevo F_ M_X | Afo naimisnio: 1986 | Pasa. 65 | Tallz 1.66

2CuAnto tiempo lleva realizando el mismo tipo de frabajo? Afics._2 Mezaz: 11
En promedio, ;cuantas horas 2 2 semana trafaja? Horaz;_48

PROBELEMA2 EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para sar respondido por todos

£En algdn momento duranta los ditimes 12 mesas, ha tenido problemas
(dolor, molastias, disconfort) an:

Guslio o I i il

Hombro Mo B SilE o per
Goda oGl Bl ol Dol
Mufisca NolBll Sl Lol DB
Espalda alfa (regidn dorsal) no B il

Ezpalda baja (regisin lumbar No B =il

Una o ambas caderas / piermas | o[ gi

Una o ambas rodillas no I =X

Uno o ambos fobillos / pias No I gi

PROBLEMA: EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para sar respondido solo por aguallos gus han presentado problemas durante los ditimos 12 mesas

;En algdn momsnto durants los ditimos 12 mases ha : : :
& =
tenido impedimanto para hacar su trabajo normal (sn casa ﬂﬁgg'?%gﬁ?maﬁ SRR
o fuara de casa) debido a sus molestias? g

no si [l hip L si el

No [ si g IX1 si

ho 1l si hio [ il

No 5 ci No B ] |

No si Il hip I si el

No il ho I silxd

hio Il si hio X1 si

No (3] g hig X sill

Mo ] i No X o
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Tabla N° 11.

Resumen de la evaluacion del Cuestionario Nordico (Antes).

DESCRIPCION 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 SI NO TOTAL SI% NO% TOTAL
Dolenciasencuello SI SI SI SI SI SI SI SI SI SI 10 0 10 100% 0% 100%
Dolenciasenhombro SI SI NO NO SI SI SI SI SI SI 8 2 10 80% 20% 100%
Dolencias en codo SI NO NO NO SI SI SI SI NO NO &5 5 10 50% 50% 100%
Dolenciasenmuiieca SI NO NO NO SI SI NO SI NO NO 4 6 10 40% 60% 100%
Dolenciasenespalda SI SI SI SI SI SI SI SI SI SI 10 0 10 100% 0% 100%
Dolencias enpiernas NO SI SI SI NO NO NO NO SI SI 5 5 10 50% 50% 100%
Dolencias enrodillas NO SI SI SI NO NO SI NO SI SI 6 4 10 60% 40% 100%
Dolencias en pies NO SI  SI SI  NO NO NO NO SI SI 5 5 10 50% 50% 100%

227



Tabla N° 12. Registro de la Prueba Piloto para Evaluar la Confiabilidad del

Cuestionario Noérdico mediante el Método Kuder-Richardson.

DOLENCIA T T2 T3 T4 T5 T6 T7 T8 T9 T10
Cuello 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Hombro 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1
Codo 1 0 0 0 1 1 1 1 0 0
Muieca 1 0 1 0 1 1 0 1 0 0
Espalda 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Caderas / o 1 0 0 0 0 0 0 1 1
piernas
Rodillas 0 1 1 1 0 0 1 0 1 1
Tobillos / pies 0 1 0 1 0 0 0 0 1 1
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Figura N° 79. Analisis de Confiabilidad utilizando SPSS V26.0

ﬁ *Resultado? [Documento7] - IBM SPSS Statistics Visor

'Archivo Editar Ver Datos Transformar Insertar

Formato  Analizar  Graficos  Ulilidades

Ampliaciones
: (. = g F = \
FHE& 0y = 1 =» Hle
ultado Fiabilidad
Registro
Fiabilidad
-[E) Titulo Resumen de procesamiento de
: Notas casos
»{& Escala: ALL VARIABLES & %
EE Resumen de procesamie
-+ L5 Estadisticas de fiabilidad Casos Valido 8 80,0
--( Estadisticas de total de el Excluid® 2 20,0
Total 10 100,0

a. La eliminacion por lista se basa en
todas las variables del
procedimiento.

q Estadisticas de
fiabilidad

=» Alfa de N de
Cronbach elementos

713 10

Estadisticas de total de elemento

Alfa de
Media de Varianza de Correlacion Cronbach si
escala siel escala siel total de el elemento
elemento se elemento se elementos se ha
ha suprimido ha suprimido corregida suprimido
15! 5,7500 5643 494 669
Bl ey /] T2
!

56250 6,554

' 151 723
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Figura N° 80. Manual de Capacitacién sobre Riesgos Disergonémicos.

PLAN DE
CAPACITACION
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OBJETIVOS.

Entender los conceptos basicos de ergonomia ¥ su importancia en el
lugar de trabajo.

Identificar los riesgos disergonomicos especificos presentes en el drea
de almacén.

Aprender estrategias v técnicas ergondmicas para minimizar los riesgos
disergondmicos.

Promover un ambiente de trabajo sequro, saludable v productivo en el
drea de almacén.

ALCANCE.

El plan actual cumple con los requisitos de las normativas legales vigentes

en el Perd, como la Ley N°29783 sobre Seguridad v Salud en el Trabajo, la
R.M. 050-2013-TR "Guia Basica sobre SGSS5T", asi como la normativa
hésica de ergonomia vy los procedimientos de evaluacion de riesgos

dizergondmicos. Este plan se extiende a todos los puestos de trabajo dentro

del drea de almacen de la empresa distribuidora en estudio.

TERMINOS Y DEFINICIONES.

FPara el presente plan, se debe comprender:

Ergonomia: La ergonomia es una disciplina que se enfoca en disefiar y
arganizar los sistemas, productos y entornos de frabajo para gue se
adapten mejor a las capacidades, necesidades y limitaciones de las
personas que los utilizan. La ergonomia abarca diversos aspectos, como
el disefio de herramientas, mobiliario, espacios de trabajo, interfaces
hombre-magquina, asi como también la organizacion del trabajo v la
prevencion de lesiones relacionadas con el trabajo.

Frl-s
et AT - D R
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« Posturas forzadas: Las posturas forzadas en ergonomia se refieren a
aquellas posiciones del cuerpo humano que generan tension o
incomodidad debido a la exigencia excesiva o prolongada de los
musculos y articulaciones. Estas posturas pueden aumentar el riesgo de
lesiones musculoesqueléticas y fatiga, ¥ suelen ocurrir cuando se
adoptan posiciones extremas, incomodas o poco naturales durante la
realizacion de tareas laborales.

« Trabajo repetitivo; Se refiere a la realizacion continua de una misma
tarea o movimiento durante un periodo prolongado de tiempo. Este tipo
de actividad laboral puede generar fatiga muscular, estrés fisico y
mental, asi como aumentar el riesgo de lesiones musculoesqueléticas,
como el sindrome del tinel carpiano o tendinitis.

« Riesgo disergonomico: Se refiere a cualquier factor del entorno laboral
que puede causar estrés fisico o mental en los trabajadores debido a
una falta de ajuste entre las demandas del trabajo v 1as capacidades,
necesidades y limitaciones del individuo. Estos riesgos pueden surgir de
diversos aspectos, como posturas incomodas, movimientos repetitivos,
sobrecarga fisica, disefio inapropiado de herramientas o equipos, falta
de descanso adecuado, entre ofros.

= (Carga fisica de trabajo: La carga fisica de trabajo se refiere a la cantidad
v la intensidad de las demandas fisicas que enfrenta un trabajador
durante la realizacion de sus tareas laborales. Esto incluye actividades
comao levantar, transportar, empujar, jalar, sostener o manipular objetos,
asi como tambign mantener posturas corporales durante periodos
prolongados de tiempo. La carga fisica puede variar seguin el tipo de
trabajo vy puede ser determinante en la generacion de fatiga, estrés y
lesiones musculoesqueléticas si no se maneja adecuadamente.
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INTRODUCCION A LA ERGONOMIA: CONCEPTOS BASICOS.

La ergonomia es una disciplina esencial en entornos laborales como el
almacén de una empresa de distribucion de productos alimenticios v
bebidas, donde la eficiencia, |a sequridad v el bienestar de los trabajadores
son cruciales para el funcionamignto optime del negocio.

La Figura 1 ilustra como en este contexto, la ergonomia se enfoca en
disefiar y organizar los espacios, herramientas, equipos y procesos de
trabajo de manera que se adapten a las capacidades fisicas y mentales de
los trabajadores, maximizando asi su desempefio v minimizando el riesgo
de lesiones y fatiga. Esto es especialmente relevante en un entorno como
un almacen, donde las tareas suelen implicar manipulacion de cargas
pesadas, movimientos repetitivos v largos periodos de tiempo de pie.

En este manual, exploraremos los conceptos basicos de la ergonomia v
como aplicarlos de manera practica en el contexto especifico de un almacen
de productos alimenticios y bebidas. Abordaremos temas como la
ergonomia del puesto de trabajo, Ia manipulacion manual de cargas, la
prevencion de lesiones musculoesgueléticas, la organizacion del espacio y
la promocion de practicas de trabajo seguras.

Figura N*® 1. Eliminando movimientos extremos en el almacén.

Neutral position:
Body is upright
e

Danger Zone;
Bending hips
and waist

Al A RAC
| e L - D
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La Tabla 1 muestra capacitaciones de ergonomia en abril para el personal

del almacén, cubriendo temas bdsicos v riesgos como posturas forzadas v

levantamiento de cargas. Se abordan la salud, métodos de evaluacion,
pausas activas y herramientas ergondmicas en sesiones de 20-30 minutos

para mejorar condiciones laborales.

Tabla N*® 1.

el drea de almacén.

Cronograma de capacitaciones para el plan ergondmico en

MANUAL DE CAPACITACIONES
Intreduccion a 5
ig- Perzonal del area
1| '2 ergonomia: Basica, 10 min. e it
Conceptos g
basicos
dise:rg-cm%?:ims Personal del area
2 | “en el dreade | Basica 10min. | de aﬁ:m‘-‘:" ¥
almaceén
Posturas .
3 R 2 e Ped[zuarllrﬂad;:nﬂma
movimientos min. et ¥
repetitivos
Levantamiento . Personal del area
4| decargasy et 20 de almacen y
= min.
empuje afines
E%mu:e ' Personal del area
* ergnnérrgllicu:s en Basico, 10 min. de almacen y
la salud afines

Pagina 6|14
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Métodos de
evaluacion
ergonomica

Especifica, 15
min.

Personal del area
de almacén y
afines

Pausas activas
¥ ergonomia
durante la
jomada laboral

Basico, 10 min.

Personal del area
de almacen y
afines

ergEc?nu:;I:nqlins Personal del area

para cargar Easico, 10 min. de a;ﬁmnlosen Y
materiales

TIEMPO TOTAL (HORAS) 90 min.

RIESGOS DISERGONOMICOS EN EL AREA DE ALMACEN.

En la Tabla N® 2 se enumeran los riesgos mas frecuentes asociados con el

drea de almacen de una empresa que distribuye productos alimenticios y
bebidas de primera necesidad. Estos riesgos pueden afectar la salud y el

desempefio laboral de los trabajadores, siendo consecuencia tanto de las

actividades laborales como del entorno en el que se desenvuelven.

Tahfa N* 2. Riesgos disergonomicos en la manipulacion de cargas.
RIESGOS DESCRIPCION e
REFERENCIAL
El manejo de objetos pesados "
como cajas y paletas puede
causar lesiones
Manipulacion musculoesqueléticas,
manual de principalmente en la espalda,
cargas hombros v extremidades. La falia

de técnicas de levantamiento
seguras v equipos de asistencia
aumenta el riesgo de lesiones.

Mivel: Rojo
Walar:&

Pagina 7|18 -uuighikmie
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Posturas
forzadas

Movimientos
repefitivos

La realizacion de tareas en
posturas incomodas o forzadas
durantz largos periodos de tiempo
puede causar fatiga muscular,
dolor v lesiones. Esto puede
ocurrir, por ejemplo, al trabajar en
estanterias altas o al agacharse
repetidamente para recoger
objetos del suelo.

La repeticion constante de
movimigntos, como levantar,
estirar, agacharse o alcanzar,
puede causar lesiones por
esfuerzo repefitivo, como
tendinitis, bursitis o sindrome del
tinel carpiano. Estos problemas
pueden surgir en actividades
como preparacion de pedidos o
empaquetado.

La Figura N® 2 destaca la importancia de identificar v evaluar riesqos

disergondmicos, incluidos los trastornos musculoesqueléticos (TME), en el

area de almacén. Esto es crucial para implementar medidas preventivas

que protejan la salud vy seguridad de los trabajadores, como la capacitacion

en técnicas de levantamiento seguro, la optimizacion de procesos para

reducir la repetitividad y 1a introduccioén de equipos ergondmicos.

Figura N*® 2,

Riesgos disergonomicos y su relacion con los TME.
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EFECTOS DE RIESGOS ERGONOMICOS EN LA SALUD

Las lesiones musculoesgueléticas, como las tendinitis, bursitis v el sindrome
del tunel carpiano, son comunes entre los trabajadores expuestos a riesgos
ergonomicos. Estas lesiones pueden causar dolor, inflamacion y
limitaciones en la movilidad, lo gque afecta negativamente la calidad de vida
v la capacidad para realizar tareas laborales.

La Figura N° 3 muestra las enfermedades ocupacionales mas comunes.
Ademas, los riesgos ergondmicos pusden contribuir al desarrolle de
trastornos cronicos, como |a fatiga cronica y el estrés laboral, que pueden
tener repercusiones a largo plazo en la salud fisica y mental de los
trabajadores. La fatiga cronica puede reducir la energia y la concentracion,
aumentando el riesgo de accidentes v emmores en &l trabajo. Por otro lado, el
estrés laboral puede desencadenar problemas de salud mental, como la
ansiedad vy la depresion, v aumentar el riesgo de enfermedades
cardiovasculares v otros problemas de salud.

Figura N° 3. Enfermedades ocupacionales frecuentes.
it Ay

Vi 5

v ¥ Sindrome de faliga : : Enrfermadades
[olor de espolda Fatiga visual iy Hipeazuiia 4 I
erance cardiavasculanei
- !
T — “'-__ 5
o
i
(el
AT
Estres ¢ Obaiided Malestar Cermatitis de Sindreme del
depresicn gastraintestingl cortacte tinel corpiana

-
pupiteepie; T TT

-""m'm"-a_ - D R

238



Vil

Codigo: PE-ED-01

ﬂ - ﬂ' - & - r
Plan ergonomico en el area de almacen de una |Version: 01
‘é empresa distribuidora, Trujillo, 2024 Fecha: 22-04-2024
Pagina 7 de 14

METODO DE EVALUACION ERGONOMICA

La Figura N° 4 ilustra como el Método OWAS (Ovako Work Assessment
System) se utiliza como una herramienta ergondmica para evaluar la carga

postural estatica en diversas partes del cuerpo, incluyendo la espalda, el
cuello, los brazos y las piernas, durante las tareas laborales. Este método

se basa en la observacion detallada de las posturas adoptadas por los

trabajadores a lo largo de su jornada laboral, asignandoles codigos segun la
posicion del tronco, los brazos vy las piernas. La suma de estos codigos en

un periodo determinado genera un puntaje OWAS gue indica el riesgo de

desarrollar trastornos musculoesqueléticos.

Figura N° 4,

Pz de Ls s peldla

¥ gedt i e

Lapaicie con

s i 1 s il
Egaibr oni s

Método OWAS, hoja de Campo.

h"
|

<10kg
Grivm a0 v 20
Jﬁn =
10-20 kg
)_’E n mazd kg
Ft = 20y
Pag
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En la Figura N° 6, el Check List OCRA evalla riesgos laborales mediante
factores ponderados por su duracion en la tarea. Se asignan puntuaciones a
estos factores usando escalas varables. Por otro lado, en la Figura 5 se
muestra codmo el indice Check List OCRA {ICKL) clasifica el riesgo en
diferentes niveles {[f}ptimﬂ, Aceptable, Muy Ligero, Inaceptable Leve, Medio
0 Alto), orientando acciones correctivas como mejoras en el puesto,
supervision médica o capacitacion especifica.

Figura N° 5. Método Ocra, hoja de Campo.

e Qe

dyplicocion pare la evaluacion del resgo por rebojo repebtivo
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=

En la Figura N® ¥ se presenta la Ecuacion de MIOSH, esencial para evaluar
la carga fisica en tareas de levantamiento de peso en entomos laborales. Al
aplicarla, se calcula el Peso Maximo Recomendado (RWL), que establece el
limite seguro de peso que se puede levantar sin aumentar el riesgo de
lesiones en la espalda, como lumbalgias u otros problemas
musculoesgueléticos.
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Figura N°6.  Método NIOSH, hoja de Campo.

Step 1: Measure and record task varlables
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En Ia Ecuacion de NIOSH, LC representa la constante de carga, mientras
que los otros términos del segundo miembro son factores multiplicadores.
Estos factores son 1 en condiciones ¢ptimas de levantamiento y tiendena 0
cuanto mas se desvian las condiciones de las ideales. Por lo tanto, RWL
iguala a LC (23 kg) en levantamientos ¢ptimos y disminuye con condiciones
menos favorables.
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PAUSAS ACTIVAS ¥ ERGONOMIA DURANTE LA JORNADA LABORAL.

Las pausas activas consisten en descansos breves durante la jornada
laboral, donde los trabajadores realizan ejercicios de estiramiento, movilidad
¥ relajacion muscular. Estas pausas ayudan a reducir 1a fatiga fisica y
mental, mejorar la circulacion sanguinea, prevenir lesiones y aumentar la
concentracion y productividad en el trabajo.

La Figura M*® & ilustra ejercicios de estiramiento que abarcan movimientos
como estirar los brazos por encima de la cabeza, inclinar el cuerpo hacia un
lado para estirar los misculos abdominales, girar suavemente el cuello en
circulos para aliviar la tension y estirar las piernas mediante flexiones hacia
adelante para relajar los mdsculos de la espalda y las piernas. Estas pausas
activas, acompafiadas de ejercicios de estiramiento, contribuyen a mejorar
la circulacion sanguinea, reducir la fatiga muscular y mantener la flexibilidad
v movilidad de los trabajadores durante su jornada laboral en el almacen.

Figura N*° 8. Ejercicios de estiramiento en el almacen.

[ & i M

Flexidn de cuello Flexign de cuello Estiramiento Estiramiento
hacia adelante lateral de hambro de triceps
&. k;ﬁ
Estiramiento Estiramiento Estiramiento
de biceps de mufecas de pectorales
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EQUIPOS ERGONOMICOS PARA CARGAR MATERIALES

La Figura N* 9 muestra la importancia de los Equipos de Proteccian
Personal (EPF) en un almacén. La faja lumbar proporciona soporte crucial a
la zona lumbar durante la manipulacion de cargas pesadas, disminuyendo
el riesgo de lesiones en la espalda baja. Los cascos son indispensables
para proteger la cabeza de impactos y caidas de objetos. Los guantes son
esenciales para resguardar las manos de cortes, abrasiones y sustancias
guimicas. Ademas, los zapatos de seguridad desempefian un papel
fundamental en la prevencion de lesiones en los pies debido a caidas de
objetos, derrames de liquidos o superficies resbaladizas.

Figura N° 8, Equipos de Proteccion Personal en un Almacén.

CABEZA
_— AUDITIVA
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Figura N° 81. Registro de asistencia a capacitaciones sobre Riesgos

Disergondmicos.
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Figura N° 82. Evaluacién final de las capacitaciones sobre riesgos

disergondémicos en el almacén de la empresa.
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Figura N° 83. Manual de Pausas Activas en el Aimacén.

MANUAL DE
PAUSAS ACTIVAS
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OBJETIVOS.

Fromaover la salud v el hienestar de los trabajadores.
Reducir la fatiga fisica y mental durante la jornada laboral.
Prevenir lesiones musculoesqueléticas relacionadas con el trabajo.

Mejorar la concentracion v la productividad en el trabajo.

ALCANCE.

El plan actual cumple con los reguisitos de las normativas legales vigentes

en el Perd, como la Ley N°29783 sobre Seguridad v Salud en el Trabajo, la
R.M. 050-2013-TR "Guia Basica sobre SGSST", asi como la normativa
hésica de ergonomia vy los procedimientos de evaluacion de riesgos

dizergondmicos. Este plan se extiende a todos los puestos de trabajo dentro

del drea de almacen de la empresa distribuidora en estudio.

TERMINOS Y DEFINICIONES.

Para el presente plan, se debe comprender:

Fausas Activas: Breves descansos durante la jornada laboral gue
incluyen ejercicios de estiramiznto, movilidad v relajacion muscular para
reducir la fatiga v mejorar l bienestar de los trabajadores.

Estiramiento: Serie de movimientos suaves v confrolados que se
realizan para elongar los misculos y mejorar la flexibilidad.

Movilidad articular: Ejercicios para aumentar el rango de movimiento de
las articulaciones y mejorar la coordinacion y el control corporal.
Relajacion muscular: Técnicas o ejercicios destinados a reducir 1a
tension muscular y promover la relajacion y el alivio del estrés.
Respiracion profunda: Método de respiracion que implica inhalar
profundamente por la nariz, llenando los pulmones de aire, y exhalar
lentamente por la boca para reducir el estrés v promover la relajacion.
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IV. INTRODUCCION A LAS PAUSAS ACTIVAS.

Las pausas activas consisten en descansos breves durante |la jornada
laboral, donde los trabajadores realizan ejercicios de estiramiento, movilidad
v relajacion muscular. Estas pausas ayudan a reducir la fatiga fisica y
mental, mejorar la circulacion sanguinea, prevenir lesiones y aumentar lIa
concentracion y productividad en el trabajo.

La Figura N® 1 ilustra ejercicios de estiramiento que abarcan movimientos
coma estirar los brazos por encima de la cabeza, inclinar el cuerpo hacia un
lado para estirar los misculos abdominales, girar suavemente el cuello en
circulos para aliviar la tension y estirar las piernas mediante flexiones hacia
adelante para relajar los musculos de la espalda y las piernas. Estas pausas
activas, acompanadas de ejercicios de estiramignto, contribuyen a mejorar
la circulacitn sanguinea, reducir la fatiga muscular y mantener la flexibilidad
v movilidad de los trabajadores durante su jornada laboral en el almacén.

Figura N® 1. Ejercicios de estiramiento en el almacén.

RRR

Flexitn de cuello Flexitn de cuello Estiramiento Estiramiento
hacla adalante lateral de hambro de triceps
! ba |
&\ N
‘ & f
Estiramiento Estiramienta Estiramiento
de biceps de munecas de pectorales
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Tabla N® 1.

el drea de almacén.

minutos para mejorar las condiciones laborales.

La Tabla 1 muestra capacitaciones de pausas activas del 29 de abril al 4 de
mayo para el personal del aimacén, cubriendo temas basicos v riesgos
como los beneficios de las pausas activas, ejercicios de estiramiento,
relajacion v respiracion, asi como movilidad arficular en sesiones de 5-8

Cronograma de pausas activas para el plan ergondmico en

MANUAL DE PAUSAS ACTIVAS

Infroduccion a
las pausas
activas

Basica, 5 min.

Personal del area
de almacen y afines

EBeneficios de las
pausas activas

Basica, 5 min.

Personal del area
de almacén vy afines

Ejercicios de . . Personal del area
estiramiento ESEEWCH, T O de almacen y afines
Ejercicios de .

TR e . Perzonal del area
lE!lajiIcID_I! ¥ Ezpecifica, & min. de almacén y afines
respiracion

Movimientos de

Personal del area

maovilidad Basico, 7 min. .
e de almacen y afines
TIEMPO TOTAL (HORAS) 40 min.

Pagina 5] 13
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BENEFICIOS DE LAS PAUSAS ACTIVAS.

La Tabla 2 destaca la importancia de las pausas activas como una
herramienta invaluable para promover la salud vy el bienestar de los

trabajadores en el contexto del almacén. A continuacion, se describen

algunos de los beneficios fundamentales de integrar [as pausas activas en

la rutina laboral:

Tabla N® 2. Pausas activas v bienestar del personal.

BENEFICIOS

DESCRIPCION

'IMAGEN
REFERENCIAL

Reduccion de la
Fatiga Fisica y
Mental

Las pausas activas
rompen la monotonia,
permiten descansar y

reducen la fatiga fisica y
mental.

Prevencion de
Lesiones
Musculoesqueléticas

Al hacer gjercicios de
estiramiento durante las
pausas activas, se mejora
la flexibilidad ¥ se reduce
la rigidez muscular,
disminuyendo el riesgo de
lesiones
musculoesqueléticas como
distensiones, esguinces vy
tendinitis.

Pagina 6| 13
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| Los movimientos suaves ¥
el estiramiento en las
pausas activas aumentan

Mejora de la el flujo sanguineo,
Circulacion mejorando la oxigenacion
Sanguinea de los tejidos v organos

para una mejor salud
cardiovascular y vitalidad
general.

Tomarse pausas acfivas
mejora la concentracion y

Aumento de la productividad. Al volver a
Concentracion y trabajar, los empleados
Productividad estan mas alertas,

enfocados y llenos de
energia renovada.

La Figura W® 2 destaca la importancia de identificar v evaluar riesgos
disergonomicos, incluidos los trastomos musculoesqueléticos (TME), en gl
area de almacén. Esto es crucial para implementar medidas preventivas

que protejan la salud v seguridad de los trabajadores, como la capacitacion
en técnicas de levantamiento seguro, la optimizacion de procesos para
reducir la repetitividad v la infroduccion de equipos ergonomicos.

Figura N* 2. Riesgos disergonomicos y su relacion con los TME.
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EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO.

La Tabla WN* 3 destaca la importancia de los ejercicios de esfiramiento como
parte esencial de las pausas activas en el aimacén. Estos ejercicios alivian
la tensién muscular, mejoran la flexibilidad y previenen lesiones. A
continuacion, algunos ejercicios simples y efectivos.

Tabla N° 3. Ejercicios de estiramiento para pausas activas en almacén.
EJERCICIO DESCRIPCION DURACION
Mantén la posicion
. ) Levanta un brazo por encima de la
Estiramiento 3 X durante 15-20
cabeza y estira el tronco hacia el
de bhrazos segundos v luego
lado opuesto.
cambia de lado.
. ; Mantén la posicion
LR Inclina la cabeza hacia un lado,
Estiramiento durante 15-20
sintiendo el estiramiento en el
de cuello segundos v luego
cuello y los hombros. i
cambia de lado.
Sientate en una silla con los pies
en el suelo ¥ 1a espalda recta. Gira = Mantén la posicion
Estiramiento | lentamente el torso hacia un lado, durante 15-20
de espalda colocando una mano en &l segundos v luego
respaldo de la silla para aumentar cambia de lado.
el estiramiento.
Parate derecho y coloca un pie
hacia adelante, flexionando Mantén la posicion
Estiramiento ligeramente |a rodilla. Inclinate durante 15-20
de piernas lentamente hacia adelante desde segundos v luego
la cadera, sintiendo el esfiramiento . cambia de pierna.
en la parte posterior de la pierna.
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~ Mantén la posicion

Entrelaza los dedos detras de Ia durante 15-20
Estiramiento ] ) i
espalda vy estira los brazos hacia = segundos, sinfiendo
de hombros ; ;
atras, levantandolos suavemente. | el estiramiento en los

hombros v el pecho.

La Figura N° 3 destaca como los ejercicios de estiramiento en pausas
activas benefician la flexibilidad muscular, la circulacion sanguinea y
reducen |a tension laboral. Es crucial realizarlos con suavidad y control para
evitar lesiones.

Figura N® 3. Pausas activas durante la jomada laboral.
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EJERCICIOS DE RELAJACION Y RESPIRACION.

La Tabla N® 4 resalta la importancia de los ejercicios de relajacion y
respiracion como parte esencial de las pausas activas en el almacén. Estos
contribuyen a reducir el estrés, mejorar la concentracion y promover el
bienestar. A continuacion, algunos ejercicios simples y efectivos.

Tabla N® 4. Integracion de relajacion y respiracion en pausas activas.
EJERCICIO DESCRIPCION DURACION
Inhala profundamente por [a nariz,
Respiracion expandiendo el abdomen, vy exhala L
AT 1 minuto
profunda lentamente por la boca. Este ejercicio
calma la mente y reduce el estrés.
Cierra los ojos y concénfrate en
Visualizacion imaginar un lugar tranquilo. Visualiza
. ! g 2 minuto
quiada los detalles sensorigles para relajarte
mentalmente.
Estiramiento Realiza movimientos suaves para
suave y estirar los masculos. Esto alivia la 3 minuto
consciente tension y mejora la flexibilidad.
Técnica de Tensa y relaja los misculos en
relajacion secuencia. Comienza con los pies y )
3 P 4 minuto
muscular avanza hacia arriba. Ayuda a alcanzar
progresiva un estado profundo de relajacion.
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MOVIMIENTOS DE MOVILIDAD ARTICULAR.

La Tabla N® 5 destaca la importancia de los movimientos de movilidad

articular, los cuales estan especificamente disefiados para preservary

mejorar la flexibilidad de las articulaciones durante [as pausas activas en el

almacén. Estos ejercicios comprenden una serie de movimientos suaves y

controlados que abarcan diversas articulaciones del cuerpo, incluyendo los

hombros, codos, mufiecas, cuello, espalda, caderas, rodillas y tobillos.

Tabla N 5. Movilidad Articular durante las Pausas Activas.

PASO PROCEDIMIENTO
3 Designar un area segura y espaciosa en el almacén para realizar
los movimientos de movilidad articular.
5 Anunciar el inicio de la pausa activa y explicar brevemente los
beneficios de los movimientos articulares.
Iniciar con movimientos suaves y controlados de cada
3 articulacion, comenzando desde el cuello hasta los tobillos.
Realizar circulos con los hombros, flexiones y extensiones de los
. brazos, rotaciones de las mufiecas, etc.
Continuar con movimientos de inclinacion y rotacion del cuello,
4 flexiones y extensiones de la espalda.
Proceder con movimientos de rotacion de caderas, flexiones y
6 extensiones de rodillas, y flexion v extension de tobillos.
Asegurarse de realizar cada movimiento de manera suave y
z controlada, evitando cualquier dolor o incomodidad.
Repetir cada movimiento varias veces, prestando atencion a las
B sensaciones en las articulaciones y musculos.
g Concluir la sesion de movimientos articulares después de unos 5-
10 minutos, segun las necesidades y el tiempo disponible.

Pagina 11]13

270



[] 8 Codigo: PE-ED-M
A 2 it - . -
Plan ergonomico en el area de almacen de una |Versian: 02
empresa distribuidora, Trujillo, 2024 Fecha: 29-04-2024
Pagina 8 de 12

MINI RUTINAS DE PAUSAS ACTIVAS.

La Figura N* 4 exhibe mini rutinas de pausas activas en el almacén, con

ejercicios breves para revitalizar fisica y mentalmente sin interrumpir el
trabajo. Duran 5 a 10 minutes e impulsan la salud vy bienestar del personal.

Figura N*® 4.

GULA DE ERERCICIOS PARA PAUSAS ACTIVAS

Ejercicios de mini rutina de pausa activa en el almacen.

Indicaciones antes de realizar los ejecicos

3¢ cebe manfenes sempra una posturas rﬂa_ada.
Realizar lus spEcicos de une maners padasada,
Mastaner Una respiration paissda v profunda,
linporbanie

Las persards con alpuna esiten, Iraciura o malestar o deben realizar ectas actidackes

INDICACIHOMES

EJERIPLLY

| mepEnciones

CABEZA Y CUELLD

Mavimienios pausadas circuiares heda |a derecha por 15 segundos

Mnvimientos pawsados ciroutanes hada |3 izguienda por 15 segundas

Mavimiertog hacia derecha & iquienda

Movimientos hada arriba y 2bajo

BRAZOS ¥ BAURICCAS

Piover los brazos en crculos haoa adelante por 10 segundos.

Flavwer kos brapas en cirgulos hacia alrds por 10 semurdas

Exitormidn de los brazos haoa amba con los dedas entrelazados
pralongar la posican por 10 segundos.

Girar las mufiecas enforma ciroular hacia la zquierda por 10 segundos

Girar las s as en Tooma crcular hac o derec b por 10 segumdos,

.=
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Tratar de tacar con la mana lzguienda la punta del e derscho v
sosbener s posiodn por 10 sepundos

Pralar die Loesr can bs mana derscha b poeds del pe equisns g
soben la pasicitn por 10 segungdas.

Hacir una Menitn lateral haca la derscha oar on tempe prolnegadn por
10 segurdos cada una.

Hacer wrw Plegiie lateral hatia ls gaecda gen we e proleegas
par 10 segundns cada uha.

FILERAS

Cuzienda kas o mos v Flexiore las perras un poco come 5 fuers a
cenbarss, mantenar la posician par 10 ssgundos.

Lewante: a radilla kasta dorde sea posible v resist b posklén por 10
segundas, keego repetr el ejercicis con la otra modila.

Fleginrar uns prerns w s alr pxisecscls bprsbnenis, maniensr o
posicifin por 1 sppancios, luegn repetic & sjercico conla atra pierna.
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Figura N° 84. Registro de asistencia a capacitaciones sobre Pausas

Activas.
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Figura N° 85. Evaluacion final de las capacitaciones sobre pausas activas en el

almacén de la empresa.
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Figura N° 86.

P—

Neutral position:

JE  Danger Zone: Body s upright

| Bendinghips
and waist

La ergonomia es
una disciplina
que se enfoca en
disefary
organizar...

...los sistemas, productos y
entornos de trabajo para
que se adapten mejor a las
capacidades, necesidades y
limitaciones de las personas
que los utilizan.

Tripticos sobre Ergonomia y Pausas Activas.

ENFERMEDADES
OCUPACIiONALES

Dolor de espa|da Fohgo visual

?Ap :
a’ §

Enfermedades

cardiovasculares

Hipoacusia

. 3)
{
Dermatitis de Sindrome del
contacto tanel carpiano

EQUIPOS
“ PROTECCION

PERSONAL

CABELA AUDITIVA

P &

O Q=
RESPIRATORIA VISUAL -! N;ANUAL
¥ o i

~

s ~— Koy

La faja lumbar proporciona
soporte crucial a la zona
lumbar durante la
manipulacién de cargas
pesadas, disminuyendo el
riesgo de lesiones en la
espalda baja. Los cascos
son indispensables para
proteger la cabeza de
impactos y caidas de
objetos.
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METODO
OWAS
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Al . B8 als
iy Descripeidn Accidn

El Método OWAS (Ovako Work
Assessment System) es una
herramienta ergondémica que
evalla la carga postural estatica
en diversas partes del cuerpo
durante tareas laborales,
asignando codigos a las
posturas observadas para
indicar el riesgo de trastornos
musculoesqueléticos.

METODO
OCRA

Kim o=

Aplicacion para la evaluacion del nesgo por trabajo repetitive
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El método OCRA (Ovako Working

Posture Analysis System) es una
herramienta de evaluacion
ergonoémica que se utiliza para
analizar y gestionar los riesgos
asociados con las posturas de
trabajo repetitivas.

El método NIOSH (National
Institute for Occupational Safety
and Health) es un enfoque para
evaluar la ergonomia en el lugar

de trabajo, especialmente en
relacién con las tareas que
implican levantar objetos
pesados. Se centra en identificar
y mitigar los riesgos de lesiones
musculoesqueléticas.
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Reducir la fatiga
fisica y mental,
mejorar la
circulacion

Consisten en descansos
breves durante la jornada
laboral, donde los
trabajadores realizan
ejercicios de estiramiento,
movilidad vy relajacion
muscular.

BENEFICIOS DE LAS
PAUSAS ACTIVAS

Postura Falla descanso

Esto es crucial para
implementar medidas
preventivas que protejan la
salud de los trabajadores,
como la capacitacion en
técnicas de levantamiento
seguro, la optimizacién de
procesos para reducir la
repetitividad.

*

Al hacer ejercicios de
estiramiento durante las
pausas activas, se mejora la
flexibilidad y se reduce la
rigidez muscular,
disminuyendo el riesgo de
lesiones
musculoesqueléticas como
distensiones, esguinces y

tendinitis.
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EJERCICIOS
RELAJACION

i

Flexién de cuello Estiramiento
lateral de hombro

Estiramiento
de munecas

Haz ejercicios para relajarte en el
trabajo: respira profundamente
durante 1 min, visualiza
tranquilidad por 2 min, estira
suavemente por 3 min y reldgja
musculos en secuencia por 4 min.

AOVILIDAD
ARTICULAR

3ﬂ eerpreaing
1oy \eoae

Realiza una pausa activa en el
almacén para mejorar la
movilidad articular. Designa un
drea segura, anuncia los
beneficios y realiza movimientos
suaves desde el cuello hasta los
tobillos, repitiendo durante 5-10
minutos.

EJERCICIOS

ESTIRAMANIENTO

£ &

10 segundos euﬂo 2/ 5 20 sooundos

‘W

s 20 sagundos. 2 veces S sequndos| |
/16 cada una

X =

15 sogundes| [10, 15 suqunm cado) |
brazo

Realiza una serie de ejercicios de
estiramiento para aliviar la
tensién y mejorar la flexibilidad
durante la jornada laboral.
Incluye estiramientos de brazos,
cuello, espalda, piernas y
hombros, cada uno mantenido
durante 15-20 segundos.

9/16
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Figura N° 87. Programa de inversion para el Rediseno de Actividades.

PROGRAMA DE
INVERSION
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ADQUISION DE MESAS DE TRABAJO ERGONOMICAS.

La Figura M* 1 muesira claramente la necesidad de adquirir mesas de
trabajo ergonomicas para eliminar la practica de revisar productos en el
suelo. Esta accion conlleva riesgos significatives para la salud, como
dolencias en el cuello, los hombros, la espalda, las rodillas v los pies. Al
proporcionar mesas ergondmicas, se promueve un ambiente de trabajo mas
seguro vy saludable, evitando la necesidad de realizar tareas en posturas
incomodas y potencialmente perjudiciales.

Figura N*® 1. Dizefio de referencia para mesa ergonomica.

M e S 1

£l : i‘ _+" L 1+ — “ T —‘ -

I'r !-." - 3 i L S | ! g 1
| | =0 HH‘P'\- T g b g
L 1 5, I [ h‘“ 4‘#1 - 1 >';:-.‘.EIHH #r-f “b\‘hf

: = L 1 14 .] iy T\E

295



ADQUISION DE SILLAS ERGONOMICAS.

La Figura N® 2 muestra la importancia de adquirir sillas ergondmicas para
los trabajadores del almacén, al abordar dolencias musculoesqueléticas
asociadas con tareas de carga, revision, apilado y preparacion de
productos. Estas dolencias afectan diversas partes del cuerpo y se agravan
por posturas incomodas y prolongadas. Las sillas ergondmicas
proporcionan un descanso adecuado, reduciendo la fatiga v mejorando la
postura, lo que minimiza el riesgo de lesiones.

Figura N° 2.  Diseno de referencia para silla ergonomica.
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ADAPTAR A ANAQUELES DE MULTIPLES NIVELES.

La Figura N° 3 muestra como la adaptacion de anagueles de varios niveles
aborda las dolencias musculoesqueldticas al descargar, revisar y apilar
productos del proveedor en el almacén. Al facilitar el acceso ergonomico a
diferentes niveles, se reducen posturas incomodas y el riesgo de lesiones,
mejorando la salud de los trabajadores.

Figura N® 3. Disefio de referencia para anagueles.

Pagina 5|7
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ADQUIRIR STOKA HIDRAULICA MANUAL.

La Figura N* & muestra la justificacion de adquirr un carrito plataforma para
mitigar las dolencias musculoesgueléticas de los trabajadores en el
almacén. Estas actividades incluyen descargar productos pesados del
camion proveedor, revisar y apilar productos en los anaqueles, gue pueden
causar dolores en diversas partes del cuerpo debido a posturas incomodas
v esfuerzos fisicos intensos. Proporcionar un carrito plataforma facilita el
transporte de cargas pesadas de manera mas segura, reduciendo asi el
riesgo de lesiones ¥ mejorando la salud y el bienestar de los trabajadores.

Figura N*° 5, Disefio de referencia para stoka hidraulica manual.

2ENNOTO

Madelo : PHN2500
Capacidad : 2500 kg
Altura Minima : 8 cm
Altura Maxima : 20 em
Ancho exterior : 68.5 cm
Largo de la ufa : 1220 mm
Peso : 65 Kg
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ALQUILER DE MONTACARGAS PARA EL ALMACEN.

La Figura N® 4 propone alguilar montacargas para reducir dolencias
musculoesgueléticas en los trabajadores durante la carga v descarga de
productos pesados en el almacén. Ofrece numerosos beneficios,
especialmente en estas tareas hacia/desde camiones:

= Reduccion de esfuerzo fisico: Utilizar montacargas reduce el esfuerzo
fisico de los empleados, disminuyendo el riesgo de lesiones
relacionadas con el levantamiento y movimiento de cargas pesadas.

« Seqguridad: Los montacargas estan disefiados para manejar cargas
pesadas de manera sequra. Esto reduce el riesgo de accidentes y dafios
a los productos v a los trabajadores.

= Precision en el manejo de cargas: Los montacargas permiten una
manipulacion mas precisa de las cargas, evitando dafos a los productos
v optimizando el espacio de almacenamiento v de carga en los
camiones.

Figura N° 4, Disefio de referencia para cammo montacarga.
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Figura N° 88. Actividades del almacén - antes.

1. DESCARGAR PRODUCTOS DEL CAMION DEL PROVEEDOR

Descripcion: El camién llega, y los trabajadores
descargan los productos manualmente,
llevandolos al almacén sobre sus espaldas.

Riesgo Dorsolumbar: Transportar cargas sobre
la espalda puede causar lesiones
musculoesqueléticas, especialmente con posturag

forzadas y movimientos repetitivos.

Riesgo Torticolis: El transporte de cargas sobre
la espalda puede generar tensiones en el cuello
causar dolor y fatiga en esta region.

NO CUMPLE con la seguridad y salud de estibadores manuales de productos,
previniendo lesiones por manipulacion Ley N° 29088: ley de seguridad y
salud en el trabajo de los estibadores)

NO CUMPLE con el uso de EPP's para manejo de cargas:Cinturones de apoyo
y férulas de muneca pueden prevenir lesiones en espalda y cuello.

Anthropometry Hand Forces [Ib) Hand Locations (in)

Gender: Male, Percentile: Data Entry Left: 10.0 Right: 10.0 Left  Right
Ht(in}: 68.9, Wt b} 160.8 Horizontal: 84 269
Vertical 388 543
Lateral: -40.4 1.7
3D Low back Compression (Ib)
Ls I | I
Strength Percent Capable (%)
wist I«
Ebov | | 100
Shouider N J =
Torso | | .
Hio | Il =
Knee |
Ankle _ l 93 Balance: Unacceptable

Coef. of Friction:

3DSSPP 6.0.5 Licensed to: Unlicensed
Copyright 2011, The Regents of the University of Michigan - ALL RIGHTS RESERVED
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2. REVISION DE PRODUCTOS DEL PROVEEDOR

H.r

s . WY~ BE| |Descripcién: Los trabajadores colocan productog
L en un pallet, se arrodillan o se ponen en cuclillas
q ”' % los revisan por dafios o defectos.
i LD
N e . - :
¢ Riesgo Espalda: Implica flexionar la espalda
}

durante periodos prolongados, lo que puede
generar dolor lumbar, tension muscular y lesiones
en la columna vertebral.

Riesgo Rodillas: Arrodillarse o ponerse en
cuclillas durante mucho tiempo puede generar
presion en las rodillas, causando dolor,
inflamacion y lesiones como tendinitis y bursitis.

NO CUMPLE con la obligacién del empleador de gestionar los riesgos laborale
para proteger la salud y seguridad de los trabajadoresLey N° 29783, Ley de
Sequridad y Salud en el Trabajo)

o

NO CUMPLE con el uso de EPP's: El cinturdn lumbar y las rodilleras reducen |3
tension al levantar cargas y al trabajar en cuclillas o arrodillado, respectivamente.

Anthropometry Hand Forces (Ib) Hand Locations (in)

Gender: Male, Percentile: 50th Left 10.0  Right 10.0 Left  Right
Ht (in): £8.3, Wt (Ib]. 185.0 Herisortat no 207
Vertical: 86 8.9
Lateral: ShE 7
3D Low back Compression (Ib)
LS I | o
Strength Percent Capable (%)
wiist | J =
Ebow | | 100
Shoulder | l 99
Torso I It e
o [1=
Kree I 1=
Ankle | ll ag Balance: Acceptable

Coef. of Friction:

3DSSPP 6.0.5 Licensed to: Unlicensed
Copyright 2011, The Regents of the University of Michigan - 4LL RIGHTS RESERVED

301



3. REPONER PRODUCTOS EN LOS ANAQUELES

. ﬁ? Descripcion: El trabajador transporta los
) productos hasta el anaquel correspondiente y se
agacha o inclina para colocarlos adecuadamente

o

Riesgo Zona lumbar: El agacharse e inclinarse
al colocar productos puede causar esfuerzo
lumbar, llevando a lumbalgia, lesiones en discos

desgaste articular.

Riesgo Cuello: La inclinacion al colocar
productos puede causar tension en el cuello,
resultando en contracturas, vértigo y dolor
cervical.

NO CUMPLE con la obligacion del empleador de adoptar las medidas
necesarias para proteger la salud y seguridad de los trabajadores Ley N°
29783, Ley de Sequridad y Salud en el Trabajo)

NO CUMPLE con el uso de EPP's: Cinturdon lumbar y guantes resistentes
protegen durante transporte y colocacion de productos.

Anthropometry Hand Forces (Ib) Hand Locations (in]

Gender: Male, Percentile: 50th Left: 10.0 Right: 10.0 Left  Right
Ht fin): 68.9, Wt b} 185.0 Horizontal: 166 205
Vertical 161 164
Lateral: £.8 73
3D Low back Compression (Ib)
s E—— | I
Strength Percent Capable (%)
s g | JES
Elbow | | S
Shoulder |INEEREGN l 99
Torso I [1=
| ] %
Koee N [ e
Arkle | ] ] 23 Balance: Acceptable

Coef. of Friction:

3DSSPP B.0.5 Licensed to: Unlicensed
Copyright 2011, The Regents of the University of Michigan - ALL RIGHTS RESERVED

302



4. APILAR PRODUCTOS EXCEDENTES EN EL ALMACEN
— H—=x W

Descripcion: El trabajador traslada los productos
excedentes de un pallet a otro en el almacén,
agachandose o inclinandose para colocarlos.

Riesgo Espalda: Agacharse y levantar pesos
- incorrectamente, girar mientras se sostiene peso
e : causa lumbalgia, lesiones musculares, hernias
s discales, artrosis.

“wit?
e Ol 107t
0ot
o

Riesgo Rodillas: Agacharse y levantarse con
rodillas flexionadas, sostener peso
prolongadamente en las rodillas puede causar
tendinitis, condromalacia y lesiones de menisco.

NO CUMPLE con la obligacion del empleador de adoptar las medidas
necesarias para proteger la salud y seguridad de los trabajadores Ley N°
29783, Ley de Sequridad y Salud en el Trabajo)

NO CUMPLE con el uso de EPP's: El cinturon lumbar apoya la postura y aligers
la carga en la columna al levantar y transportar productos.

Anthropometry Hand Forces (Ib) Hand Locations [in)
Geryder: Male, Percentile: 50th Left: 10.0 Right: 10.0 Left  Right
Ht (in): 68.9, Wt (Ib): 185.0 [Ty 186 205
Wertical 161 164
Lateral: £.8 7.3
3D Low back Compression (Ib)
Los I | >
Strength Percent Capable (%)
vt E
Ebov I )
Shoulder | l 93
Torso [N [1=
Ho | K
Kree | —
Ankle | l ] =3 Balance: Acceptable
Coef. of Friction
3DSSPP 6.0.5 Licensed to: Unlicensed
Copyright 2011, The Regents of the University of Michigan - ALL RIGHTS RESERVED
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5. CARGAR PRODUCTOS EN EL CAMION PARA SU DISTRIBUCION

-y Descripcion: Los trabajadores cargan los
productos desde el almacén hasta el camién,
transportandolos sobre sus espaldas.

Riesgo Dorsolumbar: Transportar cargas sobre
la espalda puede causar lesiones
musculoesqueléticas, especialmente con posturag
forzadas y movimientos repetitivos.

Riesgo Torticolis: El transporte de cargas sobre
la espalda puede generar tensiones en el cuello
causar dolor y fatiga en esta region.

NO CUMPLE con la seguridad y salud de estibadores manuales de productos,
previniendo lesiones por manipulacion Ley N° 29088: ley de seguridad y
salud en el trabajo de los estibadores)

NO CUMPLE con el uso de EPP's para manejo de cargas:Cinturones de apoyo
y férulas de mufieca pueden prevenir lesiones en espalda y cuello.

Anthropometry Hand Forces (Ib) Hand Locations [in)
Gender: Male, Percentile: Data Entry Left: 100 Right: 10.0 Left  Right
Ht (in}: 68.9, Wt (Ib): 180.8 e 47 12
Vertical 561 497
Lateral 154 -231
3D Low back Compression (Ib)
uns I | I o
Strength Percent Capable (%)
wiet. 1K
Ebor J =
Shouider NN | JES
Torso I I
L 3
Ho I [ 10
ke | I s
Ankle _ l a3 Balance: Unacceptable

Coef. of Friction

3DSSPP 6.0.5 Licensed to: Unlicensed
Copyright 2011, The Regents of the University of Michigan - ALL RIGHTS RESERVED

304



Figura N° 89. Rediseino de las actividades del almacén - después

Descripcion: El operador coloca el montacargas
ajusta y asegura las horquillas, eleva y transporta
los productos al area de almacenamiento.

CUMPLE con priorizar la ergonomia del operador
incluyendo la posicion del asiento, controles y
visibilidad en la cabina (Organizacién
Internacional del Trabajo - OIT).

CUMPLE con ayudar al operador a manejar

cargas pesadas, evitando esfuerzos y previnienda

lesiones musculoesqueléticas como dolor de
espalda, hombros y tendinitis.

Recomendacién para mantener una posturas correcta: El operador debe
sentarse derecho, con la espalda apoyada, codos a 90 grados y mufecas rectas
evitando posturas prolongadas de flexion o extension.

Recomendacion de tomar descansos: El operador debe tomar descansos
frecuentes, de 10 a 15 minutos por hora, para estirar y cambiar de posicion.

Anthropometry Hand Forces (b) Hand Locations (in)
Gender. Male, Percentie: S0th Leit: 0.0 Right: 0.0 Left  Right
Hit [ink 689, Wt (b} 185.0 Herizontal: 04 20
Wericat 272 2
Laterat 59 64
30 Low back Compression (b}
Lias I
Strength Percent Capable (%]
wiist I ] =
Evow [ [ 100
Shouider I [ 100
Toso [N ] =
Hio I |
Knee N | 17 2
Arkde ] ] 68 Balance: Acceptable

Coed. of Frction:
3DSSPP 6.0.5 Licensed to: Unbcensed
Copyuight 2011, The Regents of the Univessity of Michigan - ALL RIGHTS RESERVED
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2. REVISION DE PRODUCTOS DEL PROVEEDOR
] P

Descripcioén: El trabajador coloca los productos
sobre una mesa ergonomica a una altura
adecuada para trabajar de pie.

CUMPLE con la altura ajustable: La mesa debe
ajustarse a la altura del trabajador para una
posicion neutral, con codos a 90 grados y
mufiecas rectas, evitando dolor (Organizacién
Internacional del Trabajo - OIT).

CUMPLE con la prevencién de lesiones: Una
mesa ergonémica ayuda a evitar lesiones por
esfuerzo repetitivo, dolores de espalda y cuello.

Recomendacion de alternar posturas: Evitar permanecer en la misma posturg
durante largos periodos. Se debe levantar, estirar y caminar con frecuencia parg
mejorar la circulaciéon sanguinea y reducir la tensién muscular.

Recomendacioén de realizar pausas requlares: Tomar descansos cortos con

frecuencia para evitar la fatiga muscular y la fatiga visual.

Anthropometry Hand Forces (Ib) Hand Locations (in)
Gender: Male, Percentile: 50th Left: 10.0 Right: 10.0 Left  Right
RHED ER DG Hoizontah 154 180
Wertical: 436 500
Lateral: 1.8 s
3D Low back Compression (Ib)
LS | e
Strength Percent Capable (%)
wist K
Ebow [ 100
Shoulder I | JES
Toso N ] =
Ho I I =
Knee E
Ankle | l | Balance: Acceptable
Coef. of Friction: 0.102
3DSSPP B.0.5 Licensed to: Unlicensed
Copyright 2011, The Riegents of the University of Michigan - ALL RIGHTS RESERVED
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Descripcion: El trabajador transporta, selecciona
y coloca los productos en los anaqueles de pie.

CUMPLE con una altura ajustable: Los anaqueleg
ajustables permiten al trabajador colocar
productos a la altura adecuada, evitando
agacharse o inclinarse frecuentemente

(Organizacion Internacional del Trabajo - OIT).

CUMPLE con la prevencion de lesiones: Colocar

productos a la altura adecuada reduce el riesgo d¢

lesiones en espalda, hombros y cuerpo al evitar
agacharse, inclinarse o estirar los brazos.

Recomendacion de Levamiento de cargas: Levantar los productos con las
piernas, no con la espalda. Agacharse manteniendo la espalda recta 'y
flexionando las rodillas.

Recomendacion de Agarre: Sujetar productos con ambas manos, manteniendp
mufiecas rectas; emplear agarre firme para distribuir peso uniformemente.

Anthropometry Hand Forces (Ib) Hand Lacations (in)

Gender: Male, Percentile: 50th Left 10.0 Right: 10.0 Left  Right
He[in): 68.9, W't (Ibj: 185.0 Horizontat 199 193
Vertical 462 462
Lateral: 6.8 6.8
3D Low back Compression (Ib)
s I
Strength Percent Capable (%)
wiet [ K
Ebow I |
Shoulder | l 99
Torso | I ==
Ho I Il =
e |
Ankle I l 99 Balance: Acceptable

Coef. of Friction:

3DSSPP E.0.5 Licensed to: Unlicensed
Copyright 2011, The Regents of the University of Michigan - ALL RIGHTS RESERVED
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4. APILAR PRODUCTOS EXCEDENTES EN EL ALMACEN

U =S T 3

Descripcion: El trabajador transporta productos
excedentes en pallets utilizando una estoka o
carrito hasta areas especificas del almacén.

CUMPLE con el disefio ergonémico: La estoka
aligera la carga en la espalda y los brazos, ya que
posibilita el transporte de pallets sin requerir
agacharse ni levantar manualmente
(Organizacion Internacional del Trabajo - OIT).

CUMPLE prevenir lesiones musculoesqueléticas
a largo plazo, como lumbalgias y tendinitis,
protegiendo la salud del trabajador.

Recomendacidén para ajustar la altura del mango de la Stoka: Mantener los
codos a 90 grados y las mufiecas en posicion neutral, preferiblemente a la altura
de las caderas o ligeramente por debajo.

Recomendacion para posicion de trabajo: Mantener postura erguida con
espalda recta, evitar flexiones o rotaciones excesivas de la columna vertebral.

Anthropometry Hand Forces (Ib) Hand Locations [in)

Gergder: Male, Percentile: 50th Left: 10.0 Right: 10.0 Left  Right
He fin): 88.9. W (Ib]: 185.0 Hozontah 143 142
Yertical: 410 415
Lateral: 2.3 1.7

3D Low back Compression (Ib)

Lans I
Strength Percent Capable (%)
wiist | | S
Elbow | [ 100
Shoulder | l 99
Torso | l 39
tio Il =
Knee NN ]l 98
Ankle N l | 94 Balance: Acceptable

Coef. of Friction: 0107

3DSSPP B.0.5 Licensed to: Unlicensed
Copyright 2011. The Regents of the University of Michigan - ALL RIGHTS RESERVED
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5. CARGAR PRODUCTOS EN EL CAMION PARA SU DISTRIBUCION

Descripcion: El operador coloca el montacargas
ajusta y asegura las horquillas, eleva y transporta
los productos desde el almacén hasta el camion.

CUMPLE con priorizar la ergonomia del operador
incluyendo la posicion del asiento, controles y
visibilidad en la cabina (Organizacién
Internacional del Trabajo - OIT).

CUMPLE con ayudar al operador a manejar

cargas pesadas, evitando esfuerzos y previniendg

lesiones musculoesqueléticas como dolor de
espalda, hombros y tendinitis.

Recomendaciéon para mantener una posturas correcta: El operador debe
sentarse derecho, con la espalda apoyada, codos a 90 grados y mufiecas rectas
evitando posturas prolongadas de flexion o extension.

Recomendacion de tomar descansos: El operador debe tomar descansos
frecuentes, de 10 a 15 minutos por hora, para estirar y cambiar de posicion.

Anthropometry Hand Forces (b Hand Locations (in]
Gender. Male, Percentie: S0th Leit: 0.0 Right: 0.0 Left  Right
Ht in} 68.9, W (b): 185.0 Hoszoniet 04 20

WVericat 272 M

Lateral: 5.9 64
30 Low back Compeession (b

Lo | 0

Strength Pescent Capable (%)
weit IE]

&
=

Totso
Hip
Knee | 1 73 »

] ] &8 Balance: Acceptable
Coef. of Friction:

30SSPP 6.0.5Licensed to: Unkcen:
Copyight 2011, The Regents of the Univessity of Michigan - nu. RIGHTS RESERVED
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Figura N° 90. Evaluacion final de la postura del trabajador 1 durante la descarga de

productos de camiones, utilizando el método OWAS.

Posicion de la espalda Cadigo

Espalda derecha

El eje del tronco del trabajador esta alineado con el eje caderas-piernas

Espalda doblada

Puede considerarse que ocurre para inclinaciones mayores de 20° (Mattila et al,,
1999)

Espalda con giro

Existe torsion del tronco o inclinacion lateral superior a 20°

L]

Espalda doblada con giro

Existe flexion del tronco y giro (o inclinacion) de forma simulténea

SN g
[

Posicion de los brazos Cadigo

Los dos brazos bajos

Ambos brazos del trabajador estan situados bajo el nivel de los hombros

Un brazo bajo y el otro elevado

Un brazo del trabajador esté situado bajo el nivel de los hombros y el otro, o parte
del otro, esta situade por encima del nivel de los hombros

=
Los dos brazos elevados

Ambos brazos (o parte de los brazos) del trabajador estén situados por encima del |

nivel de los hombros
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Posicion de las piernas Codigo

Sentado

El trabajador permanece sentado

De pie con las dos piemas rectas

Las dos piernas rectas y con el peso equilibrado entre ambas

De pie con una pierna recta y la otra flexionada

De pie con una pierna recta y la otra flexionada con el peso desequilibrado entre

ambas

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso
equilibrado entre ambas

Puede considerarse que ocurre para éngulos muslo-pantorrilla infericres o iguales

a 150° (Mattila et al, 1999). Angulos mayares seran considerados piemas rectas.

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso
desequilibrado

Pueds considerarse que ocurre para angulos musle-pantorrillz infericres o iguales

a 150" (Matiila et al, 1999). Angulos mayores serdn considerados piermas rectas.

Arrodillado

El trabajador apoya una o las dos rodillas en el suelo.

Andando

El trabajador camina

Carga o fuerza Codigo

Menos de 10 kg

<10kg

Entre 10 y 20 kg

‘ El
Mas de 20 kg

‘ =

> 20kg
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Piernas 1 2 3 4
Carga 1 Z 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3

Espalda Brazos
1 il
2
3
2% 1
2
3
3 1
2
3
4 1
2
3
Categoria de
Riesgo Efecto de la postura Accion requerida

Postura normal y natural sin efectos dafiinos en el sistema musculo esquelético.

No requiere accion.

Postura con posibilidad de causar dano al sistema musculo-esquelético.

Postura con efectos dafinos sobre el sistema musculo-esquelético.

La carga causada por esta postura tiene efectos sumamente dafiinos sobre el sistema
musculo-esquelético.

Se requieren acciones correctivas en un futuro
cercano.

Se requieren acciones correctivas lo antes
posible.

Se requiere tomar acciones correctivas
inmediatamente.
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Figura N° 91. Evaluacion final de la postura del trabajador 2 durante la actividad de

revision de productos, utilizando el método OWAS.

Posicion de la espalda Cadigo

Espalda derecha

El eje del tronco del trabajador esta alineado con el eje caderas-piernas @
Espalda doblada

Puede considerarse que ocurre para inclinaciones mayores de 20° (Mattila et al,, I
1999) |
Espalda con giro

Existe torsion del tronco o inclinacion lateral superior a 20°

Espalda doblada con giro

Existe flexion del tronco y giro (o inclinacion) de forma simulténea

Posicion de los brazos Cadigo

Los dos brazos bajos

Ambos brazos del trabajador estan situados bajo el nivel de los hombros

Los dos brazos elevados

Ambos brazos (o parte de los brazos) del trabajador estén situados por encima del
nivel de los hombros

e
i

Un brazo bajo y el otro elevado

Un brazo del trabajador esté situado bajo el nivel de los hombros y el otro, o parte I

del otro, esta situade por encima del nivel de los hombros
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Posicion de las piernas

Sentado

El trabajador permanece sentado

De pie con las dos piemas rectas

Las dos piernas rectas y con el peso equili

do entre ambas

De pie con una pierna recta y la otra flexionada

De pie con una pierna recta y la otra flexionada con el peso desequilibrado entre

ambas

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso
equilibrado entre ambas

onsigerarse que ocurre para angulos muslo-pantorilla inferiores o iguales

1999). .f-.nguic:s Mayores seran considerados piemas rectas.

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso
desequilibrado

Pueds considerarse que ocurre para angulos musle-pantorrillz infericres o iguales

tila et 2l 1998). Angulos mayores seran considerados piemas rectas.

Arrodillado

El trabajador apoya una o las dos rodil n &l suelo.

Andando

El trabajador camina

Codigo

Carga o fuerza

Menos de 10 kg

-

<10kg

Entre 10 y 20 kg ‘
Mas de 20 kg .

\"
N
o
x
«Q

Codigo
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Piernas 1 2 3 4 5 6 7
Carga 1 Z 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3

Espalda Brazos
il 1
2
3
2 1
2
3
g 1
2
3
4 3!
2
3
Categoria de
Riesgo Efecto de la postura Accion requerida
Postura normal y natural sin efectos dafiinos en el sistema musculo esquelético. No requiere accion.
Postura con posibilidad de causar danio al sistema musculo-esquelético. Se requieren acciones correctivas en un futuro
cercano.
- Postura con efectos dafiinos sobre el sistema musculo-esquelético. Se requieren acciones correctivas lo antes
posible.
- La carga causada por esta postura tiene efectos sumamente dafiinos sobre el sistema  Se requiere tomar acciones correctivas

miusculo-esquelético. inmediatamente.
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Figura N° 92. Evaluacion Final de la postura del trabajador 3 durante la reposicion

de productos en los anaqueles, utilizando el método OWAS.

Posicion de la espalda Cadigo

Espalda derecha

El eje del tronco del trabajador esta alineado con el eje caderas-piernas

Espalda doblada

Espalda con giro

Existe torsion del tronco o inclinacion lateral superior a 20°

Espalda doblada con giro

Existe flexion del tronco y giro (o inclinacion) de forma simulténea L i ?

Posicion de los brazos Cadigo

Los dos brazos bajos

abajador estan situados bajo el nivel de los hombros

Un brazo bajo y el otro elevado

Un brazo del trabajador esta situado bajo €l nivel de los hombros y el otro, o parte
del otro, esta situade por encima del nivel de los hombros i

Los dos brazos elevados

Ambos brazos (o parte de los brazos) del trabajador estén situados por encima del

nivel de los hombros
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Posicion de las piernas Codigo

Sentado

El trabajador permanece sentado

De pie con las dos piemas rectas

Las dos piernas rectas y con €l peso equilibrado entre ambas

De pie con una pierna recta y la otra flexionada

De pie con una pierna recta y la otra flexionada con el peso desequilibrado entre

ambas

De pie o en cuclillas con las dos piemnas flexionadas y el peso
equilibrado entre ambas

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso
desequilibrado

Pue: illa inferiores o iguales

a 150

onsiderarse que ocurre para é-";J 05 MUSIo-pant:

attila . 1999). Angulos mayores serén considerados piernas rectas.

Arrodillado

El trabajador apoya una o las dos rodillas en el suelo.

Andando

El trabajador camina
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Carga o fuerza

Menos de 10 kg

Entre 10 y 20 kg

Codigo

<10kg

10-20 kg
Mas de 20 kg
> 20kg
Piernas 1l 2_ 3 4 5 6 7
Corga RN ORNCE 1 |2 | 2 Bi2ENal 1 2 3 BIEOREIE 1 2 3 B1IEoSg
Espalda Brazos
1 1 GO T T TR 2 2 2 2 2 2 [ ST
2 (N O T (R (A 2 2 2 2 2 2 [ I TR [
3 G T T TR A (A TR G 2 2 B 2 2 [T (R 2
2 1 2 2 BN 2 |2 [ 2 2 BEUEEGEETEECEEECEEE N 2 2 2 2 [
2 2 203 2|23 2[23 3 32 BN 3 BN 3 3 2 HEN 2| 3N
3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3 4
3 1 11 1 1 i 1 1 2 33 3 B 1 1 1 1 1 1
2 2 2 3 1 [|1]1 1 1 2 NG 3 3 3 1 1 1
3 2 2 3 1 |1]1 2 3 3 NG 1 1 1
4 1 2 138 3 2 |2 88 2 2 |3 SESEETEETEEE N 2 | 3
3 3 SN 2 |3 [ 3 3 T 0 3
3 4 4 4 2|3|la 3 3|4 444 4 a4 4 a4 4 4 2 3|a

Categoria de
Riesgo

Efecto de la postura

Accion requerida

Postura normal y natural sin efectos daninos en el sistema musculo esquelético

No requiere accion.

HH

Postura con posibilidad de causar dano al sistema musculo-esquelético.

Postura con efectos dafiinos sobre el sistema musculo-esquelético

Se requieren acciones correctivas en un futuro
cercano.

Se requieren acciones correctivas lo antes
posible.

La carga causada por esta postura tiene efectos sumamente dafinos sobre el sistema  Se requiere tomar acciones correctivas

musculo-esquelético.

inmediatamente.
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Figura N° 93. Evaluacion final de la postura del trabajador 4 durante la actividad de

apilar productos excedentes, utilizando el método OWAS.

Posicion de la espalda Cadigo

Espalda derecha

El eje del tronco del trabajador esté alineado con el eje caderas-pienas

Espalda doblada

Puede considerarse que ocurre para inclinaciones mayores de 20° (Mattila et al,,

1999)

Espalda con giro

Existe torsion del tronco o inclinacion lateral superior a 20°

]

Espalda doblada con giro

Existe flexion del tronco y giro (o inclinacion) de forma simulténea

S g
[

Posicion de los brazos Caodigo

Los dos brazos bajos

Ambos brazos del trabajador estan situados bajo el nivel de los hombros

Un brazo bajo y el otro elevado

Un brazo del trabajador esta situado bajo €l nivel de los hombros y €l otro, o parte
del otro, esta situade por encima del nivel de los hombros

Los dos brazos elevados

)
Ambos brazos (o parte de los brazos) del trabajador estén situados por encima del
nivel de los hombros
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Posicion de las piernas

Sentado

El trabajador permanece sentado

De pie con las dos piemas rectas

Las dos piernas rectas y con el peso equilibrado entre ambas

De pie con una pierna recta y la otra flexionada

De pie con una pierna recta y la otra flexionada con el peso desequilibrado entre
ambas

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso
equilibrado entre ambas

Puede considerarse que ocurre para angulos muslo-pantorrilla inferiores o iguales
a 150° (Mattila et al, 1999). Angulos mayares seran considerados piemas rectas.

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso
desequilibrado

Puede considerarse gue ocurre para angulos muslo-pantorilla infericres o iguales

a 150° (Mattila et al, 1999). Angulos mayores seran considerados piemas rectas.

Arrodillado

El trabajador apoya una o las dos rodillas en el suelo.

Andando

El trabzjador camina

Codigo

Carga o fuerza

Menos de 10 kg

<10kg

Entre 10 y 20 kg ‘
Mas de 20 kg ‘

> 20kg

Codigo
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Piernas 1 2 3 4 5 6 7
Carga 1 Z 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3

Espalda Brazos
1 1
2
3
2 1
2
3
3 1
2
3
4 3!
2
3
Categoria de
Riesgo Efecto de la postura Accion requerida
Postura normal y natural sin efectos daninos en el sistema musculo esquelético. No requiere accion.
Postura cen posibilidad de causar dafio al sistema musculo-esquelético. Se requieren acciones correctivas en un futuro
cercano.
Postura con efectos dafiinos sobre el sistema musculo-esquelético. Se requieren acciones correctivas lo antes
posible.
- La carga causada por esta postura tiene efectos sumamente daninos sobre el sistema  Se requiere tomar acciones correctivas

musculo-esquelético. inmediatamente.
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Figura N° 94. Evaluacion final de la postura del trabajador 5 durante la actividad de

revision de productos, utilizando el método OWAS.

Posicion de la espalda Cadigo

Espalda derecha

El eje del tronco del trabajador esta alineado con el eje caderas-piernas

Espalda doblada

Puede considerarse que ocurre para inclinaciones mayores de 20° (Mattila et al,,
109¢9)

Espalda con giro

Existe torsion del tronco o inclinacion lateral superior a 20°

L]

Espalda doblada con giro

Existe flexion del tronco y giro (o inclinacion) de forma simulténea

SN g
[

Posicion de los brazos Cadigo

Los dos brazos bajos

Ambos brazos del trabajador estan situados bajo el nivel de los hombros

Un brazo bajo y el otro elevado

=l
Un brazo del trabajador esté situado bajo el nivel de los hombros y el otro, o parte
del otro, esta situade por encima del nivel de los hombros i

Los dos brazos elevados

Ambos brazos (o parte de los brazos) del trabajador estén situados por encima del
nivel de los hombros
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Posicion de las piernas Codigo

Sentado

El trabajador permanece sentado

De pie con las dos piemas rectas

Las dos piernas rectas y con el peso equilibrado entre ambas

De pie con una pierna recta y la otra flexionada
De pie con una pierna recta y la otra flexionada con el peso desequilibrado entre
ambas i

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso
equilibrado entre ambas

Puede considerarse que ocurre para éngulos muslo-pantorrilla infericres o iguales

gulos mayores seran considerados piemas rectas.

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso

desequilibrado
Puede considerarse gue ocurre para angulos muslo-pantorilla infericres o iguales @

a150° (M ngulos mayores seran considerados piemas rectas.

Arrodillado

El trabajador 8 una o las dos rodillzs en el suelo

Andando

El trabajador camina

Carga o fuerza Codigo

Menos de 10 kg

-

<10kg

Entre 10 y 20 kg ‘
Mas de 20 kg ‘

\"
N
o
x
«Q
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Piernas 1 2 3 4
Carga 1 2 3 1 2 3 1 25 1 2 3

Espalda Brazos
1 1
2
3
2 1
2
3
3 1
2
3
4 1
2
3
Categoria de
Riesgo Efecto de la postura Accion requerida

Postura normal y natural sin efectos dafinos en el sistema musculo esquelético.

No requiere accion.

Postura con posibilidad de causar dafio al sistema musculo-esquelético.

Postura con efectos dafinos sobre el sistema musculo-esquelético.

La carga causada por esta postura tiene efectos sumamente dafiinos sobre el sistema
musculo-esquelético.

Se requieren acciones correctivas en un futuro
cercano.

Se requieren acciones correctivas lo antes
posible.

Se requiere tomar acciones correctivas
inmediatamente.
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Figura N° 95. Evaluacion final de la postura del trabajador 6 durante la actividad de

apilar productos excedentes, utilizando el método OWAS.

Posicion de la espalda Cadigo

Espalda derecha

El eje del tronco del trabajador esta alineado con el eje caderas-piernas

Espalda doblada

Puede considerarse que ocurre para inclinaciones mayores de 20° (Mattila et al,,
1999)

=]

Espalda con giro

Existe torsion del tronco o inclinacion lateral superior a 20° |

Espalda doblada con giro

Existe flexion del tronco y giro (o inclinacion) de forma simulténea

SN g
[

Posicion de los brazos Cadigo

Los dos brazos bajos

Ambos brazos del trabajador estan situados bajo el nivel de los hombros

Los dos brazos elevados

Ambos brazos (o parte de los brazos) del trabajador estén situados por encima del
nivel de los hombros

=l
Un brazo bajo y el otro elevado

Un brazo del trabajador esté situado bajo el nivel de los hombros y el otro, o parte I

del otro, esta situade por encima del nivel de los hombros
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Posicion de las piernas

Sentado

El trabajador permanece sentado

De pie con las dos piemas rectas

Las dos piernas rectas y con el peso equilibrado entre ambas

De pie con una pierna recta y la otra flexionada

De pie con una pierna recta y la otra flexionada con el peso desequilibrado entre
ambas

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso
equilibrado entre ambas

Puede considerarse que ocurre para angulos muslo-pantorrilla inferiores o iguales
a 150° (Mattila et al, 1999). Angulos mayares seran considerados piemas rectas.

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso
desequilibrado

Puede considerarse gue ocurre para angulos muslo-pantorilla infericres o iguales

a 150° (Mattila et al, 1999). Angulos mayores seran considerados piemas rectas.

Arrodillado

El trabajador apoya una o las dos rodillas en el suelo.

Andando

El trabzjador camina

Codigo

o W A
]

Carga o fuerza

Menos de 10 kg

-

<10kg
10-20 kg

Mas de 20 kg ‘

> 20kg

Entre 10 y 20 kg

Codigo
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Piernas 1 2 3 4 5 6 7
Carga 1 Z 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3

Espalda Brazos
1 1
2
3
4 1
2
3
3 1
2
3
4 3!
2
3
Categoria de
Riesgo Efecto de la postura Accion requerida
Postura normal y natural sin efectos dafiinos en el sistema miusculo esquelético. No requiere accion.
Postura con posibilidad de causar dafio al sistema musculo-esquelético. Se requieren acciones correctivas en un futuro
cercano.
Postura con efectos dafiinos sobre el sistema musculo-esquelético. Se requieren acciones correctivas lo antes
posible.
- La carga causada por esta postura tiene efectos sumamente dafinos sobre el sistema  Se requiere tomar acciones correctivas

musculo-esquelético. inmediatamente.
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Figura N° 96. Evaluacién final de la postura del trabajador 7 durante la carga de

pedidos al camién, utilizando el método OWAS.

Posicion de la espalda Cadigo

Espalda derecha

El eje del tronco del trabajador esta alineado con el eje caderas-piernas

Espalda doblada

Puede considerarse que ocurre para inclinaciones mayores de 20° (Mattila et al,,

1999)

Espalda con giro

Existe torsion del tronco o inclinacion lateral superior a 20°

L]

Espalda doblada con giro

Existe flexion del tronco y giro (o inclinacion) de forma simulténea

SN g
[

Posicion de los brazos Cadigo

Los dos brazos bajos
Ambos brazos del trabajador estan situados bajo el nivel de los hombros

Un brazo bajo y el otro elevado

=l
Un brazo del trabajador esté situado bajo el nivel de los hombros y el otro, o parte
del otro, esta situade por encima del nivel de los hombros i

Los dos brazos elevados

Ambos brazos (o parte de los brazos) del trabajador estén situados por encima del
nivel de los hombros
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Posicion de las piernas

Sentado

El trabajador permanece sentado

De pie con las dos piemas rectas

Las dos piernas rectas y co

De pie con una pierna recta y la otra flexionada

De pie con una pierna recta y la otra flexionada con el peso desequilibrado entre
ambas

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso
equilibrado entre ambas

erarse que ocl

Mattila et al., 1999

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso
desequilibrado

a inferiores o iguales

mayores seran considerados piernas rectas.

Arrodillado

El trabajador apoya una o lzs dos rodillas en &l suslo

Andando

El trabajador camina

Codigo

s

(|

§

g
@
¥

Carga o fuerza

Menos de 10 kg

-

<10kg

Entre 10 y 20 kg ‘
Mas de 20 kg ‘

\"
N
o
x
«Q

Codigo
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Piernas 1 2 3 4
Carga 1 2 3 1 2 3 1 25 1 2 3

Espalda Brazos
1 1
2
3
2 1
2
3
3 1
2
3
4 1
2
3
Categoria de
Riesgo Efecto de la postura Accion requerida

Postura normal y natural sin efectos dafinos en el sistema musculo esquelético.

No requiere accion.

Postura con posibilidad de causar dafio al sistema musculo-esquelético.

Postura con efectos dafinos sobre el sistema musculo-esquelético.

La carga causada por esta postura tiene efectos sumamente dafiinos sobre el sistema
musculo-esquelético.

Se requieren acciones correctivas en un futuro
cercano.

Se requieren acciones correctivas lo antes
posible.

Se requiere tomar acciones correctivas
inmediatamente.
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Figura N° 97. Evaluacion final de la postura del trabajador 8 durante la actividad de

productos excedentes, utilizando el método OWAS.

Posicion de la espalda Cadigo

Espalda derecha

El eje del tronco del trabajador esté alineado con el eje caderas-pienas

Espalda doblada

Puede considerarse que ocurre para inclinaciones mayores de 20° (Mattila et al.,
109¢9)

Espalda con giro

Existe torsion del tronco o inclinacion lateral superior a 20°

L]

Espalda doblada con giro

Existe flexion del tronco y giro (o inclinacion) de forma simulténea

SN g
[

Posicion de los brazos Cadigo

Los dos brazos bajos

Ambos brazos del trabajador estan situados bajo el nivel de los hombros

Un brazo bajo y el otro elevado

Un brazo del trabajador esta situado bajo €l nivel de los hombros y el otro, o parte
del otro, esta situade por encima del nivel de los hombros j

Los dos brazos elevados

Ambeos brazos (o parte de los brazos) del trabajador estan situados por encima del

nivel de los hombros
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Posicion de las piernas Codigo

Sentado

El trabajador permanece sentado

De pie con las dos piemas rectas

Las dos piernas rectas y con el peso equilibrado entre ambas

De pie con una pierna recta y la otra flexionada
De pie con una pierna recta y la otra flexionada con el peso desequilibrado entre
ambas i

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso
equilibrado entre ambas

Puede considerarse que ocurre para éngulos muslo-pantorrilla infericres o iguales

gulos mayores seran considerados piemas rectas.

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso

desequilibrado
Pueds considerarse gue ocurre para angulos musle-pa illa infericres o iguales @

a150° (M t 2l 1999). Angulos mayores seran considerados piemas rectas.

Arrodillado

El trabajador 8 una o las dos rodillzs en el suelo

Andando

El trabajador camina

Carga o fuerza Codigo

Menos de 10 kg

-

<10kg

Entre 10 y 20 kg ‘
Mas de 20 kg ‘

\"
N
o
x
«Q
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Piernas 1 2 3 4
Carga 1 2 3 1 21 3 1 25 1 2 3

Espalda Brazos
1 1
2
3
2 1
2
3
3 1
2
3
4 1
2
3
Categoria de
Riesgo Efecto de la postura Accion requerida

Postura normal y natural sin efectos dafinos en el sistema musculo esquelético.

No requiere accion.

Postura con posibilidad de causar dafio al sistema musculo-esquelético.

Postura con efectos dafinos sobre el sistema musculo-esquelético.

La carga causada por esta postura tiene efectos sumamente dafiinos sobre el sistema
musculo-esquelético.

Se requieren acciones correctivas en un futuro
cercano.

Se requieren acciones correctivas lo antes
posible.

Se requiere tomar acciones correctivas
inmediatamente.
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Figura N° 98. Evaluacion final de la postura del trabajo 9 durante la carga de

pedidos al camién, utilizando el método OWAS.

Posicion de la espalda Cadigo

Espalda derecha

H’-;?
TR 0 B | espalda doblada

|

: “! ,l -
\J
r«' } ‘ ) o= : El eje del tronco del trabajador esta alineado con el eje caderas-piernas
i

Espalda con giro

Existe torsion del tronco o inclinacion lateral superior a 20°

Puede considerarse que ocurre para inclinaciones mayores de 20° (Mattila et al,, |
109¢9)

Espalda doblada con giro

Existe flexion del tronco y giro (o inclinacion) de forma simulténea L i r

Posicion de los brazos Cadigo

Los dos brazos bajos

Ambos brazos del trabajador estan situados bajo el nivel de los hombros

Un brazo bajo y el otro elevado

Un brazo del trabajador esté situado bajo el nivel de los hombros y el otro, o parte
del otro, esta situade por encima del nivel de los hombros ‘

Los dos brazos elevados

Ambos brazos (o parte de los brazos) del trabajador estén situados por encima del

nivel de los hombros
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Posicion de las piernas Codigo

Sentado

El trabajador permanece sentado

De pie con las dos piemas rectas

Las dos piernas rectas y con el peso equilibrado entre ambas

De pie con una pierna recta y la otra flexionada

De pie con una pierna recta y la otra flexionada con el peso desequilibrado entre
ambas

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso
equilibrado entre ambas

s musho-pantorrilla inferiores o iguales

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso
desequilibrado

Puede considerarse que ocurre para angulos muslo-pantorrilla inferiores o iguales

tilz et 2l 1999). Angulos mayores serdn considerados piernas rectas.

Arrodillado

El trabajador apoya una o lzs dos rodillas en &l suslo

Andando

El trabajador camina

Carga o fuerza Codigo

Menos de 10 kg

-

<10kg

Entre 10 y 20 kg

‘ =
Mas de 20 kg

‘ =

\"
N
o
x
«Q
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Piernas 1 2 3 4
Carga 1 2 3 1 2|3 1 25 1 2 3

Espalda Brazos
1 1
2
3
2 1
2
3
3 1
2
3
4 1
2
3
Categoria de
Riesgo Efecto de la postura Accion requerida

Postura normal y natural sin efectos dafinos en el sistema musculo esquelético.

No requiere accion.

Postura con posibilidad de causar dafio al sistema musculo-esquelético.

Postura con efectos dafinos sobre el sistema musculo-esquelético.

La carga causada por esta postura tiene efectos sumamente dafiinos sobre el sistema
musculo-esquelético.

Se requieren acciones correctivas en un futuro
cercano.

Se requieren acciones correctivas lo antes
posible.

Se requiere tomar acciones correctivas
inmediatamente.
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Figura N° 99. Evaluacion final de la postura del trabajador 10 durante la actividad de

apilar productos excedentes, utilizando el método OWAS.

Posicion de la espalda Codigo

Espalda derecha

El eje del tronco del trabajador esta alineado con el eje caderas-piernas

Espalda doblada

Puede considerarse que ocurre para inclinaciones mayores de 20° (Mattila et al,,
1099)

=]

Espalda con giro

Existe torsion del tronco o inclinacion lateral superior a 20° |

Espalda doblada con giro

Existe flexion del tronco y giro (o inclinacion) de forma simulténea

S,
[

Posicion de los brazos Caodigo

Los dos brazos bajos

Ambos brazos del trabajador estan situados bajo el nivel de los hombros

Un brazo bajo y el otro elevado

Un brazo del trabajador esta situado bajo el nivel de los hombros y el otro, o parte
del ofro, estd situado por encima del nivel de los hombros

Los dos brazos elevados

[

Ambos brazos (o parte de los brazos) del trabajador estén situados por encima del
nivel de los hombros

(4]

337



Posicion de las piernas Codigo

Sentado

El trabzjador permanece sentado

De pie con las dos piemas rectas

Las dos piernas rectas y con el peso equilibrado entre ambas

De pie con una piemna recta y la otra flexionada

De pie con una pierna recta y la otra flexionada con el peso desequilibrado entre
ambas

De pie o en cuclillas con las dos piemnas flexionadas y el peso
equilibrado entre ambas

Puede considerarse que ocurre para éngulos muslo-pantorrilla infericres o iguales
a 150° (Mattila et al, 1999). Angulos mayares seran considerados piemas rectas.

De pie o en cuclillas con las dos piemas flexionadas y el peso
desequilibrado

Puede considerarse gue ocurre para angulos muslo-pantorrillz infericres o iguales

a 150° (Mattila et al., 1999). Angulos mayares seran considerados piemas rectas.

Arrodillado

El trabajador apoya una o las dos rodillas en el suelo.

Andando

El trabajador caminza

Carga o fuerza Cadigo

Menos de 10 kg ‘

<10kg

Entre 10 y 20 kg
‘ =

10-20 kg

Mas de 20 kg

> 20kg
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Piernas 1 2 3
Carga 1 2 3 1 2] 3 1 2 3 1 2 3

Espalda Brazos
il 1
2
3
2 1
2
3
3 1
2
3
4 1
2
3
Categoria de
Riesgo Efecto de la postura Accion requerida

Postura normal y natural sin efectos dafiinos en el sistema musculo esquelético.

No requiere accion.

Postura con posibilidad de causar dafio al sistema musculo-esquelético.

Postura con efectos dafinos scbre el sistema misculo-esquelético.

La carga causada por esta postura tiene efectos sumamente dafinos sobre el sistema
musculo-esquelético.

Se requieren acciones correctivas en un futuro
cercano.

Se requieren acciones correctivas lo antes
posible.

Se requiere tomar acciones correctivas
inmediatamente.
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Figura N° 100. Ficha 1 del checklist OCRA en la actividad de descarga de productos
de camiones (POST TEST).

Checklist OCRA Ficha 1

Empresa:|mm'ﬂﬁﬁinerﬁriasﬁﬁnsﬁﬁﬂ | Fema:|ﬂ|ﬂﬁ|'2'l}24 |

Saccion: |A1_w.c:sq

Descripcidn: Es=te proceso implica |a llegada de camiones gue transportan preductos, los cuales deben
ser recibidos, descangados y registrados comectaments para su postenior i
o distribucion.

Datos organizativos
=
N . Cficial 430
Duracion ded tuma {min)
Efective 430
Pausas (min) D contrato L]
IConsiderar la suma bobal d= mineios de pauss sin considensr combda] Efectivo 30
Pausa para comer (min) CHficial 30
[E=dic 51 estd considerade denbro o= e dursciin de=l fomo] Efectiva 30
Tiempo total de trabaje no repetitive (rmin) Cificial 5
[P. =0 limpiezs, sbastecimi=ntn y conbral visual Efective 15
lTiempl:l nets de trabajs repetitivo (min) | | 285 |
Programados &0
M* de ciclos o unidades por tuma
Efectives 60
|Tiemp-|:| neto del ciclo {seg) | | 385 |
|Tiemp-|:| del ciclo observado & periodo de observacion (seg.) | | 385 I
lTiempcl neto de trabajo repefitivo segin observado (min) | | nh I
- g - ot ot Diferencia (%) 0%
Tiempo de insaturacion ded turmo gue necesita justificacion
Minutos an5

Factor Duracion: 0.85

340



Checklist OCRA Ficha 2

E=cribir X donde
cormespanda

Régimen de pausas

Existe una interrupcion de al menos 8/10 minutos cada hora (incluyendo
pausa para comer); o bien, el tiempo de recuperacion esta dentro del ciclo.

Existen dos interrupciones en la mafiana y dos por la tarde (mas una pausa

para comer) de una duracion minima de 8 — 10 minutos en el turno de 7 -
8 horas, o como minimo 4 interrupciones ademas de la pausa para comer, o

4 interrupciones de 8 — 10 minutos en el turno de § horas.

Existen 2 pausas de una duracion minima de 8 — 10 minutos cada una en el
turno de 6 horas (sin pausa para comer); o bien, 3 pausas mas una pausa

para comer en el turno de 7 — 8 horas.
Existen 2 interrupciones (mas una pausa para comer) de una duracion

minima de 8 — 10 minutos en el turno de 7 — 8 horas (o0 3 pausas pero
ninguna para comer); 0 bien, en el turno de & horas, una pausa de al menos

&-10 minutos.

En el turmo de ¥ horas, sin pausa para comer, existe solo una pausa de al
menos 10 minutos; o bien, en el turne de 8 horas existe una Unica pausa

para comer, la cudl no cuenta como horas de trabajo.

Mo existen pausas reales, excepto algunos minutos (menos de 5) en el fumo
de 7 — & horas.

A modo descriptivo, se puede sefialar la distribucidn de pausas en la jornada:

uh 12 34 5.6.? Sgh

Factor Recuperacion: 4
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Checklist DCRA Ficha 2

Eacmbir X cores

cormapende

Frecuencia de acciones tecnicas dinamicas y estaticas

Nomero de acclonsE tacnicas contanidas en & dok: | | | |

Fracuencia (acclanes/min | 0 ] | a |

;Exlete 13 poelbiikdad de reallzar brevas Intemupclones? | | | |

Dch.  Ixd. Arciones teonicas dinamicas

[x] [x]
OO
OO
E0
OO
OO
a0

Los movimlenioe de Ios brazos son lenbos con pasiblidad de fracuentes Inberupciones (20
accionas/minuta).

Los movimizmae de los brazos no son demasiado rapioos (30 acclnes minut & una accion cada 2
S2QUNODE), con pasiniidad de breves InfEmupciones.

Los movimizriae oz los Brazns son bastants rApkios (Cema de 40 accionesimin) per con poskiidan
de braves infemupoones.

Lo movimienios de Ioes brazos 00 bastanta rapkdos (cera de 40 acclonasmin.) 13 poelbilidad e
Intermupciones 86 MAE e5c3Ea & Irmaguiar.
Lo movimienios de Ices brazos 500 rapidos y constames (cerca de 50 acclonssmin.)

Los movimizmoe de los brazos 0n muy rapidos y conel=ntes (50 acclanes/min.)

Frecuencla muy a3 (70 acclonesdmin. @ mag)

Dch.  Ixd ACcionas tecnicae estal

[x] (]
a0

Un objeto £ mantenkdo 2n preea estatica par una durackin de al menae 5 624. consecUivas i es1a
acclon dura 23 g2l lempo cicio o del peripdo de absanvaciin.

Un objeto e mantenkdo 2n preea estatlca por una duraclin de al menoe 5 s2g. consecutivos ¥ esia
acclon dura TODO & Sempa cloko 0 & pariods de obeanaciin.

Dich. lzd.

Factor Frecuencia: I 25 | I 2.5 |
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Checklist OCRA Ficha 4

Racribir X coce N Eacribir X donce
==razonzn Aplicacion de fuerza raEzETEn

L sciwidnd lsinoral implica el eso de fuern MUY INTENEA (Puniusdian £ de la escals de Borg)

Fam:

Dﬂmuemnu_u.r pElncEs 2. [ohescdn il delestees]

DCEI‘F‘HT (1.1 &

I:lFrHImu.r o maniguler companentss.

D Litilzar heramienbas.

I:[u:-ur el p=sc del Doerpo pare cobemer fusrza necesaria.

2 segundos cada 10 misstos

1 % ded i=mpa

E % ded H=mpo

M el £ 0% Sel Bempa )

D000 ¢
DO0OO

I:ll'lunb.lur COmponentes pam jEventes gnatos

La scitvidad lsisoeml Implica el eso de PUERZA INTENSA (Funbumackin S-5-7 de i exmia de Barg)

Fam:

I:[ﬂru.ruemnu_'u.r pElancEs lzd.  [ohescdn il del etz

I:[Fuhur bobones.
I:[G:mlroum.

I:lMunhuur o pemsioner objetes.

I:l Utizar hemramientas.

D Manigear componentes pam lzvantar objetos.

2 segundos cada 10 mintos
1 % dizd R=mpa

5% diedl R=mpa

OO0 2
HiNnN

Mz el 105 @2 bempa )

La acividad labomnl mpdo el usa de feerns BMODERADA (Funbuackin -4 £n la escals de Bomg)

Fam:

I:[ﬂru.r-ucmpu_ur pakences. lzd.  [Cursctn kol cel e

I:[Ful:urb-otmu.
Dc!nr [=].1=0 &

E[Munhuur o presionar objetos.

173 del tiempo

Aprax. La miad ded H=mpa

Mas 3= Iz mitsd del Gempo

Casl bodia = He=mpa

EEEE ¢
1) ] 3

I:[Uﬂl:ar heramienbas.

DMunbuur componentes pam lzvantar objetos.

Factor Fuerza: | 4 | I i | I
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Chacklist OCRA Ficha 5

Poaturas forzadas

Elis brazos mo dssoansan 500 a supsricie de ebajo sino que =Sidn ligeraments sievad o5 durmnie
imigo més de s mind del Hempo.

Lo brazes = manbenen sin apoyo c2=l B e aftues del homion (o en obra postues exirema) por ced un
1056 del tempo,

Lo brazes = manbenen sin anoyn o2l B e aftues del hombro fo en obra postues extrema) por ol 403
del Hermpa.

Loz bramos 5= manbenen sin apoyn casl 8 s alfues del homibro fo en obra postues edrena) por mis de:
Im rriftad o TEmz.

Loz bramos 5= manbenen sin apoyn casl 8 s alfues del homibro | 0 en oln poshoms exirema) por cesl
fodo el bempa.

Adicionaimeniz, a5 mManos opemn por ancima de la cabeze por
s del 0% s Sempa.

E DEEEE §
E DEEEE =

Pronc-Eopinacian

iz

lzd

El cod o debe realzar smphos mosimiznbes de fse-exisnsitn o pronc-supinacian, movimienios.
rexcos perea de 413 Gl fempo.

El cod o debe peallzar smplos mosimisnbos de fesc-exisnsitn o pronc-supinacin, movmisnios.
PEENENOS DOr Més d= |a mikad del Sempo.

El oo dabe pealzar smplos mosimisnbos de fse-exi=nsitin o pronc-supinacian, movmienins.
PepeEnfnos por caal fodo o Sempa.

T ¢
N

L= e e doblarse = ne posicidn exirema o sdopter postores rokeshes (amniies feviones,
mxensionss o desviaciones Isbemies) por o menos 173 del tempa,

L= mufecs debe doblarse = una posicidn exirema o adopter postoras mokestes por s de e mitad
del hempa.

La mufacs debe dobiarse = e posicidn exirema por o) fode = fErnm.

IO 8
EIEE =
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Doh. |z
P cacie 13 del tiempo I:I I:lnmbsum_unm-;pmm
PP — E Com la mang cmsl completamenis abderta [press
pmirmar)
Cmsl tocio o Berra, I:I I:ll]mmummfnrrrndeum
I:I Com otrxs fipos: d= toma o agame similznes 8 o3
indicad o5 amteriarmente.

Fresencis d=i movimizntc d=l homim o codo wio mufiscs yho mano denios, epeticdos pormac os
Ia mited del Hempe (o temoo de cido entre £ v 5 sagundos =0 que prevalecen las aociones
Eonices, Induso distintes =nine slas, de s mismbres supsriones).

Presencia = rmovimisnte dad homiom yio codo wo mufiscs o mano déndoss, epeidoscacd foda o
flampo (o Hempo de cicle Inferor = B s=gundos en gue prevelecen les sodones Boices, ndusa
distintes snire: sll=x, de o mismbros supsriores),

Dich. Izd.
Factor Postura:
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Checklist OCRA Ficha 6

Eseribir X, donde:

cormesganda

Factores de riesgo complementarios

Factores fizsico-mecanicos

Se emplean por mas de la mitad del tiempo guantes inadecuados para la tarea, (incomodos,
demasiado gruesos, talla incorrecta).

Presencia de movimientos repentinos, bruscos con frecuencia de 2 o mas por minuto.
Presencia de impactos repetidos (uso de las manos para dar golpes) con frecuencia de al

menos 10 veces por hora.

Contacto con superficies frias (inferior a 0 grados) o desarrollo de labores en camaras
frigorificas por mas de la mitad del tiempo.

Se emplean herramientas vibradoras por al menos un tercio del iempo.  Atribuir un valer de 4
en caso de uso de instrumentos con elevado contenido de vibracion (gj. Martillo neumatico,

Se emplean herramientas que provocan compresion sobre las estructuras musculosas y
tendinosas (verificar la presencia de enrocjecimiento, callos, heridas, efc. Sobre la piel).

Se realizan tareas de presicion durante mas de la mitad del tiempo (tareas en areas menores
a2 o 3mm) que requieren distancia visual de acercamiento.

Existen mas factores adicionales al mismo tiempo que ocupan mas de la mitad del tiempo.

Existen uno o0 mas factores complementarios que ocupan casi todo el tiempo.

Factores socio-organizativos

El ritmo de trabajo esta determinado por la maguina, pero existen “espacios de recuperacion”
por lo que el ritmo puede acelerarse o desacelerar.

El ritmo de rabajo esta complefamente determinado por la maguina.

Dch. Izd.

Factor Complementario: 0 0
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Checklist OCRA

Empreea; Indueirias Allmentarlas Salnae 3.4.C

Sacchin: ALMACEN

Ficha: Resultados

Facha: 43418

Pussto:  RECEPCION ¥ DESCARG

Descripcian: Este procesa implica 13 llegada o2 camiones que ranspartan productoE, |os cuales de

Factores de riesgo por trabajo repetitivo

Dich. Izd.
Tiempo de recuperacion insuficiente: E

Frecuencia de movimientos:
Aplicacion de fuerza: III
Hambro: 6 &
Cado: 2 2
Mufieca: o IT

Mano-dedos:

2 |[ =

Eelersotipa: . 15 1.5 -
Paosturas forzadas:

Factores de riesgo complementarios: |I\ II!
s D

Indice de riesgo y valoracion

Dch. Izd.
indice de riesgo:

Mo aceptable. Nivael medio Mo aceptable. Nivel madio

Escala de valorackin del rizsgo;

Chacklist || Coor | Hivel de riasgo
T
T5- 11 || Amariia | Muy k22 o Indern

e |

e |
B

ho acepiatie. Mival keve
Mo aceptabis. Mvel media
Mo acapiable. Nivel st
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Figura N° 101. Ficha 2 del checklist ocra en la actividad de descarga de productos
de camiones (POST TEST).

Checklist OCRA Ficha 1

Empmsa:liﬂstriaﬁﬁi’nﬂiariasﬁaihasﬁhﬂ | Fem;|mm24 |
Secein: [ALMACEN | Hm:[mmmmmmmxma—lmﬂm

Descripoidn:[As=gurar que los pmclut:lnsreuhﬂus por parte del provesdor cumplan con los esis
de calidad, especificaciones tecnicas y reguisitos acordados.

Datos organizativos

i Cificial 430
Dwracion del turmo {min)
Efective 430
Pausas {min) Dwe contrato E ]
IConsidersr |a surma tobal 9= minotos e pauss sin conskismr comida] Efectiva an
Fausa para comer {min) Cificial 20
1B 5l st consld=rade dentro de ke dursckin del ema] Efective ah
Tiempao total de trabajo no repetitive (min) Cficizl 35
[F. . limpieza, abastechmiento y contral visual] Efective ]
ITiemp-u neto de trabajo repetitive {min) | | 335 |
Programados 288
M® de ciclos o unidades por turmo
Efectives 258
|Tiemp-|:| neto del ciclo (seg.) | | 20 |
|Tiemp-|:| del ciclo observado & periodo de observacion (seg.) | I 80 |
ITiempa neto de trabajo repetitive segin obserdads (min) | I ae4 |
i : £ .- Diferencia (%) L
Tiempo de insaturacion ded tumo que necesita justificacion
Minutos 385

Factor Duracion: 0.95
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Checklist OCRA Ficha 2

Escribir X donde
comesponda

Régimen de pausas

Existe una interrupcion de al menos 810 minutos cada hora (incluyendo
pausa para comer); o bien, el fiempo de recuperacion esta dentro del ciclo.

Existen dos interrupciones en la mafiana y dos por la tarde (mas una pausa

para comer) de una duracion minima de & — 10 minutos en el fumo de 7 -
8 horas, o como minimo 4 interrupciones ademas de la pausa para comer, 0

4 interrupciones de 8 — 10 minutos en el turno de & horas.

Existen 2 pausas de una duracion minima de & — 10 minutos cada una en el

turno de 6 horas (sin pausa para comer); o bien, 3 pausas mas una pausa

para comer en el turno de 7 — 8 horas.
Existen 2 interrupciones (mas una pausa para comer) de una duracion

minima de & — 10 minutos en el tumo de 7 — 8 horas (o 3 pausas pero
ninguna para comer); o bien, en el turno de & horas, una pausa de al menos

8-10 minutos.

En el turno de 7 horas, sin pausa para comer, existe sdlo una pausa de al
menos 10 minutos; o bien, en el turno de 8 horas existe una Unica pausa

para comer, 1a cudl no cuenta como horas de trabajo.

Mo existen pausas reales, excepto algunos minutos (menos de 5) en &l turmo
de 7 — 8 horas.

A modo descriptivo, se puede sefialar la distribucion de pausas en la jornada:

Oh 1 . T 9h

Factor Recuperacion: 4
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Checklist OCRA Ficha 3

EEcrioir X donge
cOmesponda

Dch.  lzd.

04
L1
00
i
a0
00

Dch. lzd.

10

Frecuencia de acciones técnicas dinamicas y estaticas

Dch. lzd.
Mumers de accicnes técnicas contenidas en el ciclo: | 5] | | i} |
Frecuencia {acciones!min) | 4 | | 4.48&312|

i Existe la posibilidad de realizar breves interrupciones? | | | |

Acciones técnicas dinamicas

Loas movimientos de los brazos son lentos con posibilidad de frecuentes interrupciones (20
acciones/minuta).

Los movimientos de los brazos no son demasiado rapides (30 accionesiminuto © una accion cada 2
segundos), con posibilidad de breves interrupciones.

Los movimientos de los brazos son bastante rApides (cerca de 40 acciones/min.) pero con posibilidad
de breves interrupciones.

Los movimientos de los brazes son bastante rapidos (cerca de 40 acciones/min.) la posibilidad de
interrupciones es mas escasa e iregular.
Los movimientos de los brazes son rapidos y constantes (cerca de 50 acciones/min.}

Los movimientos de los brazes son muy rapidos y constantes (50 acciones!min.)

Frecuencia muy aka (70 acciones/min. o mas)

Acciones tecnicas estaticas

Un objete es mantenido en presa estdtica por una duracion de al menos 5 seg. consecutivos y esta
accidn dura 272 del iempo ciclo o del periodo de observacion.

Un objete es mantenido en presa estdtica por una duracion de al menos 5 seg. consecutivos y esta
accidn dura TODO el iempo cick o el periodo de observacicn.

Dch. Izd.

Factor Frecuencla: 2.5 2.5
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Chechlist OCRP Ficha 4

Rariir ¥ doce A Racriir X conce
==rTeazznen Aplicacion de fuerza raErInIn

La activided laiboral iImplica el eso de fuerza MUY INTEMEA (Puntusdan £ de la escals de Bomg)

Fam:

Dnmuemnu_-n.r pElancEs [Dursin txm d araess]

DGEI‘F‘HT o b,

I:[F'n::l\:\nu.r o maniguiar companentes.

2 s=guncios cada 10 minetos
1 % did =mpo

Duﬂlwh!n'umhﬂm. 5 % ded H=mpa

OOOE &
HEEE e

I:[uurzl pesc ded Deerpa pane cobener fusrza necesaria. Wiz del 105 =l bempa <)

I:[Munh-.lur COMECNENIES pam levantar objetcs

L mctivicing lainoenl implica el eso de PUERZA INTENSA (Funiuackin 5-5-7 de ia exoals de Borg)

Fam:

I:lﬂru.rucmpu_-nr pakancas. [Curncdn toil ca eatseoc]
2 s=pundos cada 10 mineios
1 % dud R=mpo
I:lMunb.lurom!nnuron,:ln:. S % del h=mpa

Mits gl 10% d=l bempa ()

-

g
[l
DOEE -

I:[IJHIIH hemamienbas.

D kanipular componentes pam levantar objefos.

La acthvided laboml mpdon el uso de fesrrs BMODERADA (Funbusck -4 en la escals de Borg)

Fam:
I:[nru.ruem:u;u.r palancas [Durncitn toiml ol swtseos]

113 del Slermps
Aprou. La miad ded ti=mpo
Eluunhuuromnunuron,:m. Miis =l rmitsd del Sempo

Casl todo =i liempa

-

g
DEED:
DEED:

I:[IJHIW hemamientas.

D Manigder componentes pan jeventar abjeos.

Dch. fzd.
Factor Fuerza: | 4 | I 4 I
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Checklist DCRA

Excribir X donge

I [ [ [
E EEEEE

CIEET &
EEE

Ficha 5

Posturas forzadas

Ellos brazos no 02ECanEEN E0OME |3 supericle o2 raEo sino que 2stin igeraments slevados durants
3lga mas o2 |3 mitad del tiemps.

L5 brazos 2 mantienen sin apaya casl 3 13 aiura del homiors (o en ofra postura exirema) por casl un
10% del flempa.

L5 brazos 2 mantienen sin apaya casl 3 13 aiura del homirs (o en oira postura extrema) por casl 173
ded tiempea.

L5 brazos 2 mantienen in apaya casl 3 13 alura del homirs (o en offa postura exirema) por mas de
a miad del tempo.

Lo brazos 2 mantiznen sin apaya casl 3 13 aiura del homiro | o en oira pastura extremal) por casl
1odo &l tiempo.

Adigionaiments, |38 Mangs opeEn por encima de i3 cabsza par
mae ded 50% del Bempo.

F'HH"ﬂ-SL‘JlHEBHI‘I
B

Nﬁ&”

El codo dabe raaltzar amplos movimisntas de Sexo-extansion o prano-supinacion, mavimientas

DRUESCOE camca de 173 dal tiempa.

El codo gebe raallzar amplics movimisntos de fexo-extenzion o prano-supinacion, movimientas
repentinge por MAE o2 [@ miad el tempa.

El codo gabe raallzar amplics movimisntos de fexo-extanzion o prano-supinacion, movimientas
repentinge por casl todo &l tempo.

Degviackin Radio-Ulnar

La mufieca deba doblarse en una poslcian extrema o adapiar posturas molestas (amplas faxanes,
axtenelones o deEviackines laterales) por ko menoe 173 dal lempe.

La mufieca deba doblarse en una poelckin extrema o adopiar posturas Molestas por mas o2 13 mitad
del tiempa.

La mufieca deba doblarse en una poelckan extrema por o3l kodo & tempo.
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— o T

Och.  Izdl
Por cada 1/3 del Bempo D Dmm 106 dedaE Juntas (precision)
M5 02 |3 mitsd g2t empa. |:| Can 13 mano c3gl completamants ablana (prasa
palmar)
Casl todo 2 fempo. |:| |:|l::nn lae dedas =n forma de gancha.
I:l I:ll::nn obros ipos d2 toma o agame slmilares a los
Inclicadios antefommentes.

Estereotipo

Fragencia ded movimiento el homiors yio cada yia mufieca yio mang idénticos, rapstidos parmas de
13 mitad ded tismpo (o tempo de clolo entre By 15 E2qundoE 2n que pravalessn (35 acclones
t2crikcas, Inclues dletinas enire elizs, de 108 MISMBIos SUperiarss).

Pragencla ded movimiento dal homiars yio coda yia mufieca yio mang iénticos, rapetidos casl tado el
tiampo (o tliempa d2 oo Infariar 3 5 2guNoaE en qus pravalecen I8 acolones 1enikcaE, Incles
distintas enfre ellas, 02 Io8 MISMEE EUpenonzs).

Deh. Izd.
1

Factor Postura: | 1 | |
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Checklist OCRA Ficha &

Factores de riesgo complementarios
Eseribir X donds
Come

Se emplean por mas de la mitad del tiempo guantes inadecuados para la tarea, (incomodos.
demasiado gruesos, talla incorrecta).

Presencia de movimientos repentinos, bruscos con frecuencia de 2 o mas por minuto.

Presencia de impactos repetidos (uso de las manos para dar golpes) con frecuencia de al
menos 10 veces por hora.

Contacto con superficies frias (inferior a 0 grados) o desarrollo de labores en camaras
frigorificas por mas de la mitad del tiempo.

Se emplean herramientas vibradoras por al menos un tercio del tiempo. Atribuir un valor de 4
en caso de uso de instrumentos con elevado contenido de vibracion (ej. Martillo neumético,

Se emplean hemramientas que provocan compresion sobre las estructuras musculosas y
tendinosas (verificar la presencia de enrojecimiento, callos, heridas, efc. Sobre la piel).

X X Se realizan tareas de presicion durante mas de la mitad del tiempo (tareas en areas menores
a 2 o 3mm) que requieren distancia visual de acercamiento.

Existen mas factores adicionales al mismo fiempo que ocupan mas de la mitad del tiempo.

Existen uno o mas factores complementarios que ocupan casi todo el tiempo.

Dch.  lzd. Factores socio-organizativos

El ritmo de trabajo esta determinado por la maquina, pero existen “espacios de recuperacion”
por lo que el ritmo puede acelerarse o desacelerar.

El ritmo de trabajo esta completamente determinado por la magquina.

Dch. lzd.

Factor Complementario: 2 2
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Checklist OCRA Ficha: Resultados

Empreea; Industrias Allmentarias Salinas 5.4.C Fecha: 45388

Sacchin: ALMACEN Fuesto: REVISION DE PRODUCTC

Descripcian: Asegurar que 1os productas reciidos por parte del pravaedor cUm@Ian con 108 estand

Factores de riesgo por trabajo repetitivo

Dich. lzd.
Tiempo de recuperacion insuficiente: E
Frecuencia de movimientos:
Aplicacion de fuerza: III

samero: | 1 | [ 1|

coco: | o || o |

mutess: [ 0 | [ 0 |

Manodesos: | 0 | [ 0 |

setersotp | 0 [ [ 0 |

Paosturas forzadas: IE

Factores de riesgo complementarios:

S—

Indice de riesgo y valoracion

Dich. Izd.
indice de riesgo: | 12.83 | | 12.83
Ho acaptabla. Mivel leve Mo aceptable. Nival leve

Escala de valorackin del rizsga:

| Chackiiat || Color | Mivel de rissgo

| HASTAT.S |_ r—

| 75- 11 || Armariia ! Muy kv o Indiern

| 1,1-14 |- N acepianlz. Mival lzve
| 141-225 |_ Mo scaptabie. Nvel madia
|

|| o e
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Figura N° 102. Ficha 3 del checklist OCRA en la actividad de descarga de productos
de camiones (POST TEST).

Checklist OCRA Ficha 1

Empresa:|mm'ﬂﬁﬁinerﬁriasﬁﬁnsﬁﬁﬂ | Fmﬁ;|m'2024 |

Saccion: |A1_w.c:sq

Descripcidn: \ina wez revisados y registrados, los productos son Bevados al area designada del
donde se almacenan tempaoralmente antes e su colacscidn n el anaquel.

Datos organizativos
=
e . Cficial 430
Duracion ded tuma {min)
Efective 430
Pausas (min) D contrato L]
IConsiderar la suma bobal d= mineios de pauss sin considensr combda] Efectivo 30
Pausa para comer (min) CHficial 30
[E=dic 51 estd considerade denbro o= e dursciin de=l fomo] Efectiva 30
Tiempo total de trabaje no repetitive (rmin) Cificial 5
[P. =0 limpiezs, sbastecimi=ntn y conbral visual Efective 15
lTiempl:l nets de trabajs repetitivo (min) | | 285 |
Programados 300
M* de ciclos o unidades por tuma
Efectives 300
|Tiemp-|:| neto del ciclo {seg) | | 7 |
|Tiemp-|:| del ciclo observado & periodo de observacion (seg.) | | w I
lTiempcl neto de trabajo repefitivo segin observado (min) | | nh I
- g - ot ot Diferencia (%) 0%
Tiempo de insaturacion ded turmo gue necesita justificacion
Minutos an5

Factor Duracion: 0.85
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Checklist OCRA Ficha 2

Escribir X donde
comesponda

Regimen de pausas

Existe una interrupcion de al menos 810 minutos cada hora (incluyendo
pausa para comer); o bien, el fiempo de recuperacion esta dentro del ciclo.

Existen dos interrupciones en la mafiana y dos por la tarde (mas una pausa

para comer) de una duracion minima de & — 10 minutos en el tumo de 7 -
8 horas, 6 como minimo 4 interrupciones ademas de la pausa para comer, 0

4 interrupciones de 8 — 10 minutos en el turno de § horas.

Existen 2 pausas de una duracion minima de & — 10 minutos cada una en el

turno de 6 horas (sin pausa para comer); o biegn, 3 pausas mas una pausa

para comer en €l turno de 7 — 8 horas.

Existen 2 interrupciones (mas una pausa para comer) de una duracion

X minima de & — 10 minutos en el turno de 7 — 8 horas (o 3 pausas pero
ninguna para comer); 0 hien, en el turno de & horas, una pausa de al menos

8-10 minutos.

En el turno de 7 horas, sin pausa para comer, existe sdlo una pausa de al
menos 10 minutos; o bien, en el turno de 8 horas existe una nica pausa

para comer, la cudl no cuenta como horas de trabajo.

Mo existen pausas reales, excepto algunos minutos (menos de 5) en el furmo
de 7 — 8 horas.

A modo descriptivo, se puede sefalar la distribucion de pausas en la jornada:

oh i 2 3 4 5 6 7 8  ®n

Factor Recuperacion: 4
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Checklist OCRA Ficha 3

Eecribir X tonde
cOmespanda

Dch. lzd.

0
101
00
101
1]
a0

Dch. lzd.

.

Frecuencia de acciones técnicas dinamicas y estaticas

Dch. lzd.

Momers de scciones tionicss contenidas en el ciclo: | | | |

Frecuencia {(accionesi/min) | 0 | | L] |

;Existe |3 posibilidad de realizar breves interrupciones? | | | |

Acciones tecnicas dinamicas

Los movimientos de los brazes son lentes con posibilidad de frecuentes interrupciones (20
acciones/minuta).

Los movimientos de los brazos no son demasiade rapidos (30 acciones/minuto © una accidn cada 2
segundos), con posibilidad de breves interrupciones.

Los movimientos de los brazos son bastante rapidos (cerca de 40 acciones/min.) pero con posibilidad
de breves interrupciones.

Los movimientos de los brazos son bastante rapidos (cerca de 40 acciones/min.) la posibilidad de
interrupciones es mas escasa e imegular.
Los movimientos de los brazos son rapidos y constantes (cerca de 50 acciones/min. )

Los movimientos de los brazos son muy rapidos y constantes (S0 acciones/min.)

Frecuencia muy aktia (70 accionesimin. o mas)

MAcciones tecnicas estaticas

Un objeto es mantenido en presa estatica por una duracion de al menos 5 seg. consecutivos y esta
aceitn dura 272 del iempo ciclo o del periodo de observacion.

Un cbjeto es mantenido en presa estitica por una duracion de al menos 5 seg. consecutivos y esta
accion dura TODO el iempo cick o el periode de cbservacion.

Dch. Izd.

Factor Frecuencla: 2.5 2.5

358



Chechlist OCRP Ficha 4

Rariir ¥ doce A Racriir X conce
==rTeazznen Aplicacion de fuerza raErInIn

La activided laiboral iImplica el eso de fuerza MUY INTEMEA (Puntusdan £ de la escals de Bomg)

Fam:

Dnmuemnu_-n.r pElancEs [Dursin txm d araess]

DGEI‘F‘HT o b,

I:[F'n::l\:\nu.r o maniguiar companentes.

2 s=guncios cada 10 minetos
1 % did =mpo

Duﬂlwh!n'umhﬂm. 5 % ded H=mpa

OOOE &
HEEE e

I:[uurzl pesc ded Deerpa pane cobener fusrza necesaria. Wiz del 105 =l bempa <)

I:[Munh-.lur COMECNENIES pam levantar objetcs

L mctivicing lainoenl implica el eso de PUERZA INTENSA (Funiuackin 5-5-7 de ia exoals de Borg)

Fam:

I:lﬂru.rucmpu_-nr pakancas. [Curncdn toil ca eatseoc]
2 s=pundos cada 10 mineios
1 % dud R=mpo
I:lMunb.lurom!nnuron,:ln:. S % del h=mpa

Mits gl 10% d=l bempa ()

-

g
[l
DOEE -

I:[IJHIIH hemamienbas.

D kanipular componentes pam levantar objefos.

La acthvided laboml mpdon el uso de fesrrs BMODERADA (Funbusck -4 en la escals de Borg)

Fam:
I:[nru.ruem:u;u.r palancas [Durncitn toiml ol swtseos]

113 del Slermps
Aprou. La miad ded ti=mpo
Eluunhuuromnunuron,:m. Miis =l rmitsd del Sempo

Casl todo =i liempa

-

g
DEED:
DEED:

I:[IJHIW hemamientas.

D Manigder componentes pan jeventar abjeos.

Dch. fzd.
Factor Fuerza: | 4 | I 4 I
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Checklist OCRA Ficha §

Posturas forzadas

Ellos brazos no HEECaNESN E00rE |3 superficie oe Wabao Bino que 2stan Bgeraments slevados durante
algo mas g la mitad del tlzmpa.

Los brazos 52 mantiensn &in apaya casl 3 13 atura del homigrs (o en ofrs postura extrama) por casl un
10% ded flemipo.

Los brazos 52 mantienan sin apaya casl 3 13 alura del homiors (o en oira postura extrema) por casl 173
el temp.

Los brazos 52 mantiensn &in apaya casl 3 13 aiura del homiors (o en offs postura exirama) por mas da
la miad del empo.

Los brazos 52 mantienan in apaya casl 3 13 alura del homirs | o en oira pastura extrema) por casl
tedo 2l tempo.

Adiionaiments, |35 M3nas 0pErEn por encima de (3 cabeza par
mas ded S0% del Bemipo.

O O ¢
0 OEEEE

Prong-Supinacian

El eodo daba raalizar ampilics movimientos de fexs-extansion o pranc-supinacion, movimlentos
bruscos carca de 173 del empa.

El eodo gaba raalizar ampilics movimientos de fexs-extansion o pranc-supinacion, movimlentos
rapentinoe por mas de |2 mikad dal tempao.

El eodo daba raalizar amplics movimientos de fexs-extansion o pranc-supinacion, movimlentos
rapentinoe por casl iodo el tempo.

T &
N

Extansidn-Flaxiin Diesviaciin Radio-Ulnar

La mufieca debs doblarss en una poslckin extrema o adopiar posturas molestas (amplias flaxdones,
extenslones 0 desviacianes laterales) por ko menoe 173 dal Hempo.

Deche
|:| |:| La mufieca daba doblarse en una poslckin extrema o adopiar posturas molestas por mas o2 la mitad

dal tlempa.
La mufieca debs doblarse en una poelckin extrema par o3l todo & tempo.
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Pinza Pinza Tama de Sancho Presa Palmar

F""' ‘ﬁﬁ;‘ 5

Dch.  lmdl
Por cada 1/3 del Sampo |:| Dmm K& dedos Junkae (precision)
M5 02 |3 mitad gl temga. E Con 13 mano casl completamants ablena (prasa
palmar)
Casl todo 2l tempo. |:| |:|l:x|n laE dedoe 2n forma de gancha.
I:l Can otros Hpas de toma o agame similares a ks
Indicados antefomments.

Esterectipo

Prasencla del movimiento del homing y'a cada yio mufieca yio mano identicos, rapetidas parmas de
1a mitad del tlempo (o Blempo de clolo entre § y 15 segundoe en que pravalecen 138 acclones
tecnicaE, INCluen distimas entre elizs, de kos miembros superkares).

Prasencla del movimiento del homing ¥ cada yio mufieca yio mana identicos, repetidoscael toda el
tiampo (o tempa de ciclo Infieror 3 & eegundae en que prevalecen 138 acclonze t2cnicaE, Inclusn
distintae enfre sllas, de los miembros superonee).

Dch. Izd
Factor Postura: | 2 | | 2 |
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Checklist OCRA Ficha 6

Factores de riesgo complementarios
Escribir % donde
comesgonda

Se emplean por mas de la mitad del tiempo guantes inadecuados para la tarea, (incémodos,
demasiado gruesos, talla incomecta).

Presencia de movimientos repentinos, bruscos con frecuencia de 2 o mas por minuto.

Presencia de impactos repetidos (uso de las manos para dar golpes) con frecuencia de al
menos 10 veces por hora.

Contacto con superficies frias (inferior a 0 grados) o desarrollo de labores en camaras
frigorificas por mas de la mitad del tiempo.

Se emplean herramientas vibradoras por al menos un tercio del tiempo. Atribuir un valor de 4
en cazo de uso de instrumentos con elevado contenido de vibracion (gj. Martillo neumatico,

Se emplean herramientas que provocan compresion sobre las estructuras musculosas y
tendinosas (verificar la presencia de enrojecimiento, calles, herdas, efc. Sobre la piel).

X X Se realizan tareas de presicion durante mas de Ia mitad del iempo (tareas en dreas menores
a2 o 3mm} que requieren distancia visual de acercamiento.

Existen méas factores adicionales al mismo fiempo que ocupan mas de la mitad del tiempo.

Existen uno o mas factores complementarios que ocupan casi fodo el tiempo.

Dch.  lzd. Faclores socio-organizalivos

El ritmo de trabajo esta determinado por la magquina, pero existen “espacios de recuperacion”
por lo que el ritmo puede acelerarse o desacelerar.

El ritmo de trabajo esta completamente determinado por la magquina.

Dch. lzd.

Factor Complementario: 2 2
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Checklist DCRA Ficha: Resultados

Empreea; Industrias Allmentarias Salinas 5.4.C Fecha; 45388

Sacchin: ALMACEN Pussio:  APERTURA DE CAJA SEL

Descripchan: Una vez revisadoe ¥ reglstrados, los productas 6on ll2wados 3l area deslgnada ded aim

Factores de riesgo por trabajo repetitivo

Dich. lzd.
Tiempo de recuperacion insuficiente: |II
Frecuencia de movimientos:
Aplicacion de fusrza: E

womoro: | 1 | [ 1 ]

case | 0 || o

mteca [0 | [ 0 |

wanodzass: | 2 | [z

sesotp: | 0 || 0 |

Posturas forzadas:

Factores de riesgo complementarios:

S

Indice de riesgo y valoracion

Dich. Izd.
indice de riesgo: | 13.78
Ho aceptabla. Mivel leve Mo acaptable. Nival leve

Escala de valorackin del rizsga;

Chackiat || Cotor | Mivel de riazgo
T
75-11 || Amariia | MUy l2v2 o Inglern

Ko apepiabie. Nivel kzve

14.1-225 |_ Mo aceplabie. Kivel madia

e
| Y |_ No acaptzble. Nivel 2t

363



Figura N° 103. Ficha 4 del checklist OCRA en la actividad de descarga de productos
de camiones (POST TEST).

Checklist OCRA Ficha 1

EmprE5a:|MEﬂiaEAi’!HﬂariasSalirn53.ﬁ.B | FEmE;|m-|mz4 |

- | e e

Descripoisn: Para mantener un inventario ordenado y optimizar el espacio disponible, lo que co
a una gestion eficiente del almacen y a una operacion logistica mas efectiva.

Datos organizativos
=
» . Cificial 430
Dwracion ded turna {min)
Efactive 430
Pausas {min) De contrato s
[Conziderar I surma hobal de misstcs de pauss sin considsmr combas] Efective 35
Pausa para comer (min) Cficial a0
[Edic 5| sl considerads denbro o= b durscian g tema] Efectiva 3o
Tiempo total de trabajo no repetitive (min} Cificial 40
IP. =l limgpieza, shestecimiento v contral visual] Efective 40
ITiernpﬂ netn de trabaje repetitivo (min) | | 275 |
Programados 930
N* de ciclos o unidades por turno
Efectives 930
|Tiernp-|:| neto del ciclo (seg.) | | 24 |
|Tiernp-|:| del ciclo observado & periodo de observacion (seg.) | | 24 I
ITiempcl neto de trabajo repetitive segin observados (min) | | 380 I
3 : 5 BT Diferencia (%) -1%
Tiempo de insaturacion ded tumo gue necesita justificacion
Minutos ars

Factor Duracion: 0.5
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Checklist OCRA Ficha 2

E=cribir X donde
cormespanda

Régimen de pausas

Existe una interrupcion de al menos 8/10 minutos cada hora (incluyendo
pausa para comer); o bien, el tiempo de recuperacion esta dentro del ciclo.

Existen dos interrupciones en la mafiana y dos por la tarde (mas una pausa

para comer) de una duracién minima de & — 10 minutos en el turno de 7 -
3 horas, 6 como minimo 4 interrupciones ademas de la pausa para comer, 0

4 interrupciones de & — 10 minutos en el turno de & horas.

Existen 2 pausas de una duracion minima de 8 — 10 minutos cada una en el
turno de 6 horas (sin pausa para comer); o bien, 3 pausas mas una pausa

para comer en el turno de 7 — 3 horas.
Existen 2 interrupciones (mas una pausa para comer) de una duracion

minima de & — 10 minutos en el turno de 7 — & horas (o 3 pausas pero
ninguna para comer); o bien, en el turno de & horas, una pausa de al menos

8-10 minutos.

En el turno de 7 horas, sin pausa para comer, existe solo una pausa de al
menos 10 minutos; o bien, en el turno de 8 horas existe una Unica pausa

para comer, 1a cudl no cuenta como horas de trabajo.

Mo existen pausas reales, excepto algunos minutos (menos de 5) en &l turno
de 7 — 8 horas.

A modo descriptivo, se puede sefialar la distribucion de pausas en la jornada:

Factor Recuperacion: 4
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Checklist OCRA Ficha 3

Frecuencia de acciones técnicas dinamicas y estaticas

NOMero de acciones tacnicas contanidas en & dok: ] | | |

Fracuanciz (asslanszimin] | o | | o |

cormeagenc ;Exigte 13 poeibilidad de raallizar brevas Inkemupclonas?

Dch.  Izdl Acclones tBonicae dinamikcas

E LS MovIMIEnioe de 108 r3zos 50N entos con posiolidad de frecusntes INterupskones (20
accionaEminuAg).

|:| D Los movimienoe d2 105 brazos o son demasiado raploos (30 accknes minut & una accion cada 2
‘520UNA0E), coN pasiniidad de braves Inemupciones.

|:| D Los movimienioe de 105 brazos son bastanta rapkdos {cerea de 40 aclonasimin.) pero con posioiidad
e braves Inemupcanes.

|:| |:| Los movimienioe de los brazos son bastante rapldos {cerca de 40 acclonasimin.) 13 poslbilidad da
.'I'tElTI.Ip!’:II'IBEl 2E M3E 250353 2 ||TqLEL
I:l I:I Los movimienios de 0 brazos son raplios y conslantes (cenca de 50 acclonesmin.)

D D LS MoVIMIENIZE de 108 Lrazos S0 muy rApIsos ¥ conetantes (50 acoknesmin.)

|:| ]:I Frecuencla muy aka (70 acclonssmin. g mas)

Un pojato 85 manienkdo 2n prega eekaica par una durackin de al mende 5 520. cons2cUINDE Y e513
3ccion dura 23 g2l tlempo clcio o ded periodo de obsen@cion,

Un pojsto 85 manienkdo 2n preea 2Ekaica par una duraciin de al menae 5 520. cons2cUINoE Y es13
accion dura TODO & Bempo cloio 0 & paricdo de obeenasion.

Dich. lzd.

Factor Frecuencia: | 25 I | 2.5 |
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Checklist OCRA Ficha 4

Earibie X docle . Eacrbir X conce
==rmagarEn Aplicacion de fuerza =raEmEnan

La scitvidad lssoml implica el eso de fuezn MUY INTENEA (Puntuscian £ de la escala de Bomg)

Fam:

Dnmraempu_u.r pulancEs Iz, [ohescin il del extoess]

DGEI‘F‘HT 7.1 &

I:[F'n:slonur o manipuiar companentes.

2 seguncos cada 10 misstos
1 % dizd =mpo
Duﬂlﬂrh!mmbﬂm. S % disd H=mpo

ks @el 10% o=l Hempa )

OOO0 &
[

I:[u:ar el p=sc del cosypa pare cobemer fusrza necesana.

I:[Munb.lnr COMPONENtes pam levantar objetos

L acifvidad laiboml implica £l eso de PUERZA INTENSA (Funtuackin 5-6-7 de i exmia de Bomg)

Fam:

I:lnru.ruemnm pulancEs. lzd.  [Cemsn i da awiesz]

DFUBHT botones.

2 segundcos cada 10 minstos

OO0 2
HiEEn

I:ll:!rmroﬂ:ﬂ'. 1 % died R=mpo
Dmunmnrom!unuroq:m. 5 % ded h=mpo
I:luﬂlwh!mmbﬂm. kit 3] 10% de=d Hempa 45

D Manipeer componentes pam lvantar objetos.

La actividad laboral impilca el uso de feerza MOODERADA (Funbmckas 2-4 en la escala de Bom)

Fam:

I:[rlruruempu_u.r palances. Izd.  [Ourecedn i cel esioecss
113 del temps
Aprax. La miad ded H=mpa

Eluunbuuroprﬂunuron,:lm. Mis = Iz mitad del Sempo

-
:
g
DEED:
O0&C

I:luﬂlﬂhznﬂmbﬂtﬂs. Casl bodo =f Hempa

[:I Mimnizler componantas pars jEventar ohasos.

Dch. Izd

Factor Fuerza: | 4 | I 4 I
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Checklist DCRA Ficha 5§

Posturas forzadas

Elles brazos no descanean solire [a superficke de trabajo slno que estan Bgeaments elevadoe duranfis
alga mas o2 1a mitad ded tiempa.

Lios braras e mantienen sin apaya casl 3 la atura dal homirs (o en obra posiura extrema) por casl un
10% del tlempa.

Lios braras e mantlenen sin apaya casl 3 la attura diel homibro (o en oira postura extrema) por casl 13
dal tlempa.

Lios braras e mantlenen sin apaya casl 3 la attura dal homirs (o 2n obra postura extrema) por mas de
13 mitad del tempo.

Lios braras e mantlenen sin apaya casl 3 la attura del homibro | 0 en otra pastura extrema) por casl
1odo al iempo.

Adicionaiments, |55 M3nas OpErEn por encima de 3 cabeza par
mias del 50% del Bempo.

O OCEEE
E OEEEE

Prond-supinackn

El codo gebe raallzar amplics mavimisnios o2 fexo-exiansion o prano-supinacion, movimientas
bruscos carca de 173 dal tlempa.

El codo debe raallzar amplios movimisntos de fexo-extansion o prano-supinacion, mavimlentas
rapentinge por MAE d2 [ mitad dal tempa.

El codo debe r2allzar amplios movimisntos de fexo-extansion o prano-supinacion, mavimlentas
rapentinge por casl 1ode 2l tiempo.

WEIE:
L]

Extansidn-Flaxiin Diesviacisn Radio-Ulnar

La mufieca debs doblarse en una posickin extrema o adaptar posturas molestas (amplias faxanas,
axtenelonas 0 deEviacianes laterales) por ko menoe 173 dal tempo.

Dche
III IEI La mufiecs dabs doblarse en una posickin extrema o adopiar posturas molestas por mas o2 |3 mitad

dal tlempa.
La mufieca debe doblarse &n una poelciin extrema par o3l todo & tlempo.
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Dch.  lzd.

=0
L0

Dch. lzd.

=
= =

Pinza Pinza Toma de Gancho Presa Palmar

e “.\_‘ ,".‘
' v P N
/ i i i
Dch. lzd.
Por cada 1/3 del tiempo l:l DCun los dedos juntos (precision)
Més de Ia mitad del tiempo. E ECDI‘I la mano casi completamente abierta (presa
palmar)
Casi todo el tiempo. E‘ DCun los dedos en forma de gancho.
EI Con ofros tipos de toma o agarre similares a los
indicados anteriormente.

Estereotipo

Presencia del movimiento del hombro y/o codo y/o mufieca y/o mano idénticos, repetidos pormas de
la mitad del tiempo (o tiempo de ciclo entre 8 y 15 segundos en que prevalecen las acciones
técnicas, incluso distintas entre ellas, de los miembros superiores).

Presencia del movimiento del hombro y/o codo y/o mufieca y/o mano idénticos, repetidos casi todo el
tiempo (o tiempo de ciclo inferior a 8 segundos en que prevalecen las acciones técnicas, incluso
distintas entre ellas, de los miembros superiores).

Dch. lzd.
Factor Postura: | 4 | | 4 |
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Checklist OCRA Ficha 6

Factores de riesgo complementarios
Escribir X dande
cormesgenda

Se emplean por mas de la mitad del tiempo guantes inadecuados para la tarea, (incomodos,
demasiado gruesos, talla incorrecta).

Presencia de movimientos repentinos, bruscos con frecuencia de 2 o mas por minufo.

Presencia de impactos repetidos (uso de las manos para dar golpes) con frecuencia de al
menos 10 veces por hora.

Contacto con superficies frias (inferior a 0 grados) o desarrello de labores en camaras
frigorificas por mas de la mitad del tiempo.

Se emplean herramientas vibradoras por al menos un tercio del tiempo. Atribuir un valor de 4
en caso de uso de instrumentos con elevado contenido de vibracion (ej. Martillo neumatico,

Se emplean herramientas que provocan compresion sobre las estructuras musculosas v
tendinosas (verificar la presencia de enrojecimiento, callos, heridas, efc. Sobre la piel).

X X Se realizan tareas de presicion durante mas de la mitad del tiempo (tareas en areas menores
a 2 o 3mm) que requieren distancia visual de acercamiento.

Existen mas factores adicionales al mismo tiempo que ocupan mas de la mitad del iempo.

Existen uno o mas factores complementarios que ocupan casi todo el tiempo.

Dch.  Izd. Factores socio-organizativos

El ritmo de frabajo esta determinado por la maquina, pero existen “espacios de recuperacion®
por lo que el ritmo puede acelerarse o desacelerar.

El ritmo de trabajo esta completamente determinado por la maguina.

Dch. lzd.

Factor Complementario: 2 2
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Checklist OCRA Ficha: Resultados

Empreea; Industrias Allmentarlae Salnas 5.4.C Fecha: 45388

Sacchin: ALMACEN Puesio; APILAR PRODUCTO S EXY

Descripckin: Para manienar un Inventaro ordenado y oplimizar 2l asgacio disponibiz, lo gue coniik

Factores de riesgo por trabajo repetitivo

Tiempo de recuperacion insuficiente:

Frecuencia de movimientos:

Aplicacian de fuerza:

Hombro:
Cado:

Mufieca:

Mano-dedas: [

Esteraptipa:

Posturas forzadas:
Factores de riesgo complementarios:

Factor Duracion:

indice de riesgo y

indice de riesgo:

[« ][]
[« ][]
[ o J[ e ]
[« 1[ + |
[« 1= ]

a1
[« ][]

valoracion

Mo aceptable. Nival madlo Mo aceptable. Hivel medic

Escala de walorackin del riasga:

Mo acaptabia. Nvel aito

| Chackiist || Cotar Mivel de rissgo

| HASTA TS |_ r—

| 76-11 || Muy l2vz o Inderto

| M,1-14 |- o acaptaie. Mivel ke
| 141-225 |_ Mo acaptabie. Nvel media
|

25 |
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Figura N° 104. Evaluacion del trabajador 1 con método NIOSH (POST TEST) al
cargar pedidos hasta el camién.

Levantamiento de carga desde Levantamiento de carga hasta el
origen para colocar en camion de destino para colocar en camion
distribucion. de distribucion.
FACTOR DE DISTANCIA FACTOR DE DISTANCIA VERTICAL
HORIZONTAL (cm.) (cm.)
Ples° 0:3;3 czfga HM = 25/H VM= (1 - 0.003|V - 75|)
evantada (kg.) HM = 25/30 VM = (1 - 0.003[135 - 75))

Origen Destino HM Origen Destino VM
25 10 30 0.83 40 135 0.82

FACTOR DE DESPLAZAMIENTO | - -10R DE ASIMETRIA | FACTOR | FACTOR DE

VERTICAL b
DM =0.82 + (T:/:))) AM =1 - (0.0032A) DE  |FRECUENCIA
’ ’ AGARRE (lev./min.)
DM = 0.82 + (4.5/95) AM =1 - (0.0032*79)
Origen | Destino D DM A(°) AM CM FM
40 135 95 0.87 79 0.75 1.0 0.91

iNDICE DE LEVANTAMIENTO

LIMITE DE PESO RECOMENDADO
IL = Peso de carga

RWL = LC*HM*VM*DM*AM*CM*FM

levantada/RWL
RWL = 23*0.83*0.82*0.87*0.75*1.0*0.91 IL = 25/9.27
RWL = 9.27 kg. IL=2.70

Finalmente, conocido el valor del Indice de Levantamiento puede valorarse el riesgo que entrafia |a tarea para el trabajador

Niosh considera tres intervalos de riesgo:

* Si Ll es menor o igual a 1 la tarea puede ser realizada por la mayor parte de los trabajadores sin ocasionarles

problemas

« Si Ll es mayor o igual a 3 la tarea ocasionara problemas a la mayor parte de los trabajadores. Debe modificarse.
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Figura N° 105. Evaluacion del trabajador 2 con método NIOSH (POST TEST) al apilar

productos excedentes en una mesa.

Manejo de carga desde su origen Manejo de carga hasta su destino
para apilar productos excedentes en para apilar productos excedentes en
mesa ergonomica. mesa ergonomica.
FACTOR DE DISTANCIA FACTOR DE DISTANCIA VERTICAL
HORIZONTAL (cm.) (cm.)
Ples° 0:9('13 czfga HM = 25/H VM = (1 - 0.003|V - 75])
evantada (kg.) HM = 25/21 VM = (1-0.003[107 - 75))
Origen Destino HM Origen Destino VM
30 30 21 1.19 39 107 0.90

FACTOR DE DESPLAZAMIENTO | - -10R DE ASIMETRIA | FACTOR | FACTOR DE

D\L.Ef Z'f{‘ ,I: ((: ?,])3) AM =1 - (0.0032A) DE FRECUENCIA
. i AGARRE | (lev./min.)
DM = 0.82 + (4.5/68) AM =1 - (0.0032*138)
Origen | Destino D DM A(°) AM CM FM
39 107 68 0.89 138 0.56 1.0 0.91

iNDICE DE LEVANTAMIENTO

LIMITE DE PESO RECOMENDADO
IL = Peso de carga

RWL = LC*HM*VM*DM*AM*CM*FM

levantada/RWL
RWL = 23*1.19*0.90*0.89*0.56*1.0*0.91 IL =30/11.15
RWL = 11.15 kg. IL = 2.69

Finalmente, conocido el valor del indice de Levantamiento puede valorarse el riesgo que entrafia |a tarea para el trabajador.

Niosh considera tres intervalos de riesgo:

« Si LI es menor o igual a 1 la tarea puede ser realizada por la mayor parte de los trabajadores sin ocasionarles
problemas.

» Si Ll es mayor o igual a 3 la tarea ocasionara problemas a la mayor parte de los trabajadores. Debe modificarse.

373



Figura N° 106. Evaluacion del trabajador 3 con método NIOSH (POST TEST) al

colocar productos en un anaquel.

Levantamiento de carga desde el Levantamiento de carga hasta el
origen para completar el stock del destino para completar el stock del
anaquel anaquel
FACTOR DE DISTANCIA FACTOR DE DISTANCIA VERTICAL
HORIZONTAL (cm.) (cm.)
Ple5° 1‘*("3 czfga HM = 25/H VM = (1 - 0.003V - 75])
evantada (kg.) HM = 25/26 VM = (1-0.003[117 - 75))

Origen Destino HM Origen Destino VM
30 22 26 0.96 52 117 0.87

FACTOR DE DESPLAZAMIENTO | 7 -10R DE ASIMETRIA | FACTOR | FACTOR DE

D\,(,.Ef Z'EZA JI: ((: ?,])3) AM =1 - (0.0032A) DE FRECUENCIA
. ’ AGARRE (lev./min.)
DM = 0.82 + (4.5/65) AM = 1 -(0.0032*101)
Origen | Destino D DM A(°) AM CM FM
52 117 65 0.89 101 0.68 1.0 0.91

iNDICE DE LEVANTAMIENTO

LIMITE DE PESO RECOMENDADO
IL = Peso de carga

RWL = LC*HM*VM*DM*AM*CM*FM

levantada/RWL
RWL = 23*0.96*0.87*0.89*0.68*1.0*0.91 IL = 30/10.59
RWL = 10.59 kg. IL=2.83

Finalmente, conocido el valor del Indice de Levantamiento puede valorarse el riesgo que entrafia la tarea para el trabajador.

Niosh considera tres intervalos de riesgo:

* Si LI es menor o igual a 1 la tarea puede ser realizada por la mayor parte de los trabajadores sin ocasionarles
problemas.

* SiLl es mayor o igual a 3 |a tarea ocasionara problemas a la mayor parte de los trabajadores. Debe modificarse
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Figura N° 107.

Resumen de la evaluacion del método OWAS (POST TEST).

Actividad / is
. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10 | Puntuacion
Trabajador
Descargar los
productos del camién. | 1 1 1
Revisar productos del
proveedor. 1 1 1
Reponer productos en
los anaqueles. 1 1 1
Apilar productos en
sitio designado. 1 1 1
Cargar pedidos en el
camion para 1 1 1
distribucion.
Categoria de
Riesgo Efecto de la postura Accion requerida
1 Postura normal y natural sin efectos daiiinos en el sistema musculo esquelético No requiere accion
Pos! sibilidad de causar dano al sistema mu. 51"_.|0':’:'-,‘_]=.l=?|‘:‘I\-:Aj, Se requieren acciones correctivas en un futuro
cercano
ostura con efectos dafiinos sobre el sistema musculo-esquelético Se requieren acciones correctivas lo antes
n posible.
efectos sumamente dafiinos sobre el sistema  Se requiere tomar acciones correctivas
inmediatamente
Frecuencia
Caodigo Parte del cuerpo Frecuencia relativa Nivel de riesgo
ESPALDA
1 Espalda derecha 10 100% 1
2 Espalda doblada 0 0% 0
3 Espalda con giro 0 0% 0
4 Espalda doblada con giro 0 0% 0
BRAZOS
1 Los dos brazos bajos 8 80% 1
2 Un brazo bajo y el otro elevado 0 0% 0
3 Los dos brazos elevados 2 20% 1
PIERNAS
1 Sentado 1 10% 1
2 De pie con las dos piernas rectas 8 80% 1
3 De pie con una pierna recta y la otra flexionada 0 0% 0
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De pie o en cuclillas con las dos piernas o
4 flexionadas y el peso equilibrado entre ambas 0 0% 0
5 De pie o en cuclillas con las dos piernas 0 0% 0
flexionadas y el peso desequilibrado °
6 Arrodillado 0 0% 0
7 Andando 1 10% 1
Frecuencia Relativa £10% =20% =30% S40% S50% 260% =70% <80% £90% £100%

ESPALDA Espalda derecha ——D 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Espalda doblada 1 1 1 2 2 2 2 2 3 3
Espalda con giro 1 1 2 2 2 3 3 3 3 3
Espalda doblada con giro 1 2 2 -] 3 3 3 4 4 4
BRAZOS Dos brazos bajos 1 1 3 - + + - :E 1] 1
Un brazo bajo y el otro elevado 1 1 1 2 2 2 2 2 3 3
Dos brazos elevados %I—b 2 2 2 2 2 3 3 3
PIERNAS Sentado 1 1 1 4 1 il 1 1 1 2
De pie R — 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2
Sobre una pierna recta —— 1 1 1 2 2 2 2 2 3 3
Sobre rodillas flexionadas 1 2 2 3 3 3 3 4 4 4
Sobre una rodilla flexionada 1 2 2 3 3 3 3 4 4 4
Arrodillado 1 1 2 2 e 3 3 3 3 3
Andando —_"l 1 | 1 1 1 1 1 1 1 2 2
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Figura N° 108.

Resumen de la evaluacion del método OCRA (POST TEST).

Actividad 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10 | Puntuacion
Descargar los 5 171 16.6
productos del camion.
Revisar productos del 128 13.8 13.3
proveedor.
Reponer productos en 138 1.9 12.9
los anaqueles.
Ap|.lgr proc.luctos en 15.7 171
sitio designado.
Cargar ped.l’dos enel 185 20.4
camion.
Escala de valoracion del riesgo:
Checklist Color Nivel de riesgo
HASTA 75 Aceptable
76-11 Amarillo Muy leve o incierto
11.1-14 Mo aceptable. Nivel leve
141-225 Mo aceptable. Nivel medio
22248 MNo aceptable. Nivel alto
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Figura N° 109. Resumen de la evaluacién del método NIOSH (POST TEST).

Actividad 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | Puntuacion
Reponer productos en 283| 2.8 2.87 2.86 2.84
los anaqueles.
Apilar productos en 2.69 2.66 2.67 267
sitio designado.
Cargar pedidos en el 27 268 265 268

camion.

Finalmente, conocido el valor del indice de Levantamiento puede valorarse el riesgo que entrafia la tarea para el trabajador.

Niosh considera tres intervalos de riesgo

« Si LI es menor o igual a 1 |a tarea puede ser realizada por la mayor parte de los trabajadores sin ocasionarles

problemas

« SiLl es mayor o igual a 3 |a tarea ocasionara problemas a la mayor parte de los trabajadores. Debe modificarse
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Figura N° 110. Evaluacion Final del Cuestionario Nérdico para el Trabajador 1

del area de Almacén de la empresa.

CUESTIONARIO GENERAL

CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN LD2 DRGANDS DE LA LOCOMOCION

Facha conzulia: 20/04/2024 | Zawo: F_ M_X AMo nmacimisnio;_1990 Pezo: 69 Talla: 1.65

A Cudnto tismpa lleva realizando &l mizmo tipo de frabajo? Afos_2  Memss 4
En promedio, ;cuantas horas 3 k2 semana trabaja? Horas:,_48

PROBLEMA: EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para s8r respondido por todos

£En algtn momento durants los ditimes 12 mesas, ha tenido problsmas
(dolor, molastias, disconfort) en:

Cuslio ol silxd

Hombro o B s g Dl
Codo o gilXd g el
Mufiaca No I si g Dl
Espalda alia {regitn dorsal) MR

Espalda baja (ragidn lumbar no 0 siixd

Una o ambas caderas /pienas | o X i

Una o ambas rodillas Nolx] gl

Uno o ambos tobillos / pias Mo x] il

PROBELEMA2 EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido solo por agusllos que han presentado problemas duranis los diimos 12 messs

e s | Fatopnbrsn st st

0 fuera de casa) debido a sus molsstias? )
No [ si il o ! Sil
ho I silx! ho I silxl
No [l si o I si
No Il si ho I S
No [ si bl o [T Sil
No [ silx! No [ 5i
No I si hip X7 Sil
o [ si hig [ 5l
No I si [ hio X 8i
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Figura N° 111. Evaluacion Final del Cuestionario Nérdico para el Trabajador 2 del

area de Almacén de la empresa.

CUESTIONARIO GENERAL

CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN LO2 DRGANDS DE LA LOCOMOCION

Facha conzuliz 20/04/2024 | Zaxo F_ M_X Afip nacimianio;_1992 Pezo: 67 Talla: 1.66

ACudnto tismpa lleva realizando &l mizmo tipo de trabajo? Afos:_3 Mezaz: 1
En promedio, ;cuantas horas 3 k2 semana trabaja? Horas:_48

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para s8r respondido por todos

£En algdn momento duranta o5 ditimos 12 masss, ha tenido problamas
(dolor, molastias, disconfort) en:

Cuslio no Ll siixdd

Hombro o I 5ilXd g Datl
Codo o Xl i g Dl
Mufisca NolXd S g Dl
Espalda alta {regitn dorsal) Mol silx]

E=palda baja (regidn lumbar ho 0 &ixd

Una o ambas caderas /pismas | no [ i<

Una o ambas rodillas o I g I

Uno 0 ambos fobillos / pies ho I 5i 5l

PROBLEMAR EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido solo por aguallos gus han presentado problemas durante los ditimos 12 mesas

e | 0 pors o it

0 fuera de casa) debido a sus molsstias? )
no I silx! nio L sibxd
No si il hip [ si
o Il si o 5l
No I si [ Mo I gil
ho I silx! hio I 5l
No I silx’ No I gil
ho Il si hio x| 5il
ho 131 si N X1 Sil
No [ sl No [ sil
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Figura N° 112. Evaluacién Final del Cuestionario Noérdico para el Trabajador 3

del area de Almacén de la empresa.

CUESTIONARIO GENERAL

CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN LO2 DRGANDS DE LA LOCOMOCION

FE-.':I‘EDC-I‘IEUHE.‘ZO/0412024| S F_ M_X Afip nacimianio;_1999 | Pezo: 64 | Talla:_ 1.64

ACudnto tiempa lleva realizando &l mizmo tipo de frabajo? Aoz 4 Mesas 2
En promedio, ;cuantas horas 3 k2 semana trabaja? Horas:_48

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para s8r respondido por todos

£En algdn momento duranta o5 ditimos 12 masss, ha tenido problamas
(dolor, molastias, disconfort) en:

Cusllo he L 5l

Hombro ho € i g D
Codo o Xl s g e
Mufisca NolXd S g per
Espalda alta {regitn dorsal) Mol il

Espalda baja (regidn lumbar ho 0 &ixd

Una o ambas caderas /pismas | no [ i<

Una o ambas rodillas ho [ i I

Uno 0 ambos fobillos / pies ho I 5i 5l

PROBLEMAR EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido solo por aguallos gus han presentado problemas durante los ditimos 12 mesas

e e | 25008 s n s o i

0 fuera de casa) debido a sus molsstias? )
no I silx! g [ sl
ho 15 si i X7 si
o Il si o sl
No Il si [ No X il
ho I silx! hio I sl
No I silx’ No X sil]
ho Il si i X1 sl
ho 131 si N X1 si
No [ sl No [ silx]
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Figura N° 113. Evaluacién Final del Cuestionario Nordico para el Trabajador 4

del area de Almacén de la empresa.

CUESTIONARIO GENERAL

CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN LO2 DRGANDS DE LA LOCOMOCION

Facha conzuliz 20/04/2024 | Zaxo F_ M_X Afip macimianio;_2001 Pezo: 71 Talla:_ 1.68

ACudnto tismpa lleva realizando &l mizmo tipo de trabajo? Afos:_3 Mezaz: 8

En promedio, ;cuantas horas 3 k2 semana trabaja? Horas,_48

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para s8r respondido por todos

£En algdn momento duranta o5 ditimos 12 masss, ha tenido problamas
(dolor, molastias, disconfort) en:

Cuslio no Ll siixd]

Hombro Mo X1 il g Derl
Codo no Xl i g Dl
Mufisca NolXd S g Dl
Espalda alia {regitn dorsal) nol ol silx]

E=palda baja (regidn lumbar ho 0 &ixd

Una o ambas caderas /pismas | no [ i<

Una o ambas rodillas o I g I

Uno 0 ambos fobillos / pies ho I 5i 5l

PROBLEMAR EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido solo por aguallos gus han presentado problemas durante los ditimos 12 mesas

e e | 25008 s n s o i

0 fuera de casa) debido a sus molsstias? )
no I silx! o [l 5l
No 15 si i X7 Sil
ho Il si o 5l
No I si [ Mo I gil
ho Il si hio I 5i il
No I si [l No I sil]
ho el si o x| 5il
ho 131 si N X1 Sil
No [ sl No [ sil
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Figura N° 114. Evaluacion Final del Cuestionario Nordico para el Trabajador 5

del area de Almacén de la empresa.

CUESTIONARIO GENERAL

CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN LO2 ORGANDS DE LA LOCOMOCION

Fa-sraocnsuua.-zo/o4/zoz4| Sam . M_X

Afio macimianio;_1991 | Peso: 67

| Tallz_167

ACudnto tiempa lleva realizando sl mizmo tipo ds frabajo? Afos:_3 Mezaz: 4

En promedio, ;cuantas horas a (2 semana trabajs?

Horas:,_48

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para s&r respondido por todos

£En algdn momento duranta los ditimos 12 masss, ha tenido proeblsmas
(dolor, molestias, disconfort) en:

Cuslio no I 5Bl

Hombro Mo I silxd g per
Codo o Bl s o perl
Mufisca No Bl i pgB e
Espalda alta (regitn dorsal) ne ] gilxd

Espalda baja (regitn lumbar Mo 0 =il

Una o ambas caderas /pismas | no G 5

Una o ambas rodillas o X sl

Uno o ambos tobillos / pies ho I 5i

PROBLEMAR EM EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido solo por aguallos gus han presentado problemas durants los ditimos 12 mesas

e s | 2508 s e o s

0 fusra de casa) debido a sus molestias? )
o [ silx! g x| sl
No [ si Il o X si il
N Il si o sl
No Il si hio gilx]
o I silx! hio sl
No I silx! hio X gl
No Il si g X sl
No 13 si hio X si
No [ sil o No [ sildd
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Figura N° 115. Evaluacién Final del Cuestionario Nordico para el Trabajador

6 del area de Almacén de la empresa.

CUESTIONARIO GENERAL

CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN LD2 DREANOS DE LA LOCOMOCION

Facha Dcnsulta;2010412024| Bao F_ M_X Afp nacimisnio;_1988

I Psso._65

| Talla_1.64

ACudnto tismpa lleva realizando el mizmo tipo de frabaja? Afics:_4 Mezaz: 1

En promedio, ;cuantas horas a la semana trafaja? Horas:_48

PROBLEMA2 EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para s8r respondido por todos

SEn 2lgdn momanto durants |cs ditimas 12 masas, ha tenido problemas
(dolor, molastias, disconfort) en:

Cuslio No Ll il

Hombro No B SilXd g Dl
Coda ol 5il ol perl
Mufisca No Bl i ko perEE
Espalda alia {regitn dorsal) Mol silx]

Espalda baja (regin lumbar No I gl

Unz o ambas caderas | pisrnas no X il

Una o ambas rodillas ho I i

Uno o ambos fobillos / pies ho 5l i

PROELEMA2 EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido solo por aqusllos que han presentado problemas durante los ditimos 12 mesas

T | Bt nrs n v oot

0 fusra de casa) debido a sus molestias? )
o I silx! hig [ si
No [ si No [ si
o Il si i [ si
No Il si [ hio I il
ho I silx! hig Il si [l
No I silx’ ho I il
ho Il si hig I 5 X
No X1 sil No [ X sl
No I gi [ Mo X si ]
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Figura N° 116. Evaluacion Final del Cuestionario Nérdico para el Trabajador

7 del area de Almacén de la empresa.

CUESTIONARIO GENERAL

CUEZTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN LO2 DRGANDS DE LA LOCOMOCION

Facha conzulia 20/04/2024 | Bsxo: F__ M_X l AR nacimisnio;_1985 I Peso_68

Talla:

1.62

£Cudnto tismgao lleva realizando 6l mizmo tipo ds frabajo? Afics:_3 Mezsz: 3

En promedio, ;cuantas horas a [a semana trabaja? Horas:_48

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para s&r respondido por todos

4En algdn momento durants |os ditimos 12 messs, ha tenido proeblsmas
(dolor, molestias, disconfort) en:

Cusllo o I si

Hombro No I silx] mo" Derl
Codo Mol silx] mql ] Dedl
Mufieca o 8l g Dl
Espalda alta {regitn dorsal} Nl silxd

Espalda baja (regidn lumbar no 0 silxd

Una o ambas caderas /pismas | o X &

Una o ambas rodillas ho I sl

Uno o ambos fobillos / pies No el il

PROELEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido solo por agusllos qus han presentado problemas duranis los Oitimos 12 mesas

; ) 1 i 2 . :

tﬁ: ;ﬁﬁpm m::g g ;;:T-:t:;:rssﬂ”t] gg:l ; ?1 ;‘;5:;5{23 asn Eﬂ;ﬁzgl{,—jz gry gmas en cualguier momento de estos

o fusra de casa) debido a sus molestias? )
No [ silx! Mo Ix 5
No I silxd Mo ] 5i
No X si [l no I 5il
Ho Il si Mo I il
no I silx! no X! 5i
ho silx! Mo X i
No Ixdl silidl o X 5il
No X oi I No | 5il
Mo X1 si Mo X i
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Figura N° 117. Evaluacion Final del Cuestionario Nérdico para el Trabajador

8 del area de Almacén de la empresa.

CUESTIONARIO GENERAL

CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN LOS ORGANDS DE LA LOCOMOCION

Facha conzulia 20/04/2024 | Zaxo: F . M_X Afo nacimisnio:_1988

Paso._65

ACudnto tiempa lleva realizando 6l mizmo tipo de frabajo? Afies:_4 Mezaz: 2

En promedio, ;cuantas horas a k2 semana trabaja?

Horas:;_48

PROBLEMA2 EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para s&r respondido por todos

(dolor, molastias, disconfort) sn:

4En algn momento duranta los ditimos 12 messs, ha tenido problsmas

Cuslio ol silxd

Hombro Mo silx] g Derl
Coda ol 5ildl o perl
Mufieca Mol Silkd kg Dl
Espalda alia {regitn dorsal) Mol gl

Espalda baja (regicn lumbar ho I silxd

Una o ambas caderas /piermas | wo 0 5

Una o ambas rodillas Mo lx] il

Uno o ambos tobillos / pies No Il il

PROBLEMA2 EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido solo por aguallos qus han presentado problemas duranie los ditimos 12 messs

T s | SOt pnrson st st

0 fuera de c2sa) debido a sus molestias? )
No [ 5ilx! hio Il 5|
No I 5ilx’ g I gil
N Il 5l nio 5l
No Il 5l no I 8il
No I 5ilx Nolx! 5l
No I silx’ ho X gil
Mo Ixdl 5 [0 i I 5il
Mo [ X] sil hip [ Sil
No [ 51l ho [ sil
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Figura N° 118. Evaluacion Final del Cuestionario Nérdico para el Trabajador

9 del area de Almacén de la empresa.

CUESTIONARIO GENERAL

CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN LO2 DRGANOS DE LA LOCOMOCION

Fooha conaultz 2010412024 | Se: F__ M_X_

Ao nacimisnio;_1989 | Pezn: 63 | Talla:  1.66

4Cusinto tismpo lleva realizando sl mizmo tipo de frabajo? Afes: 3 Mezas 8

En promedio, ;cuantas horas 3 [a semana trabaja?

Horas:,_48

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para s8r respondido por todos

(dolor, molastias, disconfort) en:

£En algdn momento duranta los ditimes 12 messs, ha tenido problsmas

Cusllo ho I 5

Hombro o I 5B g D
Codo o x| i g e
Mufisca el S g0 per
Espalda alta {regitn dorsal) Nel ] siix]

Espalda baja (regitn lumbar no 0 5ilxd

Una o ambas caderas /pismas | o[ i X

Una o ambas rodillas ho I i

Uno o ambos tobillos / pies ho I 5i Il

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido solo por aguslics qus han presentado problemas durants los ditimos 12 mesas

e s | 0 s e o

0 fuera de casa) debido a sus molsstias? )
o silx! g Il sl
No [5¢ si hip X7 si il
ho Il si o sl
No Il si [ hio gl
ho I silx! o I sl
No I silx’ hio silx!
ho el si o X sl
ho X1 s hip X si
No [ si ho [ sildd
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Figura N° 119. Evaluacion Final del Cuestionario Nérdico para el Trabajador 10

del area de Almacén de la empresa.

CUESTIONARIO GENERAL

CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN LO2 ORGAND2 DE LA LOCOMOCION

Facha conzuliz 20/04/2024 | Zavo . M_X AR macimianio:_1986 Peso: 65 Talla:_ 1.66

4Cueinto tismpa lleva realizando sl mismo tipo ds frabajo? Afos:_2 Mezaz: 11
En promedio, ;cuantas horas 3 [a semana trabaja? Horas:_48

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para s8r respondido por todos

£En algdn momento duranta los ditimes 12 maesss, ha tenido problsmas
(dolor, molestias, disconfort) en:

Cuello no Ll silxd

Hombro No I 5ifXT g el
Codo ol s g perl
Mufisca NolXd S o Del
Espalda alta {regicn dorsal) Nl gl

Espalda baja (region lumbar ol silxd

Una o ambas caderas /pienas | o 5

Una o ambas rodillas o L sl

Uno o ambos tobillos / pies ho I 5i Il

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido solo por agusllcs que han presentado problemas duranis los ditimos 12 mesas

e L | P800 e mamo ts

10 fuera de casa) debido a sus molestias? )
o [ silx! hig [ 5ilx |
ho X si Mo Il 5i
o Il si hig I 5|
ho I ] Mo I 5i
o I silx! hig [x! 5|
ho I silx’ Mo X 5i
o x| si hig [ 5i
ho X si Np X1 5l
No 1 sil ] Mo [ 5i
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Tabla N° 13. Resumen de la evaluacion del Cuestionario Nordico (Después).

DESCRIPCION 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 SI NO TOTAL% SI % NO TOTAL
DOLENCIAS EN CUELLO NO SI NO NO NO NO NO NO NO SI 2 8 10 20% 80%  100%
DOLENCIAS EN HOMBRO SI NO NO NO NO NO NO NO NO NO 1 9 10 10% 90%  100%
DOLENCIAS EN CODO NO NO NO NO NO NO NO SI NO NO 1 9 10 10% 90%  100%
DOLENCIAS ENMUNECA NO NO NO NO SI NO NO NO NO NO 1 9 10 10% 90%  100%
DOLENCIAS EN ESPALDA NO NO NO SI NO NO NO NO SI NO 2 8 10 20% 80%  100%
DOLENCIAS EN PIERNAS NO NO NO NO NO SI NO NO NO NO 1 9 10 10% 90%  100%
DOLENCIAS EN RODILLAS NO NO NO NO NO NO SI NO NO NO 1 9 10 10% 90%  100%
DOLENCIAS EN PIES NO NO SI NO NO NO NO NO NO NO 1 9 10 10% 90%  100%
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Tabla N° 14. Resultados del Nivel de Riesgo Disergonémico PRE TEST y POST
TEST.

N° Pre Test Post Test
1 3 1
2 3 1
3 3 1
4 3 1
5 3 1
6 3 1
7 3 1
8 3 1
9 3 1

10 3 1

11 5 4

12 5 3

13 5 3

14 5 4

15 5 4

16 5 4

17 5 4

18 5 3

19 5 4
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20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30
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Figura N° 120. Normalidad de los resultados de la reduccion del nivel de riesgos

disergonémicos en SPSS 26.

H'i *Resultado5 [Documento5] - IBM SPSS Statistics Visor
Archivo Editar Ver Datos Transformar Insertar Formato  Analizar Graficos  Utilidades  Ampliaciones Ventana  Ayuda

SHER I Be~» HEbd s B

] Resultado Explorar
- (B Registro
1--{&] Explorar
(] Titulo Resumen de procesamiento de casos
Notas
LB Resumen de procesami )
+ L Pruebas de normalidad alido FadEps i

=] E PRE_TEST N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje

rIE] Titulo PRE_TEST 30 100,0% 0 0,0% 30 100,0%

i () Grafico Q-Q normal

L ([ Grafico Q-Q normal

Casos

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smimov? Shapiro-Wilk
= Estadistico gl Sig. Estadistico al Sig.
PRE_TEST 423 30 ,000 597 30 000

a. Correccion de significacion de Lilliefors

Grafico Q-Q normal de PRE_TEST

20

15

10

05

Normal esperado

00

25 30 35 40 45 50 55

Valor observado
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ﬁ *Resultado6 [Documento6] - IBM SPSS Statistics Visor

Archivo  Editar Ver Datos

Transformar

Insertar  Formato  Analizar  Graficos  Utilidades  Ampliaciones

Ventana

Ayuda

SHe N e IBLF 25 Hd

B {E Resultado
-8 Registro
& {& Explorar
(=) Titulo
() Notas
------ L§ Resumen de proc
- Pruebas de norm
&-{& POST_TEST
L[ Thulo
[y Grafico Q-Q n
[ GrificoQ-Qn

Normal esperado

-1

-2

= Explorar
Resumen de procesamiento de casos
Casos
Vilido Perdidos Total

N Porcentaje N Porcentaje N Porcentaje

POST_TEST 30 100,0% 0 0,0% 30 100,0%
Pruebas de normalidad
Kolmogorov-Smirmnov® Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico al Sig.

POST_TEST 237 30 ,000 830 30 ,000

a. Correccidn de significacién de Lilliefors

POST_TEST
Grafico Q-Q normal de POST_TEST

Valor observado
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Figura N° 121.

H’i *Resultado7 [Documento?] - IBM SPSS Statistics Visor

Archivo  Editar Ver Datos Transformar Insertar Formato  Analizar  Graficos  Utilidades  Ampliaciones  Ventana  Ayuda
T, [ gt . "
SHeQ M e v W8 =25 He
asultado
B Registro
§ Pruebas NPar Prueba de rangos con signo de Wilcoxon
(] Titulo
- Notas
(g Estadisticos descriptivos Rangos
El @P[;e_?? clje rangos con signo e Burtasih
_— N promedio rangos
-[F Rangos
-+ () Estadisticos de prueba POST_TEST- PRE_TEST  Rangos negativos 30° 15,50 465,00
Rangos positivos ob 00 00
Empates ¢
Total 30
a. POST_TEST < PRE_TEST
l b. POST_TEST = PRE_TEST
¢. POST_TEST=PRE_TEST
Estadisticos de prueba”
POST_TEST-
PRE_TEST
z -4932°
+ "
Sig. asintética(bilateral) ,000
a. Prueba de rangos con signo de
Wilcoxon
b. Se basa en rangos positivos.

Prueba test de Wilcoxon para los resultados pre y post test del nivel de riesgos disergonémicos en SPSS 26.
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ANEXO 8. AUTORIZACIONES PARA EL DESARROLLO DEL PROYECTO DE
INVESTIGACION.

Solicitud de Autorizacion para realizar la Investigacion en una

Institucion
Trujillo, 27 de Abril de 2024

Sefar [a):

CASTRO SALINAS JHOSSEP DAVID
GERENTE GEMNERAL

INDUSTRIAS ALIMENTARIAS SALINAS SAC

Presente.-

Es grato dirigirme a usted para saledarlo, v a la ver manifestarle que dentro de mi
formacidn académica en la experiencia curricular de investigacion del décimo ciclo, se
conternpla la realizacion de una investigacion con fines netamente académicos [de obtencidn
de mi titulo profesional al finalizar mi carrera.

En tal sentido, considerando la relevancia de su organizacian, salicito su colaboracian,
para que pueda realizar mi investigacién en su representada y obtener la informacion necesaria
W para poder desarrollar la investigacion titulada: “Plan Ergondmico para reducir el nivel de
' Riesgos Disergondmicos en el Area de Almacén de una empresa Distribuidara, Trujillo, 2024”,
En dicha investigacion me comprometo a mantener en reserva el nombre o cualquier distintivo
de la empresa, salvo gue se crea a bien su socializacion.

%e adjunta la carta de autorizacién de uso de informacidn en caso que se considere la
aceptacion de esta solicitud para ser llenada por el representante de la empresa.

Agradeciéndole anticipadamente por vuestro apoyo en favor de mi formacion
profesional, hago propicia la oportunidad para expresar las muestras de mi especial
consideracidn.

Atentamente,

Aok

Agurto Rojas Claudia Brighit Sauna Yupanqui Marlin Rosina

DI T47FEI00 DMI: 70280292

395



Autorizacion de uso de informacion de empresa

Yo Jhossep Dawvid Castro Salinas, identificado con DNl 71509863, en mi calidad de Gerente
General del drea de Almacenamiento y control de alimentos de la empresa Industrias

Allmentarias Salinas 5.A.C con B.UC N® 20608432028, ublcada en la cludad de Trujillo.

OTORGO LA AUTDRIZACION,

A las sefioritas, Agurte Rojas Claudia Brighit, con DNI N 74778500 v Sauna Yupangui Marlin
Rosina, con DNI N® 70280292, de la Carrera profesional Ingenieria Industrial, para que wtilice la
siguiente infarmacidn de la empresa: Donde se les brindara evidencias fotografias e ingreso a
las areas de trabajo para la observacion de las actividades que realizan cada uno de los
almaceneros, asi mismo la facilidad de realizar las evaluaciones de los métedos Reba, Ocra,
Niohs v la aplicacidén del Iperc con el consentimiento del jefe de aseguramiento de la calidad.
También se les permitird brindar las capacitaciones y pausas activas a los trabajadores de la
empresa con la finalidad de que pueda desarrollar su Tesis para optar el Titulo Profesional.

Indicar si ef Representante que autoriza la informacidn de la empresa, soficita mantener el nombre o
cualguier distintive de la empresa en reserva, marcando con una %" la opcion seleccionada.

() Mantener en Reserva el nombre o cualguier distintive de la empresa; o

[ § Mencionar el nombre de la empresa.

ENISTRLAS WLIMIENTARLAS SALINAS Sa
e,

5yt

}i?::_r-f-i: .m:.-'d lHI:I'“‘II _a |-.- rEEE
o) Eu:\-n'r:;J Satlircry

Firma vy sello del Representante Legal
OiNI: 71509863

El Estudiante declara que los datos emitidos en esta carta y en la Tesis son auténticos, En caso de
comprobarse la falsedad de datos, el Estudiante sera sometido al inicio del procedimiento disciplinano
correspondiente; asimisrmo, asumird toda la responszbilidad ante posibles acciones legales que la
empresa, otorgante de informacion, peeda ejecutar.

—

Firma del estudiante

DMI: 74773900

%

Firma del estudiante

DNI: 7O2B0292
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ANEXO en 9. OTRAS EVIDENCIAS.

Figura N° 122. Fotografias de Carga y Descarga de Productos sobre Cabezas o

Espaldas de Trabajadores.

397



398



Figura N° 123. Fotografias de trabajadores colocando productos en anaqueles

bajos.
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Figura N° 124. Fotografias de Revision de Productos en Pallets en el Suelo por

Falta de Mesas Ergondmicas.
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Figura N° 125. Fotografias de realizar tareas con una postura inclinada durante

varias horas en una jornada extensa.
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Figura N° 126. Redisefo de actividades: Uso de montacargas.
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Figura N° 127. Redisefo de actividades: Uso de mesas ergonomicas.

o
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Figura N° 128. Redisefo de actividades: Uso de stoka hidraulica manual.

/-i ‘f ; -i_ \f__ ] |" i = :‘I
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Figura N° 129. Fotografias de las capacitaciones en ergonomia y riesgos

disergonomicos en el almacén de la empresa.
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Figura N° 130. Fotografias de capacitaciones sobre posturas, movimientos

repetitivos y levantamiento de cargas en el almacén de la empresa.
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Figura N° 131. Fotografias de capacitaciones sobre evaluacion ergondémica y

equipos en el almacén de la empresa.
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Figura N° 132. Fotografias de taller de pausas activas y ejercicios de estiramiento

realizados en el almacén.
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Figura N° 133. Fotografias del taller de relajacion y movimientos de movilidad

articular llevado a cabo en el almacén.
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