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Resumen

El trabajo tiene como objetivo evaluar de qué forma la ergonomia reduce los riesgos
laborales en el area de trabajo, esto debido a las malas posturas que adopta el
trabajador, ocasionando los trastornos musculoesqueléticos.

La investigacién fue aplicada, de enfoque cuantitativo, con un nivel explicativo y un
disefio no experimental transversal, ya que se observan los fenédmenos para anali-

zarlos.

Para esta investigacion se hizo uso de la hoja de campo del método ROSA, la cual
asigna el nivel de riesgo en el area de trabajo, se utilizé google forms para llegar a

los participantes y también ver las molestias fisicas que presentan.

Es por ello que como propuesta se crearon dos herramientas, siendo la primera las
condiciones del area de trabajo, creandose esto a través de las medidas del tra-
bajador y la segunda, la recuperaciéon muscular, siendo esta una rutina de ejerci-
cios, cuyo objetivo es reducir la fatiga y prevenir trastornos musculoesqueléticos,
asi mismo se cre6 un manual, donde explica cdmo adoptar posturas adecuadas en
area de trabajo y donde se muestra la correcta utilizacion de estas dos herramientas
ergondmicas antes mencionadas. Con la propuesta se lograria reducir el 40% de

riesgo de un nivel medio a un nivel bajo.

Palabras Clave: Ergonomia, Riesgos ergonémicos, home office, trastornos muscu-

loesqueléticos
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Abstract

The objective of the work is to evaluate how ergonomics reduces occupational risks
in the work area, this due to the bad postures that the worker adopts, causing mus-
culoskeletal disorders.

The research was applied, with a quantitative approach, with an explanatory level
and a non-experimental cross-sectional design, since the phenomena are observed

to analyze them.

For this research, the field sheet of the ROSA method was used, which assigns the
level of risk in the work area, Google forms were used to reach the participants and

also see the physical discomfort they present.

That is why two tools were created as a proposal, the first being the conditions of
the work area, creating this through the worker's measures and the second, muscle
recovery, this being an exercise routine, whose objective is to reduce the fatigue
and prevent musculoskeletal disorders, likewise a manual was created, which ex-
plains how to adopt appropriate postures in the work area and where the correct
use of these two aforementioned ergonomic tools is shown. The proposal would

reduce the risk of 40% from a medium level to a low level.

Key Words: Ergonomics, Ergonomic risks, home office, musculoskeletal disorders



1. INTRODUCCION

Como realidad problematica se tomaron en cuenta los riesgos laborales que suce-
den en las empresas en el area de trabajo en la modalidad Home Office, ocasio-
nando trastornos musculoesqueléticos, los riesgos laborales que suceden durante
las horas trabajo. Esta modalidad ya se venia dando, como una modalidad de tra-
bajo con ciertas ventajas como la flexibilidad, ahorro con gastos de estructura, me-
nor nivel de estrés, distancia geogréfica y desventajas como la procrastinacion, po-

sibles distracciones y deficiencias en la comunicacion.

Internacionalmente esta modalidad de trabajo se dio debido a las migraciones de
las empresas a una modalidad home office, se empled este método de trabajo para
reducir el contagio debido a la pandemia por el covid-19, ya que en la mayoria de
los paises se llegd a una cuarentena total, afianzandose mas esta modalidad y con
ella los riesgos laborales. “El confinamiento puede ser mala para muestra espalda,
pues ciertas medidas tomadas para combatir la pandemia del coronavirus han he-
cho que en este momento muchos estemos trabajando desde casa” (bbc news,
2020, julio 8).

Por los cual nos preguntamos la importancia del método ROSA aplicado a los ries-
gos laborales y su relaciéon con la ergonomia, los beneficios que genera al trabaja-
dor, manteniendo mejoras a la hora de realizar sus actividades, sin fatiga o0 moles-
tias que impidan su trabajo. La mala posicién del usuario en su area de trabajo
ocasiona trastornos musculoesqueléticos, esto debido a las posiciones que adopta
el trabajador en su area de trabajo durante sus largas jornadas de trabajo. “Los
trastornos musculoesqueléticos (TME), representan una considerable carga y son
la principal causa de discapacidad laboral, productividad perdida y ausencia por

enfermedad en Europa” (Bevan, 2015, p.1).

Estos riesgos laborales, se presentan debido al desconocimiento del trabajador,
muchas de las empresas no realizan charlas de seguridad y la capacitaciéon nece-
saria. “Debe haber capacitacion en ergonomia para que los trabajadores estén
conscientes de los factores ergonémicos en el lugar de trabajo de oficina” (Poo-
chada y Chaiklieng, 2015, p.61).



Como problema local se vieron los trastornos musculoesqueléticos, que presenta
el trabajador, tales como el dolor de espalda, hombro, cuello, entumecimientos y
hormigueo de manos y brazos, mas conocidos como el sindrome del tinel carpiano,
esto ocasionado por las posturas que adopta el usuario en su area de trabajo, pro-
vocando dafio en tiempo real y a largo plazo, como la deformacién o desviacion de
los huesos de la columna, esto por los movimientos estaticos y repetitivos que rea-
liza el trabajador. “La poblacion de trabajadores en la modalidad home office es de
250 000 personas, de acuerdo con el Ministerio de Trabajo y Promocién del Em-
pleo” (RPP, 2020, octubre 8).

El presentar estos sintomas disminuye la produccion del trabajador, ya que al tener
estas lesiones y/o fatigas hacen que no cumpla con la meta establecida, esto de-
bido a las pausas o la ausencia del trabajador al presentar los riesgos laborales. “El
dolor crénico es responsable de un grado sustancial del absentismo, de los cuales
el dolor de espalda baja y dolor de cuello son las quejas mas comunes. En el lugar
de trabajo los usuarios de computadoras tienen mayor incidencia de dolor de cuello”
(Keown y Tuchin, 2018, p.1).

DIAGRAMA DE ISHIKAWA
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—_— _—
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Figura 1 Ishikawa



Teniendo esta problematica se define como variable dependiente a los riesgos

laborales y como la solucion la variable independiente a la ergonomia.

Problemas de investigacion: ¢De qué forma La ergonomia reducira los riesgos
Laborales debido al area de trabajo en el proceso de digitacion en Home Office,
Lima 20207? y sus especificos:
- ¢De qué manera la ergonomia reduce los riesgos laborales debido a la silla
en el proceso de digitacién en Home Office, Lima 20207,
- ¢De qué manera la ergonomia reduce los riesgos laborales debido al monitor
y teléfono en el proceso de digitacién en Home Office, Lima 2020? y
- ¢De qué manera la ergonomia reduce los riesgos laborales debido al raton

y teclado en el proceso de digitacion en Home Office, Lima 20207

Es por ello que para los riesgos laborales se emplea el método ROSA, evaluando
asi su nivel de riesgo y como solucién para la ergonomia, el uso de una herramienta
automatizada, la cual adapta el area de trabajo del usuario para una mayor como-
didad, esto debido esto debido a que es acorde con las medidas de trabajador y
una lista de ejercicios para la recuperacion muscular, evitan asi las posibles lesio-

nes al que se expone el trabajador.

Con respecto a la justificacion tenemos la Justificacion por relevancia social:
Para esta justificacion se tomaron en cuenta los trabajadores en home office y el
impacto que tiene la aplicacién de la ergonomia con respecto a su salud, redu-
ciendo los riesgos laborales, esto debido a que se emplea el método ROSA, el cual
evalla el nivel de riesgo en que se encuentra el usuario, siendo posible identificar
los riesgos a los que se expone y dar una solucion con respecto a su area de trabajo

y su recuperacion muscular mediante un manual realizado en esta investigacion.

De esta misma manera la Justificacion Econdmica: Para esta justificacion se to-
maron en cuenta los costos por visitas médicas, esto debido a que muchos traba-
jadores presentan lesiones y dolor en la espalda antes de los 30 afos, generando

gastos en visitas al médico y en medicamentos para aliviar el dolor, repercutiendo



a la salud del trabajador, teniendo horas perdidas improductivas debido a la ausen-

cia por trastornos musculoesqueléticos.

Por ultimo, la Justificacion por Conveniencia: Para esta justificacion se tomaron
en cuenta a los trabajadores en relacion a su area de trabajo y su nivel de produc-
cion. Es conveniente debido a que se elabora una propuesta que beneficia a la
salud del trabajador, reduciendo lesiones y/o fatigas, proponiendo un area ade-
cuada de trabajo mejorando las condiciones de esta misma, haciendo que el traba-
jador se desempefie de la manera mas Optima en su jornada laboral en la modali-

dad de home office.

Como objetivo general: Evaluar de qué forma la ergonomia reduce los riesgos
laborales debido al area de trabajo en el proceso de digitacion en Home Office,

Lima 2020. Y como objetivos especificos:

- Establecer de qué forma la ergonomia reduce los riesgos laborales debido a
la silla en el proceso de digitacion en Home Office, Lima 20207,

- Establecer de qué forma la ergonomia reduce los riesgos laborales debido
al monitor y teléfono en el proceso de digitaciéon en Home Office, Lima 2020y

- Establecer de qué forma la ergonomia reduce los riesgos laborales debido

al ratén y teclado en el proceso de digitacion en Home Office, Lima 2020”

Hipotesis general: La ergonomia reduce los riesgos laborales debido al area de
trabajo en el proceso de digitacion en Home Office, Lima 2020. De ello se despren-
den las siguientes hipotesis especificas:
- La ergonomia reduce los riesgos laborales debido a la silla en el proceso de
digitacion en home office, Lima 2020.
- Laergonomia reduce los riesgos laborales debido al monitor y teléfono en el
proceso de digitacion en home office, Lima 2020.
- La ergonomia reduce los riesgos laborales debido al ratén y teclado en el

proceso de digitacion en home office, Lima 2020.



2. MARCO TEORICO

Para este trabajo se tomaron en cuenta diferentes investigaciones en los campos
nacionales e internacionales, estos relacionados con el problema de investigacion

con respecto a los riesgos laborales y la ergonomia como solucion.

Jacobo (2018), “Estudio Ergonémico Del Area Telemarketing Para Mejorar La Pro-
ductividad En La Empresa De Servicio Teleatento Del Perd S.A.C”. Tuvo como ob-
jetivo determinar la aplicacién de la ergonomia para mejorar la productividad en la
empresa. El disefio de investigacion Pre Experimental. Describe como conclusion
gue tuvo una mejora en la productividad en la empresa; con eficacia del 68.76% al
79.39% vy eficiencia del 33.09% al 35.41%, en cuanto al ausentismo se redujo del
34.78 al 10%, descansos médicos del 66.67% al 20% y rotacion de personal del
11.76% al 2.94%.

Infantes y Yampi (2018), “Estudio Ergonémico y Propuesta de Mejora de la Produc-
tividad en el Cambio de Liners de una Empresa Especializada en Mantenimiento
de Maquinaria y Equipo, Aplicando el Software E-LEST”. Tuvo como objetivo prio-
rizar una mejora enfocada en la calidad de vida laboral de los trabajadores. Con un
disefio experimental. Tuvo como conclusion los indicadores como el VAN, PRIy el
costo-beneficio: Con un Vna de s/.48, 075 nuevos soles y PRI de 4 meses con un

cambio radical en el costo de 1,509 lo cual indica que es el proyecto es factible.

Catalan y Castafeda (2018) “Disefio De Un Programa Ergonémico Orientado A
Mejorar El Conocimiento De La Ergonomia De Los Trabajadores Del Nivel Secun-
dario De La L.E.E. “Santa Teresita”, Afo 2014. Tuvo como objetivo un programa
orientado a la ergonomia del personal jerarquico, docente y administrativo. Con un
disefio pre experimental con pre y post test. Como conclusion se determinaron los
factores de riesgo ergonémico relacionados con tension, dolor de cuello, cansancio
y sequedad de la vista.

Martinez, Meza y Cernaque (2011), “Riesgo Ergonémico Laboral En Fisioterapeu-
tas De Un Centro de Rehabilitacion Fisica’. Tuvo como objetivo el determinar el
riesgo ergonémico laboral y de los fisioterapeutas, evaluando posturas y valorando

si es favor o en contra de la gravedad. Teniendo una metodologia experimental.
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Tuvo como conclusién el haber encontrado 7/9 en riesgo alto, 2/9 riesgo medio.
Segun el sexo 5/5 de mujeres tuvieron el riesgo alto y los 2/4 varones y el riesgo
medio varones el 2/4.

Lema (2016), “Evaluacion de la carga postural y su relacion con los trastornos
musculoesqueléticos, en trabajadores de oficina de la cooperativa de ahorro y cré-
dito indigena SAC LTDA”. Tuvo como objetivo evaluar la carga postural de en las
oficinas de la cooperativa. El disefio de investigacion del tipo Pre Experimental apli-
cada. Como conclusion describe que el método de evaluacion ROSA presenta al
personal expuesto a un nivel de riesgo ocasionado por trastornos musculoesquelé-
ticos, la metodologia expone que un puntaje superior a 5 se considera de alto
riesgo, donde el personal arroja una puntuacién de 9 en el area de cajas y 8 en

inversiones, negocios y atencion al cliente.

Talledo y Asmat (2014), “Conocimiento Sobre Posturas Ergonémicas en Relacién
ala Percepcion de Dolor Postural Durante la Atencién Clinica en Alumnos de Odon-
tologia”. Tuvo como objetivo determinar si existe relacidén entre los niveles de cono-
cimientos sobre todas las posturas ergonomicas y la percepcion del dolor de las
posturas. Empleando un disefio de investigacion del tipo Pre Experimental aplicada.
Describe como conclusion que el nivel de conocimiento de posturas odontoldgicas
fue medido en el 50%, bajo en el 36% y alto en el 13,85%.

Franco, Salazar, Pefia y Aguilera (2017), “Enfermedades Musculoesqueléticas Por
Agentes Ergonémicos En Trabajadores Afiliados Al Instituto Mexicano Del Seguro
Social, México”. El objetivo identificar la prevalencia de desérdenes musculoesque-
léticas en trabajadores afiliados al instituto mexicano del seguro social. Teniendo
una metodologia longitudinal. Describe como conclusion que las partes afectadas
del cuerpo son la columna vertebral, codo, antebrazo, mano, hombro y el dedo de
la mano.

Correa, Mosquera, Acosta y Estrada (2018), “Ergonomia y Equipos De Participa-
cion”. Tuvo como objetivo inculcar y plasmar la ergonomia como eficiencia y efica-
cia para la jerarquiay liderazgo en los equipos de trabajos destinados en la entidad.

Teniendo una metodologia descriptiva. Tuvo como conclusién que la participacion
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de los trabajadores en fundamental e implica un proceso de aprendizaje, para esto
el trabajador debe adquirir conocimientos basicos con el fin de que las propuestas
sean coherentes y de acorde a las necesidades y los objetivos de la empresa, que

apoyen al mutuo crecimiento de la persona y empresa.

Segun Farmy Roos se realiz6 las estaciones de trabajo con respecto a las posturas
inadecuadas, repetitivas, tensas y de fortalecimiento. Esto debido a que se descu-
brieron lesiones en el cuerpo, con el objetivo de reducir las lesiones de trabajo,
mejorando el entorno de trabajo, siendo esta investigacion aplicada. La mejora que
se obtuvo fue que identificaron los riesgos en cada area y asi mediante la ergono-
mia poder mejorar en la produccion de miras de un punto rojo. El aporte de esta
tesis a la investigacion fue que mediante un método ergonémico identifican las cau-

sas y se dan soluciones a los riesgos laborales (ergonémicos).

Segun McAuley en su investigacion se aplicaron hardware y software y placas de
fuerzas para registrar el movimiento continuo de los trabajadores. Esto para reducir
los factores de riesgo en la parte baja a la hora de realizar sus actividades, con el
objetivo de investigar que las dos ayudas tienen en la zona lumbar en estas activi-
dades, siendo esta del tipo aplicada. La mejora del estudio fue que se encontré que
ambos mangos redujeron significativamente el torque, el angulo de torsién y flexion
durante la excavacion. Al usar las asas durante la tarea de rastrillado, solo se redujo
significativamente la flexion. En conclusién, los productos presentan una posible
forma de reducir los factores de riesgo asociados con el rastrillado y el remo. El
aporte hacia la investigacion es la aplicacion de la ergonomia puede reducir los

factores de riesgo asociados al trabajo y como mejora su salud del trabajador.

Segun Selhorst se evaluaron las posturas y posiciones en un formulario de puntua-
cion (Rula) para asi determinar la relacidon entre estos problemas y sus puestos de
trabajo. Como problematica son los trastornos musculoesqueléticos relacionados
con el trabajo de ecografistas. El objetivo es de modificar estos factores para evitar
gue ocurran lesiones, teniendo un tipo de investigacion aplicada. En conclusion, se
alcanzaron las puntuaciones de dolor de los ecografistas individuales desde el prin-

cipio y el final de cada dia. El aporte a la investigacion es que mediante un registro
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de posturas y posiciones se determina la relacion con los trastornos musculoesque-

Iéticos y como se alcanza las puntuaciones de dolor.

Por otra parte, en relacién a las teorias relacionadas a la presente investigacion
son laergonomiay los riesgos laborales. Por ello en la ergonomia se describiran

conceptos relacionados, tanto como a su historia, definicién, aplicacion y teorias.

Con respecto a la historia de la ergonomia los fundamentos cientificos se han
dado a conocer dentro de la antigua Grecia. “También se descubrié que las carac-
teristicas que Hipocrates disefio a los equipos y el modelo que deberia realizar para
un ingeniero debe ser establecida por niveles de riesgos, se observé que tiene
como riesgo la fabricacion de herramientas, implementos de campo, entre otros que

pertenece a los inicios ergondémicos” (Alvarez, 2007, p.35).

Definicion de la ergonomia, “Es una disciplina cuya finalidad es normalizar las
condiciones del trabajo con el fin de reducir el riesgo para la salud del operario”
(Barette, Crouzet, Gatto, Roche, Dafour, 2014, p.2). Asi mismo, “La ergonomia es
un campo multidisciplinar cuya finalidad es adaptar productos, tareas y entornos a
las descripciones, asi como a las capacidades y necesidades de las personas. Se
le define como la aplicacién de medidas tendientes, proponiendo diferentes resul-
tados, reduciendo y eliminando efectos sobre el trabajador” (Ferreras, Diaz, Oltra 'y
Garcia, 2007, p.11). Del mismo modo segun Madrid y Canas (2015), “La ergonomia
aplica teoria, principios, datos y métodos de disefio, para optimizar el bienestar hu-

mano y la ejecucion global de un sistema” (p.3).

Teniendo como objetivo la adaptacion del lugar de trabajo y el entorno laboral hacia
el trabajador en relacion a las descripciones fisicas, Teniendo de estos varios tipos

de ergonomia como lo son:

e La ergonomia Fisica.
e La ergonomia cognitiva.
e La ergonomia organizacional.

e La ergonomia ambiental.



En relacién a la investigacién, se considera la ergonomia fisica, la cual se encarga
de velar por las cualidades, antropométricas, fisicas y biomecanicas humanas que
tienen una conexién con la actividad fisica. Con respecto a la ergonomia, se pre-

sentan sus siguientes dimensiones:

Condiciones del &rea de trabajo, esto debido en cdmo esta situado el lugar donde
se trabaja, como lo son los dngulos y el tipo de silla, la altura, espacio de la mesay
posicién del computador. “El conocimiento de la ergonomia en la oficina, trae cam-
bios positivos en el lugar de trabajo con la configuracion y ajustes asociados con el
comportamiento, con importantes mejoras en las posturas de trabajo informatico,
reduciendo asi los riesgos musculoesqueléticos y sintomas” (Robertson, Hsiang y
Lee, 2017, p. 195).

Asi mismo larecuperacion muscular, en el cual se disminuye el dafio en el cuerpo
humano debido a la fatiga, esto debido a las posturas y actividades realizadas en
el trabajo. La recuperacion muscular es uno de los pilares basicos para el trabaja-
dor, debido a que durante este proceso se reparan los tejidos, habiendo una rege-
neracion y relajacion muscular en el cuerpo. “El ejercicio especifico y aptitud fisica
general son reconocidos como parte del proceso de rehabilitacién al recuperarse
de una lesibn musculoesquelética. Por tanto, es razonable esperar que los trabaja-
dores quienes son fisicamente activos experimenten menos trastornos musculoes-

queléticos” (Johnston, Souvlis, Jimmieson, Jull p.178).

Con respecto a los riesgos laborales, se definen como los posibles peligros exis-
tentes dentro de la jornada laboral, "Son la posibilidad de que el trabajador sufra
determinados dafios a su salud debido al trabajo realizado. Si en el futuro se pro-
vocan lesiones graves a los trabajadores, hablaremos de riesgos graves e inminen-
tes” (Cabaleiro, 2010, p.2).



Para la investigacion se considero a los trabajadores en Home Office, en relacién a
su &rea de trabajo y su identificacién de posturas, como los movimientos repetitivos,
la mala manipulacién de objetos, ocasionando des6rdenes musculoesqueléticos re-
lacionados al trabajo, todo ello a causa de los riesgos laborales, se muestran los
tipos de riesgos laborales en home office:

e Contractura muscular

e Hormigueo y cansancio

e Sindrome del tanel carpiano
e Tendinitis del dedo pulgar

e Epicondilitis o codo de tenista
e Cervicalgia

e Lumbalgia

e Sindrome del hombro doloroso

“Los resultados estan en linea con el estado del arte de investigacién en salud ocu-
pacional, que proporciona evidencia de un vinculo entre factores de riesgos nega-
tivos relacionados con el trabajo y deterioro mental” (Tomaschek, Lutke, Melzer,
Debitz y Buruck, 2018, p.203).
En cuanto a la ergonomia existen diferentes métodos de evaluacion como los son:

e Método RULA

e Método REBA

e Método OWAS

e Método EPR

e Método ROSA

En cuanto al método, se empled el método ROSA, ya que su finalidad es el estudiar
el nivel de riesgo en los puestos de trabajos en oficinas. “El método ROSA es una
lista de verificacion basada en diagramas que se desarrollé para cuantificar la ex-
posicion de los trabajadores a los factores de riesgos en los lugares de trabajo de
oficina y si un lugar de trabajo de oficina requiere una evaluacion o intervencion

adicional” (Matos y Arezes, 2015, p.22).
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Este método es aplicable en areas de trabajos en lo que el usuario se mantiene
sentado durante varias horas, frente a un escritorio 0 mesa, manejando un equipo
de tecnologia informética. Para su medicion se evallan las caracteristicas del
puesto de oficina, para esto se hace uso de una tabla de puntuacion, asignandole
un puntaje a cada elemento (silla, monitor, teléfono, teclado y raton). “El método
tiene como objetivo identificar areas prioritarias de intervencion en el trabajo de
oficina” (Sonne, Villalta y Andrews, 2011, p.1). Asi mismo, “Se desarrollé para eva-

luar el riesgo del trastorno musculoesquelético” (Liebregts, Sonnoe, Potvin, 2016,
p.1).

Puntos ROSA Nivel de riesgo
1-2 Inapreciable
3-4 Bajo
5-6 Medio
7-8 Alto
9-10 Muy alto

Figura 2 Puntuacion ROSA

Continuando con la variable riesgos laborales, se presentan sus siguientes dimen-
siones:

Riesgos laborales debido a la silla: Las caracteristicas de la silla en el area de
trabajo (forma, tamafio y movilidad), afectan principalmente la columna vertebral, la

mala adaptacion ocasiona dolor y lesiones.

Riesgos laborales debido al monitor y teléfono: Estas componen parte prioritaria
sobre la parte superior del cuerpo, la mala posicion puede ocasionar problemas en
el cuello, hombros y vertebras, esto debido a la posicion a la que se adecuan, “Los
factores adversos en el lugar de trabajo aumentan el riesgos de desarrollar dolor
de cuello y extremidades superiores a través de patrones individuales de uso de la
computadora” (Eijckelhof, Huysmans, Blatter, Leider, Johnson, Dieen, Dennerlein y
Beek, 2014, p.66).

Riesgos laborales debido al ratén y teclado: Estos dispositivos hacen uso de
manos, mufiecas y antebrazos, una posicién no neutral y usar una fuerza para ope-
rar estos dispositivos exponen al trabajador a dolor, hormigueo y entumeciendo en

dichas zonas.
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Debido a la importancia de la ergonomia, esta es respaldada con la 1ISO 6385
siendo esta una norma basica, ya que modifica los disefios de los sistemas de tra-
bajo, incluye los espacios como el entorno determinado. “Los trabajadores informa-
ron que eran conscientes de que la ergonomia ensefia la forma correcta de realizar
las tareas laborales para prevenir el dolor musculoesquelético” (Silveira, Regina,
Pereira, Simprini, 2020, p.7). Del mismo modo, “debemos de tener en cuenta que a
la hora de actuar o calificar la usabilidad de providencia de desenvolvimiento, la

mejor satisfaccion del usuario” (Basantes y Toapanta, 2015, p.5).

Siguiendo con el marco legal, se ve la ley N° 29783, ley de seguridad y salud en el
trabajo, “tiene la finalidad de promover la prevencion de riesgos laborales, inclu-
yendo la participacion de sus trabajadores” (ley de seguridad y salud en el trabajo,
2016, p.3). De esta misma manera se ve la Ley N° 30222, el cual tiene el objetivo
de modificar articulos Trabajo de seguridad y salud en la Ley N ° 29783 para mejo-
rar la implementacion y como norma la OHSAS 18001: la cual concede los requisi-
tos necesarios para implementar un Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en

el Trabajo.
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3. METODOLOGIA

3.1. Tipo y disefio de investigacion

3.1.1 Tipo de Investigacion

Por su finalidad aplicada, “Porque tiene como objetivo definir métodos, protocolos
y tecnologias a través del conocimiento cientifico, para cubrir necesidades especi-
ficas reconocidas”. (Concytec, 2018 p.7). Ya que da soluciones a problemas con-
cretos e identificables, como lo son los riesgos laborales debido a las posturas in-
correctas que adopta el usuario en su area de trabajo.

Con un enfoque cuantitativo y un nivel explicativo ya que describe una pro-
puesta de como la ergonomia reduce los riesgos laborales, describiendo la adap-

tacion correcta de una estacion de trabajo en home office con elementos al alcance.

3.1.2 Disefio de investigacion

Manteniendo un disefio no experimental transversal, “Podria definirse como la
investigacion que se realiza sin manipular variables. Es decir, trata de estudios en
lo que no se varia en forma intencional las variables independientes para su efecto
con las otras variables” (Hernandez, Fernandez, Baptista 2014, p.152). Ya que se
evaluaron los riesgos laborales en home office y se analizaron mediante diagramas,

para determinar su nivel de riesgo con el método ROSA.

Transversal, “Su propdsito es describir las variables y examinar su relacién e in-
terrelacion en un momento dado. Es como “tomar una fotografia” de algo que su-
cede” (Hernandez, Fernandez, Baptista 2014, p.154). Se recolecto la informacién

en un determinado tiempo.
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3.2. Variables y Operacionalizacion

Variable Independiente: Ergonomia:

Definicién Conceptual:

La ergonomia es un campo multidisciplinar cuya finalidad es adaptar productos,
tareas y entornos a las capacidades y necesidades de las personas.” Se le define
como la aplicacion de medidas tendientes, proponiendo diferentes resultados, re-
duciendo y eliminando efectos sobre el trabajador” (Ferreras, Diaz, Oltra y Garcia,
2006, p.11).

Definicién Operacional:

La ergonomia es medida por las condiciones de trabajo y por la recuperaciéon mus-
cular, adecuando un area de trabajo correspondiente a las medidas del usuario y
una mejora a la salud con respecto a los posibles dafios por las posturas adoptadas.

Dimension 1: Condiciones del area de trabajo

Definicion tedrica: COmo es que esta situado el lugar donde se trabaja, como lo son
los angulos'y el tipo de silla, la altura, espacio de la mesa y posicion del computador.
Ademas de las caracteristicas ambientales y técnicas, también incluye cuestiones
de organizacion y gestion del trabajo.

Indicador del puntaje alcanzado en
las condiciones del area del trabajo:

pacar =222t
T“TPE

LEYEMNDA:

PACAT: Porcentaje del puntaje
alcanzado en las condiciones del area
del trabajo

PAAT: Puntaje alcanzado en el area
de trabajo

PE: Puntaje esperado

Figura 3 Dimensién 1 V.1

Escala de medicion: razéon
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Dimension 2: Recuperacion muscular

Definicion tedrica: Se disminuye el dafio en el cuerpo humano debido a la fatiga,
esto debido a las posturas y actividades realizadas en el trabajo. La recuperacion
muscular es uno de los pilares basicos para el trabajador, debido a que durante
este proceso se reparan los tejidos, habiendo una regeneracion y relajacion mus-

cular en el cuerpo.

Indicador

Indicador e estiramientos efectuados:

I
TEFP

LEYEMDA:

EF: Porcentaje de estiramientos
efectuados

EE: Esfiramientos efectuados
EF: Esfiramientos propuestos

Figura 4 Dimensién 2 V.|

Escala de medicion: razon

Variable dependiente: Riesgos laborales

Definicion conceptual: Se definen como los posibles peligros existentes dentro de
la jornada laboral, "Son la posibilidad de que el trabajador sufra determinados da-
flos a su salud debido al trabajo realizado. Si en el futuro se provocan lesiones
graves a los trabajadores, hablaremos de riesgos graves e inminentes” (Cabaleiro,
2010, p.2).

Definicion operacional: Para su medicion se evallan las caracteristicas del
puesto de oficina, para ello se hace uso de una tabla de puntuacion, asignandole
un puntaje a cada elemento (silla, monitor, teléfono, teclado y ratén). Luego son
medidos en una escala ordinal de 1-10, clasificando su nivel de riesgo en 5 niveles:

inapreciable, bajo, medio, alto y muy alto.
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Esta variable es medida con el método ROSA.
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Para poder medir esta variable de acuerdo al método ROSA, primero se debe medir

los riesgos de cada una de las dimensiones presentadas a continuacion:

Dimension 1: Riesgos laborales debido a la silla

Este riesgo es medido con la matriz A7xs de la figura 5, en que cada elemento de A,

dado por aj, representa el puntaje de riesgo correspondiente a la silla (S), donde:

S=aij

Donde:
S: Puntuacion de la silla

aj: Elemento de la matriz A

i esta dado por la suma de los puntajes debido a la altura y profundidad del

asiento.

j esta dado por la suma de los puntajes debido a los reposabrazos y al res-

paldo del asiento.
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Dimension 2: Riesgos laborales debido al teléfono y monitor

Este riesgo es medido con la matriz Cs de la figura 5, en que cada elemento de
C, dado por cmn, representa el puntaje de riesgo correspondiente al uso del teléfono
y del monitor (TM), donde:

T™M = ¢y
Donde:
TM: Puntuacién debido al teléfono y monitor

cmn: Elemento de la matriz C

m esté& dado por la suma de los puntajes obtenidos en las caracteristicas del

4
m=le

i=1

uso del teléfono.

Donde:
T1: Se usan audifonos
To: El teléfono esta lejos
Ts: Sujeta el teléfono entre el hombro y el cuello
T4: No existe altavoz
n esta dado por la suma de los puntajes obtenidos en las caracteristicas del

monitor.

Donde:
Mi: Pantalla adecuada
M2: Pantalla muy baja
Ms: Pantalla demasiada alta
Ms: Pantalla desviada lateralmente
Ms: No existe atril 0 soporte para documentos

Ms: Brillo o reflejo
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Dimension 3: Riesgos laborales debido al raton y teclado

Este riesgo es medido con la matriz Dsxs de la figura 5, en que cada elemento de
D, dado por dop, representa el puntaje de riesgo correspondiente al raton y al teclado
(RT), donde:

Donde:
RT: Puntuacion debido al ratén y al teclado
dop: Elemento de la matriz D

o esta dado por la suma de los puntajes obtenidos en las caracteristicas del

5
0 =le
i=1

R1: El ratdn esta alineado con el hombro

uso del raton.

Donde:

R2: El ratén no esta alineado

R3: El ratdn es pequefio

R4: El ratdn y teclado estan en diferentes alturas
Rs: El reposamanos es duro

p esta dado por la suma de los puntajes obtenidos en las caracteristicas del

6
p= z Te;
i=1
Donde:

Te1: Las mufiecas estan rectas y hombros relajados

uso del teclado.

Te2: Las mufiecas estan extendidas mas de 15°
Tes: Las mufiecas estan desviadas lateramente
Tes: El teclado esta demasiado alto

Tes: Se deben alcanzar objetos alejados

Tee: El teclado y su reposa-teclado no son ajustable
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Célculo de los riesgos laborales debido al area de trabajo

Siendo que el area de trabajo est4 conformada por la silla y elementos periféricos
como el monitor, el teclado, el ratén y el teléfono, el valor del nivel de riesgo del
area de trabajo fue obtenido con los niveles de riesgo de la silla y los elementos
periféricos.

Este riesgo es medido con la matriz Eioxi0 de la figura 5, en que cada elemento de
E, dado por eqr, representa el puntaje de riesgo correspondiente a la silla y periféri-
cos (SP), donde:

SP = ey

Donde:

SP: Puntuacion debido a los elementos del area de trabajo

eqr: Elemento de la matriz E

g esta dado por el nivel de riesgo de la silla, es decir ajde la matriz A.

r esta dado por el nivel de riesgo de los elementos periféricos, es decir bk de

la matriz B.

Ademas, bk es un elemento de la matriz Boxo de la figura 5, que representa

el nivel de riesgo de los elementos periféricos (EP), donde:

EP = by,
Donde:
EP: Puntuacion debido a los elementos periféricos
bk: Elemento de la matriz B
k esta dado por el nivel de riesgo del teléfono y monitor, cmn de la
matriz C.
| esta dado por el nivel de riesgo del ratdén y teclado, dop de la matriz
D.
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3.3. Poblacion, muestray muestreo
3.3.1 Poblacién

La presente investigacion considero a trabajadores en la modalidad home office.

e La poblacion de trabajadores en la modalidad home office es de 250 000
personas, de acuerdo con el Ministerio de Trabajo y Promocion del Empleo
-MTPE (RPP, 2020, octubre 8), de una poblacién econémicamente activa —
PEA - de 4 278 791 personas en Lima (El economista, 2020, septiembre 15).

Criterio de inclusion. - Se consideré a personas adultas entre los 21 y 55 afios de
edad, trabajadores en la modalidad home office, con jornadas de periodos mayores

a 4 horas diarias de lunes a domingos con un dia de descanso a la semana.

Criterio de exclusiodn. - Se excluiran a trabajadores que padezcan de alguna en-
fermedad, cuyos sintomas se confundan con la fatiga provocada por el trabajo

home office.

Muestra
Célculo del tamafio de la muestra
El tamafio de la muestra fue calculado con la formula correspondiente al muestreo

proporcional, Rabolini (2009), la que se muestra a continuacion.
Z2x PQN

N =
E2(N —1) + Z2 PQ

Leyenda:

n: Tamafio necesario de la muestra
Z: Margen de confiabilidad

P: Probabilidad de éxito

Q: Probabilidad de fracaso

E: Error de estimacion

N: Tamarfio de la poblacién
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Por lo que la proporcién (p) que corresponde a personas que trabajan en la moda-

lidad Home Office (x) respecto a la PEA en Lima es p=x/PEA, es decir 0,06.

Por otra parte, el nivel de confianza acostumbrado es de 95%, sin embargo, la pan-
demia del COVID ha limitado en gran medida el acceso a los participantes de esta
investigacion, es por ello que los investigadores han definido un nivel de confianza
(NC) del 94,10%.

Entonces:

N =250 000

p = 0,06

g=1-p=094

NC= 0,941
E=1-NC=59% =0,059
Z=1,89

N 1,892x0,06x0,94x250000 B
~0,0592(249999) + (1,892)x0,06x0,94

58

Finalmente, aplicando la formula y redondeando al mayor, se tiene que el tamafio

de la muestra (n) es de 58 participantes.

Muestreo

No probabilistico ya que se aplica para crear muestras de acuerdo a la facilidad de
acceso y disponibilidad de las personas.

Cuya técnica fue la bola de nieve, esto para tener acceso a informacion de los tra-
bajadores home office, debido a que se selecciona a individuos para ser estudiados

y estos a su vez reclutan a nuevos participantes entre sus conocidos.

Unidad de analisis: El trabajador
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3.4. Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos

Técnicas

Observacion indirecta: Para el recojo de informacioén se recolectaron fotos de los
participantes en su area de trabajo, asi mismo se hizo llamadas telefénicas para
saber sobre posibles dafios, malestares y lesiones que tienen a la hora de hacer el

trabajo en la modalidad de home office.

Observacion directa: Para la colecta de datos, se vieron las caracteristicas del
area de trabajo, agregandole una puntuacién a cada elemento del area de trabajo

con la que se realicen las actividades.

Instrumentos

Check list: Para la variable ergonomia se desarrollo dos check list, siendo la pri-
mera una herramienta automatizada, esto con el fin de obtener los datos para las
condiciones del area de trabajo y la segunda un listado de ejercicios, esto para
obtener los datos sobre la recuperacion muscular, dichos datos proporcionaron

informacion para comprender la propuesta ante los riesgos laborales.

Hoja de campo ROSA: Para el recojo de informacion se hizo uso de la hoja de
campo del método ROSA, el cual determina el nivel de riesgo en el area de trabajo
de oficina, variando el nivel desde 1 hasta 10, determinando a si su gravedad en
una escala de 5 niveles de riesgo. Para esta evaluacién se tomaron en cuenta el
tiempo, la distribucion de los elementos y el manejo en el area de trabajo, como las

condiciones de la silla, monitor y teléfono y el ratén y teclado.

Esta hoja de campo fue validada por ergbhomos Rodrigues, Sonne, Andrews,
Tomazini, Sato y chaves (2019), demostrando los niveles de aceptabilidad, per-
mitiendo a los observadores cuantificar rapidamente los niveles de riesgo relacio-

nados con el trabajo de oficina.
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Tabla 1 Instrumentos

- La observacién indirecta -  Check list

- La observacion directa - Hoja de campo ROSA

3.4.1 Validez y Confiabilidad

Validez

“La validez se refiere a la medida en que realmente se mide la variable a medir, si
no es evidente la falta de validez, tiene una medida valida. La efectividad es un
concepto a partir del cual pueden existir diferentes tipos de clarividencia” (Hernan-
dez, Fernandez, Baptista 2014, p.200).

Para la investigacién se tom6 en cuenta un juicio de expertos para su validez, con-
formado por tres asesores tematicos de un alto grado académico, en la siguiente

tabla se hace énfasis en la garantia de la validez del instrumento.

Tabla 2 Juicio de expertos

Validacion de expertos
Expertos Grado de instruccién Resultados
Ingeniera industrial Magister Aplicable
Ingeniera industrial Magister Aplicable
Ingeniero industrial Magister Aplicable

Fuente: Elaboracién Propia
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Con respecto al método ROSA se demostré una validez de constructo, esto segun
Rodrigues, Sonne, Andrews, Tomazini, Sato y chaves (2019), “El método ROSA
permite demostrar los niveles de aceptabilidad, permitiendo a los observadores
cuantificar rapidamente los niveles de riesgo relacionados con el trabajo informatico
de oficina y proporcionar informacion sobre futuras intervenciones en el lugar de
trabajo” (p.144).

Lista de verificacion en ingles se puede encontrar en el sitio web:

http://ergo.human.cornell.edu/ahROSA.html.

La investigacion inicial sobre ROSA demostro validez de constructo con respecto a
las molestias musculoesqueléticas y tuvo una puntuacion final de 5 como punto de
corte para la intervencion ergondmica recomendada, demostrando niveles acepta-

bles de inter y confiablidad intra observador para el ROSA.

Confiabilidad

El instrumento utilizado para esta investigacion fue la hoja de campo del método
ROSA, cuya confiabilidad fue fundamentada por los autores Sonne, Villalta y An-
drews (2012), “Se desarroll6 un estudio, evaluando 14 estaciones de trabajo si-
multaneamente, cabe recalcar que los observadores eran ergdbnomos graduados y
con experiencia en evaluaciones del lugar de trabajo los ultimos 6 meses y capaci-
tados en ROSA, para identificar los factores de riesgo que ocurren comunmente.
Para la confiabilidad fue simulada una estacion de trabajo en una oficina vacante
en la Universidad de Windsor de tal manera que cada observador lo evalué en con-
figuraciones diferentes, una vez por semana durante 4 semanas. Los puntajes fina-
les de ROSA variaron en magnitud de 1 a 10, donde cada puntuacién representa

una mayor presencia de factores de riesgo (malestar corporal). (p.104).

Sonne et al. (2012), “Estos puntajes finales exhibieron una alta confiabilidad entre

observadores e intra observadores” (CCl de 0,88 y 0,91). (p.105).
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3.5. Procedimientos

3.5.1. Diagnostico:

Esta investigacion ha sido enfocada en trabajadores de la modalidad en home of-
fice, siendo este trabajo en un espacio dentro de la casa, como una oficina o espa-
cio adaptado, en el cual se hace uso de un equipo informético e informacion corres-

pondiente para su realizacion. A continuacion, se describe como es un trabajo home

.

office:

Figura 6 Home office

Bajo esta modalidad en la que se trabaja, muchas personas y empresas han mi-
grado para un mayor beneficio, esta modalidad ya se venia trabajando, en call cen-
ter, como lo son areas comerciales, ventas y telemarketing, pero hoy en dia debido
a la pandemia se observa a docentes, gerentes, ejecutivitos, areas contables, enti-
dades financieras, bancarias, etc., que antes no trabajan bajo esta modalidad la
han adaptado como fuentes recurrentes de ingresos debido a la pandemia. A la
fecha no se tienen un censo definido de cuanto representa cada rubro bajo esta
modalidad en home office, pero bajo encuestas realizadas se detecté que, “de un
total de 1015 personas, el 12% trabaja bajo esta modalidad” (Ipsos, 2020, p.26).
Asi mismo de acuerdo al ministerio de trabajo y promocion del empleo (MTPE),
desde el 08 de octubre cerca de 250,000 personas se encuentran laborando en
esta modalidad, debido al ser un trabajo en home office muchas personas han
adaptado su area de trabajo a lo mas accesible, como lo son dormitorios, salas y

areas comunes en home office.

25



FLUJO DEL TRABAJO

Casa trabajadora

s
| zCuantas veces a la semana
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1 vez, Ilimitado,
30%

307%
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Figura 7 Flujo de trabajo

Esto representa un riesgo ergondmico a la hora de adoptar sus posiciones en su
area de trabajo, es por ello que se realizé una pequefia encuesta a 24 voluntarios,
los cuales trabajan en home office, siendo estos de call center y docentes, los cua-
les manifiestan que las cervicalgias, contractura muscular y lumbalgias son 3 de las
principales molestias entre el 65% y 75% manifestaron estos malestares, asi mismo
manifiestan que problemas que han afectado su desempefio son relacionados a
las manos debido a los movimientos repetitivos en digitacion, asi como dolores mas
moderados en la espalda, cuello y piernas repercuten en su desempefio, una menor
cantidad de participantes manifesté que cuando presentan molestias fisicas, dejan
sus actividades por un periodo de tiempo corto y las cubren con tiempo fuera de su
horario. Muchos de estos participantes manifestaron que adaptaron su area de tra-

bajo con objetos al alcance de su casa.
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De estos participantes se supo que muchos presentan molestias fisicas por mas de

un dia, llegando hasta una semana con estas molestias, provocando que acudan a

consumir medicamentos para aliviar su dolor, muchos de ellos manifestaron que

pensaron en requerir terapia, algunos de estos datos extras fueron recopilados me-

diante llamadas telefénicas que se realizaron a los encuestados.

Cervcalgias
Contractura muscular

Lumbaigias

| - |

Sindeome del hombeo doloroso - 315 %)
Sindrome del tine! carpeano _ A%
Tendints de Quervan . 15%)
Ninguna de ias amencres - 2(10%)

Figura 8 Trastornos Musculoesqueléticos

Todas estas molestias ergondmicas fueron evaluadas a través de fotografias

(anexo 8), donde se observé que partes del area de trabajo son inadecuadas, como

espacios insuficientes, posturas inadecuadas, movimientos repetitivos, ocasionado

fatiga muscular, a continuacién, se muestra cada una de las causas que represen-

tan el problema:

104

FRECUENCIAS

GRAFICO DE PARETO

Posturas Ares de
nadecusdas trabajo
inadecuads

Sina Fauga Monitory Espaco raton y
ihadecuads miscula 1eléfono Insuficiente teclado
inadecuados insdecusdos

RIESGOS LABORALES

m FRECUENCIAS  wwa=PORCENTAJES

Figura 9 Grafico de Pareto
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Generalmente en el Perl la jornada laboral est4 establecida en 8 horas, con un
descanso de 1 hora, posterior a esto continGa la jornada hasta culminar el horario
establecido. Es por ello laimportancia de distribuir pausas durante la jornada laboral
en el trabajo.

También se tomaron en cuenta los resultados segun la bbc sobre los riesgos labo-
rales debido al confinamiento y como es que esto repercute principalmente en pro-
blemas a la columna, esto debido a las malas posturas que se adoptan principal-

mente al realizar las actividades de forma remota:

https://www.bbc.com/mundo/noticias-53334253

Estos resultados fueron obtenidos de la pequefia encuesta realizada, donde los

participantes indicaron, las molestias que presentan debido a esta modalidad.

9. ¢ Algun dolor corporal de los descritos anteriormente han afectado en su desempeno
durante el trabajo Home Office? Indique la zona afectada y el grado de dolor que afectaron
su desempeno.

BN Ll Moderade M Geave [ Severo

Manos Cuelo Espalda Piaras

Figura 10 Pregunta 9
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10. ;Al estar expuesto a riesgos ergondmicos, ha sentido la necesidad de abandonar sus
actividades de Home Office hasta sentirse mejor? Indique la zona afectaday el grado de
dolor que lo obliga a esa decision.

15 WMl No W Leve B Moderado [ Grave [ Severo

Manos Cuello Espalda Piernas

Figura 11 Pregunta 10
3.5.2. Colecta de datos de los participantes:
Se adjunt6 la hoja de campo por medio de google forms a trabajadores en home
office, con el fin de detectar molesticas e incidencias en el area de trabajo, esto
para corroborar la informacién mencionada en la investigacion.
Cuestionario Virtual: https://forms.gle/zBmKRsqUpw2DkNJV8

La Ergonomia para reducir los Riesgos #
Laborales en el Proceso de Digitacion en
Home Office

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Eatimadoda) participante

Lo mwitamos a particepar de este estudio ergondmico, ef cual consiste en llenar este formudario, una hoja de
campo y una fotagratia del réa de trabajo, Todos los datos recogidos por este madio Son para evaluar las
condiclones ergonomicas en ias que labora dusante el trabajo remoto, en donde el tiempo de trabajo, la edad y el
s2x0 Influyen en oS riesgos laborales. El objetivo de este estudio es reformulas el area de trabajo Home office
para reducir 105 rlesgos loborales. Toda la Informacion vertids servira exclusivamente para fines acodémicos
Par 1o que, al tarmino de esta investigacion usted recibird recomendaciones pars la mejora de su areg de trabajo
y su salud

Asimismo. su participacion €a voluntaria y anénima

Direccion de correo electronico

Esta de acuerdo?
S

No

Figura 12 Cuestionario
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Cronograma de ejecucion del proyecto

Tabla 3 Cronograma del proyecto

ACTIVIDADES

ANO 2020

Abril

Mayo

Junio

Julio

Agosto

Septiembre

Octubre

Noviembre

Diciembre

Elaboracién del proyecto

Blusqueda de Antecedentes

Formulacién de las variables

Formulacién de la realidad problematica

Formulacién del problema, hipétesis,
justificacion y objetivo

Elaboracion del marco tedrico

Elaboracion de la matriz de operaciona-
lizacion

Elaboracion del disefio metodoldgico

Revision y validacion del instrumento

Redaccioén del informe

Sustentacion del proyecto de investiga-
cion

Desarrollo del proyecto de investigacion

Aplicacion de la recoleccion de los da-
tos, proceso y andlisis de los resultados
obtenidos

Preparacién de la discusién de los re-
sultados

Conclusiones

Recomendaciones

Redaccién del informe final

Ultimas correcciones y levantamiento
de observaciones

Sustentacion final de tesis
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3.5.3. Primera observacion: Pre-test

Para la evaluacion de los riesgos laborales se aplicé el método ROSA, debido a
gue registra el nivel de riesgo asociado al area de trabajo, utilizando la hoja de
campo virtual del método ROSA, para identificar donde es que inciden los riesgos
dentro del &rea de trabajo y determinar su nivel total de riesgo, calificando la silla,

monitor, teléfono, ratén y teclado.

Hoja de campo: https://n9.cl/qs2k

La evaluacion de las dimensiones, se obtienen a través de las siguientes formulas
ya mencionadas anteriormente:

S =ay Riesgos debido a silla

TM = c,,, Riesgos debido al teléfono y monitor

RT =d,, Riesgos debido aratony teclado

SP = eqr Riesgo total debido al area de trabajo

Tabla 1 - Silla
Puntuacion de reposabrazos + respaldo
4 6 7

2 3 5 8 9
2 2 3 ol 5 6 7 8

Puntuacion 2 2 3 4 5 6 7 8
3 3 3 4 5 6 7 8

Altura 4 4 4 4 5 6 7 8

S 5 5 5 5 5 7 8 9
Profundidad 6 6 6 ( 7 \ 7 8 8 9
7 7 7 B 8 9 9 9

Figura 13 ROSA - Silla

Periféricos

Teclado
3

Monitor

O |G IN N = |-
O | (B0 N[N | = L8]
~NO e W N (NS
(== Bt B Kol (6 O P B
O |N ||| | |
O (0|0 (|~ |D (D |

0
1
1
1
2
3
4
5

O |0 |0 |0 (|~ |~ |O

N O[S NN -
O 0N (||, (o & [
O |IN|N |||

N[O O BN |- -
DN || W W WN

NN s WONA
DO [ [0 [N = [ | |

Figura 14 periféricos
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Tabla 4 — Puntuacion GRUPO B

Puntuacion del monitor y teliéfono

1 p) 3 4 5 6 7 8 9
1 1 2 3 B 6 7 8 9

Puntuacion “ 2 2 3 - S 8 z B 2
3 3 3 3 4 5 6 7 8 9

teclado 4 4 4 4 (4) 5 6 7 8 9
+ 5 5 5 5 5 5 6 7 8 9
ratén 6 6 6 6 6 6 6 7 8 9

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9

) 9 9 9 9 9 9 9 9 9

Figura 15 periféricos calculo total

Tabla 5 - PUNTUACION FINAL ROSA
Puntuacion A
5 6

Puntuac.

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

Figura 16 ROSA - Puntuacién final

Puntos ROSA | Nivel de riesgo
1-2 Inapreciable
3-4 Bajo
5-6 Medio
7-8 Alto
9-10 Muy alto
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Dimension 1: Riesgos laborales debido a la silla

Tabla 4 Dimensiéon 1

Total
J

Respaldo

Reposabra-
zos

Total
I

Profundi-
dad del
asiento

Altura del
asiento

N° Partici-
pante

10

11

12
13
14
15
16
17
18
19
20

21

22
23

24
25

26
27

28

29

30
31

32
33
34
35

36
37

38
39
40

41

42
43

44
45

46
47

48

49

50
51
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N° Partici- | Altura del P;:Lu(r;gll- Total Reposabra- | o 4 Total S
pante asiento . i Z0s paldo j aij
asiento

52 2 2 4 1 2 3 3

53 2 3 5 3 2 5 4

54 2 3 5 2 1 3 4

55 2 5 7 2 1 3 6

56 1 2 3 2 1 3 2

57 2 3 5 1 3 4 4

58 2 3 5 3 2 5 4

34




Dimension 2: Riesgo laborales debido al teléfono y monitor

Tabla 5 Dimension 2

Sujeta el te- No existe
N° Partici- Usa audifo- | EI tgléf(_)no Iéf(jmo entre | No existe Teléfono Pantalla Pantall_a P?:;:Iilaa d:e- deF;?/ri];:Ialala- un soporte BriIIo.o re- Monitor ™
nos esta lejos | el hombroy | altavoz adecuada | muy baja para docu- flejo
pante el cuello alta teralmente mentos
T1 T2 Ts Ts m Mz M: Ms Mg Ms Ms n Cmn
1 0 0 2 0 2 0 2 0 0 1 1 4 3
2 1 0 2 0 3 1 2 0 0 1 0 4 4
3 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 1
4 0 2 0 0 2 1 2 0 1 0 0 4 4
5 0 2 0 2 4 0 2 0 1 0 0 3 4
6 0 0 2 0 2 1 0 0 0 1 1 3 3
7 0 2 0 0 2 0 2 0 0 1 0 3 3
8 0 2 0 0 2 1 2 0 0 1 0 4 4
9 1 0 0 0 1 1 2 0 0 1 0 4 3
10 1 0 0 0 1 0 2 0 0 0 0 2 2
11 1 0 0 1 2 1 0 0 0 0 1 2 2
12 0 0 2 0 2 0 2 0 0 1 0 3 3
13 1 0 0 1 2 0 0 3 0 1 0 4 3
14 0 0 2 0 2 1 2 0 1 0 0 4 3
15 1 0 0 0 1 0 0 3 0 0 1 4 3
16 0 0 0 0 0 0 2 0 1 0 0 3 2
17 0 2 0 1 3 0 0 3 0 1 1 5 5
18 1 0 2 0 3 0 2 0 0 1 0 3 3
19 0 0 2 0 2 1 0 0 0 1 0 2 2
20 0 0 0 1 1 1 0 0 0 1 0 2 2
21 0 2 2 0 4 1 0 0 0 0 1 2 4
22 0 0 2 0 2 1 2 0 0 1 0 4 3
23 1 0 0 0 1 0 2 0 0 1 0 3 2
24 0 0 2 0 2 1 0 0 0 1 1 3 3
25 1 0 0 0 1 0 2 0 0 1 0 3 2
26 1 0 0 0 1 0 2 0 0 1 0 3 2
27 0 2 2 0 4 0 2 0 0 1 1 4 5
28 1 0 0 1 2 1 0 0 0 1 0 2 2
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Dimension 3: Riesgos laborales debido al raton y teclado

Tabla 6 Dimension 3
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Calculo de los riesgos laborales debido al area de trabajo (sillay periféricos)

Tabla 7 Calculo riesgo total

SP

Eqr

bk

dij

EP
bk

dop

Cmn

NO
Participante

10

11

12
13
14
15
16
17
18
19
20

21

22
23

24
25

26
27

28

29

30
31

32
33
34
35

36
37

38
39
40

41

42
43

44
45

46
47

48

49

50
51
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N° k I EP q r SP
Participante Cmn dop b aij b €qr
52 2 4 4 3 4 4
53 4 3 4 4 4 4
54 4 2 4 4 4 4
55 1 3 3 6 3 6
56 2 3 3 2 3 3
57 3 1 3 4 3 4
58 3 5 5 4 5 5
Puntos ROSA Nivel de riesgo
1-2 Inapreciable
3-4 Bajo
5-6 Medio
7-8 Alto
9-10 Muy alto
Tabla 8 Porcentaje del nivel actual

NIVEL S Actual TM actual RT actual SP actual

1-2 5% 43% 31% 2%

3-4 33% 53% 40% 29%

5-6 40% 3% 29% 47%

7-8 17% 0% 0% 17%

9-10 5% 0% 0% 5%

Para la evaluacion de la ergonomia se realizé una herramienta automatizada la cual
es medida a través de un listado de verificacion correspondiente con las dimensio-
nes del trabajador y un listado de ejercicios para mejorar la condicion del trabajador

a la hora de realizar sus actividades.

Para la evaluacion de las dimensiones: condiciones del area de trabajo y recu-

peracion muscular, obtienen a través de las siguientes formulas.

Para la primera evaluacion de las condiciones del area de trabajo, se tom6 como
registro fotografias de 14 participantes situados en su area de trabajo, verificando

las condiciones en las que realizan sus actividades.
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Indicador del puntaje alcanzado en las condiciones del area del trabajo:

PAAT

PACAT = ———
PE

LEYENDA:
PACAT: Porcentaje del puntaje alcanzado en las condiciones del area del trabajo
PAAT: Puntaje alcanzado en el area de trabajo

PE: Puntaje esperado

| MEDIDAS DEL AREA DE TRABAJO:
1) La anchura de hombros es igual a la anchura del respaldo o hasta 10cm adicionales
2) La altura de hombros —asiento, es igual a fa altura del respaldo
3) La anchura de la cadera sentado, es igual a la anchura del asienfo o hasta 10cm adicionales
4) La altura poplitea es igual a |a aliura del asiento, garantizando un angulo de 90°
5) La distancia sacro - poplitea es igual a fa profundidad de asiento
6) La altura codo - asiento + altura poplitea, es igual a la altura del reposabrazos con un dngulo de 90°
7) La anchura codo a codo, es igual 2 la distancia entre los reposabrazos
8) La anchura de los hombros + altura popiitea, es igual a fa anchura de la mesa
9) La alfura codo - asienio + altura poplitea, es igual a la akura de fa mesa o menos 3cm
10) La profundidad de la mesa es mayor que a la altura de la mesa
11) La altura de los ojos — asiento + altura popiitea, es igual a la altura del computador
12) La altura cabeza — asiento + akura poplitea, es igual a los objetos alcanzables por debajo de afiura de la cabeza

Figura 17 Medidas del area de trabajo

Tabla 9 Evaluacién del area de trabajo

PARTICIPANTES MEDIDAS TOTAL %
Participante 1 3,9,11,12 4 33,33%
Participante 2 3,4,5,6,7,8,12 7 58,33%
Participante 3 3,4,6,8,9,10,12 7 58,33%
Participante 4 1,3,8,10,12 5 41,67%
Participante 5 1,2,3,12 4 33,33%
Participante 6 4,10,11,12 4 33,33%
Participante 7 4,5,7,12 4 33,33%
Participante 8 3,4,12 3 25,00%
Participante 9 3,4,5,6,7,9,11,12 8 66,67%
Participante 10 3,4,5,9,12 5 41,67%
Participante 11 3,5,8,12 4 33,33%
Participante 12 3,4,8,12 4 33,33%
Participante 13 1,2,3,4,5,6,7,8,9,12 10 83,33%
Participante 14 3,4,8,12 4 33,33%
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total
PACAT = x 100%

Para la segunda dimension recuperacion muscular, el 95% de los participantes
admitieron no hacer ningun ejercicio durante la jornada laboral, apenas caminar o
levantarse para hacer otras actividades, pero no para mejorar su recuperaciéon mus-

cular, por lo que el indicador es cero.
Indicador de estiramientos efectuados:

EE
EF = —
EP

LEYENDA:
EF: Porcentaje de estiramientos efectuados (%)
EE: Estiramientos efectuados

Para este indicador se realiz6 un check list con una lista total de 13 ejercicios de
estiramiento, que durante la semana laboral serian 78, debido a que para este in-
dicador de estiramientos efectuados deben realizarse los 13 una vez por dia, debido

a gue su tiempo es en segundos con intervalos de descanso en segundos también.
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3.5.4. Aplicacion de la Ergonomia:

Para la variable riesgos laborales, se hizo uso de una hoja de campo (ROSA), en

el cual se proporciona informacion del area de trabajo, como las dimensiones de la

silla, el respaldo y profundidad que esta tiene, asi como también las dimensiones

del monitor y las posiciones que adopta, asi como también frente al teléfono, raton

y teclado. “Las calificaciones se basan en la observacion de la postura, el entorno

y el tiempo de los trabajadores de oficina” (Chaiklieng y Krusun, 2015, p.12).

Tabla 10 Matriz problema — Solucion

MATRIZ PROBLEMA- SOLUCION

PROBLEMA

CAUSA

SOLUCION

Riesgos laborales

Posturas inadecuadas

Manual de prevencion de

riesgos

Area de trabajo
inadecuada

Silla inadecuada

Monitor y teléfono
inadecuados

Ratén y teclado
inadecuados

Espacio insuficiente

Condiciones del area de

trabajo

Fatigas muscular

Movimientos repetitivos

Largas jornadas de
trabajo

Recuperacion muscular
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Mediante los resultados obtenidos se credé un manual de prevencion de riesgos
laborales (anexo 9), el cual consta de dos check list: condiciones del &rea de tra-
bajo y recuperacién muscular, mejorando asi las condiciones del &rea de trabajo
bajo la modalidad home office y la prevencién y disminucion de riesgos ergonémi-
cos, ya que se emplean estiramientos, los cuales ayudan prevenir dolores y tension
en las articulaciones, estas debidas a las malas posturas, es por ello que mediante
este manual el trabajador puede seguir laborando de la manera mas eficaz y con

una mejor recuperacién muscular.

“Se encontré evidencia mixta de que las intervenciones de actividades fisicas pue-
den ser eficaz para mejorar el bienestar en los entornos laborales” (Abdin, Welch,
Daniel y Meyrick, 2018, p.75).

Asi mismo segun Pronk (2020), “Los beneficios de mas movimiento, cubren una
amplia gama de problemas de salud y no relacionados con la salud. Entre esta lista
de beneficios para la salud, se encuentran cognicion mejorada, calidad de vida,
suefo, funcion fisica, emocional y reduccion de depresion. Los beneficios no rela-
cionados con la salud incluyen mas productividad, las interacciones significativas
con los compafieros de trabajo, tasas reducidas de lesiones, menor presentismo y

menos exceso por costos de atencion médica” (p.3).
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La ergonomla ¥
los riesgos

laborales en
home office

Figura 18 Portada - Manual

El manual consta de dos check list, el primero: condiciones del area de trabajo,
la cual es una herramienta automatizada en donde el trabajador puede colocar sus
medidas (cm), esto dara como resultado su area laboral adecuada, ya que es de
acorde a sus medidas, mejorando la postura a la hora de realizar sus actividades

en su area de trabajo.

“Para mantener una correcta postura durante la jornada laboral es importante una
silla que se adapte a nuestras necesidades, pudiendo regular la altura y respaldo

para que la zona lumbar quede sujeta” (Forbes, 2018, julio 28).

Continuando con el manual también se creo el segundo check list: recuperacion
muscular, el cual es una rutina de ejercicios de estiramientos, en el cual se man-

tendra una rutina por semana, dando como resultado su recuperacion muscular.

“Es plausible que realizar ejercicios de los musculos del tronco en el trabajo redu-
cirén los riesgos de desarrollar dolor lumbar” (Johnston, Gane, Brown, Vicenzino,
Genevieve, Gilson, Smith, 2019, p.83).
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Diagrama de flujo de las condiciones del area de trabajo

@ = g

Abrir Check list para evaluar las
Condiciones del area de trabaio

v

Paso 1. Llenar Ias casilias en
blanco con las medidas
Paso 2. Oprima el boton

"Verifigue aqui"

v

Paso 2. Verifigue las
instrucciones

v

Paso 4. Marque Ias casillas
acorde a sus condiciones

_mna&mm_

Registre con unas fotos

¢ Coinciden
todas las
casillas?

Fin

Verificar ias medidas

de las imagenes con

ABMTM_

Oprima el boton
“ver area de trabajo”

v

Caorrija o adapte su
area de trabajo a las

__MMTSML

Oprima el boton volver
AL CHECKLINS

Figura 19 Diagrama de flujo - dimension 1 V.l



Diagrama de flujo de la recuperacion muscular

=0

v

Ver |a lista de ejercicios

| Check list 2 >

v

Paso 1. Definir un horario para
realizar todos los ejercicios
a lo largo de Ia jornada

Verifigue su horario
y realice los ejercicios

¢Es hora de realizar
un(os) ejerciciofs,

No

No
i fasn 2 Veriﬁqge s ¢Culmind ia jomada?
instrucciones y ejercitese
Registre sus datos en la formula
Anote el gjercicio realizado para ver el porcentaje de > Check list 2
recuperacién muscular del dia

< Culming 13 semana? Fin, continue mafana
desde el paso 1

¢ Siente una

mejora durante Fin, inicie la semana en el paso D

Verifigue si ha cumplido con los
ejercicios y contraste con su
recuperacion.

Si hubieron malestares
adicionales no dude en
visitar un médico.

EEEIS

Figura 20 Diagrama de flujo - dimension 2 V.1
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Cronograma de etapas de la ergonomia

Tabla 11 Cronograma de la ergonomia

PRINCIPIOS DE LA ERGONOMIA
ANO 2020

AN IS Agosto | Septiembre | Octubre | Noviembre | Diciembre

Determinar la altura de la
superficie del trabajo
Ajustar la altura de la su-
perficie de trabajo
Proporcionar una silla c6-
moda al operador
Proporcionar ajustabilidad
en el asiento
Promover la flexibilidad
postural
Promover el colocar he-
rramientas y materiales
dentro del area de trabajo
normal
Ubicacion de herramientas
y herramientas para per-
mitir una mejora secuen-
cial
Disponer de manera 6p-
tima los componentes
para minimizar los movi-
mientos

Etapa 1: Determinar la altura de la superficie del trabajo

En esta etapa se evaluo las dimensiones de un area de trabajo, esta debe determi-
narse con base en una postura de trabajo comoda para el usuario, si los codos
estan en una altura muy alta conduce a una fatiga del hombro o si estd muy abajo
el cuello y espalda se flexionan produciendo fatiga en la espalda. Es por ello en
base a todo lo mencionado se tomaron en cuenta puntos prioritarios con respecto

al area de trabajo.
Etapa 2: Ajustar la altura de la superficie de trabajo

En esta segunda etapa se proporcioné un manual en el cual se brinda informacién

acerca de la importancia de la ergonomia, tanto en las posturas que se adoptan,
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como en las condiciones del area de trabajo, el objetivo de este manual es la pre-

vencion de los riesgos laborales en home office.

Etapa 3: Proporcionar una silla comoda al operador

En esta etapa se implement6 una herramienta automatizada, en la cual el trabaja-
dor pueda adoptar sus dimensiones a su nueva area de trabajo, teniendo una silla
acorde al usuario, previniendo riesgos lumbares y cervicales, debido a que es pro-
porcional a las dimensiones del trabajador, siguiendo con un previo registro sobre
las dimensiones del area de trabajo en base a las medidas.

Etapa 4: Proporcionar ajustabilidad en el asiento

En esta etapa de acuerdo a lo antes visto, se hace referencia a poder ajustar un
asiento de acorde a nuestras necesidades, esto mediante objetos al alcance de
nuestras manos, cambiando y alterando el tamafio o forma del asiento para mayor
comodidad, como lo es el uso de una almohada, esto para proporcionar una mayor

comodidad al usuario al realizar sus actividades.

Etapa 5: Promover la flexibilidad postural

En esta etapa se hizo un check list conformado por una rutina de ejercicios, lo cual
proporciona una recuperacion muscular, esto debido que al estar expuesto a una
posicion o un area de trabajo no adecuada repercute trae consigo riesgos ergono-
micos, el objetivo de esta rutina es mejorar la condicion del trabajador y prevenir

posibles enfermedades musculoesqueléticas.

Etapa 6: Promover el colocar herramientas y materiales dentro del area de
trabajo normal

Para esta etapa hace referencia a adaptar un area de trabajo con objetos al alcance
como se hizo referencia para el asiento, la diferencia es que estos cambios van
dirigidos hacia el equipo de trabajo, haciendo uso de materiales como un libro u
otros objetos, esto para elevar el tamafio del monitor si es que se encuentra por
debajo de nuestros 0jos, asi mismo como la utilizacién de audifonos bluetooth, de-
bido a que se sabe que algunos trabajadores al recibir llamadas, suelen colocarlo

entre el cuello y el hombro, esto con el fin de no dejar de lado sus actividades,
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aumentando los riesgos, debido a que en cada movimiento que se realiza estd in-
volucrada una distancia, es decir a una distancia mayor, el esfuerzo muscular con-

trol y tiempo son mayores.

Etapa 7: Ubicacion de herramientas y herramientas para permitir una mejora
secuencial

En esta etapa, se describe que el cuerpo responde de manera instintiva a una ac-
cion rapida y cotidiana, como lo es el tiempo reducido que se requiere en aplicar un
pedal de freno, la razén es obvia: el pedal esta en una posicion fija, no requiere
tiempo para predecir donde se localiza, de manera similar el proporcionar una ubi-
cacion fija a las herramientas y materiales en una estacion de trabajo, minimiza las
molestias al buscar y seleccionar objetos para el area de trabajo, no es necesario
invertir mucho, traer cambios a nuestro alrededor, es decir si tu area de trabajo esta
situada en un lugar en el cual siento que no sientes la comodidad requerida, esta
pueda mejorarse situandola en otro lugar con objetos a un mayor alcance y adap-

tandola para tener una mejor area de trabajo.

Etapa 8: Disponer de manera Optimalos componentes para minimizar los mo-
vimientos

En esta ultima etapa se ha determinado que la ubicacién de los componentes, de-
ben considerarse en relacion a la funcionalidad y secuencia de uso, es muy impor-
tante tener un orden debido a la reduccion de movimientos innecesarios, como se
hacia comentado antes con respecto audifonos bluetooth, el tiempo y riesgo son
reducidos, asi mismo como documentos u objetos deberan adecuarse al alcance

de manera secuencial para menores movimientos y mayor control.

Situacion actual

Como se muestra en las imagenes, se ve un area de trabajo en la cual la altura de
la laptop no es la adecuada, lo cual provocan dolor en la zona del cuello debido a
su posicién y la silla no tiene una comodidad para depositar la espalda, provocando

dolor en la zona lumbar y cervical.
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Figura 21 Actual

Propuesta

Con respecto a la propuesta de proporciono elementos al alcance de la mano, como
una almohada para un mejor respaldo y comodidad del asiento, asi como también
libros los cuales proporcionan una altura con lo cual la inclinacion de cuello dismi-
nuye al visualizar la pantalla, estas mejoras con respecto al area pueden ir mejo-
rando, basta con proporcionar mas elementos los cuales se adecuen a las necesi-

dades de usuario.
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Figura 22 Propuesta

3.5.5. Segunda observacion:

Para esta segunda observacion se procedié a hacer una propuesta de mejora, aqui
se evalud las posturas correctas teniendo como resultado un puntaje deseado en
una estacion de trabajo, en base a estos resultados se hizo una variacion con los

resultados obtenidos y se obtuvo en cuanto disminuiria el riesgo por cada estacion
de trabajo.
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Tabla 12 Dimension 1 propuesta

Dimensién 1: Riesgos laborales debido a la silla
N° Partici- Altura del Profundidad Total Reposabra- Respaldo Total S
pante asiento del asiento [ zos P J aij
Actual 2 3 5 2 3 5 4
Con la
1 1 2 1 1 2 2
propuesta
Variacion
promedio -50% -67% -60% -50% -67% -60% -50%
porcentual
Tabla 13 Dimensién 2 propuesta
Dimension 2: Riesgos laborales debido al teléfono y monitor
Sujeta el
Usa audi- Eflc}ﬁloe' t:rlﬁrgr;? No Pantalla Pantalla | Pantalla | Pantalla des-| No existe un | Brillo
N° fonos estale- | hombro existe | Teléfono adecuada muy demasiada | viada lateral- | soporte para | o re- | Monitor | T™M
Participante . altavoz baja alta mente documentos | flejo
jos y el cue-
llo
T T T3 Ty m M3 M> Ms Mg Ms Me n Gy
Actual 0 1 2 1 1 0 0 1 0 3 3
Con la pro- 0 0 1 0 0 1
puesta
| 100% [ -100% | -100% | 0% | -50% | 0% | -100% | 0% | 0% | -100% [-100% | -67% [ -67% |
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Tabla 14 Dimension 3 propuesta

Dimension 3: Riesgos laborales debido al raton y teclado

. El raton Mufie- ~ Se de-
Ali- Noaﬁsta estaa cas rec- gﬂsligﬁceis_ Mufiecas El te- ben al- diﬁg-
N° neado ) Muy pe- dife- Reposama- . tasy . desviadas | clado es | canzar
Participan- | con el TEEED queio |renteal-| nos duro REEHT hom- tendlldas latera- dema- | objetos cIaQo eElEy | A
con el amas de n a no ajus-
tes hombro hombro tura del bros re- 15° mente siado alto | aleja- table
teclado lajados dos
R1 R>2 Rs R4 Rs (0] Te: Tes Tes Tes Tes Tes P dop
Actual 0 1 0 1 0 2 1 1 0 0 0 1 3 3
Con la
propuesta 0 0 1 1 0 0 0 0 0 1
| | 100% | -100% [ 0% [ -100% | 0% [ 50% [ 0% -100% 0% 0% 0% | -100% [ -67% | -67% |

Tabla 15 Riego total - Propuesta

Céalculo de los riesgos laborales debido al area de trabajo (silla y periféricos)

i Kk I EP q r SP
N° Part t
articipante Cmn dop bwi aij b €qr
Actual 3 3 3 4 3 4
Con la pro- 1 1 1 5 1 2
puesta
\ -67% | -67% | -67% | -50% | -67% | -50%

54




- Propuesta

Tabla 16 Situacién Actual

SP
Propuesto

aij | bi

SP
Actual

1
1
1
1
1
1
2
2
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
0
1
1
2
1
2
1
1
1

RT
o|p| Propuesto

1
2
1
1
2
2
1
1
3
1
2
1
2
1
1
2
1
1
1
1
2
1
1
1
1
2
2

RT
Actual

™
Propuesto

min

™
Actual

S
Propuesto

S
Actual

PART

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21

22
23
24
25
26
27
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SP
Propuesto

aij | bi

SP
Actual

1
1
1
1
2
1
2
1
1

1
1
1
1
0
1
1
1
1
2
1
1
1
1
1
1
1
0

RT
o|p| Propuesto

1
1
3
1
1
1
2
2
1

10
3
1
1
2
2
2
1
2
2
2
1
1
2
1
2
2
1
2

RT
Actual

™
Propuesto

min

™
Actual

S
Propuesto

S
Actual

PART

28
29
30
31

32

33
34

35

36
37

38
39
40

41

42

43

44
45

46

a7

48

49

50
51

52
53
54
55
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o BE S ™ ™ RT RT SN SP
Actual | Propuesto | Actual |m|n| Propuesto | Actual |o|p| Propuesto | Actual ! Propuesto
56 2 1 2 1)1 1 3 2|1 2 3 1]2 2
57 4 2 3 1|1 1 1 1|0 1 4 2|1 2
58 4 2 3 2|1 2 5 2|1 2 5 2|2 2
Tabla 17 Conteo por niveles de riesgo
Conteo de personas que clasificaron en cada rango:
S ™ ™ RT RT SP SP
NIVEL S Actual Propuesto Actual Propuesto Actual Propuesto | Actual Propuesto
1-2 3 22 25 58 18 55 1 22
3-4 19 33 31 0 23 3 17 33
5-6 23 3 2 0 17 0 27 3
7-8 10 0 0 0 0 0 10 0
9-10 3 0 0 0 0 0 3 0
Ahora en términos porcentuales
S ™ ™ RT RT SP SP
NIVEL S Actual Propuesto Actual Propuesto Actual Propuesto | Actual Propuesto
1-2 5% 38% 43% 100% 31% 95% 2% 38%
3-4 33% 57% 53% 0% 40% 5% 29% 57%
5-6 40% 5% 3% 0% 29% 0% 47% 5%
7-8 17% 0% 0% 0% 0% 0% 17% 0%
9-10 5% 0% 0% 0% 0% 0% 5% 0%
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Variacion porcentual

PV
SI

_ SF-—SI

Conteo de clasificacién en cada rango

Tabla 18 Variacién por nivel

NIVEL S Actual | TM actual | RT actual | SP actual
1-2 6 1 2 21
3-4 1 1 1 1
5-6 1 1 1 1
7-8 1 0 0 1
9-10 1 0 0 1

En términos porcentuales
Tabla 19 Variacion porcentual por nivel

NIVEL S Actual | TM actual | RT actual | SP actual
1-2 11% 2% 4% 36%
3-4 1% 2% 1% 2%
5-6 1% 2% 2% 2%
7-8 2% 0% 0% 2%
9-10 2% 0% 0% 2%

Con respecto a los resultados obtenidos se ve que la variacion final con respecto a

la propuesta del area de trabajo fue de un 36% hacia un nivel de riesgo inapreciable,

mientras que con la silla fue de un 11%, asi mismo un 2% con respecto al teléfono

y monitor y un 4% con el raton y teclado.
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PROPUESTA ERGONOMICA

Condiciones en el &rea de trabajo

Para esta propuesta se disefidé una herramienta automatizada en la cual el trabaja-
dor podra mejorar su estacion de trabajo, en base a sus medidas, todo esto con el
fin de mejorar su area de trabajo y reducir los riesgos laborales a los cuales esta

expuesto, con esta propuesta el usuario podra disponer de un area adecuada.

Dimensiones antropomeétricas del trabajador sentado
Instrucciones: A continuacidn llene las casillas en blanco de la tabla celeste con sus -----------------------------------------------------------------
medidas antropométricas, para ello haga uso de una cinta métrica y/o de una regla. éNomb'
Mida conforme se muestra en la imagen a continuacion. i Carios
Luego, VERIFIQUE si su drea de trabajo retne las condiciones acordes a su estatura.
Edad: 20
P 1.VERIFIQUE AQUI :IZZZZZZZ:: tiasasiis 2xaas 2xasas 2xaes
‘Sefiale laf medidas en centimetros:
P: Ancliira de hombros (cm) 39
: Q: Ancliira codo a codo (cm) 64
i R: AncHlra de cadera sentado (cm) 60
S: Distdhcia sacro-poplitea (cm) 54
i T: Altuga cabeza-asiento (cm) 83
" {u: Altu ojos-asiento (cm) 54
a5 V: Altugs hombros-asiento (cm) 41
{W: Altufa codo-asiento (cm) 58
X: Altuga muslo-suelo (cm) 54
Y: Altuga poplitea (cm) 52
i Z: Distgncia poplitea-planta del pie elevado
i fem a1
.......................... N ———
Obtén tu drea de trabajo con medidas p lizadas: Aseglrese de que la tablade la S R —
derecha se encuentra llena y oprima el botén VER.
Caso desee llenar nuevamente |a tabla, oprima el botén BORRAR. m 3.BORRAR
Paso 7
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Esta herramienta proporcionara automaticamente las medidas ideales para su area

de trabajo con sus respectivas medidas del usuario.

MEGIDAS DEL ARES DF TRABAK) FAEA DE PRABAY) PESSUNALUADA

Whoerier  Cavles
a8 20 phas

! VOLVER A TABLA DE

Mediles del irco de trabao DATOS

ey ded O 330w hazty 100 SNy les e shom

espe ks

Wtirs de O al manze 41cm, donde le 3one dorze . Jm

respaids podrin tener Ut attara de -3 Tom comtadon
desde 455 homaros

fchara del | De 0cm basts L0cm Al CIonales f |

anlertn 4 | "

e de Debe ser g SIom & fin de g enianr un

asterts 3l pao | &vgsiode 00' )

Prafurdidad del |De S50 hazia un mieleg de Seom

Eareeto 1

Wtura de Dubw ant ow 130c, & £ ce gurertize un gt r g -

sosaras | mgsin de s - L Hom

DESMAC oire | 630M, DINEdRCE (0N Yis Codds v @
les petalracos [superfice del pesabranos dele ser evin

fexhara te b |Debe sar oc al menzs J8cm
e Atom

i de e L0 erticie €2 iy ety debe tener ura (N 1
Seperticie de ln [aMure mdeird oo L150n ¢ uns pry
i rrinima de $10cm, mrerrtes qoe e wturs ! }
e 3180 4l ladz Treior du In Twes cebe e b T Y -
ayor & SAcm 2 1%t 34 'i
Protanditad ce |Exts masdds na posse ser mencr 8 1130, 8 ¥ ‘_ -
1o mesa 11 B0 g B ZNT ESANCD I CieTER BarS [0 y ,
Drids
Wtiea de e Ulrqut le partalin e mod ue ln iran
semialle ugerior ol teats quete nmed gtemetts

detia |0 de [n altars 36 155 008, o5t Altey
€5 32 J080m, ConSderandodithe sitrs de
o zjon uf pan

Coetm a Extzacetxn extat sbicadas por deteo o
Meardar en e [ wRure s n cabess ol pen, I8 pasd e de
ey de v p0a0 | L45cm

Recuperacién muscular

Para esta propuesta se disefié una lista ejercicios los cuales proporcionaran una
recuperacion al usuario, debido a que estiran las partes tensionadas en el cuerpo,
siendo estas por las actividades realizadas en el area de trabajo, mediante estos
ejercicios el trabajador podra reincorporarse a sus actividades reduciendo los da-

flos como lesiones o prevenirlas que es lo mejor.
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EJERCICIOS SENTADO

Estiramiento de mufiecas

» 10seg a 30seg
» Descanso de
10seg

» 1 repeticion de
los 2 por cada mu-
fleca

» Se requiere realizar este ejercicio por lo me-
nos 2 dias por semana

- Marque los dias en los cuales realiza estos

ejercicios

NIVEL DE ESTIRAMIENTO

[ M M Vs [roeemelvaane b

- De entre 2 y 3 dias = regular
- De entre 3y 4 dias = medio
-De entre 5y 6 dias =

Estiramiento de triceps

» 10seg a 20seg
» Descanso de
5seg

» 2 repeticiones
por brazo

» Se requiere realizar este ejercicio por lo me-
nos 2 dias por semana

- Marque los dias en los cuales realiza estos

ejercicios

IS L A I A

- De entre 1y 2 dias = bajo

- De entre 2 y 3 dias = regular
- De entre 3y 4 dias = medio
-Deentre 5y 6 dias =
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EJERCICIOS SENTADO

» 30segq, lenta-
mente
regresa

» Descanso de

NIVEL DE ESTIRAMIENTO

» Se requiere realizar este ejercicio por lo me-
nos 2 dias por semana

- Marque los dias en los cuales realiza estos

ejercicios

- De entre 1y 2 dias = bajo
- De entre 2 y 3 dias = regular

- De entre 3y 4 dias = medio

10seg
> 1 repeticién por -De entre 5y 6 dias =
- cada lado
Estiramiento de laterales de cuello

» Se requiere realizar este ejercicio por lo me-

nos 2 dias por semana

- Marque los dias en los cuales realiza estos

ejercicios

- De entre 1y 2 dias = bajo

» 30seg e ~——— - De entre 2y 3 dias = regular
> Descanso de - De entre 3y 4 dias = medio
10seg

Estiramiento doble de hombros

» 2 repeticiones

-Deentre 5y 6 dias =
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EJERCICIOS SENTADO

hacia adelante
haoa aliis

Inclinacién de arriba hacia abajo de cuello

» 15seg

» Descanso de
10seg

» 2 repeticiones

NIVEL DE ESTIRAMIENTO

» Se requiere realizar este ejercicio por lo me-
nos 2 dias por semana

- Marque los dias en los cuales realiza estos

ejercicios

- De entre 1y 2 dias = bajo
- De entre 2 y 3 dias = regular
- De entre 3y 4 dias = medio

-De entre 5y 6 dias =

Inclinacién de lado a lado

» 15seg

» Descanso de
10seg

» 2 repeticiones

» Se requiere realizar este ejercicio por lo me-
nos 2 dias por semana

- Marque los dias en los cuales realiza estos

ejercicios.

IS L A B A

- De entre 1y 2 dias = bajo
- De entre 2 y 3 dias = regular
- De entre 3y 4 dias = medio

-Deentre 5y 6 dias =
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EJERCICIOS SENTADO

» 15seg

» Descanso de
10seg

» 2 repeticiones
hacia afuera 'y

NIVEL DE ESTIRAMIENTO

» Se requiere realizar este ejercicio por lo me-
nos 2 dias por semana

- Marque los dias en los cuales realiza estos

ejercicios

- De entre 1y 2 dias = bajo
- De entre 2 y 3 dias = regular
- De entre 3y 4 dias = medio

-De entre 5y 6 dias =

adentro
Rotacion de hombros
» Se requiere realizar este ejercicio por lo me-
nos 2 dias por semana
- Marque los dias en los cuales realiza estos
ejercicios
» 10seg - De entre 1y 2 dias = bajo
> Descanso de 477447 - De entre 2y 3 dias = regular
10seg

Estiramiento de hombro

» 2 repeticiones
por cada brazo

- De entre 3y 4 dias = medio

-Deentre 5y 6 dias =
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EJERCICIOS PARADO

\

Estiramiento de cuadriceps

» 15seg a 30seg
» Descanso de
10seg

» 2 repeticiones
por cada pierna

NIVEL DE ESTIRAMIENTO

» Se requiere realizar este ejercicio por lo me-
nos 2 dias por semana

- Marque los dias en los cuales realiza estos

ejercicios

- De entre 1y 2 dias = bajo
- De entre 2 y 3 dias = regular
- De entre 3y 4 dias = medio

-De entre 5y 6 dias =

Estiramiento de pantorrillas

» 30seg

» Descanso de
10seg

» 2 repeticiones
por cada pierna

» Se requiere realizar este ejercicio por lo me-
nos 2 dias por semana

- Marque los dias en los cuales realiza estos

ejercicios

IS L A I A

- De entre 1y 2 dias = bajo
- De entre 2 y 3 dias = regular
- De entre 3y 4 dias = medio

-Deentre 5y 6 dias =
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EJERCICIOS PARADO

Laterales

» 20seg

» Descanso de
10seg

» 1 repeticion por
cada estiramiento

» Se requiere realizar este ejercicio por lo me-
nos 2 dias por semana

- Marque los dias en los cuales realiza estos

ejercicios

NIVEL DE ESTIRAMIENTO

[ M M Vs [roeemelvaane b

- De entre 2 y 3 dias = regular
- De entre 3y 4 dias = medio

-De entre 5y 6 dias =

Estiramiento de oblicuos

» 20seg

» Descanso de
10seg

» 2 repeticion por
cada lado

» Se requiere realizar este ejercicio por lo me-
nos 2 dias por semana

- Marque los dias en los cuales realiza estos

ejercicios

IS L A S A

- De entre 1y 2 dias = bajo

- De entre 2 y 3 dias = regular
- De entre 3y 4 dias = medio
-Deentre 5y 6 dias =
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EJERCICIOS PARADO

¥

Lumbares

» 20seg

» Descanso de
10seg

» 2 repeticiones

NIVEL DE ESTIRAMIENTO

» Se requiere realizar este ejercicio por lo me-
nos 2 dias por semana

- Marque los dias en los cuales realiza estos

ejercicios

- De entre 1y 2 dias = bajo
- De entre 2 y 3 dias = regular
- De entre 3y 4 dias = medio

-De entre 5y 6 dias =
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Asi mismo se elabor6 un horario establecido en el cual el trabajador podra dividir

su rutina sin perjudicar sus actividades, siendo estos estiramientos en cuestion de

segundos, teniendo una mejora muscular a un tiempo conveniente.

Ejercicios Estiramientos | Horario L M M J |V |S
2 estiramientos 9am
2 estiramientos 10am
2 estiramientos 1lam
2 estiramientos 2pm
2 estiramientos 3pm
2 estiramientos 4pm
1 estiramiento 5pm

Plan para la realizacion de los estiramientos

Ejercicios Estiramientos Horario L, M M J V iy §,
2 estiramientos < 9am —/ . L/ \/ ! I/ \/
2 estiramientos a 10am vy \/ (W V] v )

| L |
2 estiramientos f‘l f 11am v L/ \// ;f
[ . P I
2 estiramientos JE:L 2pm I/ ; L/ L/ {_/ L/ ‘
i o
2 estiramientos A 3pm \./ V] \/ l/ \/
I,E_LF ;

2 estiramientos I5; 4pm s \/ k/ '-/:
1 estiramiento u] 5pm | V] oo

Leyenda:

1= Estiramiento de mufiecas

2= Esfiramiento de triceps

3= Estiramiento de laterales de cuello
4= Estiramiento doble de hombros

5= Inclinacion de arriba hacia abajo de
cuelio

6= Inclinacion de lado a lado

7= Rotacién de hombros

8= Esfiramiento de hombro

9= Estiramiento de cuidriceps
10= Estiramiento de pantorrillas
11= Laterales

12= Estiramiento de oblicuos

13= Lumbares
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Asi como también un conteo final en el cual podra ver la totalidad de ejercicios

efectuados, para ver su calculo de porcentaje de recuperacion muscular.

EVALUACION SEMANAL TOTAL DE LA RECUPERACION MUSCULAR

N° Ejercicios Lunes | Martes | Miércoles | Jueves | Viernes | Sdbado | Nivel de estiramiento
1 Estiramiento de mufiecas

2 Estiramiento de triceps

3 Estiramiento de laterales de cuello

4 Estiramiento doble de hombros

5 | Inclinacién de arriba hacia abajo de cuello

6 Inclinacién de lado alado

7 Rotacion de hombros

8 Estiramiento de hombro

9 Estiramiento de cuadriceps

10 Estiramiento de pantorrillas

11 Laterales

12 Estiramiento de oblicuos

13 Lumbares

Sumatoria por dia

[ swmwommrora [ ]

EVALUACION SEMANAL TOTAL DE LA RECUPERACION MUSCULAR

Ne Ejercicios Lunes| Martes | miércoles | jueves| viernes | sabado| Nivel de estiramiento
1 Estiramiento de muiiecas X X X X X BUENO

2 Estiramiento de triceps X X X X X BUENO

3 Estiramiento de laterales de cuello X X X X X BUENO

4 Estiramiento doble de hombros X X X X X BUENO

5 | Inclinacién de arriba hacia abajo de cuello X X X X X BUENO

6 Inclinacién de lado a lado X X X X X BUENO

7 Rotacién de hombros X X X X X BUENO

8 Estiramiento de hombro X X X X X BUENO

9 Estiramiento de cuddriceps X X X X X BUENO

10 Estiramiento de pantorrillas X X X X X BUENO

11 Laterales X X X X X BUENO

12 Estiramiento de oblicuos X X X X X BUENO

13 Lumbares X X X X X BUENO -

Sumatoria ior dia 13 13 13 13 13 k/
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Una vez establecido estos puntajes podra autoevaluase con la formula ya mencio-
nada, esto con el fin de ver cuanto de efectividad ha logrado durante su rutina en la

semana.

= — 0/, — O
EF 78x100/0 Yo

L{:_\SU MATORIA TOTAL

65
EF = ﬁxlﬂﬂ% = 83,33%

Para un conteo final también se proporcioné de una tabla total para autoevaluarse

su efectividad durante ese mes

MES Porcentaje %

1 semana

2 semana

3semana

4semana
TOTAL
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3.5.6. Analisis econémico financiero proyectado a 1 afio

a)

b)

El calculo de beneficio de la mejora se muestra en el video en YouTube,
debido a que se emplea en los participantes, aqui se deja el link del video
siendo este un tutorial de codmo realizar correctamente los ejercicios y la he-
rramienta de autoevaluacion:
https://www.youtube.com/watch?v=07ONSdLFrjY &t=28s

https://www.youtube.com/watch?v=0QXAq8Cw?2fu4

La sumatoria de los dos videos es un total de 6.38 minutos que por el sueldo
minimo con los beneficios a ley nos sale un s/0.70 céntimos gastados por el
tiempo invertido al ver los videos para la realizacion correcta de la herra-

mienta de autoevaluacion y los ejercicios
Tabla 20 Costo del video

Costo de duracion del video

Inversion Tiempo Dinero
Tiempo del usuario empleado 6.38 minutos S/0.70

El célculo de la inversion del investigador se puede detallar en el siguiente
cuadro las horas unitarias del investigador, el costo de la investigacion entre
otros recursos. Diariamente se le dedico 4horas durante 20 semanas, a este
resultado, se le agrega el doble ya que la investigacion costo de 2 alumnos,
el dinero resulta por la inversion del costo del curso, el valor unitario es 2000.
Ahora el costo unitario por curso de DPI es 2000/ 970horas (10meses por
alumno) de curso es igual a s/2.06/ hora de alumno, los 800h se multiplica
por 800h que nos da el resultado de s/.1648.00 soles de dedicado a la inves-
tigacion.

Tabla 21 Costo de investigacion

Costo de investigacion

Inversion Tiempo Dinero
Tiempo empleado de los investigadores 800h S/1,648.00
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c) No se tuvo un célculo de sostenimiento de la mejora, ya que no hubo imple-
mentacion, se hizo un calculo supuesto para una persona con respecto al

area de trabajo y a los ejercicios estimados.

El &rea de trabajo

Tabla 22 Propuesta - costo del area de trabajo

IMPLEMENTACION DEL AREA DE TRABAJO

Descripcion del servicio de carpinteria Costo total
Elaboracién de la silla $/120.00
Manija reguladora S/60.00
Ruedas para deslizar S/40.00
4 Planchas de madera S/200.00
4 Varillas de fierro S/40.00
Acabado y barnizado S/40.00
Total S/500.00

Fuente: Valores cotizados en carpinterias del distrito
San Juan de Miraflores, Lima-Peru

Los ejercicios por realizar el tiempo estimado para la realizacion de los ejer-

cicios mensuales.
Tabla 23 Costo de mantenimiento

Costo de mantenimiento de la me-

jora
Inversion Tiempo C95t9 Dinero
unitario
Tiempo a emplear los ejercicios men- 59 S/6.63 S/34.48
suales
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Aqui se puede apreciar cuanto es lo que vale 1h hombre

Concepto Monto (s/) Consideraciones
Remuneracién Basica $/930.00 Remuneracion minima vital
Corresponde el 10% de la remuneracion
fijada en el contrato caso cuente con
Asignaciéon Familiar uno o0 mas hijos
Total mensual S/930.00
Corresponde la cantidad de meses mul-
Remuneraciones S/10,230.00 tiplicado por el total mensual
Corresponde a un sueldo por afio, se
Vacaciones S$/930.00 considera el equivalente a 8 meses
Corresponde la gratificacién de navidad
y fiestas patrias de manera proporcional
Gratificaciones S/1,860.00 cuando no se llega al periodo anual
Corresponde los periodos de abril y
mayo a octubre, por ser los periodos
CTS S/1,257.00 contables de CTS
Corresponde el 9% de 8 remunera-
Essalud S/1,004.00 ciones.
Costo total de un trabajador | S/15,282.00
Tiempo disponible al afio 48 semanas
Tiempo disponible por 48h
semana
Costo anual de un trabajador 15282 soles/afo
Costo de una hora hombre 6,63 soles/h
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d) Calculo de flujo de efectivo econdmico e indicadores financieros (1 afio)

Tabla 24 Flujo efectivo - 1 afio

mes 0 mes 1 mes 2 mes 3 mes 4 mes 5 mes 6 mes 7 mes 8 mes 9 mes 10 mes 11 mes 12
Ingresos -S/30.15 -S/30.15 -S/30.15 S/219.85 -S/30.15 -S/30.15 -S/30.15 S/219.85 -S/30.15 -S/30.15 -S/30.15 S/219.85
Ahorros de-
bido a las te-
rapias evita- S/250.00 S/250.00 S/250.00
das con la
mejora
;c;t?«;sdoes S/0.00 S/0.00 S/0.00 S/250.00 S/0.00 S/0.00 S/0.00 S/250.00 S/0.00 S/0.00 S/0.00 S/250.00
Egresos
Inversion S/500.00
Costo por el
investigador
Sosten-
imiento de la S/12.42 S/12.42 S/12.42 S/12.42 S/12.42 S/12.42 S/12.42 S/12.42 S/12.42 S/12.42 S/12.42 S/12.42
mejora
gg:zgos S/500.00 S/12.42 S/12.42 S/12.42 S/12.42 S/12.42 S/12.42 S/12.42 S/12.42 S/12.42 S/12.42 S/12.42 S/12.42
Eggivo g -S/500.00 -S/12.42 -S/12.42 -S/12.42 S/237.58 -S/12.42 -S/12.42 -S/12.42 S/237.58 -S/12.42 -S/12.42 -S/12.42 S/237.58
Flujo de
efectivo -S/500.00 | -S/512.42 | -S/524.84 | -S/537.26 -S/299.68 -S/312.10 -S/324.52 -S/336.94 -S/99.36 | -S/111.78 | -S/124.20 | -S/136.62 | S/100.96
neto

Tasa 0.30%

VAN S/86.10

TIR 2%

B/C S/0.50
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El total de ingresos proviene de esta tabla, la cual cada terapia seria cuatrimestral.

Gastos médicos a corto plazo (Hasta 1 afio)

Descripcion del ser- | Costo to-
Servicio médico vicio tal
Este servicio consiste
Rehabilitacion fisica en la zona en 5sesiones brinda-
del cuello das semanalmente S/250.00
Este servicio consiste
Rehabilitacion fisica en la zona en 5sesiones brinda-
de las manos das semanalmente S/250.00
Este servicio consiste
Rehabilitacion fisica en la zona en 5sesiones brinda-
de la espalda das semanalmente S/250.00

Nota: estos valores fueron calculados del promedio cotizado de las cli-

nica de Lima
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3.5.6.1 Andlisis econOmico para los participantes en base a una personay que invierte en ella misma.

a) El beneficio calculando la disminucién de los futuros riesgo que tiene la persona, cada 2 semanas tiene que el participante

ir a hacer su respectiva terapia de recuperacion, entonces esto es cuatrimestral que seria un costo de s/.250.00 pero con

la recuperacién muscular creado por los investigadores solo gastaria 5.2horas de su tiempo que equivale a s/34.48, el

beneficio es que ahorraria un s/.219.805

Tabla 25 Andlisis econémico

mes 1 mes 2 mes 3 mes 4 mes 5 mes 6 mes 7 mes 8 mes 9 mes 10 mes 11 mes 12

Pretest S/0.00 S/0.00 S/0.00 S/250.00 S/0.00 S/0.00 S/0.00 S/250.00 S/0.00 S/0.00 S/0.00 S/250.00

Postest S/34.48 S/34.48 S/34.48 S/34.48 S/34.48 S/34.48 S/34.48 S/34.48 S/34.48 S/34.48 S/34.48 S/34.48

Beneficio -S/34.48 -S/34.48 -S/34.48 S/215.52 -S/34.48 -S/34.48 -S/34.48 S/215.52 -S/34.48 | -S/34.48 | -S/34.48 S/215.52

b) El calculo de lainversion de la mejora es la hora de autoaprendizaje del participante unitario (el tiempo de la personalizacién

del area de trabajo y los ejercicios)

Costo de duracion del video

Inversion

Tiempo

Dinero

Tiempo del usuario empleado

6.38 minutos

S/0.70
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c) Calculo de efectivo e indicadores financieros (5 afos)

Tabla 26 Calculo efectivo - 5 afios

afo 0 afo 1 afno 2 afo 3 afo 4 afo 5
Ingresos
Ahorros debido a las mejoras evita-
das con la terapia
Total de ingresos S/750.00 S/750.00 S/750.00 S/750.00 S/750.00
Egresos
Inversion S/500.00
Costo por el investigador
Sostenimiento de la mejora S/149.04 S/149.04 S/149.04 S/149.04 S/149.04
Total de egresos S/500.00 S/149.04 S/149.04 S/149.04 S/149.04 S/149.04
Flujo de efectivo -S/500.00 S/600.96 S/600.96 S/600.96 S/600.96 S/600.96
Flujo de efectivo neto -S/500.00 S/100.96 S/701.92 S/1,302.88 S/1,903.84 S/2,504.80

afio 1 afo 2 afo 3 ano 4 ano 5

PRETEST ANUAL S/100.96 S/701.92 S/1,302.88 S/1,903.84 S/2,504.80
Posttest anual S/361.80 S/361.80 S/361.80 S/361.80 S/361.80
Beneficio -S/260.84 S/340.12 S/941.08 S/1,542.04 S/2,143.00

77




3.6. Métodos de andlisis de datos

Con el objetivo de realizar el procesamiento, analisis y presentacion de todos los
datos se elaboraran tablas y cuadros correspondientes a la ejecucion de la meto-
dologia ROSA para determinar el nivel de riesgos de las posturas inadecuadas que
se tienen al realizar, con sus respectivas interpretaciones haciendo el uso de la hoja
de campo para asi poder observar en qué nivel de riesgo esta la persona programa,
utilizando el programa Excel donde se elaborara todas las tablas adecuadas a esta
metodologia. Utilizamos Excel para identificar nuestra data correspondiente, Excel
ayuda para procesar la informacion al elaborar las tablas y asignarles puntuaciones.

3.7. Aspectos éticos

Como ingenieros, brindar el conocimiento que tenemos bajo la responsabilidad y
establecer de manera profesional, velando por el bienestar de los trabajadores y
brindando una mejora sobre los posibles riesgos que se presentan en la modalidad
home office, que tienen los usuarios al realizar sus actividades con la ayuda de
nuestra herramienta de autoevaluacion y nuestra lista de ejercicios, donde hara una

nueva area de trabajo y buena recuperacion muscular.
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4. RESULTADOS

4.1. Analisis descriptivo

En tabla 27, se observan los estadisticos descriptivos del objetivo general: riesgos

laborales debido al area de trabajo, alcanzo los siguientes datos antes y después

de la propuesta: una media de 5,29 antes de la propuesta y 2,97 después de la

propuesta, con una desviacion estandar antes de 1,644 y 1,025 después; la me-

diana de 5 antes y 3 después y una varianza de 2,702 antes y 1,051 después,

teniendo un rango de 7 antes de la propuesta y 4 después, con una asimetria de

,540 antes y 1,082 después.

Tabla 27 Descriptivo - riesgo total

Descriptivos

Riesgos laborales
debido al area de

trabajo - actual

Riesgos laborales
debido al area de

trabajo - propuesto

N Valido
Perdidos

Media

Error estandar de la media

Mediana

Desviacion estandar

Varianza

Asimetria

Error estandar de asimetria

Curtosis

Error estandar de curtosis

Rango

Minimo

Maximo

58
0
5,29
216
5,00
1,644
2,702
540
314
-,099
618

58

0
2,97
,135
3,00
1,025
1,051
1,082
,314
,581
,618

79



Para una mejora visualizacion y representacion se emplearon diagramas, con la
finalidad de indicar sus niveles, en el siguiente grafico se puede observar los riesgos

laborales debido al &rea de trabajo antes y después de la propuesta.

Riesgos laborales debido al area de trabajo - actual

15

Frecuencia

2 3 4 5 & 7 8 g
Riesgos laborales debido al area de trabajo - actual

Figura 23 Descriptivo — Variable dependiente actual

Riesgos laborales debido al area de trabajo - propueste

Frecuencia

2 k! 4 5 i
Riesgos laborales debido al area de trabajo - propuesto

Figura 24 Descriptivo — Variable dependiente propuesta
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En tabla 28, se observan los estadisticos descriptivos de la dimension: riesgos la-

borales debido a la silla, la dimension alcanzo los siguientes datos antes y después

de la propuesta: una media de 5,09 antes de la propuesta y 2,60 después de la

propuesta, con una desviacion estandar antes de 1,790 y ,771 después; la mediana

de 5 antes y 3 después y una varianza de 3,203 antes y ,594 después, teniendo un

rango de 7 antes de la propuesta y 3 después, con una asimetria de ,475 antes y

,116 después.

Tabla 28 Descriptivo - Dimensién 1

Descriptivos

Riesgos laborales debido Riesgos laborales debido

a la silla - Actual

a la silla - Propuesto

N Valido
Perdidos

Media

Error estandar de la media

Mediana

Desviacion estandar

Varianza

Asimetria

Error estandar de asimetria

Curtosis

Error estandar de curtosis

Rango

Minimo

Maximo

58

0
5,09
,235
5,00
1,790
3,203
475
,314
-,286
,618

58

0
2,60
,101
3,00
771
,594
,116
,314
-,393
,618

a. Existen multiples modos. Se muestra el valor mas pequefio.
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Para una mejora visualizacion y representacion se emplearon diagramas, con la
finalidad de indicar sus niveles, en el siguiente grafico se puede observar los riesgos
laborales debido a la silla antes y después de la propuesta.

Riesgos laborales deblde a la silla - Actual

Frecuencia
=

2 3 4 5 5] 7 B o
Riesgos laberales debide a la silla - Actual

Figura 25 Descriptivo - Dimensién 1 actual

Riezgos laborales debida ala eilla - Propuests

Frecuencia

1 2 3 4
Riesgos laborales debido a la silla - Propuesto

Figura 26 Descriptivo - Dimensién 1 propuesta
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En tabla 29, se observan los estadisticos descriptivos de la dimension: riesgos la-
borales debido al monitor y teléfono, la dimensidn alcanzo los siguientes datos an-
tes y después de la propuesta: una media de 2,71 antes de la propuesta y 1,24
después de la propuesta, con una desviacién estandar antes de ,991y ,432 des-
pués; la mediana de 3 antes y 1 después y una varianza de ,983 antes y ,186 des-
pués, teniendo un rango de 4 antes de la propuesta y 1 después, con una asimetria
de ,181 antes y 1,241 después.

Tabla 29 Descriptivo - Dimensién 2

Descriptivos
Riesgos laborales Riesgos laborales
debido al monitory  debido al monitor y

teléfono - actual teléfono - propuesto

N Valido 58 58

Perdidos 0 0
Media 2,71 1,24
Error estandar de la media ,130 ,057
Mediana 3,00 1,00
Desviacion estandar ,991 432
Varianza ,983 ,186
Asimetria ,181 1,241
Error estandar de asimetria 314 314
Curtosis -,358 - 477
Error estandar de curtosis ,618 ,618
Rango 4 1
Minimo 1 1
Maximo 5 2
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Para una mejora visualizacion y representacion se emplearon diagramas, con la
finalidad de indicar sus niveles, en el siguiente grafico se puede observar los riesgos

laborales debido al monitor y teléfono antes y después de la propuesta.

Riesgos laborales debido al monitor y teléfono - actual

Frecuencia

1 2 3 4 5
Riesgos laborales debido al monitor y teléfono - actual

Figura 27 Descriptivo - Dimensién 2 actual

Riesgos laborales debido al monitor y teléefono - propuesto

Frecuencia

1 2

Riesgos laborales debido al monitor y teléfono - propuesto

Figura 28 Descriptivo - Dimensién 2 Propuesta
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En tabla 30, se observan los estadisticos descriptivos de la dimension: riesgos la-
borales debido a la silla, la dimension alcanzo los siguientes datos antes y después
de la propuesta: una media de 3,45 antes de la propuesta y 2,31 después de la
propuesta, con una desviacion estandar antes de 1,404 y 1,314 después; la me-
diana de 3 antes y 2 después y una varianza de 1,971 antes y 1,727 después, te-
niendo un rango de 5 antes de la propuesta y 5 después, con una asimetria de ,326
antes y 1,126 después.

Tabla 30 Descriptivo - Dimensiéon 3

Descriptivos
Riesgos laborales de-  Riesgos laborales de-

bido al raton y teclado  bido al ratén y teclado

- actual - propuesto

N Valido 58 58

Perdidos 0 0
Media 3,45 2,31
Error estandar de la media ,184 ,173
Mediana 3,00 2,00
Desviacion estandar 1,404 1,314
Varianza 1,971 1,727
Asimetria ,326 1,126
Error estandar de asimetria 314 314
Curtosis -1,032 ,549
Error estandar de curtosis ,618 ,618
Rango 5 5
Minimo 1 1
Maximo 6 6

a. Existen multiples modos. Se muestra el valor mas pequefio.
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Para una mejora visualizacion y representacion se emplearon diagramas, con la
finalidad de indicar sus niveles, en el siguiente grafico se puede observar los riesgos

laborales debido al ratén y teclado antes y después de la propuesta.

Riesgos laborales debido al raton y teclado - actual

0

Frecuencla

1 2 3 4 5 6
Riesgos laborales debido al raton y teclado - actual

Figura 29 Descriptivo - Dimensién 3 actual

Riesgos laborales debido al raton y teclado - propuests

Frecuencia

1 2 3 4 5 i
Riesgos laborales debldo al raten v teclado - propuesto

Figura 30 Descriptivo - Dimensién 3 propuesta
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4.2. Analisis inferencial:
4.2.1 Analisis de la hipétesis general
Ha: La ergonomia reduce los riesgos laborales debido al &rea de trabajo en el pro-

ceso de digitacion en Home Office, Lima 2020.

Para la prueba de la hip6tesis general se procedié a determinar la informacién ob-
tenida antes y después del valor propuesto, viendo su comportamiento paramétrico.
Para los 58 datos se procedié a hacer la prueba de la normalidad mediante Kolmo-

gorov smirnov.

Regla de decision:
Si Pvalor < 0.05, los datos de la serie tienen un comportamiento no paramétrico

Si Pvalor > 0.05, los datos de la serie tienen un comportamiento parametrico

Tabla 31 Analisis inferencial - Riesgo total

Kolmogorov-Smirnov@
Estadistico gl Sig.
Riesgos laborales debido al ,226 58 ,000

area de trabajo - actual
Riesgos laborales debido al ,280 58 ,000

area de trabajo - propuesto

En latabla 31, puede observarse que los riesgos laborales debido al area de trabajo
actual y propuesto exhiben un valor p < 0.05, demostrando que su distribucion es

no parameétrica.
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Andlisis de la hipotesis especificas
Ha: La ergonomia reduce los riesgos laborales debido a la silla en el proceso de

digitacién en Home Office, Lima 2020.

Regla de decision:
Si Pvalor < 0.05, los datos de la serie tienen un comportamiento no paramétrico

Si Pvalor > 0.05, los datos de la serie tienen un comportamiento paramétrico

Tabla 32 Andlisis inferencial - Riesgo Silla

Kolmogorov-Smirnov?

Estadistico gl Sig.
Riesgos laborales debido a ,209 58 ,000
la silla - Actual
Riesgos laborales debido a ,249 58 ,000

la silla - Propuesto

En la tabla 32, puede observarse que los riesgos laborales debido a la silla actual
y propuesto exhiben un valor p < 0.05, demostrando que su distribucién es no pa-

ramétrica.

Ha: La ergonomia reduce los riesgos laborales debido al monitor y teléfono en el

proceso de digitacion en Home Office, Lima 2020.

Tabla 33 Andlisis inferencial - Riesgo monitor y teléfono

Kolmogorov-Smirnov@

Estadistico gl Sig.
Riesgos laborales debido al ,193 58 ,000
monitor y teléfono - actual
Riesgos laborales debido al 471 58 ,000

monitor y teléfono - pro-

puesto

En la tabla 33, puede observarse que los riesgos laborales debido al monitor y te-
Iéfono actual y propuesto exhiben un valor p < 0.05, demostrando que su distribu-

cién es no paramétrica.
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Ha: La ergonomia reduce los riesgos laborales debido al ratén y teclado en el pro-

ceso de digitacion en Home Office, Lima 2020.

Tabla 34 Analisis inferencial - Riesgo ratdn y teclado

Kolmogorov-Smirnov?
Estadistico gl Sig.
Riesgos laborales debido al ,211 58 ,000
raton y teclado - actual
Riesgos laborales debido al ,283 58 ,000

raton y teclado - propuesto

En la tabla 34, puede observarse que los riesgos laborales debido al area de trabajo
actual y propuesto exhiben un valor p < 0.05, demostrando que su distribucion es

no parametrica.

Estadisticos descriptivos

Ha: La ergonomia reduce los riesgos laborales debido al area de trabajo en el pro-
ceso de digitacion en Home Office, Lima 2020.

Ho: La ergonomia no reduce los riesgos laborales debido al area de trabajo en el

proceso de digitacion en Home Office, Lima 2020.

Regla de decision:
Ho: yPa < uPd
Ha: pPa » uPd

Tabla 35 Media - Area de trabajo

Estadisticos descriptivos

N Minimo Maximo Media Desv. Desviacion
Riesgos laborales debido al 58 2 9 5,29 1,644
area de trabajo - actual
Riesgos laborales debido al 58 2 6 2,97 1,025
area de trabajo - propuesto
N valido (por lista) 58

89



De la tabla 35, ha quedado demostrado que la media antes de la propuesta (5,29)
es menor que la media después (2,97), por consiguiente, no se cumple Ho, en tal
razon rechazamos la hipotesis nula y aceptamos la hipotesis alternativa, quedando
de mostrado que: La ergonomia reduce los riesgos laborales debido al area de tra-

bajo en el proceso de digitacibn en Home Office, Lima 2020.

Regla de decision:

Ho: yPa < uPd

Ha: pPa » uPd

Ha: La ergonomia reduce los riesgos laborales debido a la silla en el proceso de

digitacion en Home Office, Lima 2020.
Ho: La ergonomia no reduce los riesgos laborales debido a la silla en el proceso de

digitacion en Home Office, Lima 2020.

Tabla 36 Media - Silla

Estadisticos descriptivos

N Minimo Maximo Media Desv. Desviacion
Riesgos laborales debido a la 58 2 9 5,09 1,790
silla - Actual
Riesgos laborales debido a la 58 1 4 2,60 771
silla - Propuesto
N valido (por lista) 58

De la tabla 36, ha quedado demostrado que la media antes de la propuesta (5,09)
es menor que la media después (2,60), por consiguiente, no se cumple Ho, en tal
razon rechazamos la hipotesis nula y aceptamos la hipotesis alternativa, quedando
de mostrado que: La ergonomia reduce los riesgos laborales debido a la silla en el

proceso de digitacion en Home Office, Lima 2020.
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Regla de decision:

Ho: pPa < uPd

Ha: uPa » uPd

Ha: La ergonomia reduce los riesgos laborales debido al monitor y teléfono en el
proceso de digitacion en Home Office, Lima 2020.
Ho: La ergonomia no reduce los riesgos laborales debido al monitor y teléfono en

el proceso de digitacion en Home Office, Lima 2020.

Tabla 37 Media - Monitor y teléfono

Estadisticos descriptivos

N Minimo Maximo Media Desv. Desviacion
Riesgos laborales debido al 58 1 5 2,71 ,991
monitor y teléfono - actual
Riesgos laborales debido al 58 1 2 1,24 432
monitor y teléfono - propuesto
N valido (por lista) 58

De la tabla 37, ha quedado demostrado que la media antes de la propuesta (2,71)
es menor que la media después (1,24), por consiguiente, no se cumple Ho, en tal
razon rechazamos la hipotesis nula y aceptamos la hipotesis alternativa, quedando
de mostrado que: La ergonomia reduce los riesgos laborales debido al monitor y

teléfono en el proceso de digitacion en Home Office, Lima 2020.

Regla de decision:

Ho: pPa < uPd

Ha: uPa » uPd
Ha: La ergonomia reduce los riesgos laborales debido al raton y teclado en el pro-
ceso de digitacién en Home Office, Lima 2020.

Ho: La ergonomia no reduce los riesgos laborales debido ratén y teclado en el pro-

ceso de digitacién en Home Office, Lima 2020.
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Tabla 38 Media - Ratén y teclado

Estadisticos descriptivos

N Minimo Maximo Media Desv. Desviacion
Riesgos laborales debido al ra- 58 1 6 3,45 1,404
tén y teclado - actual
Riesgos laborales debido al ra- 58 1 6 2,31 1,314
tén y teclado - propuesto
N valido (por lista) 58

De la tabla 38, ha quedado demostrado que la media antes de la propuesta (3,45)
es menor que la media después (2,31), por consiguiente, no se cumple Ho, en tal
razon rechazamos la hipotesis nula y aceptamos la hipétesis alternativa, quedando
de mostrado que: La ergonomia reduce los riesgos laborales debido al ratén y te-

clado en el proceso de digitacion en Home Office, Lima 2020.

Dado que se requiere saber si hay un cambio respecto a la mejora sobre los riesgos

laborales en el trabajo, se procedera con el analisis del estadigrafo de wilcoxon.

Prueba de la hipotesis general
Ha: La ergonomia reduce los riesgos laborales debido al area de trabajo en el pro-

ceso de digitacion en Home Office, Lima 2020.
Ho: La ergonomia no reduce los riesgos laborales debido al area de trabajo en el

proceso de digitacion en Home Office, Lima 2020.
Regla de decision:

Si Pvalor < 0.05, se rechaza la hipétesis nula

Si Pvalor > 0.05, se acepta la hipétesis nula
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Tabla 39 Estadisticos de prueba - Area total

Estadisticos de prueba?

Riesgos laborales de-
bido al area de trabajo -
propuesto - Riesgos la-
borales debido al area

de trabajo - actual

z -6,631°

Sig. asintotica(bilateral) ,000

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos positivos.

En la tabla 39, se puede verificar que la significancia de la prueba de wilcoxom
aplicada a los riesgos laborales debido al area de trabajo es de .000, por consi-
guiente, con la regla de decision se rechaza la hipotesis nula y se acepta la alter-

nativa.

Prueba de la hipotesis especifica

Ha: La ergonomia reduce los riesgos laborales debido a la silla en el proceso de
digitacion en home office, Lima 2020

Ho: La ergonomia no reduce los riesgos laborales debido a la silla en el proceso de

digitacion en home office, Lima 2020

Regla de decision:
Si Pvalor < 0.05, se rechaza la hipétesis nula

Si Pvalor > 0.05, se acepta la hipétesis nula

Tabla 40 Estadisticos de prueba - Silla

Estadisticos de prueba?®
Riesgos laborales debido a la
silla - Propuesto - Riesgos labo-
rales debido a la silla - Actual
Z -6,696°

Sig. asintética(bilateral) ,000

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos positivos.
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En la tabla 40, se puede verificar que la significancia de la prueba de wilcoxom
aplicada a los riesgos laborales debido a la silla es de .000, por consiguiente, con

la regla de decision se rechaza la hipotesis nula y se acepta la alternativa.

Ha: La ergonomia reduce los riesgos laborales debido al monitor y teléfono en el
proceso de digitacion en home office, Lima 2020
Ho: La ergonomia no reduce los riesgos laborales debido al monitor y teléfono en el

proceso de digitacién en home office, Lima 2020

Tabla 41 Estadisticos de prueba - Monitor y teléfono

Estadisticos de prueba?
Riesgos laborales debido
al monitor y teléfono - pro-
puesto - Riesgos labora-
les debido al monitor y te-
Iéfono - actual
Z -6,431°

Sig. asintética(bilateral) ,000

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos positivos.

De la tabla 41, se puede verificar que la significancia de la prueba de wilcoxom
aplicada a los riesgos laborales debido al monitor y teléfono es de .000, por consi-
guiente, con la regla de decision se rechaza la hipotesis nula y se acepta la alter-

nativa.
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Ha: La ergonomia reduce los riesgos laborales debido al raton y teclado en el pro-
ceso de digitacion en home office, Lima 2020
Ho: La ergonomia no reduce los riesgos laborales debido al ratén y teclado en el

proceso de digitacion en home office, Lima 2020

Regla de decision:
Si Pvalor < 0.05, se rechaza la hipétesis nula

Si Pvalor > 0.05, se acepta la hipotesis nula

Tabla 42 Estadisticos de prueba - Ratén y teclado

Estadisticos de prueba?
Riesgos laborales
debido al ratén y
teclado - propuesto
- Riesgos laborales
debido al ratén y
teclado - actual

z -5,094°

Sig. asintética(bilateral) ,000

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos positivos.

De la tabla 42, se puede verificar que la significancia de la prueba de wilcoxom
aplicada a los riesgos laborales debido al raton y teclado es de .000, por consi-
guiente, con la regla de decision se rechaza la hipotesis nula y se acepta la alter-

nativa.
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5. DISCUSION

Esta investigacion tuvo como proposito identificar los riesgos laborales debido al
trabajo realizado en Home office, empleando la ergonomia como solucién, previ-
niendo y reduciendo las lesiones y enfermedades ocupacionales que se dan bajo
esta modalidad, para los riesgos laborales se aplicé el método ROSA como método
de evaluacion, como explica Sonne et al. (2012), quienes hallaron que los puntajes
finales de ROSA varian en magnitud de 1 a 10, donde cada puntuacion representa
un nivel de riesgo en el area de trabajo. Estos puntajes finales exhibieron una alta
confiabilidad entre observadores e intra observadores (CCl de 0,88 y 0,91). Por lo
gue se puede afirmar que esta metodologia si es llevada a cabo correctamente y
con la disciplina que se requiere, logra identificar los niveles de riesgo a los que

esta expuesto el usuario dentro de su area de trabajo.

Es por ello, que para esta investigacion se identificaron aquellos factores asociados
a los riesgos laborales en las areas de trabajo en home office, para esto se empleo
la hoja de campo del método ROSA, en la cual el trabajador indica las condiciones
de su area de trabajo, siendo asignadas con un puntaje correspondiente segun el
método ROSA, en base a esos resultados se obtuvo una puntuacion, esto para
determinar su nivel de riesgo en su area de trabajo, arrojando niveles del 5% en
inapreciable (1-2), 33% en bajo (3-4), 40% en medio (5-6), 17% en alto (7-8) y el
5% en muy alto (9-10), en donde segun ROSA indica que a partir del nivel medio
(5-6) y en adelante se requiere una intervencion ergonomica. Esta evaluacion es
contrastada segun Lema (2016), quien identifico los riesgos del personal, expuesto
a los trastornos musculoesqueléticos, indicando un puntaje superior a 5, conside-
rando su nivel de riesgo en alto, donde el personal arroja una puntuacion de 9 en
el area de cajas y 8 en inversiones, negocios y atencion al cliente. Por lo que se
puede afirmar que la aplicacién de esta metodologia si logra identificar los niveles
a los que estan expuestos los trabajadores y asi prever trastornos musculoesque-

léticos.

De los resultados obtenidos en esta investigacion, se puede deducir que la exposi-

cion a posturas inadecuadas, trae consigo los trastornos musculoesqueléticos, esto
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es contrastado seguin Tomaschek et al. (2018), quienes mostraron evidencia que
los factores de riesgos negativos estan relacionados con el trabajo y el deterioro
mental. Es por ello la importancia de anticipar o reducir estos riesgos, por lo que la
importancia del método ROSA es fundamental, calculando el nivel de riesgo y asi
poder realizar una intervencion rapida. La importancia de este método es el poder

identificar las causas y dar una solucién inmediata.

El método ROSA busca identificar los riesgos laborales en el area de trabajo, esto
es contrastado por Sonne et al. (2012), quienes identificaron que este método tiene
como obijetivo identificar areas prioritarias de intervencion en el trabajo de oficina.
Explica que esta identificacion debe proporcionar una forma de cuantificar los ries-
gos ergondmicos en el entorno de la oficina y dar los niveles de accion basados en
la incomodidad del trabajador, asi mismo segun Liebregts et al. (2016), quienes
describen que este método se desarroll6 para evaluar el riesgo del trastorno muscu-
loesqueléticos. Esta metodologia busca la deteccion entre las estaciones de trabajo
gue requieran una evaluacién adicional y las que no, logrando correlaciones entre

el malestar y las puntuaciones de ROSA, asi como un nivel de accidn propuesto.

El método ROSA demostrd una validez de constructo, esto segun Rodrigues et al.
(2019), quienes identificaron que el método ROSA permite demostrar los niveles de
aceptabilidad, permitiendo a los observadores cuantificar radpidamente los niveles
de riesgo relacionados con el trabajo informatico de oficina y proporcionar informa-
cion sobre futuras intervenciones en el lugar de trabajo. Donde el tamafio de la
muestra utilizado para verificar la consistencia interna, validez de constructo y con-
fiabilidad, siguieron recomendaciones de los estandares en el consenso para la se-
leccion de medidas de salud. Los Instrumentos (escala COSMIN) sugieren que la
muestra debe ser un minimo de 4 veces el nimero de elementos del instrumento
(ROSA tiene 8 items= 32 participantes). El estudio fue aprobado por el comité de
ética para la investigacion con participantes humanos de la facultad de medicina de
Ribeirdo Preto, en la unidad de Sao paulo, en donde todos los participantes firmaron

un formulario de consentimiento informado.
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Por otro lado, se tienen las principales causas de los riesgos laborales, como lo son
las posturas que el usuario adopta en su area de trabajo y la distribucion de esta
misma a la hora de realizar sus actividades, como lo es una silla adecuada, una
mala distribucién del monitor y teléfono y el ratén y teclado en diferentes posturas,
provocando dolor de cuello, hombros, lumbalgia (dolor localizado en la parte baja
de la espalda) y cansancio en brazos, piernas, etc. Todos estos elementos al no
estar distribuidos y ser utilizados de la forma correcta, conlleva a los trastornos
musculoesqueléticos. Esto es contrastado por Eijckelhof et al. (2014), donde iden-
tificaron que los factores adversos en el lugar de trabajo aumentan el riesgo de
desarrollar dolor de cuello y extremidades superiores a través de patrones indivi-
duales de uso de la computadora. Asi mismo segun Sonne et al. (2012), quienes
para evaluar el nivel de riesgo del método ROSA se focaliza en las zonas prioritarias
y de mayor riesgo, como lo son: la silla, el monitor, el teléfono, el raton y el teclado,

indicando asi su nivel de riesgo del trabajador en su area de trabajo.

En términos generales la ergonomia en fundamental en las areas de trabajo y sobre
todo en su importancia hacia el factor humano, el conocimiento de la ergonomia,
mejorar las condiciones en las que se encuentra el trabajador, segun Barette et al.
(2014), quienes describen que su finalidad de la ergonomia es normalizar el trabajo

con el fin de reducir el riesgo para la salud del operario.

La falta de este conocimiento repercute a la salud del trabajador, debido a que esta
expuesto a estos riesgos ergondmicos, esto segun catalan (2015), quien en su
articulo concluyo, que la falta de conocimiento sobre la ergonomia en los trabaja-
dores tiene relacién con los riesgos laborales, como lo son: La tensién, el dolor de
cuello, el cansancio y la sequedad de la vista. Esto a su vez también fue contrastado
segun Talledo y asmat (2014), quienes en su articulo describen la relacién del
conocimiento sobre las posturas ergondmicas y la percepcion del dolor postural,
concluyendo que la percepcion de dolor postural sucede con mayor prevalencia en
la zona cervical (82,8%), zona lumbar (69%) y la zona dorsal (60,3%). El dolor pos-

tural se presente con mayor intensidad en la zona cervical (3,16cm) y con menos
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intensidad en los antebrazos (0,57 cm). La ergonomia busca una mejora en cual-
quier area de trabajo, esto debido a que se identifican las causas y mediante un
método se dan soluciones a los riesgos laborales, segun Farm y Roos (2016),
quienes nos dicen que mediante un método ergonémico se identifican las causas y

se dan soluciones a los riesgos laborales.

Es por ello que para esta investigacion se tomd como solucion la ergonomia, mejo-
rando las condiciones del area de trabajo, debido a que trae cambios favorables
para la salud de trabajador, esto es contrastado segin Robertson et al. (2017),
quienes identificaron que el conocimiento de la ergonomia en la oficina, trae cam-
bios positivos en el lugar de trabajo con la configuracion y ajustes asociados con el
comportamiento, con importantes mejoras en las posturas de trabajo informatico,

reduciendo asi los riesgos musculoesqueléticos y sintomas.

Asi mismo como solucion a los posibles dafios y lesiones musculoesqueléticas se
empleo la recuperacion muscular, siendo esto una serie de ejercicios de estiramien-
tos, debido a que disminuye el dafio en el cuerpo humano debido a la fatiga, esto
ocasionado a las posturas que adopta el trabajador y su entorno de trabajo. La
recuperacion muscular es uno de los pilares basicos para el trabajador, debido a
gue durante este proceso se reparan los tejidos, habiendo una regeneracion y re-
lajacion muscular en el cuerpo. Esto es contrastado segun Johnston et al. (2008),
guienes describen que el ejercicio especifico y aptitud fisica general son reconoci-
dos como parte del proceso de rehabilitacion al recuperarse de una lesién muscu-
loesquelética. Por tanto, es razonable esperar que los trabajadores quienes son
fisicamente activos experimenten menos trastornos musculoesqueléticos. Asi
mismo Johnston et al. (2019), describen que es plausible que realizar ejercicios
de los musculos del tronco en el trabajo reducen los riesgos de desarrollar dolor
lumbar. Asi mismo Abdin et al. (2018), Hallaron evidencia mixta que las que las
intervenciones de actividades fisicas pueden ser eficaz para mejorar el bienestar

en los entornos laborales.
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6. CONCLUSIONES

1. Se concluyé que al cambiar las condiciones del &rea de trabajo, se reducirian
los riesgos. Pues el 69% de los participantes se encontraron en un nivel de
riesgo que requiere de una intervencion ergonémica (nivel medio 5-6, nivel
alto 7-8 y nivel muy alto 9-10), esto debido al mal uso y posicion de la silla
como periféricos. Para la propuesta se cre6 un manual, el cual incluye una
herramienta automatizada que ayuda a redefinir el area de trabajo acorde a
las medidas del trabajador y un listado de ejercicios para la recuperacion
muscular; asi mismo el manual busca concientizar sobre las posibles enfer-
medades musculoesqueléticas a las que esta expuesto el trabajador. Con la
propuesta de esta investigacion se podria reducir el riesgo ergonémico de-
bido al area de trabajo; para el caso de los participantes evaluados, podria
incrementar del 31% al 95% de participantes que alcanzarian un nivel de
riesgo bajo o inapreciable, luego de utilizar el manual y las herramientas pro-

puestas.

2. También se concluy6 que al cambiar el disefio de la silla acorde a las medi-
das antropomeétricas del trabajador, se reducirian los riesgos. Pues el 62%
de los participantes del estudio, debido a la silla, se encuentran en un nivel
de riesgo que requiere intervencion (nivel medio 5-6, nivel alto 7-8 y nivel
muy alto 9-10), esto porque el respaldo del asiento de la mayoria de los par-
ticipantes no se encuentra en un angulo de 90° respecto a la horizontal o los
trabajadores no se apoyan en él, asi como la altura y profundidad de la silla
no es regulable. Con la propuesta de esta investigacion se podria reducir el
riesgo debido a la silla, para el caso, se podria ver una reduccién del 62% al
5% de los participantes, de modo que el 95% de los participantes en el es-

tudio alcanzarian un nivel de riesgo bajo o inapreciable.

3. Asi mismo se concluyé que al cambiar la ubicacién del monitor y teléfono en
el area de trabajo, se reducirian los riesgos. Pues, debido al monitor y telé-
fono, el 3% de los participantes se encuentran en un nivel de riesgo que

requiere intervencion (nivel medio 5-6), esto por la mala posicién y uso. Con
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la propuesta de esta investigacion se podria reducir el riesgo debido al mo-
nitor y teléfono, que para el caso de los participantes del estudio, 100% de

ellos alcanzarian un nivel de riesgo bajo o inapreciable.

Finalmente, se concluy6é que al cambiar la posicion del raton y teclado se
reducirian los riesgos ergonomicos que provocan. Pues, debido a la silla, el
29% de los participantes del estudio se encuentran en un nivel de riesgo que
requiere intervencion (nivel medio 5-6), esto debido al mal uso y posicion,
como el teclado y ratén a diferentes alturas. Con la propuesta de esta inves-
tigacién se podria reducir el riesgo debido al raton y teclado, que para el caso
de los participantes del estudio, 100% de ellos alcanzarian un nivel de riesgo
bajo o inapreciable.

7. RECOMENDACIONES

1.

Realizar una observacion al area de trabajo para los usuarios implemen-
tando la herramienta de autoevaluacion, donde ayudara a crear una nueva
areay ala par también hacer uso del manual de prevencion de riesgo, donde
haréd uso de concientizacion de los posibles riesgos o enfermedades.
Realizar las pautas o recuperaciones musculares en las zonas afectadas por
este tipo de modalidad de trabajo, donde se da consejos y pasos de cOmo
realizar cada ejercicio.

Implementar el area de trabajo nuevo con la ayuda de la herramienta de
autoevaluacion, donde la silla siendo unos de los factores con los niveles de
riesgo alto se adaptara a las medidas del usuario.

Adquirir teléfonos con sistemas de manos libres para el puesto de trabajo
por la modalidad de home office, asi evitara torcer el cuello para atrapar el
teléfono mientras habla con la otra persona.

Capacitar al personal sobre los principales riesgos asociados con respecto
a la modalidad de home office, las posturas adecuadas y correctas que de-
ben adoptar mientras realizas sus actividades, para asi reducir las molestias
gue tienen en el cuerpo, crea condiciones de trabajo saludables y aumentara

la productividad el usuario.
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ANEXOS

An

FRECUEMNCIAS

exo 1: Analisis de la problemética
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Tabla 43 Pareto

RIESGOS LABORALES
N° Causas FRECUENCIA % ACUMULADO | % del acumulado
1 Posturas inadecuadas 24 19,20% 24 19,20%
2 Area de trabajo inadecuada 21 16,80% 45 36,00%
3 Silla inadecuada 19 15,20% 64 51,20%
2 Fatiga muscular 18 14,40% 82 65,60%
5 Monitor y teléfono inadecuados 15 12,00% 97 77,60%
6 Espacio insuficiente 10 8,00% 107 85,60%
7 raton y teclado inadecuados 10 8,00% 117 93,60%
8 Largas jornadas de trabajo 8 6,40% 125 100,00%
TOTAL 125 100,00%

Fuente: Elaboracion propia



Anexo 2: Matriz de coherencia

Tabla 44 Matriz de coherencia

PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES
PROBLEMA GENERAL OBJETIVO GENERAL HIPOTESIS GENERAL
¢De queé forma La Ergonomia reducira los | Evaluar de qué forma la ergonomia reduce los | La ergonomia reduce los riesgos | variable inde-
Riesgos Laborales debido al area de tra- | riesgos laborales debido al area de trabajo en el | laborales debido al area de trabajo | pendiente:
bajo en el proceso de digitacion en Home | proceso de digitacion en Home Office, lima 2020. | en el proceso de digitacion en | ERGONOMIA

Office, Lima 20207

PROBLEMAS ESPECIFICOS

¢De qué manera la ergonomia reduce
los riesgos laborales debido a la silla en el
proceso de digitacion en Home Office, Lima
20207

¢De qué manera la ergonomia reduce
los riesgos laborales debido al monitor y te-
Iéfono en el proceso de digitacion en Home
Office, Lima 2020?

¢;De qué manera la ergonomia reduce
los riesgos laborales debido al raton y te-
clado en el proceso de digitacion en Home
Office, Lima 2020?

OBJETIVOS ESPECIFICOS
Establecer de qué forma la ergonomia reduce
los riesgos laborales debido a la silla en el proceso

de digitacién en Home Office, Lima 2020”

Establecer de qué forma la ergonomia reduce
los riesgos laborales debido al monitor y teléfono
en el proceso de digitacion en Home Office, Lima
2020”

Establecer de qué forma la ergonomia reduce
los riesgos laborales debido al ratén y teclado en
el proceso de digitacion en Home Office, Lima
2020”

Home Office, lima 2020.

HIPOTESIS ESPECIFICAS

La ergonomia reduce los riesgos
laborales debido a la silla en el pro-
ceso de digitacion en home office,
Lima 2020

La ergonomia reduce los riesgos
laborales debido al monitor y telé-
fono en el proceso de digitacién en

home office, Lima 2020

La ergonomia reduce los riesgos
laborales debido al ratén y teclado
en el proceso de digitacion en

home office, Lima 2020

Variable depen-
diente:
RIESGOS
LABORALES




Anexo 3: Compilacion de antecedentes

Jacobo (2018), “Estudio Ergonémico Del Area Telemarketing Para Mejorar La Pro-
ductividad En La Empresa De Servicio Teleatento Del Perd S.A.C”. Tuvo como ob-
jetivo determinar cémo esta aplicacion de la ergonomia en el area del marketing,
para una mejora en la productividad de la empresa Teleatento del Peru S.A.C. Em-
pleando un disefo de investigacién del tipo Pre Experimental aplicada, ya que tiene
una pre y post prueba para identificar los riesgos ergonémicos, aumentando asi la
productividad en la empresa. Describe como conclusion que se tuvo una mejora en
la productividad; con una eficacia del 68.76% al 79.39% y eficiencia del 33.09% al
35,41%, con una tasa de cierre del 1.82% al 3.21%, en cuanto al ausentismo se
redujo del 34.78 al 10%, descansos médicos del 66.67% al 20% y rotacion de per-
sonal del 11.76% al 2.94%.

Infantes y Yampi (2018), “Estudio Ergondmico y Propuesta de Mejora de la Produc-
tividad en el Cambio de Liners de una Empresa Especializada en Mantenimiento
de Maquinaria y Equipo, Aplicando el Software E-LEST”. Tuvo como objetivo prio-
rizar como hacer una mejora enfocada en la calidad de vida laboral de los emplea-
dos que reemplazan los liners. Teniendo un disefio experimental, ya que no solo se
basa en estudios y datos historicos, sino también recurren a las fuentes de datos u
objeto de estudios. Tuvo como conclusion que las alternativas cuantificadas y pro-
cesada nos da el resultado de los indicadores como el VAN, PRI y el costo-benefi-
cio: Conun Vnade s/.48, 075 nuevos soles y PRI de 4 meses con un cambio radical

en el costo de 1,509 lo cual indica que es el proyecto es factible.

Catalan y Castafieda (2018) “Diseno De Un Programa Ergondmico Orientado A
Mejorar El Conocimiento De La Ergonomia De Los Trabajadores Del Nivel Secun-
dario De La |.E.E. “Santa Teresita”: Afio 2014. Tuvo como objetivo emplear un pro-
grama orientado a la ergonomia del personal jerarquico, docente y administrativo.
Con un disefio pre experimental con pre y post test, ya que se adapta a las carac-
teristicas de la realidad investigada. Como conclusién se determinaron los factores
de riesgo ergondmico relacionados con tension, dolor de cuello, cansancio y se-

guedad de la vista.



Martinez, Meza y Cernaque (2011), “Riesgo Ergonémico Laboral En Fisioterapeu-
tas De Un Centro de Rehabilitacion Fisica’. Tuvo como objetivo el determinar el
riesgo ergonémico laboral y de los fisioterapeutas, evaluando posturas y valorando
si es favor o en contra de la gravedad. Teniendo una metodologia experimental
debido a que se aplico la ergonomia para determinar los riesgos laborales. Tuvo
como conclusion el haber encontrado 7/9 en riesgo alto, 2/9 riesgo medio. Segun
el sexo 5/5 de mujeres tuvieron el riesgo alto y los 2/4 varones y el riesgo medio

varones el 2/4.

Lema (2016), “Evaluacion de la carga postural y su relacion con los trastornos
musculo esqueléticos, en trabajadores de oficina de la cooperativa de ahorro y creé-
dito indigena SAC LTDA”. Tuvo como obijetivo evaluar la carga postural de los tra-
bajadores en las oficinas de la cooperativa. Empleando un disefio de investigacion
del tipo Pre Experimental aplicada, ya que tuvo una pre y post prueba identificando
los riesgos. Como conclusion describe que el método de evaluacion ROSA pre-
senta al personal expuesto a un nivel de riesgo ocasionado por trastornos muscu-
loesqueléticos, la metodologia expone que un puntaje superior a 5 se considera de
alto riesgo, donde el personal arroja una puntuacion de 9 en el area de cajasy 8 en

inversiones, negocios y atencién al cliente.

Talledo y Asmat (2014), “Conocimiento Sobre Posturas Ergonémicas en Relacién
a la Percepcion de Dolor Postural Durante la Atencién Clinica en Alumnos de Odon-
tologia”. Tuvo como objetivo determinar si existe relacion entre los niveles de cono-
cimientos sobre todas las posturas ergonomicas y la percepcion del dolor de las
posturas durante la atencién que tienen los alumnos de la institucion odontoldgica.
Empleando un disefio de investigacion del tipo Pre Experimental aplicada, ya que
tuvo una pre y post prueba identificando los riesgos. Describe como conclusion que
el nivel de conocimiento de posturas odontolégicas fue medido en el 50%, bajo en
el 36% y alto en el 13,85. La percepcion de dolor postural sucede con mayor pre-
valencia en la zona cervical (82,8%), zona lumbar (69%) y la zona dorsal (60,3%).
El dolor postural se presente con mayor intensidad durante la atencién odontoldgica

en la zona cervical (3,16cm) y con menos intensidad en los antebrazos (0,57 cm).



Franco, Salazar, Pefia y Aguilera (2017), “Enfermedades Musculo-Esqueléticas Por
Agentes Ergonémicos En Trabajadores Afiliados Al Instituto Mexicano Del Seguro
Social, México”. Tuvo como objetivo identificar la prevalencia de desérdenes
musculo esqueléticas en trabajadores afiliados al instituto mexicano del seguro so-
cial. Teniendo una metodologia longitudinal esto debido a que se enfoca a los ries-
gos acontecidos, buscando un andlisis. Describe como conclusidén que las partes
afectadas del cuerpo son la columna vertebral, codo, antebrazo, mano, hombro y
el dedo de la mano.

Correa, Mosquera, Acosta y Estrada (2018), “Ergonomia y Equipos De Participa-
cion”. Tuvo como objetivo inculcar y plasmar la ergonomia como eficiencia y efica-
cia parala jerarquiay liderazgo en los equipos de trabajos destinados en la entidad.
Teniendo una metodologia descriptiva ya que recopila informacion de estudio y ar-
ticulos sobre ergonomia en el &mbito mundial. Tuvo como conclusion que la parti-
cipacion de los trabajadores en fundamental e implica un proceso de aprendizaje,
para esto el trabajador debe adquirir conocimientos basicos con el fin de que las
propuestas sean coherentes y de acorde a las necesidades y los objetivos de la

empresa, que apoyen al mutuo crecimiento de la persona y empresa.

Segun Farm y Roos se establecieron las estaciones de trabajo con respecto a las
posturas inadecuadas, repetitivas, tensas y de fortalecimiento. Esto debido a que
se descubrieron lesiones por esfuerzo en el cuerpo, con el objetivo de reducir las
lesiones relacionadas al trabajo, mejorando el entorno de trabajo, siendo esta in-
vestigacion aplicada ya que se implementaron herramientas de ayuda y documen-
tos de evaluacién. La mejora que se obtuvo fue que se identificaron los riesgos en
cada area y asi mediante la ergonomia poder mejorar en la produccion de miras de
un punto rojo. El aporte de esta tesis a la investigacion fue que mediante un método
ergonodmico se identifican las causas y se dan soluciones a los riesgos laborales

(ergonémicos).

Segun McAuley en su investigacion se aplicaron hardware y software y placas de
fuerzas para registrar el movimiento continuo de los trabajadores. Esto para reducir

los factores de riesgo en la parte baja a la hora de realizar sus actividades, con el



objetivo de investigar que las dos ayudas tienen en la zona lumbar en estas activi-
dades, siendo esta del tipo aplicada debido a que se analizaron problemas identifi-
cables y se aplicaron programas. La mejora del estudio fue que se encontré que
ambos mangos redujeron significativamente el torque, el angulo de torsién y flexion
durante la excavacion. Al usar las asas durante la tarea de rastrillado, solo se redujo
significativamente la flexion. En conclusion, los productos presentan una posible
forma de reducir los factores de riesgo asociados con el rastrillado y el remo. El
aporte hacia la investigacion es como la aplicacion de la ergonomia puede reducir
los factores de riesgo asociados al trabajo y cdmo es que esta mejora su salud del

trabajador.

Segun Selhorst se evaluaron las posturas y posiciones en un formulario de pun-
tuacion (Rula) para asi determinar la relacion entre estos problemas y sus puestos
de trabajo. Como problematica son los trastornos musculoesqueléticos relaciona-
dos con el trabajo de ecografistas. El objetivo es de modificar estos factores para
evitar que ocurran lesiones, teniendo un tipo de investigacion aplicada ya que se
evallan problemas identificables y propone una mejora ante ese problema. En
conclusién, se alcanzaron las puntuaciones de dolor de los ecografistas individua-
les desde el principio y el final de cada dia. Se predice que las puntuaciones de
dolor estan relacionadas con las puntuaciones de RULAYy las alturas del ecografista
estaran directamente relacionadas con las alturas de la mesa de examen. El aporte
a la investigacion es que mediante un registro de posturas y posiciones se deter-
mina la relacion con los trastornos musculoesqueléticos y como se alcanza las pun-

tuaciones de dolor.



Anexo 4: Matriz de operacionalizacién

Tabla 45 Matriz de operacionalizacion

o estéd dado por la suma de los puntajes obtenidos en las caracteristicas del uso
del raton.

p esta dado por la suma de los puntajes obtenidos en las caracteristicas del uso
del teclado.

VARIABLE DEFINICION DEFINICION DIMENSION INDICADOR ESCALA DE
CONCEPTUAL OPERACIONAL MEDICION
“La ergonomia es el campo de | Para la medicién de la er- Indicador del puntaje alcanzado en las condiciones del area del trabajo:
conocimientos multidisciplinar | gonomia se considera las PACAT = PAAT
(V.0 que tiene como mision el que [ condiciones del area de| Condiciones del ~ PE
Ergono- los productos, tareas y entor- | trabajo y la recuperacion | area de trabajo | LEYENDA: _ _ N ) _ RAZON
mia nos se adapten a las caracte- | muscular que el trabajador PACAT: Porcentaje del puntaje alcanzado en las condiciones del area del trabajo
risticas, capacidades y necesi- | logra a través de la movili- PAAT: Puntaje alcanzado en el area de trabajo
dades de las personas. El ob- | dad. PE: Puntaje esperado
jetivo es incrementar la eficien- - —
cia, salud y bienestar de las Indicador de estiramientos efectuados:
personas en su papel de usua- EF = E
rios o trabajadores” (Ferreras, Recuperacion EP
Diaz, Oltra y Garcia, 2008, mu‘;w.a, LEYENDA: o RAZON
p.11). EF: Porcentaje de estiramientos efectuados
EE: Estiramientos efectuados
EP: Estiramientos propuestos
“Son la posibilidad de que el| Los riesgos laborales Puntuacion de riesgos laborales debido a la silla
trabajador sufra un determi-| son determinados por | Riesgos labora-
(V.D) nado dafio a su salud en con- | los elementos que con- les debido a la S=a;
Riesgos secuencia al trabajo realizado, | forman el area de tra- silla S: Puntuacion de la silla
laborales haciendo que la eficiencia y| bajo como el asiento, la ajj: Elemento de la matriz A
eficacia del trabajador sea re-| pantalla, el teclado, el i esta dado por la suma de los puntajes debido a la alturay profundidad del asiento. ORDINAL
trasado y no cumplido por el | mouse. Los cuales son j esta dado por la suma de los puntajes debido a los reposabrazos y al respaldo
tiempo de determinado. | medidos en una escalas del asiento.
Cuando esta suponga un dafio| ordinal de 1-10 lo cual
grave en el futuro para los tra- | se clasifica en 5 niveles Puntuacion de Riesgos laborales debido monitor y teléfono.
bajadores, hablaremos de un Riesgos laborales ™ = ¢y
riesgos grave e inminente” debido al monitor | TM: Puntuacion debido al teléfono y monitor
(Cabaleiro, 2010, p.2). y teléfono cmn: Elemento de la matriz C ORDINAL
m esta dado por la suma de los puntajes obtenidos en las caracteristicas del uso
del teléfono.
n estd dado por la suma de los puntajes obtenidos en las caracteristicas del moni-
tor.
Puntuacion de riesgos laborales debido al raton y teclado
Riesgos laborales
debido al ratén y RT = d,,
teclado RT: Puntuacion debido al ratén y al teclado
dop: Elemento de la matriz D ORDINAL




Anexo 5: Instrumentos

Check list de nuestra variable independiente

Dimensiones antropométricas del trabajador sentado

Instroccones: A contimuacion Bene las casifias en blanco de Is tabla celeste con sus ’
madidas sntropomitricas, para elic hags uso ce una Cinta métrica y/o de una regla,
Enzo Samuel
Loego, VERIFIQUE 5 5u Ared Ot trabao 183 CORSTIONRE BCOTSRE B 51 ITHTUS.
{Senale las medidas en

Pr Anchura de hombros fcm)

§Q: Anchura codo a codo fcm)

R Anchura da caders sentado fcm)
S: Distancia sacro-poplites fem)
Ti Altura cabeza-asiento fcm)

{U: Altura ofes-asiento fem)

Vi Altura hombros-askanto (cm)
WV Altura code-asiento fem)

X: Alturs music-suelo fem)

¥: Altura poplites fem)

2: Distancia poplites-planta del pie
alavndn lrml

BE8a22BEBLRY

B
-

VOLVER ATABLA
Instrucciones. Margue Las easiliss segin corresponda. DE DATOS

Medidas del drea de

La anchura del respaldo s de 33cm o hasta 10cm adicionales.

La altura del respaldo es de al menos 41cm, donde la zona dorsal tiene una
altura de -17cm contados desde los hombros.,
lumdmadohsi«uoosdosocmham 10cm adicionales.

|La attura del asiento al piso es de 52cm, a fin de garantizar un dngulo de
La profundidad del asiento es de 46cm hasta un mdamo de S4cm,

g| o|ojo| oE

La altura del posabrazos es de 110om, y el dngulo que mantiene en sus
brazos es de 90°,

La distancla entre fos posabrazos es de 64cm, alineados con los codos y

I superficie del posabrazos es blanda, .

|ta anchura de la mesa es de al menos 66cm.

La superficie de la mesa tiene una altura maxima de 113cm y una altura
minima de 110cm, méentras que la altura del piso al lado inferior de la mesa
es mayor a S54cm.

La profundidad de la mesa es mayor a 113cm, lo que garantiza espacio (m)
suficiente para las plernas.
La linea superior del texto de la pantalla del computador queda o
inmediatamente debajo de 1a altura de los ojos, esta altura es de 106cm
desde bos ojos hasta el piso.

Pasod

Marcar las
casllzs que

®
A
AL

|

con a meds
del usuano

O

Los objetos a alcanzar en el drea de trabajo se encuentran por debajodela | O
altura de la cabeza al piso, la cual es de 135cm.




Dimensiones antropométricas del trabajador sentado

Instrucciones: A continuackdn llene fas catillas en blanco de is tabls celeste con sus I
medidas antropométricas, para elo haga uso de uma cinta métrica y/o de una regla. Nombre:

Mica conforme se muestra en la imagen 3 continuackdn. : i
Luego, VERIFIQUE 5 5u drea de trabajo redne las cond AR 3
R — m 20 3

Seflale las medides en centimetros:
© P: Anchura de hombros (cm) 2%
| @ Anchura codo 8 codo {em) 6
| R: Anchura de cadera sentado (cm) o |
 §: Distancia sacro-popittea fom) sa |
© T: Altura cabeza-asiento {cm) P
Uz Atura ojos-asiento (cm) s
Vi Altura hombros-asiento fcm) e
‘W: Altura codo-asiento fem) ssii
- Xz Altura musio-suelo (cm) s
| ¥: Altura poplitea cm) 52
| 2: Distancia poplitea-pianta del pie elevado |
i fem)

e e L 3.BORRAR

Paso6

Dimensiones antropométricas del trabajador sentado

Instrucciones: A continuacion llene las catillas en blanco de is tabls celeste con sus

medides antropométricas, para ello haga uzo de una cinta métrica y/o de una regla.
Mids conforme se muestra en la imagen 3 continuackn.
Luego, VERIFIQUE 3! 5u drea de trabiajo redne las conds PN -
e
39
64
&0
54
' 83
sa
41
- = 8
54
x
52
41
——
Obtén tu drea de trabojo con medidas personalizadas. Asegirese de que la tabla de ls S
derecha se encuentra llena y oprima el botdn VER.

Caso desee llenar nuevamente la tabla, oprima el botén BORRAR 3.BORRAR

Paso 7




Variable dependiente
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Anexo 6: Validez de instrumentos

Validacion del instrumento por expertos
Experto 1

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE: ERGONOMIA Y RIESGOS LABORALES

VARIABLE | DWENSICN Pertinenca’ | Rewwvansis! Claridd® Sugerencin
T VARGBLE WORRENDENTE - ERGONSHIA S W | SN[ &k
Damarsuin | Condicones del aa
de trabaje FACAT Porcertao del puriap akcanzado on las condioones del aroa del vabagy
PAAT PART Purvigs stanzads on of ires de b v 4 v
PACAT = o PE: Puntne esperdo
Derwenan 7 Recuparacion
) EF P PPN
Emm ’ v v
£F = EE EP. Exbramusios propussios
B
Observaci (precisar si hay sufici nsomm
Opinion de aphicadilidad: Aplicable [ X ] Aplicable después de corregir [ | No aplicabie [ ]
Apellides y nombres del juez validador, MSc Delgado Montes, Mary Laura DNI: 42917804

Especialidad del validador: Gestion de procesos y opersciones

03 de Noviem mo'
™ B dencbio sl o .m_“_, ~
TRnevascix B exdcade ca 3ul " /?/‘
W&Msmmawun&m-mm,m 7 S
Nots felicmncia, s dor msfcenay cundo b ndcad 200 9 mede by d
Firma del Experto Informante.
VARIABLE DWENSION Pertinencia: | Claridadh Superentin
VARIASLE DEPENDIENTE. RESGOS LABORALES Si No S8 N & No
Conde
Derwrsin 1 Rivagos liborabes 5 Pusbusctn & u slly
dableds 3 la il 2 Bemarts g la manc A v v v
Lasth Ak por 1 i 36 Jos parlane Sebads & b ey v robndiced o aeerds
Sag, | @l 4230 por I Suma 8% ks Do Sotede 3 ks reposabraces v 3 mesealdo dal
| Toreriie I Rissgos biborales debids
o wiifore y monitsr TM Puntuacatn detedo of fesefono y mondor
G et de bt matnz © v 7 ¢
TM = by mﬂnhmtmm_ﬁnhmdwﬂ
 exta chdo par ks surma de (e purtyes ctlencon en ts carchscas def money
Dhmanscn 3 Riesgos laboraes debido  Donde
al raton 7 teslado AT Pustuacsn debedo i ratdn y & tedlade
oy Blement do @ mabz 0 v / 7
T =d, 0 @it Sk pir 1 S di 08 Pl Stk 6n ks carackaisiias Bl uso 4
an
Pt Sk por B e de oS pued - ln ol uso &4
saclado
Observaciones (precisar si hay suficiencia): Si hay suficienci
Opinion de aplicabilidad: Wo( ] Aplicable di de oir| ) No aplicable [ )
Apellidos y nombres def juez validador. MSc Ddgadolhnn Mtvl.an DNI: 42917804

Especialidad del validador: Gestidn de protesos y operacanes

P 1 indicadr cong IMWM
Ry £l InScadr o5 g o 1 £ £
ws’m.wm-mam - oncm0, oo y et

Nota' Scliemeris. w dos wilciencm cusedts kn indoadones phafidon won sl wwdr lade




Experto 2

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE: ERGONOMIA Y RIESGOS LABORALES

VARTARTE TORERSION Prriinencha’ | ebrancis’ Tlaridad!
" VARWELE IRDEFENGENTE “TROGNORIR W] W | S [ M| & | Wo
[T Divessin T Candicanes del iva
e trabag PACAT Porcantae del punies domzade e les cndocnes fel e del bt
PAAT: Purtg slonzads o1 of irws de batan N ) v
P“’AT-% PE Purtws weperts
[~ Drrassn 7 T
ouacula EF Pommntye de estrementos elactiados
EE: Exvamenios slecusdos v v ¢
EC P Estaments propuess
”-5
Ob Jones (precisar si hay suficlencia): Si hay sufickencla
Opinién de aplicabiidod: ApScable X ] Aplicable wutoloeongil) No aplicable | |
Apellidos y nombres del juez validador. MG MOLINA VILCHEZ JAIME ENRIQ DNI: 06019540
Especiafidad del validador: Ingeniero industrial CIP 100497
11 de Noviembre del 2020

mbm#mmM

Relevancls: B indeadr o5 & e dal
W&m-mmnmuMummym
Netx Sfica e dee nsf o lon mdcack 2on 2 e vy in
Firma dol Experto Informante.
VARGABLE | DMENSION Pertinescia’ | Relevancis Clarkdad”
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Anexo 7: Consentimiento informado

La Ergonomia para reducir los Riesgos <
Laborales en el Proceso de Digitacion en
Home Office

COMNSENTIMIENTO INFORMADO

Estimado(a) participante:

Lo invitamos a participar de este estudio ergondmico, el cual consiste en llenar este formulario, una hoja de
campo y una fotografia del area de trabajo. Todos los datos recogidos por este medio son para evaluar las
condiciones ergonomicas en las que labora durante el trabajo remoto, en donde el tiempo de trabajo, la edad y el
sexo influyen en los riesgos laborales. El objetivo de este estudio es reformular el drea de trabajo Home office
para reducir los riesgos laborales. Toda la informacidn vertida servird exclusivamente para fines académicos.
Por lo que, al término de esta investigacidn usted recibirad recomendaciones para la mejora de su area de trabajo
y su salud.

Asimismo, su participacién es voluntaria y andnima.

Direccion de correo electrénico ™

Direccidn de correo electronico valida

Este formulario recopila direcciones de correo electronico. Cambiar la configuracion

;Esta de acuerdo?
si

No



Anexo 8: Evaluacion por el método ROSA
EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS (ROSA Rapid office

Tabla 46 Evaluacién ROSA

Strain Assessment)

Altura

Altura de la silla PUNTOS MONITOR PUNTOS
Rodillas - 90° 5 Monitor a la altura de los ojos/brillo 3 4
Pies sin contacto al suelo 0 Documentos sin soporte 1
Profundidad del asiento | PUNTOS Duracion PUNTOS 1
8 cm. espacio entre borde de ) <4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado 1
silla y rodilla TELEFONO PUNTOS
Sin suficiente espacio bajo la 0 Distancia entre cuellos y hombro 2 2
mesa Sin opcién de manos libres 0
Altura / profundidad no regu- 1 <1H : Durac|6n. : LIS 1
lable ora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos
Reposabrazos PUNTOS RATON PUNTOS
Muy alto (hombros encogi- Ratdn en linea con el hombro 0
dos) o muy bajo (codos sin 2 Raton y teclado en diferentes altu-
apoyo) ras. 0 1
No ajustable 1 Agarre de raton muy pequefio 0
Respaldo PUNTOS Eéz?gr?manos duro o puntos de 1
Respaldo pequefio y sin 5 Duracién PUNTOS 1
apoyo lumbar <4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado | 1
No ajustable 1 TECLADO PUNTOS
Duracién PUNTOS (l;/lot;ﬁecas rectas, hombros relaja- 3 3
< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti- 1 Duracién PUNTOS 1
nuado <4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado 1

Profundidad

Reposabrazos

Respaldo

Puntuacion De Monitor

Puntuacion De Teléfono

Puntuacion De Raton

Puntuacion De Teclado

W =N | W|W| O

Muy alto




Rodillas - 90° Monitor a la altura de los ojos/brillo 4
Pies sin contacto al suelo Documentos sin soporte
8 cm. espacio entre borde de
sillay rodilla
Sin suficiente espacio bajo la 1 4 Distancia entre cuellos y hombro 1 3
mesa Sin opcién de manos libres 2
Altura / profundidad no regu- : : :
lable 2 <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 0 0
dos
Muy alto (hombros encogi- Ratén en linea con el hombro 2
dos) o muy bajo (codos sin| 3 4 Raton y teclado en diferentes alfu-|
apoyo) ras. 3
No ajustable Agarre de raton muy pequefio 1
Reposamanos duro o puntos de 0
presion
Respaldo pequefio y sin 3 4 1

apoyo lumbar

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

Altura
Profundidad
Reposabrazos

Respaldo

N W w A=




Rodillas - 90°

8 cm. espacio entre borde de
sillay rodilla

Pies sin contacto al suelo

Sin suficiente espacio bajo la
mesa

Altura / profundidad no regu-
lable

Muy alto (hombros encogi-
dos) o muy bajo (codos sin
apoyo)

No ajustable

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

4 Distancia entre cuellos y hombro 0 0
Sin opcion de manos libres

< 1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 0
dos

Ratén en linea con el hombro

1 Ratdn y teclado en diferentes altu-
ras.

Agarre de raton muy pequefio

No ajustable

nuado

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-

Reposamanos duro o puntos de
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

o o o (N
N

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo

NN O =N =&~




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

sillay rodilla
Sin suficiente espacio bajo la 0 Distancia entre cuellos y hombro 2 2
mesa Sin opcion de manos libres 0
Altura / profundidad no regu- 0 : : : 0
lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 0

dos
Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1
dos) o muy bajo (codos sin | 2 Raton y teclado en dferentes atu-| o
apoyo) ras. 1
No ajustable 1 Agarre de raton muy pequefio 0

Reposamanos duro o puntos de 0

presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Altura
Profundidad
Reposabrazos

Respaldo

N = DN BN




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

sillay rodilla
Sin suficiente espacio bajo la 1 3 Distancia entre cuellos y hombro 2 4
mesa Sin opcién de manos libres
Altura / profundidad no regu- 0 . : : 1
lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1

dos
Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1
dos) o muy bajo (codos sin | 2 3 Raton y teclado en diferentes aftu-|
apoyo) ras. 3
No ajustable 1 Agarre de raton muy pequefio 0

Reposamanos duro o puntos de 0

presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo

S AW PO W W




Rodillas - 90°

Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo

Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

sillay rodilla

Sin suficiente espacio bajo la ) Distancia entre cuellos y hombro 2

mesa Sin opcion de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 2 : : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 2

dos) o muy bajo (codos sin| 2 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 1 Agarre de raton muy pequefio 0
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo

W | AN O OO O =




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

sillay rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 0
mesa

Altura / profundidad no regu- 1

lable

Monitor a la altura de los ojos/brillo

Documentos sin soporte

3 Distancia entre cuellos y hombro

Sin opcion de manos libres

< 1 Hora/Dia o0 <30 Minutos segui-

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

presion

Altura

dos !
Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 0
dos) o muy bajo (codos sin| 3 4 Raton y teclado en diferentes atu-| o
apoyo) ras.
No ajustable 1 Agarre de raton muy pequefio 0

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Profundidad

Reposabrazos

Respaldo

A= N WD




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

sillay rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 1
mesa

Altura / profundidad no regu- 1

lable

Muy alto (hombros encogi-
dos) o muy bajo (codos sin 2

apoyo)
No ajustable 1

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Distancia entre cuellos y hombro 2 2
Sin opcion de manos libres 0

<1 Hora/Dia o <30 Minutos segui- 1
dos

Ratén en linea con el hombro

Ratdn y teclado en diferentes altu-
ras.

Agarre de raton muy pequefio

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

Reposamanos duro o puntos de 1
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Altura
Profundidad
Reposabrazos

Respaldo

G =N AN




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

sillay rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 0
mesa

Altura / profundidad no regu- 2

lable

Muy alto (hombros encogi-
dos) o muy bajo (codos sin 2

apoyo)
No ajustable 1

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Distancia entre cuellos y hombro 1
Sin opcion de manos libres 0
< 1 Hora/Dia o0 <30 Minutos segui- 1

dos

Raton en linea con el hombro 2
Ratdn y teclado en diferentes altu- 2
0

ras.

Agarre de raton muy pequefio

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

Reposamanos duro o puntos de
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Altura
Profundidad
Reposabrazos

Respaldo

Al =Bl WO




Rodillas - 90°

Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo

Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

sillay rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 0 Distancia entre cuellos y hombro

mesa Sin opcion de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 2 : : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1

dos) o muy bajo (codos sin | 2 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 1 Agarre de raton muy pequefio 0
Reposamanos duro o puntos de 1
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Altura
Profundidad
Reposabrazos

Respaldo

NN =~ DD w| s~ |




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo

Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

sillay rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 0 Distancia entre cuellos y hombro 1 2
mesa Sin opcion de manos libres 1

Altura / profundidad no regu- 1 . : : 0
lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 0

dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1

dos) o muy bajo (codos sin| 3 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras. 3
No ajustable 1 Agarre de raton muy pequefio 0

presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo

W W NN WD




Rodillas - 90°

Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

sillay rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 0
mesa

Altura / profundidad no regu- 1

lable

Muy alto (hombros encogi-
dos) o muy bajo (codos sin 0
apoyo)

No ajustable 1

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Distancia entre cuellos y hombro 2 2
Sin opcion de manos libres 0

< 1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 0
dos

Ratén en linea con el hombro

Raton y teclado en diferentes altu-
ras.

Agarre de raton muy pequefio

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-

nuado

o o o (N
N

Reposamanos duro o puntos de
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo

NN DD W == W




Rodillas - 90°

Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de
silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la
mesa

Altura / profundidad no regu-
lable

Muy alto (hombros encogi-
dos) o muy bajo (codos sin
apoyo)

No ajustable

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

4 Distancia entre cuellos y hombro 1
Sin opcién de manos libres 1

< 1 Hora/Dia o0 <30 Minutos segui-
dos

No ajustable

nuado

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-

Ratdn en linea con el hombro 2
3 Raton y teclado en diferentes altu- 0

ras.

Agarre de raton muy pequefio 0

Reposamanos duro o puntos de 1

presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante Nro 13

Altura
Profundidad
Reposabrazos

Respaldo

W W N AN DN




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de
silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 0
mesa

Altura / profundidad no regu- 2
lable

Muy alto (hombros encogi-
dos) o muy bajo (codos sin 3

apoyo)

No ajustable

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Distancia entre cuellos y hombro 2

Sin opcién de manos libres 0

<1 Hora/Dia o0 <30 Minutos segui-
dos

Ratén en linea con el hombro

Raton y teclado en diferentes altu-
ras.

Agarre de raton muy pequefio

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

o o o (N

Reposamanos duro o puntos de
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante Nro 14

Altura
Profundidad

Reposabrazos
Respaldo
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Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de
silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 1
mesa

Altura / profundidad no regu- 2
lable

Muy alto (hombros encogi-
dos) o muy bajo (codos sin 3

apoyo)
No ajustable 1

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

Distancia entre cuellos y hombro

Sin opcién de manos libres 0
<1 Hora/Dia o0 <30 Minutos segui- 1
dos

Ratdn en linea con el hombro 1
Raton y teclado en diferentes altu- 0
ras.

Agarre de raton muy pequefio 1
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante Nro 15

Altura
Profundidad

Reposabrazos
Respaldo

-_ N = B w O




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 0

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 1 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1

dos) o muy bajo (codos sin 1 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 1 Agarre de raton muy pequefio 0
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante Nro 16

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo
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Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de
silla'y rodilla

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

Sin suficiente espacio bajo la 0 Distancia entre cuellos y hombro 2

mesa Sin opcién de manos libres 1

Altura / profundidad no regu- 2 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 2

dos) o muy bajo (codos sin| 2 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 1 Agarre de raton muy pequefio 0
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante Nro 17

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo
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Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de
silla'y rodilla

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 3

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 0 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1

dos) o muy bajo (codos sin| 2 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 1 Agarre de raton muy pequefio 0
Reposamanos duro o puntos de 1
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante Nro 18

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo

WIN W W W Ww|w|




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de
silla'y rodilla

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

Sin suficiente espacio bajo la 0 Distancia entre cuellos y hombro 2

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 1 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 0

dos) o muy bajo (codos sin 1 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 0
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante Nro 19

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo

= N NP =N




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de
silla'y rodilla

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 0

mesa Sin opcién de manos libres 1

Altura / profundidad no regu- 2 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 0

dos) o muy bajo (codos sin| 2 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 0
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante Nro 20

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo

N (N =N =N DN =




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

silla y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 0 Distancia entre cuellos y hombro 4

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 1 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1

dos) o muy bajo (codos sin| 2 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 1 Agarre de raton muy pequefio 0
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante Nro 21

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo

N W B DD O W|W|N




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 0 Distancia entre cuellos y hombro 2

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 2 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 0

dos) o muy bajo (codos sin| 2 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 1 Agarre de raton muy pequefio 0
Reposamanos duro o puntos de 1
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante Nro 22

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo

G = NN W




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 1

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 2 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1

dos) o muy bajo (codos sin| 4 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 1 Agarre de raton muy pequefio 0
Reposamanos duro o puntos de 1
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante Nro 23

Altura
Profundidad
Reposabrazos

Respaldo

WP =~ W >o|o| =




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 2

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 0 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 0

dos) o muy bajo (codos sin| 2 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 1 Agarre de raton muy pequefio 0
Reposamanos duro o puntos de 1
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante Nro 24

Altura
Profundidad
Reposabrazos

Respaldo

Gl = N | W NN W| N -




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 0 Distancia entre cuellos y hombro 2

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 1 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 0

dos) o muy bajo (codos sin| 0 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 0
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado “

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N°25

Altura
Profundidad
Reposabrazos

Respaldo

N O N =~ 0O O N~




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 1

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 1 . : :

lable < 1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1

dos) o muy bajo (codos sin| 0 Raton y teclado en diferentes atu-|

apoyo) ras.

No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 0
Reposamanos duro o puntos de 1
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

1 vt S Bl
nuado <4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n
Profundidad
Reposabrazos
Participante N°26

Respaldo

W W =W WO |~ DN




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 0 Distancia entre cuellos y hombro 1

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 1 . : :

lable < 1 Hora/Dia o <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 0

dos) o muy bajo (codos sin| 0 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 1 Agarre de raton muy pequefio 1
Reposamanos duro o puntos de 1
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N°27

Altura
Profundidad
Reposabrazos

Respaldo

W W | = W W =W N




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de
silla'y rodilla

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 2

mesa Sin opcién de manos libres 2

Altura / profundidad no regu- 1 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1

dos) o muy bajo (codos sin| 0 Raton y teclado en diferentes altu-|

apoyo) ras.

No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 0
Reposamanos duro o puntos de 1
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N°28

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo

Sl AN O| BN




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de
silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 0
mesa

Altura / profundidad no regu-

lable 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 0

dos) o muy bajo (codos sin| 2 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 1 Agarre de raton muy pequefio 0

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Distancia entre cuellos y hombro 2

Sin opcién de manos libres 0

< 1 Hora/Dia o0 <30 Minutos segui-

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

Reposamanos duro o puntos de 1
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 29

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo

N (= NN NN w| -




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de
sillay rodilla

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

Sin suficiente espacio bajo la 0 Distancia entre cuellos y hombro 2

mesa Sin opcion de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 1 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 0

dos) o muy bajo (codos sin 1 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 0
Reposamanos duro o puntos de 1
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Altura
Profundidad
Reposabrazos

Respaldo

N (= NN =W




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 0

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 0 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 2

dos) o muy bajo (codos sin| 3 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 1 Agarre de raton muy pequefio 1
Reposamanos duro o puntos de 1
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 31

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo

W o O | =W ~|W| -




Altura de la silla PUNTOS MONITOR PUNTOS
Rodillas - 90° 2 Monitor a la altura de los ojos/brillo 2 3
Pies sin contacto al suelo 0 Documentos sin soporte 1
Profundidad del asiento | PUNTOS Duracion PUNTOS 1
8 cm. espacio entre borde de 2 <4 HOra/Dia 0> 1 HOI'a Continuado 1
silla y rodilla TELEFONO PUNTOS
Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 2 3
mesa Sin opcién de manos libres 1
Altura / profundidad no regu- 1 : Duraclon. : ALLES 1
lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos
Reposabrazos PUNTOS RATON PUNTOS
Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1
dos) o muy bajo (codos sin 2 Raton y teclado en diferentes altu- 0
apoyo) ras. 2
No ajustable 1 Agarre de raton muy pequefio 0
Respaldo PUNTOS Rep9§amanos duro o puntos de 1
presion
Respaldo pequefio y sin 5 Duracién PUNTOS 1
apoyo lumbar <4 Hora/Dia 0> 1Horacontinuado | 1
No ajustable 1 TECLADO PUNTOS
A ia- 3
Duracién PUNTOS (l;/loinecas rectas, hombros relaja 3
< 4 horaldia 0 > 1 hora conti- 1 Duracién PUNTOS 1
nuado <4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado 1
Altura 2
Profundidad 4
Reposabrazos 3 5
Respaldo 3
Puntuacion De Monitor 3
Puntuacion De Teléfono 3
= 5 Puntuacién De Ratén 2 Medi
edio
Part|C|pante N® 32 Puntuacion De Teclado 3




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de
silla'y rodilla

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 1

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 2 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1

dos) o muy bajo (codos sin 1 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 1 Agarre de raton muy pequefio 0
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 33

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo

AN | =D O -




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de
silla'y rodilla

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 1

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 0 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1

dos) o muy bajo (codos sin 1 Raton y teclado en diferentes afu-|

apoyo) ras.

No ajustable 1 Agarre de raton muy pequefio 0
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 34

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo
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Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 2

mesa Sin opcién de manos libres 2

Altura / profundidad no regu- 0 . : :

lable < 1 Hora/Dia o <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1

dos) o muy bajo (codos sin| 2 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 1 Agarre de raton muy pequefio 1
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 35

Altura
Profundidad
Reposabrazos

Respaldo

Gl W | AW INDW| W




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de
silla'y rodilla

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 1

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 1 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1

dos) o muy bajo (codos sin| 3 Raton y teclado en diferentes altu-|

apoyo) ras.

No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 1
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 36

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo

AW =AW~ DN




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 0

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 0 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1

dos) o muy bajo (codos sin| 3 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 0
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 37

Altura
Profundidad
Reposabrazos

Respaldo

NN O b OW|lW|N




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 2

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 0 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1

dos) o muy bajo (codos sin| 2 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 0
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 38

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo
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Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 2

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 0 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 2

dos) o muy bajo (codos sin 1 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 1

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

Reposamanos duro o puntos de 1
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 39

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo

Ala DD =N




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de
silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la
mesa

Altura / profundidad no regu- 0
lable

Muy alto (hombros encogi-
dos) o muy bajo (codos sin 4
apoyo)
No ajustable 0

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

Distancia entre cuellos y hombro 2
Sin opcién de manos libres 0
<1 Hora/Dia o <30 Minutos segui- 1
dos

Ratdn en linea con el hombro 1
Raton y teclado en diferentes altu- 1
ras.

Agarre de raton muy pequefio 0
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 40

Altura
Profundidad

Reposabrazos
Respaldo
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Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 0 Distancia entre cuellos y hombro 1

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 0 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1

dos) o muy bajo (codos sin| 2 Raton y teclado en diferentes altu-| o

apoyo) ras.

No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 0
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 41

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo
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Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 1
mesa

Altura / profundidad no regu- 0

lable

dos !
Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1
dos) o muy bajo (codos sin| 3 Raton y teclado en diferentes alfu-|
apoyo) ras.
No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 1

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Distancia entre cuellos y hombro 2

Sin opcién de manos libres 2

< 1 Hora/Dia o0 <30 Minutos segui-

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 42

Altura
Profundidad
Reposabrazos

Respaldo
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Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 1

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 0 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1

dos) o muy bajo (codos sin| 2 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 1
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 43

Altura
Profundidad
Reposabrazos

Respaldo
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Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 0

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 0 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1

dos) o muy bajo (codos sin| 3 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 1 Agarre de raton muy pequefio 1
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 44

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo
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Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 0

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 0 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1

dos) o muy bajo (codos sin| 2 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 0
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 45

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo
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Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 2

mesa Sin opcién de manos libres 2

Altura / profundidad no regu- 0 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 2

dos) o muy bajo (codos sin| 0 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 1
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 46

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo
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Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 2

mesa Sin opcién de manos libres 1

Altura / profundidad no regu- 0 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1

dos) o muy bajo (codos sin| 2 Raton y teclado en diferentes afu-|

apoyo) ras.

No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 1
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 47

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo
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Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 0

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 0 . : :

lable < 1 Hora/Dia o <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 2

dos) o muy bajo (codos sin| 4 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 1
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 48

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo
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Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 0 Distancia entre cuellos y hombro 3

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 0 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1

dos) o muy bajo (codos sin| 3 Raton y teclado en diferentes altu-|

apoyo) ras.

No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 1
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 49

Altura
Profundidad
Reposabrazos

Respaldo
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Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 1

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 0 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1

dos) o muy bajo (codos sin| 1 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 0
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 50

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo
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Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 2

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 0 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 2

dos) o muy bajo (codos sin| 4 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 1
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 51

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo
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Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de
silla'y rodilla

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 3

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 1 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1

dos) o muy bajo (codos sin| 0 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 1
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 52

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo

NN =N Do -




Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 0 Distancia entre cuellos y hombro 2

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 0 . : :

lable < 1 Hora/Dia o <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 2

dos) o muy bajo (codos sin| 1 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 1
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 53

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo
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Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 1
mesa

Altura / profundidad no regu- 0

lable

dos !
Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 2
dos) o muy bajo (codos sin| 3 Raton y teclado en diferentes altu-|
apoyo) ras.
No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 0

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Distancia entre cuellos y hombro 2

Sin opcién de manos libres 2

< 1 Hora/Dia o0 <30 Minutos segui-

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 54

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo
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Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 2

mesa Sin opcién de manos libres 2

Altura / profundidad no regu- 0 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 2

dos) o muy bajo (codos sin| 2 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 0
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 55

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo
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Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de
silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 1
mesa

Altura / profundidad no regu-

lable 0 <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1

dos) o muy bajo (codos sin| 2 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 1

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Distancia entre cuellos y hombro 0

Sin opcién de manos libres 0

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 56

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo
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Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de

silla'y rodilla

Sin suficiente espacio bajo la 0
mesa

Altura / profundidad no regu- 0

lable

dos !
Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1
dos) o muy bajo (codos sin| 2 Ratén y teclado en diferentes altu- 1
apoyo) ras.
No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 1

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Distancia entre cuellos y hombro 2

Sin opcién de manos libres 0

< 1 Hora/Dia o0 <30 Minutos segui-

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 57

Altura
Profundidad
Reposabrazos

Respaldo
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Rodillas - 90°
Pies sin contacto al suelo

8 cm. espacio entre borde de
silla'y rodilla

Monitor a la altura de los ojos/brillo
Documentos sin soporte

Respaldo pequefio y sin
apoyo lumbar

No ajustable

< 4 hora/dia 0 > 1 hora conti-
nuado

Sin suficiente espacio bajo la 1 Distancia entre cuellos y hombro 2

mesa Sin opcién de manos libres 0

Altura / profundidad no regu- 0 . : :

lable <1 Hora/Dia 0 <30 Minutos segui- 1
dos

Muy alto (hombros encogi- Raton en linea con el hombro 1

dos) o muy bajo (codos sin| 1 Raton y teclado en diferentes alfu-|

apoyo) ras.

No ajustable 0 Agarre de raton muy pequefio 0
Reposamanos duro o puntos de 0
presion

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Mufiecas rectas, hombros relaja-
dos

<4 Hora/Dia 0> 1 Hora continuado n

Participante N° 58

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo
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Anexo 9: La ergonomiay los riesgos laborales en Home office

Laergonomiay
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1. INTRODUCCION

El prasenta manual de prevencion de riesges laborales esta dirigido a todas las
personas, en especial a los frabajadores en home office gue no cuentan con un
area laboral adecuada en casa, elementos que no 2 ajustan a su drea laboral
comao bo son: La silla, &l monitor, el ratdn y &l teclado, fundamentales en toda
araa de trabsjo.

Los trabasjadores que habituslmante utilizan estos elementos en su &rea de
trabajo, dedicandole a sus jornadas laborales 4 horas diarias o mas de 20 horas
semanales, estdn expuestos a riesgos laborales debido & las posturas
ergonomicas adopiadas.

Para determinar el nivel de riesgo al gue estd expuesto, 2 hace uso del método
ROSA (traducido del inglés Rapid Office Strain Azzezement), =l cual mide los
riesgos en los rangos y niveles que ve a continuacicn:

Puntos ROSA | Nivel de riesgo |
1-2 Inapreciable
3-4 Bajo
5-6 Medio
7-8 Alto
89-10 Muy alto

Fuente: Método ROSA

El matodo ROSA fiena |a finalidad de estudiar el nivel de riesgo relacionado a
puestos de trabsjos en computadoras en trabajos de oficina. Es aplicable en
araas de frabajo donde el empleado se mantiene sentado durante warias horas,
frente a un escritoric o mesa y manejando un equipo de tecnologia informatica
(pantalla de visualizacion de datos). Para su medicion se ewvalian las
caracteristicas del pueste de oficina madiznte wna fsbla de puntuscicn,
asignandole una punfusacidn a cada elemento (silla, pantalla, teléfono, teclado v
ratan).

2. OBJETIVOS DEL MANUAL

Siendo que los riesgos laborales en el frabajo de escritorio tienan como fuente
los mesgos gue provienen del area de frabajo ¥ aguellos que surgen por las
posturas adoptades por la persona. s= tienen dos objetivos para el presente
manual:

Frimer objetivo: Dar a conocer una postura adecusda & ls hora de realizar sus
actividades en su area de trabajo en la modalidad home office, buscando reducir
la exposicion = riesgos lasborales, = fatiga y a2 posibles enfermedades
musculoesgueléticas coma:

Contractura muscular

Dolencias en los musculos y articulaciones
Hormigueo

Sindrome del tinel carpiano

Tendinitis del dedo pulgar

Epicondilitis o codo de tenists

Cervicalgia

Lumbalgia

Sindrome del hombro doloroso

¥ O ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥

Tendinitis de Quervain

Segundo objetive: Guiar &l usuario en mejorar su &res de frabajo considerando
sus dimensicnas anfropomeédricas, estableciendo un area de trabajo ergonomica
¥ que disminuya la exposicidn & los riesgos laborales provenientes de la
configuracion dal drea.



3. POSTURA ADECUADA

L= postura de estar sentado en Ia silla de trabsjo de maners inadecusda tiende
8 manifestarse en |ls principal fuente de riesgo lsboral en |s modsalidad home
office, el no utilizar bien la silla s2gln |a norma del métode ROSA produce
malestares en las piernas, columna y brazos (susencia del reposabrazos en la
zilla). Es por ello por lo que en este manual se detalla como configurar una silla
adecuads, en lo que respecta sl disefio. Ia postura correcta y pautas necesarias.

La silla con reposabrazos permite que cuando tu antebrszo durante uns buena
jornada trabajads descanse sl efectuar dicho frabsjo. pemmite que tengas un

soporte o apoye para reslizar mejor el frabajo con la mayor comedidad posible.

Fuente: Estudia desde casa

4. AREA LABORAL RENOVADA

El area lzboral para el trabajo home office estd conformado por la mesa o
escritorio, la silla, sdemés de los elementos antes mencionsdos. como el
meonitor, teciade, teléfono, mouse y ofros propios de los guehaceres de asta
moedalidad. La bibliografia sugiere que |z interaccion de todos los elementos con
Ia persona debe lucir como se muestra a confinuacion:

Albara del
[ento al Skl

Para lograr las medidas adecuadas, |s estatura no es lo Unico que prevalece &
la hora de definir un drea de trabsjo ergondmica. En ese sentido. primero
conoccera las medidas de su éres de trabajo y Ias medidas de Iz persona sentads,
conocidas como medidas anfropométricas sentada.



a. Medidas del area de trabajo.

Vista frontal: Vista lateral:
Esta area estd conformada por la mesa y Ia silla. En ambos se presentzan las g d
medidas & tomar en consideracion: b " PN g
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Donde:

a: Ancho del respaldo

. b Altura del respaldo
Notese que |a mess tiene dos patas que regulan la situra del tablero de s mesa. c: Ancho del asiento

d: Profundidad del asiento
: Alturs del asiento
- Altura de los reposabrazos
g: Distancia entra los reposabrazos

Nétese que una silla sdaptsble es squella que permite regular la sltura del

asiento, la profundidad del respaldo, la inclinacidén del respaldo, la altura de los
reposabrazos como la separacion entre ellos.

Ambos elementos se encuentran disponibles en el mercado s precios

exorbitantes, si es que se quiere que relna fodas estas posibilidades de sjuste.
Pero, de nada sirve si se desconoce Ia postura comects.



b. Medidas antropométricas sentado

Cabe destacar que una correcta postura depende de las dimensiones y uso de
los elementos qgue conforman el drea de frabsjo. es por ello necesario conocer
las medidas antropométricas mas importantes para tal fin. A continuacion, tome
un pspel y snote sus medidas antropométricas conforme I tabla celeste de la
siguiente figura:
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Relacionando las () medidss del éres de trabsjo y (b} las medidas
antropométricas. se llaga s las siguientes restricciones:

Restricclones | Descripcion

azp El ancho de la sspakda debe ser mayar o iqual a la anchura de hombros

La alira de respakio debe concidic con & altura de los bormbros al asiento.

b=v Dande s zona dorsal del respaido debe ser de s altira de hombros hasta by alira de s
codos.
c=[rr+10] Elancho ded asiento debe sar al menos igual a |3 anchura de 1 caders senlada hasta suparar
; 10 em adicionales
d =[-8 1] La profundidad del asiento debe ser como minema Som menor a la distanca sacro-poptiiea,
' hasta un maximo igual a la dstancia sacro-poplitea
a=y La allura del asiento debe ser iqual a fa allura popltes
f=yew Laaltura ded reposabrazos debe serigual a la altura poplitea surnada 3 b altura codo-asiento
a=q La distancia entre log reposabrazos debe ser igual a k2 anchura de codo a codo
h=(y+w) La alira de la mesa debe ser igual a la alturs codo-asiento sumada 2 b altura poplitea
hax Ademas, & altura de |a mesa debs sar mayor 3 |8 alturs musio-suelo
izz El ancho de la masa debe ter mayor o igual 3 la distanca poplitea-planta del pie alevado

j22p El largo de s mesa debe ser mayor o igual al doble de la anchura de hombros

Las medidas del &rea laboral renovada dependen directamente de las medidas
antropemarficas, es decir las medidas de la persona.

Respecto & la mess, la medida de su ancho debe ser mayor o igual & la medida
de la distancia poplitea-planta del pie levantado o elevado {i 2 z), la medida del
largo de la mesa debe ser mayor o igual gue el doble de la medida de la anchura
de hombros (j 2 2p) ¥ la medicion de la sltura de la mesa s la suma de ka altura
codo-asiento y la altura poplitea. Ademas, la aliura de |z mesa debe ser mayor
& la altura muslo-sueka (hxx).

Respecto a la silla, la medida del anche del respaldo del asiento debe ser mayor
o igual gue la medida de la anchura de hombros (8 = p), |2 medida de la ahura
del respaldo debe coincidir con |2 alturs de los hombros al asiento; la zona dorsal
del respaldo del asiento debe coincidir con la altura de los hombros hasta la
altura de los codos (b = ), la medida del ancho del asiento debe ser al menos
igual gue la medids de la anchura de caders sentado considerando 10cm
adicionales (c=[r; r+ 10]. la medida de la profundidad del asiento debe ser
coma minimo Scm manor 2 la distancia sacro-poplitea, hasta un maxdmoe igual 2
la distancia sacro-poplites [ d =[5 — 8 ; ]}, la medida de |z altura de| asiento
debe zer igual a la medida de la sltura poplitea (2 = y). la medida de la altura del
reposabrazos debs ser igual & |z medida de la alfurs poplitea sumads a |
medida de la alturs codo-asiento (f =y + w) v |la distancia entre los reposabrazos
debe ser igusl gue a la medida de |a anchura de codo a codo (g = g).

Estas medidas en la masa vy zillza basadas en laz medidas anfropométricas
permiten adaptar el drea de trabajo a cualquier usuaric que deses emplear esta
area laboral renovada, siempre y cuando frabaje sentado come en la medalidad
de home offize.



5. RIESGOS LABORALES CON RESPECTO A CADA FACTOR:

3. Riesgos laborales con respecto a la pantalia:

L3 pantalla del trabajador e el que mas infiuye 3 Ia hora de realzar el trabajo.
por efio unza buena colocacion de pantalla pusde evitar un gran numero de
problemas posturales asociados a taress informaticas.

Los factores mas comunes de los fiesgos laborales son:

Mala colzcicn de la pantaila

Cistancia no apropiada

Altura no adecuada

Inciinacicn no establecida por las reglas

El brillo que tizne en la computadora afecta I3 visualizacion del trabajador

En el siguiente grafico se podra obsarvar una correcta y mala postura:

b. Riesgos laborales con respecto a la silla:

Estos riesgos se deben 3 las caractensticas o2 13 sills de trabsjo, para evitarlos
se debe observar factores como son su forma, |as dimensiones, regulacionss.
e, los cusles afectan princpalmente [3s posturas del tronco Y.
consscuentements, afectan la mowilidad de I3 espalda y de Ias piemas.
Una busna silla debe =stablecer un tuen soporte estable al cuerpo, que
favorezea a una postura erguida y brindar cierta fibentad d= movimesnto.

« Regulacion de I3 altura del asiento: Se regula & asiento a I3 estatura de

la parsona, que cumrpla un anpulo de 80° 3 100° entre sus piemas y el
suelo de esta forma:

Inclusive |3 punts de los pies debe estar elevada en unos 157

e Repuiacion de Iz inclinacion del respaldo: La espalda debs estar bien
apoyada en el respaldo, como en la siguiente figura:

c. Riesgos laborales con respecto 2 los reposabrazos

El reposabrazos permite apoyar los brazos en daterminadas tarsas, relajando la
tension musculsr en |a espalda. Estos deben permitir que & brazo forme un
angulo recto con el cuerpo y que Ias manos y codos se encuentren en & mismo
plano horzontal. La a%tura debe ser tal que nos podames aproximar 3 Ia mesa

@ (%)
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d. Riesgos laborales debido al raton:

Se trabaa con [a mano, muheca y antebrazo £n una posicion neutra. No mansje
&l ratdn usando una excasiva fusrza.

Limpie periodicamente el poivo qus se acumula cuando trabaia y Ia suciedad,
esto garantiza un gran desplazamiento adecuado y reduce al minimo el nimero
de movimiento necesanos.
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Cuando mueve el Raton hagalo de forma recta, sin efectuar movimiento 2n las
mufiecas.

e. Riesgos laborales debido al teclado:

El teclado susle ser el prncipal dispositwo pars introducir datos. Es
ndependiente dl resto del equipo para poder reubicario segun los cambics de
posturas del empleador.

Factores de riesgos en e teclado:

» L3 attura de teclado
« Distancia del teciado
o Posicion de las manos

En a siguiente figura se obsenvars la mala y busna postura de tus manos en el
teclado.
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f. Consejos para el trabajo Home office:

« Escopger un lugar tranquilo y, =n medida de lo posible. aislado.

« Contar con buena iluminacion y ventiacion.

» Colozar una silla con respaldo, donde se puadan apayar los antebrazos y
tener una postura adscuads.

« Tensr 3 una disiancia adecusda | pantalls de la compuizdora, mouss,
teciado, etc.

» Realizar pequeios descansas durante la jornada laboral.

= Mantensrss hidratsdo.

6. RECUPERACION MUSCULAR

a Pausas y ejercicios de relajacion:

Despuss de cada 40min de trabajo s2 hara la siguiente recuperacion muscular,
dado al esfuerze de trabajo algunos musculos 52 ven afectado por el rabajo. En
total cada ejercicio =5 recomendable hacerlo durande 15seg para que el mdsculo
del cuerpo pueds recuperarse.

+ Ejercicios parados:

Ejercicio 1:

Extiends sus brazos por encima de su cabszs y
entralazando los dedos de sus manos estirese los
mas gue pueda, manteniéndose de puntillas durante
18zep, el proposito de este ejercicio es estiar la
columna, separando las wertebras.

Ejercicio -
Cologue sus mancs detrds de su nuca y estirese

lentamente, inclindndosz de lado a lado, al reslizar
=sie ejercicio separe las piernas a la altura de los
codis, vaya despacio, & sobre exigirse no define su
mgjora, sino el tempo en que este se3 realizado, se

l= recomienda hacer 15s2g de estiramiento por lado.

Ejercicio 3:

Haga, con su pulgar, pequenios masajes circulares en
la palma d= la mano, este ejerdco alvisra & dolor o
pulsar gue tiens =n [3 pane dz I3 palma, est= sercicio
g5 sumamsnte mporante porgue jusio =5 dedicado
para las personas que trabajan por s medalidad de
Harne Office.




* Ejercicios sentados:
7. ENFERMEDADES Y LESIONES MUSCULOESQUELETICAS

Ejercicio 1: Cenvicalga Confractura muscular

Desde su silla inclinese hacia absjo tocando las puntas v A
de los dedos de sus pies. mantenga la posicion de 5 a 10 ‘”
segundos y vuelva lentamente a Iz posicidon nomal, el

objetive es relajar Is espalds, estirando las vértabras.

Lumbaigias Sindrome el hombro doloroso

Ejercicio 2:

Celoque sus indices por encima de sus mejillas, reslizando
pequefios masajes circulares el objetivo es aliviar y evitar
contracciones que aporten rigidez sl rostro, presionando

suavemente, trazando circulos sobre la articulacién. Sindrome del tine! carpiano Tendinits de Quervain

J)
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Ejercicio 3:

Estire una de sus piernas y haga pequefios circulos con L Q g
su tobillo durante 7 segundos, luego cambie de piernas y
repita el mismo ejercicio.
7N a) Cervicalgia: es el dolor en I3 region carvical que se extiznds hasta &l cusllo,
cabeza 035 extramidades supenores, hace que limits los movimientos y que

se pusde acompanar disfunciones neurclogicas.

Ejercicio 4: b} El sindrome del tanel carpiano: Es causado por presion en el nenvie
mediano. Eltina! carpiano es un estrecho pasaje rodeado de huesos y
Bgamentos en i3 paima de la mano. Cuando el nanvio mediano se comprime,
Levante una rodilla a la alturs de su pecho, ayldese con los sintomas pueden inciuir entumecimianto, hormigueo y debdidad en Ia
ambos manos presionando, manteniendo esta posicidn mano y &l brazo.
durante 10 segundos, luego cambie de rodilla y repita el c) El sindrome del hombro doloroso: Se define como aguel dolor que se
mismo ejercicio. sittia en I regidn del hombro y aparsce con algunos movimientos del brazo.
El hombro doloroso 25 una oz [as consultas madicas mas frecuentes, y lizga

3 afectar al 25% de la poblacion en Jgun momento de 13 vida.
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Tendinitis de Quervain: La tendinitis de Qluervain es una condicion que se
genera por irmtacion e inflamacion de los tendones, esta generalmente se
encuentra en el borde del pulgar de la mufieca. La imritacion causa que el
revesfimiento del compartimiento alrededor de los tendones se inflame,
cambiando asi su forma; esto hace dificil a loz tendones moverse como
debieran. La inflamacion puede causar dolor y sensibilidad en el borde del
pulgar de la mufieca, el que usualmente se manifiesta al fratar de hacer un
pufio, agarrando o tomando cosas, o rotando la mufieca.

Sino sigue las pautas recomendadas del manual de prevencion puede a
agraviar su caso y puede necesitar de una operacion a la cervical, a
continuacién, se muesira una referencia en log precios segin la operacion
corespondiente:

Cirugia endoscopica Hospitalizacion Medida de gastos totales
media

Discectomia cenvical anterior 4 Moches 57827 43 soles
Mucleoplastia en wertebra cenvical
{cuslia} 2 Moches 38351,82 soles
Nucleoplastia en wértebra lumbar F e 38351 82 soles
{zona inferior de la columna) AOTEES 97001 sales
Cirugia de colurmna totalments
endoscdpica (nuckeo- 4 naches 2342188 soles
secuestrotomis)

Contractura Muscular: Se produce porque un musculo incrementa su
tenszion, tiene un acortamiento en sus fibraz, o simplemente por el aumento
de tono muscular, también puede darse que esta en un estado de reposo a
uno de trabajo. Cuando persistente, deloroso e inveluntario, se le llama
contractura

Si en caso no sigue las indicaciones del manual de prevencion de riesgo
laberales en oficina, aumentara la gravedad del caso vy llevara a manos de
profesionales para su tratamiento, en este caso se aplicara las fisioterapias,
aue su costo es:

Minimo son 3 sesiones de terapia y maximo seran 5, siendo cualguier
gravedad de coniractura:

Etapas de terapias Maonto de las sesiones
Fisioterapeuticas fisioterapéuticas
1ars Terapia S 4N o0
2da Terspia Si. 45.00
3ra Terapia 5. 6000
4ta Terapis 51 66.00
Sfa Terapis S E0.0D

f) Lumbalgia: La lumbalgia es la presencia de dolor en la region lumbar, es
decir, en la espalda y cintura, que con frecuencia se recarre a los gliteos y
muszlos; generalmente se presenta después de realizar un gran esfuerzo con
una postura inadecuada, como, por ejemplo, después de cargar cosas muy
pesadas sin proteccion de la columna.

8. HERRAMIENTA DE AUTOEVALUACION

Este manual propone el uso de una hemamienta de autoevaluacion, con la
finalidad de crear una nueva area de trabajo donde haya una menor exposicion
al riesgo que es medido con la metodologia ROSA,

La herramienta consiste en dos check list. El pimero evalia las condiciones del
area de frabajo v el segundo evalla la recuperacion muscular.

a. Condiciones del area de trabajo

El primer check lisf consiste en que el mismo usuario autoevalie las medidas de
su area de trabajo con respecto a lo indicado en el manual. A confinuacion, un
tutorial de como usar esta hemamienta. (Descargar manual agui (ciri+click)) v
guiese del video: hitps.fwww youtube comiwatch Tv=0XAq8Cw2fud)

* Paso 1: Llenar las casillas en blanco de |a tabla celeste con sus medidas
antropométricas, para ello haga uso de una cinta métrica y/o de una regla.
Mida conforme se muestra en la imagen a confinuacian.

* Paso 2: Verifique si su area de frabajo redne las condiciones acordes a
su estafura pulsando el boton de “1. VERIFIQUE AQUI".
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En este cuadro podra observar la silla y la mesa en las medidas personalizadas
a sus medidas antropomeétricas. Adicionalmente, en la tabla de la izquierda de la
imagen, con fondo amarillo, alli podra hallar una breve descripcion textual de
cada una de las medidas representadas en el area de trabajo. Obedecer a todas
estas indicaciones garantiza que su area de trabajo ofrezca condiciones minimas
para que usted adopte una postura correcta al momento de sentarse a trabajar.
Las cuales podra verificar en el paso 2.

Para concluir dirijase al botén azul de la imagen anterior “VOLVER A LA TABLA
DE DATOS". Luego vera la siguiente imagen:
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Paso 7: Caso desee evaluar ofra area de trabajo, solo debe borrar los datos
sefalados con este boton.

El indicador que se muestra en el paso 2 se calcula de la siguiente manera:

Indicador del puntaje alcanzado en las condiciones del area del
trabajo:
PAAT

PACAT = -5

LEYENDA:

PACAT: Porcentaje del puntaje slcanzado en las condiciones del dres del trabsjo
PAAT: Puntaje alcanzado en el area de trabajo
PE: Puntaje esperado

Donde:

Para determinar las condiciones de su area de trabajo (PACAT), se calculara su

puntaje alcanzado en el check list (PAAT), sobre el puntaje de la herramienta
automatizada (check list) siendo este su puntaje esperado (PE).



Digamos que usted al colocar sus medidas (cm) en la hemramienta, verifica su
area de trabajo y solo marca, digamos 7 casillas las cuales coinciden con su area
de acorde a sus medidas, esta se dividira sobre el esperado, es decir las 12
casillas propuestas, dando su percentaje de alcanzado.

7
PACAT = o* 100% = 5833 %

Esto quiere decir que su area de trabajo solo ha alcanzado el 58,33% de las
condiciones minimas para evitar riesgos ergonomicos. Para maximizar este valor
verifigue que sus datos sean los correctos, modifique su area de trabajo a fin de
cumplir con las medidas establecidas v tendra el 100%, es decir, &l area de
trabajo adecuada. Aheora le toca mantener una buena postura al momento de
laborar.

Recomendaciones

Es importante que evalle su area de trabajo con ayuda de esta herramienta toda
vez que haga alglin cambio en dicha area o agregue algin elemento que obligue
a cambiar las posturas.

b. Recuperacion muscular

El segundo check lisf consiste en que la persona siga una rutina constante de
recuperacion muscular, a través de diversos ejercicios. Los cuales debera
efectuar en una frecuencia definida, para ellc debe ufilizar la siguiente
herramienta.

Nota: POSTURA QUE DEBE TENER AL REALIZAR LOS EJERCICIOS

INCORRECTA CORRECTA

Instrucciones:

En la pagina siguiente se presenta una lista de ejercicios, con el fin de llevar a
cabo una rutina completa de ejercicios que contribuyan a una adecuada
recuperacion muscular, siga los siguientes pasos:

Un video de como hacer correctamente los ejercicios
(hitps:/iwww. youtube com/watch?v=070ONSdLFriY)




Paso 1. Definir un horario para realizar todos los ejercicios a lo largo de la T eveL ok estmamenta
jornada.
En la siguiente tabla usted marcara 2 de los 13 estiramientos que realizara en un  — g e s i o oa o s i
horario establecido, es decir que durante esas horas usted elegira que ejercicios | e iiondl TE L o kbt
realizara, dejando tiempo para que pueda continuar con sus actividades. - ) 1005 Ay o
n;'.‘." — 24 > 1 ropatitn 00 X x X x X X - D9 onre 3y 4 Cian w e
Donde para simplificar el contec de los ejercicios que pondra, estos seran vl | g \ D orire 5 y 6 0ias = bueeo
representados por un nimere, come puede ver en la parie inferior. Estamiva de muriecas
Plan para Is realizacion de los estiramientos B San:;nmmwnowb
manos 2 por semana
Ejercicios Estiamientos | Horaro | L, M [ M [ J[ V]S - M ios s on 10 cuses ruakza esios
2 estiramientos g “‘ ./ .7 I~ . j V :m‘? T ‘ - 'I TV " of - 0% o 1y 2 0l = Do
R ) o, A AV S0 - 1 4 1 ! ovemelycime oo
2 esticamientos H A0 \J \/ e M A :::::"’"‘ x X Do armre 3y 4 cias » e
2 estiramientos - - l'l - 1‘!&\ = e V’ ﬂJ %\% - Deerere § y 6 is = o
2 estiramientos - 2pm V] vf Vguv ‘ e
Aeniamrees o | | S A IR A I
1 estiramlento Ig Spm_ = I a7 Paso 3. Luego de haber marcado los dias, pase sus resultados en la siguiente
tabla.
" e R Aqui pondra el total de dias en los que realizo dicho ejercicio durante la semana,
AR e es decir, si solo hizo de lunes a viernes (5 dias), pondra ese valor debajo de la
. oo de trfceps = PO
Iy L = Estbaiatiaio g addriospl sumatoria por dia, luego sumara y vera el sumatorio total de los ejercicios que
PR R e 10= Estiramiento de pantorrillas realizé durante la semana.
5= Inchinacion de arriba hocia abajo de 11= Laterales -
cuelio 12+ Estiramiento de obficiros - _ _EVAIUAGION SORANAL TOTAL DE LA RECUPERACION WAUSCULAR o
= Ejercicios Lunes| Wartes| miércoles jueves| viemes| ssbodo) estiramiento
" riinnivee 13= Lumbares 1 Estramiento de muecas 5 3 P2 70 T A [ A 3 BUEND
2 Esfiramionto de triceps X X X BUEND
3 Estiramionto de latorates de cuello X | X X BUEND
s ; ; o [ Estiramiento dodie de hombros X : X X BUEND
Paso 2. Verifique las instrucciones y ejercitese a R e R Y Y X X NG
- En el siguiente check list (lista de ejercicios), usted debera de marcar los dias : M-:—“"L" j : -;5 RO
en los que haga los ejercicios mostrados durante la semana. 3 m_wﬁ X | X %73 BUENO
- Cada ejercicio debera realizarse 1 vez per dia, teniendo este mismo un tiempo :’a Eﬁ!ﬂzﬁﬂﬂﬂ J : : BUENG
en segundos, como se muestira en la rutina. i Latersles 2 X BUEND
. . SRR 3 2 Estiramiento de obficuos ( | ] ¢ X BUENC
-Usted debera de realizar los 13 ejercicios mostrados una vez al dia para una IE] e — X| X X X | X BUENO
mejor recuperacién muscular, siguiendo la rutina mostrada en la tabla. ~Sumatoria por dia 13| 1 I I (78 l




Paso 4. Poner el resultado en la formula y ver su porcentaje de recuperacion
muscular durante la semana.

Solo escribira el resultado en la parte superior y ver su resultado, lo demas no
se debera de mover.

[\ SUMATORIA TOTAL

65
EF = %1100% = 83,33%

Para una mejor recuperacion realice todos los ejercicios durante toda la semana,
es decir los 78 para una mejor recuperacién muscular

Si hubiera malestares adicionales no dude en acudir a un medico

Paso 5. Si desea saber el porcentaje % total efectuado durante el mes, solo siga
las indicaciones:

- Coloque el porcentaje % efectuado durante la semana
- Sume todos sus porcentajes %

- Divida esa suma sobre 4 (semanas en el mes)

MES porcentaje %
1 semana 83,33%
2 semana 73,33%
3semana 75,40%
4semana 85,23%
TOTAL 79,32%

Recomendaciones:

>

Comenzar con el nivel bajo e ir agregando dias a la rutina conforme la
necesidad de las zonas corporales afectadas.

La rutina no debe superar los X min.

La rutina puede alternase durante el dia, no exclusivamente todo en el
momento, pero si realizarse en ese dia.

Si su jornada es mayor o igual a 10 horas, divida su jornada en 12 periodos
de tiempo. Por ejemplo, si su jomada es de 10 horas, entonces divida los
600min entre 12h, lo que resulta en 50 min. Coloque el Temporizador de su
celular para tocar cada 50min. "Inicie el contador, haga el primer ejercicio en
el tiempo indicado en la cartilla, trabaje hasta tocar la alarma. Vuelva a iniciar
el contador y repita el proceso. Al término de su jornada debera cerrar con el
ultimo ejercicio.

Si su jomada es menor a 10h, puede definir periodos mas largos y hacer dos
gjercicios en lugar de uno.

Al final del dia autoevaliese de la siguiente manera:



Estiramiento de munecas

» 10seg a 30seg
» Descanso de
10seg

» 1 repeticion de
los 2 por cadsa
murfiecs

» Se requiere reslizar este ejercicio por lo
menos 2 dias por semana

- Marque los dias en los cusles realiza estos
ejercicios

NIVEL DE ESTIRAMIENTO |

- - De entre 1 y 2 dias = bsjo

1 -De entre 2 y 3 dias = regular

-De entre 3 y 4 dias = madio
- De entre 5 y 8 dias = bueno

Estiramiento de triceps

» 10seg a 20seg
» Descanso de
Sseg

» 2 repeticiones
por brazo

» Se requiere realizar este ejercicio por lo
menos 2 digs por semana

- Margue los dias en los cusles realiza estos

ejercicios

- De entre 1 y 2 dias = bajo

- De entre 2 y 3 dias = regular
- De entre 3 y 4 diss = medio

- De entre 5 y 6 dias = bueno




RUTINA D‘AS“PQR\SEHMA NIVEL DE ESTIRAMIENTO

» Se requiere realizar este ejercicio por lo
menos 2 dias por semana

f" - Margue los dias en los cusles realiza estos

-

» 30seg, ejercicios
lentamente -

regresa L L . S 2 = T De entre 2y 3 di |
. ~ B ho = = B <
» Descanso de e en y 3 dias = reguiar

\
. ! 10seg - De entre 3 y 4 dias = madio
I = *.:% rapeacion. por - De entre 5y B dias = bueno
e cada lado

Estiramiento de laterales de cuello

o - De entre 1 y 2 dias = bajo

» Se requiere reslizar este gjercicio por lo
menos 2 dias por semana

- Margue los dias en los cuales realiza estos

ejercicios
——— - T 1 - De entre 1 y 2 dias = bsj
T ™ ™ 7 v Y e entre 1y 2 dias jo
» 30seg - De entre 2 y 3 dias = regular
¥ Descanao.de - De entre 3 y 4 dias = madio

10seg

» 2 repeticiones - De entre 5 y 8 dias = bueno

Estiramiento doble de hombros




Inclinacion de arriba hacia abajo de cuello

RUTINA DIAS POR SEMANA NIVEL DE ESTIRAMIENTO
» Se requiere reslizar este ejercicio por lo
menos 2 dias por semana
- Margue los dias en los cusles realiza estos
ejercicios
- —_— —— - ———1 - De entre 1 y 2 dias = bsj
> 15seg Com [m [ [v s S
»:Destiirisnde - - - - 4 - De entre 2 y 3 dias = regular
10seg - De entre 3 y 4 dias = madio

» 2 repeticiones

- De entre 5 y 8 dias = busno

Inclinacion de lado a lado

» 15seqg

» Descanso de
10seg

» 2 repeticiones

» Se requiere reslizar este ejercicio por lo
menos 2 dias por semana

- Marque los dias en los cusles realiza estos

ejercicios.

TE:

. “ I i' v ‘s-"

1 - De entre 1 y 2 dias = bsjo

- De entre 2 y 3 dias = regular
- De entre 3 y 4 dias = madio

- De entre 5 y 6 dias = bueno




Rotacion de hombros

'DIAS POR SEMANA

RUTINA NIVEL DE ESTIRAMIENTO
» Se requiere realizar este ejercicio por lo
menos 2 dias por semana
- Marque los dias en los cusles resliza estos
ejercicios
> 15seg . - — — ———1 - De entre 1 y 2 dias = bsjo
» Descsnso de L u ~ ' s‘ ] .
~ — — — - De entre 2 y 3 dias = repular

10seg

» 2 repeticiones
hacia afuera y
adentro

- De entre 3 y 4 dias = madio

- De entre 5 y 6 diss = bueno

0
- :

Estiramiento de hombro

» 10seg

» Descanso de
10seg

> 2 repeticiones
por cada brazo

» Se requiere reslizar este ejercicio por lo
menos 2 dias por semana

- Margue los dias en los cusles resliza estos

ejercicios

T [m

B

o - De entre 1 y 2 dias = bajo

- De entre 2 y 3 dias = regular
- De entre 3 y 4 dias = meadio

- De entre 5 y § dias = bueno




RUTINA

NIVEL DE ESTIRAMIENTO

» 15seg s 30seg
» Descanso de
10seg

» 2 repeticiones
por cada piemsa

» Serequiere realizar este ejercicio por lo
menos 2 dias por semans

- Marque los dias en los cuales realiza estos

ejercicios

e M M J v 5

- De entre 1 y 2 dias = bajo
- De entre 2 y 3 dias = regular
- De entre 3 y 4 dias = madio

- De entre 5y 8 dias = bueno

Estiramiento de pantorrillas

» 30seg

» Descanso de

10seg

» 2 repeticiones
por cada piema

» Se requiere realizar este gjercicio por lo
menes 2 dias por semana

- Marque los digs en los cusies reslizs estos
ejercicios

R I X o

- De entre 1 y 2 dias = bajo
- De entre 2 y 3 dias = regular
- De entre 3 y 4 dias = madio

- De entre 5 y 6 dias = bueno




Laterales

RUTINA

NIVEL DE ESTIRAMIENTO

» 20seg

» Descanso de
10seg

» 1 repeticidn por
cada estiramiento

» Se requiere reslizar este ejercicio por lo

menes 2 dias por semana

- Margue los dias en los cuales resliza estos
ejercicios

e

T -l~'

J

oM "'.V,;.:

- - De entre 1 y 2 dias = bajo

-| - De entre 2 y 3 dias = regular

- De entre 3 y 4 dias = madio

- De entre 5 y 6 dias = bueno

Estiramientfo de oblicuos

» 20seg

» Descanso de
10seg

» 2 repeticion por
cada lado

» Se requiere reslizar este ejercicio por lo

menos 2 dias por semana

- Margue los dias en los cuales realiza estos
ejercicios

T

1|

&

V

- De entre 1 y 2 dias = bajo

| - De entre 2 y 3 dias = reguler

- De entre 3 y 4 dias = madio

- De entre 5 y 6 dias = bueno




RUTINA NIVEL DE ESTIRAMIENTO
» Se requiere realizar este ejercicio por lo
menos 2 dias por semana
- Margue los dias en los cuales realiza estos
ejercicios
» 20s — - — - - f = M
g T I IR T v B De entre 1 y 2 dias = bsjo
» Descanso de l J b tre 2y 3 dias = :
10seg -Deen y 3 dias = regular
; » 2 repeticiones - De entre 3 y 4 dias = meadio
- De entre 5 y 8 dias = bueno
Lumbares

O



Plan para la realizacién de los estiramientos EVALUACION SEMANAL TOTAL DE LA RECUPERACION MUSCULAR —
Ejercicios Estiramientos | Horario L M M Jlv] s Ng Ejercicios Lunaes | Martes | Miércoles| Jueves | Viernes| Sibado|  estiramiento
2 esfi iento 9 1 Estiramiento de munecas
estiramientos am 2 Estiramiento de triceps
2 esti iento: 10 3 | Estiramiento de laterales de cuello
estiramientos am 4| Estiramients doble de hombros
Inclinacion de aiba hacia abajo
2 estiramientos 11am 5 de cuello
5 Inclinacidn de lado a lado
2 estiramientos 2pm 7 Ruotacion de hombros
) ) 8 Estiramiento de hombro
2 estiramientos 3pm q Estiramiento de cusdriceps
10 Estiramiento de pantomillas
2 estiramientos 4pm 11 Laterales
1 estiramiento 5pm 12 Estiramiento de oblicuos
13 Lumbares
Sumatoria por dia
Leyenda: Tsowwomarom — 1 —— ————— ————] |
1= Estiramiento de mufiecas 7= Rotacidn de hombros
2= Estiramiento de triceps &= Estiramiento de hombro Mivel de estiramiento
3= Estiramiento de laterales de cuello 9= Estiramiento de cuddriceps .
L ! Donde:
4= Estiramiente doble de hombros 10= Estiramiento de pantorrillas
5= Inclinscién de arriba hacia abajo de 11= Laterales Bajo =1y 2 dias
cuello 12= Estiramiento de oblicuos Re'gl_'”ar =2 Y B‘dIES
. Medio =3y 4 dias
8= Inclinagion de lado a lade 13= Lumbares Bueno=5y 6 dias
Indicador de estiramientos efectuados:
EF EE
" EP
LEYENDA:

EF: Porcentaje de estiramientes efectuados (%)
EE: Estiramientos efectuados
EP: Estiramientos propuestos

Donde:

Para determinar su recuperacion muscular, se calculara su porcentaje de
estiramiento (EF), este sera el resultado de los estiramientos que realice durante la
semana (EF), sobre la cantidad de estiramientos propuestos (EF).



Digamos que usted realiza durante la semana 26 estiramientos, es decir hace 2
ectiramientos minimos durante la semana de los 13 estiramientos propuestos, esos
se dividen con 1a cantidad de estiramientos propuestos (13), pero seran multiplicados
por la cantidad ideal es decir los 13 % 6 (dias los cuales debe realizaros), dando un
total de 78 estiramientos ideales gue debe realizar durante la semana.

26
EF = ﬁxlﬂﬂ% =33.33%

Esto quiere decir que, realizando 26 estiramizntos durante la semana, su recuperacion
muscular es del 33,33%.

Calculo porcentual por mes

Para saber su % mensual, solo llene los porcentajes por semana obtenidos vy dividalo
sobre la cantidad total, es decir las 4 semanas

MES porcentaje 5
1 zemana

2 semana

Jzemana

dzemana
TOTAL




Anexo 10: Calculo para las condiciones del area de trabajo de la variable er-

gonomia

| MEDIDAS DEL AREA DE TRABAJO:
1) La anchura de hombros es igual a la anchura del respaldo o hasta 10cm adicionales
2) La altura de hombros — asiento, es igual a la altura del respaldo
3) La anchura de la cadera sentado, es igual a la anchura del asiento o hasta 10cm adicionales
4) La altura poplitea es igual a la altura del asiento, garantizando un angulo de 90°
5) La distancia sacro - poplitea es igual a la profundidad de asiento
6) La altura codo - asiento + altura poplitea, es igual a la altura del reposabrazos con un angulo de 90°
7) La anchura codo a codo, es igual a la distancia entre los reposabrazos
8) La anchura de los hombros + altura poplitea, es igual a la anchura de la mesa
9) La altura codo - asiento + altura poplitea, es igual a la altura de la mesa o menos 3cm
10) La profundidad de la mesa es mayor que a la altura de la mesa
11) La altura de los ojos — asiento + altura poplitea, es igual a la altura del computador
12) La altura cabeza — asiento + altura poplitea, es igual a los objetos alcanzables por debajo de altura de la cabeza

PARTICIPANTES MEDIDAS TOTAL %
Participante 1 3,9,11,12 4 33,33
Participante 2 3,4,5,6,7,8,12 7 58,33
Participante 3 3,4,6,8,9,10,12 7 58,33
Participante 4 1,3,8,10,12 5 41,67
Participante 5 1,2,3,12 4 33,33
Participante 6 4,10,11,12 4 33,33
Participante 7 4,5,7,12 4 33,33
Participante 8 3,4,12 3 25,00
Participante 9 3,4,5,6,7,9,11,12 8 66,67
Participante 10 3,4,5,9,12 5 41,67
Participante 11 3,5,8,12 4 33,33
Participante 12 3,4,8,12 4 33,33
Participante 13 1,2,3,4,5,6,7,8,9,12 10 83,33
Participante 14 3,4,8,12 4 33,33

PACAT PAAT
PE

total
PACAT =

x 100%




Participante 1 Participante 2

Participante 3 Participante 4




Participante 5 Participante 6

Participante 7 Participante 8




Participante 9 Participante 10
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Participante 11 Participante 12




Participante 13 Participante 14




