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Resumen

Nadie discute que la gran revolucion informatica ha traido grandes cambios
positivos. Tareas que antes eran realizadas manualmente con, por ejemplo,
lapiz, papel, reglas de célculo y otras herramientas diversas, hoy han sido
automatizadas y mejoradas con el uso de las computadoras. Los avances en
las tecnologias han impulsado a la sociedad hacia el progreso, permitiendo
mas flexibilidad y aumentando la capacidad de trabajo de un gran nimero de
empresarios y trabajadores. La actividad que ayer implicaba una jornada de
trabajo completa, hoy no lleva mas de unas horas realizarla.

Sin embargo, también ha habido impactos negativos, en especial el aumento
en el sedentarismo de los trabajadores.

En primer lugar, la consolidacion en una sola herramienta de toda la
informacion que un trabajador necesita para realizar su labor diaria significa
menos movimientos del mismo de su estacion de trabajo.

Segundo, las nuevas tecnologias de teleconferencia y comunicacién
intraempresarial, desde el teléfono hasta los servicios de mensajeria
instantanea, facilitan el contacto entre compafieros de trabajo, siendo
innecesario que uno se acerque hasta la oficina del otro para consultar sobre
temas laborales.

Tercero, y dada la creciente globalizacidn, los grupos de trabajo en empresas
internacionales estan compuestos por integrantes de distintas regiones/paises,
lo que lleva a explotar ain mas las mencionadas tecnologias de comunicacion.

Por ultimo, las empresas estan en constante busqueda por aumentar su
rentabilidad y reducir sus costos. El temor a ser despedidos puede generar en
el empleado tensiones psicologicas, llevandolo a no tomar los descansos
apropiados durante las largas jornadas de trabajo frente a un monitor.

Es necesario notar que los cuatro puntos mencionados convergen hacia el
resultado que mencionabamos anteriormente: el sedentarismo.

Las consecuencias que se desprenden del mismo deben ser cuidadosamente
analizadas por los departamentos de seguridad e higiene de las distintas
empresas, ya que se asocian con bajas en productividad, ausentismo y
disminucién de moral.

El objetivo de este trabajo, entonces, se encuadra dentro del marco de la
seguridad e higiene del trabajo, proponiéndose analizar los problemas
fisiol6égicos que son consecuencia del trabajo sedentario de oficina, estudiar los
impactos que dichos problemas traen desde el punto de vista econdmico y
social de la empresa, y proveer una guia acerca de como evitar/tratar estos
problemas en un futuro por medio de un plan integrado de ergonomia. Dicho
plan seguira los lineamientos generales de un estudio de métodos, y traera una
mejora significativa en los elementos claves del desempefio laboral.
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Summary

No one disputes that the information revolution has brought great positive
changes. Tasks that were manually performed in the past have now been
automated and improved with the use of computers. Technological advances
have prompted the society to progress, allowing more flexibility and increasing
the working capacity of a large number of employers and employees.

Activities that used to involve a full day's work now take less than a few hours.

However, there have also been negative impacts, mostly related to the increase
in sedentary workers.

First, to have a single tool that contains all the information a worker needs to
perform their daily work means less movement.

Second, new communication and conference technologies facilitate contact
between co-workers, resulting in the lack of need of one person to approach
another’s office to ask about work-related issues.

Third, and given the increasing globalization, the working groups in international
companies are composed of members from different regions / countries, leading
to further exploit these technologies of communication.

Finally, companies are constantly looking to increase profitability and reduce
costs. The fear of being fired can produce psychological stress on the
employee, leading to failure to take appropriate breaks during long hours in
front of a monitor.

It should be noted that the above four converge to the result we have already
mentioned before: a sedentary lifestyle.

The consequences arising from this particular lifestyle should be carefully
analyzed by the departments of occupational health and safety of every
company, as they are associated with low productivity, absenteeism and
reduced morale.

The objective of this work, then, falls within the framework of occupational
safety and health at work, intending to analyze the physiological problems that
are caused by sedentary office work, to study the impacts that these problems
bring from the economic and social standpoint of a company, and to provide
guidance on how to prevent / treat these problems in the future through an
integrated plan for ergonomics. This plan will follow the general guidelines of a
study of methods, and will bring a significant improvement in the key elements
of job performance.
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1. BREVE RESENA SOBRE LA EVOLUCION DE LAS COMPUTADO RAS

El inicio de las computadoras data del 1947, afio en el que se fabrico la ENIAC,
la primera computadora electronica. Esta maquina ocupaba un sétano entero y
poseia requerimientos complejos de energia y temperatura.

En la década de 1960, las computadoras siguieron evolucionando,
reduciéndose en tamafio y creciendo en capacidad de procesamiento.
Computadoras como la ATLAS fueron caracteristicas de esta época. Algunas
de estas se programaban con cintas perforadas y otras por cableado en un
tablero. Los programas eran hechos a medida por un equipo de expertos, y el
usuario final no tenia contacto directo con las computadoras.

A partir de entonces, comenzaron a aparecer computadoras de tamafio mas
pequefio y con aun mas capacidad de procesamiento. Con la insercion de los
microprocesadores, el costo de las mismas se redujo enormemente.

En 1981 se vendieron 80000 computadoras personales, y al afio siguiente, este
namero se duplico.

Hoy en dia es dificil pensar en un trabajo que no incluya el uso de una
computadora.

Christigtarco Gaffurri Valle
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2. DESORDENES MUSCULO ESQUELETICOS

El sedentarismo, junto a otros factores, puede culminar en enfermedades y
problemas fisicos. Antes de involucrarnos con datos estadisticos o los efectos
desde el punto de vista productivo en una empresa, resulta de extrema
importancia comprender cuales son las partes del cuerpo que se ven
afectadas, que tipos de enfermedades se asocian a cada miembro, como es la
evolucion y manifestacion de dichas enfermedades y cuales son los factores de
riesgo para contraerlas.

2.1. Partes del cuerpo afectadas

Los Desordenes Musculo- Esqueléticos (MSDs = Muscule Skeletal Disorders)
son un grupo de desordenes que ocurren en musculos, tendones, nervios,
cartilagos y en los discos de la espalda. Actividades que son frecuentes y
repetitivas, o actividades con posturas anormales son usualmente la causa de
estas enfermedades.

La mayoria de estas enfermedades estan asociadas a las manos, mufiecas,
codos, hombros, cuello y espalda. Trabajos en los que se utilizan las piernas
llevan a MSD en cadera, rodillas y pies.

Antes de continuar, es necesario entender como esta formado el sistema
musculo-esquelético:

» Los musculos son tejidos compuestos de fibras. Estos se contraen para
generar movimiento.

» Los tendones conectan los musculos con los huesos. Estan compuestos
de fibras, pero estos no se contraen. Algunos tendones, como los de la
mufieca y la mano, estan cubiertos por un recubrimiento que contiene
fluido lubricante (Fig. 2.1). Los tendones se desplazan dentro de estos
recubrimientos a medida que los musculos se contraen y relajan. Otros
tendones, como los mostrados en la Fig. 2.2, no utilizan estos
recubrimientos.

8 Christian Ma Gaffurri Valle
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Recubrimiento
0 vaing

“ Tendone:

R Ligamentos

» Los ligamentos conectan los huesos formando articulaciones. Estas
articulaciones estan cubiertas por otros ligamentos que forman una
articulacion encapsulada, que mantiene los huesos unidos y permite
movimiento. La Figura 2.3 muestra los ligamentos caracteristicos de una
mano. Las articulaciones también poseen fluido lubricante. Algunos
ligamentos, como los del hombro, codo y rodilla estan protegidos de la
friccion por una bursa, un saco lleno de fluido.

Articulacion

encapsulada Ligamentos

» Los nervios son los que envian los mensajes a través del cuerpo. Envian
y reciben informacion para llevarla hasta el cerebro.

! Fuente: Canadian Centre for Occupational HealthSafety
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2.2. Tipos de Desordenes

Los MSDs no ocurren a partir de un accidente. Estos se desarrollan
gradualmente como resultado de un trauma repetitivo. Los tipos de MSDs son:

10

» Lesion de mdasculo: Cuando el musculo se contrae, utiliza energia

quimica de azucares y produce nuevos compuestos que son removidos
por la sangre. Al contraerse por un largo tiempo, el musculo reduce el
flujo de sangre. Por lo tanto, los compuestos producidos (acido latico) no
son removidos lo suficientemente rapido y se acumulan. Esta
acumulacion es la que genera el dolor. La intensidad depende de la
duracion de la contraccion y del tiempo de descanso entre actividades.

Lesion de tenddn: Los tendones consisten en varios grupos de fibras que
adhieren los muasculos a los huesos. Los desordenes relacionados se
pueden categorizar en dos grandes grupos: Tendones cubiertos (manos
y mufiecas) y tendones no cubiertos (hombros, codo y antebrazo).

El cubrimiento de los tendones tiene células que produce un fluido
lubricante. Con movimientos repetitivos de la mano, es posible que no se
produzca la cantidad suficiente de lubricante, o que se produzca fluido
con baja calidad de lubricacion. En ambos casos, la falta de medio
lubricante implica una friccion entre cubierta y tenddn, causando
inflamacion del tendon. Cuando se inflaman, los cubrimientos de los
tendones pueden llenarse de fluido lubricante y causar una irregularidad
bajo la piel. Esto es conocido como quiste de ganglio. Casos repetitivos
de inflamacion culminan en la formacion de tejido fibroso que reduce el
movimiento del tenddn (tenosinovitis)

En lo que se refiere a los tendones sin cubrimientos, si estos son
tensionados repetidamente, algunas de sus fibras pueden romperse. El
tenddn entonces se engrosa y esto causa inflamacion (tendonitis).

En el hombro, los tendones pasan por un espacio angosto entre huesos.
Una pequefia bolsa llamada bursa se encuentra insertado ente tendones
y hueso como sistema anti- friccibon. A medida que los tendones van
incrementando su grosor, dicha bursa es afectada por la friccion y se
inflama (bursitis)

Lesion de nervio: Los nervios estan rodeados por musculos, tendones y
ligamentos. Por movimientos repetitivos y posturas extremas, los tejidos
se inflaman, comprimiendo asi los nervios. Dicha compresion puede
causar debilidad, sensaciones punzantes e incluso adormecimiento.

ChristiaraMo Gaffurri Valle
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Otros sintomas pueden ser sequedad de piel y mala circulacion en las
extremidades.

2.3. Enfermedades profesionales asociadas a los des  érdenes

A continuacién se distinguen los distintos tipos de enfermedades profesionales
segun el miembro del cuerpo afectado.

2.3.1. Sindrome de tanel carpiano

Es una condicion dolorosa de las manos y mufiecas. Es causada por la presion
sobre el nervio medio, que va desde el hombro, por el brazo, hasta la mufeca.
En casos avanzados, hasta la mas simple actividad se vuelve imposible de
realizar.

Los sintomas del tanel carpiano incluyen adormecimiento y pinchazos en las
manos. Estos sintomas se sienten en los primeros tres dedos y en la base del
pulgar. Usualmente, los sintomas se sienten mas durante la noche o el suefio.

El sindrome se genera cuando se irritan los tendones que pasan por el tunel
carpiano, creando presién sobre el nervio medio, el cual también pasa por el
tunel. Este tunel carpiano estd formado por un ligamento en la mufeca. La
figura 2.4 indica la situacion normal, mientras que la figura 2.5 muestra la
presencia del sindrome

Ligamentos

Nervio medio

Nervio Tendones comprimido
medic Huos de mufieca por tendones
_ 5 inflamados _ )
Fig. 2.4 Fig. 2.5

Las causas mas comunes por las cuales se origina esta enfermedad son:
» Trabajar con las muiiecas dobladas
> Alta tasa de repeticion de movimientos usando las manos

? Fuente: Canadian Centre for Occupational HealthSafety
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» Falta de descanso para las manos y las mufiecas
» Fuertes movimientos con las manos

Para contraer la enfermedad, no se necesita que ocurran las cuatro situaciones
anteriores. Basta con que ocurran algunas con mucha intensidad.

El tratamiento temprano es clave. Lo primero que hay que hacer es redisefar el
puesto de trabajo, y agregar descansos y kinesiologia. Si los sintomas
empeoran, es posible una intervencién quirargica.

Esta enfermedad es muy comun en usuarios de computadoras.

2.3.2. Tendinitis

Es la inflamacién, irritacion e inflamacion de un tendon.

La tendinitis puede ocurrir como resultado de una lesion, sobreuso o con el
envejecimiento, a medida que el tendon pierde elasticidad. La tendinitis puede
ocurrir en cualquier tendon, pero los lugares mas comunes son el codo,
hombro y mufieca.

Los sintomas incluyen dolor a lo largo del tenddn, especialmente de noche, que
empeora con el movimiento. En el largo plazo, la inflamacion crea riesgo de
que el tendon se rompa.

En trabajos administrativos, pueden darse por excesivas tareas en una
situacién incomoda.

2.3.3. Epicondilitis

Conocido como “codo de tenista”, involucra el area donde los musculos y los
tendones del antebrazo se juntan a la parte exterior del codo (epicondilo
exterior). Esta enfermedad es una tendinitis especifica del area del codo. (Fig.
2.6)

El dolor comienza en el codo y se extiende al antebrazo, y empeora cuando se
agita la mano o se aprietan objetos.

12 ChristiaraMo Gaffurri Valle



PLAN DE ERGONOMIA APLICADO A TRABAJOS DE OFICINA

Humero

Tendones
extensores

Extensor Carpi
Radialis Brevis

Epicondilo lateral

Musculos =
extensores  cubito —

Fig. 2.6°

Las causas principales son repeticion, rotacion del antebrazo o excesivo uso de
fuerza.

2.3.4. Tenosinovitis

Cuando se realizan movimientos altamente repetitivos, demasiado fluido es
producido en la cubierta de los tendones de la mano. El fluido extra se empieza
a acumular y la cubierta se empieza a hinchar y produce dolor. Esto genera
dificultad para realizar movimientos y enrojecimiento alrededor del tendén
afectado. De no ser tratado, el tendon puede ser permanentemente restringido
0 incluso puede romperse.

Posturas incomodas como doblar las mufiecas mientras se utiliza el teclado
también es un factor de riesgo para contraer esta enfermedad.

2.3.5. Stenosing tenosinovitis

Stenosing significa reduccion de movimiento. El pasaje dentro de las cubiertas
se hace mas pequefio. Esto ocurre cuando los tendones se vuelven asperos e
irritados y las cubiertas se inflaman. Dichas cubiertas presionan sobre los
tendones. La figura 2.7 muestra porque esta enfermedad es también conocida
como “dedo de gatillo”.

% Fuente: American Academy of Orthopaedic Surgeons

Christigtarco Gaffurri Valle
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Tendo6n inflamado

Dedo torcido

El dedo que mas comunmente sufre esta enfermedad es el indice.

2.3.6. Quistes en ganglios

Involucran a una cubierta en la parte trasera de la mufieca. El fluido dentro de
la cubierta se empieza a acumular hasta que forma un quiste debajo de la piel.

Trabajo repetitivo con las mufiecas torcidas es el principal factor de riesgo.

2.3.7. Dolor de espalda

El dolor en la parte baja de la espalda es el resultado de largos periodos
sentado en una silla que no provee soporte a esa region. Si la silla no ayuda a
mantener la espalda en una posicién erguida, los musculos de la espalda
hacen este trabajo, causando fatiga.

Sillas inapropiadas contribuyen a posturas encorvadas que ponen presion
sobre la espina dorsal

2.3.8. Dolor de cuello y hombros

Inclinar la cabeza para atras genera estos dolores. Usualmente ocurren si el
monitor se encuentra en una posicion muy elevada.

La inapropiada ubicacion de los materiales de trabajo también es causa de
estos dolores. Inclinar la cabeza hacia abajo para analizar un trabajo impreso y
luego levantar la cabeza para mirar la pantalla de la computadora puede
generar dolor y contracturas en el cuello.

Dolor en los hombros puede generarse si el mouse se encuentra muy lejos y el
trabajador debe estirarse para utilizarlo.

* Fuente: Singapore Sports and Orthopaedic Clinic

14 ChristiaraMo Gaffurri Valle
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2.3.9.

Dolores en los ojos y problemas de vision

Los sintomas mas comunes son fatiga visual y visibn borrosa, astenopia,
sensacion de ardor, picazén o humedad en los o0jos, cambios en la habilidad
para ver colores, y dolores de cabeza.

Los factores de riesgo mas comunes son:

I.  Pantalla que titila
II.  Caracteres demasiado pequefios
lll. Reflejos de luz sobre la pantalla

IV. Estar muy cerca o muy lejos de la pantalla.
V. Demasiado tiempo mirando la pantalla.
VI.  Tipo de Pantalla

2.3.10. Resumen de enfermedades, factores de riesgo y
principales sintomas

Desorden

Tendinitis/tenosinovitis

Epicondilitis

Sindrome de tlnel
carpiano

Sindrome de cuello
tensionado

Factores de Riesgo

Movimiento repetitivo
de mufieca
Movimiento repetitivo
de hombro

Extension excesiva de
brazos

Carga prolongada en
hombros.

Movimiento repetitivo
de rotacion del
antebrazo y giro la
mufieca
simultdneamente

Movimientos repetitivos
de mufieca

Mantener una posicion
fija en forma
prolongada.

TABLA 2.1

Christigtarco Gaffurri Valle

Sintomas

Dolor, debilidad,
inflamacion, sensacion
de ardor, o
adormecimiento

Dolor, debilidad,
inflamacion, sensacion
de ardor, o
adormecimiento

Dolor, adormecimiento,

ardor, sequedad de piel

Dolor.
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2.4. Factores de riesgo organizacionales y psicosoc  iales

La mayor competencia generada por, entre otros factores, la globalizacion,
genero la busqueda constante de reduccion de costos y mayor eficiencia, que
llevo a la realizacion de mas o igual trabajo en menos tiempo y con menos
personas. Esto genera una sensacion de ansiedad y presion en los empleados
que se denomina estres.

El estrés genera cambios en las funciones corporales, como la generacion de
una gran cantidad de hormonas, aumentos en el pulso y en la frecuencia de
respiracion y en la generacion de mas acido estomacal. Los efectos del estrés
en las personas pueden terminar en:

I.  Dolores de cabeza
II.  Insomnio
[ll.  Pérdida del apetito
IV. Depresion
V. Falta de temperamento
VI. Dolor de espalda y estomago
VIl.  Ulceras
VIII.  Alta presién sanguinea
IX.  Ataques al corazon.

Otros efectos mas indirectos puede ser la creacion de distracciones al realizar
el trabajo, con consecuentes lesiones, la reduccion de la resistencia del cuerpo
a enfermedades, y puede llevar al abuso de sustancias y problemas sociales.

2.5. Factores de riesgo fisicos

En la actualidad, se reconocen 6 tipos de factores de riesgo que son
desencadenantes de MSDs.

Dichos tipos se detallan a continuacion.

2.5.1. Repetitividad de la tarea

Los trabajadores que realizan tareas repetitivas son los mas propensos a
contraer MSDs.

Tareas que necesiten movimientos repetitivos usualmente necesitan una
posicion fija y fuerza. Las tareas repetitivas generan que el trabajador no pueda
recuperarse por completo en los cortos periodos de tiempo entre tareas. Con el
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tiempo, el esfuerzo para realizar dichas tareas repetitivas aumenta,
independientemente de la fuerza necesaria. Si se ignora la fatiga, las lesiones
ocurren.

2.5.2. Posturas Incomodas

Ya sea al escribir en un teclado, utilizar el mouse o sentarse en una silla,
existen posturas que se consideran comodas ya que permiten movimientos
fluidos y relajados de los musculos y tendones.

Cuando son incomodas hay una mayor exigencia y el esfuerzo realizado
aumenta, al igual que la fatiga.

Se define postura neutral a la posicion del cuello/brazos/espalda/manos que
imprime el menor esfuerzo sobre el mismo. Las posturas que se alejan de esta
posicion neutral, como escribir con la mufiecas dobladas (Fig. 2.8), estirarse
para alcanzar y mover el mouse (Fig. 2.9), o trabajar encorvado (hombros,
cuello y espalda tirados para delante, Fig. 2.10) son ejemplos de posturas
incomodas.

Fig. 2.10°

® Fuente: Department of Industrial Relations of foafiia
® Fuente: American Federation of State, County & Mipal Employees
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2.5.3. Postura Estética

Otras situaciones que generan MSDs son las posturas fijas. En estos casos, los
musculos de la espalda, hombro, o cuello se contraen y permanecen
contraidos mientras la tarea es realizada. Los musculos contraidos presionan
sobre los vasos sanguineos, y estos disminuyen el caudal de sangre enviados
a los musculos que estan trabajando. De esta manera, los musculos de la
espalda, hombro y cuello se fatigan por su contraccion constante, y los
musculos que estan trabajando también se fatigan ya que no reciben la sangre
necesaria.

2.5.4. Fuerza aplicada en la tarea

La fuerza requerida para realizar una tarea juega un papel importante. Mas
fuerza significa mayor esfuerzo muscular, y mayor tiempo de recuperacion
entre tareas. Como entre tareas no existe este tiempo de recuperacion
necesario, los musculos se fatigan.

Herramientas (como teclado, mouse y otros elementos de oficina) que no
permiten la mejor posicion de la mufieca, codo y hombro aumentan la fuerza
requerida en la tarea.

2.5.5. Ritmo de trabajo

El ritmo de trabajo determina el tiempo disponible para descansar los musculos
entre los ciclos de una tarea especifica. Mientras mas rapido el ritmo, menos
tiempo de recuperacién y mas riesgo de contraer MSD.

Si el trabajador no puede controlar el ritmo de trabajo, esto se traduce en
estrés, causando fatiga y riesgo de MSDs.

2.5.6. Ambiente de trabajo

La temperatura y la humedad afectan al trabajador que realiza tareas
repetitivas. Un ambiente muy calido y humedo hace que el trabajador se canse
méas rapido. Un ambiente muy frio hace que la flexibilidad de los musculos y
tendones se reduzca. En ambos casos aumenta el riesgo de contraer MSDs.

La falta de luz, reflejos sobre el monitor y el ruido pueden ser otras situaciones
que causan estrés y fatiga.
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3. DATOS ESTADISTICOS SOBRE MSDS EN EEUU”

La presente seccion propone analizar datos estadisticos de EEUU. A pesar de
no representar Unicamente a los trabajos de oficina, dichos estudios muestran
la relevancia de este tipo de enfermedades en el mundo laboral y su tendencia
para el periodo 1992 — 2001.

3.1. Numero de casos de MSDs y lesiones no fatales que
involucraron dias fuera del trabajo en la industria privada (1992 —
2001)

A pesar de que el nimero de MSDs cay6 de 784.145 en 1992 a 522.528 en
2001, es interesante notar como los MSDs permanecen en un porcentaje
estable del total de lesiones no fatales y enfermedades. En otras palabras, del
total de accidentes y enfermedades no fatales en los EEUU, aproximadamente
un 34 % se le atribuye a los MSDs.

mm MSDs pmm Lesiones y enfermedades no fatales
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Fig. 3.1

3.2. Distribucion de porcentajes de casos de MSDs q ue
involucran dias fuera del trabajo en la industria p rivada segun la
naturaleza de la lesion o enfermedad

" FuenteNational Institute of Occupational Safety & Health (NIOSH)

Christidtarco Gaffurri Valle
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A pesar de que para el afio 2001 los casos de esguinces y torceduras fueron
los mas comunes, es importante notar que en segundo y tercer lugar se
encuentran los dolores de espalda y el sindrome de tunel carpiano, MSDs
tipicos de trabajos de oficina.

Torceduras v distension 76.5%

Sindrome de tunel 26.522 5.1%

Desordenes en el sistema
musculo esquelético y 11,470 2.2%
tejidos conectores

Tendinitis 12131 2.3%

Entumecimiento y otros

dolores excepto de espalda 22,346 4.3%
Dolor de espalda 27.894 5.3%
o
Hernia ES/E0 4N
1] 20 40 60 80
Distribucion (%)
Fig. 3.2

3.3. Distribucion de casos de MSDs y lesiones no f atales y
enfermedades que involucran dias fuera del trabajo en la industria
privada en el 2001

Una media de 8 dias fuera del trabajo fue reportada para los casos de MSDs
en ese mismo afo. 2 dias mas que la media para las lesiones y enfermedades
no fatales.

A partir del grafico, se puede ver que los nimeros mas frecuentes oscilaban
entre los 3 y 5 dias y mas de 30 dias. Una posible interpretacion de esta
distribucion es que los casos que necesitaron mas de 30 dias eran casos
avanzados de MSDs, mientras que los casos en etapas mas tempranas
necesitaron de menos tiempo de recuperacion.
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2547 W MSDs I Lesiones v enfermedades no fatales 239

19.9 198

20 1

Distribucion (%)

1 2 3-5 6-10 11-20 21-30 >30
Dias fuera del trabajo

Fig. 3.3

3.4. Distribucion de casos de MSDs y lesiones no fa tales y
enfermedades que involucran dias fuera del trabajo segun el
cargo en la industria privada en el 2001

A partir del siguiente grafico, y como ya fue analizado en varios estudios
realizados por la OIT, los principales damnificados por los MSDs son los
trabajadores industriales y operarios, cuyo trabajo implica largas horas de
trabajo repetitivo manual y de precisidon. Sin embargo, resulta interesante notar
gue cargos como gerentes, analistas de ventas, analistas técnicos, empleados
que realizan labores administrativas y de servicios conformen casi el 40% de
los casos de MSDs.

Christidtarco Gaffurri Valle
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N MSDs

Gerencia y especialidades

profesionales I Lesiones y enfermedades no fatales

Soporte técnico, de
ventas v administrativo

Servicios

Agricultura y pesca

Produccion de precision,
trabajos de reparacién

Operadores, mano de 40.8

obra no calificada

Distribucion (%)

Fig. 3.4
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4. ESTUDIO REALIZADO EN UNA EMPRESA DE SERVICIOS SI TUADA EN
ARGENTINA

4.1. Introducciéon

En la seccion anterior hemos analizado la relevancia de los MSDs en las
distintas industrias en EEUU y enfocado particularmente en las que se han
identificado como trabajos de oficina. En esta seccion, se planea analizar los
datos obtenidos de una empresa local, mostrando la correlacion entre las
causas y consecuencias de las deficiencias ergonomicas.

Los siguientes estudios corresponden a una empresa de servicios situada en
Buenos Aires, la cual posee un total de 1500 empleados. Dichos estudios
poseen 4 afios de antigledad. A continuacion se presentaran y discutiran los
resultados obtenidos.

4.2. Poblacién estudiada vs. Poblacion afectada

De una poblacion de 328 empleados, se han encontrados 100 con
sintomatologia a nivel musculo-esquelético, lo cual representa
aproximadamente 30% del total.

Poblacién con y sin sintom atologia

@ Sin sinfomas
@ Con sintomas

Fig. 4.1 - Porcentaje de sintomatologia encontrada.

Christidarco Gaffurri Valle
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Se han dividido los sintomas segun las partes del cuerpo afectadas:

sintomatologia

(n)
Columna 58
Miembros
Superiores
(MMSS) 26
Combinado 14
Cansancio visual 2

TABLA 4.1 - Cantidad de personas con sintomas segun ubicacion anatémica

4.3. Sintomatologia: Columna
La columna puede, a su vez, dividirse en distintas partes:

— [ cgua

Cervicales &;"‘,‘ = Cervicales iL.-T:-!
. =

Tordcicas L

Notese de la tabla siguiente que la mayor cantidad de problemas surge a nivel
cervical, seguida por la zona cervicodorsal, dorsal y lumbar.

Los dolores y molestias en la zona cervical se deben principalmente a la
necesidad de leer en distintas alturas alternadamente. Estos estan
relacionados con la direccion de la mirada.

8 Fuente: Society for Minimally Invasive Spine Surge
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Columna
n | Molestia | Dolor

Cervical 28 20 8
Cervicodorsal 11 7 4
Cervicolumbar 1 0 1
Dorsal 8 8 0
Dorsolumbar 2 1 1
Lumbar 7 3 4
Lumbar+

cervicobraq 1 1 0

TABLA 4.2 - Distribucién anatdmica de las molestias de columna

Distribucion de la sintomatologia de columna vertebral (n)

25

20
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Fig. 4.3 - Distribucion de molestias y dolor en columna

4.4. Sintomatologia: Miembros Superiores (MMSS)

A partir de la siguiente tabla, se puede observar que las mayores molestias y
dolores pertenecen a las mufiecas y los hombros. Esto podria estar relacionado
al constante movimiento que exige el uso del teclado y mouse, y la falta de
soporte a los brazos mientras se realizan estos movimientos.
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Miembros Superiores

N [ Molestias | Dolor
Hombro 7 5 2
Brazo 1 0 1
Codos 3 3 0
Antebrazo | 3 3 0
Mufecas | 10 7 3
Mano 2 2 0

TABLA 4.3 - Distribucién anatomica de sintomas en miembros superiores

Distribucién de la sintomatologia de Miem bros Superiores (n)

4 O Molestias
m Dolor

o

L I ]

D T T

Hombro Brazo Codos Antebrazo Mufiecas Mano

Fig. 4.4 - Distribucién de molestias y dolor en miembros superiores

4.5. Sintomatologia: Combinacion de Columna y MMSS

Un total de 14 personas presentaron dolor tanto en la columna cervical como
en los miembros superiores. Los miembros superiores para poder realizar
movimientos necesitan de un punto de apoyo que le proporciona la columna.
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Combinado
Columna + MMSS
Molestias Dolor

Completa 1 1 0
Cervicobraquial 11 8 3
Cervicodorsobraq 1 1 0
cervicobraqg+
lumbar 1 1 0

TABLA 4.4 - Cantidad de molestias y dolor en mas de una region anatémica

Distribucion de sintom atologia de Combinade de Columna + MMS S

m Molestias
m Dolor

O = M B D 3 = 0 D

com pleta cenicobraguialgia cenvicodorsobrag — cenvicobrag+
lum bar

Fig. 4.5 - Distribucién de molestias y dolor en mas de una region
anatémica.

4.6. Observaciones Adicionales

Las posturas desfavorables son los factores de riesgo predominantes, aunque
también se identifican algunos desde el punto de vista de equipamiento y
organizacional.

Dichos factores estan integrados por:
» falta de apoyo de columnay miembros superiores
» miembros superiores separados del tronco
» mufecas anguladas

Christigtarco Gaffurri Valle
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stress de contacto en antebrazos y mufiecas

flexion cervical

postura de sentado con apoyo sacro.

teclados y/o porta teclados angulados y muy cerca del cuerpo
mouse fuera del area del teclado

falta de atril para lectura de material impreso

YV V V V V V V

pausas insuficientes

Dentro de la poblacion estudiada, el porcentaje de individuos que presenta los
factores de riesgo mencionados previamente es mucho mayor al 30% que sufre
molestias.

Para entender con mayor profundidad que otros factores de riesgo podrian ser
detonantes de los sintomas presentados en este estudio, se procedié a
estudiar otros elementos como género, edad, antigiedad, equipamiento,
posturas, actividad fisica y tiempo de exposicion.

4.7. Analisis por género, edad y antigtiedad

De las 100 personas que presentaban sintomas, el 70 % eran mujeres, de las
cuales 25.7% presentaban dolor.

Del 30 % restante que refiere a hombres, méas de la mitad (16.6%) presentaban
dolor.

Como se puede apreciar de la tabla siguiente, la edad promedio en la que
comienza a sentirse molestias es 29 afos, mientras que la promedio donde se
empieza a sentir dolor es de 32 afos.

El promedio de antigiiedad en la compafia para comenzar a sentir molestias
fue de 3.3 afios y de 5 afios para el dolor.

De estas Ultimas observaciones, se puede inferir que la variable tiempo de
exposicion juega un papel importante en el desarrollo de estos desordenes.

Molestias [ Dolor
Edad (afos) 29 32.6
Antiguedad
(anos) 3.3 5
Mujeres (n) 52 18
Hombres (n) 20 4

TABLA 4.5 - Relacion de género y edad con molestias y dolor
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4.8. Antecedentes

Dentro de los 328 casos analizados, 31 personas poseen antecedentes de
sintomas relacionados a la columna y a los miembros superiores. Dichos
antecedentes abarcaban desde molestias hasta fracturas y cirugias.

De la tabla siguiente se puede observar que, de aquellos individuos que
poseian antecedentes relacionados a los miembros superiores, solo el 14% (2
individuos) han expresado dolor/molestias en la actualidad. Sin embargo, de
aguellos individuos con antecedentes relacionados a la columna, mas del 50%
ha expresado sentir dolor y/o molestias actualmente.

Se deduce de lo expresado anteriormente que la compafiia ha sabido
implementar medidas que disminuyan los casos de MSDs en miembros
superiores, pero deben seguir trabajando en los casos relacionados a la
columna.

Total | sin sintomas | con sintomas
total de antecedentes 31 20 11
antecedentes de
columna 17 8
antecedentes de MMSS 14 12 2

TABLA 4.6 - Numero de personas con antecedentes de molestias/dolor

Analizado mas en detalle, actualmente existen 8 individuos que presentan dolor
en la columna y 1 que presenta molestias. Con respecto a los miembros
superiores, los dos casos con sintomas solo presentan molestias.

Molestias | Dolor

antecedentes columna 1 8

antecedentes de
MMSS 2 0

TABLA 4.7 - Cantidad de antecedentes activos en la actualidad.

4.9. Relacion de la sintomatologia y la postura

Christigtarco Gaffurri Valle
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A continuacion se presentan los factores de riesgo asociados a la postura y
como se relacionan con los sintomas.

En las siguientes sub-secciones se analizan detenidamente cada una de las
columnas mostradas en la tabla.

Combinada Col +
Columna (%) MMSS (%) MMSS (%)
n | Molestia | Dolor | Molestia | Dolor | Molestia | Dolor
MSD en el aire [101| 13.8 8 13.8 4 3 1
Tronco hacia
delante 33 12 3 3 0 3 0
Flexiéon cervical | 53 1.8 7.5 3.7 1.8 9.4 1.8
MSD en
abduccién 101 10.8 6 0 0 1 1
MSD en
hiperextensién 38 2.6 0 7.8 3.7 0 0
MSI en el aire 59 18.6 5 10 5 6.7 0
Apoyo sacro 44 18 2.2 16 0 6.8 2.2
MSI en abduccién | 35 17 2.8 8.5 0 2.8 2.8
Ambos MMSS en
el aire 39 10.3 7.7 7.7 5.1 5.1 2.6
Stress MSD 64 20.3 7.8 9.4 3.1 3.1 1.6
Stress MSI 58 20.7 8.6 10.3 1.7 3.4 1.7
Stress Mufieca
Der 155( 155 5.2 7.7 1.9 4.5 0.6
Stress Mufieca
1zq. 29 17.2 3.4 6.9 3.4 0.0 3.4
Mufieca angulada
Der 119( 17.6 5.0 11.8 2.5 4.2 0.8
Mufieca angulada
1zq. 123 14.6 4.9 10.6 2.4 3.3 0.0

TABLA 4.8 - Porcentaje de sintomas encontrados en relacion a la postura de
columna y miembros superiores

4.10. Posturas generadoras de molestias/dolores en la columna

En el siguiente grafico se puede apreciar como las distintas posturas culminan
en molestia/dolor a nivel de columna.

30 ChristiaraMo Gaffurri Valle



PLAN DE ERGONOMIA APLICADO A TRABAJOS DE OFICINA

Notese que en la mayoria de los casos, las distintas posturas generan mas
molestias que dolor, excepto cuando existe una flexidon cervical. Obsérvese
también que los causantes principales de molestias y dolores en la columna
son el stress en ambos miembros superiores.

Sintomatologia de Columna Vertebral (%)

15 @ Molestia

10 4 r m Dolor

Fig. 4.6 - Relacion de sintomatologia de columna con la postura y los MMSS

4.11. Posturas generadoras de molestias/dolores en los Miembros

Superiores

Del siguiente grafico se pueden destacar las distintas posturas que generan
molestias o dolores en los miembros superiores.

Notese que la postura que generan mas dolores es tener los miembros
superiores sin apoyo. Sin embargo, la postura que genera mas molestias es la
falta de apoyo sacro.

Christidarco Gaffurri Valle
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Sintomatologia de Miembros Superiores (%)
18
16
14
12 - -
10 A T O Molestia
8 4
6 1 m Dolar
4
2
0 T T T
) ™ ) ) >3 &, &
R éﬁ\ %{\\@ (L é_j;j'\\ {\é}‘d‘\a\%ﬁz é}éo Qc_?{\?} fz;\\ﬁ @6_9@\1\% Qéé‘!é}\’b {b()é{g;z}’b
0 0 &
& F g q‘.’;@'\ﬁi‘ S& @cp"%@ e,\\e;’? & \}\q@ 3
P& PP Lo PP I RO g
FE @& & & & P
& 5 & @‘3@ ¢ &
N

Fig. 4.7 - Relacion de sintomatologia de miembros superiores con posturas

4.12. Posturas generadoras de molestias/dolores en

los Miembros

Superiores y Columna simultdneamente

El siguiente grafico muestra las posturas que generan molestias y/o dolores en
ambas zonas simultaneamente.

Se puede notar que la flexion cervical es la principal causa de las molestias,
mientras que el stress en la mufieca izquierda es el principal factor que genera

de dolor.

L Tl LN S S 5 W 3 R s s e

Sintomatologia Combinada de Columna y MM S5
(cervicobraquialgias)(%)

O Molestia

W Dolor

Fig. 4.8 - Relacion de sintomatologia de regidén cérvicobraquial con posturas.
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4.13. Tiempo de exposicion/pausas

En otro estudio en el que se tomo una muestra de 135 casos que realizaban
pausas en el lugar de trabajo, 85 individuos (62%) estaban libres de molestias,
45 (33%) mostraban sintomas de MSD, y 5 (3.7%) presentaban dolor.

Dentro de ese grupo, 17 personas hacian las pausas basadas en un programa
de ergonomia instalado en la computadora. De estas 17 personas, 11(64%) no
tenian sintomas, 4 (23%) presentaban molestias y 2 (12%) presentaban dolor.

Sin Con
total | sintomas molestias | con dolor

Pausas por
cuenta
propia 118 74 41 3
Pausas con
programa 17 11 4
Total 135 85 45

TABLA 4.9 - Cantidad de personas con y sin sintomatologia que realiza
pausas.

A continuacion se presentan los porcentajes que muestran la relacion entre los
tipos de pausas que pueden tomarse los empleados, y los sintomas de MSDs.

Pausas por motivacion propia

@ Sin sintomas
& Con molestias

O con dolor

Fig. 4.9- Porcentaje de pausas por motivacion propia y su relacion con la
sintomatologia
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Pausas con programaen la com putadora

O Sin sinfomas
B Conmolestias

O con dolor

Fig. 4.10 - Porcentaje de pausas segun programa y su relacion con la
sintomatologia.

La mayoria estima que se levanta de su puesto cada hora. En la muestra hubo
18 personas que hacian pausas pero no podian precisar cada cuanto.

De la siguiente tabla podemos observar que a mayor frecuencia de pausas,
menor la cantidad y severidad de sintomas. En principio, esto estd en
consonancia con las recomendaciones de tiempos de recuperacion que surgen
de los estudios de fisiologia muscular.

Para conclusiones mas minuciosas, este estudio deberia realizarse durante un
periodo determinado de tiempo.

N° de Con
pausas Total | Sin molestias| molestias | Con dolor
entre2y3 8 3 4 1
4 67 43 22 2
5 6 4 2 0
6 7 2 5 0
7 3 2 1 0
8 6 6 0 0
9 1 1 0 0
10 1 1 0 0
12 1 1 0 0

TABLA 4.10 - Namero de pausas por jornada de trabajo y su relacion

con sintomatologia.
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pI:cl)J(sj:s Total | Sin molestias mocI:eosrt]ias Con dolor
entre2y3 8 38% 50% 12%
4 67 64% 33% 3%
5 6 67% 33% 0
6 7 29% 71% 0
7 3 67% 33% 0
8 6 100% 0 0
9 1 100% 0 0
10 1 100% 0 0
12 1 100% 0 0

TABLA 4.11 - Porcentaje de pausas por jornada de trabajo y su relacién
con sintomatologia.

MNum erode pausas

50
45
40
35

a0 B Sin molestias

25 8 Con molestiss
20 0 Con daler

15
10

—
T WA I -
entre 2 4 5 6 7 8 9 10 12
y3

Fig. 4.11 - Pausas y su relacion con molestias y dolor

4.14. Conclusiones del Estudio

De los resultados del estudio, se pueden destacar las siguientes conclusiones:
» La parte mas afectada en la columna son las cervicales - principalmente
debido a la necesidad de leer en distintas alturas alternadamente.
» Las partes mas afectadas en los miembros superiores son las mufiecas
y los hombros — relacionado al constante movimiento que exige el uso
de teclado y mouse, y la falta de soporte mientras se realizan dichos
movimientos.
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La variable tiempo de exposicion es de gran relevancia en el desarrollo
de estos desordenes

La principal causa de las molestias/dolores de columna es el stress en
ambos miembros superiores.

La principal causa de dolor en los miembros superiores es la falta de
apoyo de los mismos, mientras que la falta de apoyo del sacro genera la
mayor cantidad de molestias.

Como era de esperar, a mayor frecuencia de pausas, menor es la
cantidad y severidad de los sintomas.

La empresa evaluada ha implementado satisfactoriamente medidas que
disminuyen los casos de MSDs en los miembros superiores, pero deben
seguir trabajando en los casos relacionados a la columna. La mayoria de
las medidas implementadas se mencionan en la ultima seccién de este
trabajo — Implementacion de un Plan Integrador de Ergonomia

Si bien existe un porcentaje de la poblacion que ha manifestado
molestias, existe otro mayor que permanece asintomatico pero que esta
trabajando en las mismas condiciones inadecuadas. Existe un riesgo
potencial elevado de que individuos del grupo asintomatico comiencen a
migrar al grupo que manifiesta molestias y dolores.
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5. COSTO DE LOS ACCIDENTES

5.1. Introduccion

Ya se han observado las potenciales consecuencias de las malas practicas
ergonémicas y se han presentado los distintos tipos de enfermedades y datos
estadisticos que muestran que las deficiencias en ergonomia son problemas
gue se enfrentan en la actualidad.

En esta seccion se mostrard brevemente las consecuencias economico-
financieras que provienen de las mencionadas deficiencias, y se analizara una
herramienta muy util para realizar un basico céalculo costo-beneficio.

5.2. Costo en numeros para Argentina

Los MSDs son mas caros de lo que generalmente se piensa. Esto es debido a
los costos ocultos. Algunos de los costos son obvios, por ejemplo las
indemnizaciones y pagos por juicios. Estos son los costos directos de los
accidentes.

Ahora bien, también existen los costos no tan obvios — los indirectos. Acciones
como remplazar a un trabajador que se ve incapacitado para continuar,
investigar el desorden que lo afecté e implementar acciones correctivas y las
quejas y acciones que toma la ART debido a la enfermedad que aparecio en el
ambiente de trabajo. Ademas de estos, también podemos incluir todas las
tareas administrativas a realizar en relacion al desorden, la baja de moral, el
potencial miedo de los empleados a sufrir una enfermedad similar y la
ausencia de un recurso humano calificado.

Los siguientes datos fueron brindados por un médico especialista en
traumatologia®, y los mismos hacen referencia a valores promedio aproximados
en Argentina:

® Fuente: Dr. Ricardo Eito
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Costo Anual

de

tratamiento | Tiempo de ausencia
Enfermedad (Dolares) (dias)
Sindrome de tunel Carpiano 3000 30
Tendinitis 500 30
Epicondilitis 500 30
Tenosinovitis 500 30
Stenosing tenosinovitis 500 30
Tenosinovitis Dequervain 1200 30
dorsalgia y lumbalgia 650 15
sindrome visual informatico 850 8
Cervicalgia y cefaleas 850 13

TABLA 5.1

Notas:

» El costo anual incluye no solo los tratamientos de recuperacion sino
también posibles intervenciones quirdrgicas.

» Notese que en la mayoria de los casos, el empleado se vuelve un
recurso improductivo por el periodo de 1 mes.

5.3. Costos de las deficiencias ergonémicas para el gobierno de
EEUU

De acuerdo a OSHA™, los MSDs afectan aproximadamente a 1.8 millones de
ciudadanos cada afio. Charles Jeffress'!, indic6 en su momento que las
lesiones son potencialmente deshabilitadoras, y pueden requerir largos
periodos para recuperarse. Hizo referencia a los casos de sindrome de tunel
carpiano, el cual se tarda en promedio 28 dias para la recuperacion. También
destaco que los costos directos son de 15 a 20 billones de dolares por afio,
mientras que los costos indirectos alcanzaban los 50 billones de délares, lo que
seria 135 millones de dolares por dia.

19 Occupational Safety and Health Administration
1 ex Asistente Secretario de Trabajo en OSHA
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5.4. Calculo basico del costo-beneficio de las solu ciones
ergonémicas

Rick Goggins'? ha desarrollado una herramienta para aproximar los costos que

se pueden enfrentar segun el tipo de enfermedad/accidente que ocurra.

La herramienta se presenta en un formato .xls y hace uso de macros. Esta
pensada para ser usada bajo un conjunto de supuestos, presentados a
continuacion.

5.4.1. Supuestos
De situacion:

» La compafia posee autoseguro

Y

Existe un programa de ergonomia
» Se esta considerando implementar soluciones ergonomicas para atacar
problemas especificos

» Se espera un retorno a la inversion menor a un afo.

De costos directos:

» EEUU utiliza los costos promedios obtenidos en el reporte SHARP® del
2004 basado en MSDs

De costos indirectos:

» El siguiente grafico ha sido utilizado para obtener los costos indirectos a
partir de los directos.

12 Miembro del Labor & Industries Department de EEWYUniembro del consejo de Puget Sound
Chapter of the Human Factors and Ergonomics Society
'3 Fuente: Washington State Department of Labor &$des
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il

RRRERESS

Costos indirectos /Costos directos

§0.2099 3000-4999 5000-9999 10,000 OR +

Costos directos

Fig. 5.1*

De efectividad de las soluciones:

>

>

>

Los porcentajes presentados en la seccidn “beneficios” detallada
posteriormente se basaron en el andlisis de 250 casos de estudio con
intervenciones ergonomicas.

Los mismos fueron tomados de forma conservativa, tomando los valores
mas bajos para cada solucion.

Porcentaje de reduccion en las enfermedades = porcentaje de reduccion
en costos directos = porcentaje de reduccion en costos indirectos

De los beneficios de la productividad:

>

Y

Y

Los porcentajes presentados en la seccidn “beneficios” detallada
posteriormente se basaron en el andlisis de 250 casos de estudio con
intervenciones ergonomicas.

Se pagan 2000 horas al afio por empleado

Los empleados no son 100% productivos bajo condiciones de trabajo no
optimas

Las soluciones ergondmicas pueden ayudar a recuperar parte de ese
porcentaje de productividad

Estimados conservativos fueron hechos

Valor de la productividad es igual al costo anual de salarios del
trabajador multiplicados por el porcentaje de aumento de productividad.

¥ Fuente: OSHA
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A continuacion se detallaran y explicaran las distintas secciones que conforman
la herramienta en cuestion.

5.4.2. Input de la situacién actual

En una primera seccién, se deben introducir los valores iniciales tales como el
namero de empleados, el salario promedio/hora y el tipo y numero de MSDs
que surgieron durante el afio que se esta evaluando y afos anteriores.

| . O i< - ] ST - . S _E L F G
: 2 Humber of employess in this jobideptforg.: |
| 2 | Average hourly salary for these amployees: | jper how
:E Number of WIS claims lor this job! depl) ong. per year:
i LS| Thiss past ydar Tyl | Bk siriin * | Fumbaer | ._ 1
| o | B SN Hurnbas |
i _:_ | :'H:ru o oo uuruZl.l 1 ]
| Ve | Meck strain Humibes |
.1-|]' | T Theudder sirsen = | |
LA | ¥ potator ot iy umber | |
{11 T Ebsrforearm stran Mumber | |
B . Epitond it =—=
[ 12| rind st sirain Total ¢
LR i friag ey RUNS—-
|14 The year before Type]| Carpal lantl sdreme: Humbes | 1
i : VP21 22 ather wisDs i — J
|15 Type | Bak woam ¥| Humber | |
[ 18 Typa| Back stran v | Humber | I
17 Tt | Back ¢tsn = | Humbes |
Fig. 5.2

Para obtener los resultados mas precisos, es necesario incluir solamente el
namero de empleados que son afectados actualmente por factores de riesgos
que se trataran de mitigar o eliminar mediante una solucién de ergonomia.

Fig. 5.3

Christidtarco Gaffurri Valle

Al B | ¢ | D | E | F G
| 2 | Number of employees in this job/dept./org.: 9
_3_ Average hourly salary for these employees: | $12.00 |per hour
| & | HNumher of WM SDH rlaims for this inh! dent / nrn ner vaar
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Haciendo uso de enfermedades conocidas a las asociadas a los MSDs, se
deberan incluir solo aquellas que se veran reducidas o eliminadas por la
solucion de ergonomia a implementar. En una ultima columna se presentaran
los costos tipicos totales por afio. Notese que los costos totales no son
desglosados dentro de la hoja de calculo, sino que son valores obtenidos por
“The Washington State Department of labor & industries”.

Humber of WMSD claims for this job! dept.! org. per year:

Thiz past year Type| Bad sTan |ZJ Hurnber 2 Typical costa: 5 17446
Type| Back strain |lJ Humbar 5
‘.':,-p-:- Back sirain ! - Murndear L]
T:,-p:e Bk shran L"F-I Hurmbaar | 5
T‘:,-pe ok siran L""_l MHurmbar g .
Totad cosls for vead 5 17 446
The year before Type| Bad rjary wisurgesy (w2 Number ! Typicad costs: 5 57688
'I'-J-p-l Shoukder &iran B Furmber 1 s 11.565
Ty | Back str o [ | T $
Type| Back stran EJ Murmier g
Type| Back strain |LJ Nurnder 5 -
Totad costs for year 5 B9.253
2 L] bedore Type | Back stran |H:| Hurmber Typcal costs: 5
Typ | Sadk siran IT Blurnibar 5
Ty Back giran d Hurnber 3
Type| Back swan [=] Hurmder 5
Type| Sadk stran [=] Mumber 5
Totad costs for year 5
fwerage annual WMSD claim costs. & 28,500
Esbmated annual ndirect costs: § 31L.TH0
i Tamark Wiselsnes’ Frss o Tnned Calidinne 7 Ganafite ] Daduasls 4 I«
Fig. 5.4

5.4.3. Input de las soluciones propuestas

En la segunda seccion se deben ingresar los datos de la solucion ergondémica
qgue se quiere adoptar.

Se pueden comparar varias soluciones a la vez, ingresando los costos de
compra e instalaciébn si es alguna maquina o0 accesorio, los costos de
entrenamiento (en los que debe incluirse el costo de tener al empleado sin
trabajar) y los costos potenciales por mantenimiento, y abastecimiento de
ciertas materias primas necesarias.

Como agregado especial, se debe incluir cual es el efecto que la solucion
tendra sobre los empleados. Es decir, si eliminara el factor de riesgo, si
reducira el nivel o tiempo de exposicion al mismo, si depende de la conducta
del empleado, o0 si no se espera ninguna reduccion. También es necesario
incluir las ventajas que tendra dicha solucion en cuanto a la tarea — es decir, Si
acelerara el proceso, si reducira movimientos, si reducira la fatiga o si no habra
aumentos en productividad.
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Option 2:|Pallet lift
Purchase cost: | & 5,500

Engineering cost: I:I E
Training cost: |:|

Recurring costs: I:I \

Other costs of change: |:| Other

Total cost of intervention: 3 5,500 Total co

" Eliminates exposure to hazard
~ Reduces level of exposure
" Reduces time of exposure

" Relies on employee behavior

" No reduction in inuries expected

" High - speeds up entire process

n & iMedium - reduces wasted motion:

i fatigue ¢ Low - improves comfort/reduces fatigue
" Mo productivity gains expected

nefits £ Pavback / ‘T(

Fig. 5.5

La forma en que este agregado especial afectara a los datos ingresados se
basa en un gran nimero de casos, y cada respuesta se corresponde con un
porcentaje segun la siguiente tabla:

Solution Effectiveness Estimates

Type of Solution Reduction in Claims
Elininates exposure 70%
Reduces level of exposure 40%
Reduces time of exposure 15%
Relies on behavior 10%

Productivity Improvement Estimates

Level of Increase Percent Increase

High — speeds up process 10%

Medmum — reduces wasted motion 3%

Low — improves comfort/fatigue 2.5%
Fig. 5.6
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5.4.4. Beneficios

En la tercera seccion se presentan los beneficios estimados para las distintas
opciones elegidas en la seccién anterior. Se detalla la reduccion en
compensacion y en los costos indirectos, a la vez que se muestran los
aumentos en productividad en términos monetarios y los potenciales ahorros
en plazos de 1 a 5 afios.

Al_B | ¢ [ o T B I 6 | H T
1 {
2 | Estimated benefits for solution options
3 q
4 | |Option 1 Job Rotation Option 2 Pallet if
5| Reduction in claims 15% Reduction in claims 40%
6 | Raduction in warkers' comp costs. 5 5.780 Reduction in workers' comp costs. § 11,560
il | Reduction in indirect costs: & 5358 Reduction in indirect costs: 5 12,716
8| Increase in productraly: 5 =1 Increase in productraty. 3 9,180
ﬂ Other estimated savngs l | Other estimated saangs 1
10
1 Total estimated annual savings: § 12,138 Total estimated annual savings % 33456
!2 | | Total estimated saangs over 3 years; 5 36,414 Total estimated savings over 3 years: 3 100,367
13| |Total estimated saungs over 5 years: § G0,689 | |Total estimated saangs over S years. & 167279
14
I5 |
16 |

Fig. 5.7

5.4.5. Periodos de repago

Los ahorros presentados anteriormente no son netos, es decir, no tienen
descontados las inversiones iniciales. Los mismos son presentados en la ultima
seccion, en donde se sefalan los periodos de retorno de la inversion.
Nuevamente, para cada opcidn se presentan los costos, beneficios y beneficios
netos proyectados a 5 afios.
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- | A | B |.¢ 1 8] | E | E G | H | | J 1 K
2 | Payback Period
4 Option1  JobRotabon |Option 2 Palet Iif Option 3

s| Total first-year cost of control | § 400 § 5500 H
8 | Annualy recurming costs: | § - $ - $
10'! Estimated annual benefits | § 12,138 § 33456 s
12| Estimated payback penad 003 years 016 years - years

27 956
44,5867
161,778

) Estmated net benefits after one year | 8§ 11,738
15|  Estmated nel benefits after 3 years | § 35,014
16|  Estmated net benefits after 5 years'| § 60,289

L
LR

20 Dption 1 payback period Option 2 payback period Option 3 payback period

22| $14,000,00 . . 40,600 00 $1.00 " .

2 $12.000.00 —{w 53500000 :IjTl [—restersouten
g‘; $10,000.00 =Abeacbanaity R 4 [—=—Aomianenein s Agcrued benelis
25| £25 000 00

26| R £20.020 50 o |

27| b $15,000 00 - kel
2 $4.000 00 - $10,000100 628
28] $2.000.00 S5O0 18 |
LT [ 5 %
n 135 T FN 1 3 & % 8 n 1234867188011

Month Monih Monih

T W\ Input Workers' Comp /' Input Solutions | Banefits , Payback / | %] »

Fig. 5.8

La mayoria de los periodos de repago son menores a 1 afio. Si esto no
sucediera para algun andlisis en particular, se debe tener en cuenta
depreciacion y tasas de descuento.
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6. ERGONOMIA EN LA LEGISLACION ARGENTINA 15

En esta parte del trabajo, se mostraran las ideas centrales de las leyes,
decretos y resoluciones vigentes en nuestro pais relacionadas a la ergonomia.

6.1. Legislacion existente

En la actualidad, existen dos documentos que hacen referencia, en mayor o
menor grado, las dificultades que pueden surgir a partir de métodos de
inadecuadas.
» Decreto 658/96: Reglamenta las enfermedades reconocidas como
profesionales. Estas son las causadas a partir de la actividad del

trabajador.

> Resolucién N 295/03'°: Vigente desde noviembre del 2003, su anexo |
introduce en la normativa en el tratamiento del riesgo ergonémico.

6.2. Definiciones de ergonomia segun la legislacion

El Anexo | de la resolucion N 295/03 define a la ergonomia como el estudio y
disefio de la interface entre el hombre y la maquina para prevenir la
enfermedad y el dafio, mejorando la realizacién del trabajo, a la vez que se
asegura que los trabajos y tareas se disefien para ser compatibles con la
capacidad del trabajador.

Este mismo anexo hace llena el vacio que habia en relaciéon a los MSDs,
definiéndolos como trastornos musculares cronicos, y alteraciones en los
nervios causados por esfuerzos repetidos, movimientos rapidos, grandes
esfuerzos, estrés de contacto, posturas extremas, vibracion o temperaturas
bajas.

Por ultimo, es necesario destacar la siguiente afirmacion que provee el
mencionado anexo: “Algunos trastornos pasajeros son normales como
consecuencia del trabajo y son inevitables, pero los trastornos que persisten
dia tras dia o interfieren con las actividades del trabajo o permanecen
diariamente, no deben considerarse como consecuencia aceptable del trabajo”.

6.3. Planes de control y prevencién

El anexo | también plantea que la mejor forma de controlar la incidencia y la
severidad de los trastornos musculo esqueléticos es con un programa de

' Fuente: Ministerio de Economia y Finanzas Publicas
'8 ver Anexo 10.1
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ergonomia integrado. Tal programa sera analizado en mayor profundidad en el
capitulo siguiente.

Christigtarco Gaffurri Valle
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7. PROGRAMA INTEGRADOR DE ERGONOMIA (PIE)

Como hemos visto en los capitulos anteriores, mejoras en la ergonomia del
puesto de trabajo se traducen en:

» Aumentos en productividad

» Aumento en calidad del trabajo
» Reduccion en ausentismo

» Mejora en la moral del personal

Pero dichas mejoras en ergonomia no se logran mediante un programa simple
y unilateral, sino a través de programas integrados en donde el trabajador
participa activamente, proveyendo feedback constante acerca de las medidas
ergonomicas que se implementan, e influyendo de esta manera en la
efectividad de las mismas.

7.1. EtapasenunPIE

Dicho plan integrador sigue los lineamientos de un flujograma similar al
presentado en la figura 7.1.

El primer paso en el plan es proveer los elementos basicos necesarios para
trabajar en la oficina. Se los denomina basicos ya que los mismos no apuntan a
corregir posturas o actitudes de trabajo de un empleado especifico, sino que
generan una base a partir de la cual se realizaran las consiguientes mejoras
segun cada trabajador en particular.

Los mencionados elementos en el primer paso no solo hacen referencia a lo
fisico, sino a todos aquellos entrenamientos pertinentes para concientizar al
empleado de los potenciales riesgos asociados a problemas ergonémicos. Es
comin que se provean formularios de autoevaluacién del puesto de trabajo*’
de manera que cada empleado analice si sus formas de trabajar se adecuan a
los estandares.

Como segundo paso, se realiza un analisis sobre la estacién de trabajo de
cada trabajador. Existen distintos tipos de analisis, los cuales se presentan en
las secciones siguientes.

7ver Anexo 10.2
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Entrenar en:

- Factores de riesgo

= Posturas comectas

= Ajustes en el puesto

l

Entrevistar

|—" empleados

No

Realizar un
Analisis iniclal del —
lugar de trabajo

Factores de

riesgo
encontrados ¥

Maolestias o
precoupaciones?

- Priorizar riesgos

‘ Reallzar Analisis Factores de - Identificar causas

comprensivo del flasgo - Desarrollar soluciones

lugar de trabajo encontrados = Implementar soluciones a corto y
| largo plazo
| No |
| = Provesr antrenamiento adicional L

Proveer entrenamiento
. ;unlml:a;‘:;mﬁmaﬁ de potencial especifico a las
+ anfermadecieeon soluciones propuestas
r ¢
L I Evaluar efectividad
—_— = — g — — — = =— -~ — delas soluclones
Fig. 7.1

7.2. Andlisis posibles en un PIE

Existen una serie de analisis para determinar los ajustes ergonémicos
necesarios sobre los puestos de trabajo de los individuos. El primero y mas
importante es el Analisis de tarea.

» Andlisis de tarea: Observa que hace el empleado diariamente. Es
necesario involucrar activamente al trabajador, ya que ellos son siempre
las mejores fuentes de informacién, capaces de proveer los mas
minimos detalles de sus tareas. La aplicacion de los principios de
ergonomia para la seleccion de los equipamientos ergondémicos,
seleccién de las luminarias y otros elementos depende en gran parte de
la tarea que se esta realizando. Es por esto que el Analisis de tarea es el
primer estudio a llevar cabo.
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» Andlisis del puesto de trabajo: Se observan los componentes fisicos de
la estacion de trabajo, como el monitor, el teclado, las superficies de
trabajo y las sillas. Cada uno de estos componentes es analizado junto
con el trabajador, y por lo tanto es necesario que se lo involucre
totalmente.

» Andlisis del ambiente: Se observa el area que rodea al individuo y su
puesto, viendo factores como iluminacion, temperatura, humedad y
sonido, los cuales afectan el confort y desempefio del empleado.

» Andlisis de la organizacion: Se encarga de analizar los problemas del
departamento o0 compafia, en cuanto a asignaciébn de
responsabilidades, horarios de trabajo, politicas de horas extra y otros
aspectos que son comunmente denominados condiciones de trabajo.
Estos problemas usualmente se encuentran fuera del control de los
empleadores individuales, pero pueden tener un impacto gigante en los
factores de riesgo mencionados en las secciones anteriores.

Estos analisis mencionados pueden combinarse de distintas maneras segun la
situacion imperante. Usualmente, primero se realiza un andlisis del lugar de
trabajo inicial. EI mismo es una manera proactiva de decidir que tipo de analisis
es necesario. Involucra un breve recorrido por la zona de trabajo y entrevistas
informales a los empleados para reconocer si poseen dudas. Durante el
recorrido, se debe observar a los empleados y determinar factores de riesgo y
sus causas. Al mismo tiempo, es necesario notar los factores ambientales u
organizacionales que se transformen en factores de riesgo. Por otro lado, es
imprescindible que durante las entrevistas se les explique a los empleados los
distintos factores de riesgo y se les consulte si alguna de las tareas realizadas
implica dichos factores.

Seria positivo también discutir con los empleados acerca de soluciones a corto
y largo plazo en aquellas situaciones que presenten factores de riesgo.

Por ultimo, se puede brindar entrenamientos para concientizar y motivar a los
empleados para que planteen sus dudas antes que se conviertan en
problemas.

Luego de este Analisis Inicial del lugar de trabajo, y si existen empleados con
problemas, molestias o0 dolores, sera necesario realizar un analisis
comprensivo del puesto de trabajo. Esto combina el analisis de la estacién de
trabajo, el andlisis de la tarea y el andlisis del ambiente laboral.
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En esta instancia, se hace necesario entrevistar al empleado, dejandole saber
la razén del andlisis y haciéndolo sentir comodo para que pueda responder
preguntas abiertamente. Es obligatorio preguntar que hace, por cuanto tiempo,
si tiene jornada fija y si han sufrido de alguna lesion o molestia.

Otra parte importante de este anadlisis es observar al empleado durante la
mayor parte de su jornada laboral, para determinar sus habitos de trabajo.
Conviene no interrumpirlos con preguntas para que se sientan lo mas comodos
posible. Luego, hay que preguntarles porque llevan a cabo su trabajo de la
manera que lo hacen, y si intentaron hacerlo de otra manera. Luego, hay que
hacer que se enfoquen en las partes del trabajo que le generan molestias o
dolores, ya que estas tendran prioridad a la hora de desarrollar soluciones.
Durante las observaciones, hay que identificar los factores de riesgo para cada
tarea y anotar cuan seguido y por cuanto tiempo dichos factores se encuentran
presentes.

La dltima parte de este andlisis se compone de analizar el puesto de trabajo,
elementos y ambiente en relacion a las distintas tareas que lleva a cabo el
empleado.

En la mayoria de los casos, se utilizan determinadas guias de analisis. Las
mismas, poseen una serie estandar de preguntas relacionadas a posturas,
muebles y equipamientos, muestran algunos de los factores de riesgo y
molestias relacionadas.

El estudio inicial del puesto de trabajo puede durar alrededor de 15 minutos,
mientras que estudio comprensivo puede durar hasta 45 minutos por puesto. Si
existen muchos puestos de trabajo, entrenar a los empleados a que realicen su
propio analisis inicial puede ser mas eficiente en términos de tiempo y costo.

7.3. Encuestas de sintomas

Una buena manera de entender los tipos de molestias que sufren los
empleados es entregar encuestas de sintomas. Estas pueden ayudar a
priorizar puestos de trabajo o grupos de trabajo. También permite monitorear el
éxito del proceso de mejora ergondmica. Dado que las molestias son el primer
signo de lesiones potenciales, puntajes continuamente decrecientes en estas
encuestas demostrarian que el programa ergondmico seguido esta teniendo
éxito en la prevencion de lesiones.

7.4. Resultados de los analisis

'8 Ejemplos de encuesta en Anexo 10.3
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Los resultados del analisis de la tarea deberia ser una lista detallada de las
actividades del trabajador, con una indicacion de cuanto tiempo se utiliza en
cada tarea. Los factores de riesgo deberian ser detallados también, asi como
sus posibles causas. El numero de factores de riesgo, la cantidad de molestias
que genera, la cantidad de tiempo en que el trabajador estan expuesto a ellas y
el impacto de los factores ambiental y organizacionales seran usados en
conjunto para priorizar cada una de las tareas al desarrollar soluciones.

7.5. Soluciones a los problemas de puestos de traba  jo
7.5.1. Organizacion del puesto™

Organizar un puesto de trabajo es simplemente colocar al empleado en una de
las posiciones neutrales ya descriptas, y luego arreglar el equipamiento y
muebles para que el empleado trabaje en esa postura. Ejemplos para la
organizacion del puesto son:

Acercar los elementos de trabajo, ya sea el monitor o documentos, para evitar
tener que acercar uno su torso.

Sentarse lo mas atras posible en la silla y no en la punta, para proveer soporte
lumbar

9 Las figuras presentadas en esta seccion fuerenidas del Department of Industrial Relations of
California
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o
]

Fig. 7.3

lll.  Ubicar el monitor, teclado y mouse directamente en frente del empleado para
mantener el angulo torso-antebrazo en 90° o levemente mayor.

IV. Mantener las mufiecas derechas y no apoyarlas sobre superficies duras
durante el uso del teclado.

Christidarco Gaffurri Valle

53



PLAN DE ERGONOMIA APLICADO A TRABAJOS DE OFICINA

V. Mover el brazo entero cuando se mueve el mouse y no solo la mufieca

=

Fig. 7.6

VI.  Elevar o bajar el monitor para que la parte superior de su pantalla quede por
debajo del nivel del ojo.

VII.  Ubicar el mouse cerca del teclado y a la misma altura

VIIl.  Limpiar el monitor periddicamente

IX.  Ajustar el brillo y contraste del monitor

X.  Aumentar resoluciéon o Fuente del texto para no tener que acercar el torso a la
pantalla
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La razén por la cual se realiza un estudio para cada empleado es que es
imposible proveer un nimero de reglas que funcione en todas las situaciones.
Si el analisis indica que los empleados trabajan en otros lugares aparte de su
puesto entonces hay que tratar dichas areas como puestos de trabajo
adicionales. Es necesario realizar analisis separados para cada area.

7.5.2. Muebles y equipamientos ajustables®
Sillas Ajustables

A partir de la necesidad de mantener las posturas neutrales y de cambiar
frecuentemente las posturas, es necesario proveer a los empleados sillas
ajustables. Dichas sillas son recomendadas para empleados que pasan gran
parte de su jornada laboral sentados, especialmente frente a una computadora,
cuyo trabajo no permite mucho movimiento. Los ajustes y posiciones que
brinda una silla de este estilo proveen soporte y permite que los empleados
varien las posturas durante el dia.

Fig. 7.10

Los distintos tipos de ajustes a realizar sobre estas sillas se describen a
continuacion:

» Ajuste de altura: Esta permite desplazar verticalmente al asiento, para
que los pies descansen en el suelo, que la posicion de los muslos con
respecto al suelo sea paralela, el angulo tronco-muslo sea de 90° o
mayor y el angulo en la rodilla sea de 90° o mayor

0 Las figuras en esta seccion fueron obtenidassisitios web de Staples, Microsoft & Smartfish
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Palanca de altura

Fig. 7.11

» Ajuste de resistencia de reclinacion: Las sillas ajustables permiten
aumentar o disminuir la resistencia a la reclinacion. De esta manera, uno
determina cuanta fuerza se debe ejercer para reclinar el respaldo.

Palanca de ajuste de
resistenciz

Fig. 7.12

» Ajuste del limite de reclinacion: extender o reducir el angulo de
reclinacion del respaldo. Esta palanca determina qué tanto se podra
reclinar el asiento cuando uno hace fuerza contra el con su espalda.

Fig. 7.13
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» Ajuste de la altura del brazo: Es posible también modificar esta altura
para que el usuario ubique su brazo a la misma altura del teclado y
mouse, manteniendo asi una postura neutral.

Fig. 7.14

» Ajuste de profundidad de respaldo: Se logra mediante un tornillo manual.
Es importante dado que la profundidad puede influir negativamente en la
circulacion de las piernas si la profundidad del asiento supera la
distancia gluteo — poplitea.

» Otros ajustes: Los mencionados hasta ahora son los ajustes basicos que
permiten este tipo de sillas. Dependiendo del modelo de la silla y del tipo
de fabricante, es posible encontrar mas customizaciones que hacen a
una mejor condicién ergonémica en el puesto de trabajo.

Adicional a las sillas, hay otros equipamientos que son ajustables, incluyendo
mouse, teclados, brazos de monitores y superficies de trabajo que se elevan o
bajan a comodidad del empleado.

Il Mouse

A continuacion se hace referencia a los distintos tipos de mouse disponibles en
el mercado:

» Tradicional: Es el mouse comun, que a partir de su desplazamiento
sobre una superficie lisa permite el movimiento del cursor en la pantalla.
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Fig. 7.15

» Tradicional con botones al costado: Similar al mencionado en el punto
anterior, solo que posee botones en sus costados para aliviar el
constante uso del dedo indice.

<t
-

Fig. 7.16

» Trackballs: Este tipo de mouse permite mantener al brazo y mano
quietos en un mismo lugar, realizando el desplazamiento del cursor a
partir del movimiento de una pequefia pelota montada en el dispositivo.

-

Fig. 7.17

» Mouse Vertical: Permite mantener la posicion neutral de la mano, sin
perder las ventajas de un mouse tradicional.

Fig. 7.18
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» Dispositivos centrales: En lugar de poseer un mouse, se utiliza solo los
movimientos de los dedos para desplazar el cursor.

Fig. 7.20

[1l. Teclados

Los teclados ergondmicos se han vuelto cada vez mas populares. Estos son
disefiados para reducir el estrés muscular generado por la presion continua y
repetitiva de las teclas.

Los disefios de estos teclados poseen una caracteristica comun. Proveer una
curvatura en las teclas para permitirle a las manos y mufiecas mantenerse en
una posicion mas neutral.

Los tres tipos de teclados ergondmicos se presentan a continuacion:

» Teclado Curvado: Este tipo de teclado proveen una leve curvatura,
permitiendo un mejor ajuste de las manos al mismo.

Fig. 7.21

» Teclado Split-key: Estos teclados presentan quiebres que permiten
ajustar el angulo de curvatura que se quiere utilizar. Estos teclados
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permiten una mejor posicion de las manos, comparado con el tipo
anterior.

Fig. 7.22

» Teclados inteligentes: Estos se ajustan por cuenta propia, midiendo la
productividad del usuario y cambiandole la forma al teclado levemente
para que el uso del mismo no se transforme en una tarea repetitiva.

Fig. 7.23

Otros Elementos

60

» Apoya mufiecas: Estos elementos son comunmente utilizados en
trabajos repetitivos como escribir en un teclado o utilizar un mouse. En la
actualidad, existe un debate acerca de la efectividad de estos
elementos. Por un lado, su uso puede generar presion en la parte
inferior de las mufiecas, favoreciendo a la aparicion del sindrome de
tunel carpiano. Por otro lado, si el usuario suele apoyar sus mufiecas en
el escritorio al realizar las actividades mencionadas previamente, se
puede disminuir su riesgo de contraer un MSD proveyéndole un soporte
acolchonado como el que se presenta en este punto.
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Fig. 7.24

» Apoya pies: Si el empleado, luego de realizar los ajustes
correspondientes en su silla, alin no puede apoyar por completo sus pies
en el suelo, es recomendable proveer uno de los elementos
mencionados en este punto para ayudar a mantener la posicion neutral.

Fig. 7.25

» Brazos de monitores: Dado el alto nivel de ajustes que se necesita en la

ubicacion del monitor, es posible hacer uso de un brazo mecéanico para
conseguir la posicion ideal.

Fig. 7.26
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» Sostenedor de documentos: Si en la tarea a realizar en la computadora
se hace uso intensivo de documentos escritos, la mejor forma de
ubicarlos en a través de un sostenedor de documentos. El mismo
permite mantenerlos a la misma altura que el monitor o justo por debajo,
manteniéndolos dentro del campo visual, lo que reduce en gran parte las
molestias generadas por la constante rotacidon e inclinacion de la
cabeza.

Fig. 7.27

A pesar de todo lo expuesto, es necesario recordar que hay que entrenar a los
empleados acerca de como hacer los ajustes en los equipamientos y cuales
son las posturas recomendadas para lograr la mayor efectividad.

7.5.3. Diseio del puesto de trabajo

El disefio del layout del puesto y sus equipamientos también debe ser
analizado para entender los factores de riesgo presentes. Es necesario ubicar
aguellos elementos de trabajo que se utilizan mas frecuentemente lo mas
cercano al trabajador para reducir la cantidad de esfuerzos realizados. Adquirir
equipamiento que automatice algunas tareas repetitivas puede reducir los
factores de riesgo asociados al puesto.

El layout del puesto de trabajo es determinante en relacion a como se lleva
cabo el trabajo. Un mal layout lleva a barreras en el movimiento y
comunicacién, mientras que un buen layout mejora el trabajo en equipo y la
eficiencia.

Las siguientes son algunas de las consideraciones a saber en el disefio de la
estacion de trabajo:
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» Los trabajadores que son derechos prefieren tener el teléfono a su
izquierda, para asi poder tomar notas con su mano habil. Con los
empleados zurdos sucede al reves.

» Los cables de teléfono, computadora y de otros aparatos deberian ser lo
suficientemente largos para proveer flexibilidad en el desplazamiento del
equipo.

» Cubiculos pequefios y oficinas necesitan mas equipamiento de
aprovechamiento de espacio.

7.5.4. Espacio adecuado en el puesto

Es complejo identificar cuanto espacio es requerido para un determinado
empleado. Varios aspectos deben ser tenidos en cuenta, entre ellos la
naturaleza del trabajo, los aspectos culturales, el clima corporativo, las
percepciones individuales y la antropometria.

Naturaleza del trabajo: Si la mayor parte del trabajo se lleva a cabo en
reuniones, trabajos de campo Yy visitas a determinados sitios, una oficina de
menores dimensiones es adecuada. Sin embargo, para empleados que ocupan
la mayor parte de su tiempo en su puesto de trabajo, un espacio pequefio
puede crear sentimientos de confinamiento.

Aspectos culturales: Estos influyen en nuestra percepcion de espacio
suficiente. Para gente perteneciente a culturas asociadas con alta densidad de
poblacidon, quizas acepten un espacio mas reducido que culturas que no
comparten las mismas caracteristicas.

Clima Corporativo: Nuestra percepcion de espacio suficiente es una cuestion
de comparacion. Los empleados generalmente aceptan que los altos niveles de
gerencia posean oficinas mas amplias. Sin embargo, sin importar el espacio
propio, no pueden soportar que compaferos a su mismo nivel posean oficinas
mas grandes.

Percepcion individual: La cantidad de espacio disponible puede tener una
importancia psicologica profunda. Quizds no solo sea una cuestion de
comodidad, sino también de demostrar importancia, respeto, autoridad o poder.
Dimensiones corporales: El espacio disponible depende del tamario y forma del
individuo que lo ocupa. El mismo debe permitirle moverse libremente y de
manera segura para completar sus tareas.

En la siguiente tabla se muestran rangos minimos de tamafios para las oficinas
segln su uso:
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Requerimientos minimos de

Uso .
espacio
Oficina que permite una reunién de dos 60-72" x 90- | 152-183 cm X
personas con una mesa de por medio 26" 228-320 cm
Oficina con un escritorio primario y uno 60-72" x 60- 1 152-183 cm x
secundario para realizar ciertos trabajos 84" 152-213 cm

105-130" x | 267-330 cm X

Oficina de reunién para 4 personas 96-123" 244-313 cm

42-52" x 60- 1 107-132 cm x

Puesto de trabajo estilo call center 7om 152-183 cm

TABLA 7.1

Cuando se introduce una computadora en un cubiculo, es necesario considerar
los adicionales de espacio que seran requeridos. La falta de espacio genera un
layout pobre, posturas extremas e incomodas e ineficiencias. Es necesario no
solo considerar el agregado de la computadora, sino también las distintas
herramientas utilizadas, como puede ser impresoras, teléfonos, repositorio de
archivos, estanterias e incluso agregar espacio para visitantes.

7.5.5. Levantar y transportar objetos en la oficina

A pesar que no son elementos de mucho peso, en los trabajos de oficina
siempre ocurre algun tipo de movimiento de materiales. La manera en que son
guardados y movidos alrededor de la oficina puede crear un factor de riesgo
para una lesion. Puede ser tan simple como levantar una caja de papel para
impresora, o tan complejo como las labores que se llevan a cabo en las areas
de correo.

Es necesario, por lo tanto, incluir dentro del analisis del puesto de trabajo esta
actividad que es el levantamiento y transporte de material. Es necesario
analizar las tareas involucradas, la ubicacion de los items y las practicas de
levantamiento.

I Medidas provenientes de Panero, Julius and Zeaktin. Human Dimension & Interior Space, New York
: Whitney Library of Design, 1979.
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La mejor forma de analizar el transporte de materiales es haciéndolo en la zona
de almacenamiento. Los siguientes lineamientos pueden ser Utiles para el
analisis:

Almacenar items pesados y usados frecuentemente justo por debajo de la
cintura. Un carrito con plataforma a esta altura permitird que los elementos se
deslicen y sean transportados facilmente.

Almacenar elementos livianos y frecuentemente usados entre la altura de los
hombros y las rodillas

Los mas livianos almacenarlos por encima de la altura del hombro.
No almacenar por encima del nivel de la cabeza

Los items mas viejos son mas faciles de manejar si son guardados en el piso y
movidos con un carrito manual

Evitar almacenar materiales detras de otros materiales para no tener que
levantar unos por encima de otros

Evitar estanterias profundas
Ubicar etiquetas indicando el peso de los items
Almacenar elementos cerca de donde van a ser utilizados

7.5.6. Evitar la incomodidad visual

Gran parte de los usuarios de computadoras sufren sintomas de molestias
visuales como ojos cansados o secos, o dificultad enfocando. El estrés en los
0jos es muy usual en los trabajo de oficina, y es causante de reduccion en la
performance e incrementos en errores. Lo que es mas, algunos empleados
asumen posturas fuera de la neutral para evitar los reflejos que se pueden
llegar a dar en las pantallas de las computadoras.

Una de las estrategias mas simples es proveer al empleado con toda la
informacion que necesita para decidir que es lo mejor para el/ella, y luego
responder cualquier consulta que surja.

Uso de Lentes

Varias veces, el uso de anteojos para computadoras es una solucion viable.

Dependiendo en el tipo de problemas de vision y el tipo de trabajo, hay una
cantidad de opciones posibles:

» Lentes Monofocales: Proveen la correccion Optica necesaria para
trabajar en relacion a la distancia entre el monitor y los ojos del
individuo. Permiten visualizar la pantalla completa con minimos
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movimientos de cabeza. La desventaja esencial es que tanto los
elementos que se encuentran lejos como los que se encuentran cerca se
veran borrosos.

Lentes Bifocales: Dichos lentes permiten que la seccidon superior se
utilice para la distancia ojo-monitor mientras que la mitad inferior permita
leer material mas cercano. Las desventajas de estos lentes es que se
distorsiona la visién periférica, y es necesario mas movimiento de
cabeza para aprecia todo lo que es necesario, tanto en la pantalla como
en los documentos cercanos.

Lentes Trifocales: Los mismos se encuentran seccionados en tres
partes. La superior, para ver a la distancia. La media, para ver el
monitor. Y la inferior, para ver documentos cercanos. Ademas de la falta
de continuidad en la vision, la distorsion en la vision periférica es mas
pronunciada.

Es mandatorio consultar con especialistas de ojos para determinar que tipo de
lentes se ajustan mas a cada situacion especifica. Individuos de cualquier edad
pueden experimentar sintomas relacionados al uso intensivo de la
computadora, y por lo tanto, utilizar lentes.

Monitores

66

» Resolucion: Esta se trata del numero de puntos que puede representar

el monitor en horizontal y vertical. Cuanto mayor sea la resolucién de un
monitor, mejor sera la calidad de imagen. Pero también méas pequefa se
vera la informacion en la pantalla. Es preciso que sea el empleado el
que elija la mejor resolucidon segun sus condiciones y puesto.

Polaridad: Polaridad positiva significa que el monitor mostrara caracteres
oscuros en un fondo claro, mientras que la polaridad negativa actua al
revés. Las ventajas de la primera es que es menos susceptible al reflejo
generado por luz externa, y es la forma en que estamos acostumbrados
a ver los documentos.

» Tipo de monitor: Se recomienda el uso de LCDs en lugar de monitores

de tubos de rayos catddicos, ya que emiten una menor radiacion
luminosa, no reflejan la luz exterior, y las imagenes transmitidas son mas
nitidas.

ChristiaraMo Gaffurri Valle



PLAN DE ERGONOMIA APLICADO A TRABAJOS DE OFICINA

7.6. Soluciones a los problemas del ambiente de tra  bajo

El ambiente en el que trabajo un empleado es tan importante al determinar su
confort y desempefio como lo es su puesto de trabajo. El ambiente ideal esta
bien iluminado, tiene una temperatura y humedad comoda y es suficientemente
silencioso para permitir la concentracion.

7.6.1. lluminacién

La iluminacién puede tener un efecto considerable tanto en la comodidad como
en la performance del empleado.

lluminacion demasiado brillante causa estrés en los 0jos, especialmente
cuando crea reflejo en los monitores. Por el otro lado, muy poca iluminacion
resulta en estrés para los ojos cuando el empleado trata de leer documentos en
papel.

Las ventanas pueden causar excesos de luminosidad y reflejos, aunque la
mayoria de los empleados prefieren tener luz natural y una buena vista. Sin
embargo, la luz solar puede crear niveles de luminosidad mas altos de los que
se necesita para trabajar.

La iluminacién para los trabajadores que utilizan computadoras debe ser menor
que la iluminacion utilizada para leer documentos. La diferencia radica en que
los monitores proveen su propia luz. Para que el ojo humano no se estrese
ante la computadora, es necesario que la luz ambiente sea de igual intensidad
qgue la luz g emite el monitor. Una ventana u otra fuente luminica detras o al
costado de un monitor pueden causar estrés por el reflejo provocado sobre el
mismo.

La luz puede afectar directamente a los ojos, como los rayos del sol entrando
por una ventana, o reflejados en superficies como el monitor o el escritorio.
Ambos tipos afectan por igual al ojo, generando estrés y reduciendo su
desemperio. Es por esta razon que resulta importante evaluar todas las fuentes
luminicas desde el punto de vista del trabajador y ubicar los elementos de
trabajo de modo que mejor se ajuste a su entorno.

La mejor forma de evaluar la luminosidad es haciendo uso de un luxémetro.
Pero, una manera simple de determinar si el nivel de luz es correcto, es
preguntando mediante una encuesta a los empleados.
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Los siguientes valores son los recomendados para ambientes de oficina®*:

Solo computadoras: 300-500 lux
Computadoras y documentos en papel: 500-750 lux
Solo documentos en papel: 750-1,000 lux

7.6.2. Temperatura 'y humedad

Ambas caracteristicas afectan no solamente afecta la comodidad sino también
la productividad. En la mayoria de los trabajos de oficina, la gran parte del
trabajo se hace estando sentado, lo que significa poca actividad fisica. Es por
esta razon que usualmente los empleados prefieren temperaturas superiores a
las que querrian si ejercieran mas actividad fisica. Sin embargo, puede subir la
temperatura en las oficinas si hay una gran cantidad de individuos y la cantidad
de equipos que producen calor sobrepasan la capacidad del sistema de
ventilacion. Otros problemas pueden deberse a instalar cubiculos en lugares
que cortan la normal circulacion del aire a través del edificio. Temperaturas
elevadas pueden generar fatiga, o que lleva a posturas raras e incomodas al
trabajar.

Problemas con temperaturas bajas son usualmente localizadas: como cuando
se ubica a un empleado justo debajo de un conducto de ventilacion. El aire frio
puede causar manos y pies frios, aumentando la tension de los musculo y el
riesgo a adquirir tendinitis.

Por otro lado, bajo niveles de humedad resultan en resequedad de la piel,
aumentando la fuerza utilizada debido a la reduccion en la sensibilidad de los
dedos. A su vez, demasiada humedad puede hacer parecer que la temperatura
se encuentra por encima de lo que realmente estd, y generar la sensacion de
calidad de aire reducida.

Los valores recomendados de temperatura son®:

Verano: 23-26 °C
Invierno: 20-24 °C

Los valores recomendados de humedad son'*:

2 FuenteThe Illuminating Engineering Society of North America (IESNA)
3 FuenteThe American Society of Heating, Refrigerating, and Air-conditioning Engineers (ASHRAE)
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30-60% humedad relativa
7.6.3. Ruido

El ruido en la oficina puede ser una distraccién que lleve a la reduccion de
desempeiio y productividad. El ruido causa problemas mayores si la tarea a
realizar demanda atencion o comunicacion hablada.

Un consultor puede hacer uso de un medidor de ruido para analizar un lugar de
trabajo, pero un método mas simple es usar el sentido comun: Preguntando a
los empleados acerca del nivel de ruido.

Es necesario también poseer salas de conferencias para reuniones, y el
mantenimiento de los equipos para evitar potenciales ruidos por fallas y
malfuncionamientos. Incluso si los elementos de trabajo estan en buenas
condiciones y hacen ruido, se lo puede aislar acusticamente.

Los siguientes valores son los recomendados para ambientes de oficina®*:

Oficinas abiertas: 35-40 dBA promedio, 60 dBA maximo
Oficinas privadas:30-35 dBA promedio, 55 dBA maximo

7.7. Soluciones a los problemas de la organizacion

Como ya se ha mencionado varias veces, es necesario el constante contacto
con el empleado durante la creacion e implementacion de un plan de
ergonomia. Es necesario que el mismo provea toda la informacién relevante a
su trabajo, desde su descripcion y demandas que este exige hasta las posturas
gue debe adoptar. Incluso hasta es posible que tenga una gran cantidad de
propuestas en cuanto a como reducir o eliminar ciertos factores de riesgo.

7.7.1. Rotacion

Una rotacion periddica de tareas de alta repetitividad a tareas con menor grado
de repeticion o a tareas en la que se utilizan distintos musculos puede no solo
reducir el riesgo a un MSD sino que también puede aumentar la satisfaccion
laboral debido a la introduccién de variedad. Por ejemplo, un individuo que se
encarga de ingresar datos en hojas de calculos o escribir reportes, en donde
hacen intenso uso del teclado, puede moverse a una tarea que permita mas

%4 FuenteThe Canadian Standards Association (CSA)
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uso de la razdén y mas interaccion con los comparieros, descansando asi las
manos. Es importante distinguir entre tareas distintas pero que contienen los
mismos movimientos y afectan las mismas partes del cuerpo y evitar mover al
empleado entre ellas.

7.7.2. Expansion del trabajo

Permite afadir variedad al empleado aumentando su moral, a la vez que
reduce el riesgo de adquirir MSDs. Se trata de brindar al empleado tareas que
previamente las realizaba el supervisor o gerente. De esta manera se
incrementan las responsabilidades del empleado y se reducen la monotonia y
repeticion.

7.7.3. Contratar empleados temporales para periodos especificos

En algunos casos es conveniente contratar empleados temporales para ayudar
con las tareas repetitivas antes que forzar a los empleados a trabajar horas
extras, ya que se reducen de esta manera los costos por lesion.

7.7.4. Periodos de descansos

Los cortes durante la jornada laboral son importantes para permitir al empleado
que se recupere de sus tareas. Particularmente para las oficinas, en necesario
fomentar dichos cortes para que el empleado se levante de la silla y camine,
asi descansa aquellas partes del cuerpo que son mas afectadas por sus tareas
cotidianas: Los ojos y las manos. En paginas posteriores se recomendaran
ciertos programas de computacion que permiten ajustar dichos descansos a las
necesidades del empleado.

7.7.5. Pausas de recuperacion

Recreos adicionales a los anteriores de 1 0 2 minutos cada 30 o 60 minutos
puede reducir el riesgo a MSDs. Estos micro-breaks tienen el propdésito de
generar tiempos de recuperacion mas rapidos, para que los empleados estén
menos cansados al final del dia. Es importante, sin embargo, no imponer los
horarios de estos recreos, ya que esto generaria estrés en los empleados para
terminar determinadas tareas antes. Por lo tanto, conviene educar a los
empleados y convencerlos de que son algo positivo, y que deben tomarlos a su
propio ritmo.
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7.7.6. Pausas de ejercicios y estiramientos

El trabajo en la computadora, y todos los relacionados a estar sentado, pueden
generar una gran cantidad de problemas por la falta de movimientos
combinado con las posturas extremas y los movimientos repetitivos, como ya
hemos visto en secciones anteriores. El flujo sanguineo hacia las extremidades
se reduce, algunos musculos de estiran demasiado y otros no lo suficiente.

Es por esto que estirarse y realizar ciertos ejercicios pueden ser Utiles: Los
mismos aumentan la circulacion y solucionan los desbalances que puedan
ocurrir con los musculos.

Es imperante que los ejercicios a realizar no contengan movimientos similares
a los realizados en el trabajo para no crear estrés por repeticion, y que no sean
arriesgados 0 agraven una lesion previa. Se recomienda también que los
ejercicios no pongan a los empleados en situaciones embarazosas y se
adecuen a su vestimenta.

Al igual que con los micro-breaks, no hay que imponer estos ejercicios, sino
tratar de convencer al empleado que sus resultados son positivos.

Finalmente, es necesario entender que estas pausas deben ser un componente
de un programa de ergonomia, y por si solos no solucionaran los problemas.

7.7.7. Entrenamiento

Simplemente comprar elementos ergondomicos no reduce ni elimina los factores
de riesgo. Esto es porque la mayoria de las veces, los empleados no ajustan
los mismos apropiadamente. Es necesario introducir a los empleados a la
ergonomia, hacerles saber la importancia que esta representa, y aconsejarlos
sobre las distintas maneras en que pueden ajustar el equipamiento.

El entrenamiento no solo beneficia a los empleados desde el punto de vista
ergondmico, sino que reduce el tiempo que supervisores y gerentes deberan
pasar analizando y buscando soluciones a los distintos problemas de esta
indole. EIl objetivo final de un buen programa de entrenamiento es ayudar a los
empleados a que tomen responsabilidad por su propio bienestar, y darles las
herramientas para enfrentar sus problemas.

Por ultimo, se debe destacar que es obligatorio involucrar a todos los
empleados, manteniendo los entrenamientos interactivos, aprendiendo al
maximo sobre sus inquietudes y generando un ambiente de trabajo en el que
cada empleado pueda acercase sin miedo y contar sobre sus problemas
ergondmicos en la etapa temprana.
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7.8. Softwares que ayudan a la ergonomia en los pue stos de
trabajo 25

7.8.1. Monitoreo y prevencion: RSI Guard

En la actualidad, existen diversos programas de computacién que permiten
registrar la actividad y aconsejar a los usuarios acerca de sus condiciones de
ergonomia frente a las computadoras. A continuaciéon se presentara uno de los
mas utilizados en el mundo laboral — el RSI Guard.

RSI Guard es un programa que permite entender como interactian los
empleados con sus computadoras, y provee cuidados a partir de herramientas
como:

BreakTimer: Sugiere descansos basados en la intensidad del uso,
asegurandose que los mismos son recomendados cuando son realmente
requeridos. Durante estos descansos, RSIGuard muestra un video con
ejercicios de estiramiento. El programa posee un total de31 videos distintos. A
continuacion se presenta un ejemplo:

Taking a rest break -- stand up, stretch, walk around @__ E]

Break Time ||.s' 041

Standing Arm Rotation

With arms aut to vour a1
sides, pal acing |
down, slo """

arms sop 3
upwards b your hack
slightly, and hald for a
few seconds

Cspesk ——A

Mouzing T

£y Tvping [T
A

Adjust Break S F il 1_0n|in! P ¥ Q_mmJ Skip Break

Fig. 7.29

ForgetMeNots: Estas actian de dos formas distintas.
Primero, presentandole al usuario recordatorios acerca de su postura y
patrones de trabajo para incorporar paulatinamente una conciencia de
seguridad.

% Figuras e informacién obtenida de la pagina dfibé RSI Guard
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En segundo lugar, ofrece microbreaks para que el empleado descanse,
reduzca su fatiga y mejore la circulacion.

Felax a hitl

Fig. 7.30

AutoClick: Elimina la necesidad de realizar “clicks” con el mouse. Esta
herramienta le permite al usuario simular dicha accién cuando el mouse se deja
de mover.

KeyControl: Permite al usuario hacer distintas tareas como abrir aplicaciones,
sitios webs, y escribir un texto predeterminado solo con presionar una tecla. El
mismo también permite la relocacion de las teclas del teclado para ajustarse a
la comodidad del usuario.

Work Restriction Manager: Esta herramienta monitorea al usuario para
ayudarlo si tiene alguna restriccion de trabajo impuesta por su medico.

UserInsight: Por medio de esta herramienta se recolecta informacion relevante
acerca de como se encuentran los usuarios en términos ergonémicos y ajusta
las herramientas mencionadas en puntos anteriores en base a esta
informacion. Graficos de distintos tipos permiten al usuario distinguir los
momentos en los cuales se encuentran mas expuestos a los factores de riesgo.
A continuacion se presentan ejemplos de los distintos graficos y estadisticas
gue permiten lo mencionado:
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Basado en un sistema de puntos propio, RSI Guard identifica y estima los
riesgos y el estrés que se genera a partir del uso de teclado y mouse. Noétese
como la seccion verde indica bajo riesgo, la amarilla indica riesgo medio, y la
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roja hace referencia a riesgo elevado. La interpretacion de estos resultados y
Su consiguiente accién por parte del empleado — tomar mas pausas, micro-
breaks o incluso disminuir su nivel de actividad - son esenciales para el cuidado
de los recursos mas importantes de cualquier empresa.

Grouplnsight: Es posible hacer uso proactivo de RSIGuard para determinar las
condiciones de un grupo de trabajo, identificar los potenciales problemas
ergonodmicos, y recurrir a planes de ergonomia que se ajusten a la situacion.

Todas estas herramientas mencionadas previamente pueden controlarse
facilmente desde la ventana principal de este software. La misma muestra a
simple vista qué herramientas de las mencionadas anteriormente se
encuentran activas y las métricas del uso de teclado, mouse, tiempos de
trabajo, ultimo y proximo descanso.

RSIGuard
Tools  Setup  Help
L*._’ ® Forget J @ ﬁ.umﬂﬂckJ

lefdaks

hiousing

I '!I-':ITI:IJ

Last Brealk Mext Brealk Work Time
— r r
278 4m 33s Th1am

Fig. 7.33
7.8.2. Reconocimiento de voz

Microsoft ha perfeccionado su sistema de reconocimiento de voz, de manera
que a través del mismo se puede controlar la PC. El usuario puede decir
comandos para que la misma escuche y responda a los mismos. Esta
herramienta puede ser usada tanto para abrir aplicaciones, archivos o sitios
web como para escribir lineas de texto en variados programas, incluyendo
planillas en internet.

7.8.3. Reconocimiento Optico de caracteres

Hoy en dia existe software que permite escanear escritos en papel o en
imagenes digitales y llevarlos a texto dentro de la computadora. Esto ha
reducido en gran medida la necesidad de transcribir dichos documentos
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manualmente, y de esta manera ha reducido o incluso eliminado este tipo de
tareas repetitivas.

7.8.4. Teclado con sensor de movimiento

Apple se encuentra trabajando actualmente en un teclado que permitiria
eliminar el uso de mouse para siempre. El mismo se compone de un teclado
comun, solo que posee cuatro camaras con sensor de movimiento, de modo
gue el usuario podria utilizar las funciones de un mouse o trackpad sin siquiera
tener realmente uno.

Camara

Eje optico

Plano de las teclas

-
------

Camaras Camara

\
i
L]
1]
L
L]

——

" Teclas
mecanicas

Teclado Area sensible
al movimiento

Fig. 7.34%

%6 Fuente: Patently Apple
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8. CONCLUSION

En los ultimos 20 afos, el trabajo de oficina ha evolucionado radicalmente, y es
gracias a los adelantos tecnolégicos que fueron surgiendo, que hoy en dia
pueden tenerse reuniones y presentaciones con equipos en otros paises sin
necesidad de tomar un avién, o comunicarse con los compafieros de grupo sin
moverse de la propia silla. El impacto positivo y la efectividad que dichos
avances generan dia tras dia contindan sorprendiendo a las mas altas esferas
de gerencia en muchas empresas.

Sin embargo, y como se ha expuesto a lo largo de este Proyecto Final, es este
mismo sedentarismo que potencia factores de riesgo que pueden desembocar
en distintas enfermedades profesionales denominadas MSDs.

Cada vez es mas fuerte la correlaciéon entre los mencionados factores de riesgo
y las enfermedades, a tal punto que se vuelve imprescindible la implementacion
de planes de prevencion y correccion en materia de ergonomia.

Es necesario llevar a cabo estos planes siempre bajo los lineamientos de un
estudio de métodos, analizando las formas de trabajo actuales, evaluando e
implementando las potenciales mejoras, y controlando que generen los
resultados deseados.

Todo plan de ergonomia debe hacerse siempre en conjunto con los empleados,
los supervisores y la gerencia, no olvidando que la mejor manera de planificar e
implementar una estrategia de estas dimensiones es involucrando a todas las
partes afectadas.

Como se ha mencionado, las soluciones ergonémicas adecuadas presentan
beneficios casi instantaneos, no soélo reduciendo costos directos, sino también
los indirectos — percibidos en aumentos de moral, mejora de la productividad y
calidad del trabajo-, siendo algunas de estas soluciones de muy simple
implementacion, como por ejemplo la reorganizacion del puesto o la
modificacion del ambiente para adecuarlo a los estandares de confort del
empleado.

Elementos adicionales deben ser adquiridos si se busca reducir al maximo los
factores de riesgo. El uso de sillas, teclados y sostenedores de documentos,
entre otros, facilitan las tareas diarias, a la vez que permiten mejores posturas
y adecuacién del puesto al empleado.

Uno de los aspectos relevantes es que la creaciéon de un Plan Integrador de
Ergonomia no provee una solucion Unica para todos, sino que trata de adecuar
cada estacion de trabajo a cada empleado, ya que ninguno posee la misma
predisposicién que el otro a determinados factores de riesgo.
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Otro de los puntos importantes a destacar es que los avances tecnologicos, asi
como han generado los problemas antes sefialados, también han provisto y
continuaran proveyendo soluciones para reducirlos o aun eliminarlos, como los
distintos software citados a lo largo de este trabajo para remplazar al mouse y
al teclado.

Finalmente, y dada la velocidad con la que se desarrollan las nuevas
tecnologias, es imprescindible poseer un departamento de seguridad e higiene
proactivo, que se encuentre constantemente en la busqueda de potenciales
problemas y soluciones que se originan por los mencionados avances
tecnoldgicos.
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10. ANEXOS
10.1. Resolucion N 295/03 Anexo | 2/
ESPECIFICACIONES TECNICAS DE ERGONOMIA

La Ergonomia es el término aplicado al campo de los estudios y disefios como interfase entre
el hombre y la maquina para prevenir la enfermedad y el dafio mejorando la realizacion del
trabajo. Intenta asegurar que los trabajos y tareas se disefien para ser compatibles con la
capacidad de los trabajadores.

En los valores limites para las vibraciones mano-brazo (VMB) y del cuerpo entero (VCE) se
consideran, en parte, la fuerza y la aceleracién. En los valores limites para el estrés por el
calor se consideran, en parte, los factores térmicos.

La fuerza es también un agente causal importante en los dafios provocados en el
levantamiento manual de cargas.

Otras consideraciones ergondmicas importantes son la duracion del trabajo, los trabajos
repetitivos, el estrés de contacto, las posturas y las cuestiones psicosociales.

TRASTORNOS MUSCULOESQUELETICOS RELACIONADOS CON EL TRABAJO

Se reconocen los trastornos musculoesqueléticos relacionados con el trabajo como un
problema importante de salud laboral que puede gestionarse utilizando un programa de
ergonomia para la salud y la seguridad. El término de trastornos musculoesqueléticos se
refiere a los trastornos musculares crénicos, a los tendones y alteraciones en los nervios
causados por los esfuerzos repetidos, los movimientos rapidos, hacer grandes fuerzas, por
estrés de contacto, posturas extremas, la vibracion y/o temperaturas bajas. Otros términos
utilizados generalmente para designar a los trastornos musculoesqueléticos son los
trastornos por trauma acumulativo, enfermedad por movimientos repetidos y dafios por
esfuerzos repetidos. Algunos de estos trastornos se ajustan a criterios de diagndstico
establecidos como el sindrome del tunel carpiano o la tendinitis. Otros trastornos
musculoesqueléticos pueden manifestarse con dolor inespecifico. Algunos trastornos
pasajeros son normales como consecuencia del trabajo y son inevitables, pero los trastornos
que persisten dia tras dia o interfieren con las actividades del trabajo o permanecen
diariamente, no deben considerarse como consecuencia aceptable del trabajo.

Estrategias de control

La mejor forma de controlar la incidencia y la severidad de los transtornos
musculoesqueléticos es con un programa de ergonomia integrado. Las partes mas
importantes de este programa incluyen:

e Reconocimiento del problema

¢ Evaluacion de los trabajos con sospecha de posibles factores de riesgo

¢ Identificacion y evaluacién de los factores causantes

¢ Involucrar a los trabajadores bien informados como participantes activos, y

¢ Cuidar adecuadamente de la salud para los trabajadores que tengan trastornos
musculoesqueléticos.

%" FuenteMinisterio de Economia y Finanzas Publicas
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Cuando se ha identificado el riesgo de los trastornos musculoesqueléticos se deben realizar
los controles de los programas generales. Estos incluyen a los siguientes:

e Educacién de los trabajadores, supervisores, ingenieros y directores.
e Informacién anticipada de los sintomas por parte de los trabajadores, y
e Continuar con la vigilancia y evaluacion del dafio y de los datos médicos y de salud.

Los controles para los trabajos especificos estan dirigidos a los trabajos particulares
asociados con los trastornos musculoesqueléticos. Entre ellos se encuentran los controles de
ingenieria y administrativos. La proteccién individual puede estar indicada en algunas
circunstancias limitadas.

Entre los controles de ingenieria para eliminar o reducir los factores de riesgo del trabajo, se
pueden considerar los siguientes:

e Utilizar métodos de ingenieria del trabajo, p.e., estudio de tiempos y analisis de
movimientos, para eliminar esfuerzos y movimientos innecesarios.

e Utilizar la ayuda mecanica para eliminar o reducir el esfuerzo que requiere manejar las
herramientas y objetos de trabajo.

¢ Seleccionar o disefiar herramientas que reduzcan el requerimiento de la fuerza, el tiempo
de manejo y mejoren las posturas.

e Proporcionar puestos de trabajo adaptables al usuario que reduzcan y mejoren las
posturas.

e Realizar programas de control de calidad y mantenimiento que reduzcan las fuerzas
innecesarias y los esfuerzos asociados especialmente con el trabajo afiadido sin utilidad.

Los controles para los trabajos especificos pueden ser controles de ingenieria y/o controles
administrativos. Los primeros permiten eliminar o reducir los factores de riesgo del trabajo y
los segundos disminuyen el riesgo al reducir el tiempo de exposicién, compartiendo la
exposicién entre un grupo mayor de trabajadores.

Dentro de los controles de ingenieria se pueden considerar los siguientes:
e Utilizar métodos de ingenieria del trabajo
e Utilizar ayuda mecanica para eliminar o reducir el esfuerzo requerido por una herramienta.

¢ Seleccionar o disefiar herramientas que reduzcan la fuerza, el tiempo de manejo y mejoren
las posturas.

e Proporcionar puestos de trabajo adaptables al usuario que mejoren las posturas.

¢ Realizar programas de control de calidad y mantenimiento que reduzcan fuerzas
innecesarias y esfuerzos asociados con el trabajo afladido sin utilidad.

Los controles administrativos disminuyen el riesgo al reducir el tiempo de exposicidn,
compartiendo la exposicion entre un grupo mayor de trabajadores. Ejemplos de esto son los
siguientes:

e Realizar pautas de trabajo que permitan a los trabajadores hacer pausas o ampliarlas lo
necesario y al menos una vez por hora.
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e Redistribuir los trabajos asignados (p. €j., utilizando la rotacién de los trabajadores o
repartiendo el trabajo) de forma que un trabajador no dedique una jornada laboral entera
realizando demandas elevadas de tareas.

Dada la naturaleza compleja de los trastornos musculoesqueléticos no hay un "modelo que
se ajuste a todos" para abordar la reduccién de la incidencia y gravedad de los casos. Se
aplican los principios siguientes como actuaciones seleccionadas:

e Los controles de ingenieria y administrativos adecuados varian entre distintas industrias y
compaifiias.

¢ Es necesario un juicio profesional con conocimiento para seleccionar las medidas de control
adecuadas.

e Los trastornos musculoesqueléticos (TMS) relacionados con el trabajo requieren periodos
tipicos de semanas a meses para la recuperacion. Las medidas de control deben evaluarse
en consonancia a determinar su eficacia.

Factores no laborales

No es posible eliminar todos los trastornos musculoesqueléticos con los controles de
ingenieria y administrativos. Algunos casos pueden asociarse con factores no laborales tales
como:

e Artritis reumatoide

e Trastornos endocrinoldgicos
e Trauma agudo

¢ Obesidad

e Embarazo

¢ Actividades recreativas

Los valores limite recomendados pueden no proteger a las personas en estas condiciones y/o
exposiciones. Las actuaciones de ingenieria y administrativas pueden ayudar a eliminar las
barreras ergondmicas a las personas predispuestas a colaborar y ayudar asi a disminuir las
desventajas.

* NIVEL DE ACTIVIDAD MANUAL

Aunque los trastornos musculoesqueléticos relacionados con el trabajo pueden ocurrir en
diversas partes del cuerpo (incluyendo los hombros, el cuello, la regidon lumbar y las
extremidades inferiores) la finalidad de este valor limite umbral se centra en la mano, en la
mufeca y en el antebrazo.

El valor limite umbral representado en la Figura 1 estd basado en los estudios
epidemioldgicos, psicofisicos y biomecanicos, dirigido a las "monotareas"; trabajos realizados
durante 4 o mas horas al dia.

Un trabajo monotarea comprende un conjunto similar de movimientos o esfuerzos repetidos,
como son el trabajo en una cadena de montaje o la utilizacion del teclado de un ordenador y
el ratdn. El valor limite umbral considera especificamente la media del nivel de actividad
manual (NAM) y la fuerza pico de la mano. Se establece para las condiciones a las que se
cree que la mayoria de los trabajadores pueden estar expuestos repetidamente sin efectos
adversos para la salud.
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Figura 1. El valor para reducir los trastornos musculoesqueléticos relacionados con el trabajo
en la "actividad manual" o "AM" y la fuerza maxima (pico) de la mano. La linea continua
representa el valor limite umbral. La linea de puntos es un limite de Accion para el que se
recomienda establecer controles generales.

El Nivel de Actividad Manual (NAM) esta basado en la frecuencia de los esfuerzos manuales y
en el ciclo de obligaciones (distribucién del trabajo y periodos de recuperacion). EL NAM
puede determinarse por tasaciones por un observador entrenado, utilizando la escala que se
da en la Figura 2, o calculandolo usando la informacion de la frecuencia de esfuerzos y la
relacidn trabajo/recuperacién como se describe en la Tabla 1.

La fuerza pico de la mano esta normalizada en una escala de 0 a 10, que se corresponde con
el 0% al 100% de la fuerza de referencia aplicable a la poblacién. La fuerza pico puede
determinarse por tasacién por un observador entrenado, estimada por los trabajadores
utilizando una escala llamada escala de Borg, o medida utilizando la instrumentacién, por
ejemplo, con un extenséometro o por electromiografia. En algunos casos puede calcularse
utilizando métodos biomecanicos. Los requisitos de la fuerza pico pueden normalizarse
dividiendo la fuerza requerida para hacer el trabajo por la fuerza empleada por la poblacién
trabajadora para realizar esa actividad.

0 2 4 3 &) 10
Sin manejo FPausas Movimientos!  Movimientos! Movimientos! Movimientos
manual la mayor  constantss, esfuerzas esfuerzo fijo, esfuerzos rapido, fijo!
parte del destacadas, lentos; fijos pausas rapidaos, fijos, dificultad
tiempo; largas o pausas infrecuentes sin pausas para
sin mavimisntos breves requlares mantsner o
esfuerzos miuy lentos frecuentes realizar
regulares esfuerzos
continuos

Figura 2. Tasaciéon (0 a 10) del nivel de actividad manual usando las pautas indicadas.

La linea continua de la Figura 1 representa las combinaciones de fuerza y nivel de actividad
manual asociadas con una prevalencia significativamente elevada de los trastornos
musculoesqueléticos.

Deben utilizarse las medidas de control adecuadas para que la fuerza, a un nivel dado de la
actividad manual, esté por debajo de la parte superior de la linea continua de la Figura 1. No
es posible especificar un valor limite que proteja a todos los trabajadores en todas las
situaciones sin afectar profundamente las relaciones con el trabajo. Por lo tanto, se prescribe
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un limite de accién, recomendandose en este punto los controles generales, incluyendo la
vigilancia de los trabajadores.

TABLA 1. Nivel de actividad manual (0 a 10) en relacién con la frecuencia del esfuerzo vy el

ciclo de ocupacion (% del ciclo de trabajo cuando la fuerza es mayor que el 5% del maximo).

Frecuencia Periodo Ciclo de ocupacién (%)
(esfuerzo/s) /s/esfuerzo) 0,20 20-40 40-60 60-80 80-100
0,125 8,0 1 1 — — —
0,25 4,0 2 2 3 — —
0,5 2,0 3 4 5 5 6

1,0 1,0 4 5 5 6 7
2,0 0,5 — 5 6 7 8
Notas:

1.- Redondear los valores NAM al nimero entero mas proximo.
2.- Utilizar la Figura 2 para obtener los valores NAM que no estén en la tabla.
Ejemplo:

1.- Seleccionar un periodo de trabajo que represente una actividad media. El periodo
seleccionado debe incluir varios ciclos de trabajo completos. Se pueden utilizar cintas de
video con el fin de documentar esto y facilitar la tasacion del trabajo por otras personas.

2.- Utilizar la escala de Figura 2 para tasar el nivel de actividad manual. La tasacién
independiente de los trabajos y la discusidon de los resultados por tres o0 mas personas puede
ayudar a tener tasaciones mas precisas que las realizadas individualmente.

3.- Observar el trabajo para identificar los esfuerzos vigorosos y las posturas
correspondientes. Evaluar las posturas y las fuerzas utilizando las tasaciones de los
observadores de los trabajadores, el analisis biomecanico o la instrumentacion. La fuerza
pico normalizada es la fuerza pico necesaria dividida por la fuerza méxima representativa de
la postura multiplicada por 10.

Consideracion de otros factores

Si uno o mas de los factores siguientes estan presentes, se debe usar el juicio profesional
para reducir las exposiciones por debajo de los limites de accidon recomendados en los
valores limite del NAM.

e Posturas obligadas prolongadas tales como la flexién de la mufieca, extensién, desviacion
de la mufieca o rotacién del antebrazo.

e Estrés de contacto.
e Temperaturas bajas, o
e Vibracion.

Emplear las medidas de control adecuadas en cualquier momento en que se superen los
valores limite o se detecte una incidencia elevada de los trastornos musculoesqueléticos
relacionados con el trabajo.
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PROPUESTA DE ESTABLECIMIENTO
+ Levantamiento manual de cargas

Estos valores limite recomiendan las condiciones para el levantamiento manual de cargas en
los lugares de trabajo, considerdndose que la mayoria de los trabajadores pueden estar
expuestos repetidamente, dia tras dia, sin desarrollar alteraciones de lumbago y hombros
relacionadas con el trabajo asociadas con las tareas repetidas del levantamiento manual de
cargas. Se deben implantar medidas de control adecuadas en cualquier momento en que se
excedan los valores limite para el levantamiento manual de cargas o se detecten alteraciones
musculoesqueléticas relacionadas con este trabajo.

Valores limite para el levantamiento manual de cargas.

Estos valores limite estan contenidos en tres tablas con los limites de peso, en Kilogramos
(Kg), para dos tipos de manejo de cargas (horizontal y en altura), en las tareas de mono
levantamiento manual de cargas, dentro de los 30 grados del plano (neutro) sagital. Estos
valores limite se dan para las tareas de levantamiento manual de cargas definidas por su
duracidn, sea ésta inferior o superior a 2 horas al dia, y por su frecuencia expresada por el
numero de levantamientos manuales por hora, segun se define en las Notas de cada tabla.

En presencia de cualquier factor o factores, o condiciones de trabajo listadas a continuacién,
se deberan considerar los limites de peso por debajo de los valores limite recomendados.

¢ Levantamiento manual de cargas con frecuencia elevada: > 360 levantamientos por hora.

e Turnos de trabajo prolongados: levantamientos manuales realizados por mas de 8
horas/dia.

e Asimetria elevada: levantamiento manual por encima de los 30 grados del plano sagital
¢ Levantamiento con una sola mano.

¢ Postura agachada obligada del cuerpo, como el levantamiento cuando se esta sentado o
arrodillado.

e Calor y humedad elevados.

e Levantamiento manual de objetos inestables (p.e. liquidos con desplazamiento del centro
de su masa).

¢ Sujecidn deficiente de las manos: falta de mangos o asas, ausencia de relieves u otros
puntos de agarre.

e Inestabilidad de los pies (p.e. dificultad para soportar el cuerpo con ambos pies cuando se
esta de pié).

Instrucciones para los usuarios

1.- Leer la Documentacién de los valores limite para el levantamiento manual de cargas para
comprender la base de estos valores limite.

2.- Determinar la duracién de la tarea si es inferior o igual a 2 horas al dia o superior a 2
horas al dia. La duracidn de la tarea es el tiempo total en que el trabajador realiza el trabajo
de un dia.

3.- Determinar la frecuencia del levantamiento manual por el nimero de estos que realiza el
trabajador por hora.
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4.- Utilizar la tabla de valores limite que se corresponda con la duracién y la frecuencia de
levantamiento de la tarea.

5.- Determinar la altura de levantamiento (Figura 1) basandose en la situacién de las manos
al inicio del levantamiento.

6.- Determinar la situacién horizontal del levantamiento (Figura 1) midiendo la distancia
horizontal desde el punto medio entre los tobillos hasta el punto medio entre las manos al
inicio del levantamiento.

7.- Determinar el valor limite en kilogramos para la tarea de levantamiento manual como se
muestra en los cuadrados de la tabla que corresponda 1, 2 6 3 segun la altura del
levantamiento y la distancia horizontal, basada en la frecuencia y duracion de las tareas de
levantamiento.

e i

wg::l:u I"'"-"t_..-..m-m_

Figura 1. Represeniacin grafica de la stuacién de Las manos.
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TAELA 1. Valores limite para &l levantamiento manual de cargas para tareas = 2 horas al dia con

= 60 levantamientos par hora o = 2 horas al dia con < 12 levantamientos/hora.

Situacion Levantamientos Levartamisntos Levantamientos
hanzontal del proximos: arigen intermeiics: arigen algjados: arigen = 60
levantamisnto = 30 om desde &l de 30 a 60 cm desde a 80 cm desde &l

punta medio entre el punto medio entre purte medio entre
los tobillos los tobillos los tobillos
A

Altura del

levantamiento

Hasta 20 cm® par Mo se conoce un

encima del hombro 16 Kg 7Kg limite sequro para

desde una altura de & levantamientos
cm por debajo del repetidos®
mismo.

Cesdela altura de los

nudillos hasta por 22 Kg 16 Kg B Ky

debajo del hombra.

Desde la mitad de |a

espinilla hasta la 18 Kg 14 Kg 7Kg

altura de los nudillos?

Desde &l sLelo hasta Mo se conoce un Mo se concce Ln

la mitad de la limite sequra para limite sequra para

espinilla 14 Ky levantamientos levantamisntos
repetides™ repetidos™
Notas:

A. Las tareas de levantamiento manual de cargas no deben iniciarse a una distancia
horizontal que sea mayor de 80 cm desde el punto medio entre los tobillos (Figura 1)

B. Las tareas de levantamiento manual de cargas de rutina no deben realizarse desde alturas
de partida superiores a 30 cm por encima del hombro o superiores a 180 cm por encima del
nivel del suelo (Figura 1)

C. Las tareas de levantamiento manual de cargas de rutina no deben realizarse para los
cuadros sombreados de la tabla que dicen "No se conoce un limite seguro para
levantamientos repetidos".Hasta que la evidencia disponible no permita la identificacion de
los limites de peso seguros para los cuadradros sombreados, se debe aplicar el juicio
profesional para determinar si los levantamientos infrecuentes o los pesos ligeros pueden ser
seguros.

D. El criterio anatémico para fijar la altura de los nudillos, asume que el trabajador esta de
pie con los brazos extendidos a lo largo de los costados.
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TABLA 2. TLVs para el levantamienta manual de cargas para tareas = 2 horas al diacon = 12y <
30 levantamientos por hora o = 2 horas al dia con 60y = 360 levantamientoshora.

aituacion Levantamientos Levantamientos Levantamisntos
Forizontal del proximos; arigen intermedios: arigen alejados: origen = 60
levantamiento = 30 cm desde el de 30 a 60 cm desde a ol cm desde &
punto medio entre el punto medio entre punto medio entre
los tobillos los takillas los tabillos®
Altura del
levantamisnto
Hasta 30 cm® por Mo s=-conoce Un
encima dzl hombra 14 Kg 5 Ky limite sequra para
desds una altura de 8 levantamisntos
o por debajo del repstidos®
misma.
Desde la altura de los
nudilles? hasta por 27 Kg 14 Kg 7 Ky
debajo del hambra.
Desde la mitad de |a
espinilla hasta la 16 Ky 11 Kg 5 Ky
altura de los nudillash
Desde el suelo hasta Mo se conoce un Mo se conooe L
la mitad de la 14 Ky limite seguro para limite sequra para
espinilla levantamientos levantamisntos
repetidost repetidast
Notas:

A. Las tareas de levantamiento manual de cargas no deben iniciarse a una distancia
horizontal que sea mayor de 80 cm desde el punto medio entre los tobillos (Figura 1)

B. Las tareas de levantamiento manual de cargas de rutina no deben realizarse desde alturas
de partida superiores a 30 cm por encima del hombro o superiores a 180 cm por encima del
nivel del suelo (Figura 1)

C. Las tareas de levantamiento manual de cargas de rutina no deben realizarse para los
cuadradros sombreados de la tabla que dicen "No se conoce un limite seguro para
levantamientos repetidos". Hasta que la evidencia disponible no permita la identificacidon de
los limites de peso seguros para los cuadradros sombreados, se debe aplicar el juicio
profesional para determinar si los levantamientos infrecuentes o los pesos ligeros pueden ser
seguros.

D. El criterio anatémico para fijar la altura de los nudillos, asume que el trabajador esta de
pie con los brazos extendidos a lo largo de los costados.
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TAELA 3. Valares limite para el levantamiento manual de cargas para tareas = 2 haras al dia can

360 levantamientosihora.

Situacion
Farizontal del
levantamisnto

Levantamientos
prosimos: arigen
< 30 cm desde el
punto medio entre

Levantamientos
intermadios: origen
de 20 a 60 cm desds
el punto medio entre

Levantamigntos
algjados: crigen = G0
a 80 cm desde &l
punto medio entre

los tobilos los tobillos los tobillosh
Altura del
levantamiznto
Hasta 30 cm® por Mo se conoce un Mo se canoce un
encima del hombro 11 Kq limite sequro para limite sequra para
desds una altura de & levantamientos levantamisritos
cm por debajo del repetidos® repetidas®
misma.
Desdes la altura de los
nudillos? hasta par 14 Ky 9 Kg 5 Kg
debajo del hombro.
Desde la mitad de |a
espinilla hasta la 9 Kg 7Kg 2 Kq

altura de los nudillos?

Desde &l suslo hasta
& mitad de la
espinilla

Mo se conoce un
limite sequra para
levantamientos
repetidost

Mo =2 conoce un
limite sequro para
levantamientos
repetidost

Mo se conoce un
limite sequra para
levantamisntos
repetidost

Notas:

A. Las tareas de levantamiento manual de cargas no deben iniciarse a una distancia
horizontal que sea mayor de 80 cm desde el punto medio entre los tobillos (Figura 1)

B. Las tareas de levantamiento manual de cargas de rutina no deben realizarse desde alturas
de partida superiores a 30 cm por encima del hombro o superiores a 180 cm por encima del
nivel del suelo (Figura 1)

C. Las tareas de levantamiento manual de cargas de rutina no deben realizarse para los
cuadradros sombreados de la tabla que dicen "No se conoce un limite seguro para
levantamientos repetidos". Hasta que la evidencia disponible no permita la identificacion de
los limites de peso seguros para los cuadradros sombreados, se debe aplicar el juicio
profesional para determinar si los levantamientos infrecuentes o los pesos ligeros pueden ser
seguros.

D. El criterio anatémico para fijar la altura de los nudillos, asume que el trabajador esta de
pie con los brazos extendidos a lo largo de los costados.
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10.2. Ejemplo de autoevaluacion ergonomica del pues to de
trabajo %

Coloque una S (Si) o una N (No) al final de cadaggunta

¢, Descansan sus pies en forma plana sobre el pigmsapies?
¢, Se encuentran sus rodillas dobladas a aproximada®@°?
¢ Provee su silla soporte a la parte baja de slde$pa

¢ Existen de 5 a 8 cm de distancia entre la paléatdea de su asiento y la seccidn
trasera de sus rodillas?

¢, Puede realizar su trabajo sin interferencia dbramos de su silla?

¢, Se encuentran sus brazos y hombros relajadastsiferencia de los brazos de su
silla?

¢, Se encuentran sus hombros relajados y no eleeadndo trabaja en el teclado?
¢, Se encuentran sus brazos descansando en lugdirados frente a usted?
¢,Puede alcanzar el mouse sin rotar su ni estirénrago?

¢.Se encuentra su teclado a la altura del codsu®antebrazos al mismo nivel?

Mientras escribe en el teclado, ¢ Se encuentramsfiecas en la linea de sus antebrazos
y no torcidas hacia arriba o los costados?

¢, Se encuentra la parte superior de su monitoaléule de sus 0jos, o0 justo por debajo
de los mismos?

¢, Puede ver los detalles en su monitor sin teneacgrearse al mismo?
¢,Puede leer la totalidad de su pantalla sin incBnaabeza?

¢, Posee un sostenedor de documentos si tiene gsertbér de un documento a su
monitor?

Si pasa mas de una hora trabajando en forma cangontsu computadora y su
teléfono, ¢ Posee auriculares especiales para&firel?

¢, Se encuentran todos los elementos que maneja imanta a la altura de su teclado?
¢, Se encuentran su teclado y monitor centradosatespe usted?

¢, Toma recreos cortos y perioddicos a lo largo det di

%8 Fuente: Environmental Health & Safety Departmemiversity of California
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¢, Se encuentra comodo y sin dolor mientras trabaja?

10.3. Ejemplo de encuesta de sintomas
Dia S —
Apellido Nombre
Lugar de Trabajo Puesto
Tumno Supervisor
Tiempo en el 0O Menos de 3 meses 0O Ente 3 mesesyun afio
puesto. O Entre 1y 5 afios O Entre 5y 10 afios

O Mas de 10 afios

;Ha sentido dolor o incomodidades durante el dltimo afio?
a si O No(Deténgase aqui}

Si contesto que s1, sombree el area que le molesta en la sigwente figura:

 Fuente: Washington State Department of Labor addditries
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Complete la siguiente hoja separada por cada drea gue le molesta

Area:
1 Hagauna cruzallado delas palabras que mejor descnben su problema
1) Calambre 4)  Adormecimiento 7)  Rigidez
2} Arder __ 3} Dolor 8)  Debilidad
3) Perdi Calambre __ ©) Hinchazén 9 Ot
2. ;Cuandolo notd por primera vez? Hace meses o afios
3. ;Cuanto dura cada episodic? (Haga una cruz)
1} Menosde 1 hora 3) 24 horasal semana 3}  1a6meses
2) De1aZ4horas 4) 1 semanaalmes 6} Masde 6 meses
4  ;Cuantosepisodios separadostuvo enel iltimo afio?
5. ;Cualcree gque fue el detonante del problema? __ Califiquéla gravedad de su problema
. 7Hatenido problemas durantelos filtimos 7 dias? a si O No

7. Califiqué la gravedad de su problema

En este momento: Muv baja Intolerable
En supeormomento:  Muy baja Intolerable
8. ;Ha sido tratado medicamente por este problema? O si O No

51 contesto =1, ;cual fue el tratammento?

9. ;Cuante tiempo laboralha perdido en el dltime afio debide a su problema? Dias
10.  ;Cudntos diasenel (ltimo afio cambio sustareas debido a su problema? _ Dias
11. ;Hacambiado detrabajo debido a suproblema? O si O No

12, Comente a continuacion qué podria mejorar sus sintomas:
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