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2. OBJETIVO

Identificar y reconocer situaciones de riesgos laboralesmque pueden derivar en enfermedades y/o
padecimientos que afectan la vida cotidiana de los colaboradores de NATGAS, mitigando la fatiga y el estrés
en cada centro de trabajo para una mejor calidad‘de vida

3. ALCANCE

El presente documento es de alcance general y de aplicacion obligatoria a todos los centros de trabajo
pertenecientes a NATGAS QUERETARO S.AwP.I. S.A. de C.V.

4. POLITICAS

El area SST deberédwactualizar el manual cada que exista una modificacion en la normatividad
correspondiente.

Las areasfque requieran sefializacion podran consultar dicho manual para realizar su solicitud de compra.
Proporcionar capacitacion 'a los colaboradores sobre la correcta interpretacion de los elementos de
sefializacion, de las instalaciones donde laboran de acuerdo con el PRO-TYC-003

Asegurar la capacitacion a los usuarios de las instalaciones sobre la interpretacion de la sefializaciéon en
EDS
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5. CAPITULOS

Capitulo I. Definiciones

Actividad. Concepto poli sistémico que remite a una movilizacién activa de los recursos del ser
humano cuando trabaja, recursos que fructifican en formas de hacer, y en_estrategias llamadas
modos operatorios. Desde la ergonomia, las formas de la tarea son gestionadas por la actividad.
Agentes fisicos. Ruido, Vibracion, Radiaciones lonizantes, Radiaciones no lonizantes (kaser,
Infrarrojo, Ultravioleta), lluminacion.

Trabajo. Conjunto de requerimientos psico-fisicos a los que el trabajador se ve sometido a lo largo
de la jornada laboral. Son el resultado de las exigencias que imgpone a la‘personala realizacion de
una tarea.

Cobertura. Proporcién de la poblacién trabajadora expuésta a’un determinado riesgo, que sera
controlada en un periodo de tiempo (generalmente un afo).

Condicion de trabajo subestandar. Transgresiona la'legislacion vigente y otros requisitos que
suscriben la organizacion para la proteccion, la salud yxseguridad.de los trabajadores.
Conformidad. Cumplimiento de un requisito.

Control de riesgo. Proceso de toma de decisiones, sobre lasbase de un andlisis, para eliminar y/o
reducir los riesgos de accidentes del trabajo y enfermedades profesionales, implementar acciones
correctivas y/o preventivas, exigir su cdmplimiento y‘efectuar la evaluacion periodica de su eficacia.
Costos no asegurados. Todos los costos,derivados de un accidente enfermedad o incidente que
no son recuperables a través dedosiseguros de la'empresa, sean éstos legales o voluntarios.
Diagndéstico ergondmico. Proceso inductivo derivado de la recoleccion de datos que genera las
primeras hipétesis y permite'pasar de ‘'signos particulares a una afirmacion general. Se realiza en
relacion con el funcionamiento normal.

Equipo. Cualquier méguina, aparato, instrumento o combinacion de éstos, utilizados en el trabajo.
Ergonomia. Disciplina cientifica, relacionada con la comprension de las interacciones entre
humanos y otros elementos de un sistema.

Esfuerzo fisiCo. Carresponde a las exigencias biomecanica y bioenergética que impone el manejo
0 manipulacion manual de,carga

Estudig de'puesto de trabajo. Es la identificacién y andlisis de los factores de riesgo derivados
del desempefio de unaactividad.

Factornde riesgo ergondémico. Condiciones derivadas de la ejecucion de una actividad que
pueden perturbar el estado fisiolégico o psicolégico de una persona, con consecuencias nocivas
tanto para la persona como para el sistema.

Fuerza. Representa el compromiso biomecénico necesario para llevar a cabo una determinada
accion o secuencias de acciones. Puede ser externa (carga) o interna (tension desarrollada por los
midsculos, tendones y articulaciones).

Hipoacusia ocupacional. Dificultad de escuchar y comprender el lenguaje hablado en frases, asi
como igualmente para oir otros sonidos o ruidos, debido al dafio de érgano de la audicién por
exposicién a ruido que sobrepasa los niveles maximos permisibles, situaciones que se relacionan
con un desempefio seguro del trabajador en las condiciones habituales de vida y trabajo.
Incapacidad temporal. Toda aquella provocada por accidente del trabajo o enfermedad
profesional, de naturaleza o efectos transitorios, que permita la recuperaciéon del trabajador y su
reintegro a sus labores habituales.
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Invalidez. El estado derivado de un accidente del trabajo o enfermedad profesional que produzca
una incapacidad presumiblemente permanente de naturaleza irreversible, aun cuando deje en el
trabajador una capacidad residual de trabajo que le permita continuar en actividad.

Manejo o manipulacién habitual de carga. Toda labor o actividad dedicada de forma permanente,
sea continua o discontinua al manejo o manipulacion manual de carga.

Manejo o manipulaciones que implican riesgos para la salud. Corresponde a todas aquellas
labores de manejo o manipulacién manual de carga, que por sus exigencias generen una elevada
probabilidad de dafio del aparato osteomuscular, principalmente a nivel dorselumbar u>otras
lesiones comprobadas cientificamente

Modos operatorios. Es la manera como se hace el trabajo, se relaciona con los métodos
empleados por el trabajador para llevar a cabo sus tareas y cumplincon lo préscrito,

Operacién. Una de las partes componentes de una tarea y que tiene una identidad clara y definida
del trabajo. El conjunto de operaciones que componen una tarea permitexexplicar el procedimiento
o la forma en que se realiza el trabajo.

Procesos, actividades, equipos o productos peligrosos. Aquellos\que originan riesgos para la
higiene y seguridad de los trabajadores, como también“las maquinarias, equipos, materiales,
instalaciones y medio ambiente de trabajo.

Tendinitis. Es un término genérico que se. usa para describir,cualquier inflamacién asociada a un
tenddn. Esta inflamacion puede ser intratendinosa o estarasociada a la vaina (tenosinovitis).
Trastornos musculoesqueléticos deé origenilabaral, Conjunto de enfermedades reconocidas
como de origen laboral, que afectan a‘los musculos,y estructuras anexas como tendones y vainas.
Ademas, se incluyen usualmente lesiones de la estructura articular como sinovial, cartilago y
hueso. Asimismo, se incluyen lesioneshde‘las arterias asociadas a la vibracion (Sindrome por
vibracién mano brazo, trombosis de arteria; etc.).

Capitulo Il. Ergonomiay tipos dé,ergonomia

La ergonomia es el conjunto‘de cenaocimientas cientificos aplicados para que el trabajo, los sistemas, productos
y ambientes se adaptendajlas capacidades y limitaciones fisicas y mentales de la persona, optimizando la
eficacia, seguridad y bienestar. Dentro,del mundo de la prevencion, la ergonomia, es una técnica preventiva,
que intenta adaptar’lasreondiciones‘y organizacion del trabajo al individuo. Su finalidad es el estudio de la
persona en su trabajo y tiene comoypropoésito conseguir el mayor grado de adaptacion o ajuste, entre ambos.
Su objetivo esthacer,el trabajo [0 mas eficaz y comodo posible.

Asi mismo,'estudia el espacio fisico de trabajo, ambiente térmico, ruidos, vibraciones, posturas de trabajo,
desgasterenergeético, carga mental, fatiga nerviosa, carga de trabajo, y todo aquello que pueda poner en peligro
la salud-del trabajador y su equilibrio psicolégico. El amplio campo de actuacién de la ergonomia hace que
tenga que apoyarse en otras técnicas y/o ciencias como son: la seguridad, la higiene industrial, la fisica, la
fisiologia, la psicologia, la estadistica, la sociologia, la economia etc.

a) Condiciones materiales del ambiente de
trabajo (Fisica).

b) Contenido de Trabajo (Mental).

¢) Organizacion del trabajo (Social).

Es un claro ejemplo de ciencia interdisciplinaria que
precisa a disponer de datos relativos tanto a salud
fisica, como social y mental, lo que implicara
aspectos relativos a:
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a) Ergonomia geométrica
Para llevar a cabo funciones tan variadas, la b) Ergonomia ambiental
ergonomia se ha diversificado en: ¢) Ergonomia temporal.

ERGONOMIA GEOMETRICA

Es la que se encarga de estudiar a la persona en su entorno de trabajo, poniendo atencion a‘las dimensiones
y caracteristicas del puesto, asi como las posturas y esfuerzos realizados por el trabajador:

Tiene en cuenta el bienestar tanto desde el punto de vista estatico (Posiciondel cuerpo: De pie;.sentado etc.;
mobiliario, herramientas...) como desde el punto de vista dinamico (movimiéntos, esfuerzos, etc.) siempre con
la finalidad de que el puesto de trabajo se adapte a las caracteristicas delas personas y'no la persona al puesto
de trabajo.

Una de las ciencias importantes que ayudan a la ergonomia es la antropometrias que estudia las dimensiones
de los distintos segmentos del cuerpo. Estos datos son utilizadoSypara eldisefio del entorno laboral.

Factores que influyen en la ergonomia geométrica son:
El funcionamiento defuna ‘'maquina puede facilitar o reducir la efectividad
del sistema. Los mandos_y sefales deben:
v' Tener un disefio determinado en funcién de su utilizacion, del
esfuerzo exigido. El diseno debe facilitar a los trabajadores la
Mandos y Sefales: informacion necesaria para su utilizacion, reduciendo, de este
modo, la fatiga mental.
¥ Se facilmente diferenciados, para evitar errores.
¥ ZFacil manejo para evitar posturas forzadas y realizacion de
esfuerzos.

v’ Lasimaquinas deben estar disefiadas de modos que cuando sean
utilizadas ayuden a adoptar una buena postura.

v, Es indispensable, en funcién de las caracteristicas de cada
persona y la cualificacion profesional de los trabajadores,
encontrar un equilibrio entre la actividad manual y la actividad

Méaguinas‘y Herramientas: mental en el manejo de las maquinas.

v'  El disefio de las herramientas tiene que adecuarse a la funcién
para las que fueron fabricadas y adaptarse a la postura natural del
cuerpo.

v' Mantenimiento correcto de magquinaria y herramientas para hacer
un uso a adecuado de ellas.
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ERGONOMIA AMBIENTAL

Es la que se encarga del estudio de todos aquellos factores del medio ambiente que inciden en el
comportamiento, rendimiento, bienes y motivacién del trabajador. Los factores ambientales que mas
frecuentemente van a influir en el confort en el trabajo son: el ruido, la temperatura, la humedad, la iluminacién,
las vibraciones, etc.

El entorno que no cumple con las condiciones ambientales correctas afecta la capacidad fisica y mental del
trabajador. Dentro de los factores que determinan el bienestar del trabajador, no debemos olvidar, los relativos
al ambiente psicosocial, condicionados para la organizacién del trabajo, las relaciones entre los individuos y la
propia personalidad de cada uno de ellos.

Factores que influyen en la ergonomia ambiental.

Un mal disefio del sistema de ventilacion contribuyeta la formacion de

ambientes a las que no llegue aire limpio.

Las principales fuentes de contaminacion debidas a una errénea ventilacién

son entre otros: El humo del tabaco,(para elicaso de que haya locales para

trabajadores que fuman)s algun, tipo de calefaccién segun el combustible
empleado, pegamentas; productos de limpieza, insecticidas, pinturas, etc.

a) De acuerdaos€on el tipo de,trabajo y tarea visual que se desarrolla se
debe contar con la ilumihaciéon‘adecuada para la realizacion correcta de las
lluminacién actividades.

b) Se_debe de tener encuenta no sélo la cantidad de luz necesaria, sino
también la calidad de luz, evitando contrastes, deslumbramientos etc.

La adaptacion, del ‘'ser.humano al ambiente fisico que lo rodea durante la

realizacién de sus actividades en el trabajo esta en funcion de dos aspectos:

C) Las,caracteristicas del individuo: peso, altura, edad, sexo, etc.

Ambiente Térmico d) Elfesfuerzo” que requiere la tarea.

e) Un ‘ambiente térmico no confortable, produce malestar general,
afectando a la capacidad de movimiento, procesamiento de informacion,
estado de animo.

Seria‘deseable que las exposiciones al ruido no sobrepasaran a los 65 dB. Si

estorno se puede evitar, se debe:

f)Encerrar la maquina o los procesos ruidosos.

o)) Disefiar el equipo para que produzcas menos ruido.

h) Evitar el envejecimiento de maquinas.

i) Proporcionar al personal equipo de proteccion auditiva.

j) Puede producir agradables sensaciones, que influyen positivamente en la
atencién y vigilancia de una actividad y en la sensacion de bienestar y

Musica satisfaccion.

k) Es importante conocer la opinion de las personas, sobre sus
preferencias.

Ventilacion

Ruido

Cddigo: F-PRO-OYE-001 (J)
Fecha: 28-ABR-2021
Version: 000



MANUAL

Pagina 10 de 61

TITULO: Manual de Ergonomia y Riesgos Psicosociales FECHA EFECTIVA: 08-JUL-2022

CODIGO: MAN-SST-003 SUBSTITUYE A VERSION: N/A
VERSION: 000

ERGONOMIA TEMPORAL

Consiste en el estudio del trabajo en el tiempo. Nos interesa no solamente la carga de trabajo, si no como se
distribuyen a lo largo de la jornada, el ritmo al que se trabaja, las pausas realizadas, etc."Estudia el reparto del
trabajo en el tiempo en lo que sé que refiere a:

. La distribucion semanal, las vacaciones y descanso semanal.
. El horario de Trabajo (Fijos, a turnos, nocturno, etc.).
. El ritmo de trabajo y las pausas.

Todo ello, teniendo en cuenta las variaciones del organismo humano €n el tiempo. Una'buena distribucién del
trabajo y del descanso en el marco del tiempo biolégico, tiene como consecuencia, ademas de un mayor grado
de satisfaccion por parte del trabajador de la calidad del trabajo realizado.

EN GENERAL, SON MAS EFECTIVAS LAS,PAUSAS BREVES'Y REPETIDAS.

El trabajo nocturno es, ergonémicamente hablando, el menos recomendado, tanto desde el punto de vista de
la salud del trabajador como desde el punto de vista del rendimiente. El organismo est& programado para vivir
de dia.

Ya que la ergonomia trata de adaptar elfpuesto de trabajo a la persona, a la hora de realizar un disefio
ergonémico del puesto de trabajo, tendremos,que considerar diversos factores.

a) La carga fisicadeltrabajo en relacion
conflas capacidades del'individuo.

b) l&a carga)adicional debida a las
condiciones ambientales.

c) *. Ehmetodoyy el ritmo de trabajo.

d),. La »posicion del cuerpo, los
movimientos y esfuerzos.

€) »Losespacios de trabajo.

f) “ Ebdisefio y situacién de los mandos y
controles.

g) La cantidad y calidad de Ia
informacion tratada.

h) El nimero y distribucion de pausas a
lo largo de la jornada.

i) La posibilidad de modificar el orden
de las tareas, cambiar de postura etc.

Para un disefo
ergonémico  del
puesto de trabajo
que hay que
considerar:
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Capitulo Ill. Factores de riesgo ergonémico

Riesgo ergonémico y factores de riesgo ergonémico

Riesgo Ergondmico: Probabilidad de sufrir un evento adverso e indeseado (accidente o.enfermedad) en el
trabajo y condicionado por ciertos “Factores de Riesgo Ergonémico”.

Existen caracteristicas del ambiente de trabajo que son capaces de generar ‘una serie de trastornos o
lesiones, estas caracteristicas fisicas de la tarea (interaccion entre el trabajador'y el trabajo),dan lugar a
diferentes tipos de riesgos ergonémicos:
a) Riesgos por posturas forzadas.
b) Riesgos originados por movimientos repetitivos.
c) Riesgos en la salud provocados por vibraciones, aplicacion de fuerzasycaracteristicas ambientales
en el entorno laboral (iluminacion, ruido, calor...)
d) Riesgo por trastornos musculo esqueléticos derivades de la carga fisica (dolores de espalda,
lesiones en las manos, etc.).

Factores de Riesgo Ergondémico: Conjunto de atributos dela tarea o'puesto, que propicien el aumento de
la probabilidad de que una persona, expuesto a€llos, desarrolle una lesién en su trabajo.
Factores Biomecénicos, entre los que sobresalen latrepetitividad, la fuerza y la postura:

a) Mantenimiento de posturas forzadas déyuno o varios miembros, por ejemplo, derivadas del uso de
herramientas con disefio defectdoso, que obligan a desviaciones excesivas, movimientos rotativos,
etc.

b) Aplicacién de una fuerza excesiva desarrollada por pequefios paguetes musculares/tendinosos, por
ejemplo, por el uso de)guantes junto con herramientas que obligan a restricciones en los
movimientos.

c) Ciclos de trabajo cortos y.repetitivos, sistemas de trabajo en cadena que obligan movimientos rapidos
y con una elevadafrecuencia.

d) Uso de maquina o herramientas que transmiten vibraciones al cuerpo.

Factores Psicosociales:“Aquellos que pueden provocar trastornos de ansiedad, no organicos del ciclo
suefio-vigilia y de estrés grave y de adaptacion, derivado de la naturaleza de las funciones del puesto de
trabajo, el/tipo de jornada dertrabajo y la exposicion a acontecimientos traumaticos severos o a actos de
violencia laboral al trabajador, por el trabajo desarrollado.

a)» Trabaje.monodtono.

b) Falta‘de control sobre la propia tarea.

c) Malas relaciones sociales en el trabajo.

d), Penosidad percibida.

€) Presion de tiempo.

CARGA DE TRABAJO: CARGA FISICA Y CARGA MENTAL.

La carga de trabajo es el conjunto de requerimientos psicofisicos a los que se ve sometido el trabajador a lo
largo de su jornada laboral. Normalmente, este esfuerzo se identificaba exclusivamente como una actividad
Cadigo: F-PRO-OYE-001 (J)
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fisica o muscular. Pero en la actualidad se sabe que cada dia son mas las actividades pesadas encomendadas
a las maquinas, y aparecen nuevos factores de riesgo que son consecuencia de la dificultad de la tarea, la
aceleracion del ritmo de trabajo, la necesidad de adaptarse a diferentes tareas.

LA CARGA DE TRABAJO'ES<UN FACTOR DE
RIESGO PRESENTE EN TODAS LAS ACTIVIDADES
LABORALES Y EN CUALQUIER EMPRESA.

LA CONSECUENCIA MAS DIRECTA DE LA CARGA DE TRABAJO TANTO FISICA COMO MENTAL ES
LA FATIGA.
Disminucion de la.capacidad fisica y mental de una persona
después.de haber realizado un trabajo durante un periodo de
tiempo determinado. Causas de la Fatiga:
v. Posturas Corporales
v Desplazamientos
¥\, Sobreesfuerzos o manejos de cargas (fisicos) y/o por
excesiva recepcion de informacion.
Cansancio por intentar dar respuesta a todo (mentales).

El significado de fatiga se puede
resumir en:

Trabajo
v
Actividad Fisica g-----mo--f  REquerimientos Fisicos
: de la Tarea.
¥
Fatiga
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CARGA FiSICA
CARGA FISICA
Tipo Descripcién Ejemplo Recomendacion
Estaticos: es la contraccidon
muscular continua y

mantenida, es decir, el
esfuerzo sostenido, donde los
musculos permanecen
contraidos  durante cierto
tiempo. De esta manera la
fatiga llegara mas rapido y
facilmente ya que existe un
consumo de energia vy
aumento de ritmo respiratorio.
Ejemplos:
a) Estar de pie
b) Un pintor con una
pistola de pintura que
permanece en una
posicion determinada
Dinamicos: son
contracciones y relajaciones
de corta duracion, es decir, es
una sucesion periodica “de
tensiones de lo§ musculos,que
intervienen.en una actividad,y
que el esfuerzoise mide por la
energia consumida (pérdida
de.._ peso,» energia en
movimiente). Ejemplos:
a) Caminar
b)* Transportar un
vehiculo
c) Barrer
d) Venta de gas natural
Podemos estar:
a) Sentados
b) De pie
c) Posturas forzadas

Combinar los esfuerzos
estaticos y dinamicos
en el desarrollo de las
tareas, para que el
consumo de energiay el
aumento  del ritmo
cardiaco se mantengan
dentro de unos valores
razonables.

Combinar y alterar la
postura de trabajo de
pie con otras posturas
como la de sentado o
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CARGA FISICA
Tipo Descripcion Ejemplo Recomendacion
que impliquen

- (VIR | -
Pueden crear: A_ A o movimiento.
a) Incomodidades
b) Sobrecarga en los 7 1 i
a o

muasculos de las
piernas, espalda u

hombros ! -
principalmente

Situar del campo eficaz
de trabajo del operario
los elementos de
accionamiento, mandoy
control. Calcular las
cargas cuando su
manipulacién tenga que
ser manual, valores
factores como la forma
de la carga, la

Las lesiones derivadas de los

trabajos de manipulaciéon de

Manipulacion cargas estan reconocidas_hoy.
manual en dia como una de las

o frecuencia de
causas principales del . -
. manipulacion, la
absentismo laboral . .
distancias a recorrer y
las caracteristicas

personales de los
trabajadores. Y, en
cualquier caso, no
superar los 25 Kg. De
peso, a ser posible.
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FACTORES DE RIESGO ERGONOMICO

riesgo
ergonomico

repetitivo

Factores.de riesgo
ergondmico y susimedidas
preventivas

Efectos en la salud
Fatiga La fatiga muscular es la disminucion
de la capacidad fisica del individuo
después de haber realizado un
trabajo durante un tiempo
determinado.

Estos esfuerzos excesivos pueden
estar causados por:

Factores dependientes de una
incorrecta organizacion del trabajo.

MANUAL
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Recomendacion

1. Mejorar los métodos vy
medios de trabajo. Por ejemplo,
disminuir el trabajo manual
mediante la mecanizacion,
automatizacion, buen disefio de
las herramientas etc.

2. Reparto del tiempo de
trabajo. Tiempo de reposo , ritmo,
etc.
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Factores de riesgo
ergondmico y sus medidas
preventivas

Efectos en la salud

Factores dependientes del mismo
individuo (defectos visuales, lesiones
esqueléticas preexistentes).

Condiciones ergonémicas y
ambiente de trabajo no satisfactorios.

De todas formas, la fatiga es un
fendmeno complejo que depende,
tanto de los factores relativos a la
tarea y las condiciones en que se
realiza, como de las caracteristicas
individuales (la edad, el sexo, ‘el
entrenamiento, la dieta etc.)

Las medidas preventivaSppara evitar

MANUAL
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Recomendacion
3. Evitar movimientos
repetitivos
4, Mejorar’ las posturas de
trabajo, evitando la o mas
desfavorables (estar, «de >pie,
agachado) y adoptando la postura
correcta,. por “ejemplo“evitar un
ambiente “calUroso. puesto que
facilita la aparicion de la fatiga.
5. Establecer medidas
organizativas, como pueden ser,
la ratacion de puestos de trabajo,
alternar tareas pesadas con otras
mas ligeras.

la fatiga deben ir encaminadas a
mejorar, por una parte’el trabajo ylas
condiciones endque éstese realiza y
por otra, sobrexflas personas
mediante el'entrenamientos

Tipo

Posturas forzadas

Factor de riesgo

“Posiciones de trabajo,que supongan que una o varias regiones anatomicas dejen
de estaren‘unayposicion natural de confort para pasar a una posicion forzada que
genera la consecuente produccion de lesiones por sobrecarga”.

Efectos en la salud

Dificultad en la circulacion de la sangre en las piernas. Posible aparicion de las
varices.

Fatiga de'los musculos

Compresion de las estructuras éseas, sobre todo, en la zona lumbar

Dolor de espalda

Medida préventiva

Adaptar a la altura del plano de trabajo las dimensiones del individuo evitando la
inclinacién del tronco y la elevacion de los brazos que en tareas ordinarias
tendran un angulo de 90°.
e Mantenerse estirado y recto.
e Situarse con los hombros hacia atras, la cabeza arriba y la pelvis hacia
delante.
e Colocar un pie en lugar elevado si se esta largo tiempo en un sitio y cambia
de pie periddicamente.
e Evitar la inclinacion del tronco.
e Realizar pausas en el trabajo para cambiar de postura.

Recomendacion

Si un trabajo debe realizarse de pie, se debe facilitar al trabajador un asiento o
taburete para que pueda sentarse a intervalos periédicos.
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Se debe trabajar con los brazos a lo largo del cuerpo y sin tener que encorvarse ni
girar la espalda excesivamente.

Es recomendable que los zapatos de tacén alto, si se va a estar mucho tiempo de
pie o caminando, se eviten. Un zapato completamente plano, sin ningdn tacon,
tampoco es lo ideal, especialmente si existen problemas de rodilla. Un tacén de 1.5
cm a 3 cm suele ser adecuado.

La superficie de trabajo debe ser ajustable a las distintas alturas de'los trabajadores
y las distintas tareas que deban realizar.

Si la superficie de trabajo no es ajustable, hay que facilitar un,pedestal para elevar
la superficie, 0 una plataforma, para elevar su altura.

Hay que trasladar peso, de vez en cuando, ya que,disminuye la presion sobre las
piernas y espalda.

Tipo Trabajo sentado

El trabajo sentado, aunque es méas cémodo que el trabajo de pie, el trabajador debe
mantener la columna lo méas erguida posible y frente al plano de trabajo lo mas
Factor de riesgo cerca de éste, como norma basita,de prevencion, asf como utilizacion de sillas de
cinco ruedas regulables tanto el respaldo come el asiento en altura e inclinacion.

Trastornos musculo esgueléticos:
v' Patologia Vertebral
v' Fatiga museular por carga.€estatica.
v' Alteraciones 0seas y musculares
Efectos en la salud | Trastornos Circulatorios:
v' Varices
Accidentes provocados{or:
¥( Caidas
v Sobreesfuerzos por posturas forzadas y manejo de pesos.
1. ‘Sentarse recto:
i. Cerca de la mesa
ii, Espalda contra respaldo
iii. Rodillas dobladas
iv. Pies en el suelo
Medida pfeventiva 2. Usar cojin para soportar la parte baja de espalda sino contamos con silla
ergonémica
3. Volver el cuerpo entero, no girarlo
4. Sostener las paginas elevadas para su lectura
5. Apoyar el codo sobre la rodilla para hablar por teléfono y no acunarlo en
el cuello.
Romper los periodos de estar sentado con estiramientos y andando.
Cambiar de postura periédicamente.
Recomendacién El mobiliario utilizado también hay que tenerlo en cuenta.
El Trabajador tiene que poder llegar a todo su trabajo sin alargar excesivamente
los brazos ni girarse innecesariamente
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Trabajo 0 movimiento repetitivo

Movimiento: Grupo de Movimientos continuos mantenidos durante un trabajo

gue implica la accién conjunta de los musculos, huesos, las articulaciones y

los nervios de una parte del cuerpo y provoca en esta misma zona fatiga

muscular, sobrecarga, dolor y por ultimo, lesion.

Tipo - , - -
Trabajo: Cualquier actividad laboral cuya duracion es de‘al menos 1 hora en

la que se lleva a cabo en ciclos de trabajo de menos de 30, segundos y

similares en esfuerzos y movimientos aplicados @ enplos que sefrealiza la

misma accion el 50% del ciclo. Se entendera por cicloy‘la sucesion de

operaciones necesarias para ejecutar una tarea u'obtener una unidad de

produccion.

El mantenimiento de posturas forzadas de,mufiecaio de hombros.

La aplicacion de una fuerza manual excesiva.

Ciclos de trabajo muy repetidos que dan lugar a movimientos rapidos de

pequefios grupos musculares y tiempos de descanso insuficientes.

Factor de riesgo

Efectos en la salud

Tener en cuenta el disefiopergonomico del puesto de trabajo. Adaptar el
mobiliario (mesa, sillas, tableros deimontaje, etc.) y la distancia de alcance de
los materiales (piezasgherramientas, objetos) a las caracteristicas personales
de cada individuo (estaturagedad, etc.), favoreciendo que se realice el trabajo
con comodidad y‘sin hecesidad de realizar sobreesfuerzos.

Realizar tareas evitando las\posturas incomodas y mantener, la mano alineada
con el antebrazo, la espalda recta y los hombros en posicion de reposo.

Utilizar herramientas manuales de disefio ergondmico que cuando se sujeten
pérmitan gue la‘mufieca permanezca recta con el antebrazo.

Reducir la fuerza que se emplea en ciertas tareas (carpinterias, industrias
carnicas textil, etc.), manteniendo afilados los (tiles cortantes y aguantando
Medida preventiva los.objetos con ganchos o abrazaderas.

Emplear las herramientas adecuadas para cada tipo de trabajo y conservarlas
en buenas condiciones y sin desperfectos.

Utilizar guantes de proteccion que se ajusten bien a las manos y que no
disminuyan la sensibilidad de las mismas, puesto que, de lo contrario, se
tiende a aplicar una fuerza por encima de lo necesario.

Evitar las Tareas repetitivas programando ciclos de trabajo superiores a 30
segundos. Se debe evitar que se repita el mismo movimiento durante mas del
50 por ciento de la duracion del ciclo de trabajo. Efectuar reconocimientos
médicos periddicos que faciliten la detecciébn de posibles lesiones
musculoesqueléticas.
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Antes de empezar a trabajar ajusta la superficie de trabajo. Si la superficie de
trabajo no es ajustable, utiliza una plataforma para elevar la altura de trabajo
0 un pedestal para elevar el plano de trabajo, siempre que sea posible.

Recomendacién

Si la actividad es prolongada, se recomienda establecer pausas cada cierto
tiempo, facilitando a los trabajadores la rotacion de tareas.

Tipo

Manipulacién de carga:

“Cualquier operacion de transporte o sujecion de una carga por._parte ‘de uno_.0 varios
trabajadores, como el levantamiento, la colocacion, el empuje;, la traccion o el
desplazamiento que por sus caracteristicas o condiciones ergonémicas inadecuadas entrafie
riesgos, en particular dorso lumbares, para los trabajadores”

El 30% de los accidentes que se producen en el mundeslaboral proceden de la manipulacion
manual de cargas, provocando que el nimero /de jornadas de, trabajo perdidas por
incapacidad transitoria sea del 33% del total. Los giros bruscos, para baja de los vehiculos,
el salto desde altura de la plataforma de transporte; etc., someten a nuestro aparato
locomotor a tensiones elevadas para las que noyesta preparado, causando lesiones que
pueden ser temporales e incluso permanentes.

Las caracteristicas funcionales de la€olumna lepermiten una carga fisica de trabajo limitado
y si este limite se excede hablamos de sobreesfuerzo. Las consecuencias pueden ir desde
la simple fatiga de los musculos y ligamentos ‘que sostienen | estructura dsea hasta las
fracturas de vértebras.

Sobreesfuerzo

Esfuerzo Unico: causa<ano enla estructura de la columna que da lugar al accidente de
trabajo

Suma de muchos ésfuerzos: que no causa dafio, que con la acumulacion de ellos si dafia la
columna causando enfermedades relacionadas con el trabajo

Factor
riesgo

de

Estan relaciohados tanto.conilas caracteristicas individuales (de quien realiza la tarea) como
laborales (de la taréa en si), de'tal manera que a continuacién mostramos las 5 variables que
afectanda manipulacion de cargas:

Caracteristicas de'la carga.

oEs Demasiado Pesada o Grande.

o Es voluminosa o dificil de sujetar.

o Esta en equilibrio Inestable o su corre el riesgo de desplazarse.

o Esta colocada de tal manera que debe sostenerse/manipularse a distancia del

tronco o con torsion o inclinacion de este.

o La carga, debido a su aspecto exterior 0 a su consistencia puede ocasionar
lesiones al trabajador, en particular en caso del golpe.
Esfuerzo Fisico Necesario
Es Demasiado Importante
No puede realizarse mas que por un movimiento de torsion o flexion del tronco
Puede Acarrear un movimiento brusco de la carga.
Se realiza mientras el cuerpo esta en posicién inestable
Se trata de alzar o descender la carga con necesidad de modificar el agarre.
Caracteristicas del medio de trabajo

L0 00 00 <
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o El suelo es irregular y puede dar lugar a tropiezos, o es resbaladizo para el
calzado que lleva el trabajador.

o La Situacion o el Medio de trabajo, no permite al trabajador la manipulacién
manual de cargas a una altura segura y en una postura correcta.

o El Suelo o el punto de apoyo son inestables.

La Temperatura, Humedad o Circulacién del aire son inadecuades.

La carga, debido a su aspecto exterior 0 a su consistencia puede ocasionar

lesiones al trabajador, en particular en caso del golpe.

La iluminacién no es adecuada.

Existen exposicion a vibraciones.

o O

o O

Exigencias de la Actividad

Esfuerzos fisicos demasiado frecuentes o prolengades en los que intervengan en
particular la columna vertebral.

Periodo Insuficiente de Reposo Fisioldgica 0 de recuperacion

Distancias demasiado grandes de elevacion, descenso o transporte.

Ritmo Impuesto por un proceso que el trabajadonno/puede modular.
Factores Individuales de Riesgo

La edad

Falta de Aptitud Fisica parafrealizar las tareas (Vida sedentaria, tabaquismo,
sobrepeso, etc.)

Inadecuacion de las ropas, el.calzado uetros efectos personales

o Insuficiencia/lnadaptacionide los conocimientos o formacion

o X

0 0 <0 0 O

e}

“Sustituir en la manera de lo posible el manejo manual de cargas por dispositivos mecanicos
que resuelvan buepa, parte de los problemas, pero hay que tener cuidado para que no
introduzcan otros riesgos.”

Si no es posible'se debera:

Capacitar alpersonal que vaya a realizar manipulaciones de cargas en “Técnicas de manejo
Seguro de Cargas”

Vigilar €l correcto disefio del puesto de trabajo. Disminuyendo el peso de la carga o la
frecuencia de manejo, Mejorar la Calidad del suelo para los desplazamientos, Evitar
escaleras, Senalizar y almacenar correctamente las cargas, disponer areas de trabajo bien
distribuidas y muyrbien iluminadas.

Seleccionar cargas en funcion de la capacidad del trabajador.

Seguir las Instrucciones en técnicas de manejo de cargas.

Al manipular una carga se debe:
1. Posicionar de Forma Correcta los pies. Separar los pies a una distancia de unos
50 cm.
Poner el Tronco Derecho
Pegar los Brazos al Cuerpo
Aprovechar el peso del cuerpo
Doblar la Cadera y las Rodillas para coger la carga
Sujetar de forma correcta la carga entre las dos manos.

ook~ wN
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¢Cémo manipular adecuadamente una carga?

Novm . - L2

SRR DI R W ¥ - = L "‘ g " "1 AW N ~ L ‘.1
| Mantén la carga tan cerca - Apoya los pies firmemente Separa los pies a una . Mantén los brazos pegados al cuerpo
del cuerpo como sea posible, P distanda. Aproximada de 50 g y lo mas tenso posible g
~ pues aumenta mucho la | | cm. uno de otro | |
“ capacidad de levantamiento. | | 8 |
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- | i | - !
= 4
7 » I ) 5 g N
2 o e T o I TN NN = /,- = T NN ~
Aprovecha el peso del cuerpo de f E Mantén la espalda recta 4 Cuando las dimensiones 4
manera efectiva para empujar g dobla la cadera y las rodillas F de la carga lo aconsejen, g
2 los objetos y tirar de ellos. a ] a . no dudes en pedir ayuda ::
y & ) g ' atu compafiero |
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No levantes una carga pesada | I Nunca gires el cuerpo | Lo que mas rapidamente F
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¢ en un solo movimiento. B ¢ carga pesada carga excesiva :
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CARGA MENTAL

Nivel intelectual necesario para desarrollar el trabajo, es decir, cantidad de esfuerzo deliberado que se debe
realizar para conseguir un resultadofconcreto, y»que exige un estado de concentracion y atencion exagerado.
Esta determinada por la cantidad y el tipo de informacién que debe tratarse en un puesto de trabajo. Un trabajo
intelectual implica que el cerebro recibe unos estimulos a los que debe dar respuesta.
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unidad de tiempo

Complejidad de la
informacion

Elaboracion de las
respuestas

Carga Mental

FACTORES DE RIESGO

informacién
que se
recibe

contenido

relaciones
laborales
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Cada vez mas, el trabajo, con la aplicacion de las nuevas tecnologias, impone al trabajador elevadas exigencias
en sus capacidades de procesar informacion. El trabajo implica, a menudo, la recogida e integracién rapida de
una serie de informaciones con el fin de emitir, en cada momento, la respuesta mas adecuada a las exigencias
de la tarea.

Uno de los factores que inciden directamente en la carga mental es el horario de trabajo, influyendo,de una
forma decisiva en ésta, el trabajo a turnos y el trabajo nocturno. La fatiga o la_carga mentahsuéle darse,
especialmente, en trabajos con computadoras, puestos de control de calidad, regulacion. de procesos
automaticos, control o mando a distancia, trato con el publico. La disminucion ‘del, esfuerze. muscular va
asociada en muchos casos a un aumento de la informacién que se maneja:

FACTORES DE RIESGO EN CADA PUESTO O SITUACION.DE TRABAJO

v" De las Exigencias de la Tarea.
v" De las Circunstancias de Trabajo (Fisica,socialesdy,de organizacion)
v" Del exterior de la organizacioén

Las caracteristicas individuales influyen en la tension, que proyocan en la persona, las distintas presiones que
recaen sobre ella. Algunas de estan son:
Nivel de Aspiracion

La Autoconfianza

La Motivacion

Las Actitudes

Los Estilos de Reaccion

Las Capacidades

La Capacitacion

Los Conocimientos

La Experiencia

La Edad

El Estado General

La Salud

Nivel de"Activacion

La Nutricion

El Estado Real

La Constitucion Fisica

AN NN N N N N NN Y Y N N NN
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FACTORES DE LAS EXIGENCIAS

DE LATAREA 5 . "

FACTORES DEL ENTORNO FiSICO CARACTERISTICAS
Y DE LA ORGANIZACION > PRESION . ! TENSION INDIVIDUALES
FACTORES EXTERNOS A LA

ORGANIZACION

EFECTOS FACILITADORES
EFECTOS PERJUDICIALES

EFECTOS EN LA SALUD
Se producen reacciones del trabajador a Tres Niveles:

Fisiolégico, Psicoldgico y de Comportamiento.

El principal Sintoma es:

“Reduccion de la actividad que se da como consecuencia de una disminucion de la atencidn, una lentitud del

pensamiento y una disminucion de la motivacion”

Pero sus sintomas no sélo se sienten durante o despues del trabajo sino que pueden ser permanentes como:
Inestabilidad emocional: Irritabilidad, ansiedad, estados depresivos...

Alteracion del suefio.

Alteraciones psicosomaticas: Mareos, Alteraciones Cardiacas, Problemas Digestivos.

MEDIDAS PREVENTIVAS

Facilitar y Orientar la atencion necesaria para desempefiar el trabajo.

Actualizar Manuales de Ayuda, Lista de Verificacion, Procedimientos con Sencillez.
Facilitar el Proceso de percepcion e interpretacion (Sefiales).

Facilitar la respuesta (disefio de controles)

Reduciro aumentar, la carga informativa para ajustarla a las capacidades de la persona.
Rediséfar el lugar de trabajo (adecuando espacios, iluminacién, ambiente sonoro)
Reformular el contenido del puesto de trabajo, favoreciendo el movimiento mental.

AN NN NN

Dormir alrededor de 8 horas.

Reorganizar el Tiempo (-Tiempo de Jornada. —Duracion. —Flexibilidad).
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Reciclaje y Formacién, siempre que exista cambio tecnolégico en le empresa.

No realizar una Unica parada de media hora, a lo largo de la mafiana, sino realizar varios
periodos mas pequefios de tiempo.

FATIGA MENTAL

“Un estado caracterizado por la disminucion de la capacidad de ejecucion dela persona, después de haber
realizado una tarea de mantenimiento constante del grado de‘atencion”.

Cuando el individuo como consecuencia del trabajo y coincidiendo con el fin de la jornada laboral, empieza a
sentir que se reduce su atencién y su capacidad de trabajo, |0s sintomas corresponden al primer nivel de la
fatiga, lo que se conoce como fatiga hormal.

Cuando el trabajo que se realiza exige concentracién, esfuerzo, prolongado y excesivo, cuando existe una
sobrecarga que se va repitiendo de tal manera qué los deseansas no son suficientes para la recuperacion, se
inicia un estado de_Fatiga Prolongada o Crénica.

Sintomas de una Fatiga
1. Irritabilidad
Depresién
Falta de Energia y de Volantad para trabajar.
Salud mas fragil.
Dolores de Cabeza
Mareos
Insomnio
Pérdida deApetito

©ONo O~

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adecuar la carga de Trabajo a las capacidades del trabajador.

Organizar.el trabajo de manera que permita el cambio del ritmo del trabajo, asi como combinar distintas posturas
de trabajo.

Facilitar y adecuar los periodos de descansos a las tareas que hay que desarrollar.

Disefiar el puesto de trabajo, siguiendo los requisitos ergondomicos adecuados al trabajo que debe desarrollarse.
Mantener Limpio el ambiente de trabajo sin ruidos, humos, con buena temperatura y una 6ptima iluminacion.
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LA INSATISFACCION LABORAL.

Grado de Malestar que experimenta el individuo con relacion al desarrollo de su trabajo, y expresa el nivel de acomodamiento

al puesto de trabajo, con relacion a la realizacion personal y motivaciones del trabajador.

La Insatisfaccion también actia de manera negativa:

Sobre la Salud de los Trabajadores, asocia a ciertos sintomas psiquicos: actitud negativa hacia el tfabajador,
ansiedad, depresion, etc.

Sobre la empresa o explotacién, porque se relaciona con el absentismo y con una actitud negativa hacia la
seguridad en el trabajo.

FACTORES DE RIESGO.
Factores de la Organizacion del Trabajo Psicosociales:

v
v

v

v
v

Horario de trabajo a turnos, reparto del horario, etc.

Salario: Un factor muy importante porque, muchas veces, compensa,otras insatisfacciones inherentes
del trabajo.

Falta de responsabilidades e iniciativa para el desempefo de su tarea; es decir, cuando todo esta
decidido de antemano y el trabajador se limita a seguir un, programa.

Malas relaciones: en el ambiente de trabajo, con los superiores o con los compafieros.

Presion de Tiempo.

Factores Individuales: Tienen a su vez una gran-influencia, porque no todos los trabajadores reaccionan de la
misma manera ante la misma situacion laboral.

MEDIDAS PREVENTIVAS

Promocionar a los Trabajadores dentro de la empresa.

Valorar el rendimiento obtenido

Formar a los Trabajadores.

Rotar los Trabajos

Favorecer nuevos dnodeles_de planificacién de tareas que faciliten la participacion y el trabajo en grupo,
huyendo de los trabajos monétonosyy repetitivos.

EL ESTRES

Estrés = Tension = Sobrecarga = Esfuerzo

Surge cuando se da un desajuste entre la persona, el puesto de trabajo y la organizacion.

Puede“afectar a cualquier persona, en cualquier actividad, a cualquier organizacién, en cualquier sector
productivo y a todos los niveles.

Y no es enfermedad, pero, si se sufre de una forma inmensa y continuada, puede provocar problemas de salud
fisica y mental (ansiedad, depresién, enfermedades cardiacas, gastrointestinales y musculo esqueléticas.
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FACTORES DE LOS QUE DEPENDE.
El estrés es la respuesta a un agente interno o externo perturbador conocido como “estresor”.

Elementos estresores en el ambiente Fisico.
v" lluminacién
v" Ruido
v" Temperatura
v" Ambientes Contaminados
Estresores relativos al contenido de la Tarea.
v'  Carga Mental
v' Control Sobre el Trabajo.
Estresores de la organizacion.
Conflicto
Ambigliedad del rol
Jornada de Trabajo
Relaciones Interpersonales
Promocion
Desarrollo de la Carrera

ANANENENRNRN

El estrés es también un Fenémeno Personal y netamente individualizado, donde juega un papel importante las
caracteristicas personales de cada uno, donde influyendantos los factores de personalidad, como los factores
orgénicos, culturales, educativos y la propia.experiencia individual, por tanto, la combinacion de una situacion
particular y de un individuo determinado puede dar comao resultado o no, la falta de equilibrio que induzcan al
estrés.

Factores de Personalidad.

Autonomia (o dependencia)

Tolerancia a la Frustragién @4
Flexibilidad y Capacidad de,adaptacion.

Conocimientos y/Experiencia.

Salud y Condiciones Fisicas.

Tambiénminfluyen, las/ caracteristicas del trabajo, exigencias de atencion, vigilancia, control o bien por el
contrario, tareas repetitivas, monétonas etc.

Cuanto mayar'sea el nivel de estrés en la vida extralaboral de un individuo, menor sera su tolerancia al estrés
en la vida laboral (y al contrario).

MEDIDAS PREVENTIVAS.
Descripcién e informacion adecuada sobre el puesto de trabajo a desempefiar por el empleado.
Hacer al trabajador participe de las decisiones y el funcionamiento de la empresa, asi se consigue que se sienta
parte integrada de la misma.
Cadigo: F-PRO-OYE-001 (J)
Fecha: 28-ABR-2021
Version: 000



Nnatfgas MANUAL

gas natural vehicular Pagina 28 de 61

TITULO: Manual de Ergonomia y Riesgos Psicosociales FECHA EFECTIVA: 08-JUL-2022

CODIGO: MAN-SST-003 SUBSTITUYE A VERSION: N/A
VERSION: 000

Apoyo Social en la empresa ya que amortigua o modera el impacto del estrés psicosocial sobre la salud fisica
0 mental.

Eliminar las exposiciones de riesgo del entorno fisico.

Identificar los errores, los éxitos y sus causas y consecuencias: aprender de la experiencia.

Establecer, incluso si fuera posible, medidas en el plano personal tipo: aplicacion de técnicas de relajacion,
dominio del cuerpo y sus reacciones, desarrollo de autoestima, incentivar la confianza entino mismo, etc.

Riesgo ergonémico en oficina

disefo de Silla

mobiliario

visualizaciéon
de datos

[luminacion

ambientales

Vibraciones

Desde el'punto de vista de la gestion de riesgos laborales en el supuesto de los trabajadores en oficinas pasa
por. abordar etatro tipos de cuestiones:

Un Correcto disefio de las instalaciones (locales, emergencias, climatizacién, iluminacién y acondicionamiento
acustico). Esto asegura de disponer de condiciones ambientales correctas, cumpliendo con los_requisitos
minimos en materia de Seguridad e Higiene.

Una correcta seleccion de mobiliario, cumpliendo con los requisitos minimos de calidad ergonémica permitira
prevenir una buena parte de las molestias de tipo postural tan frecuentes en las oficinas.
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La seleccién de equipos de computo correctos, asi como sus complementos es también un factor a tener en
cuenta para prevenir alteraciones visuales o molestias.

Una Correcta Organizacién de las Tareas, evitando sistemas de trabajo que conducen a situaciones de estrés,
desmotivacion en el trabajo y otros problemas de naturaleza psicosocial.

De poco sirve disponer de los buenos equipos si el usuario no conoce la forma de distribuir los elementos de
trabajo, no ha recibido informacién sobre como debe ajustar el mobiliario que utilizayo carece de, informacion
acerca de la importancia de determinados habitos de trabajo. Es necesaria la formacione,informacion de los
trabajadores.

quipos de trabajo
muebles, material
informativo

. Conocimiento de
Emergencias Carga postural Carga mental :
los riesgos

buen uso de los

Lugar de trabajo e

instalaciones tareas informacion

Organizacién de | Formacién e

Confort Térmico Fatiga visual Estrés

. . Adaptacionala ,
Xposcicion al ruid ptarea Monotonia

Adaptacion al
trabajador

equipos

Consejos
preventivos

alta de motivacio

lluminacion
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FECHA EFECTIVA:

FACTORES DE RIESGOS ERGONOMICOS EN LA OFICINA
En cuanto a los principales riesgos ergonodmicos asociados en la oficina, se pueden agrupar 3 diferentes

categorias:

Riesgos relacionados con la Carga Postural.

Riesgos relacionados con las Condiciones Ambientales
Riesgos relacionados con Aspectos Psicosociales

RECOMENDACIONES GENERICAS

. . Caracteristicas del
Tipo de Riesgo Trabajo

Carga Postural Movilidad Restringida

- lluminacién
Condiciones . R
. Climatizacion
Ambientales .
Ruido
Tipo de area.
Aspectos Organizacion del
Psicosociales Trabajo.

Politica en RR-HH.

Posturas Inadecuadas.

Elementos de Trabajo

Espacio del entorno.
Silla de Trabajo,

Mesa de Trabajo.
Ubicacién del Ordenador:
Reflejos y deslumbramientos
Maladluminacion
Fuertes Contrastes.

Rrogramas Informaticos.
Procedimientosdde trabajo
Tipo.de Organizacion

MANUAL
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Posibles .danos para la salud.

Incomodidad
Molestias y Lesiones
Musculares
Trastornos Circulatorios.

Alteraciones Visuales
Fatiga Visual.

Insatisfaccion
Alteraciones Fisicas
Trastornos del suefio

Nerviosisimo, depresion, etc.
Disminucion del Rendimiento.

Cddigo: F-PRO-OYE-001 (J)
Fecha: 28-ABR-2021

Version: 000



Nnatfgas MANUAL

gas natural vehicular Pagina 31 de 61

TITULO: Manual de Ergonomia y Riesgos Psicosociales FECHA EFECTIVA: 08-JUL-2022

CODIGO: MAN-SST-003

VERSION: 000

SUBSTITUYE A VERSION: N/A

Mala colocacidn de
Cuello la computadora (del

lado o muy alto)
\J

Espalda Silla inadecuada

’ Adoptar malas
posturas

Mesa alta o baja. No
apoyar

Mesa alta o teclado

Mano-mufieca .
mal disefiado

Mesa pequeiia o
Poca movilidad falta de espacio para
moverse

’Mantener siempre J
la misma postura

Trabajo intensivo -

Pocas pausas e
mala organizacidn

\J

Para evitar riesgos relacionades con la,Carga Postural.
Si se quiere evitar la’aparicion de,problemas musculoesqueléticos por el mal uso de los que componen nuestro
trabajo en una oficina, debemos saber ciertos detalles de:

Entorno de frabajo:

La Silla de Trabajo

La Mesa de Trabajo

Larsituacién del equipo de computo.

CapituloylV _El entorno laboral y mi equipo de trabajo

Este debe ser espacioso para no tener que adoptar posturas forzadas o estaticas. Si las actividades que
realizamos en nuestra jornada laboral es obligatorio estar sentados, el entorno debe facilitar los movimientos y
cambios de postura.

Es recomendable dejar el perimetro de la mesa para aprovechar la superficie de trabajo y permitir la movilidad
del trabajador.
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Detras de la mesa debe quedar un espacio de 115 cm. como minimo y la superficie libre tiene que ser de al
menos 2 m? para poder moverse con la silla.

=1, 80m

W
]
o]
]

=1 .20m

Ademads, tendremos en cuenta los criterios siguientes:
Altura del Plano de Trabajo

Espacio reservado para las piernas

Zonas de alcance 6ptimas del area de trabajo.

Se considera una Altura Satisfactoria aquella_que permitef mantener el brazo en posicion horizontal o
ligeramente hacia abajo.

HOMBRES MUJERES
68 cm 65 cm Trabajo de mecanografia
77 cm 74 cm Trabajo de Lectura/ Escritura.

ALTURA DEL PLANO DE TRABAJO (sentado), SEGUN TAREAS

Trabajo Trabajo Trabajo
de precision de mecanografia de lectura-escritura
[ —— :-—% _—-;—“' — —— =
‘ |
— 900-1.100 H 2 680 H 740-780 H
800-1.000 M 650 M

700-740 M

El Espacio Reservado para las piernas tendré un espacio libre al menos 70 cm. de ancho por 65 cm de alto.
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El Alcance Optimo del area de trabajo debemos decir.que en el caso de. los trabajos en plazo horizontal las
medidas mas idéneas son:

HOMBRES MUJERES Area
68 cm 55 cm Alcance del Brazo
77 cm 35cm Area de Trabajo sobre una Mesa.

LA SILLA DE TRABAJO.

Es fundamental que en cualquier trabajo de oficina se cuente con una silla adecuada. La forma de la silla afecta
la postura del tronco, la{movilidad de la espalda y la movilidad de las piernas. La Forma, El Tamafio, Las
Dimensiones y Los Ajustesiadecuado son decisivos para determinar la postura de la espalda.

La Silla dehe permitir tener movilidad de la espalada, de las piernas y ademas adaptarse al movimiento del
trabajador.

El respaldo, el asiento, los elementos de regulacion, complementos y ruedas tienen que estar disefiado de
forma ergondmica para garantizar el confort de los Trabajadores y evitar malas posturas.

Asiento
1. Estable y garantizar libertad de Movimientos y postura comoda.
2. Preferible Forma cuadrangular.
3. Esquinas redondeadas.
4. Sin aristas duras.
5. Borde delantero curveado para evitar compresiones debajo de los muslos y Rodillas.
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6. Altura del Asiento Regulable.
7. La profundidad mejor sera aquella que permita usar el respaldo sin que se note una presion debajo de

las rodillas excesiva.

Respaldo.
1. Su altura debe llegar como minimo hasta la parte media de la espalda (cuando sétrabaja con equipo

de computo es recomendable que sea mas alto, reclinable y regulable en altura).
2. No ser demasiado ancho en la parte superior para no restar movilidad a los brazos.
3. Elrelleno del respaldo y del asiento no debe ser demasiado blando o espanjoso
4. Que permita transpiracion e Intercambio de calor

Elementos de Regulacion.
1. Simples en su manejo y accesibles estando sentados.
2. La persona que hara uso de ellos debe tener informacion al respecto.

Complementos.
1. La superficie util de apoyo de los reposabrazos debe,ser de ahmenos 6 cm. de ancho y estar formados

por un material no rigido.

2. Su longitud debe permitir apoyar el antebrazo4y el canto de‘la mano.

3. Si al ajustar la altura de la silla respecto ala mesa nopodemos apoyar los pies en el suelo debemos
solicitar un reposapiés.

4. Las dimensiones de este elemento se recomiendan quesean 35 cm. de profundidad, 45 cm. de anchura
y una inclinacion entre 5 y 15 grados. El reposapiés.deber ser antideslizante.

Ruedas
Las sillas deben tener ruedas y posibilidad de giro. Para garantizar la estabilidad deben poseer 5 brazos de

apoyo al suelo y la base de apoyo debera tener un diametro mayor a 50 cm.
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LA MESA DE TRABAJO

Una mesa adecuada impedird molestias en el cuello y hombros y debera cumplir con las siguientes medidas:

1.

N

El tablerordebe tener, lasdimensiones para poder distribuir correctamente los elementos de trabajo,
especialmente la'computadora, evitando las posturas con torsién del tronco o giros de la cabeza.
Susracabados tienen que cumplir las medidas de seguridad.

Bordes y esquinas, tienen que ser redondeadas.

Los cables de los ordenadores e impresoras han de estar correctamente electrificados, para evitar
gue estén sueltos y puedan dar lugar a accidentes.

El'uso de reposapiés, soportes del monitor, superficies auxiliares, bandejas etc. Pueden mejorar
la_funcionalidad y ergonomia de la mesa.

Dimensiones de la mesa.

I

2.

Las medidas del tablero seran minimo 160 cm. de largo por 90 cm. de ancho, siendo
recomendables los de 180 x 180 cm.
La altura es de 72 cm. hasta 75 cm. para usuarios muy altos.
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3. Debajo de la mesa tiene que quedar un espacio libre de al menos 70 cm de ancho por 65 cm. de
alto para permitir los movimientos de las piernas holgadamente. Es aconsejable evitar los cajones
y otros obstaculos que puedan provocar golpes.

4. Ademas, debemos exigir que cumpla con los siguientes requisitos:

5. Sila altura es fija, ésta sera de aproximadamente 700 mm.

6. Sila altura es regulable, la amplitud de regulacién estara entre 680 y 700 mm
7. El espesor no debe ser mayor de 30 cm.

Complementos
1. Es conveniente que las mesas dispongan de:

2. Planos Aucxiliares: Como son las alas o superficies para reuniones. En oficinas de, Trabajos muy
variado se aprovecha mejor el espacio.

3. Bloques de cajones y archivadores independientes: se adaptan mejoral espacio disponible.

4. Sila computadora esta situado a un lado de la mesa obligandonos a trabajar.con torsion del tronco
y giro la cabeza, provocandonos esfuerzos estaticos en la espalda 'y en la zona del cuello y
hombros.

5. La pantalla demasiado cerca de los ojos y/o demasiado)alta puede provocar problemas de salud.

PANTALLA DE VISUALIZACION DE DATOS.

v' Laimagen debe ser estable y sin destellos.

v' Se debe poder ajustar la luminosidad y el contraste para adaptarlos a las condiciones del entorno.

v/ La altura correcta del monitor sera aquella,en‘que sufborde superior esté a la altura de los ojos o algo
por debajo (Aprox. 43 a 47 cm. por encima del plano de la mesa).

v' Ladistancia recomendable de,la pantalla a‘los ojos'no sera menos de 55 cm y se sitle de manera
gue pueda ser contemplada‘dentro del espacio comprendido en la linea de visualizacion horizontal y
la trazada a uno 60° bajofla horizontal.

v' Se trabajara con la cabeza frentea laicomputadora evitando giros. El angulo maximo de la cabeza
sera inferior a 35° grados:
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TECLADO.

Debe ser mévil, condeclas matejfacil delimpiar y ligeramente curvadas (Concavas).

Inclinable e independiente de la pantalla.

El cuerpo del teClado debe ser plano, se recomienda que la altura de la 3era fila de teclas (fila central) no
exceda 30 mm. Respecto a lasbase de apoyo del teclado y la inclinacion de éste debera comprender de 0° a
25° respecto a la horizontal, o que aliviara el cansancio y las molestias en los brazos.
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RATON.

v
v
v

La configuracién debe adaptarse a)la curva de la mano.

Debe tener una formaque permita su,uso-de forma cémoda tanto para diestros como para zurdos.

El movimiento del ratén debé resultar facil y la superficie sobre la que descanse debe permitir su libre
movimiento durante,el trabajo.
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EVITAR RIESGOS RELACIONADOS CON LAS CONDICIONES AMBIENTALES.

Temperatura del Aire.
Las condiciones climaticas de los lugares de trabajo constituyen un factor que influyefdirectamente en el
bienestar y en la ejecucion de las tareas.

Las Temperaturas de los Locales donde se realicen trabajos sedentarios propios de oficinas.o similares estaran
comprendidas entre 17 y 27°C.

En Epocade Verano ...............cccccceeeeeeennn... 23 a 27°C
En Epocade Invierno .............ccccceeeeeee... i, 17 a 24°C

La temperatura en los locales de trabajo no deberia de exceder dellos 26°C.

Para edificios con ventanas y paredes bien aisladas, se, puedesasumir que la temperatura del aire y la
temperatura radiante media son iguales (siempre gue«o haya fuentes relevantes de calor procedentes del
equipo o de las luminarias).

Humedad del Aire.
La Humedad Relativa estar4 comprendida entreiel 30 y 70%, excepto en los locales donde existan riesgos por
electricidad estatica en los que eldimite inferiorsera el 50%.

Un aumento de la humedad telativa.del aire.conduce a una temperatura operativa mas alta. No obstante, para
el trabajo sedentario con temperaturas en rango moderado (de 20°C a 26°C) la influencia de la humedad relativa
es pequefia.

Si la humedad es demasiado baja, existe riesgo de sequedad en las membranas mucosas y disconfort en los
ojos de las personas.que usan lentes de contacto. Por otro lado, si la humedad es demasiado alta, hay riesgo
de condensacion en las, superficies frias y de crecimiento de moho.

Ruido:

El Nivel"Sonoroen los puestos de Trabajo con PVD deber ser tan bajo como sea posible, con el fin de no
perturbar endas, tareas ni interferir en la comunicacién. Para conseguir esto deben utilizarse equipos con una
minimaemisién sonora y optimizar la acustica de la sala de trabajo.

Para atenuar el ruido que pueda penetrar desde el exterior en las salas de trabajo, los componentes
estructurales (paredes, techos y ventanas) deben proporcionar un aislamiento acustico adecuado.

Los requisitos de aislamiento vienen determinados por el limite maximo de ruido de fondo en funcién de la
actividad.
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Tipo de Actividad

Requerimientos de
aislamiento
acustico.

Ruido de Fondo

Tipo de sala
LAeq dB (A)

Tareas de
concentracion
temporal,
ocasionalmente
mecanizadas

Buen aislamiento
acustico frente a
oficinas situadas en
la vecindad; poca
restriccién a la
comunicaciéon
verbal.

Oficinas sencillas
con pequefios
requerimientos

35-40

Buen aislamiento
frente a las areas
de trabajo vecinas y
apantallamiento
frente a puestos
vecinos; poca
restriccién a la
comunicacién
verbal.

Oficinas multiples
con reqyerimientos
normales

40-45

Tareas muy
mecanizadas

Aislamiento
adecuado frente@a
las areas vecinas y
ligero
apantallamiento
frente’a puestos
vecinos;
confidencialidad
limitada poca
restriccion a la
comunicacion
verbal.

Oficinas multiples
con pequefios
requerimientos

40-45

Para reducirel ruido trasmitido desde las fuentes sonoras situadas en el interior de las salas de trabajo (debido
a los equipos, conversacion, etc.) se pueden adoptar medidas tales como: el recubrir techos, paredes y suelos
con absorbente de“ruido, la utilizacién de mamparas, la compartimentacion entre puestos de trabajo, etc.

Los ruidos son generados, principalmente, por el teléfono, las méquinas utilizadas y las conversaciones; por
eso se prefieren los espacios de trabajo de dimensiones mas bien reducidas a las grandes salas de trabajo, ya

gue en éstas Ultimas se producen basicamente una falta de concentracion y de intimidad.
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Vibraciones
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ambiental:

Como ya sabemos las vibraciones son movimientos oscilatorios que dentro de la prevencion son consideradas
un contaminante fisico. Este factor de riesgo ligado al medioambiente laboral tiene su origen en energias de
tipo mecanico las cuales pueden producir incomodidad y alteraciones en la salud. Entre los efectos adversos
que pueden provocar en el cuerpo humano podemos destacar algunos; trastornos en el sistema nervioso
central, lesiones fisicas, alteraciones de tipo vascular, etc.
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Algunos ejemplos de posibles fuentes de vibraciones en oficinas lo constituyen el sistema de aire
acondicionado, las impresoras de impacto, la proximidad de talleres industriales y el trafico rodado.

Si las vibraciones no pueden reducirse de manera satisfactoria en el lugar de origen se puede actuar sobre las
vias de trasmision usando sistemas de asilamiento contra las vibraciones (instalacion dejlos puestos sobre
pisos o plataformas anti vibratorias, etc.).

lluminacion.

La iluminacion de los puestos de trabajo en definitiva debe conseguir un cierto confortvisual, y-una buena
percepcion visual precisa del estudio de los siguientes puntos:

Nivel de iluminacién del punto de trabajo.

Tipo de tarea a realizar (objeto a manipular).

El contraste entre los objetos a manipular y el entorno.

La edad del trabajador

Disposicion de las luminarias.

Si no se consideran estos factores pueden provocar fatiga visual, ya sea.por una solicitacién excesiva de los
musculos ciliares, o bien por efecto de contrastes demasiado fuertes sabre la retina.

Indicaciones Generales que se deben tomar en cuénta para,una correcta iluminacién del area de trabajo

Las luminarias deberan equiparse con difusores para impedir la,vision directa de la lampara.

La situacion de las luminarias debe realizarsedefoerma que, lareflexion sobre la superficie de trabajo no coincida
con el angulo de visién del operario.

Se evitaran las superficies de trabajo con‘materiales brillantes y colores oscuros.

Si se dispone de luz natural, se proeurara que las ventanas dispongan de elementos de proteccién regulables
que impidan tanto el deslumbramiénto‘como el‘calor provocado de los rayos del sol.

El Nivel Minimo de lluminacion (lux) en el caso de Pantallas de Visualizacion de Datos como las exigencias
visuales pueden ser altas y muy altas iran de 500 a 1.000 luxes.
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Disposicion de luminarias deficiente, la luz reflejada Disposicién correcta de luminarias, la luz reflejada no
coincide con la linea de vision. coincide con la linea de vision.
o\ SeN

Situacion de las luminarias en relacion con el angulo de reflexion de la superficie de trabajo

7N N

Situacion de las luminarias en funcion del angulo de vision

Algo que se debe tener en cuenta es la eleccion'del color dedos elementos que componen el puesto de trabajo
y del entorno.

Los Colores poseen unos coeficientes de reflexion determinados y provocan unos efectos psicoldgicos sobre
el trabajador, por lo tanto, es importantey antes de decidir el color de la sala, tener en cuenta el tipo de trabajo
gue se va a realizar. Si se trata dé'un trabajo menotono, es aconsejable la utilizacion de colores estimulantes,
no en toda la superficie del local, pero si en superficies pequefias como mamparas, puertas etc.

Tabla de efectos psicologicos de los‘colores:

SENSACION DE

COLOR o, TEMPERATURA EFECTOS PSIQUICOS
FAZUEE LEJANIA FRIO RELAJANTE-LENTITUD
VERDE LEJANIA FRIO-NEUTRO MUY RELAJANTE-REPOSO
PROXIMIDAD CALIENTE MUY ESTIMULANTE-EXCITACION
NARANJA GRAN MUY CALIENTE EXCITANTE-INQUIETUD
PROXIMIDAD
AMARILLO PROXIMIDAD MUY CALIENTE EXCITANTE-ACTIVACION
NIGEEA PROXIMIDAD FRIO EXCITANTE-AGITACION

Si la Tarea a realizar requiere una gran concentracion elegiremos colores claros y neutros.

Por regla general los colores intensos los reservaremos para zonas en que la estancia de los trabajadores sea
corta, ya que a largo plazo pueden provocar fatiga visual, reservando para paredes y techos de las salas de
trabajo, colores claros y neutros.
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El trabajo con pantallas de visualizacién requiere una iluminacion no demasiado brillante para evitar
deslumbramientos. Del mismo modo, con niveles muy superiores se acrecienta la fatiga visual.

Metodologia para Controlar el deslumbramiento debido a los reflejos:

Girando la Pantalla
Mediante localizacion Inclinando la Pantalla
Adecuada Ajustando Altura‘de la Pantalla
Reubicando la Pantalla
Control de Pantallas dé €ontraste,Positivo
Deslumbramiento Mediante Protectores Antirreflejo
Disefio del equipo Pantallas'con proteccion
Pantallas planas
Actuando sobre Redisenandogailuminacion
Lailuminacion Cambiando posicién de Luminarias

El monitor de Pantallas de visualizacién debe adaptar sudvisiéhma.tres contrastes de iluminacion diferentes: el
de la pantalla, el de los textos y el de teclado.

Para evitar los deslumbramientos, las pantallas deben ser mates;, con viseras laterales y superiores o filtros
reticulados amovibles. Las teclas también deben ser. mates, de color claro con los signos oscuros, de todo
distinto para cada tipo de funcién.

Medidas que se deben tener en cuenta:

e Las Paredes y Superficies deben estan,pintadas en colores no brillantes.

e El campo situado detras del operador.debesser de luminancia lo mas débil posible.

e La Pantalla debe colocafse de forma perpendicular a las ventas y es preferible que éstas queden a la
izquierda del operadof.

e La Pantalla deber,quedanalejada de‘las ventanas para que la sobre iluminacién diurna no dificulte la
adaptacion de los ojes del operador a la relativa oscuridad de la pantalla.
La linea de vision del operadoria la pantalla deberia ser paralela a las lamparas de techo.
Las lamparas del'techo no deben estar colocadas encima del operador y deben estar provistas de
difusores para conseguir una mas uniforme distribucién de la luz.

Para evitar/riesgos relacionados con los aspectos psicosociales.
Para evitar riesgos de caracter psicosocial en puestos de trabajo en oficinas podemos realizar las siguientes
recomendaciones:

Situaciones de sobrecarga u subcarga mental del trabajador.
¥ Las situaciones de asilamiento que impidan el contacto social en el lugar de trabajo. Falta de Pausas.
v “La presion inadecuada de tiempos de entrega.
v'  Larepetitividad de tareas o funciones que pueda provocar monotonia e insatisfaccién. Repetitividad/
monotonia = Insatisfaccion.
Jornadas Excesivamente largas.
Trabajos a Turnos.
Mejorar la Comunicacion y el manejo de conflictos

ANEANERN
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Distribuir mejor del tiempo y la prioridad de actividades.

Hacer uso adecuado del tiempo libre.

Practicar técnicas de relajacion.

Fomentar el auto cuidado.

Se recomienda que el trabajador marque su propio ritmo de trabajo, de manera que realice pequefias pausas
para evitar la fatiga mental y fisica. Si esto no es posible, deberan establecerse! pausas periddicas
reglamentadas o cambios de actividad que reduzcan la carga de trabajo, especialmente en relacién al tiempo
requerido de trabajo frente a la pantalla de la computadora.

AN

Distribucién de Espacios en el Entorno de Trabajo.

Los cajones y Archivadores deben colocarse fuera del perimetro de la mesalpara evitar gue dificulten nuestros
movimientos. Las mesas con bloque de cajones moviles resultan méas funcionales,que las que tienen cajones
fijos.

La Mesa de Oficina debe estar electrificada, y si no se puede usar una caja de conexiones adecuadas a la
potencia que se vaya a usar y siempre con toma de tierra.

Ajuste de la Silla
La altura del asiento se debe poder adaptar a la altura deltrabajador mediante una palanca que suele estar
colocada debajo del asiento.
Los Pasos a Seguir son:
e Siéntese en la silla echandose hacia atras hasta que, la'zona lumbar se apoye firmemente en el
respaldo.
e Acerque su silla a la mesa y ajuste la altura,del asiento hasta que los brazos le queden a una altura
cdmoda para trabajar. La mesa debequeda més omenos a la altura de los codos o poco més alta.
e Solicitar reposapiés si no ledquedan comodamente apoyados en el suelo o nota presion en el borde
delantero del asiento sobre las corvas de los muslos.
e La silla debe permitir libertad de movimientos (giratoria) con suficiente estabilidad (cinco puntos de
apoyo).
e La altura deberd ajustarse hasta encontrar un apoyo cémodo en la zona lumbar de la espalda sobre
todo si se realizan tareas de ordenador de mas de 4 horas al dia 0 mas de 20 a la semana.
¢ La inclinacionpdepende)del tipo, de tarea, las que se realizan sobre la mesa exigen posturas mas
erguidas, mientras que en, los trabajos informaticos se puede trabajar con el respaldo ligeramente
inclinade;hacia atras.

Colocacion del Ordenador

Varia en funcion del trabajo que se realice.

Si el trabajo es esencialmente informatico se debe situar en el centro de la mesa de trabajo y frente a la
computadora.

Si implica varias tareas (computadora, atender visitas, etc.) se puede colocar el ordenador a un lado, pero
siempre quemo suponga giros del tronco o del cuello a la hora de utilizarlo.

Si tienen‘que reunirse en varias ocasiones se dispondra de una mesa de reuniones o un suplemento en la mesa
de trabajo.

Cuando se han de introducir datos se debe usar un atril.
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Colocacion de los accesorios

El teléfono, fax, impresoras y bandeja para documentos, etc., deben colocarse en la zona de cajones y en las
partes que no resulten (tiles para trabajar.

Si tenemos cajones moviles y suficientes espacio se pueden colocar fuera del perimetro de la mesa de trabajo.
Encima de la mesa s6lo se deben tener los documentos con los que se esta trabajando en cada momento.

Los documentos que no se usen se han de guardar en archiveros, estanterias o armarios.
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Colocacion adecuada de fos elementos accesonios

CLAVES PARA EL DISENO CORRECTO DE UN PUESTO DE TRABAJO EN OFICINAS.

Es importante que el puesto de trabajo que ocupa el trabajador esté bien disefiado para evitar enfermedades
relacionadas con condiciones laborales incorrectas y para que el trabajo sea productivo.

Es de vital importancia disefiar cada puesto de trabajo teniendo presentes al trabajador y las tareas que habré que desempefiar

Si el puesto'de trabajo esta disefiado adecuadamente, el trabajador podra mantener una postura corporal
correcta'y comoda.
Cuando disefiamos un puesto de trabajo debemos tener en cuenta varios factores ergonémicos, entre ellos:
e La Altura de la Cabeza
e La Altura de los Hombros
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e El alcance de los Brazos

e La Altura del Codo

e LaAltura de la Mano

e La Longitud de las Piernas
e El Tamafio de las Manos

e El Tamafio del Cuerpo

Capitulo V. Métodos de evaluacion ergonémica

Los métodos de evaluacién ergonémica realizados de manera anual, permiten identificar y valorar los factores
de riesgo presentes en los puestos de trabajo para, posteriormente, en base a. los resultados obtenidos, se
comparten al &rea de Talento y Comunicacién para plantear opciones degredisefoiquereduzcan el riesgo y lo
sitlen en niveles aceptables de exposicion para el trabajador.

Método RULA.

Fue desarrollado para evaluar la exposicion de los trabajadores afactoreside riesgo que pueden ocasionar
trastornos en los miembros superiores del cuerpo: posturas,repetitividad de“movimientos, fuerzas aplicadas,
actividad estatica del sistema musculoesqueléticos.

La aplicacion del método comienza con la obserfacion dé la actividad del trabajador durante varios ciclos de

trabajo. A partir de esta observacién se deben seleccionar las tareas y posturas mas significativas, bien por su
duracion, bien por presentar, a priori, una mayoricarga postiral. Estas seran las posturas que se evaluaran.
Si el ciclo de trabajo es largo se pueden realizar\evaluaciones a intervalos regulares. En este caso se
considerara, ademas, el tiempo que pasa el trabajador en cada postura.

El método RULA divide el cuerpe’en dos grupos:

Miembros Superiores

GRUPO A -Brazos -Antebrazos -
Mufiecas
-Piernas
GRUPO B -Tronco
-Cuello

Mediante las siguientes tablas asociadas al método, se asigna una puntuacion a cada zona corporal (piernas,
mufiecas, brazos, tronco...) para, en funcion de dichas puntuaciones, asignar valores globales a cada uno de
los grupos. Ay B.

La clave para la asignacion de puntuaciones a los miembros es la medicion de los angulos que forman las

diferentes partes del cuerpo del operario. El método determina para cada miembro la forma de medicion del
angulo.

Posteriormente, las puntuaciones globales de los grupos Ay B son modificadas en funcién del tipo de actividad
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muscular desarrollada, asi como de la fuerza aplicada durante la realizacién de la tarea. Por Ultimo, se obtiene
la puntuacion final a partir de dichos valores globales modificados.

El valor final proporcionado por el método RULA es proporcional al riesgo que conlleva la realizacién de la
tarea, de forma que valores altos indican un mayor riesgo de aparicion de lesiones musculo esqueléticas.
El método organiza las puntuaciones finales en niveles de actuacién que orientan al@waluador sobre las
decisiones a tomar tras el analisis. Los niveles de actuacion propuestos van del nivel 1, que estima que la
postura evaluada resulta aceptable, al nivel 4, que indica la necesidad urgente de cambios en la actividad.

GRUPO A: PUNTUACIONES DE LOS MIEMBROS SUPERIORES.
El método comienza con la evaluacién de los miembros superiores, (brazos, antebrazos y mufiecas)
organizados en el llamado Grupo A.

PUNTUACION DEL BRAZO

El primer miembro para evaluar serd el brazo. Para determinara puntuacién a asignar a dicho miembro, se
debera medir el angulo que forma con respecto al eje del tronco, la figura“l"muestra las diferentes posturas
consideradas por el método y pretende orientar al evaluador a la hora derealizar las mediciones necesarias.

En funcién del angulo formado por el brazo, se obtendra su puntuacion consultando la tabla que se muestra a
continuacion (Tabla 1).

"

Figura 1. Posiciones del brazo.

desde 20° de extension a 20° de flexion

extension >20° o flexién entre 20° y 45°
flexion entre 45° y 90°

A W DN PP

flexién >90°

Tabla 1. Puntuacion del brazo.
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La puntuacidn asignada al brazo podra verse modificada, aumentando o disminuyendo su valor, si el trabajador
posee los hombros levantados, si presenta rotacion del brazo, si el brazo se encuentra separado o abducido
respecto al tronco, o si existe un punto de apoyo durante el desarrollo de la tarea. Cada una de estas
circunstancias incrementara o disminuira el valor original de la puntuacién del brazo. Si ninguno de estos casos
fuera reconocido en la postura del trabajador, el valor de la puntuacién del brazo seria el indicado en la tabla 1
sin alteraciones.

+1 & +1«

A

Figura 2. Posiciones que modifican la puntuacién del brazo.

Si el hombro esta elevado o el brazo

+
e rotado.
+1 Si los brazos estan abducidos.
-1 Si el brazo tiene un punto de apoyo.

Tabla 2. Modificaciones sobre la puntuacion del brazo.

PUNTUACION«DEL ANTEBRAZO

A continuagion, ‘serayanalizada la posicion del antebrazo. La puntuaciéon asignada al antebrazo sera
nuevamente funcién‘de su posicion. La figura 3 muestra las diferentes posibilidades. Una vez determinada la
posicién.deltantebrazo y su angulo correspondiente, se consultard la tabla 3 para determinar la puntuacién
establecida por el método.
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Figura 3. Posiciones del antebrazo.

flexién entre 60° y 100°
flexién < 60° 6 > 100°

Tabla 3. Puntuacion del antebrazo.
La puntuacién asignada al antebrazo podra verse aumentada en dos casos: si el antebrazo cruzara la linea
media del cuerpo, o si se realizase,una actividad a'un lado de éste. Ambos casos resultan excluyentes, por lo

gue como méaximo podra verseaumentada en,un punto la puntuacion original. La figura 4 muestra graficamente
las dos posiciones indicadasty en latabla 4'se puede consultar los incrementos a aplicar.

™

Figura 4. Posiciones que modifican la puntuacion del antebrazo
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Si la proyeccion vertical del antebrazo se
+1 encuentra mas alla de la proyeccion vertical del
codo
+1 Si el antebrazo cruza la linea central del cuerpo.

Tabla 4. Modificacion de la puntuacion del antebrazo.

PUNTUACION DE LA MUNECA

Para finalizar con la puntuacién de los miembros superiores (grupo A), se analizara la‘posicion de la mufieca.
En primer lugar, se determinara el grado de flexion de la mufieca. La figura 5 muestra las tres posiciones
posibles consideradas por el método. Tras el estudio del &ngulo, se procedera ayla seleccion de la puntuacion
correspondiente consultando los valores proporcionados por la tabla 5.

>15°

Figura 5. Posiciones de la mufieca.

1 Si esta en posicidon neutra respecto a
flexion.

5 Si esté flexionada o extendida entre 0°
y 15°.

3 Para flexion o extension mayor de 15°.

Tabla 5. Puntuacion de la mufieca.

El valor calculado para la mufieca se vera modificado si existe desviacién radial o cubital (figura 6). En ese caso

se incrementa en una'unidad dicha puntuacion.
)." | h“"_. >
. +1

Figura 6. Desviacion de la mufieca.
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+1 Si esta desviada radial o cubitalmente.

Tabla 6. Modificacion de la puntuacion de la mufieca.

Una vez obtenida la puntuacion de la mufieca se valorard el giro de la misma. Este ‘nuevo valon sera

independiente y no se afiadira a la puntuaciéon anterior, si no que servira posteriormente para obtener la
valoracion global del grupo A.

X 162

Figura 7. Giro de la mufieca.

1 Si existe pronacidon o supinacidon en
rango medio
5 Si existe pronacidon o supinacidon en

rango extremo

Tabla 7. Puntuacion del giro de la mufieca.

5.8.2 GRUPO B: PUNTUACIONES PARA LAS PIERNAS, EL TRONCO Y EL CUELLO.

Finalizada la evaluacion de losymiembres superiores, se procederd a la valoracién de las piernas, el tronco y el
cuello, miembros englobades en el grupo B.

PUNTACION®DEL CUELLO

El primer miembro para evaluar de este segundo bloque seré el cuello. Se evaluara inicialmente la flexién de
este miembro: la puntuacion asignada por el método se muestra en la tabla 8. La figura 8 muestra las tres
posiciones,de flexion del cuello, asi como la posicion de extension puntuadas por el método.
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=20°

Figura 8. Posiciones del cuello.

Si existe flexién entre 0° y 10°

Si esta flexionado entre 10° y 20°.
Para flexion mayor de 20°.
Si esta extendido.

A W N P

Tabla 8. Puntuacion del cuello.

La puntuacion hasta el momento calculada para el cuello podra verse incrementada si el trabajador presenta
inclinacion lateral o rotacidn, tal y'come. indica la tabla 9.

y *1 ¢ +1
;v\ /i g’~ >}*

.

(B - { (N | ) i ] - LFUN Y | - 1

Figura 9. Posiciones que modifican la puntuacion del cuello.

+1
+1

Si el cuello esta rotado.
Si hay inclinacion lateral.

Tabla 9. Modificacion de la puntuacion del cuello.
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PUNTUACION DEL TRONCO

El segundo miembro para evaluar del grupo B sera el tronco. Se debera determinar si el trabajador realiza la
tarea sentada o bien la realiza de pie, indicando en este Ultimo caso el grado de flexién del tronco. Se
seleccionara la puntuacion adecuada de la tabla 10.

Figura 10. Posiciones del tronco.

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

Si esta flexionado entre 0° y 20°
Si esta flexionado entre 20° y 60°.

Si esta flexionado mas de 60°.

Tabla 10. Puntuacion del tronco.

La puntuacion del tronco,incrementard su valor si existe torsion o lateralizacion del tronco. Ambas circunstancias

no son excluyentes y'por tanto podran incrementar el valor original del tronco hasta en 2 unidades si se dan
simultaneamente:
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Figura 11. Posiciones que modifican la puntuacién del tronco.

+1 Si hay torsién de tronco.
+1 Si hay inclinacion lateral del tronco.

Tabla 11. Modificacion de la puntuacion del tronco.

PUNTUACION DE LAS PIERNAS
Para terminar con la asignacion de puntuaciones a los diferentes miembros del trabajador se evaluard la

posicién de las piernas. En el caso de las‘piefnas el métoda no se centrara, como en los andlisis anteriores, en
la medicion de angulos. Seran aspectos,como la,distribucion del peso entre las piernas, los apoyos existentes
y la posicidn sentada o de pie, los'que determinaran la puntuacion asignada. Con la ayuda de la tabla 12 sera

finalmente obtenida la puntuagion.

1 2

£

Cddigo: F-PRO-OYE-001 (J)
Fecha: 28-ABR-2021
Version: 000



X natgas MANUAL

gas natural vehicular Pagina 56 de 61

TITULO: Manual de Ergonomia y Riesgos Psicosociales FECHA EFECTIVA: 08-JUL-2022

CODIGO: MAN-SST-003 SUBSTITUYE A VERSION: N/A
VERSION: 000

Figura 12. Posicion de las piernas.

1 Sentado, con pies y piernas bien
apoyados
De pie con el peso simétricamente

1 distribuido y espacio para cambiar de
posicion

5 Si los pies no estan apoyados, o si el
peso no esta simétricamente distribuido

Tabla 12. Puntuacion de las piernas.

PUNTUACIONES GLOBALES
Tras la obtencion de las puntuaciones de los miembros del.grupo A,y del grupo B de forma individual, se
procedera a la asignacion de una puntuacion global a ambes grupos.

PUNTUACION GLOBAL PARA LOS MIEMBROS'DEL GRUPOA.
Con las puntuaciones de brazo, antebrazo, mufieca y giro de mufeca, se asignara mediante la tabla 13 una
puntuacion global para el grupo A.
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6 6 7 7 7 7 8
7 7 7 7 8 8 9
8 8 8 8 9 9 9
9 9 9 9 9 9 9
Tabla 13. Puntuacion global para el grupo A.

PUNTUACION GLOBAL PARA LOS MIEMBROS DEL GRUPO B.
De la misma manera, se obtendra una puntuacion general para el grupo B a partir de'la puntuacion del cuello,
el tronco y las piernas consultando la tabla 14.

1 |3 2 3 3 4 5 5 6 6 |7 7
2 |3 2 3 4 5 5 5 6 7 |7 7
3 83 |[3 4 4 5 5 6 6 7 |7 7
5 |5 |5 6 6 7 7 7 7 7 |8 8
7 |7 7 7 7 8 8 8 8 8 |8 8
8 |18 |[8 8 8 8 8 9 9 9 19 9

Tabla 14. Puntuacion global para el grupo B.

PUNTUACION DEKTIPO,DE ACGTIVIDAD MUSCULAR DESARROLLADA Y LA FUERZA APLICADA

Las puntuaciones globales obtenidas se verdn modificadas en funcién del tipo de actividad muscular
desarrolladay‘de laxfuerza aplicada durante la tarea. La puntuacion de los grupos A y B se incrementaran en
un punto si la actividad es principalmente estatica (la postura analizada se mantiene mas de un minuto seguido)
0 bien si es repetitiva (se repite mas de 4 veces cada minuto). Si la tarea es ocasional, poco frecuente y de
cortadduraeion, se,considerara actividad dinamica y las puntuaciones no se modificaran.

Adéemas, ‘para caonsiderar las fuerzas ejercidas o la carga manejada, se afiadird a los valores anteriores la
puntuaciéon cenveniente segun la siguiente tabla:
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Si la carga o fuerza es menor de 2 Kg. y
se realiza intermitentemente.

Sila carga o fuerza esta entre 2y 10 Kg.
y se levanta intermitente.

Sila carga o fuerza esta entre 2y 10 Kg.
y es estatica o repetitiva.

si la carga o fuerza es intermitente y
superior a 10 Kg.

Si la carga o fuerza es superior a los 10
Kg., y es estética o repetitiva.

Si se producen golpes o fuerzas bruscas
0 repentinas.

w w N N [N o ‘

Tabla 15. Puntuacion para la actividad muscular y las fuerzas ejercidas.

PUNTUACION FINAL

La puntuacion obtenida de sumar a la del grupo A la corréspondiente a la actividad muscular y la debida a las
fuerzas aplicadas pasara a denominarse puntuacion C. De la misma manera, la puntuacion obtenida de sumar
a la del grupo B la debida a la actividad muscular yrlasfuerzas aplicadas se denominara puntuacion D. A partir
de las puntuaciones C y D se obtendra uda puntuacion, final global para la tarea que oscilara entre 1y 7, siendo
mayor cuanto mas elevado sea el riesgo de lesion. La puntuacion final se extraera de la tabla 16.
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Tabla 16. Puntuacion final.
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RECOMENDACIONES

Por ultimo, conocida la puntuacion final, y mediante la tabla 17, se obtendra el nivel de actuacién propuesto por
el método RULA. Asi el evaluador habra determinado si la tarea resulta aceptable tal y como se encuentra
definida, si es necesario un estudio en profundidad del puesto para determinar con mayor concrecion las
acciones a realizar, si se debe plantear el redisefio del puesto o si, finalmente, existe la necesidad apremiante
de cambios en la realizacion de la tarea. El evaluador sera capaz, por tanto, de detectar pasibles pfoblemas
ergondmicos y determinar las necesidades de redisefio de la tarea o puesto de trabajo. En definitiva, el uso del
método RULA le permitira priorizar los trabajos que deberan ser investigados. Toda infoarmacion obtenida de
estos estudios debera ser compartida al &rea de Talento y Comunicacion.

La magnitud de la puntuacién postural, asi como las puntuaciones de fuerza yt@actividad muscular, indicaran al
evaluador los aspectos donde pueden encontrarse los problemas ergonomicos/del puesto, y por tanto, realizar
las convenientes recomendaciones de mejora de éste.

_ Cuando la puntuacion final es 1 6 2 la postura es aceptable.

La puntuacion final es 5 6 6. Se requiere el redisefio de la tarea;
es necesario realizar actividades de investigacion.

Cuando la puntuacion final es 3 6 4 pueden requerirse cambios
en la tarea; es conveniente profundizar en el estudio

La puntuacion final es 7. Se requieren cambios urgentes en el
puesto o tarea.

Tabla 17. Niveles de actuacion segun la puntuacion final obtenida.

ENCONTRANDO LA POSICION'NEUTRAL.

Trabajar en posiciones, incomodas aumenta el chance de lesiones e los misculos, tendones, nervios y
coyunturas. Estas lesiones pueden ser prevenidas siguiendo las siguientes sugerencias:

Cambie para posiciones neutrales de su cuerpo.

Aleje sus‘brazos periédicamente dejandolos colgar a los lados.

Mantenga sus'hombros relajados, su cuello derecho y sus codos a los lados.

Relaje su espalda alineando sus tres curvaturas leves:

Hacia adentro en el cuello.

Hacia afuera en el pecho.

Y de nuevo hacia adentro en la baja espalda.

Evite sentarse descuidadamente, hombros redondeados, espalda encorvada o demasiado erguida.
Ajuste la altura de su silla de tal forma que sus manos estén a unos 5 cm. por encima o por debajo de
sus codos.

NENENENIN
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v" Mantenga los objetos mas usados al alcance de su brazo.

REDUCIENDO LA TENSION EN LA ESPALDA.
Escoja una silla con un respaldo firme y acolchado que se ajuste vertical y horizontalmente.
Ajuste su silla de tal modo que cuando esté sentado:
v' Sus pies estén totalmente apoyados sobre el piso.
v Sus rodillas estén a la misma altura que Su cadera.
Su superficie de trabajo esté al nivel de la cintura.
v' Siéntese cerca de su escrito para que no tenga inclinarse.

LEVANTANDO OBJETOS PESADOS.

Si levanta regularmente objetos pesado no es parte de su trabajo, esto lo-hace mas vuinerable a lesiones en la
espalda que aquellos que levantan objetos pesados todos los dias.

Use un carrito o carretilla para transportar cargas pesadas.

Al levantar la Carga manténgala cerca de su cuerpo.

Doble sus rodillas y cadera, use sus piernas paradevantarse.

Evite doblar la cintura.

Use sus pies para rotar.

ANENENENEN

MINIMIZANDO EL ESTRES Y LA TENSION

Use sillas giratorias acolchonadas.

Coloque el equipo cuidadosamente.

Coloque la parte superior delsnonitor al nivel de los ojos.
Mantenga sus mufiecas en una posicion heutral.

Coloque el teclado a la altura de losicodaes ligeramente inclinado.
Use un cojin para acomodar sus mufecas.

Use un portapapeles parasostener eliexto a copiar.

Reduzca el brillo'de los monitores

Use luz indireeta.

Instale difusores enlas bombillas y use persianas en las ventanas.
Ejercite.sus 0jos periddicamente quitando la vista de su trabajo y enfocando diferentes objetos.

AN N NN YN N N NN

PEQUENOS RECESOS

Tomarpequefos, recesos le reducird la tensién en todo cuerpo.

Mover los hombros en circulos, encogerse, estirarse y arquearse le aumentard la circulacion y le aliviara la
tension. El variar surutina de trabajo también le ayudara.
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6. ANEXOS

N/A

7. CONTROL DE CAMBIOS

FECHA DE p
VERSION # ELABORACION SECCION REVISADA LISTA DE.CAMBIOS
000 05/DIC/2021 Documento Nuevo NA
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