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Resumen.
Esta investigacion se realizd con el objetivo de contribuir al mejoramiento de las condiciones
ergonomicas Yy trastornos musculo esqueléticos presentes en los puestos de trabajo del area

de tesoreria de la UNAN — Managua en el periodo comprendido de octubre — diciembre 2022.

Fue un estudio de tipo descriptivo, con un enfoque cuantitivo y de corte transversal. La
poblacién en estudio fue de 12 trabajadores administrativos entre cajeros y oficinistas; se
aplicaron técnicas e instrumentos para recolectar los datos como la observacion, la entrevista
y formatos de evaluacion ergonémicos que luego fueron ingresados al programa estadistico
SPSS y al software en linea, Ergonauta.

Los principales resultados fueron que la mayoria de los trabajadores dentro de las
caracteristicas socio laborales, son de sexo femenino con un porcentaje del 67%, el 92% se
encuentran en los rangos de edades de 27 a 59 afios y un 50% tiene una antigliedad laboral
menor de 5 afios. En cuanto a las condiciones ergondémicas con respecto a la iluminacion el
58% refleja deslumbramientos molestos, el 42% de las pantallas estan mal situadas, el 50%

la carga mental es alta y el 58% no eligen el ritmo ni periodo de descanso.

Seguidamente, los principales trastornos musculo esqueléticos fueron: contracturas
musculares, lumbalgias, cervicalgia, pinzamiento del nervio cubital, lumbociatalgia y
sindrome del tunel del carpo. Ademas, se logr6 determinar mediante las evaluaciones que los
factores de carga postural y movimientos repetitivos son los mas habituales en los
trabajadores de tesoreria, arrojando puntuaciones en el método RULA de un 67% donde se
requiere el redisefio de la tarea. En el método ROSA es necesaria la actuacion urgentemente
con un porcentaje de 67% Y, por Gltimo, para el método OCRA con un porcentaje de 50%
recomienda mejora del puesto, supervision médica y entrenamiento con una puntuacion

mayor a 22.5.

Al final, logramos disefiar un plan de accion preventivo que consistian en propuestas
dirigidas en aspectos fundamentales como: la organizacion del trabajo, educacion postural y
propuestas orientadas a posibles ejercicios a realizar en pausas y descansos durante la jornada

laboral.

Palabras claves: Condiciones ergonomicas, cajeros, oficinistas, factores ergondmicos,

trastornos musculo esqueléticos, nivel de riesgo.
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Capitulo |

Introduccion.

La Ergonomia es una ciencia dirigida al estudio del hombre y su interaccion con las
condiciones de trabajo; la misma estd compuesta por varias &reas de estudio que se
complementan para lograr el objetivo de mejorar al maximo las condiciones de trabajo de
modo que no perjudiquen la salud de los trabajadores. Es aplicable a diferentes elementos
fisicos y ambientales que conforman el lugar de trabajo, las cuales deben ser regulada para
hacerlo confortable y saludable.

En el recinto universitario Rubén Dario dentro de su Division Administrativa y de Gestion
cuentan con el &rea Financiera que tiene la responsabilidad de planificar, organizar, dirigir y
controlar las transacciones, estados financieros y ejecuciones presupuestarias de la
institucion, y tiene bajo su responsabilidad las oficinas de: presupuesto, contabilidad,

tesoreria y la unidad de control financiero de proyectos.

El tipo de trabajo de oficina es reconocido como una actividad que exige un gran nimero de
horas laborales ocasionando enfermedades que surgen cuando las condiciones de seguridad
e higiene, incluida la ergonomia, no son las adecuadas. Asi mismo, los trastornos musculo
esqueléticos se presentan con frecuencia, especialmente cuando el mobiliario o los equipos
que se utilizan no estan disefiados de acuerdo a las condiciones fisicas de quien los utiliza.
Igualmente, las enfermedades visuales, ocasionadas por factores como la iluminacion o el
uso de pantallas de visualizacion de datos. Ademas, se deben tomar en cuenta la carga mental,

un excesivo riesgo de carga postural y movimientos repetitivos.

La intencidn de esta investigacion, es poder describir las caracteristicas socio laborales de los
trabajadores del area de tesoreria, conocer las condiciones ergondémicas del puesto de trabajo
e identificar los trastornos musculo esqueléticos para asi evaluar los factores ergonémicos y
niveles de riesgo a los que estan expuestos, posteriormente, disefiar un plan de accion

preventivo que contribuya a mejorar las condiciones del area de estudio.



Planteamiento del problema.

El trabajo de oficina presenta caracteristicas especificas en cuanto a los trastornos musculo
esqueléticos relacionados a la adopcion de malas posturas, movimientos repetitivos, trabajo
estatico y el sedentarismo. Igualmente, estan los disefios inadecuados de puestos de oficina,
el mobiliario inadecuado y el ambiente, que estan directamente relacionados al disconfort,
incomodidad, molestias, agotamiento y dolor persistente en las distintas zonas corporales de
los empleados o colaboradores de una institucion.

Hoy en dia el ambiente laboral de oficina representa multiples factores ergondémicos de carga
postural y movimientos repetitivos. Esta situacion ha originado la necesidad de desarrollar
una estrategia especifica de ergonomia destinada en la prevencion y control de factores de
riesgo que podrian estar presentes en condiciones de actividades laborales de oficinas con
caracteristicas de posturas estaticas en posicion sedente, durante periodos prolongados de
tiempo, que perciben exigencias fisicas y laborales que la tarea impone al trabajador y que le

incrementan la probabilidad de que se produzca un dafio.

Habiendo delimitado el tema de interés, se plantean las siguientes interrogantes para dar

respuesta a la pregunta principal del objeto en estudio:

¢De qué manera se puede contribuir al mejoramiento de las condiciones ergonémicas y

trastornos musculo esqueléticos presentes en los puestos de trabajo del area de tesoreria?

Partiendo de la formulacion del problema antes expuesto, el presente estudio se propone

resolver las siguientes preguntas de sistematizacion:
¢Cuales son las caracteristicas socio laborales de los trabajadores en el area de tesoreria?
¢Como son las condiciones ergonémicas del puesto de trabajo del area de tesoreria?

¢ Qué trastornos musculo esqueléticos estan presentes en los trabajadores segin su puesto de

trabajo?
¢ Cuales son los factores ergondmicos y niveles de riesgo a los que estan expuestos?

¢Cual seria la propuesta de un plan de accion preventivo segun los factores ergonémicos

presente en los puestos de trabajo?



Justificacion.

Los estudios ergondmicos que tienen relacion con el puesto de trabajo han destacado entre
muchos investigadores, incluso desde la revolucion industrial, donde se evidencio la
necesidad de estudiar las condiciones laborales de los trabajadores, producto de la situacion
inestable que ofrecia el modelo industrial, que destacé en un mayor desarrollo en crecimiento
economico, sin embargo, fue referente en ofrecer graves factores de riesgo laboral. Desde
esa epoca, se ha buscado paulatinamente mejorar las condiciones de los trabajadores con el

fin de crear entornos dignos, donde las personas se sitdan el mayor tiempo de sus vidas.

El trabajo progresivamente se convirtio en la primera necesidad del hombre, por lo que es el
principal medio de sustentacion, y actualmente las industrias han mejorado sus ambientes
laborales de manera significativa a traves de la prevencion de riesgos ergonémicos, no
obstante, existen sectores criticos donde los efectos de las condiciones ergonémicas y
psicosociales desfavorables como lo son, trastornos de origen musculo esquelético, fatiga y

estrés, siguen siendo el resultado de las malas précticas organizacionales.

En el tipo de trabajo de oficina la ergonomia involucra a un ndmero cada vez mayor de
usuarios, para la realizacion de estudios sectoriales que constituye una de las lineas de
actuacion prioritarias en el ambito de prevencién de riesgos laborales y el disefio de puestos
de trabajo. Estos estudios optimizan el esfuerzo investigador, al ofrecer resultados aplicables
a un numero amplio de empresas, permitiendo determinar los problemas mas frecuentes e
importantes y proponer medidas para solucionarlos, desarrollando procedimientos técnicos

aplicables al sector y la elaboracion de materiales de formacion e informacion.

Las condiciones ergondmicas adecuadas son fundamentales en un trabajador para que este
pueda desempefiar sus funciones laborales con eficiencia en un ambiente arménico, siendo
asi el objetivo de esta investigacion contribuir al mejoramiento de las condiciones del puesto
de trabajo con la finalidad de desarrollar un plan de accién preventivo, el cual proporcionara
una mejora en el desempefio laboral, comodidad, seguridad, un aumento de productividad

del trabajador y evitar un avance progresivo de las enfermedades laborales.



Objetivos.

Objetivo General:

e Contribuir al mejoramiento de las condiciones ergonémicas y trastornos muasculo
esqueléticos presentes en los puestos de trabajo del area de Tesoreria de la UNAN —
Managua.

Objetivos Especificos:

Describir las caracteristicas socio laborales de los trabajadores en el area de Tesoreria.

e Conocer las condiciones ergonomicas del puesto de trabajo en el area de Tesoreria.

e ldentificar los trastornos musculo esqueléticos que presentan los trabajadores en el
area de Tesoreria.

e Evaluar los factores ergondmicos y niveles de riesgo a los que estan expuestos los

trabajadores en el area de Tesoreria.

e Disefiar un plan de accidn preventivo segun los factores ergonémicos presentes en los

puestos de trabajo en el area de Tesoreria.
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Capitulo 1.

Antecedentes.

Internacionales.
Otero (2017), elabordé un Analisis de condiciones de trabajo ergondémico posturales en

docentes y personal administrativo del Instituto Superior Tecnologico 17 de Julio, Ecuador
aplicando Método RULA, utilizando un enfoque cuantitativo de corte transversal con una
poblacion de 61 personas. Los principales resultados fueron que el 74% de personas
evaluadas debe realizarse un estudio profundo y corregir posturas lo antes posible, el 8%
requiere analisis y cambios de manera inmediata de su postura con respecto al trabajo; el
18% requiere valoracion detallada y posibles cambios para evitar la incidencia de
enfermedades profesionales y la prevalencia o complicaciones de estas.

Nava & Castro (2016), en su tesis realizaron Condiciones ergonomicas de los puestos de
trabajo del &rea administrativa en la Universidad del Zulia, Venezuela bajo un enfoque
cuantitativo, descriptivo y de corte transversal, teniendo como objetivo evaluar las
condiciones de los puestos del area de grado de la facultad de arquitectura y disefio; utilizando
técnicas e instrumentos de recoleccion de datos como: la observacion directa, entrevista
estructurada, encuesta y la aplicacién del método RULA e Istas 21, obteniendo como
resultados que las areas presentaban niveles criticos de iluminacién, el mobiliario era
inadecuado para los trabajadores, y en cuanto a las molestias muasculo esqueléticas la mas

predominantes se encontraban a nivel de cuello, columna y hombros.

Franco & Segovia (2015), realizaron investigacién sobre Evaluacion de condiciones
ergondmicas de los Puestos de trabajo del personal administrativo de la Facultad de Ciencias
Econdmicas y sociales de la Universidad Carabobo — Venezuela, empleando un enfoque
cuantitativo, descriptivo de corte transversal con una muestra de 50 trabajadores
seleccionados al azar, aplicando evaluacion ergondémica de carga postural a través del método
RULA. Los resultados obtenidos del método fueron, riesgos disergondémicos con una
puntuacion por encima de 7 puntos, lo que refiere un alto nivel de riesgo para desarrollo de
patologias de origen ocupacional, resultados que arrojan una actuacion inmediata para la

modificacion tanto del personal como del puesto de trabajo.
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Nacionales.
Manzanares (2022), realizd tesis de investigacion sobre Evaluacion ergonomica a

trabajadores administrativos y operativos del Centro de Insumos para la Salud CIPS-MINSA,
utilizando el enfoque cuantitativo de corte transversal con una poblacion de 215 empleadores
y una muestra de 30 colaboradores evaluados; alcanzando como principales resultados que
el seco predominante fue el femenino con un porcentaje de 53.3% entre las edades de 51 afios
a mas. Mediante las debidas evaluaciones, logro identificar factores de carga postural y
repetitividad en trabajos administrativos, con un nivel de riesgo en posturas forzadas de
56.65% donde requiere cambios en la tarea, el redisefio de la misma o sugiere cambios
urgentes, respecto a la repetitividad un 68.17% se expone a niveles considerables de riesgo,
y por ultimo en manipulacion manual de cargas un 63.63% presentd un nivel de riesgo no

tolerable y un 84.6% requiere cambios en los puestos de oficina.

Cano, Mercado & Mufoz (2019), desarrollaron su tesis de investigacion con el tema
Condiciones ergondmicas en puestos de oficinas del personal de la Facultad de Educacion e
Idiomas, Ciencias e Ingenieria, Relaciones Publicas, Humanidades y Ciencias Juridicas del
Recinto Universitario Rubén Dario (RURD) UNAN — Managua, siendo un tipo de estudio
descriptivo, cuantitativo y de corte transversal; presentando una muestra no probabilistica de
39 trabajadores entre administrativos y docentes. Teniendo como principales resultados que
la mayoria de los trabajadores son del sexo femenino entre las edades de 36-59 afios y con
respecto a los factores ergondmicos, encontraron que mantiene posturas estaticas,
prolongadas lo que conlleva a la presencia de molestias musculo esqueléticas siendo las zonas
mas afectadas en la region dorso-lumbar por lo que se requiere cambios en la tarea y

mobiliario ergondmico de oficina.

Talavera (2015), ejecuto investigacion titulada Factores de riesgo ergondmicos, sintomas y
signos musculo esqueléticos percibidos por el personal médico y de enfermeria en el mes de
noviembre. Centro de Salud Pedro Altamirano. SILAIS Managua, Nicaragua bajo un enfoque
cuantitivo, descriptivo y de corte transversal con un universo de 20 personas, constituido por
el personal médico y enfermeria. La informacion se recolectdé por medio de una encuesta
aplicada para la identificacion de sintomas musculo esqueléticos, la aplicacién del método
REBA y un CHECK LIST de comprobacion de posturas forzadas. Dentro de los principales
resultados encontrados fue el factor de riesgo de postura forzada en el cuello, mufieca y la

presencia de dolor en miembros superiores.
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Marco Teorico.

Ergonomia.

La ergonomia es una ciencia interdisciplinaria encargada del estudio del equilibrio entre las
condiciones externas e internas que se encuentran ligadas al trabajo, las mismas que
interaccionan en la biologia humana con las exigencias y requerimientos de los sistemas y
procesos de trabajo delimitando asi su ambito de aplicacion para la preservacion, correccion

0 mejora de medidas preventivas (Quintana, 2020).

Ergonomia significa literalmente el estudio a la medida del trabajo. En este contexto, el
termino trabajo significa una actividad humana con un propoésito; va mas alla del concepto
mas limitado del trabajo como una actividad para obtener un beneficio econémico, al incluir

todas las actividades en la que el operador humano sistematicamente persigue un objetivo.

Es un campo de conocimientos multidisciplinario que estudia las caracteristicas, capacidades
y habilidades de los seres humanos, analizando aquellos aspectos que afectan al disefio de
productos o de procesos de produccién; por lo cual se trata de adaptar los productos, las
tareas, las herramientas, los espacios y el entorno en general, a la capacidad y necesidades de
las personas, de manera que mejore la eficiencia, la seguridad y el bienestar de los

consumidores, usuarios o trabajadores.

La ergonomia trata de mejorar las condiciones de trabajo adaptando el trabajo a la persona
teniendo en cuenta las caracteristicas fisicas y psiquicas de cada trabajador. Los factores
psicosociales pueden afectar la salud del trabajador como la organizacién del trabajo tanto
en lo temporal (trabajo a turno, nocturno, etc.), como los factores dependientes de la tarea
(automatizacién, minuciosidad, apremio de tiempo, complejidad, rapidez, falta de

identificacion con la tarea, etc.).
Los efectos de las condiciones ergonémicas y psicosociales desfavorables son:

Caracteristicas fisioldgicas, psicoldgicas, antropométricas y biomecéanicas, debido a que la
ergonomia analiza el comportamiento del cuerpo humano a nivel del consumo metabdlico,
respiratorio, cardiovascular y sensorial, realizando un andlisis del consumo energético, de las

condiciones ambientales (ruido, iluminacién, temperatura, humedad, etc.).

Asi mismo, estudia las caracteristicas de las personas desde el punto de vista de sus

reacciones mentales y la influencia de la organizacion del trabajo en las mismas, las
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dimensiones del cuerpo humano y el disefio de espacios de trabajo, alturas, alcances,

distancias, disefio de controles y mandos.

Por ultimo, desde el punto de vista mecanico; lo considera un sistema formado por los huesos
articulados entre si, y con posiciones controladas por elementos visco elasticos como los
mausculos, tendones y ligamentos; determinando los niveles de riesgo de sufrir lesiones por
carga fisica asociadas al manejo de cargas, los movimientos repetitivos y posturas forzadas
(Renzetti, 2012).

Segun la Organizacion Internacional Ergondmica, la ergonomia se clasifica en tres grandes
grupos, teniendo en cuenta aspectos fisicos, cognitivos, sociales, organizacionales y
ambientales presentes en el ambiente de trabajo, estos son:

Ergonomia fisica: Es la que se encarga de evaluar factores relacionados a las caracteristicas
anatémicas, antropométricas, fisioldgicas, y biomecéanicas vinculadas con la actividad fisica.
Algunos de sus aspectos mas relevantes y en los que se ha centrado esta investigacion, se
basan en el analisis de carga postural, movimientos repetitivos, disefios de puestos de trabajo,
presencia de sintomas o molestias musculo esqueléticas de origen laboral y seguridad y salud

ocupacional.

Ergonomia cognitiva: Este tipo de ergonomia se encarga de los procesos mentales, es decir
trata algunos aspectos como la percepcion, la memoria, el razonamiento, y la respuesta
motora, estudiando en qué medida estas funciones afectan la interaccién entre seres humanos
y otros elementos que forman parte de un sistema. Por tanto, este tipo de ergonomia considera
algunos aspectos como la carga de trabajo mental, el proceso de toma de decisiones, la
interaccion humana/computadora, el stress laboral y el desarrollo de programas de
capacitacion, donde se analizan la influencia de todos estos factores, los cuales pueden

relacionarse con el disefio de un sistema relacionado directamente con la actividad humana.

Ergonomia organizacional: Este tipo de ergonomia se encarga de la optimizacion de
sistemas del tipo socio técnico, donde se considera aspectos relacionados a las estructuras
organizacionales, incluyendo sus politicas y los procesos que desarrollan. De este modo se
analizan algunos factores determinantes tales como los psicosociales, los relacionados a la
comunicacion, gerencia de recursos humanos, disefio de actividades, disefio de horas

laborables, asi como el trabajo en turnos, principios de trabajo en equipo, ergonomia de tipo
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comunitario, organizaciones virtuales y el aseguramiento de la calidad en el desarrollo de

procesos.

Caracteristicas Socio laborales.
Son un conjunto de caracteristicas bioldgicas, sociales o laborales presentes en una

determinada poblacién y que pueden ser de caracter medible.

La edad, es el tiempo transcurrido desde el nacimiento de una persona hasta un momento
determinado de su vida. Estas circunstancias temporales, con repercusion innegable en el
vigor y en el discernimiento humano es considerada por el derecho como factor determinante

de la mayor o menor capacidad de obrar.

Diversos estudios han demostrado relacion entre el factor edad con la productividad laboral
basandose en las habilidades fisicas, cognitivas, aptitudinales y su predisposicion a
enfermedades ocupacionales segun rangos etarios, las cuales se pueden reducir 0 aumentar a
medida que avanza el tiempo, sin embargo, esto no significa que los trabajadores de mayor
edad no sean productivos, sino, que cuentan con experiencia y la organizacion de llevar a
cabo determinadas actividades y, también, la continua formacion, actividad fisica y cognitiva
(Leiva, 2020).

De igual manera, el sexo es una condicién natural bioldgica con la que se nace y en Nicaragua
la poblacion total equivale a 6.7 millones de habitantes, donde la poblacion femenina es de
3.049.968 en cambio la poblacion masculina es de 2.963.945 (INIDE, 2021).

Sin embargo, aunque la esperanza de vida de las mujeres en Nicaragua resulta ser mayor en
relacion a la de los varones, los mayores indices de afectaciones por accidentalidad y

enfermedades ocupacionales se presentan en el sexo femenino.

Moncada (2019), menciona que las mujeres a diferencia de los hombres, realizan trabajos
mas monotonos y rutinarios, caracterizados por altas demandas mentales, por ende, se ven
expuestas a factores de riesgo que no son percibidos de manera imprevista como en el caso

de los varones que generalmente suelen aparecer con problemas de salud agudos.

Continuando, la antigtiedad del puesto es el tiempo que lleva una persona en una empresa

desde el inicio de la relacion laboral, independientemente del puesto que sea.
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Este componente en los trabajadores significa mayor experiencia profesional que sin duda,
es uno de los factores fundamentales a tener en cuenta al momento de evaluar un puesto de
trabajo, debido a que es un indicador de exposicién a un factor de riesgo sea fisico, quimico,
biolégico, mecénico, ergondmico, o psicosocial, que puede manifestarse en problemas de

salud agravados por las actividades realizadas en el trabajo de manera continua.

Asi mismo, otras de las caracteristicas socio laborares son los tipos de trabajos que
proporcionan una manera de categorizar el trabajo y sus procesos. A pesar de que todos los
trabajos son diferentes de alguna manera, generalmente poseen similitudes que se pueden
extraer y estandarizar. Los tipos de trabajo permiten agrupar tipos similares de trabajo. Al
hacer esto, proporciona plantillas de cada unidad de trabajo que administra, haciendo que la
creacion y ejecucion de ese trabajo sea mas eficiente.

La evaluacion de los puestos de trabajo, tiene por objetivo detectar el nivel de presencia de
factores de riesgo que amenazan la seguridad y salud de los trabajadores. Un trabajador puede
Ilevar a cabo distintas actividades en un solo puesto de trabajo, es por esto que se deben de
evaluar las tareas que este realiza, de manera individual; para poder determinar de forma

certera, en cual de estas tareas estd presente factores de riesgo.

Seguidamente, también se encuentran las areas de trabajo que son ubicaciones fisicas desde
la que se puede trabajar. Puede ser un Unico escritorio o varios escritorios. Las areas de
trabajo tienen un requisito de capacidad y una duracion de reserva minima establecida por su

administrador.

Un aspecto importante que influye en la productividad laboral es el clima organizacional el
cual comprende la totalidad de distintos componentes como ambiente fisico, caracteristicas

estructurales, ambiente social, caracteristicas personales y comportamiento organizacional.

e Ambiente fisico: Se entiende como el espacio fisico, equipos instalados, condiciones

medioambientales, las instalaciones, nivel de contaminacién, entre otras.

e Caracteristicas estructurales: el tamano estructural, estilo de direccién, su

estructura formal.

e Ambiente Social: Abarca aspectos como el comparierismo, la relacion entre personas

y departamentos, la comunicacion, entre otros.
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e Caracteristicas personales: Se refieren a las actitudes y aptitudes, expectativas,

motivaciones.

e Comportamiento organizacional: Se refiere a aspectos como la productividad,

ausentismo, cambio de personal o area de trabajo, la satisfaccion personal.

El conjunto de sus componentes ofrece una vision global de la organizacion; cabe destacar
que esto influye en la percepcion y satisfaccion de sus miembros, de esta manera se da la
relaciéon que si se plasma un buen clima laboral se refleja en una mayor productividad por

parte de los miembros de la organizacion.

Es importante que el area del trabajo esté bien disefiada teniendo en cuenta al trabajador y la
tarea que va a realizar a fin de que ésta se lleve a cabo comodamente, sin problemas y
eficientemente y asi, evitar enfermedades relacionadas por condiciones laborales deficientes.
Si el puesto de trabajo estd disefiado adecuadamente, el trabajador podrd mantener una
postura corporal correcta y cémoda, lo cual es importante porque una postura laboral

incdmoda puede ocasionar maltiples factores de riesgo.
Tipos de trabajos.
e Trabajo administrativo.

Son aquellos cuyas labores se relacionan con tareas propias de oficina tales como, redaccion
y/o confeccion de cartas comerciales y otros documentos, recepcién y clasificacion de
correspondencia, archivo de documentacion, mantencion de registros de personal y otras que
revistan tal caracter, conforme se sefialan en el Clasificador Internacional Uniforme de

Ocupaciones de la OIT para los empleados de servicios administrativos y los de oficinas.
e Trabajo operativo.

Son aquellas actividades que se realizan de forma continua y que generan un servicio o

producto en ciclos de trabajo repetitivos, ademas que no requieren de la supervision de otros.

Son ejemplos de trabajo operativo; los servicios de limpieza, manejo de vehiculos livianos o

pesados, montacargas, mecanica, entre otros.
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Jornada laboral.

Es el tiempo que cada trabajador dedica a la ejecucion del trabajo por el cual ha sido
contratado. Se contabiliza por el nimero de horas que el empleado tiene que desempefiar para
desarrollar su actividad laboral dentro del periodo de tiempo de que se trate: semanas, meses
0 afnos. En el horario se determina el tiempo exacto en que cada dia el trabajador tiene que

prestar su servicio, respetando la duracion de la jornada establecida.
Jornada de tiempo completo u ordinaria.

La jornada ordinaria de trabajo efectivo diurno no debe ser mayor de ocho horas diarias ni

exceder de un total de cuarenta y ocho horas a la semana.
Jornada a medio tiempo o tiempo parcial.

Una jornada parcial esta considerada segun la Organizacion Internacional del trabajo (OIT)
como aquella que no excede las 30- 35 horas semanales. Por debajo de esto, el organismo ha
clasificado las jornadas parciales en “de corta duracién” 20 horas o menos y “trabajo a tiempo

parcial marginal” menos de 15 horas a la semana (Carrasco, 2020).
Tareas asignadas al puesto de trabajo en Tesoreria.

El area de tesoreria se encuentra ubicada en el recinto Universitario Rubén Dario en el
Pabellon 10B. Su estructura esta dividida en dos areas, Caja y Oficina. En el area de Caja se
realizan todas las gestiones de pago de la UNAN — Managua y se encuentra dividida por seis

ventanillas correspondiente a seis cajeros “A” y un Cajero General.

El trabajo del Cajero General, es supervisar a todos los cajeros, elaborar el arqueo y bolsas
de efectivo. Seguidamente, en la primera ventanilla se realizan todos los pagos de ingresos
que entran en la institucién, como los Servicios Académicos que consisten en el pago de
cartas de egresados, papel sellado, tramite de titulos y certificado de notas. También la

recepcion de pagos de maestrias, diplomados, cursos libres y pagos de preparatoria.

En la segunda ventanilla, se realizan los pagos de becas académicas de las Facultades del
Instituto Politécnico de la Salud “Luis Felipe Moncada” Polisal y la Facultad de
Humanidades y Ciencias Juridicas. En la tercera ventanilla, se hacen los pagos de becas
académicas para la Facultad de Educacion e Idiomas y pagos de viaticos y subsidios de
transporte.
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En la ventanilla nimero cuatro, se encuentra lo que es Caja Chica y el pago de becas a la
Facultad de Ciencias Médicas y de la Salud. Asi mismo, en la ventanilla nimero cinco se
efectdan los pagos de viaticos generales y el pago de becas académicas para la Facultad de
Ciencias e Ingenieria. Por ultimo, en la ventanilla nimero seis el cajero se encarga de realizar

los pagos de proveedores y salario de trabajadores de la institucion.

El trabajo del &rea de oficina, es donde realizan cheques, se recibe y se remite la
correspondencia. Esta area cuenta con distintos puestos de trabajos como lo son, Responsable
de Tesoreria, que realiza las coordinaciones en el area de oficina del lugar, supervisa la
disponibilidad de las cuentas de los fondos de la universidad. Accede al banco, revisa todas

las 6rdenes de pago y el arqueo en sistemas.

El Jefe de Despacho “A” es el encargado de recibir las 6rdenes de pago y la elaboracion de
cheques, en conjunto con el Secretario Ejecutivo que lleva el control de la correspondencia,
control de chequeras, remitir cheques y recibir los cheque firmados. De igual modo, se
encuentra un Auxiliar de oficina que efectlia todas las gestiones de banco y finalmente

cuentan con un Conserje que realiza los servicios de limpieza y llevar la correspondencia.

Trastornos musculo esqueléticos de origen laboral.

Los TME de origen laboral son alteraciones que sufren estructuras corporales como los
musculos, articulaciones, tendones, ligamentos, nervios, huesos y el sistema circulatorio,
causadas o agravadas fundamentalmente por el trabajo y los efectos del entorno en el que
este se desarrolla (EU-OSHA, 2017).

Las molestias musculo esqueléticas relacionados con el trabajo afectan principalmente la
espalda, el cuello, los hombros y las extremidades tanto superiores como inferiores y se
incluye en ellos cualquier dafo o trastorno de las articulaciones u otros tejidos. Los problemas
de salud varian desde molestias y dolores leves hasta enfermedades mas graves que requieren
baja por enfermedad o tratamiento médico. En los casos crénicos estos trastornos pueden

provocar una discapacidad e impedir que la persona afectada siga trabajando.

En el area de Tesoreria, donde se realizd dicha investigacion los principales trastornos

musculo esqueléticos encontrados fueron:
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Trastornos musculo esqueléticos en mano y mufieca.

Sindrome del tanel carpiano: es una afeccion en la cual existe una presion excesiva

en el nervio mediano que permite la sensibilidad y movimientos a partes de la mano.

Pinzamiento del nervio cubital: El pinzamiento de un nervio (compresién neural)
en el codo o cerca de él puede provocar dolor en el codo y entumecimiento,

hormigueo o debilidad en el brazo, la mufieca o la mano.

Trastornos musculo esqueléticos en Raquis.

Contracturas: es la tensién permanente de los musculos, los tendones, la piel y los
tejidos cercanos que hacen que las articulaciones se acorten y se vuelvan rigidas, esto

impide el movimiento normal de una articulacion o cualquier otra parte del cuerpo.

Cervicalgia: es el dolor que afecta al cuello y las vértebras cervicales y que puede
extenderse al cuello, la cabeza o a las extremidades superiores. Esta molestia limita

los movimientos

Lumbalgia: es la presencia de dolor en la region vertebral o paravertebral lumbar.
Es un padecimiento muy frecuente a lo largo de la vida, entre el 50-80 % de la
poblacion sufre un episodio de dolor lumbar durante su vida, y, con mucha frecuencia

tiende a presentar sintomatologia persistente o recurrente.

Ciatica: se refiere a dolor, debilidad, entumecimiento u hormigueo en la pierna. Es

causada por lesién o presidn sobre el nervio ciatico.

Las condiciones de trabajo con exposicién al riesgo por la adopcidn de posturas inadecuadas,

generan fatiga y con el transcurso del tiempo pueden causar problemas graves en la salud del

trabajador.

Factores Ergonomicos.

Un factor ergondémico es cualquier rasgo, caracteristica o exposicion de un individuo que

aumente su probabilidad de sufrir una enfermedad o lesion (OMS, 2020).

Por lo tanto, son riesgos laborales que refieren a factores tales como la posicion del cuerpo

en relacion con la tarea, repetitividad de movimientos, sedentarismo, posturas forzadas,

disefio del puesto y fatiga originadas en el trabajo.
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Factores de riesgos ergonomicos.

Es una caracteristica del trabajo que puede incrementar la probabilidad de desarrollar un
trastorno musculo esquelético, ya sea por estar presente de manera desfavorable o debido a

que haya presencia simultanea con otros factores de riesgo (Cenea, 2022).

La mayoria de los trastornos muasculo esqueléticos relacionados con el trabajo se desarrollan
con el tiempo, y por lo general no tienen una sola causa, y a menudo, son el resultado de

combinar varios factores de riesgo como:
Factores de Carga Postural.

Es uno de los factores de riesgo mas cominmente asociados a la aparicién de trastornos
musculo esqueléticos. Si se adoptan posturas inadecuadas de forma continuada o repetida en
el trabajo se genera fatiga y, a la larga, pueden ocasionarse problemas de salud. Asi pues, la
evaluacion de la carga postural o carga estatica, y su reduccién en caso de ser necesario, es
una de las medidas fundamentales para adoptar en la mejora de puestos de trabajo. (Diego-
Mas, 2015).

Factores de posturas forzadas.

Las posturas forzadas se producen cuando una articulacion del cuerpo deja de estar en una
posicién natural de confort para pasar a una posicion extrema (cuello o espalda inclinada o
girada, brazos elevados trabajos en postura agachada, etc.). En esta situacion, los musculos,
tendones y ligamentos se sobrecargan. Si la postura se mantiene por mucho tiempo en la

misma posicion se produce dolor y posibles lesiones.

También se refiere a aquellas actividades en postura natural donde se mantiene dicha postura
de forma prolongada produciendo una carga estatica en la musculatura corporal implicada,
como ocurre cuando el trabajador debe permanecer mucho tiempo de pie o sentado en una

silla inadecuada (Carnica, 2019).
Factores de movimientos repetitivos.

Son aquellos realizados en actividades, que se repiten, generalmente en ciclos cortos, que
implican la realizacion de esfuerzos o movimientos rapidos de grupos musculares, huesos,
articulaciones, tendones, ligamentos y nervios de una parte del cuerpo, generalmente de las

extremidades superiores. La repetitividad es una caracteristica de la tarea que provoca que el
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trabajador que la desarrolla esté continuamente repitiendo el mismo ciclo de trabajo, acciones

técnicas y movimientos (Diego-Mas, 2015).

Muchos tipos de tareas, por ejemplo, las realizadas en cadena, obligan a los trabajadores a
realizar movimientos repetitivos que, en ocasiones, pueden derivar en problemas para la
salud. El exceso por intensidad, duracion o frecuencia de movimientos repetitivos produce
efectos perjudiciales sobre la salud, que se ven agravados por el mantenimiento de posturas
forzadas, la fuerza ejercida o la inexistencia de pausas que permitan la recuperacion

muscular.

La mayor parte de los trastornos musculo esqueléticos debido a movimientos repetitivos
(como las tendinitis o el sindrome del tanel carpiano) aparecen gradualmente, tras largos
periodos de exposicion a unas condiciones de trabajo demasiado exigentes. (Diego-Mas,
2015)

Para esto, existen medidas de prevencidn para evitar los efectos nocivos de las condiciones
ergondmicas y psicosociales desfavorables a la salud. Los riesgos ergondmicos en el trabajo
son servicios de prevencion, y consultoras, a un segundo plano cuando lo riesgos

ergonoémicos son los principales causantes de lesiones entre los empleados.
Herramientas de evaluacion ergonémicas.

e Método de evaluacion asociado a la percepcion de sintomas musculo

esqueléticos.

El cuestionario nordico, concentra sus preguntas en los sintomas que se encuentran con
mayor frecuencia en los trabajadores que estan sometidos a exigencias fisicas, especialmente
aquellas de origen biomecanico. La deteccion temprana de sintomatologia musculo
esquelética puede servir como herramienta de diagnostico para analizar los factores de riesgo

a los que se exponen los trabajadores.

La localizacion de los sintomas puede ser expresion directa de los desajustes o
incompatibilidades del usuario en la ejecucion de su tarea, el disefio del puesto de trabajo, o
el uso de herramientas, entre otros. Su uso puede proporcionar medios para evaluar el

resultado de los estudios epidemioldgicos sobre los TME.
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Los profesionales de estos servicios pueden usar el cuestionario para multiples propdsitos,
por ejemplo, para el analisis de la carga laboral, para el seguimiento de los efectos de las
mejoras implementadas en los puestos de trabajo, e incluso para ayudar a determinar la
evolucion de la salud de un trabajador con un TME.

e Comprobacion inicial de riesgos.

La lista de comprobacion de riesgos ergonémicos es una herramienta que tiene como objetivo
principal contribuir a una aplicacion sisteméatica de los principios ergonémicos. Fue
desarrollada con el proposito de ofrecer soluciones préacticas y de bajo coste a los problemas

ergonémicos, particularmente para la pequefia y mediana empresa.

Esta pretende mejorar las condiciones de trabajo de una manera sencilla, a través de la mejora
de la seguridad, la salud y la eficiencia. Se trata de una herramienta especialmente adecuada
para llevar a cabo una evaluacion de nivel basico (o identificacion inicial de riesgos) previa
a la evaluacion de nivel avanzado. La lista de comprobacion ergondémica realiza un analisis
de diez areas diferentes en las que la ergonomia influye en las condiciones de trabajo (Diego-
Mas, 2015).

Método de evaluacion de riesgos asociados a carga postural.
e Método RULA.

Este método fue desarrollado con el objetivo de evaluar la exposicion de los trabajadores a
factores de riesgo que originan una elevada carga postural y que pueden ocasionar trastornos
en los miembros superiores del cuerpo. Para la evaluacion del riesgo se consideran en el
método la postura adoptada, la duracion y frecuencia de ésta y las fuerzas ejercidas cuando
se mantiene, evalla posturas individuales, por ello, se seleccionan aquellas que, a priori,
supongan una mayor carga postural bien por su duracion, frecuencia o porque presentan

mayor desviacion respecto a la posicion neutral.

Evalua 4 factores de riesgo: nimero de movimientos, exigencia muscular estatica, fuerza y
posturas. EI método debe ser aplicado al lado derecho y al lado izquierdo del cuerpo por
separado. El evaluador experto puede elegir a priori el lado que aparentemente esté sometido

a mayor carga postural, pero en caso de duda es preferible analizar los dos lados.
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Metodo de evaluacion de riesgos asociados a riesgos por movimientos repetitivos.
e Meétodo Check List OCRA.

Este Check List, permite valorar el riesgo asociado al trabajo repetitivo. EI método mide el
nivel de riesgo en funcién de la probabilidad de aparicion de trastornos musculo esqueléticos
en un determinado tiempo, centrandose en la valoracion del riesgo en los miembros

superiores del cuerpo.

El método OCRA considera en la valoracion los factores de riesgo recomendados por la IEA
(International Ergonomics Association): repetitividad, posturas inadecuadas o estaticas,
fuerzas, movimientos forzados y la falta de descansos o periodos de recuperacion,
valoréndolos a lo largo del tiempo de actividad del trabajador.

Ademas, considera otros factores influyentes como las vibraciones, la exposicién al frio o los
ritmos de trabajo. Muchos tipos de tareas, por ejemplo, las realizadas en cadena, obligan a
los trabajadores a realizar movimientos repetitivos que, en ocasiones, pueden derivar en
problemas para la salud. El exceso por intensidad, duracién o frecuencia de movimientos
repetitivos produce efectos perjudiciales sobre la salud, que se ven agravados por el
mantenimiento de posturas forzadas, la fuerza ejercida o la inexistencia de pausas que

permitan la recuperacion muscular (Diego-Mas, 2015).
Método de evaluacion de riesgos asociados al puesto de oficina.
e Método ROSA.

Es una lista de comprobacion cuyo objetivo es evaluar el nivel de los riesgos cominmente
asociados a los puestos de trabajo en oficinas. EI método es aplicable a puestos de trabajo en
los que el trabajador permanece sentado en una silla, frente a una mesa, y manejando un
equipo informatico con pantalla de visualizacion de datos. Se consideran en la evaluacion los
elementos mas comunes de estas estaciones de trabajo (silla, superficie de trabajo, pantalla,
teclado, mouse y otros periféricos). Como resultado de su aplicacion se obtiene una
valoracion del riesgo medido y una estimacion de la necesidad de actuar sobre el puesto para

disminuir el nivel de riesgo.
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El valor de la puntuacion ROSA puede oscilar entre 1 y 10, siendo mas grande cuanto mayor
es el riesgo para la persona que ocupa el puesto. Valores iguales o superiores a 5 indican que
el nivel de riesgo es elevado. A partir de la puntuacién final ROSA se propone el Nivel de
Actuacion sobre el puesto. EI Nivel de Actuacion establece si es necesaria una actuacion

sobre el puesto y su urgencia.
Niveles de analisis ergonémico.

En general, existen dos niveles de analisis: el andlisis de las condiciones de trabajo para la
identificacion de riesgos (nivel basico), y la evaluacion de los riesgos ergonémicos en caso

de ser detectados (nivel avanzado).
Nivel basico.

La identificacion inicial de riesgos (nivel de analisis basico) permite la deteccion de factores
de riesgo en los puestos. En caso de ser estos detectados se procede con el nivel avanzado.
Buenos indicadores de la presencia de riesgos son: la presencia de lesiones agudas
(lumbalgias, fatiga fisica, cervicalgia, ciaticas), lesiones crdnicas (Sindrome del tdnel
carpiano, pinzamiento del nervio cubital), o enfermedades profesionales entre los

trabajadores de un determinado puesto.

Para llevar a cabo la identificacion inicial de riesgos es conveniente el empleo de listas de

identificacion de riesgos como la "Lista de comprobacion ergondémica". La aplicacion de las
listas de identificacion inicial de riesgos parte de la agrupacion de los puestos de la institucion
que tengan caracteristicas similares en cuanto a tareas realizadas, disefio del puesto y
condiciones ambientales. En una segunda fase se aplica la lista de identificacion de riesgos a
cada puesto 0 a cada tipo de puestos si han sido agrupados.

Nivel avanzado.

En el nivel avanzado de analisis se evalGan la amplitud de los factores de riesgo detectados
(mediante la evaluacién inicial de riesgos si se ha realizado previamente). Para evaluar el
nivel de riesgo asociado a un determinado factor de riesgo existen diversos métodos para
apoyar al evaluador. Cada factor de riesgo puede estar presente en un puesto en diferentes
niveles. Asi, por ejemplo, debe evaluarse si la repetitividad de movimientos, que es un factor

de riesgo para la aparicion de Trastornos Musculo-Esqueléticos (TME) en la zona cuello-
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hombros, presenta un nivel suficiente en el puesto evaluado como para considerar necesaria

una actuacion ergonémica.

Evaluar un puesto de trabajo suele requerir de la aplicacion de varios métodos de evaluacion,
dado que en un mismo puesto pueden existir diversas tareas y en cada tarea diversos factores

de riesgo presente (Diego-Mas, 2015).
Prevencion de factores de riesgos en el trabajo.

La ergonomia es un aspecto importante de la seguridad laboral preventiva. Esta centrada en
la promocidn de la salud y el bienestar, reducir los accidentes y mejorar la productividad de
las empresas. Esta disciplina tiene mucho que aportar, debido a que se pueden reducir riesgos
de problemas musculo esqueléticos, fatiga y accidentes cuando se mejora la organizacion del
trabajo. Sin embargo, no basta sélo con esto, sino que también se requiere considerar otros
aspectos tales como provision de elementos de seguridad adecuados, capacitacion vy

exigencias de rendimiento que no sobrepasen limites recomendables del esfuerzo fisico.

La ergonomia engloba un conjunto de conocimientos enfocados a mejorar el trabajo en su
conjunto. Es decir, estos conocimientos cientificos mejoran el ambiente, los sistemas
laborales y los productos existentes. Asi, se adaptaran a las limitaciones de una persona, tanto
a nivel de capacidad como fisico o mental. Esta disciplina escucha las necesidades de los

empleados y analiza sus condiciones laborales (Céarnica, 2019).
e Beneficios de la ergonomia a nivel de salud.

Cuando realizamos nuestras actividades en condiciones posturales adecuadas:
a) Mejoramos nuestro rendimiento y productividad.

b) Prevenimos lesiones del sistema musculo esquelético que podrian terminar en

problemas serios y costosos.

c) Mejoramos nuestra apariencia personal y, en consecuencia, aumenta nuestra

confianza.

d) Incrementamos la cantidad de aire que entra a nuestros pulmones mejorando la

oxigenacion de nuestras células.
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e) Favorecemos una adecuada circulacion sanguinea evitando problemas circulatorios

como las varices en las piernas.
e Beneficios de la ergonomia a nivel de la institucion.

La ergonomia es un factor clave en la produccion de una empresa. Sus beneficios son
realmente importantes y es que su valor fundamental es conseguir una mejora en las

condiciones de trabajo, y a partir de esto:

Reduce costos: Al reducir sistematicamente los factores ergondmicos de riesgo, se pueden
evitar costos ocasionados por el ausentismo de los trabajadores, gastos en seguros médicos,
dias de trabajo perdidos, rotacion de personal o lesiones y traumatismos consecuentes al mal
manejo del equipo de trabajo y la ejecucién de las tareas asignadas, donde la adopcion de
posturas inadecuadas, carga postural y movimientos repetitivos son frecuentemente; factores

predisponentes para sufrir trastornos de tipo musculo esquelético.

Incrementa la productividad: Las soluciones ergonémicas a menudo aumentan la
productividad debido a que fomenta el trabajo seguro, los descansos y potencializa las

capacidades fisicas y mentales de cada individuo.

Mejora la calidad de desempefio del empleado: EI impacto emocional y mental influye
sobre la calidad del desempefio de los trabajadores, una ergonomia deficiente conlleva tener

trabajadores frustrados y fatigados que no muestran su mejor desempefio.

Mejora la participacion del empleado: Los trabajadores se percatan cuando la compafiia

se esfuerza por asegurar su salud y seguridad.

Crea una mejor cultura de seguridad: La ergonomia demuestra que una empresa tiene un

compromiso con la seguridad y la salud como valor principal.
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Marco Legal.
Ley General de Higiene y Seguridad del trabajo. Ley No. 618.

Esta ley es de caracter publico y obligatorio a todas las personas naturales o juridicas,
nacionales y extranjeras que se encuentran establecidas o se establezcan en Nicaragua, y que
realicen labores de cualquier naturaleza, ademas tiene por objeto establecer el conjunto de
disposiciones minimas que el Estado, los empleadores y los trabajadores deberan desarrollar
en los centros de trabajo, mediante la promocion, intervencion, vigilancia y establecimiento

de acciones para proteger a los trabajadores en el desempefio de sus labores.
En relacion a los factores de la investigacion, esta ley dispone en sus articulos lo siguiente:

e Disefio de los espacios.

Articulo 73.- El disefio y caracteristicas constructivas de los lugares de trabajo deberan
ofrecer garantias de higiene y seguridad frente a los riesgos de accidentes y enfermedades

profesionales.

Articulo 80.- Los lugares de trabajo, incluidos los locales de servicio y sus respectivos
equipos e instalaciones, deberan ser objeto de mantenimiento periddico y se limpiaran
periédicamente, siempre que sea necesario, para mantenerlas limpias y en condiciones

higiénicas adecuadas.

e Condiciones térmicas.

Articulo 118.- Las condiciones del ambiente térmico no deben constituir una fuente de
incomodidad o molestia para los trabajadores, por lo que se deberan evitar condiciones

excesivas de calor o frio.

Articulo 119.- En los lugares de trabajo se debe mantener por medios naturales o artificiales
condiciones atmosféricas adecuadas evitando la acumulacion de aire contaminado, calor o

frio.

Articulo 120.- En los lugares de trabajo donde existan variaciones constantes de temperatura,
deberan existir lugares intermedios donde el trabajador se adapte gradualmente a una u otra.
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e Carga Fisica de Trabajo

Articulo 292.- Disefiar todo puesto de trabajo teniendo en cuenta al trabajador y la tarea que
va a realizar a fin de que ésta se lleve a cabo comodamente, eficientemente, sin problemas

para la salud del trabajador durante su vida laboral.

Articulo 293.- Si el trabajo, se va a realizar sentado, tomar en cuenta las siguientes directrices

ergonomicas:

a) El trabajador tiene que poder llegar a todo su trabajo sin alargar excesivamente los

brazos ni girarse innecesariamente.

b) La posicion correcta es aquella en que la persona estd sentada recta frente a la

maquina.

c) La mesay el asiento de trabajo deben ser disefiados de manera que la superficie de

trabajo se encuentre aproximadamente al nivel de los codos.

d) De ser posible, debe haber algin tipo de soporte ajustable para los codos, los

antebrazos o las manos y la espalda.

Articulo 294.- El asiento de trabajo deberd satisfacer determinadas prescripciones

ergonoémicas tales como:

a) Elasiento o silla de trabajo debe ser adecuado para la actividad que se vaya a realizar

y para la altura de la mesa.

b) La altura del asiento y del respaldo deberan ser ajustable a la anatomia del trabajador

que la utiliza.

c) El asiento debe permitir al trabajador inclinarse hacia delante o hacia atrds con
facilidad.

d) El trabajador debe tener espacio suficiente para las piernas debajo de la mesa de
trabajo y poder cambiar de posicion de piernas con facilidad. Los pies deben estar

planos sobre el suelo o sobre el pedal.

e) Elasiento debe tener un respaldo en el que apoye la parte inferior de la espalda.
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f) Elasiento debe tener buena estabilidad y tener un cojin de tejido respirable para evitar

resbalarse.

Articulo 295.- Para prevenir y proteger al trabajador de las lesiones y enfermedades del

sistema causadas por el trabajo repetitivo, se tomaran las siguientes medidas ergonomicas:

a) Suprimir factores de riesgo de las tareas laborales como posturas incbmodas y/o

forzadas, los movimientos repetitivos.
b) Disminuir el ritmo de trabajo.

c) Trasladar al trabajador a otras tareas, o bien alternando tareas repetitivas con tareas

no repetitivas a intervalos periédicos.
d) Aumentar el nmero de pausas en una tarea repetitiva.

Articulo 296.- Evitar que los trabajadores, siempre que sea posible, permanezcan de pie
trabajando durante largos periodos de tiempo. En los lugares como tiendas, comercio, bancos
u otros, deberan establecer los empleadores un nimero de sillas adecuadas, en los puestos de

trabajo, para interrumpir los periodos largos de pie, a los (as) trabajadores (as).
Caddigo del trabajo. Ley No. 185.

El codigo del trabajo es un instrumento juridico de orden publico mediante el cual el estado
regula las relaciones laborales. Los beneficios sociales en favor de los trabajadores contenido
en la legislacion laboral, constituyendo un minimo de garantias susceptible de ser mejoras

mediante la relacion de trabajo, contratos de trabajo o los Convenios Colectivos.
En sustentacion para nuestra investigacion, esta ley dispone lo siguiente:

Titulo V: Higiene y seguridad ocupacional y de los riesgos profesionales.
Capitulo I1: Riesgos Profesionales.

Articulo 109.- Se entiende por riesgos profesionales los accidentes y las enfermedades a que

estan expuestos los trabajadores en ocasion del trabajo.

Articulo 110.- Accidente de trabajo (laboral) es el suceso eventual o accién que

involuntariamente, con ocasion o a consecuencia del trabajo, resulte la muerte del trabajador
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0 le produce una lesion orgéanica o perturbacion funcional de caracter permanente o

transitorio.
También se tiene como accidente de trabajo.

a) Elocurrido al trabajador en el trayecto normal entre su domicilio y su lugar de trabajo.

b) EI que ocurre al trabajador al ejecutar ordenes o prestar servicios bajo la autoridad
del empleador, dentro o fuera del lugar;

c) El suceda durante el periodo de interrupcion del trabajo o antes y después de el
mismo, si el trabajador se encuentra en el lugar del trabajo o en locales de la empresa

por razon de sus obligaciones.

Articulo 111. Enfermedad profesional (laboral) es todo estado patologico derivado de la
accion continua de una causa que tenga su origen o motivo en el trabajo o en el medio en que
el trabajador presta su servicio y que provogue una incapacidad o perturbacion fisica,
psiquica o funcional permanente o transitoria, aun cuando la enfermedad se detectare cuando

ya hubiera terminado la relacion laboral.
Articulo 22 de la Ley de prevencion de riesgos laborales: Vigilancia de la salud.
Segun indica dicho articulo de la Ley de Prevencion de Riesgos Laborales:

1. El empresario garantizara a los trabajadores a su servicio la vigilancia periddica de su

estado de salud en funcidn de los riesgos inherentes al trabajo.

2. Las medidas de vigilancia y control de la salud de los trabajadores se llevaran a cabo
respetando siempre el derecho a la intimidad y a la dignidad de la persona del trabajador y la

confidencialidad de toda la informacion relacionada con su estado de salud.

Por lo anterior indicado segun la ley se afirma que todo trabajador tiene derecho a someterse
a un reconocimiento médico laboral, que va expresamente dirigido a detectar alteraciones
debidas a la exposicién laboral, por eso deben ser especificos del puesto de trabajo que se
ocupe. Los trabajadores estan obligados a realizar este tipo de chequeos en todas aquellas
actividades laborales que implican riesgos especificos y una especial peligrosidad, asi se
puede evaluar los efectos de las condiciones del puesto de trabajo sobre la salud de los

trabajadores.
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La actual legislacion que toma como pilares la ley 31 de prevencion de riesgos laborales de
1995 y el reglamento de los servicios de prevencion de 1997, establece que los antiguos
chequeos basicos anuales no son suficiente y que es necesario que se realicen las pruebas
ajustadas a los riesgos implicitos de cada puesto de trabajo, con pruebas especificas y una
periodicidad variable. Por ejemplo, si el trabajador estd expuesto a altas temperaturas, a

contaminantes, a vibraciones, a fatiga psiquica, a movimientos repetitivos, etc.
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Capitulo I11.

Disefio Metodolégico.

Tipo de estudio.

Segun el alcance, es un estudio descriptivo, porque tiene como objetivo detallar el fenémeno
a investigar, tal como es y se manifiesta en el momento de realizarse; utilizando la
observacion como meétodo, buscando las propiedades importantes para medir y evaluar
aspectos, dimensiones y componentes. (Sampieri, 2014)

Enfoque.

El enfoque cuantitativo utiliza la recopilacion y el analisis de datos para responder preguntas
de investigacion anteriormente realizadas, confiando en la medicién numeérica, el conteo y, a
menudo, el uso de estadisticas para establecer con precision los patrones de comportamiento

en una poblacion (Sampieri, 2014).

Segun el periodo y secuencia del estudio.

Esta investigacion es de corte transversal donde mide la prevalencia de la exposicion y
muestra poblacional donde la recoleccion de datos se realiza en un solo periodo de tiempo.
Su proposito se centra en describir variables y analizar su comportamiento (Canales et al.,
2016).

Segun el tiempo de ocurrencia de los hechos.
Es prospectivo, ya que el registro de la informacion recolectada se realizé durante el proceso

de la investigacion segun sucedian los hechos (Ceroén, 2017).

Area de estudio.

Esta investigacion se llevé a cabo en el Recinto Universitario Rubén Dario en el area de
Tesoreria. La UNAN-Managua es una Institucion de Educacidn Superior de caracter publico
gue goza de autonomia académica, organica, administrativa y financiera, que aporta
desarrollo al pais, mediante la docencia e investigacion con caracter multidisciplinario.

Ubicada de la Rotonda Universitaria Rigoberto Lopez Pérez 150 metros al este.

Unidad de analisis.
Trabajadores del &rea de Tesoreria de la UNAN — Managua.
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Poblacion.
Para efecto de esta investigacion se evaluaron a los 12 trabajadores que laboran en el area de

Tesoreria pertenecientes a las areas de oficina y caja.

Muestra.

Esta investigacion se llevd a cabo por un muestreo por conveniencia que es una técnica de
muestreo no probabilistico y no aleatorio utilizada para crear muestras de acuerdo a la
facilidad de acceso, la disponibilidad de las personas de formar parte de la muestra, en un

intervalo de tiempo dado o cualquier otra especificacion practica de un elemento particular.

Criterios de inclusion.

e Personal del area de Tesoreria de la UNAN — Managua.
e Personal dispuesto a participar en el estudio.

e Rango de edades de 18 a 26 afios y 27 a 59 afos.

e Trabajadores de jornada laboral completa.

Criterios de exclusién.

e Personal que se encuentre de subsidio.

Técnicas e instrumentos de recoleccién de la informacion.

Técnicas.

Observacion: Es un método de recoleccion de datos mediante el registro visual de lo que
ocurre en una situacion real, clasificado y consignado de los acontecimientos pertinentes de

acuerdo con algin esquema previsto y segun el problema gue se estudia.

Entrevista: Es una técnica para la recoleccion de informacion y datos, la cual es realizada a

partir de una conversacion cuyas orientaciones responden a propositos concretos del estudio.
Instrumentos.

Evaluaciones ergondmicas: Para detectar el nivel de presencia de los factores de riesgo de
origen laboral, que permiten evaluar el nivel de riesgo respecto a las posturas adoptadas y
movimientos repetitivos realizados durante la ejecucion de las tareas, la organizacion del

trabajo, el estado de los componentes del puesto y los factores ambientales, estas son:
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Cuestionario nérdico: Se aplico la evaluacion con un formato de cuestionario cerrado y
estandarizado para la deteccion inicial de sintomas o molestias musculo esqueléticas que
puedan interferir en el desarrollo normal de las tareas asignadas a los trabajadores en estudio.
Incluye un cuestionario general, constituido por dos partes.

La primera parte, es una ficha de datos generales que debe ser completada con datos como:
Nombre completo, edad, sexo, fecha de nacimiento, nivel de escolaridad, puesto de trabajo,

tipo de trabajo, jornada laboral, horas laborales que realiza y antigtiedad del puesto.

La segunda parte, es un cuestionario nérdico de percepcion de sintomas musculos
esqueléticos y son preguntas relacionadas sobre el impacto funcional de los sintomas
reportados anteriormente, al que se debe acceder, solo si se ha respondido afirmativamente a
la pregunta de la primera seccion, respecto a la presencia de dolor, molestia, disconfort en
algin momento durante los dltimos 12 meses. Luego se encuentran tres cuestionarios
especificos, que se centran en la parte baja de la espalda, el cuello y los hombros. Cada uno
abarca un segmento distinto (espalda baja, cuello y hombros), en los que se profundiza
respecto a los sintomas, su impacto funcional, si ha sido necesario cambiar de tarea y si ha

requerido de la asistencia de un profesional de la salud debido a sus molestias.

Lista inicial de identificacion de riesgos: Permite identificar los principales riesgos
ergondémicos a lo que estan arriesgados y la aplicacion de las correspondientes medidas
preventivas, a través de un Check List en el que se sefiala la presencia del riesgo del que estan
expuestos, se realiza desde una fuente primaria que es el trabajador evaluado. La evaluacién
se subdivide en condiciones térmicas, ruido, iluminacion, disefio del puesto de trabajo,
postura/repetitividad, carga mental, trabajo en pantalla de visualizacion, calidad del ambiente

interior, factores psicosociales, fuerza y manipulacién manual de carga.

Formato de evaluacion de RULA: se divide en dos etapas, la primera etapa se centra en la
recoleccion de los datos genéricos del puesto y la evaluacion (datos del puesto, del trabajador,
datos del evaluador, observaciones), y la segunda etapa que se fracciona en tres sub etapas o
grupos para la evaluacion unilateral o bilateral del cuerpo:

e Grupo A: Evalla las posturas y angulos en las regiones del cuello, tronco y

extremidades inferiores.
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e Grupo B: Evalla las posturas y angulos de las extremidades superiores (brazos,

antebrazos y mufecas).

e Tipo de actividad muscular: Evalla el tipo de actividad muscular que se realiza
durante la tarea mas representativa, ya sea esta de tipo estatica, dinamica, duradera o

repetida.

Check List OCRA: evalua los riesgos segun el numero de puestos que ocupa el trabajador
y el tiempo de duracion de la jornada de trabajo. Se segmenta en la valoracion de seis
aspectos: Organizacion del tiempo de trabajo, Periodos de recuperacion, Frecuencia y tipos
de acciones, Posturas (hombro, codo, mufieca y mano), Fuerza aplicada y Factores

adicionales

Método ROSA: calcula la desviacidn existente entre las caracteristicas del puesto evaluado
y las de un puesto de oficina de caracteristicas ideales, se dividen en dos etapas:

e Primera etapa: Recolecta informacion correspondiente a las caracteristicas del
asiento, respaldo y apoya brazos, al tiempo de uso de la silla, altura y profundidad del

asiento entre otros.

e Segunda etapa: Al igual que en la primera etapa evaltia el tiempo de uso del
computador, la altura de la pantalla, la distancia entre ademas de la ubicacion respecto

al cuerpo del mismo, del teclado y mouse y las caracteristicas de estos.

Método de recoleccion de la informacion.

Para el cumplimiento de esta etapa de la investigacion, los datos recolectados se obtuvieron
a través de la realizacién de las Practicas de profesionalizacion Ergondmicas donde
realizamos una carta dirigida a la responsable de tesoreria, con el fin de solicitar el permiso
para la colaboracion voluntaria de los participantes; esta contenia el tema de estudio, los
objetivos, actividades a realizar, se asegurd la proteccion de la integridad e informacion de
la persona teniendo en cuenta los aspectos éticos de confidencialidad y los fines con los que

la investigacion seria utilizada.

Procesamiento de la informacion.
Se aplicaron todos los formatos de evaluacion ergondmica, una vez que visitamos el area de

Tesoreria en el pabellon 10B en el recinto universitario Rubén Dario. De igual manera,
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durante el proceso se recolectaron datos por medio de grabaciones de videos, audios y
fotografias para comprender més a detalle factores que no pudieron ser detectados de forma

presencial y oral debido a factores limitantes.

A partir de los datos recolectados, se disefid la base datos correspondientes, utilizando el
software estadistico SPSS y el Software, Ergonauta para realizar el andlisis estadistico

pertinente.

De acuerdo a la naturaleza de cada una de las variables y siguiendo lo definido en cada uno
de los objetivos especificos, se hicieron los andlisis descriptivos correspondientes a las
variables nominales y/o numéricas, entre ellos: El analisis de frecuencia, y la realizacion de
graficos de tipo, barras univariadas para variables de categorias en un mismo plano

cartesiano.
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Capitulo V.

Analisis y discusién de los resultados.

Grafico N° 1: Caracteristicas socio laborales de los trabajadores del area de Tesoreria.

Sabado 5 hrs I 83%

DJ.L

Lunes a Viernes 8 hrs I 1009%
De 26 afios a mas I 8%
De 16 a 25 aflos [ 8%

De6al5afios N 34%

Antigliedad

<Deb5afios I 50%
Conserje I 8%

Cajeros e 48%
Cajero general I 8%
Aucxiliar de oficina [ 8%

Secretario ejecutivo [ 8%

Puesto de trabajo

Jefa de despacho A 1 8%
Responsable de oficina I 8%

Educacion Superior FEE—— 75%

N.E

Educacién Secundaria N 259

Femenino I 67%

Sexo

Masculino N 33%
De 27 a59 afios I 92%

Edad

De 18 a 26 aflos I 8%
Caja I 589
Oficina I 42%

Departamen
to

Fuente: Base de datos de 12 trabajadores del area de Tesoreria de la UNAN — Managua.

Abreviaturas: DJL: Duracion de Jornada Laboral NE: Nivel de Escolaridad.
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En la grafica se muestran caracteristicas socios laborales de los trabajadores de tesoreria, en
el Area/Departamento al que pertenece el trabajador, tesoreria esta dividida en dos areas el
58% representa el area de Caja y el 42% al area de Oficina. En cuanto al Sexo el 67% son
Femeninos y el 33% Masculino. La Duracion de la jornada de trabajo el 100% trabaja de
lunes a viernes por 8 horas y solo el 83% de los trabajadores trabajan los dias sdbados por 5
horas. Segun el rango de Edad el 92% se encuentra entre 27 a 59 afios y el 8% de los

trabajadores es de 18 a 26 afios.

Posteriormente, obtenemos la Antigiiedad del trabajo donde el 50% tiene menos de cinco
afios laborando, un 34% cuenta de seis a quince afios, de dieciséis a veinticinco afios lo

representa un 8% y, por ultimo, un 8% tiene de veintiséis afios a mas.

Por altimo, obtenemos los Puesto de trabajos representados con un porcentaje de 8% para
cada uno, los cuales son: Responsable de oficina, jefe de despacho A, secretario ejecutivo,
auxiliar de oficina, conserje, cajero general y 6 cajeros representado con un 50% y se
encuentran distribuidos en las seis ventanillas de tesoreria donde se realizan todas las

gestiones de pago de la institucion.

El trabajo de un cajero y un oficinista es reconocido como una labor que exige un gran
namero de horas que pasan en sedestacion. Cuando un usuario pasa un largo trayecto en esta
postura busca apoyo corporal estable, con ello se consigue un mayor control de los

movimientos y una mayor capacidad visual necesarios para realizar sus tareas.

De igual manera, este tipo de actividad implica un trabajo prolongado y monotono en una
sola posicidn, que puede causar lesiones y enfermedades de la columna vertebral, deterioro
del flujo sanguineo en las extremidades; siendo una desventaja indudable, asi como el

deterioro de la agudeza visual (Franco, 2015).

En lo que respecta a las caracteristicas socio laborales, basandose en habilidades fisicas y su
predisposicion a enfermedades segln rangos etarios se pueden reducir 0 aumentar a medida
que avanza el tiempo. Ademas, los mayores indices de afectaciones por accidentalidad y
enfermedades se presentan en el sexo femenino, debido a que las mujeres realizan trabajos
mas monaotonos y rutinarios, caracterizados por altas demandas mentales, por ende, se ven

expuestas a factores de riesgo que no son percibidos de manera imprevista.
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Grafico N° 2: Condiciones ergondémicas del puesto (Condiciones térmicas, Ruido,

Iluminacién y Calidad del ambiente).

Adecuado 100%

C

Molestias frecuentes de la vista 42%

IHluminacién

58%

Reflejos o deslumbramientos molestos

Dificultad para oir conversacion en tono de

0)
voz normal. 25%

Ruido

Hay que forzar la voz para hablar con
trabajadores

67%

S Temperatura adecuada 100%

Fuente: Base de datos a 12 trabajadores del area de Tesoreria de la UNAN — Managua.

Con la finalidad de conocer las condiciones ergondémicas del puesto de trabajo, el siguiente
gréfico representa los valores de Condiciones térmicas, donde el 100% de los trabajadores
manifestaron que la temperatura es la adecuada, en el factor de Ruido con un 67% de
porcentaje los trabajadores tienen que forzar la voz para hablar con sus deméas compafieros y

el 25% presenta dificultad para oir las conversaciones en tono de voz normal.

Seguidamente, la lluminacion, el 58% de los puestos presenta reflejos o deslumbramientos
molestos y el 42% manifiesta molestias frecuentes de la vista. Por ultimo, en Calidad del

ambiente el 100% es el adecuado.

La temperatura operativa recomendada, se establece con el fin de conseguir una temperatura
en la oficina con menos de un 10% del margen de insatisfechos, la recomendacion del
Instituto Nacional de Seguridad e Higiene del trabajo (INSHT) refiere que: en las estaciones
de verano, se recomienda aire de acondicionado entre 25°C y 24°C, seguidamente, en
invierno se recomienda calefaccion entre 20°C y 24°C. Ambas temperaturas tienen en cuenta
el indice de indumento igual a uno, es decir, que los trabajadores estén vestidos con ropa de

algodon, calcetines y zapatos adecuados a la temperatura.
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Posteriormente, la humedad del aire ideal relativa debe situarse entre 30% y 70%, sin
embargo, aqui hay que considerar la existencia de electricidad en la oficina. Normalmente el
aire acondicionado reseca el ambiente y propicia la aparicion de este molesto fendmeno; en

este caso la humedad recomendada no debe bajar del 50%.

El ruido en la oficina de manera generalizada, se estima que el nivel de ruido en la oficina no
debe superar los 55 decibelios, siendo el nivel optimo entre 30 y 40 para evitar que el
trabajador pueda sufrir estres, ansiedad, alteraciones del suefio o problemas digestivo, entre
otros trastornos. Por ello, es importante para las instituciones el conseguir un espacio donde
el nivel de ruido se reduca al maximo, debido a que se consigue tanto incrementar el bienestar

del trabajador como aumentar su nivel de concentracion y productividad.

En cuanto a la iluminacién, los controles de una buena luminosidad en una oficina permiten
personalizar la luz en las distintas areas de trabajo, esto garantiza un ambiente mas
confortable para desarrollar la actividad laboral. Los lugares que deberian tener luz suficiente
para que una oficina pueda considerase eficiente son: los pasillos y zonas de paso, los
espacios dedicados a archivo, puestos de trabajos administrativos y salas de reuniones con

iluminacién general (Jiménez, 2016).

En calidad del ambiente, son los espacios interiores adecuados para el usuario y la actividad
y una buena calidad ambiental en el interior tiene muchos beneficios, como asegurar el
confort y bienestar de los trabajadores y usuarios dentro del area; minimiza el riesgo de
aparicion de problemas de salud, mejora el ambiente laboral, incremente la productividad y
disminuye el absentismo, por ultimo, se produce una mejora en la calidad del mantenimiento
de las instalaciones y fomenta el ahorro energético como consecuencia de un sustento éptimo

de los sistemas de climatizacién.

Con base a los resultados encontrados en los aspectos de iluminacion y ruido al no ser los
adecuados, esto provoca que el trabajador se vea forzado a adoptar posturas inadecuadas
durante la realizacion de sus tareas debido a deslumbramientos molestos y molestias
frecuentes de la vista, incluyendo que tienen que forzar la voz para hablar con los
trabajadores. Por otro parte, en calidad del ambiente y condiciones térmicas se logré apreciar
por medio de la observacion y la realizacion de entrevistas que eran los adecuados,

influyendo de forma positiva a la comodidad y al entorno del trabajador.

41



Grafico N° 3: Condiciones ergonomicas del puesto de trabajo de los trabajadores del

area de Tesoreria.
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Fuente: Base de datos de 12 trabajadores del rea de Tesoreria de la UNAN — Managua.

Abreviatura: F. Psico: Factores Psicosociales.

En esta grafica se muestra el Disefio del puesto, donde el 33% de las superficies de trabajo
se encuentran muy alta 0 muy baja, el 42% se tiene que alcanzar objetos de trabajos muy
alejados; con un valor de 8% el disefio del puesto no permite una postura comoda y los

controles e indicadores son inadecuados.

En Pantallas visuales, el 42% de los monitores la pantalla se encuentra mal situada, muy
alta y muy baja, el 25% posee sillas incomodas; con el 17% de porcentaje el espacio es

insuficiente bajo la mesa y el 8% de los trabajadores no dispone de un reposapies.

En Carga mental, con un porcentaje de 42% el trabajo se basa en tratamiento de
informacion, el 50% la carga mental para la ejecucion de la tarea es alto y con un valor del

8% el trabajo es de poco contenido y muy repetitivo.

En los Factores psicosociales, el 58% de los trabajadores no elige el ritmo de trabajo ni los

periodos de descanso y el 42% realiza tareas monotonas y repetitivas.
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Legalmente se define por pantalla de visualizacion como cualquier pantalla alfanumérica o
gréfica, independientemente del método de visualizacion empleado. Generalmente esta
conectada a un ordenador y unida a un teclado donde el tiempo de uso y la resolucién debe
estar establecida segun el tipo de tarea que se realice y la distancia de vision. En cuanto,
iluminacidn y contraste tiene que haber una posibilidad de ajuste y para controlar los reflejos
se debe contar con un acondicionamiento del entorno y la intervencion de la pantalla con una

distancia de lectura superior de 40mm (Vega et al., 2011).

Ademas, la movilidad de la pantalla debe ser inclinable y orientable y debe poder desplazarse
horizontalmente y verticalmente, incluso conviene precisar que la correcta concepcion y
disposicion de la pantalla, desde el punto de vista ergonémico, es la forma més eficaz de
evitar los reflejos o alumbramientos y un emplazamiento Optimo de la pantalla de

visualizacion con respecto a las ventanas.

De igual manera, otro factor del disefio del puesto es la carga mental definida como un
conjunto de requerimientos mentales, cognitivos o intelectuales a los que se ve sometido el
trabajador a lo largo de su jornada laboral, es decir, el nivel de actividad mental o de esfuerzo

intelectual necesario para desarrollar el trabajo (Delgado, 2012).

La carga mental en un puesto va depender de las exigencias del trabajo fundamentalmente
de las exigencias mentales de la tarea y de la capacidad de respuesta del trabajador de forma
que la carga mental inadecuada son cuando las exigencias no se adaptan a la capacidad de

respuesta del trabajador.

Esta es determinada por la cantidad vy el tipo de informacion que debe tratarse en un puesto
de trabajo intelectual donde implica que el cerebro reciba estimulos a los que deba dar
respuesta lo que supone una actividad en la que tiene que detectar la informacion,
identificarla, modificarla e interpretarla, elaborar posibles respuestas y seleccionar la
respuesta adecuada para poder emitirla. La calidad y cantidad de la informacion y el tiempo

son dos factores que inciden en la tarea y por lo tanto en la carga mental.

A estos factores se relacionan las condiciones fisicas del ruido, temperatura e iluminacion y
para prevenir un exceso de carga mental se debe tener en cuenta el ritmo de trabajo normal
para cada trabajador, el ritmo individual del trabajo, la distribucion de las pausas activas y el
confort ambiental del puesto.
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Finalmente, los factores psicosociales hacen referencia a aquellas condiciones que se
encuentran presentes en una situacion laboral y que estan directamente relacionadas con la
organizacion, el contenido del trabajo, la realizacion de la tarea y que tienen la capacidad
para afectar tanto al bienestar o a la salud fisica, psiquica o social del trabajador como
desarrollo del trabajo (Neffa, 2015).

Las consecuencias perjudiciales sobre la salud o el bienestar del trabajador se derivan de una
situacion en las que se dan unas condiciones psicosociales adversas o desfavorables como:
estrés, fatiga mental, insatisfaccion y desmotivacion laboral. Estos factores, son complejos
dado que no solo estan conformados por diversas variables del entorno laboral, sino que,
ademas, representan el conjunto de factores que refieren a la propia tarea como el ritmo del

trabajo, demanda del trabajo excesivo y grado de atencion.
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Grafico N° 4: Trastornos musculo esqueléticos presentes en los trabajadores del area

de Tesoreria.
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Fuente: Base de datos de los 12 trabajadores del &rea de Tesoreria de la UNAN —Managua.

En la siguiente grafica se encuentra las zonas donde estan presentes los trastornos musculo
esqueléticos, el 58% de los trabajadores manifestaron Presencia de molestias en los ultimos

12 meses y el 42% no presenta molestias.

En la Region de las molestias, el 83% no presenta molestias en la zona del cuello y el 17%
si presenta molestias. En la region de los hombros, codos, mufiecas y piernas el 92% no
presenta molestias y el 8% si muestra molestias. En la region lumbar con un valor de 25%
los trabajadores manifestaron molestias en esta zona y el 75% no presenta molestias y, por
ultimo, en la zona de las rodillas el 83% no presenta molestias y el 17% si presenta molestias

en esta zona.

En el trabajo de un cajero y un oficinista se experimenta una serie de riesgos derivados de las
condiciones en las que se desarrollan, debido a que es una actividad que requiere la
realizacion de tareas repetitivas de forma continuada y sin descansos a lo largo de varias

horas.
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Las exigencias de la tarea son tanto fisicas como mentales y posturales lo que conduce a que
aparezca un gran numero de factores de riesgo derivados del trabajo, asi como bajas

laborales.

Los trabajadores asumen durante tiempos prolongados posturas de trabajo que aumentan el
riesgo de adquirir un trastorno musculo esquelético, tales como: trabajos en bipedestacion y
sedestacion que afectan miembro superior e inferior o adoptan posiciones de cuello y espalda
en grados y &ngulos inadecuados que potencializan estos riesgos. Por otro lado, su actividad
laboral se extiende mas alla de las ocho horas de trabajo, afiadiendo efectos negativos de

carga mental y fisica.

En el area de tesoreria, los principales trastornos musculo esqueléticos presentes segun las
zonas corporales con presencia de molestias fueron: contracturas musculares en la regién
cervical y lumbar, lumbalgia, cervicalgia, pinzamiento del nervio cubital del miembro
superior derecho, lumbociatalgia y sindrome del tanel del carpo bilateral siendo de las
enfermedades laborales mas comunes por su fuerte relacion que representan, por el tipo de

puesto de trabajo y las regiones corporales que mas se comprometen.
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Grafico N° 5: Trastornos musculo esqueléticos (Escalas del dolor y Tiempo de las

molestias).
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Fuente: Base de datos de 12 trabajadores del &rea de Tesoreria de la UNAN — Managua.

En esta grafica se muestran las variables de Escala del dolor donde hay una Ausencia de

dolor del 42%, en un rango de 1-3 siendo un dolor Leve el 28%, de 4-6 siendo un dolor

Moderado el 33% y de 7-10 siendo un dolor Intenso el 17%. Esto también representa la

presencia de trastornos musculo esquelético.

Asi mismo, en el Tiempo de las molestias en las regiones del cuello y hombro el 17% de los

trabajadores presentan molestias de 1 — 7 dias, seguidamente en las regiones corporales de

codo y murfieca el 8% muestra molestias por casi 30 dias y el 8% por 1 - 7 dias.

Posteriormente, en la region lumbar el 25% presenta molestias por casi 30 dias. En la zona

de las piernas el 8% presenta dolor casi 30 dias y en la region de las rodillas el 17% muestra

molestias todos los dias y el 8% presenta molestias de 1 -7 dias.
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Los trastornos musculo esqueléticos pueden impactar en todos los sectores y actividades con
independencia de sexo Yy, por ende, efectos negativos en los trabajadores, la institucion y la

sociedad. Algunos de estos efectos son:
Trabajador.

Pérdida de la salud y la calidad de vida, falta de autonomia personal, disminucion de los

ingresos y aumento de los gastos farmaceuticos, asistenciales, etc.

Institucion.

Absentismo laboral, pérdida de productividad, sustitucion del trabajador de baja,

complementos salariales e indemnizaciones.

Sociedad.
Prestaciones econdmicas por incapacidad temporal o permanente y gastos derivados de

ingresos hospitalarios, intervenciones, consultas, prestacion farmaceéutica, etc.
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Grafico N° 6: Factores ergonomicos a los que estan expuestos los trabajadores del area

de tesoreria.
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Fuente: Base de datos de 12 trabajadores del area de Tesoreria de la UNAN — Managua.

En este grafico se muestran los valores de Manipulacion de cargas con un porcentaje del
92% los trabajadores cagan menos de 2kg. En Posturas/Repetitividad el 83% adopta
posturas forzadas y un 17% se mantiene en posturas prolongadas, en Fuerza el 100% de los

trabajadores no realiza ningun tipo de fuerza.

Segun el Instituto Nacional de Higiene y Seguridad del trabajador (INSHT), una carga de
mas de 3kg puede significar un potencial de riesgo dorso lumbar, debido a que, a pesar de
ser una carga bastante ligera, si se manipula en unas condiciones ergondmicas desfavorables
aleada del cuerpo, con suelos inestables, etc. Esto facilmente, podria generar un riesgo de la
misma manera, las cargas que pesen mas de 25 kg muy probablemente constituyan un riesgo

en si mismas, aunque no existan otras condiciones ergonémicas desfavorables.

Las actividades desarrolladas en los puestos de oficinas son la mayor parte estaticas y
repetitivas, por lo cual no realizan demanda de fuerza y manejan solamente cargas menores
a 2kg. Estos puestos adoptan posturas inadecuadas y se evalua con qué frecuencia maneja la
carga de su peso y estabilidad, fomentando la aparicion de problemas y manifestaciones

tempranas en la salud.
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El redisefio de las estaciones de trabajo de puesto de cajero y oficina resulta relevante para
preservar la salud de los trabajadores y evitar el ausentismo por bajas inesperadas debido a

una posible enfermedad derivada del puesto de trabajo.

Asimismo, los sobre esfuerzos pueden producir trastornos musculo esqueléticos, originados
fundamentalmente por la adopcion de posturas forzadas o prolongadas y la realizacién de
movimientos repetitivos. La posturas forzadas o prolongadas, se define como las posiciones
que adopta un trabajador cuando realiza las tareas del puesto donde una o varias regiones
anatomicas dejan de estar en posicion natural para pasar a una posicion que genere

hipertensiones, hiperflexion e hiperrotaciones en distintas partes del cuerpo.

Las posturas de movimientos repetitivos se considera a cualquier movimiento que se repita
en ciclos inferiores a 30 segundos o cuando mas del 50% del ciclo se emplea para efectuar el
mismo movimiento. Ademas, cuando una tarea repetitiva se realiza durante la jornada es

necesario evaluar su nivel de riesgo.

En el caso de las posturas forzadas o prolongadas, existen factores de riesgo por lo que se
debe evaluar la frecuencia de movimientos, duracion de la postura, postura de tronco, cuello,
extremidades superiores e inferiores, y en el caso de movimientos repetitivos encontramos,
la frecuencia de movimientos, el uso de la fuerza, adopcion de posturas y movimientos

forzados, tiempos de recuperacion insuficiente y duracion del trabajo repetitivo.

Para obtener una postura adecuada en el trabajo de oficina se requiere, cabeza levantada y
menton paralelo al suelo, columna erguida apoyada en el respaldo de la silla, pies apoyados
en el suelo con tobillos en angulo recto, rodillas en angulo recto mas elevadas que la pelvis

y brazos apoyados en el asiento o0 en la mesa.
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Grafico N° 7: Valores del método RULA (Grupo A).
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Fuente: Base de datos de 12 trabajadores del area de tesoreria en la UNAN — Managua.

Abreviaturas: PB — Posicién del brazo, Brazo Rot. — Brazo rotado Brazo ABD — Brazo en
abduccién P. ABC — Posicién de antebrazo CLMC — Cruce de la linea media.

En este grafico representamos los valores del método RULA, en donde la Posicién del brazo
en el lado derecho el 50% se encuentra entre 20° de flexion y extension y el 58% en el lado
izquierdo. EI 25% el brazo de lado derecho esta entre 21° y 45° de flexién mas de 20° de
extension y el otro 25% en el lado izquierdo. Por otro lado, el 25% la posicion del brazo del
lado derecho esta entre 46 y 90° de flexion y el 17% en la misma posicion, pero del lado
izquierdo.

En Brazo rotado, el 100% tanto en el lado derecho como en el lado izquierdo no se encuentra
el brazo rotado. Para los valores del Brazo en abduccién, con un valor de 75% del lado
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derecho no se encuentra abducido, pero el 25% si tiene el brazo abducido en el lado derecho
y el 92% del lado izquierdo no se encuentra el brazo en abduccidn, sin embargo, el 8% el

brazo si se encuentra en esa posicion.

En Posicién del antebrazo, tanto en el lado izquierdo y derecho el 100% el antebrazo se
encuentra ente 60 y 100° de flexion. En cruce de la linea media, igualmente el 100% de

lado izquierdo y derecho se cruza la linea media.

En mufieca, en el lado derecho el 42% se encuentra en una posicion neutra y en el lado
izquierdo el 83% se encuentra en posicion neutra, de igual manera, el 58% en el lado derecho
la mufieca esta entre 0 y 15° de flexion y extension y un 17% para el lado izquierdo en la

misma posicion.

En desviacion de la mufieca, en el lado derecho el 58% la mufieca no se encuentra en
desviacion y el 42% si esta en desviacion, y para el lado izquierdo el 58% no se encuentra en

desviacion y el 42% si presenta desviacion de la mufieca.

Finalmente, en &ngulo y giro de mufieca, el 100% en el lado derecho e izquierdo se

encuentra en posicion de pronacion o supinacion en rango medio.

Uno de los factores de riesgo mas cominmente asociados a la aparicién de trastornos
musculo esqueléticos es la excesiva carga postural. Para la evaluacion de este factor de riesgo
utilizamos el método RULA que evalta posturas individuales que adopta el trabajador en el

puesto y las que representan mayor desviacion respecto a la posicion neutra.

Entre las principales posturas que representaron un angulo inadecuado fueron la posicién del
brazo en ambos lados, el antebrazo, las mufiecas y el angulo de las mufiecas en
pronosupinacion que se alejan de la posicion neutra del cuerpo debido, al tipo de tareas que
desempefian los trabajadores en el area de tesoreria, dentro de su ciclo de trabajo y el tiempo

que pasa el trabajador en cada postura.
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Grafico N° 8: Valores del método RULA (Grupo B).
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Fuente: Base de datos de 12 trabajadores del rea de Tesoreria de la UNAN — Managua.

La puntuacion del Grupo B se obtiene a partir de las puntuaciones de cada uno de los
miembros que lo componen (cuello, tronco y piernas). Por ello, se debe obtener las

puntuaciones de cada miembro.

En la region del Cuello, el 33% se encuentra entre 0 y 10° de flexidn, el 58% esta entre 11
y 20° de flexion y el 8% el cuello esta flexionado por encima de 20°. A nivel de Cuello
lateral, el 8% se encuentra en esa posicion y el 92% el cuello no se encuentra en posicién
lateral. En cuello rotado, el 50% se encuentra en esa posicion y el otro 50% no se encuentra

el cuello rotado.

En la region del Tronco, el 50% presenta postura en sedestacion, bien apoyado y con un
angulo tronco — cadera mayor a 90°, el 33% el tronco esta flexionado entre 0y 20° y el 17%

el tronco se encuentra flexionado entre 21 y 60°. En tronco rotado, el 67% no se encuentra
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el tronco en esta posicion y el 33% si se encuentra rotado. En tronco lateral, el 75% no se

encuentra lateral y el 25% si se encuentra de manera lateral.

Por ultimo en la regidn de las piernas, el 50% el trabajador esta sentado con las piernas y
bien apoyados y el otro 50% los pies no estan bien apoyados o el peso no esta simétricamente
distribuido.

Grafico N° 9: Valores del Método RULA (Grupo C).
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Fuente: Base de datos de 12 trabajadores del &rea de Tesoreria de la UNAN — Managua.

Las puntuaciones del Grupo Ay B, incrementadas por las puntuaciones correspondientes al
tipo de actividad y las cargas o fuerzas ejercidas originan el Grupo C con los siguientes

valores:

En Actividad muscular, el 100% de los trabajadores de Tesoreria realiza actividades
estaticas o repetitivas y en Fuerzas ejercidas, el 100% de la carga o fuerza es menor de 2kg

y se realiza de manera intermitente.
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Grafico N° 10: Puntuacion obtenida y Nivel de Actuacion del método RULA.
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Fuente: Base de datos de 12 trabajadores del &rea de Tesoreria de la UNAN — Managua.

En el siguiente grafico obtenemos la valoracién final del Método RULA donde el 67%
obtuvo una puntuacion de 5 0 6 y el 33% una puntuacion de 3 0 4. En el nivel de actuacion,
el 58% tiene un Nivel 3 lo que significa que se requiere el redisefio de la tarea, el 33% con
un Nivel 2 puede requerirse cambios en la tarea, conveniente profundizar en el estudio y un

8% con un Nivel 4 que requiere cambios urgentes en la tarea.

En la evaluacion de carga postural de trabajo con el método RULA, si la puntuacion es muy
alta significa que la actividad es muy riesgosa y que implica la aparicién de lesiones a largo
plazo, por lo que es necesario la aplicacién de medidas correctivas. Este método, permite
evaluar la exposicion de los trabajadores a riesgos debidos al mantenimiento de posturas

inadecuadas que pueden ocasionar trastornos en los miembros superiores del cuerpo.
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Grafico N° 11: Valores del Método ROSA.
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m EIj'ri]e(rj#[l)'o que emplea el teléfono en la jornada Mas de 4 horas al dia 0 mas de 1 hora interrumpida en un dia.

® Tiempo que emplea el mouse en la jornada Mas de 4 horas al dia 0 méas de 1 hora interrumpida en un dia.

m Tiempo que emplea el teclado en la jornada. Mas de 4 horas al dia 0 mas de 1 hora interrumpida en un dia.

Fuente: Base de datos de 12 trabajadores del area de Tesoreria de la UNAN — Managua.

En esta gréafica representamos el tiempo empleado que se usa en la silla, pantalla, teléfono,
mouse Yy teclado. EI 92% de los trabajadores emplea tiempo en la silla con més de 4 horas al
dia 0 mas de 1 hora interrumpida en un dia. Para el tiempo empleado en Pantalla, el 92%
usa la pantalla en la jornada més de 4 horas 0 mas de 1 hora en un dia.

El tiempo que se emplea en el Teléfono el 58% lo usa en la jornada menos de 1 hora en total
o menos de 30 minutos interrumpida en un dia, el 17% usa el teléfono en la jornada entre y
4 horas en total o entre 30 minutos y 1 hora interrumpida en un dia y el 25% utiliza teléfono

en la jornada mas de horas 0 méas de 1 hora interrumpida en un dia.

El tiempo que se emplea el mouse en la jornada, el 92% emplea el mouse en la jornada méas
de 4 horas 0 mas de 1 hora interrumpida en un dia y, por Gltimo, para el uso del teclado el
92% emplea el teclado en la jornada més de 4 horas mas de 1 hora.

La cantidad de puestos de trabajo que emplean pantallas de visualizacién de datos y que
requieren que el trabajador permanezca sentado, como los puestos de oficina, aumenta

constantemente. Este crecimiento supone un incremento en la incidencia de los trastornos
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musculo esqueléticos relacionados con este tipo de puestos, generalmente relacionados con

las zonas corporales en las extremidades superiores, el cuello y la espalda.

Algunos de los factores de riesgo mas comunes en este tipo de puestos derivan del empleo
del teclado y el mouse, como lo son movimientos repetitivos de los dedos, las manos y las
mufiecas, mantenimiento del antebrazo y la mufieca en posturas incomodas o presion de
contacto elevada en la mufieca que maneja el mouse. Por otra parte, el mantenimiento de la
postura sentada durante largo tiempo, sobre todo si se mantiene incorrectamente, incrementa

la fatiga muscular.

Grafico N° 12: Valores del método ROSA (altura del asiento, altura asiento regulable y

espacio insuficiente para las piernas bajo la mesa).

67%
58%
42% 42%
33% 33%

17%

H
Rodillas flectadas  Asiento muy Asiento muy  Sin contacto de los No Si No Si

90° bajo.Angulo de la alto.Angulo de la pies con el suelo
aproximadamente rodilla <90° rodilla>90°
Altura del asiento La altura del asiento es regulable  Espacio insuficiente para las piernas
bajo la mesa

Fuente: Base de datos de 12 trabajadores de Tesoreria de la UNAN — Managua.

En las Altura del asiento, el 33% las rodillas se encuentran flectadas con 90°
aproximadamente, el 17% el asiento se encuentra muy bajo con un angulo de la rodilla menor
a 90°, el 8% el asiento es muy alto con un angulo de la rodilla mayor a 90° y el 42% de los

trabajadores se encuentra sin contacto de los pies con el suelo.

En la Altura del asiento regulable, el 58% de los asientos no es regulables y el 42% si es
regulable, por otro parte el espacio insuficiente para las piernas bajo la mesa, el 67% no

posee espacio insuficiente bajo la mesa y el 33% si posee espacio insuficiente bajo la mesa.

Lasillaes el elemento de apoyo de los glateos, parte posterior de los muslos y espalda cuando

se adopta la postura de sentado. Se considera el componente mas importante, debido a que
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interactta con el resto de componentes y tiene significativas influencias en el confort del

trabajador.

La adaptacion del asiento es muy importante ya que determina la correcta posicion de la
columna 'y la correcta visualizacion de la pantalla. De lo contrario el usuario se ve obligado
a adoptar posturas incomodas. Estas adaptaciones se consiguen mediante la altura, anchura,
profundidad, inclinacion del asiento y del respaldar, forma del respaldo y apoyabrazos si es

necesario.

Se debe tener en cuenta que las caracteristicas ideales de la silla de un trabajador tienen que
ser ajustables al trabajador y de la tarea que se realiza. La altura del asiento se debe accionar
mediante una palanca que suele estar colocada debajo del asiento, normalmente a la derecha,
inclindndose en la silla hacia tras hasta que la zona lumbar de la espalda se apoye firmemente

en el respaldo.

De igual manera, se debe acercar la silla a la mesa y ajustar la altura del asiento hasta que los
brazos queden en una altura comoda para trabajar sobre la mesa (estando los brazos en
vertical a los lados del cuerpo y la mesa a la altura de los codos), en ninguin caso de ajuste de
altura de la silla se debe tener en cuenta el suelo, sino | altura comoda con respecto al plano

de la mesa.
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Grafico N° 13: Valores del Método ROSA (Profundidad del asiento y profundidad del

asiento es regulable).

50% 50% 50%

33%

17%

Aproximadamente 8 cm Asiento muy largo. Asiento muy corto.Mas No Si
de espacio entre el asiento ~ Menos de 8 cm de de 8 cm de espacio entre
y la parte trasera de las  espacio entre el asientoy el asiento y la parte
rodillas la parte trasera de las trasera de la rodilla
rodillas

Profundidad del asiento La profundidad del asiento es regulable

Fuente: Base de datos de 12 trabajadores de Tesoreria de la UNAN — Managua.

En Profundidad del asiento, el 50% de los asientos se encuentran aproximadamente 8cm
de espacio entre el asiento y la parte trasera de las rodillas, el 33% el asiento es muy largo, y
tiene menos de 8cm de espacio entre el asiento y la parte trasera de las rodillas y el 17% el
asiento es muy corto, con mas de 8cm de espacio entre el asiento y la parte trasera de la
rodilla.

En profundidad del asiento regulable, el 50% de los asientos son regulables y el otro 50%

no son regulables.

La profundidad del asiento debe ser regulable de manera que existan 8cm entre el borde
externo de la silla y la fosa poplitea. El ancho del asiento debe ser mayor que la anchura de
las caderas y el angulo del asiento debe permitir al usuario cambiar su postura hacia delante
y hacia atras, debido a que el cambio de posturas en estas direcciones favorece una buena

circulacion de la sangre.
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Grafico N° 14: Valores del método ROSA / Reposabrazos.

25%

O
75%
58%
50% 50%
42%
17%
Codos apoyados  Reposabrazos No Si No Si No Si
en linea con los demasiado
hombros.Los  bajos.Los codos
hombros estan  no apoyan sobre
relajados ellos.
Reposabrazos Reposabrazos demasiados La superficie del reposabrazos es Reposabrazos ajustables
separados dura o esta dafiada

Fuente: Base de datos de 12 trabajadores del &rea de Tesoreria de la UNAN — Managua.

En Reposabrazos, el 25% los codos se encuentran apoyados en linea con los hombros y los
hombros estan relajados, el 75% de los reposabrazos se encuentran demasiados bajos, los
codos no se puede apoyar sobre ellos. En Reposabrazos demasiados separados, el 58% los
reposabrazos son demasiados separados y el 42% no son demasiados separados. En la
superficie del reposabrazos es dura o esta dafiada, el 50% la superficie es dura y esta
dafada y el otro 50% no se encuentra la superficie dura o dafiada. Finalmente, el 83% de los

reposabrazos son ajustables y el 17% no son ajustables.

Los reposabrazos deben ser regulables de modo que los codos estén flexionados a 90° y los
hombros relajados (sin estar encogidos), también deben facilitar el acceso al puesto de
trabajo; en particular, la altura no debe impedir que la silla pueda deslizarse bajo el plano de
trabajo y tienen que permitir el acercamiento necesario de la silla a la superficie de trabajo

garantizado que la espalda esté apoyada.
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Grafico N° 15: Valores del Método ROSA (Respaldo, Superficie del trabajo demasiado

alto con los hombros encogidos y Respaldo ajustable).

75% 75%
50%
42%
25% 25%
8%

Respaldo Respaldo Sin respaldo o No Si No Si

reclinado entre reclinado menos  respaldo no
95y 110°y  de 95° 0o mas de utilizado para

apoyo lumbar 110° apoyar la

adecuado espalda

Respaldo Superficie de trabajo demasiado Respaldo ajustable

alta,los hombros estan encogidos

Fuente: Base de datos de 12 trabajadores del rea de Tesoreria de la UNAN — Managua.

En el siguiente grafico se muestran los valores del método rosa, para Respaldo el 42% de los
asientos tienen el respaldo es reclinado entre 95 y 110° con apoyo lumbar adecuado, el 8%
es respaldo esta reclinado en menos de95° o mas de 110° y el 50% sin respaldo o el respaldo

no es utilizado para apoyar la espalda.

Seguidamente, el 75% la superficie de trabajo no es demasiada alta ni los hombros estan
encogidos, pero el 25% la superficie de trabajo si es demasiada alta y los hombros estan
encogidos. Por ultimo, el 75% si cuenta con respaldo ajustable y el 25% no cuenta con

respaldo ajustable.

Los respaldos de la silla pueden estar proyectados para proporcionar apoyo a diferentes partes
de la espalda, estos se dividen en respaldares altos y bajos. Los bajos deben empezar a un
nivel inmediatamente superior a los glateos, tener su curvatura maxima a nivel de la region
lumbar media y terminar por debajo del nivel de los omoplatos. En cuanto a los respaldares
altos, deben tener una curvatura convexa hacia delante en la region lumbar, transformandose

en planas o concavas en las otras zonas.
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Grafico N° 16: Valores del método ROSA (Distancia de la pantalla, teléfono y mouse).

67%

50% 50%

33%

17%

B

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

m Distancia de la pantalla Pantalla muy baja 30° por debajo del nivel de los ojos.

Distancia de la pantalla Pantalla demasiado alta. Provoca extension de cuello.

Distancia del teléfono Se usa casco o teléfono con una mano en posicion neutra, el teléfono esta cerca 30 cm 0 menos

m Distancia del teléfono El teléfono esta lejos. A mas de 30 cm.
m Distancia del mouse EI mouse esta alineado con el hombro.

m Distancia del mouse EI mouse no esta alineado con el hombro o esta lejos del cuerpo.

Fuente: Base de datos de 12 trabajadores del rea de Tesoreria de la UNAN — Managua.

En la distancia de la pantalla, el 75% se encuentra entre 45 y 75 cm de distancia de los 0jos
y borde superior a la altura de los ojos, el 17% la pantalla es muy bajo 30° por debajo del
nivel de los ojos y el 8% la distancia de la pantalla es demasiada alta y provoca extension de

cuello.

En distancia del teléfono, el 50% usa casco o teléfono con una mano en posicion nutra, y el
teléfono esta cerca de 30cm o menos y el otro 50% la distancia del teléfono esta demasiado
lejos a méas de 30cm. En distancia del mouse, el mouse se encuentra alineado con el hombro

y el 67% no esté alineado con el hombro o estéa lejos del cuerpo.

Estos equipos que forman parte del entorno de trabajo, como la pantalla se recomienda que
debe estar situada entre 40 y 75 cm (aproximadamente la distancia del brazo extendido). Para
el telefono, este debe estar situado a 30 cm del trabajador y, o bien utilizarse con una mano,
o bien utilizar un dispositivo de manos libres, por ultimo, para el mouse tiene que estar
situado a una distancia similar a la del teclado y sin que existan presiones por agarre,

desviaciones ni extensiones de mufieca.
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Grafico N° 17: Valores del método ROSA.

Reposa manos duro o existen puntos de presion en la mano al
usar el mouse.

El mouse y teclado estan a diferentes alturas.

El teléfono tiene funcién manos libre.

El teléfono se sujeta entre el cuello y el hombro.

Brillos o reflejos en la pantalla.

Pantalla desviada lateralmente. Es necesario girar el cuello.
mNo mSji

Fuente: Base de datos de 12 trabajadores del rea de Tesoreria de la UNAN — Managua.

En este grafico dentro de los valores del método ROSA, encontramos que el 58% de las
pantallas de los trabajadores se encuentran desviadas lateralmente y es necesario girar el
cuello, también con este mismo valor las pantallas presentan brillos y reflejos, por otro parte,
el 42% no posee las pantallas lateralmente, no necesitan girar el cuello y no presentan brillos

o reflejos en la pantalla.

De igual modo, el 100% de los trabajadores el teléfono tiene funcion de manos libres, el 50%
tiene que sujetarlo entre el cuello y el hombro y el 50% no lo sujeta de esa manera. Ademas,
el 17% el mouse y el teclado de sus pantallas se encuentran en diferentes alturas y con este
mismo porcentaje el reposa manos es duro o existen puntos de presion en la mano al usar el
mouse, sin embargo, el 83% del porcentaje para ambos valores el mouse y el teclado de los
trabajadores no se encuentra en diferentes alturas y el reposa manos no es duro o existen

puntos de presion en la mano al usar el mouse.

Las pantallas de visualizacion deben poder desplazar y tener la posibilidad de rotacion en el
eje vertical, también de inclinacidn respecto al eje vertical en al menos 20° hacia arriba y 5°
hacia abajo, también de ajustar el brillo y el contraste y ser capaz de proporcionar una buena

luminancia; estas se deben ubicar de forma que las areas de trabajo que sean visualizadas de
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manera continua tengan un angulo de la linea de visién comprendido entre la horizontal y

60° por debajo de la misma.

En cuanto, al mouse debe adaptarse a la curvatura de la mano y permitir el apoyo de parte de
los dedos, manos 0 mufiecas en la mesa de trabajo, favoreciendo asi la precision en su manejo

y de preferencia que este sea movil.

Grafico N° 18: Valores del método ROSA.

El teclado, o plataforma sobre la que reposa, son ajustables.

Se deben alcanzar objetos alejados.

El teclado esta demasiado alto. Los hombros estan encogidos.

Mouse muy pequefio. Requiere agarrarlo con la mano en pinza.

Es necesario manejar documentos y no existe un atril o soporte
ara ellos. p
P mNo = Si

Fuente: Base de datos de 12 trabajadores del &rea de Tesoreria de la UNAN — Managua.

Continuando con los valores del método ROSA, en esta grafica representamos que el 92% si
es necesario manejar documentos y no existe un atril o soporte para ellos, y el 8% no es
necesario manejar documentos y no necesitan un atril o soporte para ellos, el 100% el mouse
no es muy pequefio ni requiere agarrarlo con la mano en pinza, el 8% el teclado si se
encuentra demasiado alto y los hombros estan encogidos y el 92% el teclado no es demasiado
alto ni los hombros se encuentran encogidos. EI 100% de los trabajadores si deben alcanzar
objetos alejados, y el 100% de los teclados o plataformas sobre la que reposa no son

ajustables.
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Grafico N° 19: Valores del método ROSA / Mufecas.

92%
75%
25%
8%
Las mufiecas estan rectas y Las mufiecas estan extendidas No Si
hombros relajados. mas de 15°.
Posicion de las mufiecas Las mufiecas estan desviadas lateralmente hacia adentro o

hacia afuera.
Fuente: Base de datos de 12 trabajadores del area de Tesoreria de la UNAN — Managua.

En Posicion de las mufiecas, el 92% de esta region corporal estan rectas y los hombros
relajados y el 8% estan extendidas mas de 15°. El 75% de las mufiecas se encuentran

desviadas lateralmente hacia adentro o hacia afuera y el 25% no se encuentra en esta posicion.

Grafico N° 20: Nivel de riesgo y Nivel de actuacion del Método ROSA.

67%
50%
42%
25%
8% 8%
5 Alto 6-7-8 Muy alto 9-10 Extremo 2 Esnecesariala 3 Esnecesariala 4 Es necesaria la
actuacion. actuacion cuanto actuacion
antes urgentemente.
Nivel de riesgo Nivel de actuacion

Fuente: Base de datos de 12 trabajadores del area de Tesoreria de la UNAN — Managua.

En el Método ROSA en el Nivel de Riesgo un 67% obteniendo una puntuacion de 6-7-8 lo
que es muy alto, un 25% un nivel de 9-10 extremo y un 8% con una puntuacién de 5 que es

alto. En los niveles de actuacion el 50% con una puntuacion de 4 indica que es necesaria la
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actuacion urgente, un 42% con una puntuacion de 3 indica que es necesaria la actuacion

cuanto antes y un 8% con una puntuacion de 2 indica que es necesaria la actuacion.

ROSA es una lista de comprobacion cuyo objetivo es evaluar el nivel de los riesgos
comunmente asociados a los puestos de trabajo en oficinas. El método es aplicable a puestos
de trabajo en los que el trabajador permanece sentado en una silla, frente a una mesa, y
manejando un equipo informatico con pantalla de visualizacion de datos. Se considera en la
evaluacion los elementos méas comunes de estas estaciones de trabajo (silla, superficie de
trabajo, pantalla, teclado, mouse y otros periféricos). Como resultado de su aplicacion se
obtiene una valoracion del riesgo medido y una estimacién de la necesidad de actuar sobre

el puesto para disminuir el nivel de riesgo.
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Grafico N° 21: Valores del Check List OCRA.

100% 100% 100% 100% 100%
83%

50%
25% 25%
3 b

® NUmero de puestos ocupado por el trabajador. Un Unico puesto

83%

= Numero de puestos ocupado por el trabajador. Varios puestos
m Duracion en jornada de trabajo. 8 hrs
Tiempo que el trabajador ocupa el puesto en la jornada. 8 hrs
m Duracion de las pausas oficiales. 0-10 min
m Duracion de las pausas no oficiales 0-10 min
m Duracion del descanso para el almuerzo. 45 min
m Duracion del descanso para el almuerzo. 1 hr
m Duracion del descanso para el almuerzo. 1 hry 15 min

m Duracion de tareas no repetitivas. Menos de 30 min

Fuente: Base de datos de 12 trabajadores del rea de Tesoreria de la UNAN — Managua.

En este grafico encontramos los valores de OCRA, donde el 83% de los puestos ocupados en
tesoreria son Unicos para cada trabajador, el 17% son varios puestos, el 100% la duracion de
la jornada de trabajo es de 8 horas, el tiempo que el trabajador ocupa el puesto en la jornada
8 horas, la duracion de las pausas oficiales son de 0-10 minutos al igual que las pausas no

oficiales, todos estos valores con el mismo porcentaje del 100%.

Seguidamente, el 25% la duracion del descanso para el almuerzo es de 45 minutos, un 50%
con una duracién de 1 hora y, por ultimo, el 25% con una duracién de 1 hora y 15 minutos.
El 100% de las tareas no repetitivas es menor de 30 minutos, el 83% del periodo de
recuperacion hay 2 pausas en un turno de 7 a 8 horas (pausa almuerzo) o 3 pausas en un turno

de 7 a 8 horas (sin pausa) o 1 pausa en 6 horas.

Se define como movimientos repetitivos aquellos realizados en actividades, que se repiten,
generalmente en ciclos cortos, que implican la realizacion de esfuerzos o movimientos
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rapidos de grupos musculares, huesos, articulaciones, tendones, ligamentos y nervios de un
parte del cuerpo, generalmente de las extremidades superiores. Es decir, la repetitividad es
una caracteristica de la tarea que provoca que el trabajador que la desarrolla esté

continuamente repitiendo el mismo ciclo de trabajo, acciones técnicas y movimientos.

Grafico N° 22: Valores del Check List OCRA.

100% 100%

67%

(o ()
339% 42% 42%

L |

m Tiempo del ciclo de trabajo(en segundos) 19,000 seg a mas

= NUmero de acciones técnicas en un ciclo de trabajo 1 - 15 acc
® NUmero de acciones técnicas en un ciclo de trabajo 16 - 30 acc
Tipo de acciones técnicas mas representativas. Acciones estaticas y dindmicas
m Acciones técnicas dindmicas Los movimientos del brazo son lentos(20 acciones/min). Se permiten pequefias pausas

frecuentes.

m Acciones técnicas dinamicas Los movimientos del brazo no son demasiados rapidos(30 acciones/min).Se permiten pequefias
pausas.

m Acciones técnicas dinamicas Los movimientos del brazo son bastantes rapidos (més de 40 acciones/min). Se permiten
pequefias pausas.

Fuente: Base de datos de 12 trabajadores del rea de Tesoreria de la UNAN — Managua.

El 100% el tiempo de ciclo de trabajo en segundos es de 19,000 segundos a mas, el 67% el
namero de acciones técnicas en un ciclo de trabajo es de 1 — 15 acciones por cada ciclo, el
33% el numero de acciones técnicas en un ciclo de trabajo es de 16 — 30 acciones por cada
ciclo y el 100% el tipo de acciones técnicas mas representativas, acciones estaticas y

dinamicas.

En acciones técnicas dinamicas, el 42% de los trabajadores los movimientos que realizan
con el brazo son lentos (20 acciones/minuto) y se permiten pequefias pausas frecuentes, con
el mismo valor de porcentaje también los movimientos que realizan con el brazo no son
demasiados rapidos (30 acciones/minuto) y se permiten pequefias pausas. Con un valor de
8% los movimientos que realizan con el brazo son bastantes rapidos (mas de 40

acciones/minuto) y se permiten pequefias pausas.
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Grafico N° 23: Valores del Check List OCRA.

La mano esté casi abierta. 100%

Posicion
de la
mano

Mufieca permanece doblada en posicion extrema (alto °de
flexo extension o desviacion lateral) mas de la mitad de 33%
tiempo.

Mufieca permanece doblada en posicion extrema (alto ° de
flexo extension o desviacion lateral) al menos 1/3 de tiempo.

Posicién de la
mufieca

67%

Codo realiza mov repentinos(flexo-extensién o
prono/supinacién extrema, tirones, golpes) casi todo el 8%
tiempo.

Codo realiza mov. repentinos(flexo-extension o
prono/supinacién extrema, tirones, golpes) ademas de la 25%
mitad del tiempo.

Posicion del codo

Codo realiza mov. repentinos(flexo-extension o
prono/supinacion extrema, tirones, golpes) al menos 1/3 del 67%
tiempo.

Sin observaciones destacables. 25%

Brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin soporte

todo el tiempo. 50%

Brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin soporte

mas de la mitad del tiempo. 11%

Posicion del hombro

Brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin
soporte(o en otra postura extrema) mas o menos 10% de 8%
tiempo.

Fuente: Base de datos de 12 trabajadores del rea de Tesoreria de la UNAN — Managua.

En Posicion del hombro, el 8% los brazos se mantienen a la altura de los hombros y son
soporte 0 en otra postura extrema, mas o menos el 10% del tiempo, el 17% los brazos se
mantienen a la altura de los hombros y sin soporte mas de la mitad del tiempo, el 50% los
brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin soporte todo el tiempo y con un 25% no

hubo observaciones destacables.

En Posicién del codo, el 67% los codos realizan movimientos repentinos de flexo extension
0 prona supinacién extrema, tirones y golpes al menos 1/3 del tiempo, el 25% el codo realiza
movimientos repentinos de flexo extension o de prono-supinacion extrema, tirones, golpes
ademas de la mitad del tiempo y el 8% el codo realiza movimientos repentinos de flexo

extension o de prono-supinacion extrema, tirones, golpes casi todo el tiempo.
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En Posicion de la murieca, el 67% de la mufieca permanece doblada en posicion extrema

(con un alto grado de flexo extension o desviacion lateral al menos 1/3 de tiempo, el 33% de

la mufieca permanece doblada en posicion extrema con un alto grado de flexo extensién o

desviacion lateral mas de la mitad del tiempo.

Por ultimo, en Posicion de la mano el 100% de la mano esta casi abierta.

Grafico N° 24: Valores del Check List OCRA.

Fuente: Base de datos de 12 trabajadores del &rea de Tesoreria de la UNAN — Managua.

100%
58%
42%
Pulsar botones.  Manejar o apretar Moderada.
componentes.
Fuerzas ejercidas Intensidad

100%

1/3 del tiempo.

Duracion

100% 100%

No existen factores Ritmo de trabajo no
adicionales. esta determinado
por la maquina

Factores de riesgo  Ritmo de trabajo
adicionales

En Fuerzas ejercidas, el 58% maneja o apretar componentes y el 42% la fuerza es la de

pulsar botones. En Intensidad y Duracion el 100% es moderada y de 1/3 del tiempo. En

Factores de riesgo adicionales, no existen mas factores y el ritmo de trabajo no esta

determinado por la maquina.
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Grafico N° 25: Nivel de riesgo y accion recomendada del método OCRA.

50% 50%
25% 25%
17% 17%
. - . .
Incierto (7.5-11)  Inaceptable Inaceptable Inaceptable alto Se recomienda un Se recomienda  Se recomienda  Se recomienda
leve(11.1 - 14) medio(14.1 - >22.5 nuevo analisis 0 mejora del mejora del mejora del
22.5) mejora del puesto puesto, puesto, puesto,
23-35 supervision supervision supervision
médicay médica y médica y
entrenamiento 3.6entrenamiento 4.6entrenamiento > 9
-45 -9
Nivel de riesgo Accion recomendada

Fuente: Base de datos de 12 trabajadores del area de Tesoreria de la UNAN — Managua.

En el Método OCRA, el nivel de riesgo con un porcentaje del 50% es inaceptablemente alto
mayor a 22.5, un 25% es inaceptable medio en un rango de 14.1 — 22.5, un 17% es incierto

con un rango de 7.5— 11y el 8% es inaceptable leve con un rango de 11.1 — 1.4.

La accion recomendada con un porcentaje del 50% se recomienda mejora del puesto,
supervisién médica y entrenamiento con un rango mayor a 9, el 25% se recomienda mejora
del puesto, supervision médica y entrenamiento con un rango de 4.6 — 9, el 17% se
recomienda un nuevo analisis 0 mejora del puesto con un rango de 2.3 — 3.5 y finalmente,
con un 8% se recomienda mejora del puesto, supervisién médica y entrenamiento con un
rango de 3.6 — 4.5.

El Check List OCRA permite valorar el riesgo asociado al trabajo repetitivo, el método mide
el nivel de riesgo en funcién de la probabilidad de aparicién de trastornos musculo
esqueléticos en un determinado tiempo, centrandose en la valoracion del riesgo en los

miembros superiores del cuerpo.

Muchos tipos de tareas, por ejemplo, las realizadas en cadena, obligan a los trabajadores a
realizar movimientos repetitivos, que, en ocasiones, pueden derivar en problemas de la salud.
El exceso por intensidad, duracion o frecuencia de movimientos repetitivos produce efectos
perjudiciales sobre la salud, que se ven agravados por el mantenimiento de posturas forzadas,

la fuerza ejercida o la inexistencia de pausas que permitan la recuperacién muscular.
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Plan de accion preventivo segun los factores presentes en los puestos de trabaja de

tesoreria.

La seguridad en el trabajo es el area de la Prevencion de Riesgos Laborales que controla la
actuacion del trabajador en su entorno laboral en relacion con la tarea que realiza, en especial
en los espacios que trabaja, maquinas, utiles y herramientas, materiales, procesos y
organizacion, asi como las instalaciones utilizadas o por las que puede verse afectado para

lograr el objetivo de la institucion.

En la mayoria de las empresas, independientemente al sector al que se dediquen, hay oficinas
0 despachos donde se realizan tareas administrativas que conllevan el tratamiento de
informacién a través de soporte escrito o electronico. Aunque tradicionalmente se ha
considerado que el trabajo que se desarrolla en oficinas y despachos es un trabajo limpio y
seguro, la realidad es que los accidentes ocurren. Si bien es cierto que los accidentes no suelen

ser graves, no por ello deja de ser necesario tratar de evitarlos.

Factores de Riesgos Medidas Preventivas

Posturas y movimientos adoptados. e Organizar el espacio de trabajo de forma que los elementos
y materiales que se van utilizar estén ordenados y al alcance
de la mano.

e Hacer pausas activas con la realizacion de ejercicios de
estiramiento cada dos horas.

e Cuando hables por el teléfono, no sujetar el auricular del
mismo entre el hombro y la oreja.

o Si el trabajo lo permite, alternar distintas actividades en las
que se adapten movimientos y posturas diferentes porque asi
conseguiras que los musculos no se cansen de hacer el
mismo movimiento durante mucho tiempo prolongado.

e Lasilla de la oficina regularla de tal manera que los brazos
estén apoyados en la mesa y pegados al cuerpo formando un
angulo recto con el antebrazo y que los muslos permanezcan
en una posicion horizontal con los pies en el suelo. Ajustar
la inclinacién del respaldo de tal manera que en la cadera
forme un angulo de aproximadamente de 90° a 100° entre el
tronco y los muslos.

Caidas y golpes contra objetos. e Mantener las zonas de paso despejadas, ordenando las cajas
y los paquetes.

e La canalizacién de todo el cableado de los ordenadores y de
las demaés instalaciones eléctricas.

e Cuando haya liquidos en el suelo, avisar a la persona
responsable para que lo limpie y sefalice la zona. Respetar
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Fatiga visual.

La mayoria de las pantallas de los
ordenadores tienen inclinacion
orientable, tanto en el plano
vertical como en el horizontal. Esto
te permite acomodar la pantalla en
la posicion mas adecuada.

Confort acustico.

siempre la zona de sefializacion. No transites por zonas
mojadas.

Cerrar las puertas de los armarios, cajoneras y demas
elementos para asi evitar los golpes y los tropiezos.
Archivar la documentacion y el material de oficina de forma
estable y segura para asi poder evitar sobrecargar las
estanterias y con el material més pesado colocarlo en las
estanterias inferiores. Avisar al personal de mantenimiento
si se observa algun elemento del mobiliario que pudiera
estar en mal estado.

Evitar deslumbramientos o reflejos en la pantalla. Para ello,
ubicala de manera que la fuente de luz incida de manera
lateral en la misma.

Situar la pantalla de frente.

Regular la posicion y la de la pantalla de manera que la
horizontal de tu vista coincida con el borde superior del
ordenador, quedando la misma ligeramente por debajo de
los ojos (entre 10° y 60°), y a una distancia en torno a los 50
cm (normalmente va en funcion del tamafio de la pantalla).
Evitar ponerla por encima de la horizontal; en posicion
elevada provoca extension de cuello que sobrecarga tu
musculatura cervical.

Realizar los ajustes que sean necesario de modo que el brillo
y el contraste sean los méas adecuados.

El tamafio de los caracteres debe ser suficientemente
grandes para que se puedan leer con facilidad y evitar la
fatiga visual.

Evitar letras rojas sobre un fondo azul, el amarillo sobre el
verde o viceversa.

Alternar periodos de lectura en la pantalla (distancia corta)
con periodos de mirada a larga distancia (horizonte, objeto
lejano). Esto ayudara a relajar la musculatura que da
movilidad a los 0jos.

El ruido en las oficinas impide la concentracion sobre el trabajo a
realizar intelectualmente. Los ruidos que mas se pueden producir en
las oficinas son los provocados por el sonido de los teléfonos,
impresoras, e incluso las conversaciones entre otros comparieros.

Estos problemas se pueden minimizar dividiendo las zonas
de trabajo, para que de ésta forma las personas puedan

73



desarrollar su trabajo intelectual mas tranquilos y aislados
de cualquier tipo de ruido.

Confort térmico. e Se recomienda que para que el trabajador pueda trabajar
bajo un microclima éptimo para desarrollar su trabajo, el
propio trabajador pueda regular de forma local sus
condiciones de temperatura y humedad.

El trabajo que se desarrolla en oficinas no presenta riesgos tan graves como en otros sectores
industriales, agricolas o de las construcciones, pero presenta otros tipos de riesgos que deben
detectarse a tiempo. Sus consecuencias incluyen diferentes trastornos musculo esqueléticos
(como dolor de espalda y cuello), fatiga visual, dolor de cabeza, irritacion de ojos, el
disconfort térmico, la falta de motivacion vy el estrés.

Todos estos trastornos derivan del uso continuo de los ordenadores, manejo de software, la
utilizacion de mobiliario y asi como la determinada exposicion a condiciones ambientales de
ruido, temperatura, humedad e iluminacion. Una buena eleccion y disefio de todos estos
elementos tiene una influencia importante sobre la comodidad, eficacia en el trabajo, e
incluso sobre la salud de los trabajadores.
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Capitulo V.

Conclusiones.

Segun los resultados obtenidos en la investigacion, se logré caracterizar socio laboralmente
a los trabajadores del &rea de Tesoreria, obteniendo que: el 67% son de sexo Femenino y el
33% Masculino, el 92% se encuentran en los rangos de edades de 27 a 59 afios y un 50%

tiene una antigtiedad laboral menor de 5 afios.

En cuanto a las condiciones ergondmicas con respecto a la iluminacion el 58% refleja
deslumbramientos molestos, el 42% de las pantallas estan mal situadas, el 50% la carga

mental es alta y el 58% no eligen el ritmo ni periodo de descanso.

De igual modo, se identificaron los trastornos musculo esqueléticos con diagndsticos
predominantes de: contracturas musculares en la region cervical y lumbar, lumbalgias,
cervicalgia, pinzamiento del nervio cubital del miembro superior derecho, lumbociatalgia y
sindrome del tunel del carpo bilateral por las regiones corporales afectadas, las cuales fueron:
En la zona del cuello (Cervical y lumbar), miembro superior (brazo, codo, mufieca), ambas

manos y miembro inferior.

Asi mismo, se logré determinar mediante las evaluaciones que los factores de carga postural
y movimientos repetitivos son los mas habituales en los trabajadores de tesoreria,
encontrando que los niveles de riesgos segun los métodos aplicados fueron: en el método
RULA con un 67% de porcentaje se requiere el redisefio de la tarea. En el método ROSA es
necesaria la actuacion urgentemente con un porcentaje de 67% y, por ultimo, para el método
OCRA con un porcentaje del 50% recomienda mejora del puesto, supervision médica y

entrenamiento con una puntuacién mayor a 22.5.

Se elabord un plan de accién preventivo que se dio a conocer a través de la realizacion de
dos brochures informativos los cuales consistian sobre, Higiene y seguridad laboral segun
los factores de riesgos encontrados en el area de Tesoreria, orientando medidas preventivas
de acuerdo a posturas y movimientos adoptados, caidas y golpes contra objetos, fatiga visual,
confort acustico y confort térmico, y un segundo brochure que consistia en un decélogo de
ejercicios de pausas activas. De igual manera, se elaboré y entregé un banner sobre la

importancia de realizar pausas activas durante la jornada laboral.
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Recomendaciones.

Al Instituto Politécnico de la Salud Luis Felipe Moncada.

Se recomienda dar continuidad a los estudios ergondémicos realizados en el area, para
brindar respuestas y solucién a los factores de riesgos laborales encontrados.

Continuar innovando y manteniendo el compromiso de impulsar a los estudiantes la
realizacion de investigaciones que contribuyen a la formacion de profesionales de

calidad.

A direccion de Tesoreria.

Evaluar anualmente el sistema de salud (estado de salud del trabajador) y los riesgos
a los que se encuentran expuestos por su relacion con los riesgos existentes en sus
puestos de trabajo.

Educar a los trabajadores por medio de charlas y capacitaciones sobre los riesgos que
conllevan los diversos factores ergondmicos presentes en sus puestos de trabajo y las
formas de reducir dichos riesgos.

Realizar las debidas modificaciones a los puestos de trabajo, de manera tal que los
espacios Y tareas asignadas se logren adaptar a las necesidades individuales de los

trabajadores.

A los trabajadores del area de Tesoreria.

Mantener y cuidar su postura al momento de que inicie, transcurra y finalice el trabajo
para evitar lesiones con el objetivo de identificar las sefiales de advertencia de dolores
causado por defectos de ergonomia y mala postura.

Realizar calentamientos y estiramientos antes de comenzar la jornada laboral con el
fin de activar la musculatura y preparar el cuerpo para los movimientos que se van a
realizar, para asi contribuir a la promocion y prevencion efectiva de accidentes y
enfermedades profesionales; a la vez incluir en su jornada de trabajos la realizacion

de pausas activas cada dos horas para un mayor rendimiento en el trabajo.
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AnNexos.

CRONOGRAMA DE TRABAJO
Noviembre

Sem.1l|Sem.2|Sem.3|Sem.4| Sem.1 | Sem.2| Sem.3| Sem.4| Sem.1| Sem.2 | Sem.3 |Sem.4

Eleccién de los formatos de evaluacion a
utilizar.

Identificacion y solicitud de ingreso al
area de investigacion

Identificacion de sujeto de estudio

Mejoras de las bases de datos en SPSS

Recoleccidn de la informacién por medio de
evaluaciones ergonémicas

Redisefio de marco tedrico

Introduccion de la informacion en la base de
datos

Llenado de métodos en el software
ergonautas.

Elaboracidn de graficos

Andlisis y Discusion de los resultados

Redaccién de Conclusiones

Redaccidn de las Recomendaciones

Mejoras del Resumen

Elaboracidn de la Matriz de
Operacionalizacion de Variables

Elaboracién del Informe Final

Pre defensa del informe monografico

Correcciones de pre defensa.

Defensa del informe monogréfico

Fuente: Elaboracion propia



Operacionalizacion de las Variables.

Definicion

Escala

Objetivos

Describir las
caracteristicas socio
laborales de los
trabajadores del
area de tesoreria.

Variables

Caracteristicas
Socio laborales

Operacional

Son un conjunto
de caracteristicas
bioldgicas,
sociales 0
laborales
presentes en una
determinada
poblacion y que
puede ser de
caracter medible

Las condiciones
ergonémicas del
puesto de trabajo
son

Sub Variable

Departamento o

Area
Edad
Sexo
Nivel de
Escolaridad

Puesto de
Trabajo

Antigliedad

Duracion de su
jornada de
trabajo.

Indicador
Oficina
Caja

De 18 a 26 afios
De 27 a 59 afios
Femenino
Masculino

Educacién Secundaria
Educacion Superior

Responsable de oficina.
Jefa de despacho A.
Secretario ejecutivo.
Auxiliar de oficina.
Cajero general.
Cajeros.
Conserje.

< de 5 afios
De 6 a 15 afios

De 16 a 25 afios
De 26 afios a mas
Lunes a viernes 8 hrs
Sabados 5hrs

Temperatura adecuada

Temperatura
Inadecuada.

Humedad ambiental
adecuada.

Criterio

Si/No

Si/No

M/F

Si/No

Si/No

Si/No

Si/No

Si/No

Ordinal

Nominal

Instrumento

Ficha de
datos
socio
laborales

Evidencia
audiovisual

Entrevista

Evaluacion
inicial de
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Conocer las
condiciones
ergonémicas  del
puesto de trabajo de
los trabajadores del
area de tesoreria.

Condiciones
ergonémicas
del puesto de
trabajo

descripciones
concretas de

las caracteristicas,
tareas
responsabilidades
que tiene un
puesto en la
organizacion, asi
como las
competencias Yy
conocimientos
que debe tener la
persona que lo
ocupe.

Condiciones
Térmicas

Ruido

lluminacion

Calidad del
ambiente

Humedad ambiental
inadecuada.

Existen corrientes de
aire.

No existen corrientes de
aire.

Molestias por ruidos
frecuentes.

Hay que forzar la vos
para hablar con
trabajadores cercanos.

Dificultad para oir
conversacion en tono
de voz normal.

Dificultad para
concentrarse en su
trabajo.

Dificultad para ver bien
la tarea.

Tareas con altas
exigencias visuales con
iluminacion insuficiente

Reflejos o
deslumbramientos
molestos.

Molestias frecuentes de
la vista.

Mala ventilacion.

Polvo u otros
contaminantes

riesgos
ergonémicos.
Nominal
Evidencia
audiovisual.
Si/No
Si/No
Si/No
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Disefio del
puesto

Pantallas
visuales

Carga mental

Ninguno

Superficie de trabajo Si/No

muy alta 0 muy baja.

Se tiene que alcanzar
objetos de trabajos muy
alejados.

El disefio del puesto no
permite postura
coémoda.

Los controles e
indicadores
inadecuados.

Ninguno

Pantalla mal situada, Si/No

muy alta, muy baja.
Silla incomoda.

Espacio insuficiente
bajo la mesa.

No se dispone de un
reposapies.
Ninguno.

Trabajo se basa en Si/No

tratamiento de
informacion.

Carga mental para la
ejecucion de tarea es
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Identificar los
trastornos musculo
esqueléticos  que
presentan los

Trastornos
musculo
esqueléticos.

un trastorno
musculo
esquelético
relacionado con el
trabajo es una
lesion de los
musculos,
tendones,

Factores
psicosociales

Manipulacion de
cargas

Posturas y
repetitividad

Fuerza

Presencia de
Molestias
Region de la
molestia.

alto.

Trabajo con poco
contenido y muy
repetitivo.

No elige ritmo de
trabajo ni periodos de
descanso.

Tareas monétonas y
repetitivas

<de 2 kg

Posturas Forzadas.

Posturas Prolongadas.

Movimientos
repetitivos de brazos y
manos.

Se realizan fuerzas
elevadas.

Ninguna
Ultimos 12 meses

Cuello
Hombros
Codos
Mufiecas
Region Lumbar
Piernas

Si/No

Si/No

Si/No

Si/No

Si/No

Si/No

Nominal

Evaluacion
Musculo
esquelética.
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trabajadores del
area de tesoreria.

Evaluar los factores Factores
y ergonémicos.

ergonémicos
niveles de riesgos a
los que estan
expuestos los
trabajadores del
area de tesoreria.

ligamentos,
nervios,
articulaciones,
cartilagos, huesos

0 vasos
sanguineos de los
brazos, las

piernas, la cabeza,
el cuello o Ia
espalda.

El factor
ergonémico €S
una caracteristica
del trabajo que
puede
incrementar la
probabilidad de
desarrollar un
trastorno musculo
esquelético

Escala del
Dolor.

Tiempo de las
molestias

RULA

ROSA

OCRA

Rodillas
Ausencia de dolor
1-3 Dolor Leve
4-6 Dolor Moderado
7-10 Dolor Intenso
Ningln dia
1- 7 dias
8-30 dias
Mas de 30 dias
Todos los dias.

Grupo A (Brazo,
Antebrazo, Mufieca),
Lado derecho, Lado
Izquierdo.

Grupo B (Cuello-
Tronco- Piernas)
Grupo C (Actividad
Muscular- Fuerza
Ejercida)

Tiempo empleado que
usa en la (Silla-
Pantalla- Teléfono-
Mouse- Teclado).
Altura del Asiento.
Profundidad del
Asiento.
Reposabrazos
Respaldo

Distancia de Pantalla-
Teléfono- Mouse
Posicion de Muriecas
Numero de puestos
ocupado por el
trabajador.

Si/No

Si/No

Si/No

Si/No

Nominal

Si/No

Entrevista
personal.

Evaluaci
on inicial
de
riesgos
ergonémi
coS
Método
RULA

Método
OCRA

Método
ROSA
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Nivel de riesgo
ergonémico,

Es la magnitud
del factor que
presenta un riesgo
ergonémico para
la salud.

Nivel de riesgo
(Rula, Ocra,
Rosa)

Duracion de la jornada
de trabajo.

Duracion de las pausas
oficiales mientras el
trabajador ocupa el
puesto en minutos.
Duracion del descanso
para el almuerzo.
Duracion de tareas no
repetitivas.

Periodo de recuperacion
Tiempo del ciclo de
trabajo (en segundos)
Acciones técnicas
dinamicas

Posicién del hombro
Posicion del codo
Incierto

Inaceptable leve
Inaceptable medio
Inaceptable alto

5 Alto

6-7-8 Muy alto

9-10 Extremo

Si/No
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UNIVERSIDAD FISIOTERAPIA
NACIIONAL
AUTONOMA DE
NICARAGUA,
MANAGUA

UNAN-MANAGUA )

S
S
/s, S

AL UnaN - W

Managua 01 de diciembre 2022

Responsable de Tesoreria

Msc. Veronica Mayorga.

En sus manos.;

Estimada, reciba cordiales saludos de nuestra parte.

Nosotras Lilliany Fernanda Garcia Alvarez con niimero de carnet 15029623, Jessica Isabel Hernandez Herrera con
namero de carnet 18072281, Mayra Alejandra Jaenz Marenco con nimero de carnet 17071973 estudiantes activas del
Instituto Politécnico de la Salud “Luis Felipe Moncada” POLISAL, UNAN- Managua, nos dirigimos a usted con la
finalidad de solicitarle su autorizacion para utilizar la informacion recolectada en las practicas de profesionalizacion
ergondémicas dentro del periodo de octubre.- diciembre 2022, como base para desarrollar nuestra tesis de grado, la

cual es un requisito para obtener el titulo de licenciatura en fisioterapia.

Por lo tanto, durante el proceso solicitamos la disponibilidad y consentimiento de los trabajadores para la toma de
fotos y videos, en relacion a sus puestos de trabajo y las actividades efectuadas durante la jornada laboral, es de
importancia mencionar que todos los datos recolectados en el transcurso de las précticas seran utilizados con fines

exclusivamente académicos.

Por su gentil atencion a la presente solicitud, le anticipamos nuestros sinceros agradecimientos.

Atentamente



FISIOTERAPIA

INSTRUMENTO PARA LA RECOLECCION DE LA INFORMACION

Universidad Nacional Auténoma de Nicaragua
UNAN-Managua
Instituto Politécnico de la Salud
“Luis Felipe Moncada”
Departamento de Fisioterapia

Ficha N°___
Este instrumento ha sido creado con el objetivo principal de evaluar ergondmicamente a los trabajadores

administrativos de la UNAN- Managua en el area de tesoreria.

FICHA DE DATOS GENERALES

Nombre completo: Fecha de nacimiento:
Nivel de escolaridad: Puesto de trabajo: Tipo de trabajo:
Jornada laboral: Horas Laborales: Antigliedad en el puesto:

LISTA DE IDENTIFICACION INICIAL DE RIESGOS

NingGn item marcado en un apartado — SITUACION ACEPTABLE
Algun item marcado en un apartado mssmm) EVALUAR CON EL METODO CORRESPONDIENTE
Algun item marcado en un apartado sefialado CONSULTAR CON UN TECNICO
con ESPECIALISTA DE UN
(*) SERVICIO DE PREVENCION

Condiciones térmicas
| Temperatura inadecuada debido a que hay fuentes de mucho calor o frio o porque no hay sistema de

calefaccion/ refrigeracién apropiado:

|| || L
Frimavera

Invierno verano

| Humedad ambiental inadecuada (el ambiente esta demasiado seco o demasiado htimedo):

Invierno | verano Frimavera

Corrientes de aire que producen molestias por frio:

| L

Invierno | verano Primavera

Ruido
| Algun trabajador refiere molestias por el ruido que tiene en su puesto de trabajo

| Hay que forzar la voz para poder hablar con los trabajadores de puestos cercanos debido al ruido.

| Es dificil oir una conversacion en un tono de voz normal a causa del ruido.

Los trabajadores refieren dificultades para concentrarse en su trabajo debido al ruido existente.

Fuente: Ergonautas UPV/ Lista de identificacién inicial de riesgos

LISTA DE IDENTIFICACION INICIAL DE RIESGOS




lluminacion

|Los trabajadores manifiestan dificultades para ver bien la tarea.

|Se realizan tareas con altas exigencias visuales o de gran minuciosidad con una iluminacidn insuficiente

|Existen reflejos o deslumbramientos molestos en el puesto su entorno

| Los trabajadores se quejan de molestias frecuentes en los ojos o la vista

Calidad del ambiente interior (Solo para puestos de oficina o similares)

Hay problemas o quejas frecuentes debidos a la ventilacidn (aire viciado, malos olores, etc.)

Hay problemas o quejas debido a polvo u otros contaminantes por mal mantenimiento o limpieza del edificio o

de sus instalaciones; por obras del edificio, mobiliario de mala calidad, productos de limpieza, etc.

Diseno del puesto de trabajo

|La superficie de trabajo (mesa, banco de trabajo, etc.) es muy alta o muy baja para el tipo de tarea o para la
dimensiones del trabajador

|Se tiene que alcanzar herramientas, elementos u objetos de trabajo que estan muy alejados del cuerpo del

trabajador (por ejemplo, obligar a estirar mucho el brazo).

|EI espacio de trabajo (sobre la superficie, debajo de ella o el entorno del puesto de trabajo) es insuficiente o

inadecuado.

|EI disefio del puesto no permite una postura de trabajo (de pie, sentada, etc.,) comoda.

|EI trabajador tiene que mover materiales pesados (contenedores, carros, carretillas, etc.)

|Se emplean herramientas inadecuadas por su forma, tamafio o peso, para la tarea que se realiza.

| Los controles y los indicadores no son cdomodos de activar o visualizar.

Trabajos con pantallas de visualizacion

|La pantalla estd mal situada, muy alta o muy baja; en un lateral; muy cerca o muy lejos del trabajador.

NO €eXISte apoyo para I0S anteprazos mientras se utiliza €1 teciado.

No se lee correctamente la informacion de la pantalla o de los documentos (en las tareas de introduccidn de
datos en el ordenador.

|Resulta incdmodo el manejo del ratén.

|La silla no es comoda.

|No hay suficiente espacio en la mesa para distribuir adecuadamente el equipo necesario (ordenador,

documentos, teléfono, etc.).

|No hay suficiente espacio libre bajo la mesa para las piernas y los muslos.

| El trabajador no dispone de un reposapiés en caso necesario (cuando no pueda apoyar bien los pies en el suelo

una vez ajustado el asiento en relacién con la mesa).

Fuente: Ergonautas UPV/Lista de identificacion inicial de riesgos

LISTA DE IDENTIFICACION INICIAL DE RIESGOS

Manipulacién manual de cargas

Se manipulan cargas mayores a 6 kg.




Se manipulan cargas mayores a 3 kg en alguna de las siguientes situaciones:

Por encima del hombro o por debajo de las rodillas.

Muy alejados del cuerpo.

Con una frecuencia superior a 1 vez/minuto.

Se manipulan cargas en postura sentada.

el trabajador levanta cargas en una postura inadecuada, inclinando el tronco y con las piernas rectas.

Posturas/ Repetitividad

Posturas forzadas de algin segmento corporal (cuello, tronco, brazos, manos, mufiecas o pies) de manera
repetida o prolongada.

Movimientos repetitivos de los brazos y/o de las manos/ mufiecas.

Postura de pie prolongada.

| Postura de pie con las rodillas flexionadas o en cuclillas de manera repetida o prolongada.

Fuerzas

Se realizan empujes o arrastres de cargas elevadas (carros, bastidores, etc.).

Se realizan fuerzas elevadas (aparte de las manipulaciones de cargas) con los dedos, las manos, los brazos, el

tronco, las piernas o los pies.

Carga mental

El trabajo se basa en el tratamiento de informacién (trabajos administrativos, control de procesos
automatizados, informatica, etc.)

El nivel de atencidn requerido para la ejecucion de la tarea es elevado.

El trabajo tiene poco contenido y es muy repetitivo.

Los errores, averias u otros incidentes que puedan presentarse en el puesto de trabajo se dan frecuentemente.

Factores psicosociales

El trabajador no puede elegir el ritmo o la cadencia de trabajo.

El trabajador no puede elegir sus periodos de descanso.

Las tareas son mondtonas.

Las tareas son repetitivas.

La empresa no proporciona informacion al trabajador sobre distintos aspectos de su trabajo (objetivos a

cumplir, objetivos parciales, calidad de trabajo realizado, etc.).

Los trabajadores refieren malestar por la inestabilidad laboral.

Los trabajadores refieren malestar por la ausencia de formacidn profesional.

| Los trabajadores manifiestan dificultades para adaptarse al sistema de trabajo a turnos y nocturno.

Fuente: Ergonautas UPV/ Lista de identificacion inicial de riesgos

INSTRUMENTO PARA LA RECOLECCION DE LA INFORMACION

Evaluacion de Carga postural (RULA)



Método RULA

||

Tipo de evaluacion L.
P Un Unico lado del cuerpo Ambos lados del cuerpo

LADO DERECHO DEL CUERPO

Grupo A: Extremidades Superiores

Posicion del brazo

Indica el angulo de flexion del brazo del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

|| El'brazo esta entre 20 grados de flexion y 20 grados de extension.

|| El'brazo esta entre 21y 45 grados de flexion o mas de 20 grados de extension.

|| El'brazo esta entre 46 y 90 grados de flexion.

|| El'brazo esta flexionado mas de 90 grados.

Indica o selecciona la imagen, si... (pueden darse varias situaciones de manera simultanea)

|| El'brazo esta rotado o el hombro elevado.

|| El'brazo esta abducido.

|| Lacarga no esta soportada solo por el brazo sino que existe un punto de apoyo.

] ] ]
! Foutas

AN ity 3

1

Fuente: Ergonautas UPV/ Método RULA

Método RULA

LADO DERECHO DEL CUERPO

Grupo A: Extremidades Superiores

Posicion del antebrazo

Indica el &ngulo de flexion del antebrazo del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

| El antebrazo esta entre 60 y 100 grados de flexion.




| El antebrazo esta flexionado por debajo de 60 grados o por encima de 100 grados.

] |

Indica o selecciona la imagen, si...

|| Elantebrazo cruza la linea media del cuerpo o realiza una actividad a un lado de este.

b

T apsakrmmm mres |2 fimas mad iy memm o rme e et = e | A At
Fl antebrazo cruza 2 inea media del cuerpa o real Za una actividad a un [ado de este.

Posicién de la mufieca

Indica el &ngulo de flexion de la mufieca o selecciona la imagen correspondiente

La mufieca esta en posicion neutra.

La mufieca esté entre 0 y 15 grados de flexion o extension

La murfieca esta flexionada o extendida a mas de 15 grados

L | L

[T
-15°
15°
3 mufieca estd en posicion neutra La mufieca esta entre 0y 15 grados de flexion o extension La mufieca esta flexionads o extendida mas de 15 grados

Fuente: Ergonautas UPV/ Método RULA

Método RULA

LADO DERECHO DEL CUERPO

Grupo A: Extremidades Superiores

Indica o selecciona la imagen, si...

| La mufieca esta en desviacion radial o cubital.




Indica el angulo de giro de la mufieca del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

La murfieca esta en posicion de pronacion o supinacién en rango medio.

La mufieca esta en posicion de pronacion o supinacién en rango extremo.

| ]

LADO IZQUIERDO DEL
CUERPO

Grupo A: Extremidades Superiores

Posicion del brazo

Indica el &ngulo de flexion del brazo del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

| [Elbrazo esta entre 20 grados de flexion'y 20 grados de extension.

El brazo esta entre 21 y 45 grados de flexion o mas de 20 grados de extension.

El brazo esta entre 46 y 90 grados de tlexion.

El brazo esta flexionado mas de 90 grados.

L | R

LADO IZQUIERDO DEL CUERPO

Grupo A: Extremidades Superiores

Indica o selecciona la imagen, si... (pueden darse varias situaciones de manera simultanea)

| El'brazo esta rotado o el hombro elevado.

|| El'brazo esta abducido.

|| Lacarga no esta soportada solo por el brazo sino que existe un punto de apoyo.




X

AN

Posicion del antebrazo

Indica el &ngulo de flexion del antebrazo del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

El antebrazo esta entre 60 y 100 grados de flexién.

El antebrazo esta flexionado por debajo de 60 grados o por encima de 100 grados.
|

|

100°

~>100°

Bgso

00 grades de flexion

Indica o selecciona la imagen, si

El antebrazo cruza la linea media del cuerpo o realiza una actividad a un lado de este.

@£

cuerpo orealiza una actividad a un lado de este

gl L Calt,

= e —
£l antenraz0 Cruza a

a3 media et
ed I T1EU UT

Fuente: Ergonautas UPV/ Método RULA

Método RULA

LADO IZQUIERDO DEL CUERPO

Posicion de la mufieca

Grupo A: Extremidades Superiores

Indica el dangulo de flexion de la mufieca o selecciona la imagen correspondiente
La mufieca esta en posicién neutra.

La mufieca esté entre 0 y 15 grados de flexion o extension

La mufieca esta flexionada o extendida a mas de 15 grados




2 mINAra B5T3 8N AASIAIAN NaLira
L3 muneca esta én posicion neutra

Indica o selecciona la imagen, si...

| La muiieca esta en desviacion radial o cubital.

||

LB

La murieca esté en desviacion radial o clbita

Indica el angulo de giro de la mufieca del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

La mufieca estéa en posicién de pronacion o supinacion en rango medio.

La mufieca esta en posicidn de pronacién o supinacion en rango extremo.

-

\

Lamuneca esta en posicion de pronacion 0 supinacion en rango medio

]

L@ muneca esta en posicion de pronacion o Supinacion en ranga extremo.

p=1

Fuente: Ergonautas UPV/ Método RULA

Método RULA

Grupo B: Cuello, tronco y extremidades
inferiores

Posicién del cuello

Indica el angulo de flexion del cuello del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

El cuello esta entre 0 y 10 grados de flexion.

El cuello esta entre 11 y 20 grados de flexién.

El cuello esta flexionado por encima de 20 grados.




| El cuello esta en extension.

] 10° ||
autas
»
£l cuello esta entre 0y 10 grados de El cuello esta entre 11 y 20 grados de El cuello esta flexionado por encima de 20
flexion flexion. grados

Indica o selecciona la imagen, si...

El cuello esta lateralizado.

El cuello esta rotado.

-

£l cuello esta lateralizado

&l cuello est rotado.

Posicioén del tronco

Indica el angulo de flexién de tronco del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

Postura sentada, bien apoyado y con un angulo tronco- cadera > 90 grados.

Tronco flexionado entre 0 y 20 grados.

Tronco flexionado entre 21 y 60 grados.

Tronco flexionado a més de 60 grados.

L] |

g2 ‘20

Postura sentada, bien apoyado y con un

angulo tronco-caderas >90°

Tronco flexionado entre 21 y 60 grados

Fuente: Ergonautas UPV/ Método RULA

Método RULA

Grupo B: Cuello, tronco y extremidades inferiores

Indica o selecciona la imagen, si...

Tronco rotado.

Tronco lateralizado.




Posicion de las piernas

Indica la posicién de las piernas del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

El trabajador esta sentado con las piernas y pies bien apoyados.

El trabajador esta de pie con el peso del cuerpo distribuido en ambas piernas y espacio para cambiar

de posicion.

Si los pies no estan bien apoyados o si el peso no esta simétricamente distribuido.

[ ] [ ] [ ]

I

Actividad muscular y fuerzas

TIPO DE ACTIVIDAD MUSCULAR

Indica el tipo de actividad muscular del trabajador

Es estatica, se mantiene durante mas de un segundo o es repetitiva.

Actividad dindmica, la actividad es ocasional y no duradera.

FUERZAS EJERCIDAS

|
La carga o fuerza es menor de 2 Kg Yy Se realiza intermitentemente.

La carga o fuerza esta entre 2 y 10 Kg y se realiza intermitentemente.

La carga o fuerza esta entre 2 y 10 kg ejercida en una postura estatica o requiere movimientos

La carga o fuerza es mayor de 10 Kg y es aplicada intermitentemente

La carga o fuerza es mayor de 10 Kg y requiere postura estatica 0 movimientos repetitivos

Se producen golpes o fuerzas bruscas o repentinas

Fuente: Ergonautas UPV/ Método RULA



Evaluacion de los Movimientos Repetitivos (OCRA)

METODO CHECK LIST OCRA

TIPO DE EVALUACION

NUmero de puestos ocupado por el trabajador

Numero de puestos

Un Unico puesto

Varios puestos

Un unico puesto

Tiempos

Indica la opcidn correspondiente

Duracién de la jornada de trabajo 4 hrs 8 hrs | 12 hrs
Tiempo que el trabajador ocupa el 4 hrs 8 hrs | 12 hrs
puesto en la jornada 16 hrs 20 hrs | 24 hrs
Pausas y tareas no repetitivas
Duracién de las pausas oficiales 0- 10 10- 20 i 20-30
mientras el trabajador ocupa el puesto
(en minutos) 30-40 40-50 | 50- 60
15 min 30 min | 45 min
Duracién del descanso para el almuerzo
1hr 1hry 15 min | 1hry 30 min
Duracién de tareas no 1lhr 2hrs 3hrs 4hrs
|
Repetititvas Shrs 6hrs 7hrs | 8hrs
9hrs 10hrs 11hrs | 12hrs

Periodos de Recuperacion

Hay una pausa cada hora en el trabajo repetitivo (contando la pausa del almuerzo) o el
periodo de recuperacion esta incluido en el ciclo

Hay dos pausas por la mafiana y dos por la tarde (ademas de la pausa del almuerzo) en
un turno de 7 a 8 hrs, o al menos 4 pausas por turno, o 4 pausas en un turno de 6 horas.

Hay dos pausas en un turno de 6 hrs (sin pausa para el almuerzo), o 3 pausas en un
turno de 7 a 8 hrs (ademas de la pausa para el almuerzo).

turno de 6 hrs.

Hay dos pausas en un turno de 7 a 8 hrs (ademas de la pausa para el almuerzo), o
3 pausas en un turno de 7 a 8 hrs (sin pausa para el almuerzo), o 1 pausa en un

almuerzo no se cuenta entre las hrs de trabajo)

Hay una pausa con una duracién de al menos 10 minutos, en un turno de 7 hrs (sin
pausa para el almuerzo), o solo una pausa para el almuerzo en un turno de 8 hrs (el

hrs.

No hay pausas reales excepto por unos minutos (menos de 5) enun turnode 7a 8

Fuente: Ergonautas UPV/ Método Check List OCRA




METODO CHECK LIST OCRA

Frecuencia y tipos de acciones

Indica la opcidn correspondiente

Tiempo del ciclo de Numero de acciones técnicas
trabajo (en segundos) en un ciclo de trabajo

Tipo de acciones técnicas

i . Solo acciones dindmicas Acciones estaticas y dindmicas
mas representativas

Acciones técnicas dinamicas

Indica la opcidn correspondiente

| Los movimientos del brazo son lentos (20 acciones/min). Se permiten pequefas

pausas frecuentes.

| Los movimientos del brazo no son demasiado rapidos (30 acciones/min). Se

permiten pequefas pausas.

| Los movimientos del brazo son bastante rapidos (mas de 40 acciones/min). Se

permiten pequefas pausas.

| Los movimientos del brazo son bastante rapidos (mas de 40 acciones/min). Solo se

permiten pequefas pausas ocasionales e irregulares.

| Los movimientos del brazo son rapidos (mas de 50 acciones/min). Solo se permiten

pequeiias pausas ocasionales e irregulares.

| Los movimientos del brazo son rapidos (mas de 60 acciones/min). La carencia de

pausas dificulta el mantenimiento del ritmo.

| Los movimientos del brazo se realizan con una frecuencia muy alta (70 acciones/min

o0 mas). No se permite bajo ninglin concepto las pausas.

Posturas adoptadas

Posicion del hombro

Indica la opcidn correspondiente

El brazo/s no posee apoyo y permanece ligeramente elevado algo mas de la mitad
del tiempo.

Los brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin soporte (o en otra postura

extrema) mas o menos el 10% del tiempo.

Los brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin soporte (o en otra postura

extrema) mas o menos 1/3 del tiempo.

Los brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin soporte mas de la mitad del
tiempo.

Los brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin soporte todo el tiempo.

U O U UL

Sin observaciones destacables.

Fuente: Ergonautas UPV/ Método Check List OCRA



METODO CHECK LIST OCRA

Posicion del codo

Indica la opcidn correspondiente

| El codo realiza movimientos repentinos (flexo-extensién o prono-supinacion

extrema, tirones, golpes) al menos 1/3 del tiempo.

| El codo realiza movimientos repentinos (flexo-extensién o prono-supinacion

extrema, tirones, golpes) mas de la mitad del tiempo.

| El codo realiza movimientos repentinos (flexo-extensidn o prono-supinacion
extrema, tirones, golpes) casi todo el tiempo.

| Sin observaciones destacables.

Posicion de la muiieca

Indica la opcidn correspondiente

| La muifeca permanece doblada en una posicidon extrema o adopta posturas forzadas

(alto grado de flexo-extensidn o desviacién lateral) al menos 1/3 del tiempo.

| La muifeca permanece doblada en una posicidon extrema o adopta posturas forzadas

(alto grado de flexo-extensidon o desviacion lateral) mas de la mitad del tiempo.

| La mufieca permanece doblada en una posicidn extrema, todo el tiempo.

| Sin observaciones destacables.

Posicion de la mano

Indica la opcidn correspondiente

| No se realizan agarres.

| Los dedos estan apretados (agarre en pinza o pellizco).

| La mano esta casi abierta (agarre con la palma de la mano).

Los dedos estan en forma de gancho (agarre en gancho).

Otros tipos de agarre.

Duracioén |

Fuerzas ejercidas

Indica la opcidn correspondiente

Empujar o tirar Pulsar botones Cerrar o abrir
palancas
Manejar o apretar Utilizar herramientas Elevar o sujetar objetos
componentes
] ] .
Intensidad Moderada Intensa Casi maxima
| | ‘ | Masdela | |
., 1/3 del 1/2 mitad . Casi todo el
Duracion . . mitad del .
tiempo del tiempo ) tiempo
tiempo

Fuente: Ergonautas UPV/ Método Check List OCRA



METODO CHECK LIST OCRA

Factores de riesgo adicionales

Indica la opcidn correspondiente

| No existen factores adicionales

| Existe exposicion al frio (a menos de 0 grados centigrados) mds de la mitad del
tiempo.

| Las herramientas utilizadas causadas compresiones en la piel (enrojecimientos,
callosidades, ampollas, etc.).

Fuente: Ergonautas UPV/ Método Check List OCRA



Evaluacion de puestos de Oficina (ROSA)

METODO ROSA

SILLA

Indica el tiempo que se emplea la silla durante la jornada

Menos de 1 hora al dia en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos en

un dia.

Entre 1y 4 horas al dia en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida

en un dia.

Mas de 4 horas al dia 0 mas de 1 hora ininterrumpida en un dia.

Asiento

especto a la altura, indica la situacion o selecciona la imagen correspondiente

el

Rodillas flexionadas a 90 grados aproximadamente.

Asiento muy bajo. Angulo de la rodilla <90 grados.

Asiento muy alto. Angulo de la rodilla >90 grados.

Sin contacto de los pies con el suelo.

il

Asiento muy bajo Asiento muy alto

lia > 90°

Rodilias flectadas 90°
Angulo de la rodilla < 90° Angulo de la rodilla

Sin contacto de los pies

con el suelo.

Respecto a la profundidad del asiento, indica la situacidn o selecciona la imagen correspondiente

Aproximadamente 8 cms de espacio entre el asiento y la parte trasera de las rodillas.

Asiento muy largo. Menos de 8 cms de espacio entre el asiento y la parte trasera de las rodillas.

Asiento muy corto. Mas de 8 cms de espacio entre el asiento y la parte trasera de las rodillas.

Aproximadamente 8 cm de espacio entre el Asiento muy largo. Menos de 8 cm de espacio entre
s rodillas

el asientoy la parte trasera de la

Asiento muy corto. Mas de 8 cm de espacio entre

el asiento y la parte trasera de las rodillas

asiento y la parte trasera de fas rodillas

Ademads, indica o selecciona la imagen si ocurre...

Espacio insuficiente para las piernas bajo la mesa.

La altura del asiento no es regulable.

La profundidad del asiento no es regulable.

Fuente: Ergonautas UPV Método ROSA




METODO ROSA

Espacio insuficiente para
las piemnas bajo la mesa

(]

La altura del asiento
no es regulable

La profundidad del asiento
no es regulable.

Reposabrazos

Respecto a los reposabrazos, indica la situacién o selecciona la imagen correspondiente

Codos apoyados en linea con los hombros. Los hombros estan relajados.

Reposabrazos demasiado altos. Los hombros estan encogidos.

Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.

Codos apoyados en linea con los hombros
Los hombros estan reiajados.

[ ]

bt

Reposabrazos demasiado altos.
Los hombros estan encogidos

il

Reposabrazos demasiado bajos

Los codos no apoyan sobre ellos.

Ademas, indica o selecciona la imagen si ocurre...

Reposabrazos demasiado separados.

La superficie del reposabrazos es dura o estd dafada.

Reposabrazos no ajustables.

Reposabrazos

demasiado separados.

La superficie del reposabrazos es dura
0 estd dafiada,

[]

Fray

L
Reposabrazos
no ajustables

Respaldo

Respecto al respaldo, indica la situacidén o selecciona la imagen correspondiente

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

Sin apoyo lumbar o apoyo lumbar no situado en la parte baja de la espalda.

Respaldo reclinado menos de 95 grados o mas de 110 grados.

Sin respaldo o respaldo no utilizado para apoyar la espalda.

Fuente: Ergonautas UPV Método ROSA




METODO ROSA

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

11®‘°

Sin apoyo lumbar o apoyo lumbar no
situado en la parte baja de la espalda

Respaldo reclinado menos
de 95° o méds de 110°

Sin respaldo o respaldo no
utilizado para apoyar la espalda.

Ademas, indica o selecciona la imagen si ocurre...

Superficie de trabajo demasiado alta. Los hombros estan encogidos.

Respaldo no ajustable.

|

Superficie de trabajo demasiado alta
Los hombros estan encogidos.

|

Respaldo

no ajustable

PERIFERICOS

Pantalla

Indica cuanto tiempo se emplea la pantalla durante la jornada

Menos de 1 hora al dia en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia.

Entre 1y 4 horas al dia en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia.

Mas de 4 horas al dia 0 mas de 1 hora ininterrumpida en un dia.

Respecto a la pantalla, indica la situacidn o selecciona la imagen correspondiente

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

Pantalla muy baja. 30 grados por el nivel de los ojos.

Pantalla demasiado alta. Provoca extension de cuello.

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

|

>30°

Pantalla muy baja.

30° por debajo del nivel de los ojos.

. -

Pantalla demasiado alta
Provoca extension de cuello.

Fuente: Ergonautas UPV Método ROSA




METODO ROSA

Ademas, indica o selecciona la imagen si ocurre...

Pantalla desviada lateralmente. Es necesario girar el cuello.

Es necesario manera documentos y no existe un atril o soporte para ellos.

’ na as

Pantalla desviada lateralmente. Es necesario manejar documentos y no Brillos o reflejos
Es necesario girar el cuello existe un atril 0 soporte para elios. en lapantalla

Teléfono

Indica cuanto tiempo se emplea el teléfono durante la jornada

No se usa teléfono.

Menos de 1 hora al dia en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia.

Entre 1y 4 horas al dia en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia.

Mas de 4 horas al dia o mas de 1 hora ininterrumpida en un dia.

|

Se usan cascos auriculares o se usa ef teléfono con una mano y el cuello El teléfono estd lejos.
en posicién neutral, El teléfono esta cerca (30 cm. 0 menos). Amds de 30 cm

Ademas, indica o selecciona la imagen si ocurre...

El teléfono se sujeta entre el cuello y el hombro.

El teléfono no tiene funcion manos libres.

| : |

El teléfono se sujeta entre El teléfono no tiene

el cuello y el hombro. funcion manos libres.

Fuente: Ergonautas UPV Método ROSA



METODO ROSA

Mouse/Ratén

Indica cuanto tiempo se emplea el mouse/ratdon durante la jornada

No se usa mouse.

Menos de 1 hora al dia en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia.

Entre 1y 4 horas al dia en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un

dia.

Mas de 4 horas al dia 0 mas de 1 hora ininterrumpida en un dia.

Respecto al mouse/raton, indica la situacidon o selecciona la imagen correspondiente

El mouse esta alineado con el hombro.

El mouse no estd alineado con el hombro o estan lejos del cuerpo.

con el hombro.

El mouse estd alineado

[ ]

El mouse no est4 alineado con el

hombro o esté lejos del cuerpo.

Ademas, indica o selecciona la imagen si ocurre...

Mouse muy pequeio. Requiere agarrarlo con la mano en pinza.

El mouse y teclado estan a diferentes alturas.

Reposa manos duro o existen puntos de presién en la mano al usar el mouse.

L

Mouse muy pequefio. Requiere

agarrario con la mano en pinza

[ ]

El mouse y teclado estan a

diferentes alturas

Reposamanos duro 0 existen puntos de

presion en la mano al usar el mouse.

Teclado

Indica cuanto tiempo se emplea el mouse/ratdon durante la jornada

No se usa teclado.

Menos de 1 hora al dia en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia.

Entre 1y 4 horas al dia en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un

dia.

Mas de 4 horas al dia 0 mas de 1 hora ininterrumpida en un dia.

Respecto al teclado, indica la situacién o selecciona la imagen correspondiente

Las mufiecas estan rectas y los hombros relajados.

Las mufiecas estan extendidas mas de 15 grados.

Fuente: Ergonautas UPV Método ROSA




METODO ROSA

nautas

Las mufiecas estén rectas y

los hombros relajados.

J 7

Las mufecas estdn
extendidas mas de 15°.

Ademas, indica o selecciona la imagen si ocurre...

Las mufiecas estan desviadas lateralmente hacia dentro o hacia afuera.

El teclado esta demasiado alto. Los hombros estan encogidos.

Se deben alcanzar objetos alejados o por encima del nivel de la cabeza.

El teclado o la plataforma sobre la que reposa, no son ajustables.

Las mufiecas estan desviadas lateralmente
hacia dentro 0 hacia afuera.

El teclado esta demasiado alto.

Los hombros estan encogidos

"

Se deben alcanzar objetos alejados
0 por encima del nivel de la cabeza,

El teclado, o la plataforma sobre
la que reposa, no son ajustables,

Fuente: Ergonautas UPV Método ROSA




Cuestionario de dolor (molestia) de trastornos muasculo esqueléticos.
INSTRUMENTO PARA LA RECOLECCION DE LA INFORMACION

El presente cuestionario tiene como objetivo identificar si usted estd padeciendo de algun dolor
(molestia) en sus articulaciones y/o musculos relacionado con su trabajo. Toda la informacién que
Ud. nos brinde sera manejada de forma andnima y confidencial y con el Gnico propoésito de
proponer acciones dirigidas a eliminar o reducir las causas de estos dolores. Por esto, le rogamos
responder a las preguntas con la mayor honestidad. Recuerde que sus respuestas contribuirdn a que
tenga un ambiente de trabajo que aseguren el bienestar y salud de usted y sus compafieros. Muchas
gracias por su tiempo.

Ficha No.
Fecha: [/ [/

I. Datos generales.
1. Sexo: Femer)o MdaJulino 2. Edad: (afos)

3. Trabajo que realiza actualmente en la empresa:

4. Tiempo de laborar en ese puesto: (meses)

I1. Dolor o molestias

Favor marque con una X, si usted se identifica con alguna de las siguientes preguntas.

5. ¢Usted presenta dolor o molestia en Si No
musculo o articulacion en alguna region
de su cuerpo?.

6. ¢Ese dolor o molestia usted considera Si No
que ha sido causado por el trabajo que
realiza en su puesto del trabajo actual?

7. ¢Ese dolor o molestia usted siente que Si No
ha empeorado por el trabajo que realiza
en su puesto de trabajo actual?

Si la respuesta a la pregunta 5 es NO, aqui termina el cuestionario. Si la respuesta a la pregunta 5
es Sl, continde en la pregunta 6.

8. ¢Hace cuanto le inicio el dolor
(molestia):




9. .Este dolor (molestia), aparece: En algiin momento de I{Jornada O al final dd-4 jornada

10. ¢Este dolor (molestia), le aparece también al realizar alguna actividad fuera del trabajo?. Por
ejemplo: abrir un frasco, cocinar, usar un cuchillo, usar una tijera, lavar ropa, cargar algo, jugar con sus
hijos-dailar, etc. U Sl NO

11. ¢Podria explicarnos por favor, cual es la causa de este
dolor?

12. En la siguiente figura, favor marcar la region del cuerpo donde usted presenta dolor o molestia. Puede
haber méas de una respuesta.

1. Hombro Derecho S / Z@

2. Hombro Izquierdo , L@ P e e

3. Codo Derecho @ \ (4 AN

4. Codo lzquierdo [ A ',' /\ @j \ \1\

5. Mano/mufieca Derecha @ | | @ am [ \8\

6. Mano/mufieca lzquierda / /| X el & 4 [ \ \
7. Rodilla Derecha i d / A T / @ | Y\
8. Rodilla izquierda @ [ ] @l 4 /7*\/ |
9. Pie derecho ™ N d < @

10. Pie Izquierdo / \

A

l ', \
11. Cuello [ ] f |\
12. Arriba de la espalda (8) [ & %)

13. Abajo de la espalda (rabadlﬁla) | X%
14. Muslo izquierdo [/ 1/ @
15. Muslo derecho /A .2 T -~

(\\,
16. Pierna izquierda
17. Pierna derecha @




PROBLEMAS EN EL APARATO

7 dias?

LOCOMOTOR
¢Alguna vez ha tenido que cambiar de trabajo o deberes debido a sus molestias, dolor o No Si
disconfort?
. Espalda' :alta Espald-a’baja Caderas / . Tobillo
Cuello Hombro Codo Mufieca (region (region . Rodilla
dorsal) lumbar piernas S s/
pies
1-7dias 1-7dias| 1-7dias 1-7dias 1-7dias| 1-7dias | 1-7dias 1-7 1-7
¢Cual es el tiempo total dias dias
que sus molestias le han
impedido hacersu trabajo | 8-30dias | 8-30 8-30dias | 8-30dias | 8-30 8 - 30 dias 8-30 8-30 | 8-30
normal (en casaofuerade dias dias dias dias dias
casa)durantelosultimos
12meses? Mas de 30 | Mas de Mds de 30 | Masde 30 | Mdsde Mds de 30 | Mas de Mas de | Mds de
dias 30 dias dias 30 dias 30 30 30
dias dias dias dias dias
Todos los Todos los| Todos los Todos los Todos los| Todoslos | Todos Todos | Todos
dias dias dias dias dias dias los los los
dias dias dias
a) ¢Actividad laboral (en casa o fuera de casa)? No Si
¢Lasmolestiasque hapresentadole hanhecho )¢ ( )
reducirsu actividad durante los ultimos 12
b) ¢Actividad de ocio? No Si
meses?
¢Ha sido atendido por un médico, fisioterapeuta, u otra persona durante los Gltimos 12 No Si
meses?
¢Ha presentado molestias en alguna de las regiones antes mencionadas en alglin momento durante los ultimos No Si

Fuente: Validacion del cuestionario nérdico estandarizado/ Marta M. Martinez & Rubén Alvarado Mufioz




TABLAS DE GRAFICOS

TABLA N° 1: Caracteristicas Socio laborales de los trabajadores en el area de Tesoreria.

Departamento | Oficina 42%

Caja 58%

Edad De 18 a 26 afios 8%

De 27 a 59 afios 92%

Sexo Masculino 33%

Femenino 67%

Nivel de Educacion Secundaria 25%

escolaridad  'Equcacion Superior 75%

Puesto de Responsable de oficina 8%
trabajo

Jefa de despacho A 8%

Secretario ejecutivo 8%

Auxiliar de oficina 8%

Cajero general 8%

Cajeros 50%

Conserje 8%

Antiguedad | < De 5 afios 50%

De 6 a 15 afios 34%

De 16 a 25 afios 8%

De 26 afos a mas 8%

Duracion de | Lunes a Viernes 8 hrs 100%

jornada laboral

Séabado 5 hrs

83%




TABLA N° 2: Condiciones ergondmicas del puesto (Condiciones térmicas, Ruido, lluminacién y Calidad del
ambiente).

Condiciones Temperatura adecuada 100%
Térmicas
Ruido Hay que forzar la voz para 67%

hablar con trabajadores

Dificultad para oir 25%
conversacion en tono de voz
normal.
lluminacién Reflejos o0 deslumbramientos 58%
molestos
Molestias frecuentes de la vista 42%
Calidad del Adecuado 100%

Ambiente

TABLA N° 3: Condiciones ergondmicas del puesto de trabajo de los trabajadores del area de Tesoreria.

Disefio del Superficie de trabajo muy alta o 33%
puesto muy baja.
Se tiene que alcanzar objetos de 42%
trabajos muy alejados
El disefio del puesto no permite 8%
postura cbmoda
Los controles e indicadores 8%
inadecuados
Pantallas Pantalla mal situada, muy alta, 42%
Visuales muy baja.
Silla incomoda 25%
Espacio insuficiente bajo la mesa 17%
No se dispone de un reposapies 8%
Carga mental | Trabajo se basa en tratamiento de 42%
informacién
Carga mental para la ejecucion de 50%
tarea es alto.
Trabajo con poco contenido y 8%
muy repetitivo
Factores No elige ritmo de trabajo ni 58%
Psicosociales periodos de descanso
Tareas monotonas y repetitivas 42%




TABLA N° 4: Trastornos musculo esqueléticos presentes en los trabajadores del area de Tesoreria.

No Si
Presencia de molestias. Ultimos 12 meses 42% 58%
Cuello 83% 17%
Hombros 92% 8%
., . Codos 92% 8%
Regidn de las molestias Mufecas 92% 8%
Regién Lumbar 75% 25%
Piernas 92% 8%
Rodillas 83% 17%

TABLA N° 5: Trastornos musculo esqueléticos (Escalas del dolor y Tiempo de las molestias).

Ausencia de dolor 42%

1-3 Dolor Leve 8%

Escala del dolor 4-6 Dolor 33%
Moderado

7-10 Dolor Intenso 17%

Cuello 1- 7 dias 17%

Hombro 1- 7 dias 17%

1- 7 dias 8%

Codo Casi 30 dias 8%

Mufieca 1- 7 dias 8%

Tiempo de las molestias Casi 30 dias 82/0

Regién Lumbar Casi 30 dias 25%

Piernas Casi 30 dias 8%

_ 1- 7 dias 8%

Rodillas Todos los dias 17%




TABLA N° 6: Factores ergondmicos a los que estan expuestos los trabajadores del area de Tesoreria.

Manipulacion |<de 2 kg 92%
cargas

Posturas/ Posturas Forzadas 83%
Repetitividad | Posturas Prolongadas 17%
Fuerza No realizan 100%

TABLA N° 7: Valores del método RULA (Grupo A).

Lado Derecho

Lado Izquierdo

Posicion del El brazo esta entre 20° de flexion 50% 58%
Brazo y 20° de extension
El brazo esta entre 21° y 45° de 25% 25%
flexién o mas de 20° de extensién
El brazo esta entre 46 y 90° de 25% 17%
flexion
Brazo Rotado |No 100% 100%
Brazo ABD No 75% 92%
Si 25% 8%
Posicién del El antebrazo esta entre 60 y 100° 100% 100%
Antebrazo de flexion
Cruce de la Si 100% 100%
linea media
Mufieca La mufieca esta en posicion 42% 83%
neutra
La mufieca esta entre 0 y 15° de 58% 17%
flexion o extension
Desviacion de la | No 58% 58%
Mufieca
Si 42% 42%
Angulo y giro | Posicion en pronacion o 100% 100%
de mufieca supinacion rango medio




TABLA N° 8: Valores del método RULA (Grupo B).

Cuello El cuello estd entre 0 y 10° de 33%
flexion
El cuello esta entre 11 y 20° de 58%
flexion
El cuello esta flexionado por 8%
encima de 20°
Cuello No 92%
Lateralizado Si 8%
Cuello Rotado |No 50%
Si 50%
Tronco Postura sentada, bien apoyado y 50%
con un angulo tronco-cadera>90°
El tronco esta flexionado entre 0 33%
y 20°
El tronco esta flexionado entre 21 17%
y 60°
Tronco Rotado |No 67%
Si 33%
Tronco No 75%
Lateralizado Si 25%
Piernas El trabajador esta sentado con las 50%
piernas y pies bien apoyados
Los pies no estan bien apoyados 50%
0 el peso no esta simétricamente
distribuido
TABLA N° 9: Valores del Método RULA (Grupo C).
Actividad Actividad estatica o repetitiva 100%
Muscular
Fuerzas La carga o fuerza es menor de 100%
Ejercidas 2kg y se realiza intermitente
TABLA N° 10: Puntuacion obtenida y Nivel de Actuacion del método RULA.
Puntuacion 304 33%
obtenida 506 67%
Nivel de 2 Puede requerirse cambios en la tarea, 33%
Actuacion conveniente profundizar en el estudio
3 Se requiere el redisefio de la tarea 58%
4 Se requiere cambio urgentes en la tarea 8%




TABLA N° 11: VValores del Método ROSA.

Tiempo que Mas de 4 horas al dia 0 més de 1 hora interrumpida en un dia 92%
empleaen la
silla
Tiempo que Mas de 4 horas al dia 0 mas de 1 hora interrumpida en un dia. 92%
emplea la
pantalla en la
jornada
Tiempo que Menos de 1 hora al dia en total o0 menos de 30 minutos 58%
emplea el interrumpidos en un dia.
teléfono en la Entre 1 y 4 horas al dia en total o entre 30 minutos y 1 hora 17%
jornada interrumpida en un dia.

Mas de 4 horas al dia 0 mas de 1 hora interrumpida en un dia. 25%
Tiempo que Mas de 4 horas al dia 0 mas de 1 hora interrumpida en un dia. 92%
emplea el mouse
en la jornada
Tiempo que Mas de 4 horas al dia 0 mas de 1 hora interrumpida en un dia. 92%
emplea el
teclado en la
jornada.

TABLA N° 12: Valores del método ROSA (altura del asiento, altura asiento regulable y espacio insuficiente

para las piernas bajo la mesa).

Altura del Rodillas flectadas 90° 33%
asiento aproximadamente
Asiento muy bajo.Angulo de la 17%
rodilla <90°
Asiento muy alto.Angulo de la 8%
rodilla>90°
Sin contacto de los pies con el 42%
suelo
La altura del No 58%
asiento es Si 42%
regulable
Espacio No 67%
|nsuf|C|ent.e Si 33%
para las piernas
bajo la mesa




TABLA N° 13: Valores del Método ROSA (Profundidad del asiento y profundidad del asiento es regulable).

Profundidad del | Aproximadamente 8 cm de espacio entre el asiento y la parte 50%
asiento trasera de las rodillas
Asiento muy largo. Menos de 8 cm de espacio entre el asientoy la | 33%
parte trasera de las rodillas

Asiento muy corto. Mas de 8 cm de espacio entre el asiento y la 17%
parte trasera de la rodilla
La profundidad |No 50%
del asiento es S 50%

regulable

TABLA N° 14: Valores del método ROSA / Reposabrazos.

Reposabrazos | Codos apoyados en linea con los hombros. Los hombros estan 25%
relajados
Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos. 75%
Reposabrazos |No 42%
demasiados Si 589
separados
La superficie No 50%
del _
reposabrazos es || 50%
dura o esta
dafada
Reposabrazos |No 17%
ajustables Si 83%

TABLA N° 15: Valores del Método ROSA (Respaldo, Superficie del trabajo demasiado alto con los hombros

encogidos y Respaldo ajustable).

Respaldo Respaldo reclinado entre 95y 110° y apoyo lumbar adecuado 42%
Respaldo reclinado menos de 95° 0 més de 110° 8%
Sin respaldo o respaldo no utilizado para apoyar la espalda 50%

Superficie de No 75%

trabaj_o Si 2504

demasiado alta,

los hombros

estan encogidos

Respaldo No 25%

ajustable Si 75%




TABLA N° 16: Valores del método ROSA (Distancia de la pantalla, teléfono y mouse).

Distancia de la | Pantalla entre 45 y 75 cm de distancia de los ojos y borde 75%
pantalla superior a la altura delos ojos.
Pantalla muy baja 30° por debajo del nivel de los ojos. 17%
Pantalla demasiado alta. Provoca extension de cuello. 8%
Distancia del Se usa casco o teléfono con una mano en posicion neutra, el 50%
teléfono teléfono esta cerca 30 cm 0 menos
El teléfono esté lejos. A méas de 30 cm. 50%
Distancia del El mouse esté alineado con el hombro. 33%
mouse El mouse no esta alineado con el hombro o esté lejos del 67%
cuerpo.
TABLA N° 17: Valores del método ROSA.
No Si
Pantalla desviada lateralmente. Es necesario girar el cuello. 42% 58%
Brillos o reflejos en la pantalla. 42% 58%
El teléfono se sujeta entre el cuello y el hombro. 50% 50%
El teléfono tiene funcion manos libre. 100%
El mouse y teclado estan a diferentes alturas. 83% 17%
Reposa manos duro o existen puntos de presion en la mano al usar 83% 17%
el mouse.
TABLA N° 18: Valores del método ROSA.
No Si
Es necesario manejar documentos y no existe un atril o soporte 8% 92%
para ellos.
Mouse muy pequefio. Requiere agarrarlo con la mano en pinza. 100%
El teclado esta demasiado alto. Los hombros estan encogidos. 92% 8%
Se deben alcanzar objetos alejados. 100%
El teclado, o plataforma sobre la que reposa, son ajustables. 100%




TABLA N° 19: Valores del método ROSA / Muniecas.

Posicion de las | Las mufiecas estan rectas y hombros relajados. 92%
murfiecas
Las mufiecas estan extendidas mas de 15°. 8%
Las mufiecas No 25%
estan desviadas [g; 7504
lateralmente
hacia adentro o
hacia afuera.
TABLA N° 20: Nivel de riesgo y Nivel de actuacion del Método ROSA.
Nivel de |5 Alto 8%
riesgo 6-7-8 Muy alto 67%
9-10 Extremo 25%
Nivel de |2 Es necesaria la actuacion. 8%
actuacion | 3 Es necesaria la actuacién cuanto 42%
antes
4 Es necesaria la actuacion 50%
urgentemente.
TABLA N° 21: Valores del Check List OCRA.
Nuamero de puestos ocupado por el | Un dnico puesto 83%
trabajador. Varios puestos 17%
Duracion en jornada de trabajo. 8 hrs 100%
Tiempo que el trabajador ocupael |8 hrs 100%
puesto en la jornada.
Duracién de las pausas oficiales. 0-10 min 100%
Duracion de las pausas no oficiales |0-10 min 100%
Duracion del descanso para el 45 min 25%
almuerzo. 1hr 50%
1 hry 15 min 25%
Duracion de tareas no repetitivas. | Menos de 30 min 100%
Periodo de recuperacion Hay 2 pausas en unturnode 7 a 8 83%

hrs(pausa almuerzo)o 3 pausas en
un turno de 7 a 8 hrs(sin pausa) o
1 pausa en 6 hrs




TABLA N° 22: Valores del Check List OCRA.

Tiempo del ciclo de trabajo(en 19,000 seg a més 100%
segundos)
Numero de acciones técnicasenun |1 -15acc 67%
ciclo de trabajo 16 - 30 acc 33%
Tipo de acciones técnicas mas Acciones estaticas y dindmicas 100%
representativas.
Acciones técnicas dinamicas Los movimientos del brazo son 42%
lentos(20 acciones/min). Se
permiten pequerfias pausas
frecuentes.
Los movimientos del brazo no son 42%
demasiados rapidos(30
acciones/min).Se permiten
pequefias pausas.
Los movimientos del brazo son 8%
bastantes rapidos (mas de 40
acciones/min). Se permiten
pequefias pausas.
TABLA N° 23: Valores del Check List OCRA.
Posicién del Brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin 8%
hombro soporte(o en otra postura extrema) mas o menos 10% de
tiempo.
Brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin soporte 17%
mas de la mitad del tiempo.
Brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin soporte 50%
todo el tiempo.
Sin observaciones destacables. 25%
Posicién del Codo realiza mov. repentinos(flexo-extension o 67%
codo prono/supinacion extrema, tirones, golpes) al menos 1/3 del
tiempo.
Codo realiza mov. repentinos(flexo-extensién o 25%
prono/supinacion extrema, tirones, golpes) ademas de la
mitad del tiempo.
Codo realiza mov repentinos(flexo-extension o 8%
prono/supinacion extrema, tirones, golpes) casi todo el
tiempo.
Posicion de la | Mufieca permanece doblada en posicion extrema (alto ° de 67%
mufieca flexo extension o desviacion lateral) al menos 1/3 de tiempo.
Mufieca permanece doblada en posicion extrema (alto °de 33%
flexo extension o desviacion lateral) mas de la mitad de
tiempo.
Posicion de la | La mano esta casi abierta. 100%

mano




TABLA N° 24: Valores del Check List OCRA.

Fuerzas Pulsar botones. 42%
ejercidas Manejar o apretar componentes. 58%
Intensidad Moderada. 100%
Duracion 1/3 del tiempo. 100%
Factores de No existen factores adicionales. 100%
riesgo
adicionales
Ritmo de Ritmo de trabajo no esta determinado por la maquina 100%
trabajo
TABLA N° 25: Nivel de riesgo y accion recomendada del método OCRA.
Nivel de Incierto (7.5 - 11) 17%
ALlEeY Inaceptable leve(11.1 - 14) 8%
Inaceptable medio(14.1 - 22.5) 25%
Inaceptable alto >22.5 50%
Accion Se recomienda un nuevo analisis 0 mejora del puesto 2.3 - 3.5 17%
recomendada Se recomienda mejora del puesto, supervision médica y 8%
entrenamiento 3.6 - 4.5
Se recomienda mejora del puesto, supervision médica y 25%
entrenamiento 4.6 - 9
Se recomienda mejora del puesto, supervision medica y 50%

entrenamiento > 9




Presupuesto.

Cantidad Costo Unitario Costo Total.
‘Materiales didacticos Cérdobas Cérdobas
Caja de Lapices 1 C$175 C$175
Banner 1 C$400 C$400
Fotocopias 13 C$3 C$39
Impresiones Brochures 26 C$2 C$52
Impresiones 39 C$3 C$117
Evaluaciones
Impresiones Cartas 3 C$2 C$6
Internet 1 C$730 C$730
TOTAL C$1,315 C$1,519
Mobiliario y equipo de
oficina.
Computadora 1 C$14,400 C$14,400
Memoria USB 2 C$250 C$500
TOTAL C$14,650 C$14,900
Logistica
Alimentacion (M) 46 d C$100 C$4,600
Alimentacion (L) 46 d C$100 C$4,600
Alimentacion (J) 46 d C$100 C$4,600
Transporte (Mayra) 46 d C$75 C$3,450
Transporte (Lilliany) 46 d C$70 C$3,220
Transporte (Jessica) 46 d C$10 C$460
TOTAL C$455 C$20,930
TOTAL GENERAL C$16,420 C$37,349

Fuente: Elaboracién propia.



Matriz de evaluacion e identificacion de riesgo.

MATRIZ DE EVALUACION E IDENTIFICACION DE RIESGOS

Condicio .
o ndela _ _ Numero  Tiempo
Area Puesto _de Descrlp_c!on de Activida Tipo de Riesgo Orlgen del Lesiones de de_ 5
Trabajo la actividad d Riesgo probables Expuesto Exposicio
*R-NR-E > n
Oficina Responsabl = Llevar el R Trabajo con Posicion de la Lumbalgia 1 8 HRS
e oficina de control de la pantallas de pantalla. S.
Tesoreria  disponibilidad visualizacion. Movimiento  Sindrome
de las cuentas y Posturas(repetitivida repetitivo: del  tanel
fondos de la d) mano, mufieca del carpo.
universidad, Factores y tronco. Cervicalgia
Acceso a las psicosociales: Carga Organizacion
cuentas de mental. del mobiliario. Estrés
banco, remite Nivel de laboral.
ordenes de atencion muy
pagos, entrega elevado.
de informes a
la oficina
correspondient
e y arqueos en
sistema.
Oficina Jefa de Elaboracion de R Repetitividad. Trabajo Lumbalgia 1 8 HRS
Despacho  cheques, Trabajo con pantalla Administrativ = s.
A recibir 6rdenes de visualizacion. 0. Sindrome
de pagos, Carga mental. Mobiliario del  tdnel
remitir y Factores Inadecuado. del carpo.
recibir cheques Psicosociales. Postura Cervilgias.
firmados, Requiere un nivel de ' inadecuada. Estrés
control de atencion muy Movimientos  laboral.
chequera. elevado. repetitivos de Torticolis.

codos, brazos Estrés
y muriecas. laboral.



Oficina

Oficina

Caja

Caja

Secretario
Ejecutivo

Auxiliar de
Oficina

Cajero
General

Cajal

Trabajo de
oficina,
papeleo, llevar
el control de la
correspondenci
a.

Gestiones de
banco.

Elabora
arqueos y bolsa
de efectivo;
supervision de
los cajeros.

Pagos de
Ingresos de la
Universidad en
General.
(Servicios
académicos,
Cartas de
egresados,
tramites de
titulos,
certificados de
notas, pagos de
maestrias,

Repetitividad.

Trabajo con pantalla
de visualizacion.

Factores
Psicosociales.

Repetitividad.

Trabajo con pantalla
de visualizacion.

Factores
Psicosociales.

Carga mental.
Repetitividad.

Trabajo con pantalla
de visualizacion.
Disefio del puesto de

trabajo.
Factores
psicosociales.

Carga mental.
Repetitividad.

Trabajo con pantalla
de visualizacion.
Disefio del puesto de

trabajo.
Factores
psicosociales.

Mobiliario
Inadecuado.
Postura
Inadecuada.
Movimientos
repetitivos en
mufiecas,
brazos, codos
y muriecas.
Movimientos
repetitivos en
miembros
superiores.

Mobiliario
Inadecuado.
Posicion de la
pantalla.
Movimientos
repetitivos
(miembro
superior)
Nivel de
atencion muy
elevado.
Mobiliario
Inadecuado.
Posicion de la
pantalla.
Movimientos
repetitivos
(miembro
superior)
Nivel de
atencion muy
elevado.

Lumbalgia
S.
Sindrome
del  tdnel
del carpo.
Cervilgias.
Estrés
laboral.
Torticolis
Estrés
laboral.

Lumbalgia
S.
Sindrome
del  tdnel
del carpo.
Cervilgias.
Estrés
laboral.

Lumbalgia
s.
Sindrome
del  tanel
del carpo.
Cervilgias.
Estrés
laboral.

1

1

1

1

8 HRS

8 HRS

8 HRS

8 HRS



Caja Caja ll
Caja Caja lll
Caja Vv
Caja
CajaVv

Caja

diplomados,
cursos libres,
etc.)

Pagos de becas
de educacion,
viatico y
subsidios de
transporte

Caja chicay
Pago de becas
de Medicina.

Viaticos en
General y

R

Carga mental.
Repetitividad.

Trabajo con pantalla
de visualizacion.
Diserio del puesto de

trabajo.
Factores
psicosociales.

Carga mental.
Repetitividad.

Trabajo con pantalla
de visualizacion.
Disefio del puesto de

trabajo.
Factores
psicosociales.

Carga mental.
Repetitividad.

Trabajo con pantalla
de visualizacion.
Disefio del puesto de

trabajo.
Factores
psicosociales.

Carga mental.
Repetitividad.

Mobiliario
Inadecuado.
Posicion de la
pantalla.
Movimientos
repetitivos
(miembro
superior)
Nivel de
atencion muy
elevado.
Mobiliario
Inadecuado.
Posicion de la
pantalla.
Movimientos
repetitivos
(miembro
superior)
Nivel de
atencion muy
elevado.
Mobiliario
Inadecuado.
Posicion de la
pantalla.
Movimientos
repetitivos
(miembro
superior)
Nivel de
atencion muy
elevado.
Mobiliario
Inadecuado.

Lumbalgia
S. sindrome
del  tanel
del carpo.
Cervilgias.
Estrés
laboral.

Lumbalgia
s. sindrome
del  tdnel
del carpo.
Cervilgias.
Estrés
laboral.

Lumbalgia
s. sindrome
del  tdnel
del carpo.
Cervilgias.
Estrés
laboral.

Lumbalgia
s. sindrome

1

1

1

1

8 HRS

8 HRS

8 HRS

8 HRS



Caja Caja VI

Administrativ = Conserje
0

Pagos de becas
de ciencias.

Pago a
proveedores y
salario a
trabajadores de
la UNAN.

Se ocupa de la
limpieza del
area de cajay
oficina y llevar
correspondenci
a.

NR

Trabajo con pantalla
de visualizacion.
Disefio del puesto de

trabajo.
Factores
psicosociales.

Carga mental.
Repetitividad.

Trabajo con pantalla
de visualizacion.
Disefio del puesto de

trabajo.
Factores
psicosociales.

Carga mental.

Trabajo con pantalla
de visualizacion.

Factores
psicosociales.

Posicion de la
pantalla.
Movimientos
repetitivos
(miembro
superior)
Nivel de
atencion muy
elevado.
Mobiliario
Inadecuado.
Posicion de la
pantalla.
Movimientos
repetitivos
(miembro
superior)
Nivel de
atencion muy
elevado.
Movimientos
repetitivos.
Tareas
mondtonas 'y
repetitivas.

del  tanel
del carpo.
Cervilgias.
Estrés
laboral.

Lumbalgia
s. sindrome
del  tanel
del carpo.
Cervilgias.
Estrés
laboral.

Espasmos
musculares

Fatiga
laboral.
Lumbalgia.
Sindrome
del tdnel
del carpo.

1

1

8 HRS

8 HRS



Matriz de control de riesgo.

MATRIZ DE CONTROL DE RIESGOS

Propuesta de control del riesgo

Area Puesto de trabajo Tarea evaluada Fuente Medio Trabajador
Oficina Responsable Llevar el control de la Reubicacién del segundo Reacomodar el espacio sobre el Organizar el
oficina de disponibilidad de las  monitor (se encuentra a 90° escritorio(monitores), tiempo de
Tesoreria cuentas y fondos de la a su derecha, obliga a que reacomodar el espacio bajo sus trabajo en el
universidad, Accesoa constantemente haga pies para que no esté cual le permita
las cuentas de banco,  rotacion de tronco forzada)  constantemente chocando sus realizar breves
remite érdenes de pies) periodos de
pagos, entrega de descanso
informes a la oficina durante toda la
correspondiente y jornada.
arqueos en sistema.
Oficina Jefe de despacho Elaboracion de Adecuar silla de acuerdoa  Proporcionar un portapapeles Concientizar
A cheques, recibir las necesidades del sobre el escritorio. sobre el
ordenes de pagos, trabajador. correcto uso del
remitir y recibir teléfono
cheques firmados, ejecutivo
control de chequera. durante la
jornada.
Oficina Secretario Trabajo de oficina, Adecuar silla de acuerdoa  Ajustar el brillo de la pantalla
Ejecutivo papeleo, llevar el las necesidades del monitor.
control de la
correspondencia
Oficina Auxiliar de Gestiones de banco. Desarrollar
Oficina periodos cortos
de descanso.
Caja Caja Pagos Generales de la  Reubicacion de los Reacomodar todo el cableado Concientizar
universidad (pagos de monitores. que se encuentra en el piso. sobre la forma
becas, comedor, Disefio del mobiliario no ideal del

pertinente con relacion a la sentado en el



Oficina

Conserje

viaticos, pagos de
titulos, etc.)

Limpieza de toda el
area de tesoreria,
recibe y atiende a las
personas que llegan a
esta &rea, ademas, se
le asignan pequefios
trabajos de papeleo.

morfologia de cada
trabajador.

Necesitan reposa pies.
Proporcionar reposa brazos.
Carga mental: Evitar sobre
carga laboral.

El disefio del mobiliario no
es el adecuado para el
trabajador, se encuentra en
una silla y escritorio muy
pequefios de acuerdo a las
dimensiones de sus
extremidades.

Reorganizar puesto de
trabajo.

Monitor muy bajo, controles
no tienen suficiente espacio.

trabajo de
oficina.

Evitar
sobrecarga
laboral.



Brochure de Higiene y Seguridad Laboral.

e Al usar el teclado se debe

mantener los brazos doblados Estign v

por el codo, en un angulo de 90°, ‘( SEGURIDAD LABORAL
con la espalda recta y hombros 5 N1 EN OFICINAS.

en postura relajada y los brazos /1 Al

deben estar apoyados encima == ===k RIESCOS Y MEDIDAS
de lamesa. Los riesgos principales de la fatiga visual PREVENTIVAS

¥ A son:

v 4 « El contraste y el brillo de la pantalla
'*-‘_ _&:m inadecuadamente ajustados.

« lluminacién del puesto de trabajo

insuficiente o excesiva que obligue

ALl A LR al usuario a forzar la vista.
muneca rectas sobre el ratén, el « Reflei lie § oricinados Upor lias
codo tiene que formar un angulo ventanas, la iluminacién vy los
recto y el brazo tiene que estar muebles, inciden sobre la pantalla.

descansando sobre la mesa, con Medidas Preventivas:

lo que debe existir un espacio « Evitar deslumbramientos o reflejos
minimo de 10 cm desde el teclado en la pantalla.

hasta el borde de la mesa para asi « Sitta la pantalla frente a ti.
poder apoyar las manos y los S
brazos. ~ NPy TESORERIA 6

e El reposa-mufiecas es una v =t
almohadilla que se coloca al - Reajv.ste‘_‘_de Brilloy contraste. ELABORADO POR:
borde del teclado cuya mision es « El tamano de los caracteres debe ser « LILLIANY GARCIA
. o MAYRA JAENZ
la de mantener las muf?ecas suficientemente grandes para QUE Se . JeesiCA HERNANDEZ
apoyadas a una altura suficiente puedan leer bien y evitar la fatiga * ALEXARIVAS
para poder trabajar con |la visual. ESTUDIANTES DE V ANO DE FISIOTERAPIA
muneca recta.

* Tropezones y caidas por la presencia de

SEGURIDAD EN EL TRABAJO cables da Y El hecho de estar continuamente sentado
Es el area de la Prevencion de Riesgos e ““u’.lde:oﬁa“'“:“.w y durante mucho tiempo ademas de
Laborales que controla la actuacién del "3’“’"“‘“"’ N N3 QUE %€ sfectar a la circulacién sanguinea puede
trabajador en su entorno laboral en relacion o enel:s 'mconp:so.ca - conllevar a problemas
con la tarea que realiza, en especial en los e f ) musculoesqueléticos. Ademas, los habitos
z baj 4qui % los armarios mal cerrados. 1

que e x ¥ * Las lesiones que se producen a causa de Lires porypartegcel
herramientas y organizacion, asi como las S trabajador supondrdn forzar posiciones de

estos riesgos suelen : fract
instalaciones utilizadas o por las que puede i s Sl .uras. cuello, brazos o espalda derivando

verse afectado para lograr el objetivo de la d también en danos sobre la salud.
istensiones traumatismos
institucion. A i/ Medidas Preventivas:
superficiales. X Bt 1o e trabal
3& 2 : ; » Cuando hables por el tel;foono. no
‘— * La canalizacién de todo el cableado de g :
35 e h ; y de las dems sujetes el auricular del mismo entre el
2 1 2 lack tectri hombroy la oreja.

* Si tu trabajo te lo permite alterna

ndo las cajas y los distintas actividades en las que se
* Cerrar las puertas de los armarios, adapten movimientos y posturas

SISTEMAS Y MEDIDAS cajoneras y demds elementos para asi diferentes porque asi conseguiras que

* Mantener las zonas de paso despejadas,

PREVENTIVAS evitar los golpesy los tropiezos. los musculos no se cansen de hacer el
Los d que ok Y su - e L3 mismo movimiento durante mucho
trabajo en oficinas y despachos estan tiempo continuado.

* La silla de la oficina regularia de tal
manera que los brazos estén
apoyados en la mesa y pegados al
cuerpo formando un angulo recto con
Posturas y imi doptad el antebrazo
La postura mds usada suele ser la de estar
sentado en la mesa de trabajo mientras se
escribe, se lee o se trabaja con el ordenador.
Los riesgos asociados a este tipo de trabajo
estdn relacionados con las posturas y
movimientos que hacemos cuando
1os con el ordenador.

expuestos a los siguientes riesgos:
Caidas y golpes contra objetos




Brochure Decélogo para pausas activas.

10. Por altimo, en una posicién erguida y con
tus rodillas semiflexionadas, lleva tus manos a
Ia cintura y empuja tu cadera hacia adelante.
Luego de 5 segundos, vuelve al centro y haz lo
mismo hacia atras.

(3

RECOMENDACIONES

Una pausa activa consta de tomar breves
descansos a lo largo del dia para realizar
diferentes tipos de ejercicios por un periodo
de S a 10 minutos aproximadamente. Estos
incluyen ion  fisica di alar,
mejoramiento de la flexibilidad y
fortalecimiento de los musculos.

Finalmente, al realizar una pausa activa es

importante tener en cuenta las siguientes:

* Escuchar atentamente las indicaciones del
lider o instructor a cargo.

* Mantener una respiracion adecuada,
suave y lenta.

* Cuidar de tener una buena postura.

= Concentrarse en el ejercicio.

« Hacer las iones de los ej
cuando se requiera,

iDECALOGO PARA TUS PAUSAS
ACTIVAS!

Incorpora estos 10 sencillos ejercicios durante
tu rutina laboral y eleva tu calidad de vida:
1LEmpecemos por los ojos. Mira hacia el
techo durante 6 segundos, devuelve la
mirada al centro y haz lo mismo mirando
al piso.
2luego, flexiona tu cabeza como si
intentaras que tu mentén alcanzara tu
pecho. Permanece asi por 10 segundos y
luego gira tu cabeza hacia ambos lados
suavemente.
3. Vamos bien. Coloca tus manos sobre los
hombros y haz movimientos como dibujando

circulos grandes de forma lenta hacia
adelanta y atras.

PORQUE TU BIENESTAR, EN
CADA ESCENARIO DE TU VIDA,
ES NUESTRA MAYOR PRIORIDAD,
TE RECORDAMOS QUE
PERMANECER DURANTE HORAS
EN LA MISMA POSICION PUEDE
OCASIONARTE PROBLEMAS DE
LASALUD

iPOR TU BIENESTAR
FISICO Y MENTAL,
MUEVETE!

¥ Y .
R BRE.

y =
i MUEVETE!

Vitifewde

TESORERIA

4. Relaja tus brazos a ambos costados de tu
cuerpo y eleva tus hombros pretendiendo
tocar tus orejas por S segundos. Descansa y
repite el movimiento.

5
)

)t
hd

5. {Sigamos! Flexiona tus codos y empuna tus
manos para realizar circulos con tus munecas
pausadamente hacia afuera y hacia adentro.

6. Ahora de pie y con tu espalda recta, lleva tu
rodilla derecha hacia el pecho abrazandola
con los dos brazos. Quédate en esta posicion
10 segundos y repite con la izquierda.
LN
a vy
i.

ELABORADO POR:

* LILLIANY CARCIA

* MAYRA JAENZ

* JESSICA HERNANDEZ
* ALEXA RIVAS

ESTUDIANTES DE V ANO DE FISIOTERAPIA

7. No pares. Coloca tus manos entrelazadas
detras de tu cabeza estirando los codos hacia
atras y sostén por 10 segundos.

8. jReldjate! Realiza movimientos circulares
con tus tobillos y hacia ambos lados del pie.

2

9. Colécate de pie y dobla hacia atras tu pierna
izquierda tomando la punta del pie con tu
semiflexionada. Sostén y repite con tu otra
pierna. A N

N




Banner “Importancia de las Pausas Activas” para los trabajadores de Tesoreria.

Se pueden realizaren
cualquier momento de la

:ernerg;@;: mejorar las
funciones

‘¢ Rompen con la rutina de trd

® Mejoran la condicion del estado de
salud, porque aumenta la
circulacién, la movilidad acticula
la flexibilidad, la postura y
oxigenan los misculos y tendone

® Incrementan la capacidad de
concentracion en el trabajo,
fortlecen la autoestima, previnen
lesiones mentales asociadas al
estrés e inspiran la creatividad.




Puestos de trabajo / Tesoreria.

lustracion 1 Area de Tesoreria de la UNAN - Managua,
Pabellon 10B - Recinto Universitario Rubén Dario.

lHustracion 2Puesto: Résbonsable de oficina. llustracion  3Puesto: lHustracion 4Puesto:  Secretario
despacho "A"™. Ejecutivo.

R e : A ' Ilustracion 6Puesto: Conserje. llustracion ~ 7Puesto: ~ Cajera
llustracién 5Puesto: Auxiliar de oficina. General.



llustracion 13Cajera en Ventanilla
6.

aJera en Ventanilla 4. ustracion 12Cajero en Ventanilla 5.

llustracion



