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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion esta dedicado a demostrar la existencia de
una correlacion entre la postura forzada que adopta el personal administrativo y la
manifestacion de sintomas musculo esqueléticos.

El andlisis se efectia en base a las condiciones laborales de una empresa
metalmecénica en el personal administrativo, quienes estan expuestos en una
mayor medida a posturas forzadas a lo largo de su horario de trabajo, para el
estudio se tomé en consideracion también las posturas que adoptaron mientras
realizaban trabajo remoto a causa de la pandemia por el virus sars covid-19.
Materiales y Métodos: En la investigacién se evalGan a 25 puesto de trabajo del
area administrativa con la metodologia RULA Office y utilizando como soporte
informatorio al cuestionario nordico respecto a los sintomas de dolor masculo
esquelético, estos resultados fueron organizados en una base de datos para
posteriormente determinar la existencia de una correlacion mediante el uso de
tablas de contingencia de Chi cuadrado con una confiabilidad del 95%.
Resultados: En los 25 puestos estudiados mediante el cuestionario nérdico, 19
personas manifestaron sentir dolor muasculo esquelético y 6 manifestaron no sentir
dolor, de los cuales clasificandolos segun su nivel de riesgo RULA Office por
postura forzada se obtuvo para el personal que manifiesta dolor en el nivel 3 a 4
representa el 0%, para nivel 5 a 6 representa 82% y para el nivel 7 representa
100%. En relacion con la cantidad de personas administrativas que manifiestan
sentir dolor musculo esquelético segun la zona de cuerpo son: 52% cuello, 52%
zona lumbar, 32% mano/mufieca, 28% codo/antebrazo y 20% en los hombros.
Luego de compilar la informacién para aplicar la metodologia Chi cuadrado (X?)
con 95% de confiabilidad, se obtuvo el valor X? experimental (16.02) siendo este
mayor que el X2 critico (5.66) demostrando una asociacion entre ambas variables
evaluadas.

Conclusiones: Se concluye la existencia de una correlacién en los trabajos
administrativos con riesgo por postura forzada y la sensacion de dolor musculo
esquelético principalmente en la zona del cuello y la zona lumbar, asimismo en
base a la evaluacién realizada de como realizan sus actividades y el mobiliario
utilizado por el personal administrativo se realizé recomendaciones para disminuir

los niveles de riesgo y prevenir lesiones musculo esquelético.



ABSTRACT

This research work is dedicated to demonstrating the existence of a correlation
between the forced posture adopted by administrative staff and the manifestation

of musculoskeletal symptoms.

The analysis is carried out based on the working conditions of a metalworking
company in the administrative staff, who are exposed to a greater extent to forced
postures throughout their working hours, for the study the positions they adopted
while performing remote work due to the pandemic by the sars covid-19 virus were

also taken into consideration.

Materials and Methods: In the research, 25 jobs in the administrative area are
evaluated with the RULA methodology and using as a informatory support the
Nordic questionnaire regarding the symptoms of musculoskeletal pain, these
results were organized in a database to later determine the existence of a
correlation through the use of Chi square contingency tables with a reliability of
95%.

Results: In the 25 positions studied using the Nordic questionnaire, 19 people
reported feeling musculoskeletal pain and 6 reported not feeling pain, of which,
classifying them according to their risk level RULA Office due to forced posture
was obtained for the staff who reported pain in the level 3 to 4 represents 0%, for
level 5 to 6 it represents 82% and for level 7 it represents 100%. In relation to the
number of administrative people who report feeling musculoskeletal pain according
to body area, they are: 52% neck, 52% lower back, 32% hand/wrist, 28%
elbow/forearm and 20% in the shoulders. After compiling the information to apply
the Chi square (X?) methodology with 95% reliability, the experimental X? value
(16.02) was obtained, this being greater than the critical X? (5.66), demonstrating

an association between both variables evaluated.

Conclusions: The existence of a correlation in the administrative works with risk
due to forced posture and the sensation of musculoskeletal pain is concluded,
mainly in the neck area and the lumbar area, also based on the evaluation carried
out, observation of how they perform their activities and the furniture used by the
administrative staff, recommendations were made to reduce risk levels and prevent

musculoskeletal injuries.



PROLOGO

En el presente trabajo de investigacion, tesis titulada “Evaluacién del riesgo
ergonomico de posturas forzadas y su relacion con los sintomas musculo
esquelético en los trabajadores administrativo de una empresa metalmecanica”,
se realizo el estudio evaluando el riesgo por postura forzada y los sintomas
musculo esquelético manifestado por el personal administrativo en el cuestionario
nérdico, el estudio fue realizado en una empresa metalmecanica con una muestra

de 25 puestos de trabajo, en relacion a los afios 2020 y 2021.

La tesis esta dividida en 12 capitulos, en los 6 primeros capitulos aborda temas
generales de introduccion a la investigacion realizada como: referencias utilizadas
en otras investigaciones, la problematica relacionada a los sintomas musculo
esquelético a nivel internacional, nacional y en la empresa de estudio. Asimismo,

se definen los objetivos y el planteamiento de hipétesis.

En el séptimo capitulo: Marco tedrico utilizado para el proyecto de investigacion y
el Marco legal relacionado a los temas ergonémicos establecidos a nivel nacional.

En el octavo capitulo: Metodologia de Investigacion utilizado que parte de
recoleccién de informacién, inspecciones/entrevistas, aplicacion de RULA Office
para determinar nivel de riesgo con soporte de ISO TR12295 e ISO 11226, para

luego realizar el analisis de informacién y determinar las recomendaciones.

En el noveno capitulo: Desarrollo de la investigacion, se menciona las principales
tareas/actividades del personal administrativo, los controles existentes, se
menciona los resultados pertinentes para el estudio del cuestionario nérdico, se

detalla la evaluaciéon RULA Office realizada a cada personal administrativo.

En el décimo capitulo: Resultados obtenidos, se muestra los resultados de la
aplicacion del cuestionario nérdico, el resultado de la inspeccion, el mobiliario
utilizado, el nivel de riesgo RULA Office en relacion con los sintomas de dolor
musculo esquelético y la evaluacién con tabla de contingencia Chi cuadrado X?

para determinar la correlacion entre ambas variables estudiadas.



Vi

En el onceavo capitulo: Conclusiones, se mencionan las conclusiones obtenidas

en el estudio de investigacion realizado.

En el dltimo capitulo: Recomendaciones, se realiza las recomendaciones
considerando todas resultados obtenido para disminuir el riesgo por postura

forzadas y prevenir o disminuir la presencia de dolor masculo esquelético.

En la dltima seccion se menciona la bibliografia y anexos del presente estudio de
tesis titulado: “Evaluacion del riesgo ergondmico de posturas forzadas y su
relacién con los sintomas musculo esquelético en los trabajadores administrativo

de una empresa metalmecénica”.
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1 CAPITULO I: TITULO

“Evaluacion del riesgo ergonémico de posturas forzadas y su relacién con los
sintomas musculo esquelético en las oficinas administrativas de una empresa

metalmecanica”

2 CAPITULO Il: ANTECEDENTES REFERENCIALES

Los trastornos musculos esqueléticos son lesiones que pueden presentar los
trabajadores al estar expuesto a sus diferentes factores de riesgo y de los cuales
se tiene como principal factor de riesgo los trabajos de movimientos repetitivos,
posturas forzadas y manipulacion de cargas (Junta Castilla y Lebn, 2008, p 26).
Debido a ello y a otros estudios realizados en Europa es que existen diferentes
investigaciones relacionadas a identificarlos en los puestos de trabajos que buscan
prevenir dichas lesiones, que se “manifiestan mediante los sintomas en forma de
dolor, rigidez, hinchazén, adormecimiento y cosquilleo” (NIOSH, 2012, parrafo 1).
Asimismo, los estudios estadisticos realizados en los paises de Europa como las
Encuesta Europea de Condiciones de Trabajo, nos permiten evidenciar que es un
problema a nivel mundial y que es necesario tomar acciones con el fin de mejorar
las condiciones labores de los trabajadores, agregando a esta situacion
actualmente se esta viviendo un problema mundial debido a la aparicién del virus
covid-19 generando como medida preventiva en el Peru priorizar el trabajo remoto
y/o el distanciamiento fisico de los trabajares en las oficinas y area operativas esto

a su vez sin considerar un estudio ergonémico en los nuevos ambientes de trabajo.

Cesar Cifuentes Rico, Fundacion Universitaria Agraria de Colombia - Colombia,
2016.

Desarrolla el trabajo de Grado: “Analisis de posturas y propuestas de disefio de
puestos de trabajo para el personal administrativo en la sede principal de la
fundacién Universitaria Agraria de Colombia — UNIAGRARIA entre enero a agosto
del 2016”.

Trabajo donde propone realizar una evaluacion de la carga postural del personal
administrativo la bajo la metodologia RULA y relacionarlo con los sintomas presente

en los trabajadores obtenido mediante el cuestionario Nérdico de Kuorinka.



De lo cual concluye: “Principales molestias que presentaron los trabajadores
administrativos son en el segmento dorsal, mano, mufieca y cuello por ello
recomienda el redisefio de las tareas, asi como la compra de sillas con espaldar,
altura ajustable y apoya brazos, escritorio en L, adquisicién de equipos ergonémicos

para computadoras entre otros.

Karla Pazmifio Andrade, Universidad San Francisco de Quito - Ecuador, 2015.
Desarrolla el trabajo de Grado: “Evaluacién del riesgo ergonémico de movimientos
repetitivos y posturas forzadas y su correlacion con el dolor en el trabajo diario del
personal del area de empaque de una industria farmacéutica”.

El trabajo propone identificar la relacion del riesgo ergonémico con el dolor presente
en el personal en una empresa farmacéutica.

De lo cual concluye: “Existe correlacién directa en tareas con riesgos de
movimientos repetitivos y posturas forzadas que causan dolor masculo - esquelético

en espalda inferior, cuello, tobillo/pie, espalda superior y mano/muneca”.

JUAN JACOME TROYA, Universidad Internacional SEK - Ecuador, 2014.
Desarrolla el trabajo de Grado: “Evaluacién ergondmica de los puestos de trabajo
del area de operaciones y negocios de la cooperativa de ahorro y crédito
cooprogreso LTDA., y sus correspondientes propuestas para controlar los riesgos
detectados”.

Trabajo donde propone realizar una evaluacion ergondmica utilizando la
metodologia INSHT, OWAS, RULA, OFFICE y REBA para determinar el nivel de
riesgo al que estan expuesto el personal con el fin de mejorar las condiciones
labores. Identificando que el 54.53% presenta molestias debido a habitos posturales
y esfuerzos realizados durante su jornada laboral y proponiendo controles para

disminuir las molestias presentes en los trabajadores.

Jorge Silva Vargas, Universidad Nacional de Ingenieria - Peru, 2011.

Desarrolla el trabajo de Grado: “Evaluacion ergonomica de movimientos monétonos
y repetitivos en la sala de empaque de una empresa farmacéutica”.

Trabajo donde propone evaluar en nivel de riesgo ergonémico de movimientos
monatonos Yy repetitivos al que esta expuesto los trabajadores mediante el método

Rula.



De lo cual concluye: “Existe 15 tareas que estan expuesto a un nivel de riesgo

ergonomico alto por ello recomienda que se deben redisefar las tareas”.

3 CAPITULO Illl: PLANTEAMIENTO DE LA REALIDAD PROBLEMATICA

Los trastornos musculo esqueléticos (TME) constituyen el problema de salud de
origen laboral mas frecuente entre los trabajadores y trabajadoras europeos y del
resto de los paises industrializados estos resultados evidenciados en estudios
realizados en la Il encuesta europeas 1197 y en la V encuesta europeas 2010
(European Foundation for the Improvement of Living and Working Conditions,
2020). Lo cual nos demuestra que al pasar los afios este problema sigue
prevaleciendo, afectando a todos los trabajadores debido a las condiciones de
trabajo al que estan expuestos.

Estos resultados son obtenidos en paises industrializados lo cual podemos deducir
que en paises en vias de desarrollo como en el Per( esta situacion podria ser el
mismo o hasta peor debido a que no contamos con la tecnologia y conocimientos

de los paises industrializados.

Junta Castilla y Ledn (2008) menciona que muchas de las enfermedades
relacionadas con los TME y cuyo origen son laboral no son reconocidas como tal,
quedando encubiertas como enfermedades comunes, lo que conlleva que este tipo
de afecciones se deriven hacia el Sistema Publico de Salud para su posterior
tratamiento como problemas de salud comun. Esta situacién podria ser similar a lo
que sucede actualmente en el Peru representando también un problema para los
trabajadores porque estas enfermedades que pueden tener en varias situaciones
son camufladas como enfermedad comun y no despierta el interés de las empresas
en tomar accién al respecto para mejorar las condiciones de trabajo.

Actualmente en la empresa metalmecanica donde se va a realizar la evaluacion
ergonémica de posturas forzadas en las oficinas administrativas, se caracteriza
porque el personal se encuentra expuesto a este factor de riesgo debido a que
durante toda su jornada laboral se encuentran utilizando una computadora o una
laptop requiriendo mantenerse sentado trabajando por largas horas sin haberse

evaluado las condiciones ergonémicas para su actividad.



Esto debido a que no se considera a la ergonomia como una ciencia de gran
importancia para cuidar la calidad de vida del personal administrativo y el
rendimiento en el puesto de trabajo, esto evidencidndose una vez mas en los
ultimos cambios realizados en las oficinas como medida de precaucion por el riesgo
de contagiarse del virus covid-19, esto sin evaluar las condiciones ergonémicas

para el desempefio de sus funciones.

Esta situacion va a ser evaluado bajo un enfoque ergondmico ya que ultimamente
se ha evidenciado la presencia de reportes referente a sintomas de musculo
esqueléticos en dicha area administrativa, de identificarse una relacion directa con
las condiciones laborales se propondran recomendaciones y propuestas de mejora
con el fin de mejorar la calidad de vida y prevenir lesiones en el personal

administrativo.

3.1 Problema general:

¢,Como se relaciona el riesgo ergonémico de posturas forzadas con los
sintomas musculo esquelético en los trabajadores administrativos de una

empresa metalmecanica en el afio 2020 y 20217

3.2 Problemas especificos:

a. ¢Como se relaciona el riesgo ergonémico de posturas forzadas con los
sintomas musculo esquelético en los dltimos 12 meses en los
trabajadores administrativos de una empresa metalmecanica?

b. ¢Como se relaciona el riesgo ergonémico de posturas forzadas con los
sintomas musculo esquelético en los Ultimos 7 dias en los trabajadores
administrativos de una empresa metalmecanica?

c. ¢Coémo se relaciona el riesgo ergonémico de posturas forzadas con la
intensidad de los sintomas musculo esquelético en escala de 0 al 10 en
los dltimos 7 dias en los trabajadores administrativos de una empresa

metalmecénica?



4 CAPITULO IV: JUSTIFICACION E IMPORTANCIA

Determinar la relacion que existe entre el riesgo ergonémico de posturas forzadas
en oficinas administrativas y los sintomas musculo esquelético permitird a la
empresa poder gestionar sus recursos y establecer acciones de corto y mediano
plazo con la finalidad de proporcionar condiciones de trabajo seguro que no
deterioren la salud del trabajador, como lo establece la Ley de Seguridad y Salud
en el Trabajo N°29783 asi como también se menciona en la RM 375-2008-TR cuyo
objetivo es proporcionarles bienestar, seguridad y mayor eficiencia en su
desempefio de sus actividades.

El presente proyecto de tesis recoge como informacion referencial estudios
realizados en Espafia donde establecen que los trastornos musculo esqueléticos se
sitlan entre las tres primeras causas de baja laboral asi también segin Secretaria
de Salud Laboral y Medio Ambiente de Asturias (2008) menciona que “los trastornos
musculos esqueléticos de origen laboral son el principal problema de salud
relacionado con el trabajo en todos los paises industrializados y una de las primeras

causas de absentismo laboral”.

Asimismo, en la empresa metalmecéanica donde se realizard la evaluacion
ergonémica no evidencia que se haya realizado un estudio ergonémico detallado
para las condiciones de trabajo del personal administrativo y actualmente no se
realizé una evaluacion ergonémica durante los cambios de ubicaciones de prevenir
algun contagio debido por la presencia del virus covid-19.
El presente estudio evalla el riesgo ergondmico de posturas forzadas debido a que
es uno de los principales factores de riesgo que estan expuesto los trabajadores de
las oficinas administrativas.
Esto también se refuerza con las cifras mostradas en la Il Encuesta
Europea de Condiciones de Trabajo de 1997, un 30% de las
trabajadoras y trabajadores europeos (méas de 44 millones) sufren
lesiones dorso - lumbares provocadas por su trabajo, un 33%
realizan tareas con manipulacion de cargas pesadas, las posturas de
trabajo son causa de dolor y fatiga para un 45% y mas de la mitad

(57%) tienen que hacer movimientos repetitivos.



De igual forma en la V Encuesta Europea de Condiciones de Trabajo
de 2010, muestra que estos dos riesgos fisicos (posturas forzadas y
movimientos repetitivos) siguen presentando el mayor porcentaje
evidencidndose de la siguiente forma: en hombres y mujeres trabajan
en posturas inadecuadas en 48% y 45% respectivamente o
realizan movimientos repetitivos con los brazos y las manos
en64% y 63% respectivamente. (European Foundation for the
Improvement of Living and Working Conditions, 2020).

CAPITULO V: OBJETIVOS

5.1 Objetivo general

Determinar la relacion que existe entre el riesgo ergonémico por posturas
forzadas con los sintomas muasculo esquelético en los trabajadores

administrativos de una empresa metalmecanica.

5.2 Objetivo secundario

a. Determinar la relaciéon que existe entre el riesgo ergonémico por posturas
forzadas y los sintomas musculo esquelético en los Ultimos 12 meses en los
trabajadores administrativos de una empresa metalmecanica.

b. Determinar la relacion que existe entre el riesgo ergonémico por posturas
forzadas y los sintomas musculo esquelético en los dltimos 7 dias en los
trabajadores administrativos de una empresa metalmecanica.

c. Determinar la relaciéon que existe entre el riesgo ergonémico por posturas
forzadas y la intensidad de los sintomas musculo esquelético en escala de
0 al 10 en los ultimos 7 dias en los trabajadores administrativos de una
empresa metalmecanica.

d. Realizar una guia de recomendaciones para la correccién de los riesgos

encontrados.



6 CAPITULO VI: HIPOTESIS

6.1 Hipotesis general:

Existe una relacion directa entre el riesgo ergondémico de posturas forzadas
con los sintomas musculo esquelético en los trabajadores de administrativos

de una empresa metalmecanica en el afio 2020 y 2021.

6.2 Hipotesis especificas:

a. El riesgo ergondmico de posturas forzadas estd directamente
relacionado con los sintomas musculo esquelético en los dltimos 12
meses en los trabajadores administrativos de una empresa

metalmecanica.

b. El riesgo ergondmico de posturas forzadas estd directamente
relacionado con los sintomas musculo esquelético en los Gltimos 7 dias

en los trabajadores administrativos de una empresa metalmecanica.

c. El riesgo ergondmico de y posturas forzadas estan directamente
relacionado con la intensidad de los sintomas musculo esquelético en
escala de 0 al 10 en los dultimos 7 dias en los trabajadores

administrativos de una empresa metalmecanica.



7 CAPITULO VII: MARCO TEORICO Y LEGAL

7.1 MARCO TEORICO

7.1.1 ERGONOMIA

Mondelo (1999) menciona que la Ergonomia es el estudio cuantitativo y cualitativo
de las condiciones de trabajo en la empresa, que tiene por objeto el establecimiento
de técnicas conducentes a una mejora de la productividad y de la integracion en el
trabajo de los productores directos. La definicion de ergonomia de la Real Academia
de la Lengua Espanola (1989) es: “Parte de la economia que estudia la capacidad
y psicologia humanas en relacion con el ambiente de trabajo y el equipo manejado

por el trabajador”.

La ciencia de la ergonomia tiene como objetivo analizar las tareas, equipos y modos
de produccion con la finalidad de prevenir la ocurrencia de incidentes, accidentes y
patologias laborales, disminuir la fatiga mental y fisica, y aumentar el grado de
satisfaccion del trabajador. Aplicando estas consideraciones de la ergonomia se
obtiene como efecto el beneficio social y humano, asi como econémico asociados
a un incremento de la productividad en sus centros laborales y a la disminucién de
los costos provocados por los errores, accidentes y bajas laborales. (Ergometal
2010, p. 11).

Segun el Instituto de Biomecénica de Valencia en el Manual para la prevencion de

riesgos ergondmicos (2007) menciona la siguiente relacion:
Una de las consecuencias mas visibles por la ausencia de
condiciones ergondmicas en el puesto de trabajo son las lesiones
musculo - esquelético, las cuales afectan a musculos, tendones,
huesos, ligamentos o discos intervertebrales. Este tipo de lesiones
suele ser de caracter progresivo, manifestandose al principio como
molestias o dolor en ciertas partes del cuerpo (espalda, cuello,
brazos,) y evolucionando posteriormente, sino se mejoran las
condiciones ergonémicas del trabajo, hacia lesiones como

contracturas, tendinitis, tinel carpiano, etc.



7.1.2 TRASTORNOS MUSCULOS ESQUELETICOS

En relacion al Manual publicado por la Institucion Junta de Castilla y Leon (2008)

a)

b)

Los trastornos musculo esqueléticos (TME) de origen laboral son un
conjunto de lesiones inflamatorias o degenerativas de musculos,
tendones, nervios, articulaciones, etc.... causadas o agravadas
fundamentalmente por el trabajo y los efectos del entorno en el que
este se desarrolla.

La mayor parte de los TME son trastornos acumulativos resultantes
de una exposicion repetida a cargas mas o menos pesadas durante
un periodo de tiempo prolongado. Estos trastornos también pueden
generar a causa de traumatismos agudos, como fracturas, con

ocasion de un accidente.

A) Sintomatologia

Los sintomas relacionados con la aparicién de trastornos musculo
esquelético puede comprender dolor muscular y/o articular,
sensacion de hormigueo, pérdida de fuerza y disminucién de
sensibilidad.

En la manifestacion de los trastornos generados por movimientos
repetitivos, posturas forzadas y sobreesfuerzos pueden distinguirse

tres etapas:

Generacion de dolor y cansancio en las horas de trabajo,
disminuyendo la sensacion fuera del trabajo, durante la noche y los
fines de semana.

Aparicion de los sintomas al inicio de la jornada laboral, manteniendo
los sintomas por la noche, afectado el descanso y disminuyendo la
capacidad de trabajo.

Permanencia de los sintomas durante el descanso, dificultando la

ejecucion de tareas, incluso las més ligeras o de menor desgaste.
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En relacion con los trastornos musculo esquelético se consideran como factores

que contribuyen a la aparicion segun se muestra en el siguiente cuadro,

considerando el factor de postura forzada dentro de los factores fisicos.

Factores fisicos

* cargas/aplicacion de

fuerzas

Factores psicosociales

* demandas altas, bajo

control

Individuales

* historia medica

* posturas: forzadas,

- falta de autonomia

* capacidad fisica

estaticas
* movimientos repetidos | « falta de apoyo social * edad
* vibraciones * repetitividad y monotonia | « obesidad

* entornos de trabajo

e insatisfaccion laboral

e tabaquismo

frios

Fuente: Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el Trabajo (2007).

La exposicion a varios factores de riesgo aumenta la posibilidad de
generar la aparicion de trastorno musculo esquelético y se considera
como factores principales causantes de la aparicion de los Trastorno
musculo esquelético:

- Manipulacién manual de cargas.

- Posturas Mantenidas /forzadas

- Movimientos repetitivos.

B) Posturas forzadas

Se consideran a las posiciones de trabajo que supongan que una o
varias regiones anatémicas dejen de estar en una posicién natural
de confort para pasar a una posicion forzada que genera
hiperextensiones, hiperflexiones y/o hiper rotaciones osteoarticulares
con la consecuente produccion de lesiones por sobrecarga. Las
posturas forzadas comprenden las posiciones del cuerpo fijas o

restringidas, las posturas que sobrecargan los musculos y los
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tendones, las posturas que cargan las articulaciones de una manera
asimétrica, y las posturas que producen carga estdtica en la

musculatura.

B.1) Criterios de valoracion

Para considerar la lesion que presenta el trabajador/a "de origen
laboral" se deben cumplir una serie de criterios:

* Existencia de posturas forzadas en el puesto de trabajo.

* Aparicion de los sintomas después del comienzo del trabajo actual
y persistencia de ellos.

* Mejora o desaparicion de los sintomas con el descanso y

reaparicion o agravamiento tras reemprender el trabajo.

En relacién con el factor de riesgo por postura forzada se consideran

los siguientes criterios de valoracion:

a) Apto: Cuando el trabajador/a no presenta una afecciéon
osteomuscular o en la anamnesis no revela una fatigabilidad
anormal. El trabajador/a podra desempefiar su tarea habitual sin

ningun tipo de restriccion

b) No apto: Calificacion que recibe el trabajador/a cuando el
desempefio de las tareas implique problemas serios de salud o

esta le imposibilite la realizacion de las mismas.

c) En observacion: Calificacién que recibe el trabajador/a que esta
siendo sometido a estudio y/o vigilancia médica a fin de
determinar su grado de capacidad. La valoracién de los signos y

sintomas se realiza en cinco grados en orden numérico:
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B.2) Efectos sobre la salud

Las posturas forzadas en muchas situaciones generan trastornos
musculo esquelético.

Estas molestias son de aparicion lenta y de caracter inofensivo en
apariencia, por lo que el personal que esta expuesto suele ignorar el
sintoma hasta que se hace crénico y aparece el dafio permanente;
se localizan fundamentalmente en el tejido conectivo, sobre todo en
tendones y sus vainas, y pueden también dafiar o irritar los nervios,
o impedir el flujo sanguineo a través de venas y arterias. Son
frecuentes estas molestias en el hombro y cuello. Se caracteriza por
molestias, incomodidad o dolor persistente en articulaciones,
musculos, tendones y otros tejidos blandos, con o sin manifestacion
fisica, causado o agravado por movimientos repetidos, posturas
forzadas y movimientos que desarrollan fuerzas altas.

Aunqgue las lesiones dorsolumbares y de extremidades se deben
principalmente a la manipulacién de cargas, también son comunes
en otros entornos de trabajo, en los que no se dan manipulaciones
de cargasy si posturas inadecuadas con una elevada carga muscular

estatica.

C. CRITERIOS DE EVALUACION

En toda organizacion es un factor clave establecer el adecuado
criterio de evaluacion para prevenir la aparicion de los trastornos
musculo esquelético, ante la existencia de estos riesgos es esencial
establecer un procedimiento de actuacion, que en lineas generales

siga el esquema que se detalla a continuacion:
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PROTOCOLODE ACTUACION ANTE PRESENCIA DE TME EN EL PUESTO DE TRABAJO.

Eliminacion de la exposicion a
Posturas forzadas y Estéticas,

Manipulacién Manual de cargas y
Movimientos Repetitivos.

., 1
Si ésta no se I
. . 1

puede eliminar 1o & o o e e e e e - - =

_____________________

Encontrar y analizar las
situaciones de riesgo

Evaluacioén de las
condiciones de trabajo.

Identificacion de las posibles
lesiones.

Medida de prevencion.

Supervisar las
soluciones
adaptadas

Revision de la

intervencion

Fuente: Manual de lesiones musculo esqueléticas (Junta de Castilla'y
Ledn, 2008, p. 47)

-———
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D. MEDIDAS DE PREVENCION

D.1) Posturas forzadas

Para prevenir las molestias musculo esquelética a causa de posturas

forzadas en general deben seguir estos lineamientos:

Evitando:

v

La inclinacién de la cabeza, encoger los hombros y trabajar inclinado, ya
gue producen tension muscular.

Hacer giros o movimientos laterales, ya que hacen que la columna
vertebral este forzada, por lo que se recomienda trabajar con la espalda
lo mas recta posible.

Los movimientos bruscos y repentinos, cambiandolos por movimientos
ritmicos

Los giros bruscos al colocar objetos porgue tiran de los musculos de la
espalda pudiendo dafarla.

En vez de torcer la parte superior del cuerpo, se deben mover los pies

dando cortos pasos para hacer un giro.

Fomentando:

Adaptacion fisica del puesto al trabajador: El empleador debera adaptar
el puesto, mejorando los planos de trabajo para hacerlos mas
accesibles, mejorando las posturas y fomentando el poder alternar
posturas.

El hecho de intercalar unas tareas con otras que precisen movimientos
diferentes y requieran la intervencién de musculos distintos.

Establecer la rotacién de los trabajadores en puestos que genera mayor
carga postural.

En lo posible introducir flexibilidad en el horario de trabajo a nivel
individual ya que contribuye considerablemente.

Dotar de apoyos a los segmentos corporales que deban estar en

posiciones forzadas.



<\

15

Establecer un sistema de pausas.

Organizar el trabajo evitando la repeticién de tareas.

Formacion e informacibn a los trabajadores sobre las medidas
preventivas.

Vigilancia de la salud aplicando el protocolo medico especifico.

D.2) El trabajo sentado

Cada dia son mas los trabajos administrativos que se ejecutan en esta

posicion, esta situacion podria exponer a lesiones musculo esqueléticas si

el disefio del puesto de trabajo no se realiza de manera adecuada por

ejemplo:

No se alterna con otras posiciones que puedan implicar un cierto
movimiento.

El/la trabajador/a no cuenta con espacio suficiente para las rodillas.
Hay que manipular objetos pesados.

Son necesarios frecuentes alcances altos o bajos.

Es frecuente aplicar fuerzas.

Por esta razén es importante llevar a cabo una serie de medidas preventivas:

Mantener el tronco derecho y erguido frente al plano de trabajo y lo mas
cerca posible de este.

Comprobar que se alcanzan todos los elementos del puesto de trabajo
sin estirar demasiado el cuerpo ni los brazos.

Evitar posturas estaticas durante largo tiempo, cambiando de postura
frecuentemente. Son mejores las pausas cortas y frecuentes que las
mas largas y espaciadas.

Se recomienda que la silla sea de cinco ruedas, asiento y respaldo
regulables en altura.

Durante el descanso es preferible cambiar de postura y alejarse del
puesto de trabajo y, si es posible, hacer estiramientos musculares. En
general, se recomienda producir un descanso de 10 o 15 minutos cada
1 o 2 horas de trabajo continuado, y realizando una serie de ejercicios

de estiramiento:
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E) Trabajo con pantallas de visualizacién de datos (PVD’s)

En los dltimos afios la rapida difusion de las nuevas tecnologias ha
introducido progresivamente en el mundo de las oficinas los ordenadores
personales, y en general toda una serie de equipos que configuran todo lo
gue se ha dado en llamar la ofiméatica, que a su vez de generar una
revolucién en los trabajo de oficinas, esto también ocasionando como
secuela toda una serie de trastornos sobre la salud de los trabajadores por
causa del uso continuo de las computadoras, que se agudizan cuando el

personal lo utiliza durante todo su jornada laboral.

Los trastornos como la fatiga visual, sintomas de afecciones musculo
esqueléticas y alteraciones de caracter psicolégico han sido relacionados
con la utilizacion sistematica durante largos periodos de tiempo de las
PVD’s, y han dado lugar a numerosos estudios en todo el mundo, tendentes
a conocer el impacto que producen estos equipos sobre la salud de los
trabajadores.

Actualmente tenido el riesgo de fatiga visual por la exposicion directa a la
radiacion, se adiciona el problema en relacién con el riesgo para sistema
musculo esquelético de factor postural o por los movimientos repetitivos y
los problemas causados por la carga mental que conlleva realizar los

trabajos con el uso de PVD’s.

E.1) Tipologias del trabajo con PVD’s

El trabajo con pantalla de visualizacién de datos es aquel donde el personal
utiliza como herramienta principal el ordenador. Esta nueva forma de
trabajar se diferencia respecto a los trabajos de oficina tradicional en el
hecho de que la informacion se visualiza en el plano vertical, la cantidad de
informacion es mayor cantidad, generando que los sentidos y el sistema
nervioso funcionen con una presion superior. En el incremento de la
productividad, se han suprimido varias actividades disminuyendo asi el
contacto con comparieros, el personal puede llegar a aislarse poniendo en

peligro su salud mental, este tema se agudiza hasta cotas preocupantes
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cuando analizamos el trabajo remoto, que actualmente con el contexto de
pandemia por causa del covid-19 a generado un aumento sustancial de esta
forma de trabajo.

Podemos diferenciar tres grandes categorias que conllevan una carga fisica

y psiquica diferenciada.

a) Trabajos con pantalla: Son aquellos en los que fundamentalmente se
atiende a la recepcion y salida de datos. La vista se fija en la pantalla y el
uso del teclado se vuelve menos importante. Estan caracterizados por una

elevada carga visual.

b) Trabajos con documentos: Consiste en la introduccion de datos, en los
gue una o ambas manos estan permanentemente sobre el teclado, mientras
la mirada permanece casi todo el tiempo sobre el documento base y solo se
fija sobre la pantalla de vez en cuando. Se caracterizan por una carga
musculo esquelética elevada, pues la columna vertebral, los masculos de la
nuca y los de los hombros, asi como la musculatura de los tendones de los

brazos y manos que estan sometidos a mayores solicitaciones.

c) Trabajo mixto: Es aquel que conjuga los dos anteriores; es el mas
interactivo de los tres y constituye fundamentalmente “el dialogo y el

tratamiento de textos”.

F) Método de Evaluacion

En la ergonomia se tiene diversos métodos para poder realizar el analisis de
los riesgos que pueden generar la aparicion de trastornos musculo
esquelético, debido a que en el presente informe de investigacion se
contempla como principal riesgo la exposicion a posturas forzadas se
utilizara la metodologia Rula como soporte informatorio y su versiéon
adaptada para evaluar el nivel de riesgo por postura forzada en personal

administrativo con la metodologia Rula Office.
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7.1.3 METODO RULA

Diego-Mas (2015) menciona que este método sirve para evaluar la
exposicion de los trabajadores a factores de riesgo que pueden ocasionar
trastornos en los miembros superiores del cuerpo: posturas, repetitividad de
movimientos, fuerzas aplicadas, actividad estatica del sistema musculo

esquelético, etc.

7.1.3.1 Fundamentos del método

Uno de los factores de riesgo mas comunmente asociados a la
aparicion de trastornos de tipo musculo esqueléticos es la excesiva
carga postural. 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 evaluacién de
la carga postural o carga estética, y su reduccién en caso de ser
necesario, es una de las medidas fundamentales a adoptar en la
mejora de puestos de trabajo.

Para una determinada postura RULA obtendra una puntuacion a
partir de la cual se establece un determinado Nivel de Actuacion. El
Nivel de Actuacion indicara si la postura es aceptable o en qué

medida son necesarios cambios o redisefios en el puesto.

Es muy importante para la evaluacion en los angulos que el plano de
la camara sea paralelo al plano en el que se encuentre el angulo a

medir. Ver figura 1y 2.

El método Rula puede ser aplicado al lado derecho e izquierdo del
cuerpo por separado, el evaluador podria omitir evaluar un lado de
identificar cual de los lados este sometido a mayor carga postural,
pero en caso no tener la certeza deberia realizar la evaluacién en

ambos lados.
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Grupo A Grupo B
Brazo Cuello
Antebrazo Tronco

Muneca

o8

Incorrecto Correcto

Figura 1. Grupo Rula Figura 2: Medicién de Angulo.

La metodologia RULA divide el cuerpo en dos grupos, el Grupo A (brazos,
antebrazos y mufiecas) y el Grupo B (piernas, el tronco y el cuello). Mediante
las tablas asociadas al método, se asigna una puntuacion a cada zona
corporal, en funcién de dichas puntuaciones, asignar valores globales a
cada uno de los grupos Ay B.

Para la asignaciéon de puntajes en la zona de cuerpo mencionada se debe
tener la medicion de los angulos que forman las diferentes partes del cuerpo
del personal. El método RULA determina para cada miembro la forma de
medicion del angulo. Posteriormente, las puntuaciones globales de los
grupos A y B son madificadas en funcién del tipo de actividad muscular
desarrollada, asi como de la fuerza aplicada durante la realizaciéon de la
tarea. Por ultimo, se obtiene la puntuacion final a partir de dichos valores
globales modificados.

El valor final es proporcional al riesgo que conlleva la realizacion de la tarea
realizada por el personal evaluado, entendiéndose que para resultado de
puntaje alto tiene una relacion con mayor riesgo de presentar lesiones
musculo esquelético. El método RULA organiza las puntuaciones finales en
niveles de actuacién que orientan al evaluador sobre las decisiones a tomar
tras el andlisis. Los niveles de actuacién propuestos van del nivel 1, que
estima que la postura evaluada resulta aceptable, al nivel 4, que indica la

necesidad urgente de cambios en la actividad.
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Aplicacion del método

Identificar los ciclos de trabajo v observar al trabajador durante varios
de estos ciclos

Seleccionar las posturas de postura que se evaluaran

Se seleccionaran aquellas que, a priori, supongan una mayor carga
postural.

Determinar si se evaluard el lado izquierdo del cuerpo o el derecho

En caso de duda se analizaran los dos lados.

Tomar los datos angulares requeridos

Pueden tomarse fotografias desde los puntos de vista adecuados para
realizar las mediciones.

Calcular las puntuaciones para cada parte del cuerpo

Utilizando la tabla correspondiente a cada miembro.

Calcular las puntuaciones parciales y finales del método para
determinar la existencia de riesgos y establecer el Nivel de Actuacién

Si es necesario, determinar qué tipo de medidas deben adoptarse
Revisar las puntuaciones para determinar dénde es necesario aplicar las

medidas preventivas para disminuir el riesgo.

Redisefiar el puesto o introducir cambios para mejorar la postura si es
necesario para disminuir el riesgo.

En caso de haber implementado cambios, evaluar de nuevo la postura
para verificar la efectividad de la mejora

Se expone a continuacion la forma de obtener las puntuaciones de cada

miembro, las puntuaciones parciales y finales y el nivel de actuacion

7.1.3.2 Evaluacion del grupo A

La puntuacion del Grupo A se obtiene a partir de las puntuaciones de cada
uno de los miembros que lo componen (brazo, antebrazo y mufieca). Asi
pues, como paso previo a la obtencién de la puntuacion del grupo hay que

obtener las puntuaciones de cada miembro.
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Puntuacién del brazo

La puntuacion del brazo se obtiene a partir de su grado
de flexion/extension. Para ello se medira el angulo
formado por el eje del brazo y el eje del tronco. La Figura

3 muestra los diferentes grados de flexion/extension

considerados por el método. La puntuacién del brazo se
obtiene mediante la Tabla 1.

La puntuacion obtenida de esta forma valora la flexion del brazo. Esta
puntuacion sera aumentada en un punto si existe elevacion del hombro, si
el brazo esta abducido (separado del tronco en el plano sagital) o si existe
rotacion del brazo. Si existe un punto de apoyo sobre el que descansa el
brazo del trabajador mientras desarrolla la tarea la puntuacién del brazo
disminuye en un punto. Si no se da ninguna de estas circunstancias la
puntuacién del brazo no se modifica.

Para obtener la puntuacién definitiva del brazo puede consultar la Tabla 2 y

la Figura 4.

Posicion Puntuacion

Desde 20° de extension a 20° de flexion
Extension =20° o flexion =20° y <45°

Flexién >45° y 90°

B oW oM

Flexidn >»g90°

Tabla 1. Puntuacion del brazo.

Figura 3. Medicion del angulo del brazo.
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Posicion Puntuacion
Hombro elevado o brazo rotado +1
Brazos abducidos +1
Existe un punto de apoyo -1

Tabla 2. Modificacion de la puntuacion

Figura 4. Modificacion de la puntuacion del brazo.

Puntuacién del antebrazo

La puntuacién del antebrazo se obtiene a partir de su angulo de flexién,
medido como el angulo formado por el eje del antebrazo y el eje del brazo.
La Figura 5 muestra los intervalos de flexién considerados por el método. La

puntuacién del antebrazo se obtiene mediante la Tabla 3.

La puntuacién asi obtenida valora la flexion del antebrazo. Esta puntuacion
se aumentara en un punto si el antebrazo cruza la linea media del cuerpo, o
si se realiza una actividad a un lado del cuerpo (Figura 6). Ambos casos son
excluyentes, por lo que como maximo se aumentara un punto la puntuacion

inicial del antebrazo. La Tabla 4 muestra los incrementos a aplicar.

Posicion Puntuacion
Flexién entre 60° y 100° 1

Flexion <60° 0 >100° .

Tabla 3. Puntuacion del antebrazo.



Figura 5. Medicion del
angulo del antebrazo.

Posicion
A un lado del cuerpo

Cruza la linea media
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Figura 6. Modificacion de la
puntuacion del antebrazo.

Puntuacion
+1

+1

Tabla 4. Modificacién de la puntuacién del antebrazo.

Puntuacién de la mufieca

La puntuacion de la mufieca se obtiene a partir del angulo de

flexion/extension medida desde la posicion neutral. La Figura 7 muestra las

referencias para realizar la medicion. La puntuacion de la mufieca se obtiene

mediante la Tabla 5.

Pasicion

Posicion neutra

Flexion o extension = 0° y <15°

Flexion o extension =15°

Puntuacion

Tabla 5. Puntuacion de la mufeca.

Figura 7. Medicion del angulo de la mufieca.
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La puntuacion obtenida de esta forma valora la flexion de la mufieca. Esta
puntuacién se aumentara en un punto si existe desviacion radial o cubital
(Figura 8). Ambos casos son excluyentes, por lo que como maximo se
aumentara un punto la puntuacion inicial de la mufieca. La Tabla 6 muestra

el incremento a aplicar.

Posicion Puntuacion
Desviacion radia 41 A<
Desviacion cubital +1

Figura 8. Modificacion de

Tabla 6. Modificacion de la puntuacion de

la mufieca.

puntuacién de la mufieca.

Una vez obtenida la puntuacién de la mufieca se valorara el giro de la misma.
Este nuevo valor sera independiente y no se afadird a la puntuacion
anterior, si no que servira posteriormente para obtener la valoracion global
del Grupo A. Se trata de valorar el grado de pronaciéon o supinacién de la
mano (medio 0 extremo). Si no existe pronacion/supinacién o su grado es
medio se asignara una puntuacion de 1; si el grado es extremo la puntuacién

sera 2 (Tabla 7 y Figura 9).

Posicion Puntuacion
Pronacion o supinacion media 1
Pronacion o supinacion extrerna 2

Tabla 7. Puntuacion del giro de la mufieca.

.\\\

Figura 9. Puntuacion del giro de mufieca.

a



25

7.1.3.3 Evaluacion del Grupo B

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,
como paso previo a la obtencién de la puntuacion del grupo hay que obtener

las puntuaciones de cada miembro.

Puntuacién del cuello

La puntuacion del cuello se obtiene a partir de la flexion/extension medida
por el angulo formado por el eje de la cabeza y el eje del tronco La Figura
10 muestra las referencias para realizar la medicion. La puntuacion del

cuello se obtiene mediante la Tabla 8.

Posicion Puntuacion

Flexidn entre 0° y 10° 1

Flexion =10°y =20° 2

Flexion >20° 3

Extension en cualquier grado 4
Tabla 8. Puntuacion del cuello.

1 [ 2 [ 3 A

10 >0°

Figura 10. Medicién del &ngulo del cuello.
La puntuacién obtenida de esta forma valora la flexion del cuello. Esta
puntuacion sera aumentada en un punto si existe rotacién o inclinacion
lateral de la cabeza. Ambas circunstancias pueden ocurrir simultdaneamente,
por lo que la puntuacion del cuello puede aumentar hasta en dos puntos. Si
no se da ninguna de estas circunstancias la puntuaciéon del cuello no se
modifica. Para obtener la puntuacion definitiva del cuello puede consultarse

la Tabla 9 y la Figura 11.
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Posicion Puntuacion
Cabeza rotada +1
Cabexa con inclinacion lateral +1

Tabla 9. Modificacién de la puntuacién del cuello.

Figura 11. Madificacion de la puntuacion del cuello.

Puntuacién del tronco

La puntuacion del tronco dependera de si el trabajador realiza la tarea
sentada o de pie. En este Ultimo caso la puntuacion dependera del angulo
de flexion del tronco medido por el angulo entre el eje del tronco y la vertical.
La Figura 12 muestra las referencias para realizar la medicion. La

puntuacion del tronco se obtiene mediante la Tabla 10.

Posicidon Puntuacion
Sentado, bien apoyado y con un &ngulo tronco-caderas =90° 1
Flexion entre 0° y 20°

Flexién =20°y <60°

AW N

Flexion =&0°

Tabla 10. Puntuacioén del tronco.

Figura 12. Medicién del angulo del tronco.
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El puntaje obtenido se valora en funcion a la flexion del tronco. Este puntaje
sera aumentado en un punto si existe rotacién o inclinacion lateral del tronco.
Estas dos circunstancias pueden darse en simultaneamente, por lo que la
puntuacién del tronco puede aumentar hasta en dos puntos, si no se da
ninguna de estas circunstancias el puntaje del tronco no se modifica. Para

obtener la puntuacion definitiva del tronco puede consultarse la Tabla 11 y

la Figura 13.
Posicion Puntuacion
Tronco rotado +1
Tronco con inclinacién lateral +1

Tabla 11. Modificacién de la puntuacién del tronco.

Figura 13. Modificacién de la puntuacion

Puntuacion de las piernas

El puntaje de las piernas dependera de la distribucion del peso entre las
mismas, los apoyos existentes y si la posicion es sedente. El puntaje de las

piernas se obtiene mediante la Tabla 12

Posicion Puntuacion
Sentado, con piernas y pies bien apoyados 1
De pie con el peso simétricamente distribuido y espacio para 1

cambiar de posicion

Los pies no estan apoyados o el peso no esta 2
simétricamente distribuido

Tabla 12. Puntuacion de las piernas.
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Fiaura 14. Puntuacion de las piernas.

7.1.3.4 Puntuacion de los Grupos Ay B

Los resultados de cada uno de los miembros que conforman los Grupos Ay
B se calculara las puntuaciones globales de cada Grupo. Para obtener la
puntuacion del Grupo A se empleara la Tabla 13, mientras que para la del
Grupo B se utilizara la Tabla 14.

Tabla 13. Puntuacion del Grupo A.



Cuello

1

L

=W

29

Tronco

Piemas Piemnas Piemas Piemas Piemas Piemas

[ I TR
oo W
(%3] (%] 3=}
o = (%]
(= S
I e oen

-1 en o

SN -

- o o

R I ]
L I

-
~
-
o
[==]
oo
(=]
[ss]
oo

Tabla 14. Puntuacion del Grupo B.

7.1.3.5 Puntuacion final

Los puntajes globales de los Grupos A y B consideran la postura del
trabajador. A continuacion, se valorard el caracter estéatico o dinamico de la

misma y las fuerzas ejercidas durante su adopcion.

El puntaje de los Grupos Ay B aumentaran en un punto si la tarea realizada
es estética (la postura se mantiene mas de un minuto seguido) o bien si es
repetitiva (se repite mas de 4 veces cada minuto). Si la tarea es ocasional,
poco frecuente y de corta duracién, se considerara actividad dindmica y las
puntuaciones no se modificaran (Tabla 15).

Por otro lado, se aumentaran los puntajes anteriores en funcion de las
fuerzas ejercidas. La Tabla 16 muestra el incremento en funcién de la carga
soportada o fuerzas ejercidas.

El puntaje de los Grupos A y B, aumentaran por los puntajes
correspondientes al tipo de tarea y las cargas o fuerzas ejercidas pasaran a
nombrarse puntaje C y D respectivamente.

Estos dos puntajes permiten obtener la puntuacion final del método
empleando la Tabla 17. Esta puntuacion final global para la tarea oscilara

entre 1y 7, siendo mayor cuanto mas elevado sea el riesgo.

=

e|
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Carga o fuerza Puntuacion

Carga menor de 2 Kg. mantenida 0
intermitentemente

Tipo de actividad Puntuacion Carga entre 2 y 10 Kg. mantenida +1

Estatica (se mantiene mas de un minuto +1 ntermitentements

seguido) Carga entre 2 y 10 Kg. estatica o +2
e : . repetitiva
Repetitiva (se repite mas de 4 veces +1

cada minuto) Carga superior a 10 Kg mantenida +2

intermitentemente
Ocasional, poco frecuente y de corta 0

. Carga superior a 10 Kg estatica o +3
duracion

repetitiva
L . o Se producen golpes o fuerzas bruscas o +3
Tabla 15. Puntuacién por tipo de actividad. repentings

Tabla 16. Puntuacién por carga o
fuerzas ejercidas.

Puntuacion D

Puntuacion C 1 2 3 4 5 6 7
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(*) Si la puntuacion D es mayor que 7 se empleara la columna 7.

Tabla 17. Puntuacién Final RULA.

7.1.3.6 Nivel de Actuacion

Obtenido el puntaje final la Tabla 18 donde se propone diferentes niveles de
actuacion sobre el puesto de trabajo.

Las puntuaciones de cada miembro y grupo, asi como las puntuaciones de
fuerza y actividad muscular, indicaran al evaluador los aspectos en los que
actuar para mejorar el puesto.

Finalmente, la figura 15 resume el proceso de obtencion del nivel de

actuacion en el método Rula.
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Puntuacion Mivel Actuacion
102 1 Riesgo Aceptable

3o4d 2 Pueden requerirse cambios en la
tarea; es conveniente profundizar
en el estudio

506 3 Se requiere el redisefio de la tarea
7 4  Se requieren cambios urgentes en
la tarea

Tabla 18. Niveles de actuacién segun la puntuacion final obtenida.

Tipo de Actividad

Fuerzas o Cargas

Puntuacion Grupo B

Lo
o
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Puntuacidn @Puntuacidn
c D

Fultuncl_ﬁn Final

Nivel de Actuacidn

Figura 15. Esquema de puntuaciones
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7.1.4 RULA OFFICE (PVD)

Para determinar nivel de riesgo ergonémico para el personal administrativo se toma
como referencia lo publicado por Lueder (1996) el cual afirma:
El método llamado como Rula Office, es una variante del método
Rula para evaluar posturas sedentes, principalmente frente a
pantallas de visualizacién de datos.
El método Rula Office evalla posturas concretas; principalmente
aquéllas que supongan una carga postural mas elevada. Para
evaluar el riesgo por postura forzada con este método se debe iniciar
con la observacioén de las tareas de las personas que utiliza equipo
PVD durante varios ciclos de trabajo. Con ello se elegira las tareas y
posturas mas significativas, puede ser por su duracion o por
presentar una mayor carga postural y éstas seran las que van a
evaluar.
Las mediciones que se realizaran a las posturas adoptadas son
principalmente angulares (los angulos que forman los diferentes
miembros del cuerpo respecto de determinadas referencias en la

postura estudiada).

El método Rula Office divide el cuerpo en dos grupos, el grupo A que
incluye los miembros superiores (brazos, antebrazos y mufecas) y
el grupo B (piernas, el tronco y el cuello). Mediante el uso de las
tablas establecidas en el método se asignaran puntajes en cada
seccion del cuerpo para tener en global el puntaje final para grupo A
y grupo B.

El método Rula Office inicia con la evaluacién con el grupo A de los

miembros superiores (brazos, antebrazos y mufiecas).
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7.1.4.1 Puntuacién del Grupo A

Puntuacioén del Brazo
Para determinar la puntuacién se medira el angulo formado con
respecto al eje del tronco, la figura 16 se muestra las diferentes

posturas que considera el método:

B
oo j{ >2t° ;\ § ruts | Jaeuoos | ;

i \ (|% [:h-r—
(M/; B IR ]

+1
Figura 16. Posicion del brazo
Puntos Posicidn
1 desde 20° de extension a 20° de flexion
2 extension > -21°
2 flex16n entre 21° y 45°
3 flexion entre 46° y 90°
4 flexion =90°

Tabla 19. Puntuacién por Postura de Brazo

La puntuaciéon maxima sera 6 y se podra modificar segun:

* Brazos apoyados, restarle uno (-1).

* Brazos alejados del cuerpo (en abduccion), sumarle uno (+1).

* Trabajar con los hombros levantados o uso prolongado del teléfono
en promedio de al menos 10 minutos/ Hora. Y a veces cruijir el cuello
cuando se habla por teléfono (+1 punto para cualquiera de estas

condiciones).
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Puntuacion del Antebrazo
La puntuacién que se asignard sera de igual manera segun su
posicion. En el grafico 3 y en la tabla 20 nos indica las diversas

posturas con su puntuacion.

+1

Figura 17. Posicion del antebrazo

Puntos Paosicién
1 Flex1on enffe 60° y 100°
2 Flex16n menor a 60° y mayor a 100°

Tabla 20. Puntuacién por Postura de Antebrazo

La puntuacibn maxima sera 3 y se podra modificar segun las
siguientes posiciones:

* Antebrazos aproximadamente paralelos, restarle uno (- 1)

* Brazos cruzados con la linea central de cuerpo (en aduccién) o
hacia un lado (en abduccion), sumarles uno (+1).

* Sentado con el teclado bajo y pendiente negativa, restarle (-1).

Puntuacién del Mufieca
Se determinara el grado de flexion. La figura 18 pauta las posibles
posturas que se deben considerar con sus puntuaciones en la tabla

21 siguiente:
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@ % < +15°
1 +2

>15° a’ N N
%i% +2 o +gﬁ

Figura 18. Posicién de la mufieca

Puntos Posicion
1 S1 esta en posicidn neutra respecto a flexion
2 S1 esta flexionada o extendida entre 0° y 15°
3 Para flexion o extension mayor de 15°

Tabla 21. Puntuacién por Paosicién de la Mufieca

La puntuacién maxima sera 6 puntos y se podra modificar segun las
siguientes posiciones:

* Mufieca inclinada fuera de la linea central del cuerpo (cubital /
radial), sumarle uno (+1).

* Muneca neutral o retorcido a medio alcance (rotacién de la
mufieca), sumarle uno (+1).

» Mufieca retorcida cerca del maximo (rotacion maxima de mufeca),
sumarle dos (+2).

» Bajo consideracion: si el teclado es inestable 6 se bambolea 6 esta
en una plataforma irregular, sumarle uno (+1).

Con las puntuaciones de brazo, antebrazo y mufieca, se utilizara la

siguiente tabla para signar una puntuacion general del grupo A.



36

PUNTUACION DE MUNECAS
1 2 3 4
Neutr | Retor | Neutr | Retor | Neutr | Retor | Neutr | Retor

Brazo | Antebrazo 1 2 1 2 1 2 1 2
1 1 2 2 2 2 3 3 3

2 2 2 2 2 3 3 3 3

! 3 2 3 3 3 3 3 4 4
1 2 3 3 3 3 4 4 4

. 2 3 3 3 3 3 4 4 4
3 3 4 4 4 4 4 5 s

1 3 3 4 4 4 4 5 3

a 2 3 4 4 4 4 4 5 5
3 4 4 4 4 4 5 5 5

1 4 4 4 4 4 5 5 5

. 3 4 4 4 4 4 5 5 s
3 4 4 4 5 5 5 6 6

1 5 5 3 5 5 6 6 7

5 2 5 [ 6 6 ] 6 T 7
3 6 6 6 7 7 7 T 8

1 7 7 7 7 7 8 8 9

6 2 8 8 3 8 8 9 o 9
3 9 o LY o 9 9 o 9

Tabla 22. Brazos, antebrazos y mufiecas

Luego de terminar de calcular el puntaje del Grupo A, continuamos

con la evaluacién del Grupo B.

7.1.4.2 Puntuacién del Grupo B

Puntuacién del cuello

En la figura 19 se muestra las diferentes posiciones del cuello y en la

tabla siguiente se presentan las diversas puntuaciones.

T

0-10°

-

+1 +2

1-20° % 20°

+3 4

Figura 19. Posicién del cuello
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Puntos Posicion
1 S1 existe flexion entre 0° y 10°
2 Si estd| flexionado entre 11°y 20°
3 Para flexion mayor de 20°
4 S1 esta extendido

Tabla 23. Puntuacién por Posicion del Cuello

La puntuacién maxima sera 6 puntos y se podra modificar segun las
siguientes posiciones:

* Cuello torcido (en rotacion), sumarle uno (+1).

* Cuello inclinado hacia un lado (lateralizacion del cuello), sumarle
uno (+1). Cuando se encuentra hablando por teléfono (promedio de

al menos 10 minutos/ Hora).

Puntuacién del tronco
La puntuacion se calculara en funcién al grado de flexién del tronco

tomando en cuenta la figura 20 y tabla 24.

27Ty 60+

%93

Figura 20. Posicion del tronco

e (OO\ear 21-60°
+2

+1
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Puntos Posicion
1 S1 existe flexién entre 0°y 10°
2 S1 esta flexionado entre 11% v 20°
3 S1 esta flexionado entre 21° v 60°
4 S1 esta flexionado >60°

Tabla 24. Puntuacién por Posicion del Tronco

La puntuacién maxima sera 6 puntos y se podra modificar segun las
siguientes posiciones:

* Tronco torcido (en rotacién), sumarle uno (+1).

* Tronco inclinado a un lado (lateralizacion de tronco), sumarle uno
(+1).

Puntuacién de piernas

Se determinard la puntuacion segun la distribucion del peso entre las
piernas, los apoyos existentes y la posicion sentada o de pie, de la
siguiente manera:

* Piernas sentadas / pies sostenidos + balanceo de piernas, sumarle
uno (+1).

* De pie / pies sostenidos +balanceo, sumarle uno (+1).

* Piernas y pies sin soporte o balanceo irregular, sumarle dos (+2).
Se obtendr4 una puntuacion general para el grupo B segun la
siguiente tabla.

PUNTUACION DE TRONCO
1 2 3 4 5 6

Piernas Piernas Piernas Piernas Piernas Piernas

Cuello | 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
1 1 3 2 3 3 4 5 5 8 3 7 7

2 |2 3 2 3 4 5 5 5 8 7 7 7

3 |3 3 3 4 4 5 5 8 8 7 7 7

4 |5 5 5 8 8 7 7 7 7 7 8 8

5 |7 7 7 7 7 8 8 8 8 8 8 8

6 |8 8 8 8 9 9 9 9 9

Tabla 25. Puntuacion Cuello, tronco y piernas
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Puntuacién del tipo de actividad muscular desarrollada y la

fuerza aplicada

Puntuacién obtenida por utilizacién de musculos
Si el personal tarda mas de dos horas de tiempo en la computadora
sin ponerse de pie, se debe sumar uno (+1).

Puntuacion maxima de utilizacion de muasculos =1 punto.

Puntuacién obtenida por Fuerza:

Si el personal mantiene durante el dia de trabajo usando la
computadora:

* 24 hr.y <6 hr; sumarle uno (+1).

* > 6 hr./ dia; sumarle dos (+2).

* Puntuacion maxima por fuerza / carga = 2 puntos.

7.1.4.3 Puntuacion Final

Se establece como X la puntuacién obtenida de sumar el grupo A, la
actividad muscular y a las fuerzas aplicadas. Se establece como Y la
puntuacién obtenida de sumar el grupo B, la actividad muscular y las

fuerzas aplicadas, segun lo indicado en la siguiente tabla:

Valor X Puntuacion tabla A + puntuacion obtenida por
utilizacion de museulos + puntuacion obtenida por

fuerza

Valor ¥ Puntuacion tabla B + puntuacion obtenida por
utilizacion de misculos + puntuacion obtenida por

fuerza

Tabla 26 Calculo de valor Puntuacion Xy Y

Se obtendra una puntuacion final global a partir de las puntuaciones
Xy Y que serd entre 1y 7, siendo mas elevado cuanto mayor sea el

riesgo de lesién. La puntuacion final se obtendra de la siguiente tabla:
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Puntuacion X
Puntuacion Y 1 2 3 4 = 6 7 8 LY
1 1 2 3 3 4 5 5 5 5
2 2 2 3 4 4 5 5 5 5
3 3 3 3 4 4 5 ] 6 6
4 3 3 3 4 5 0 ] ] 0
5 4 4 4 5 6 7 7 7 7
6 4 4 5 6 6 7 7 7 7
7 5 5 0 6 7 7 7 7 7
8 5 5 6 7 7 7 7 7 7
o 5 5 6 7 7 7 7 7 7

Tabla 27. Puntuaciéon Total

El valor final obtenido es proporcional al riesgo, es decir, valores altos
indican mayor riesgo de aparicioén de lesiones musculo esqueléticas.

El método clasifica las puntuaciones finales en niveles de actuacion:

NIVEL RECOMENDACIONES

1y2 Postura aceptable si no se mantiene por periodos de

tiempo prolongados.

dy4 Se requiere una investigacion mas defallada y realizar
mejoras administrativas.

5y6 Se requieren nuevas investigaciones, soluciones
administrativas y mejoras de ingenieria lo antes posible.

7 Situacion inaceptable. Redisefio inmediato.

Tabla 28. Recomendaciones segun el nivel obtenido

7.1.51S0 12226 Evaluacién de posturas de trabajo estaticas.

Para el estudio bajo la metodologia RULA PVD (Office) se tomara
como referencia para el calculo de los angulos los puntos
determinados en la 1ISO 12226 Evaluaciéon de posturas de trabajo
estaticas, donde se menciona a detalle los puntos a considerar para
determinar los angulos de inclinacion.

El procedimiento de evaluacion considera varios segmentos del
cuerpo y articulaciones de forma independiente en uno o dos pasos.
El primer paso considera solo los angulos del cuerpo (las

recomendaciones se basan principalmente en los riesgos de
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sobrecarga de las estructuras corporales pasivas, como los

ligamentos, el cartilago y los discos intervertebrales).

7.1.5.1 Postura del tronco

La postura del tronco debe evaluarse considerando la inclinacién del

tronco considerando los puntos mostrados en la figura 16.

Figura 21: Inclinacion del tronco

7.1.5.2 Postura de la cabeza

La postura de la cabeza debe evaluarse considerando la inclinacion
de la cabeza, asi como la postura de la cabeza con respecto a la
postura del tronco considerando los puntos mostrados en la figura
17.

Figura 22: Inclinacion de la cabeza
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NOTA: Las lineas rectas no son lineas de vision, sino lineas a través

de los puntos utilizados para la medicién.

7.1.5.3 Postura de hombros y parte superior del brazo

La postura del hombro y la parte superior del brazo debe evaluarse
considerando los puntos mostrados en la figura 18.

Figura 23: Elevacion de la parte superior del brazo.

7.1.5.4 Postura del antebrazo y la mano

La postura del antebrazo y la mano debe evaluarse considerando

los puntos mostrados en la figura 19.

6

Figura 24: Postura del antebrazo y la mano
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7.1.5.5 Calculo del Angulo del Cuello

Para el calculo del angulo de inclinacién del cuello se obtiene
restando el angulo de inclinacion de la cabeza menos el angulo de
inclinacion del tronco, esto explicado en el siguiente ejemplo en la
ISO 11226.

Se tiene dos segmentos del cuerpo el tronco y la cabeza, para el
calculo del &ngulo se inicia marcando dos puntos en el tronco, punto
denotado T1 ubicado en el borde superior del trocanter mayor, y T2
en el proceso espinoso de la 72 vértebra cervical, junto con dos
puntos en la cabeza, considerando el punto H1 ubicado cerca del
I6bulo de la oreja y H2 ubicado cerca de la esquina lateral del ojo.

El siguiente paso consiste en medir el &ngulo entre la vertical y la
linea a través del segmento del cuerpo (T1-T2 y H1-H2 para el tronco
y cabeza respectivamente) en la postura de referencia (ver figura
25.a). El segundo paso consiste en medir el &ngulo entre la vertical
y lalinea a través del mismo segmento (T1-T2 y H1-H2 para el tronco
y la cabeza respectivamente) en la postura durante la ejecuciéon de
la tarea. En el tercer paso, la inclinacion del segmento del cuerpo
(denotado a para el tronco y 3 para la cabeza) se calcula como la
diferencia entre el angulo en la postura de referencia y el angulo en
la postura durante la ejecucién de la tarea.

Finalmente, la flexiébn/extensiéon del cuello (es decir, la posicion de la
cabeza con respecto al tronco) se calcula como la diferencia entre la

inclinacion de la cabeza y la inclinacién del tronco (denotada 8 — a).

A continuacion, se muestra un ejemplo de calculos angulares segun
ISO 11226.

El angulo entre la linea vertical y la linea discontinua T1-T2 en la
postura de referencia es de 4° (figura 25.a), mientras que el angulo
entre la linea vertical y la linea sélida T1-T2 en la postura durante la
ejecucion de la tarea es de 33° (figura 25.b). Aplicando la resta es
igual a 29° (33° - 4°).
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El &ngulo entre la linea vertical y la linea discontinua H1-H2 en la
postura de referencia es de 71° (ver figura 25.a), mientras que, el
angulo entre la linea vertical y la linea sélida H1-H2 en la postura
de trabajo es de 140°. Por lo tanto, la inclinacién de la cabeza es
igual a 69° (140° - 71°).

La flexion del cuello (es decir, la inclinacion de la cabeza menos la
inclinacion del tronco es igual a 40- (es decir, 69 — 29¢).

Tt
25.a 25.b
Figura 25: Inclinacion de la cabeza y del tronco
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7.2 MARCO LEGAL

Ley 29783 “Ley de Seguridad y Salud en el Trabajo” y su reglamento D.S.
005-2012-TR.

Titulo V, Capitulo I, Art 49, inciso a, El empleador tiene la obligacion de
garantizar la seguridad y salud de los trabajadores en el desempefio de
todos los aspectos relacionados con su labor en el centro de trabajo o con

ocasion del mismo.

Reglamento de Seguridad Industrial D.S N° 42 — F

Titulo Primero, Capitulo Il, Seccion Primera, Art. 30, Las Empresas
industriales estan obligadas a instruir a sus trabajadores respecto a los
riesgos a que se encuentran expuestos adoptando las medidas necesarias

para evitar accidentes y dafios a la salud.

RM-375-2008-T Norma Béasica de Ergonomia y de Procedimiento de
Evaluacién de Riesgo Disergonémico.

El objetivo de esta norma es que las empresas puedan aplicar las normas
mencionadas para adaptar las condiciones de trabajo a las caracteristicas
fisicas y mentales del trabajador, con el fin de proporcionarles bienestar,
seguridad.

La Constitucion Politica del Estado 1993, Art 22°. “El trabajo es un deber y
un derecho, es base del bienestar social y un medio de realizacion de la
persona.

Ley General de Salud N° 26842.

Ley General de Industrias N° 23407.

R.M 480 — 2008: Listado de enfermedades profesionales.

R.M 312 — 2011/ MINSA: “protocolos de examenes médicos ocupacionales
y guias de diagndstico de los examenes médicos obligatorios por actividad”
y su modificatoria RM N°004 — 2014.

R.M 972-2020/MINSA “Lineamientos para la vigilancia, prevencién y control
de la salud de los trabajadores con riesgo de exposicién a SARS-CoV-2”
R.M 050- 2013 MINTRA Registros del SGSST.
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8 CAPITULO VIIl: METODOLOGIA DE INVESTIGACION

Para el presente proyecto de investigacion se tomara como muestra 25 trabajadores

del area administrativa en la sede Ate, el cual representa el 90% de todo el personal

administrativo el 10% restante son itinerantes (ingresan eventualmente a la

empresa).

8.1 Recoleccion de Informacion.

La primera informacion serd obtenida mediante el cuestionario nordico,
gue a su vez serd adicionado preguntas que nos ayudara a conocer las
condiciones y percepciones del personal administrativo en la empresa y
durante sus trabajos remoto durante la cuarentena (informacion sobre
puesto de trabajo, tiempo en su cargo, horarios, pausas en actividades,
incidencias o molestias presentes o presentados, estilo de vida, habitos

en su actividad, entre otros), Ver anexo del 1 al 27.

8.2 Inspeccion In Situ y Entrevistas:

a) Se realizara observaciones en las todas las areas administrativas al

espacio fisico, puesto de trabajo y las posturas que adopta el personal.

b) Se utilizard como soporte cualitativo los criterios de evaluacion de la
metodologia ROSA como guia para obtener informacion de las
caracteristicas de los equipos, posturas, caracteristicas del mobiliario de
oficina y mediciones antropométrica. Esta metodologia toma
consideracién a la desviacion existente entre las caracteristicas del

puesto evaluado y las de un puesto de oficina de caracteristicas ideales.

c) Se realizard revision sobre el funcionamiento de los equipos

utilizados por el personal administrativo y mediciones de los mobiliarios.
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8.3 Aplicacion de la Metodologias para evaluar el riesgo por
posturas forzadas.

a. Para validar que el personal este expuesto a riesgo ergonémico por
postura forzadas se utiliza la normativa ISO TR 12295.

b. Se aplicard la evaluacion de las posturas forzadas con la
metodologia RULA Office (previa identificacion durante las inspecciones
in Situ) para determinar el nivel de riesgo expuesto el personal
administrativo, asimismo se realizara entrevista con el personal para

identificar las causas que generan que adopte esa postura.

Para el calculo de los angulos de inclinacion se realizard considerando

los puntos y procedimiento establecido por la ISO 11226.

8.4 Andlisis de la informacién obtenida.

Los resultados se recolectaran y organizaran en una base de datos Excel,
posterior a ello mediante la aplicacion de célculos estadisticos Chi
Cuadrado.

Se aplicara una confiabilidad del 95% para establecer la existencia de
una correlacion de los sintomas presentados por el personal respecto a
los niveles de riesgo obtenido mediante el método RULA Office.

Se realizard comparacion de Xi Cuadrado experimental con el Xi
cuadrado estadistico critico, para determinar la correlacion se utilizara la

siguiente hipétesis nula e hip6tesis alternativa. (Pita y Pértega, 2004).

Hipo6tesis nula (Hol): El nivel de riesgo RULA Office no esta asociado
con el dolor musculo esquelético sentido por el personal del

administrativo, es decir existe independencia entre estas variables.

Hipotesis alternativa (HA1): El nivel de riesgo RULA Office esta
asociado con el dolor musculo esquelético sentido por el personal del

administrativo, es decir existe correlacion entre estas variables.
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8.5 Recomendaciones.

Posterior a mencionar las conclusiones obtenidas del resultado, se
establecera las medidas de control y un plan de acciones para disminuir
el riesgo y la aparicion de Lesiones Musculo Esquelético priorizando los

niveles mas criticos.

9 CAPITULO IX: CALCULOS, APLICACION Y OBTENCION DE
RESULTADOS

9.1 Situacién Ergondmica de la Empresa Metalmecanica.

La empresa metalmecénica dedicada a la fabricacion de equipos para la mineria
cuenta con personal administrativo y personal operativo realizando sus actividades
en las instalaciones. Esto aplicando con todas las medidas de bioseguridad para la
prevencion de contagio frente al covid -19.

Por la actividad de la empresa ligada a la mineria, el personal administrativo sigui6
trabajando durante todo el periodo de cuarentena desde sus respectivas casas y
meses después de manera progresiva estuvieron reincorporandose en los trabajos
presenciales.

Durante los procesos de reincorporacion se presentaba reportes de personal que
durante sus trabajos en oficinas y anteriormente en los trabajos remotos
presentaron molestias en ciertas partes de su cuerpo por ejemplo (hombros, cuello,
mufieca, codos, etc.). Siendo estos indicios de presentar sintomas de trastorno
musculo esquelético.

Por otra parte, la nueva distribucion del personal y su equipo mobiliario fue realizado
solo considerando establecer la prevencion de contagio en el personal frente al
covid-19 mas no considerando el factor ergonémico para la prevencion de lesiones
pudiendo esto aumentar el riesgo de presentar lesiones musculo esqueléticas en el
personal administrativo.

Revisando los documentos de gestion las distribuciones y adquisicion de mobiliario
para el personal administrativo no se ha encontrado evidencia de haberse realizado
un estudio ergondmico para las tareas que realiza el personal y asimismo los
monitoreos ergondmicos realizados por consultoras externas no contempla la
evaluacion completa de las tareas, basandose solo en una evaluacion puntual que
realiza en la visita del monitor.
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9.2 Descripcién de los procesos Administrativo.

En el proceso productivo de la empresa metalmecéanica tiene como proceso de
soporte las &reas administrativas cuyas actividades en muchos casos son
determinantes para conseguir los objetivos de los procesos enfocados a cubrir
necesidad y expectativas del personal propio y de los clientes.

El area administrativa de la empresa metalmecénica estd conformada por el area
de Contabilidad, Gestibn de Tecnologia de informacién, Marketing, Ventas,
Tesoreria, Recursos Humanos, entre otros donde el mayor tiempo del dia laboral el
personal realiza sus actividades mediante el uso de un equipo de cémputo (laptop)
para la recoleccion, analizar, estimar, recepcion y/o alimentar de informacion que
seran utilizadas por otras areas, por un proveedor, cliente o por una entidad del
estado

Para efecto de esta evaluacion se analizaran las tareas y sub tareas realizadas en
las areas administrativas de Ventas, Tecnologia de Informacion, Tesoreria y
Contabilidad por ser las mas representativas debido a que los siguientes motivos:

e Mas del 80% de las horas trabajadas estan sentados utilizando sus equipos
de computo.

e La cantidad de personas evaluadas representa 90% de total de personal
administrativo destinado a la sede Ate.

e Las personas evaluadas siguieron trabajando de forma remota al igual que
las otras areas administrativas de la sede Huachipa, lo cual estos resultados
podrian servir como informacion referencial para realizar un estudio
ergondémico de posturas forzadas.

9.2.1 Principales funciones de las &reas administrativas
evaluadas.

1) Area de Ventas: Encarga de gestionar la atencion de las necesidades de
los clientes tales como reparacion, venta de repuesto, servicio de
operaciones del equipo en mina, capacitaciones y servicio de garantia.

2) Area de Contabilidad: Encargada de registrar, clasificar y resumir la
informacion de cada una de las transacciones econémicas por la empresa.

3) Area Tesoreria: Encargada de gestionar las acciones relacionadas con las
operaciones de flujos monetarios, gestiones bancarias y cajas como el pago
de gastos realizados por personal propio a nombre de la empresa.

4) Area de Tecnologia de Informacion: Encarga de mantener el sistema
tecnoldgico en funcionamiento tanto a nivel de software y hardware, asi
como implementaciones y soporte asistencial ante fallas de nuevos
aplicativos, softwares enfocados a mejorar el proceso operacional.
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Poblacion evaluada

Nimero de personas

Area Administrativa

evaluadas

Area de Ventas 7 personas
Area de Contabilidad 10 personas

Area Tesoreria: 2 personas

Area de Tecnologia de Informacion 6 personas

Tabla 29: Distribucion de personas por areas.

9.2.2 Descripcion general del personal administrativos

Cada area administrativa realiza sus propias funciones relacionado a los objetivos
propios establecidos en la organizacion.

Para el presente estudio enfocado a evaluar las posturas forzadas mientras realizan
sus funciones, las tareas que realizan es la misma independientemente del area
debido a que todo el personal administrativo utiliza un equipo de computo, una silla
ergondmica, revisa documento y se mantiene sentado por mas del 80% de las horas
que trabaja diariamente en la empresa.

Tareas comunes que realiza todo el personal administrativo a evaluar.

1. Recepcion de Informacion: Esto puede ser virtual o fisico, involucra leer e
interpretar la informacién para luego subirlo alguna informacion al sistema
de la empresa.

2. Digitacion de Datos: Uso del teclado para alimentar informacion al sistema
de la empresa

3. Visualizaciéon de Informacién: Uso de monitor para visualizar la informacion
digital.

4. Manejo del entorno grafico de pantalla: Uso de mouse para la seleccion,
ubicacion, facilitador de las operaciones para el uso de la computadora.
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PROCESO DE SOPORTE

AREA ADMINISTRATIVA

VENTAS CONTABILIDA TESORERIA TECNOLOGIA DE
INFORMACION

Para este estudio se tiene como concepto:
a) Area de Trabajo: Ambiente de una empresa donde se lleva a cabo un
subproceso.

b) Puesto de Trabajo: Es un conjunto de tareas que son realizadas por una
persona

c) Tarea: Descripcion de las labores que hace una persona.
A continuacion, se detalla los puestos de trabajo en relacién con su respectiva

codificacion, sexo, edad y las actividades que realizan y los controles ergonémicos
aplicados en la empresa metalmecanica.
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. - P ANTIGUEDAD ANOS
N CODIGO AREA PUESTO DE TRABAJO SEXO EDAD (CUESTD - T ACTIVIDADE S

1 CT 1 Asitente Contable M a7 8 8
2 CT .2 Analista de Controlling M 26 6 2
3 CT .3 Asitente Contable M 32 El 9
Trabajos administrativo
4 CT 4 Analista de Controlling M 36 10 4 ( Uso de pantalla de
visualizacidn de datos:
5 CT 5 Auxiliar Contable M 1 1 1 Visualizar correos e
informaciones para
6 cT 8 Analista de Controlling M a7 1 1 registrar, clasificar y
resumir documentacion
_ sobre transacciones
7 CT.7 Practicante M 25 0.3 0.3 econémicas)
8 CT .8 Analista de Controlling M 4 15 5
9 CT .9 Analista Contable F 47 15 15
10 CT .10 Analista Contable M 35 10 5
1 T 1 Programaiﬁ[rﬁg?sslemas M 29 3 R
12 TI. 2 Analista Data Maestra u 31 t 7 Trabajos administrativo
(Uso de pantalla de
13 TL 3 Analista de Sistemas ] 35 5 1 visualizaciéon de datos
para soporte,
14 T4 Asistente T F 25 5 1 mantenimiento de sistema
digital a nivel de software
15 T1.5 Asmtenten(:eej:;}yedn de M a3 s s y hardware).
16 TlI.6 Asistente de Sistemas F 25 3 3
) 7 Trabajos administrativo
17 TS.1 Asistente Tesorera M 25 3 1 (Uso de pantalla de
visualizacion de datos para
registras informacion sobre
18 TS. 2 Auxiliar Tesoreria F 43 6 6 operaciones y flujos
monetarios realizados)
19 VR. 1 Jefe de Repuesto y Ventas M 49 27 27
20 VR. 2 Asistente de Ventas M 28 10 5
- Trabajos administrativo
21 VR. 3 7)) Administrador M 35 E] 9 (USO de pantalla de
& visualizacion de datos
22 VR. 4 = Venta de Respuesto M 30 1 3 para gestion
(1] documentaria, registrar,
23 VR. 5 > Asistente de Ventas F 33 10 1 analizar y coordinar
servicos operacionales.
24 VR. 6 Asistente de Ventas M 30 6 1
25 VR. 7 Administrador M 32 10 10

Tabla 30: Distribucion de los puestos de trabajo y actividades.
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9.2.3 Controles de Seguridad Existente en Area Administrativa

En las visitas in situ de entrevista e inspeccién de las tareas que realiza el personal
administrativo se identificaron los siguientes controles implementados de seguridad
para prevenir lesiones por riesgo ergondémico, sin embargo se observa desigualdad
de los controles implementados para estos puestos.

CONTROLES EXISTENTES

TIPO DE CONTROL

COMENTARIO

- Sillas con desperfectos funcionales.

Sillas ergondmicas. Ingenieria - Algunas sillas no acordes a la
antropometria del personal administrativo.
Kit Ergondmico . - No todo personal administrativo se fue
Ingenieria

(Cooler, teclado, pack mouse)

asignado el kit ergonémico.

Capacitaciones en Ergonomia.

Administrativo

- Se observa posturas y prdcticas no
ergondmicas en la postura durante uso de
la laptop.

Inspecciones de Seguridad

Administrativo

- Se realiza inspecciones de seguridad
segun lo establecido su programa.

Monitoreo Ocupacional
(Ergonomia, Psicosocial,
lluminacion, etc)

Administrativo

- Se realiza el monitoreo ocupacional segun
lo establecido su programa.

Pausas Activas

Administrativo

- No se evidencia la realizacion de pausas
activas en el personal administrativo.

Charlas de seguridad

Administrativo

- Se realiza las charlas segun lo establecido
su programa.

Tabla 31. Caracteristica de los controles implementados en la empresa.

9.2.4 Identificacion si existe el peligro por posturas forzadas en
base ISO TR 12295.

Para la identificacion del riesgo por postura forzada, se utiliza la normativa
internacion ISO TR 12295 para determinar de manera cualitativa la exposicion a
postura forzada, para ello se revisé si el personal permanece como minimo mas de
4 segundo consecutivos en una postura estatica del tronco, extremidades y/o cuello,
estos resultamos mostrado en la tabla 32.
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EXPOSICION A

cODIGO AREA PUESTO DE TRABAJO ACTIVIDADES POSTURAS OBSERVACION
FORZADAS
1 CT .1 Asitente Contable S|
2 CT .2 Analista de Controlling Sl
3 CT .3 Asitente Contable Trabajos administrativo Sl
(Uso de pantalla de Existen posturas
4 CT .4 Analista de Confrolling | visualizacion de datos: Sl . P
- . estaticas por mas
Visualizar correos e de 4 d
s | cTs Auwdliar Contable informaciones para s € 4 segundos
. K consecutivos del
registrar, clasificar y
6 CT .6 Analista de Controlling resumir sl tronco,
. extremidades y
documentacion sobre
7 CT.7 Practicante transacciones S| cuello.
econdémicas)
8 CT .8 Analista de Controlling Sl
9 CT.9 Analista Contable S|
10 CT .10 Analista Contable S|

Programador de sistemas

" T 1 Junior

S

Trabajos administrativo -
12 TL. 2 Analista Data Maestra sl Existen posturas

(Uso de pantalla de estaticas por mas

, , visualizacion de datos
13 T 3 Analista de Sistemas sl de 4 segundos

ara soporte, g
P . p consecutivos del
mantenimiento de

14 TL4 Asistente T i L R Sl tronco
sistema digital a nivel T
- extremidades y
15 TIs Asistente de proyecto de de software Vi s|
' T hardware) cuello.
16 TI.6 Asistente de Sistemas Sl
Trabajos administrativo .
17 TS. 1 §| Asistente Tesoreria (Uso de pantalla de si Existen posturas
D e estaticas por mas de 4
visualizacion de datos para .
é’ - . - segundos consecutivos
fP registras informacion sobre del t
18 TS. 2 .é’/ Auxiliar Tesoreria operaciones y flujos S| iel tronco,
. . extremidades y cuello.
monetarios realizados)
19 VR. 1 Jefe de Repuesto y VVentas Sl
20 Asistente de Vent . . .
VR.2 sislene e ¥eas | Trabajos administrativo Sl )
Existen posturas
B (Uso de pantalla de .
21 VR. 3 » Administrador - o Sl estaticas por mas
visualizacién de datos
|<£ para gestion de 4 segundos
22 VR. 4 = Venta de Respuesto documentaria Sl consecutivos del
g registrar analize;r tronco,
23 VR.5 Asistente de Ventas 9 7 _ y Sl extremidades y
coordinar servicos
. | cuello.
24 VR. 6 Asistente de Ventas operamona es. sl
25 VR.7 Administrador S|

Tabla 32: Determinacion cualitativa riesgo por postura
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9.2.5 Resultados Generales de la evaluacién Nérdico — Oficinas
Administrativas en la empresa.

SINTOMA TME EN OFICINAS

- ; USO COMPU USO DE COMPUTADORA SIN NIVEL DE GRADO DE DORSALO coDo o MURECA O
CODIGO AREA PAUSAS ACTIVAS CUELLO  HOMBRO
(HORAS) LEVANTARSE RIESGO DOLOR LUMBAR ANTEBRAZO MANO

1 CT 1 12 No Falta de tiempo < 2h Carga Laboral 4 0 No No No No No
Esta en - N
2 CT.2 9 s1 Cada 4 horas < 2h T 6 6 No si si No No
movimiento
Puedo
3 CT.3 13 NO desconcentrar a < 2h ito a planta 4 0 No No No No No
los demas
Una vez por dia Asistea
4 CT .4 8 sl p_ < 2h reuniones, sshh, 6 4 si No No No No
x4 min
etc
5 CT .5 8 NO Falta de tiempo >2h Carga Laboral 7 6 si No si No si
6 CT .6 9 NO Carga Laboral »2h Carga Laboral 7 3 si Si si No si
Cuando voy al
7 CT.7 10 NO refrigiero =2h Carga Laboral 5 0 NO NO NO NO NO
descanso
8 CT .8 8 s1 1min <2h Carga Laboral 6 10 si si si No si
Se levanta cada 2
9 CT.9 10 NO Carga Laboral <2h horas 5 10 si Si Si Si Si
5minen el dia
10 CT .10 12 s1 Sminenla »2h Carga Laboral 6 8 No No si No No
tarde
Eventualmen al - _ .
11 T 1 9 NO ) ) »2h Carga Laboral 7 5 si Si No B No
dia 2 min
- No puede estar
No se realizaen . .
12 TI. 2 9 NO <2h sentado por tanto| 7 4 sl No Si No Si
la empresa B
tiempo.
Se levanta cada 2
13 TI.3 9 s1 Dos veces al dia <2h e Ev:n acaca a 0 No No No No No
oras
Nol li Py I it
14 T4 9 No o loreslizan <2h orme ‘evanto 6 6 No No si No No
enmiarea. para ir alos sshh
Se olvida por
15 TI.5 9 No los pendientes =2h Carga Laboral 7 8 No No si No No
que tiene en el
No se tiene
16 T1.6 9 NO tiempo por >2h Trabajo continuo 7 8 si No si No No
trabajo
por estar Se Ilevente !)e-rs ir
17 TS. 1 9 NO concentradoen|  <2h alos servicios 6 7 No si No si sl
N higienes o al
el trabajo .
compafiern
Se levanta para ir
ui d I ici
18 TS.2 9 H neodos <z2h a o8 senieos 5 7 Si No No No H
veces al dia higienes o al
compafiero
Trata d
19 VR. 1 12 NO <2h ratace 4 o No No No No No
movilizarse
Noti Est:
20 VR. 2 9 NO o Tiempo para <2h S E,En 6 0 No No No No No
hacerlo movimiento
No alcanza el
21 VR. 3 9 NO - =2h Carga Laboral 7 8 si No si No No
2 tiempo
Py li
22 VR. 4 = 9 sl Cada Hora <2h orque 'EE_ 128 7 3 si No No No No
z pausas activas
=
Porgue no ha
23 VR. 5 9 No a Y >2h Por el trabajo. 7 8 si No si si si
tiempo
Porgue hay .
Por que dirige al
24 VR. 6 9 No mucha carga <2h d sshi & 6 5 No No No Si Si
laboral
Levant: i
25 VR. 7 9 s1 Cada dos horas <2h evanta paraira 7 8 si No si Si si
los ss.hh

Tabla 33: Resultado del Cuestionario Nordico para trabajo presencial
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9.2.6 Resultados Generales de la evaluacién Nérdico — Trabajo
Remoto

SINTOMA TME EN TRABAJO REMOTO

. DORSALO copoo MURNECA O LEYENDA TIPO POSTURA
cdDIGo TRABAIO REMOTO CUELLO HOMBRO LUMBAR ANTEBRAZO MANG ADOPTADAS
PRESENTO POSTURA
SINTOMAS ADOPTADA
1 CT.1 NO D NO NO NO NO NO
2 CcT.2 NO D NO NO NO NO NO
3 cT.3 NO D NO NO NO NO NO
4 cT.4 NO D NO NO NO NO NO
5 cT.5 NO D NO NO NO NO NO
6 CT.6 Sl A Sl Sl Sl NO NO
7 CcT.7 No realizo trabajo remoto
g8 cr.8 Sl D Sl SI Sl NO NO
9 cT.9 Sl A Sl Sl Sl Sl NO
10 CT.10 Sl C Sl Sl Sl NO NO
11 TL1 Sl A SI Sl NO SI SI
12 T2 Sl C Sl Sl Sl NO NO
13 T3 NO D No No No No No
14 T4 Sl A No No Si No No
15 TS NO D No No No No No
16 TI.6 SI C SI SI SI NO NO
17 TS.1 N NO B NO NO NO NO NO
s

18 T1s8.2 ,(ﬁ NO A NO NO NO NO NO
19 VR.1 NO D NO NO NO NO NO
20 VR. 2 NO A No No No No No D
21 VR. 3 Sl A NO NO Sl NO Sl

)

pu
22 VR. 4 2 SI A Sl NO NO NO NO

w

>
23 VR.5 SI A SI NO SI SI SI
24 VR.6 Sl A NO NO Sl NO Sl
25 VR.7 SI A Sl NO NO SI SI

Tabla 34: Resultado del Cuestionario Nordico para trabajo remoto
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9.3 Resultados de la evaluacion sobre nivel de riesgo bajo RULA
PVD.
Area Contabilidad - CT 1

111
359RRRA HREE
ARTRRRE AR

Y

hd P pe——— T
\ 3 o — -

Command: *Cancel*
L —
Command: ' pan

Press ESC or ENTER to exit, or right-click to display

CODIGO: CT.1 PUNTUACION PUNTUACION Fi

BRAZO +1(17°) +1(Abdu) - 1Apoyo
GRUPO A ANTEBRAZO +1 (93°) 2
MUNECA +2 + 1 (desv cubital)
CUELLO +1 (5°)
GRUPO B TRONCO +1 (7°) 1
PIERNAS + 1 (piernas y pies sostenidos)
Utilizacion de masculos +0
Fuerza / Carga +2
Puntuacidn Final 4

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES

Personal utiliza eventualmente su teléfono fijo / se levanta para
guardar documentos al menos una vez o ir a los sshh cada 2h /
trabaja con los brazos abducidos / monitor proximo a la altura de los
ojos / utiliza el apoyabrazos / usa la altura del asiento permite pierna
HOMBRE | y pies sostenidos.
No realiza pausas activas / postura D en trabajo remoto (buena
postura)
Menciona que no presenta molestia musculo esquelético.
indice de masa corporal normal — estatura 175 cm

Silla es regulable en altura, apoyabrazos y espaldar.

Respaldar permite sobre extension del tronco, apoyabrazo no
MOBILIARIO | acolchonado.

Espacio aceptable entre asiento y las rodillas.

Altura apoyabrazos a nivel de la mesa de trabajo, hombros no
encogidos. Teléfono fijo cerca del alcance, si tiene alta voz/ Uso
pack mouse adecuado

Altura de la mesa 78 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm.
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Area Contabilidad - CT 2

Press ESC or ENTER to exit, or right-click to disp

|
Command: *Cancel*

CODIGO: CT.2 PUNTUACION PUNTUACION Fi

BRAZO +1(15°) +1(Abdu) - 1Apoyo
EIRUFD & ANTEBRAZO +1 (72°) +1 (antbrz cruzado) 3
MUNECA 2 (12°) + 1 (desv radial)
CUELLO +2 (17°) + 1 rotacién
GRUPO B | TRONCO +2 (20°) 4
PIERNAS + 2 (piernas y pies balance
irregular)
Utilizacién de musculos +0
Fuerza / Carga +2
Puntuacion Final 6

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES

Personal utiliza eventualmente su teléfono fijo y esta mal ubicado /
se levanta para guardar documentos al menos una vez o ir a los sshh
cada 2h / trabaja con los brazos abducidos / usa dos pantallas por
debajo y encima de la altura de los ojos / utiliza el apoyabrazos / usa
HOMBRE la altura del asiento generando inclinacién de la piernas y pies. Uso
de teclado inclinado.

Si realiza pausas activas cada 4h / postura D en trabajo remoto.
Menciona que presenta molestia hombro y lumbar.

indice de masa corporal con sobrepeso — estatura 176 cm

Silla es regulable en altura, apoyabrazos y espaldar.

Respaldar permite sobre extension del tronco, apoyabrazo no
acolchonado.

MOBILIARIO | Espacio no aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa
inferior.

Altura apoyabrazos préximo a la mesa de trabajo, hombros no
encogidos, el monitor tiene altura regulable.

Teléfono fijo fuera del alcance, si tiene alta voz/ no usa pack mouse.
Altura de la mesa 74 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm.

No cuenta con soporte para laptop y no tiene pack mouse.
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Area Contabilidad CT - 3

Press ESC

L L
T 4iiiiﬁ!

wﬂl_d'-:.
i b 4

or ENTER to ex1t, or rlsht cllck to dxselaz s ort-

BRAZO +1(12°) +1(Abdu) - 1Apoyo
GRUPO A | ANTEBRAZO +1 (80°) 2
MUNECA +2 (8°) + 1 (desv cubital)
CUELLO +2 (11°)
GRUPO B | TRONCO +1 (7°) 2
PIERNAS + 1 (piernas y pies balance regular)
Utilizacién de muasculos +0
Fuerza / Carga +2
Puntuacion Final 4

HOMBRE

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES

Personal utiliza eventualmente su teléfono fijo, ubicado a su alcance/
se levanta para guardar documentos, ir operaciones o ir a los ss.hh
dentro 2h / trabaja con los brazos abducidos / pantalla proxima a la
altura de los ojos / utiliza el apoyabrazos / usa la altura del asiento
generando en las piernas y pies estén estables y sostenidos, altura
de mesa de trabajo es adecuado.

no realiza pausas activas / postura D en trabajo remoto.

Menciona que no presenta molestia misculo esquelético.

indice de masa corporal normal — estatura 176 cm

MOBILIARIO

Silla es regulable en altura, no es regulable en apoyabrazos y
espaldar.

Respaldar permite sobre extension del tronco, apoyabrazo
desgastado.

Espacio aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa inferior.
Altura apoyabrazos préximo a la mesa de trabajo, hombros no
encogidos.

Teléfono fijo al alcance, alta voz/ si usa pack mouse adecuado.
Altura de la mesa 78 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm.

Monitor no regulable en altura, se utiliza un soporte para nivel altura.
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Area Contabilidad - CT 4

CODIGO: CT 4 PUNTUACION PUNTUACION Fi
BRAZO +2 (33°) +1(Abdu) - 1Apoyo
GRUPO A | ANTEBRAZO +1 (72°) 3
MUNECA +2 (13°)
CUELLO +1 (01°)
TRONCO +2 (14°)
GRUPOB PIERNAS + 2 (piernas y pies balance 3
irregular)
Utilizacién de musculos +0
Fuerza / Carga +2

Puntuacion Final

HOMBRE

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES

6

Personal no utiliza teléfono fijo/ se levanta para ir operaciones,

reuniones o ir a los sshh dentro 2h / trabaja con los brazos

abducidos

/ pantalla por debajo a la altura de los ojos / utiliza el apoyabrazos /

usa la altura del asiento generando en las piernas y

pies estén

inestable. Realiza pausas activas una vez al dia/ postura D en trabajo

remoto.

Acerca la cabeza e inclina el cuello para ver letras pequefas en la

pantalla.

Menciona que presente molestia misculo esquelético en el cuello.

indice de masa corporal normal — estatura 175 cm

Silla es regulable en altura y espaldar, pero no es regulable en

apoyabrazos.

Respaldar permite sobre extension del tronco, apoyabrazos no
MOBILIARIO | comodo. Apoyabrazos préximo a la altura de la mesa de trabajo.

Espacio no aceptable entre asiento, rodillas y la altura de
Uso del teclado muy alejado/ usa pack mouse plano sin
acolchonado.

Altura de la mesa 74 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm.
Monitor no regulable en altura y distante a 50 cm de la pe

mesa.

rsona.
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Area Contabilidad - CT 5

Dimension text = 9

Command: '_pan

CODIGO: CT5 PUNTUACION PUNTUACION Fi

BRAZO +1 (20°) +1(Abdu) — 0 Apoyo
GRUPO A | ANTEBRAZO +2 (109°) 4
MUNECA +3 (37°) +1 (cubital)
CUELLO +1 (5°) + 1 torcién
GRUPO B | TRONCO +1 (4°) + 1 inclinado 2
PIERNAS +1 (piernas y pies balance regular)
Utilizacién de musculos +1
Fuerza / Carga +2
Puntuacion Final 7

HOMBRE

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES

Personal no utiliza teléfono fijo/ se mantiene usando laptop por mas
de 2h / trabaja con los brazos abducidos / pantalla por debajo a la
altura de los ojos / no utiliza el apoyabrazos / usa la altura del asiento
generando en las piernas y pies estén estable, si existe espacio libre
para elevar la altura del asiento. No realiza pausas activas / postura
D en trabajo remoto.

Menciona que presente molestia en el cuello, lumbar y mufieca.
indice de masa corporal normal — estatura 170 cm

MOBILIARIO

Silla es regulable en altura, espaldar y en apoyabrazos.

Respaldar permite sobre extension del tronco, apoyabrazos no
cémodos.

Espacio aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa inferior.
Altura apoyabrazos por debajo de la mesa, hombros no encogidos.
Uso del teclado por encima de la mesa, mouse a otro nivel del plano
/ no usa pack mouse, no cuenta con soporte para laptop.

Altura de la mesa 78 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm.

Monitor no regulable en altura, no nivelado a la altura de los ojos.
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Area Contabilidad —= CT 6

AR \

I
J

g

Press ESC or ENTER to exit, or

Command: ' pan

CODIGO: CT 6 PUNTUACION PUNTUACION Fi

BRAZO +2(27°) +1(Abdu) - 1Apoyo
GRUPO A | ANTEBRAZO +1 (86°) 3
MUNECA +2 (15°) + 1 (desv cubital)
CUELLO +1 (10°)
GRUPO B | TRONCO +2 (16°) 2
PIERNAS + 1 (piernas y pies balance regular)
Utilizacién de musculos +1
Fuerza / Carga +2
Puntuacion Final 7

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES

Personal utiliza eventualmente su teléfono fijo, ubicado a su alcance/
utiliza el computador por mas 4h continuo / trabaja con los brazos
abducidos / pantalla proxima a la altura de los ojos / utiliza el
apoyabrazos / usa la altura del asiento generando en las piernas y
HOMBRE | pies estén estables y sostenidos. Uso del teclado en inclinado hacia
izquierda.
No realiza pausas activas / postura A en trabajo remoto.

Menciona que presenta molestia cuello, hombro, dorsal y mufieca.
indice de masa corporal normal — estatura 171 cm

Silla es regulable en altura, no es regulable en apoyabrazos y
espaldar.

Respaldar permite sobre extension del tronco, apoyabrazos no
MOBILIARIO | comodo.

Espacio aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa inferior.
Altura apoyabrazos préximo a la mesa de trabajo, hombros no
encogidos.

Teléfono fijo al alcance, si tiene alta voz/ no usa pack mouse.
Altura de la mesa 78 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm.
Monitor no regulable en altura, se utiliza un soporte para nivel
altura.

No disponia mobiliario adecuado para el trabajo remoto.
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Area Contabilidad = CT 7

[All/Center/Dynamic/Extents/Previous/Scale/Window/0Obj

Command: '_pan
Press ESC or ENTER

to exit, or right-click to display shortc

CODIGO: CT 7 PUNTUACION PUNTUACION Fi

BRAZO +1(17°) +1(Abdu) - 1Apoyo
GRUPO A | ANTEBRAZO +1 (79°) 3
MUNECA +3 (28°) + 1 (desv cubital)
CUELLO +2 (35°)
GRUPO B | TRONCO +2 (17°) 2
PIERNAS + 1 (piernas y pies balance regular)
Utilizacién de musculos +1
Fuerza / Carga +1

Puntuacion Final

HOMBRE

5

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES
Personal no utiliza teléfono fijo / utiliza el computador por mas 2h
continuo / trabaja con los brazos abducidos / pantalla por debajo a la
altura de los ojos / utiliza el apoyabrazos / usa la altura del asiento
generando en las piernas y pies estén estables y sostenidos.
Ingreso reciente a la empresa (menos de 3 meses).

No realiza pausas activas / No realiz6 trabajo remoto.
Uso de laptop ubicado en los bordes extremos.

Menciona que no presenta molestia musculo esquelético.
indice de masa corporal normal — estatura 168 cm.
Trabaja medio tiempo en oficinas — practicante.

MOBILIARIO

Silla es regulable en altura, apoyabrazos y espaldar.

Respaldar permite sobre extension del tronco, apoyabrazos no
cémodo.

Espacio aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa inferior.
Altura apoyabrazos por debajo de mesa de trabajo, hombros no
encogidos.

Pantalla por debajo de la altura de los ojos / no usa pack mouse.
Altura de la mesa 74 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm.
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Area Contabilidad CT - 8

BRAZO +1 (16°) +1(Abdu) — 0 Apoyo
GRUPO A | ANTEBRAZO +1 (69°) 3
MUNECA +2 (15°)
CUELLO +1 (8°) + 1 (rotacién)
GRUPO B | TRONCO +1 (5°) 3
PIERNAS +2 (piernas y pies balance irregular)
Utilizacién de musculos +0
Fuerza / Carga +2

Puntuacion Final

6

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES
Personal no utiliza teléfono fijo/ se moviliza al menos una vez cada
2h / trabaja con los brazos abducidos / pantalla por debajo a la altura
de los ojos, la otra pantalla a la altura de los ojos / no utiliza el
apoyabrazos / usa la altura del asiento generando en las piernas y
pies estén inestable, si existe espacio libre para elevar la altura del

HOMBRE asiento. Realiza pausas activas eventualmente al dia / postura D en

trabajo remoto.
Menciona que presente molestia en el cuello, hombro, lumbar y
mufeca.
Uso de las dos pantallas es frecuente.
indice de masa corporal sobrepeso — estatura 170 cm.
Silla es regulable en altura, espaldar y no regulable en apoyabrazos.
Respaldar permite sobre extension del tronco, apoyabrazos no
comodos.

MOBILIARIO | Espacio aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa inferior.

Altura apoyabrazos por debajo de la mesa, hombros no encogidos.
No se tiene un soporte para laptop / no usa pack mouse.

Altura de la mesa 78 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm.

Monitor no regulable en altura y distante a 50 cm de la persona.
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Area Contabilidad CT -9

Command: *Cancel”

Command: ' _pan

Press ESC or ENTER to exit, or right-click to display s

BRAZO +1 (2°) +1(Abdu) — 1 Apoyo

GRUPO A | ANTEBRAZO +1 (86°) 2
MUNECA +2 (15°)
CUELLO +2 (14°)

GRUPO B | TRONCO +1 (7°) 3
PIERNAS +2 (piernas y pies balance irregular)

Utilizacién de muasculos +0

Fuerza / Carga

+2

Puntuacion Final

5

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES
Personal no utiliza teléfono fijo/ se moviliza al menos una vez cada
2h / trabaja con los brazos abducidos / pantalla por encima de la
altura de los ojos / si utiliza el apoyabrazos / usa la altura del asiento
generando en las que los pies no lleguen al piso, si existe espacio

HOMBRE libre para elevar la altura del asiento. No realiza pausas activas /

postura A en trabajo remoto.
Menciona que presente molestia en el cuello, hombro, lumbar y
mufeca y codos.
indice de masa corporal normal — estatura 156 cm.
Silla es regulable en altura, espaldar y en apoyabrazos.
Respaldar permite sobre extension del tronco, apoyabrazos no
comodos.

MOBILIARIO | Espacio aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa inferior.

Altura apoyabrazos a nivel de la mesa de trabajo, hombros no
encogidos.

Altura del asiento no permite que los pies lleguen al piso

Si usa pack mouse.

Altura de la mesa 78 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm.

Monitor no regulable en altura y distante a 50 cm de la persona.
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Area Contabilidad CT - 10

Command: *Cancel®

Command: '_pan
Press ESC or ENTER to exit, or right-click {

BBl = Tvoe.G.command

CODIGO: CT 10 PUNTUACION PUNTUACION Fi

BRAZO +1 (15°) +1(Abdu) — 1 Apoyo
GRUPO A | ANTEBRAZO +1 (87°) 2
MUNECA +2 (15°)
CUELLO +2 (16°)
GRUPO B | TRONCO +1 (4°) 3
PIERNAS +2 (piernas y pies balance irregular)
Utilizacién de musculos +1
Fuerza / Carga +2
Puntuacion Final 6

HOMBRE

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES

Personal utiliza teléfono fijo eventualmente / utiliza el computador por
mas de cada 2h / trabaja con los brazos abducidos / pantalla por
encima de la altura de los ojos / si utiliza el apoyabrazos / usa la altura
del asiento generando en las que los pies lleguen al piso inclinado y
doblados, si existe espacio libre para elevar la altura del asiento.
Realiza pausas activas eventualmente / postura C en trabajo remoto.
Menciona que presente molestia en la zona lumbar.

indice de masa corporal sobrepeso — estatura 175 cm.

MOBILIARIO

Silla es regulable en altura, espaldar y en apoyabrazos.

Respaldar permite sobre extensiéon del tronco, apoyabrazos no
cémodos.

Espacio aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa inferior.
Altura apoyabrazos a nivel de la mesa de trabajo, hombros no
encogidos.

Altura del asiento genera piernas y pies doblados, no usa pack
mouse.

Escritorio inferior tiene porta CPU que limita movimiento de piernas.
Altura de la mesa 78 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm.

Monitor no regulable en altura y distante a 50 cm de la persona.
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Area Tecnologia de Informaciéon Tl -1

Press ESC or ENTER to exit, or right-click to display

Press ESC or ENTER to exit, or right-click to display .

CODIGO: Tl 1 PUNTUACION PUNTUACION Fi

BRAZO +1 (1°) +1(Abdu) — 0 Apoyo
GRUPO A | ANTEBRAZO +1 (75°) 3
MUNECA +2 (15°)
CUELLO +3 (24°)
GRUPO B | TRONCO +1 (7°) 3
PIERNAS +2 (piernas y pies balance irregular)
Utilizacién de musculos +1
Fuerza / Carga +2

Puntuacion Final

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES
Personal no utiliza teléfono fijo/ utiliza el computador por mas de cada
2h / trabaja con los brazos abducidos / pantalla proxima a la altura de
los ojos / no utiliza el apoyabrazos / usa la altura del asiento
generando en las piernas y pies estén inestable. Si realiza pausas

HOMBRE | activas eventualmente al dia / postura A en trabajo remoto.
Menciona que presente molestia en el cuello, hombro, brazo-
antebrazo.

Uso de las dos pantallas es frecuente.

indice de masa corporal sobrepeso — estatura 173 cm

Silla es regulable en altura, espaldar y en apoyabrazos.

Respaldar permite sobre extensiéon del tronco, apoyabrazos no
MOBILIARIO | comodos.

Espacio no aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa
inferior.

Altura apoyabrazos por debajo de la mesa, hombros no encogidos.
Se puede aumentar la altura del apoyabrazos a nivel de la mesa.

No usa pack mouse.

Altura de la mesa 74 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm.

Monitor no regulable en altura, se utiliza un soporte.
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Area Tecnologia de Informacion Tl =2

Press ESC or ENTER to exit, or right-click to display shortcut men

BRAZO +2 (28°) +1(Abdu) — 1 Apoyo
GRUPO A | ANTEBRAZO +2 (44°) 3
MUNECA +2 (8°) + 1 radial
CUELLO +3 (36°)
GRUPO B | TRONCO +2 (19°) + 1 inclinado 5
PIERNAS +2 (piernas y pies balance irregular)
Utilizacién de muasculos +0
Fuerza / Carga +2
Puntuacion Final 7

HOMBRE

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES

Personal no utiliza teléfono fijo / se levanta al menos 1 vez cada 2h /
trabaja con los brazos abducidos / pantalla por debajo de la altura de
los ojos / usa la mesa como apoyabrazos / usa la altura del asiento
generando en las que los pies lleguen al piso inclinado y doblados.
No realiza pausas activas / postura C en trabajo remoto.

Menciona que presente molestia en la zona cuello, dorsal y mufieca.
indice de masa corporal normal — estatura 170 cm.

MOBILIARIO

Silla es regulable en altura, espaldar y en apoyabrazos.

Respaldar permite sobre extension del tronco, apoyabrazos no
cémodos.

Espacio no aceptable entre asiento, rodillas, altura baja de la mesa.
Altura apoyabrazos por debajo de la mesa, hombros no encogidos.
Altura del asiento genera piernas y pies doblados, usa pack mouse
plano.

Altura de la mesa 74 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm.

No utiliza un suporte para laptop.

Utiliza el laptop en diagonal por del brillo que genera la iluminacion.
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Area Tecnologia de Informacién Tl -3

CODIGO: TI 3 PUNTUACION PUNTUACION Fi

BRAZO +2 (37°) +1(Abdu) — 1 Apoyo
GRUPO A | ANTEBRAZO +1 (71°) + 1 cruza linea media 3
MUNECA +2 (15°)
CUELLO +1 (6°) + 1 (rotacion)
GRUPO B | TRONCO +1 (9°) + 1 (rotacion) 3
PIERNAS +2 (piernas y pies balance irregular)
Utilizacién de musculos +0
Fuerza / Carga +1
Puntuacion Final 4
U DERA 0 OB RVA U PR PA

Personal utiliza frecuentemente teléfono fijo/ se moviliza al menos
una vez cada 2h / trabaja con los brazos abducidos / ambas pantallas
préximas a la altura de los ojos / utiliza borde de la mesa como
apoyabrazos / usa la altura del asiento generando en las piernas y
pies estén inestable. Si realiza pausas activas eventualmente al dia /
HOMBRE postura D en trabajo remoto.

Menciona que no presente molestia, el personal brinda soporte
técnico a los usuarios, utiliza la computadora al dia es menor a 6h.
Uso de laptop y el mouse al borde de la mesa.

Uso de las dos pantallas cuando utiliza computadora.

indice de masa corporal sobrepeso — estatura 173 cm

Silla es regulable en altura, espaldar y no regulable en apoyabrazos.
Respaldar permite sobre extension del tronco, apoyabrazos no
MOBILIARIO | comodos.

Espacio no aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa
inferior.

Altura apoyabrazos por debajo de la mesa, hombros no encogidos.
No se tiene un soporte para laptop / no usa pack mouse.

Altura de la mesa 74 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm en forma
“L”.
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Area Tecnologia de Informacion Tl — 4

BRAZO +2 (30°) +1(Abdu) — 1 Apoyo

GRUPO A | ANTEBRAZO +1 (84°) 3
MUNECA +2 (15°) + 1 cubital
CUELLO +1 (7°)

GRUPO B | TRONCO +1 (9°) 3
PIERNAS +2 (piernas y pies balance irregular)

Utilizacién de muasculos +0

Fuerza / Carga

+2

Puntuacion Final

HOMBRE

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES
Personal utiliza teléfono eventualmente fijo/ se moviliza al menos una
vez cada 2h / trabaja con los brazos abducidos / pantalla por encima
de la altura de los ojos / utiliza borde de la mesa como apoyabrazos
/ usa la altura del asiento generando que los pies no lleguen al piso.
No realiza pausas activas / postura A en trabajo remoto.

Se siente por la parte delantera del asiento, sin usar el espaldar.
Menciona que presente molestia en la zona lumbar.
indice de masa corporal normal — estatura 158 cm.

MOBILIARIO

Silla es regulable en altura, espaldar y en apoyabrazos.

Respaldar permite sobre extension del tronco, apoyabrazos no
cémodos.

Espacio aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa inferior.
Altura apoyabrazos no regulados a la altura de la mesa.

Altura del asiento no permite que los pies lleguen al piso de forma
estable.

Si usa pack mouse plano, no acolchonado.

Altura de la mesa 78 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm.

Monitor si regulable en altura.

Tiene objetos en des uso cerca en la mesa de trabajo.




Area Tecnologia de Informacion Tl =5

CODIGO: TI5 PUNTUACION PUNTUACION Fi

BRAZO +1(19°) +1(Abdu) - 0 Apoyo
GRUPO A | ANTEBRAZO +1 (58°) 3
MUNECA +2 (14°)
CUELLO +2 (20°)
TRONCO +1 (9°) + 1 inclinado
GRUPOB PIERNAS + 2 (piernas y pies balance 3
irregular)
Utilizacion de muasculos +1
Fuerza / Carga +2
Puntuacion Final 7
CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES
Personal no utiliza teléfono fijo / utiliza el computador por més de 4h
continuo / trabaja con los brazos abducidos / pantalla por debajo a la
altura de los ojos / no utiliza el apoyabrazos / usa la altura del asiento
generando en las piernas y pies estén inestables.
HOMBRE No realiza pausas activas / Postura D en trabajo remoto.

Los hombros no encogidos.

Uso de laptop y el mouse ubicado en los bordes extremos de la mesa.
Menciona que presenta molestia en la zona dorsal lumbar.

indice de masa corporal sobrepeso — estatura 173 cm.

Trabaja medio tiempo en oficinas

Silla es regulable en altura y espaldar, no tiene apoyabrazos.
Respaldar permite sobre extension del tronco.

MOBILIARIO | Espacio no aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa
inferior.

Pantalla muy por debajo de la altura de los ojos / no tiene pack
mouse.

Silla presenta desnivel en el asiento generando una inclinacién del
tronco.

Altura de la mesa 74 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm.
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Area Tecnologia de Informacion Tl — 6

CODIGO: Tl 6 PUNTUACION PUNTUACION Fi

BRAZO +1 (<20°)+1 elev +1(Abdu - 1
Apoyo
GRUPO A ANTEBRAZO +1 (+- 95°) 3
MUNECA +2 (15°)
CUELLO +2 (<20°)
GRUPO B | TRONCO +2 (<20°) 3
PIERNAS +2 (piernas y pies balance irregular)
Utilizacién de muasculos +1
Fuerza / Carga +2
Puntuacion Final 7

HOMBRE

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES

Personal no utiliza teléfono fijo/ utiliza la computadora por més de 2h
seguidas / trabaja con los brazos abducidos y hombros elevados /
pantalla préximo a la altura de los ojos / utiliza borde de la mesa como
apoyabrazos / usa la altura del asiento generando que los pies
lleguen inclinados, si existe espacio libre para elevar la altura del
asiento. No realiza pausas activas / postura A en trabajo remoto.
Menciona que presente molestia en la zona lumbar.

indice de masa corporal normal — estatura 167 cm.

MOBILIARIO

Silla es regulable en altura, espaldar y en apoyabrazos.

Respaldar permite sobre extension del tronco, apoyabrazos no
comodos.

Espacio no aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa
inferior.

Altura apoyabrazos no regulados a la altura de la mesa.

Altura del asiento genera que los pies lleguen al piso de forma
inclinado.

Si usa pack mouse plano adecuado.

Utiliza auriculares con micréfono para contestas llamadas por teams.
Altura de la mesa 74 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm.

Monitor no es regulable en altura.
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Area Tesoreria TS -1

>

Command: ' _pan -
Press ESC or ENTER to exit, or right-click to

CODIGO: TS 1 PUNTUACION PUNTUACION Fi

BRAZO +1 (20°) +1(Abdu) - 1 Apoyo
GRUPO A | ANTEBRAZO +2 (50°) 2
MUNECA +2 (15°)
CUELLO +3 (29°)
GRUPO B | TRONCO +3 (22°) 4
PIERNAS +1 (piernas y pies balance regular)
Utilizacién de muasculos +0
Fuerza / Carga +2
Puntuacion Final 6

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES

Personal utiliza eventualmente teléfono fijo/ se moviliza al menos una
vez cada 2h / trabaja con los brazos abducidos / pantalla proximo a
la altura de los ojos / si utiliza apoyabrazos de la mesa / usa la altura
del asiento generando que los pies lleguen estables, si existe espacio
HOMBRE | libre para elevar la altura del asiento.
No realiza pausas activas/Postura B en trabajo remoto.
Menciona que presente molestia en la zona hombro, antebrazo y
mufieca.
indice de masa corporal normal — estatura 162 cm.

Silla es regulable en altura, espaldar y en apoyabrazos.

Respaldar permite sobre extension del tronco, apoyabrazos no
cémodos.

MOBILIARIO | Espacio no aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa
inferior.

Altura apoyabrazos elevados al maximo no llega a nivel de la mesa.
Altura del asiento genera que los pies lleguen al piso de forma
estable.

No usa pack mouse plano adecuado.

Utiliza teclado y mouse al borde de la mesa.

Altura de la mesa 78 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm.

Monitor no es regulable en altura.
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Area Tesoreria TS - 2

ess ESC or ENTER to

exit, or right-click to display shortc

CODIGO: TS 2 PUNTUACION PUNTUACION Fi

BRAZO +1 (15°) +1(Abdu) - 1 Apoyo
GRUPO A | ANTEBRAZO +1 (90°) 2
MUNECA +2 (15°) + 1 cubital
CUELLO +1 (10°)
TRONCO +1 (05°)
GRUPOB PIERNAS +2 (piernas y pies balance 3
inestable)
Utilizacién de musculos +0
Fuerza / Carga +2
Puntuacion Final [

HOMBRE

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES

Personal no utiliza teléfono fijo/ se moviliza al menos una vez cada
2h / trabaja con los brazos abducidos / pantalla préximo a la altura de
los ojos / si utiliza apoyabrazos de la mesa / usa la altura del asiento
generando que los pies estén inestables, si existe espacio libre para
elevar la altura del asiento.

Utiliza el mouse generando desviacion cubital de la mufieca.

No realiza pausas activas / Postura A en trabajo remoto.

Menciona que presente molestia en la zona cuello y mufieca.

indice de masa corporal sobrepeso — estatura 160 cm.

MOBILIARIO

Silla es regulable en altura, espaldar y en apoyabrazos.

Respaldar permite sobre extension del tronco, apoyabrazos no
cémodos.

Espacio no aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa
inferior.

Altura apoyabrazos elevados, si esta a nivel de la mesa de trabajo.
Altura del asiento genera que los pies lleguen al piso de forma
inestable.

Si usa pack mouse plano adecuado.

Altura de la mesa 78 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm.

Monitor no es regulable en altura, utiliza un soporte para nivelarlo.
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Area Venta de Repuestos VR - 1

or ENTER to exit, or right-click to display shortcut menu.

CODIGO: VR 1 PUNTUACION PUNTUACION Fi

BRAZO +1(15°) +1(Abdu) - 1 Apoyo
GRUPO A | ANTEBRAZO +1 (95°) +1 hacia lado externo 2
MUNECA +2 (15°)
CUELLO +2 (19°)
GRUPO B | TRONCO +1 (5°) 2
PIERNAS + 1 (piernas y pies balance regular)
Utilizacién de muasculos +0
Fuerza / Carga +2
Puntuacion Final 4

HOMBRE

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES

Personal utiliza eventualmente el teléfono fijo, gira la silla por
completo para contestar / se moviliza al menos una vez cada 2h /
trabaja con los brazos abducidos / pantalla por debajo a la altura de
los ojos / no utiliza el apoyabrazos de la silla / usa la altura del
asiento generando en las piernas y pies estén inestables, existe
espacio libre entre la rodilla y la parte inferior de la mesa. Los
hombros no encogidos.

No realiza pausas activas / Postura D en trabajo remoto.

Menciona que no presenta molestias misculo esqueléticas.

indice de masa corporal normal — estatura 157 cm.

Trabaja medio tiempo en oficinas y luego trabajo remoto desde su
casa.

MOBILIARIO

Silla es regulable en altura, espaldar y no regulable en
apoyabrazos.

Respaldar permite sobre extension del tronco.

Espacio aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa inferior.
Pantalla muy por debajo de la altura de los ojos / usa pack mouse
plano.

Mouse alejado por extremo derecho, sin soporte para laptop.

Altura de la mesa 74 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm, forma de
‘L.
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Area Venta de Repuestos VR -2

Command: '_pan
Press ESC or ENTER to exit, or right-clj

CODIGO: VR 2 PUNTUACION PUNTUACION Fi

BRAZO +1(15°) +1(Abdu) - 0 Apoyo
GRUPO A | ANTEBRAZO +1 (73°) 3
MUNECA +2 (15°)
CUELLO +3 (32°)
TRONCO +2 (11°)
GRUPOB PIERNAS + 2 (piernas y pies balance 4
irregular)
Utilizacién de musculos +0
Fuerza / Carga +2
Puntuacion Final 6

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES

Personal utiliza eventualmente teléfono fijo / utiliza el computador por
mas de 4h continuo / trabaja con los brazos abducidos / pantalla por
debajo a la altura de los ojos / no utiliza el apoyabrazos / usa la altura
del asiento generando en las piernas y pies estén inestables, altura
de mesa de trabajo es bajo. No realiza pausas activas / Postura D en
HOMBRE | trabajo remoto.

Los hombros no encogidos. Teclado en el borde de la mesa.

Uso de laptop y el mouse ubicado en los bordes extremos de la mesa.
Menciona que presenta molestia en la zona hombro.

indice de masa corporal sobrepeso — estatura 173 cm.
Trabaja medio tiempo en oficinas — practicante.

Silla es regulable en altura y espaldar, no tiene apoyabrazos.
Respaldar permite sobre extension del tronco.

MOBILIARIO | Espacio no aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa
inferior.

Pantalla muy por debajo de la altura de los ojos / no usa pack
mouse.

Silla presenta desnivel en el asiento generando una inclinacién del
tronco.

Altura de la mesa 74 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm.
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Area Venta de Repuestos VR - 3

CODIGO: VR 3 PUNTUACION PUNTUACION Fi

BRAZO +2(40°) +1(Abdu) - 0 Apoyo
GRUPO A | ANTEBRAZO +1 (75°) + 1 cruza linea media 3
MUNECA +2 (14°)
CUELLO +1 (10°) +1 giro
TRONCO +2 (14°)
GRUPO B PIERNAS + 2 (piernas y pies balance 3
irregular)
Utilizacion de muasculos +1
Fuerza / Carga +2
Puntuacion Final 7

HOMBRE

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES

Personal no utiliza teléfono fijo / utiliza el computador por mas de 4h
continuo / trabaja con los brazos abducidos / pantalla por debajo a la
altura de los ojos / utiliza borde de la mesa como apoyabrazos / usa
la altura del asiento generando en las piernas y pies estén inestables,
altura de mesa de trabajo es bajo.

No realiza pausas activas / Postura A en trabajo remoto.

Los hombros no encogidos,

Uso de laptop hacia el lado izquierdo / el antebrazo cruza la linea
media.

Menciona que presenta molestia en la zona cuello y espalda.

indice de masa corporal sobrepeso — estatura 168 cm.

MOBILIARIO

Silla es regulable en altura y espaldar, no tiene apoyabrazos.
Respaldar permite sobre extension del tronco.

Espacio no aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa
inferior.

Pantalla muy por debajo de la altura de los ojos / pack mouse plano.
Monitor no tiene regulador de altura, ubicado por debajo de la altura
0jos.

Altura de la mesa 74 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm.
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Area Venta de Repuestos VR - 4

[l

Command: '_pan
ENTER to exit, or right-click to di

Press ESC or

CODIGO: VR 4 PUNTUACION PUNTUACION Fi

BRAZO +2(25°) +1(Abdu) - 1 Apoyo
GRUPO A | ANTEBRAZO +2 (42°) 3
MUNECA +2 (14°) + 1 desviacion radial
CUELLO +3 (28°) +1 rotacion
TRONCO +3 (27°)
GRUPOB PIERNAS + 2 (piernas y pies balance !
irregular)
Utilizacién de musculos +0
Fuerza / Carga +2
Puntuacion Final 7

HOMBRE

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES

Personal no utiliza teléfono fijo / se moviliza al menos una vez cada
2h / trabaja con los brazos abducidos / pantalla por debajo a la altura
de los ojos / utiliza borde de la mesa como apoyabrazos / usa la altura
del asiento generando en las piernas y pies estén inestables, altura
de mesa de trabajo es bajo. Los hombros no estan encogidos o
levantados

Realiza pausas activas de forma regular / Postura A en trabajo
remoto.

Uso del mouse inclinado hacia la izquierda.

Uso de dos pantallas, generando giro frecuente del cuello.
Menciona gue presenta molestia en la zona cuello.

indice de masa corporal sobrepeso — estatura 176 cm.

MOBILIARIO

Silla es regulable en altura, espaldar y en el apoyabrazos.
Respaldar permite sobre extension del tronco, silla con
inestabilidad.

Espacio no aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa.
Pantalla muy por debajo de la altura de los ojos / pack mouse plano.
Monitor no tiene regulador de altura, ubicado por debajo de la altura
0jos.

Altura de la mesa 74 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm.
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Area Venta de Repuestos VR -5

Commands *_|

Press ESC or ENTER to exit, or rig

CODIGO: VR 5 PUNTUACION PUNTUACION Fi

BRAZO +1(11°) +1(Abdu) - 1 Apoyo
GRUPO A | ANTEBRAZO +1 (89°) 2
MUNECA +2 (14°) + 1 cruza linea media
CUELLO +2 (11°) +1 rotacién
GRUPO B | TRONCO +2 (11°) + 1 inclinado 4
PIERNAS + 1 (piernas y pies balance regular)
Utilizacion de muasculos +1
Fuerza / Carga +2
Puntuacion Final 7

HOMBRE

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES

Personal utiliza eventualmente teléfono fijo / mantiene trabajando por
mas de 2h en la computadora / trabaja con los brazos abducidos /
pantalla por debajo a la altura de los ojos y el otro por encima/ utiliza
borde de la mesa como apoyabrazos / usa la altura del asiento
generando en las piernas y pies estén estables, espaciado adecuado
entre pierna y la parte inferior de la mesa. Los hombros no estan
encogidos o levantados

No realiza pausas activas / Postura A en trabajo remoto.

Uso de dos pantallas, generando giro frecuente del cuello.
Menciona que presenta molestia en la zona cuello, lumbar y mufieca
indice de masa corporal normal — estatura 176 cm.

MOBILIARIO

Silla es regulable en altura, espaldar y en el apoyabrazos.
Respaldar permite sobre extension del tronco.

Espacio aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa inferior.
Apoyabrazos se puede nivelar a la altura de la mesa / pack mouse
plano.

Monitor no tiene regulador de altura, ubicado por encima de la altura
0jos.

Altura de la mesa 78 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm.
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Area Venta de Repuestos VR — 6

Press ESC or ENTER to exit, or right-click to displa

CODIGO: VR 6 PUNTUACION PUNTUACION Fi

BRAZO +1(1°) +1(Abdu) - 0 Apoyo
GRUPO A | ANTEBRAZO +1 (95° 3
MUNECA +3 (20°)
CUELLO +1 (9°)
TRONCO +1 (3°)
GRUPOB PIERNAS + 2 (piernas y pies balance 3
irregular)
Utilizacién de musculos +0
Fuerza / Carga +2
Puntuacion Final 6
CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES
Personal utiliza eventualmente teléfono fijo / se moviliza al menos
una vez cada 2h/ trabaja con los brazos abducidos / pantalla préoximo
a la altura de los ojos / no utiliza el apoyabrazos / usa la altura del
asiento generando en las piernas y pies estén inestables, altura de
HOMBRE mesa permite que puede elevar mas la altura del asiento. No realiza

pausas activas / Postura A en trabajo remoto. Los hombros no
encogidos.

Uso del mouse y teclado cerca al borde de la mesa de trabajo.
Menciona que presenta molestia en la mufieca y antebrazo.

indice de masa corporal normal — estatura 170 cm.

Silla es regulable en altura y espaldar y en el apoyabrazos.
Apoyabrazos no a la altura de la mesa, se puede aumentar la altura.
MOBILIARIO | Respaldar no permite sobre extensién del tronco.

Espacio aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa inferior.
Pantalla nivelada a la altura de los ojos / si usa pack mouse.

Altura de la mesa 78 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm.
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Area Venta de Repuestos VR —= 7

Command : ;Wan —
Press ESC or ENTER to

exit, or right-click to display shortcut menu.

CODIGO: VR 7 PUNTUACION PUNTUACION Fi

BRAZO +2(21°) +1(Abdu) - 0 Apoyo
GRUPO A | ANTEBRAZO +2 (48°) 4
MUNECA +2 (15°)
CUELLO +2 (20°)
TRONCO +3 (22°)
GRUPOB PIERNAS + 2 (piernas y pies balance 5
irregular)
Utilizacién de musculos +0
Fuerza / Carga +2
Puntuacion Final 7

HOMBRE

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES

Personal no utiliza teléfono fijo / se moviliza al menos una vez cada
2h / trabaja con los brazos abducidos / pantalla por debajo a la altura
de los ojos y monitor a la altura de los ojos / no utiliza apoyabrazos /
usa la altura del asiento generando en las piernas y pies estén
inestables, altura de mesa de trabajo es bajo. Los hombros no estan
encogidos o levantados

Realiza pausas activas de forma regular / Postura A en trabajo
remoto.

Uso del teclado por el borde de la mesa.

Uso de dos pantallas, generando giro frecuente del cuello.
Menciona que presenta molestia en cuello, lumbar, antebrazo y
mufeca.

indice de masa corporal sobrepeso — estatura 171 cm.

MOBILIARIO

Silla es regulable en altura, espaldar y en el apoyabrazos.
Apoyabrazos si se puede aumentar la altura a nivel de la mesa.
Respaldar permite sobre extension del tronco, silla con
inestabilidad.

Espacio no aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa.
No tiene soporte para laptop / pack mouse plano.

Altura de la mesa 74 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm.
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10 CAPITULO X: ANALISIS DE RESULTADOS Y CONTRASTACION DE
HIPOTESIS

10.1 Resultados de la evaluacion de riesgos por postura forzadas
utilizando la metodologia RULA Office en oficinas.

Se consolida la informacion obtenida en la evaluacion del riesgo por postura forzada
con la metodologia Rula Office realizado al personal administrativo.

En la tabla 35, se muestra las cantidades de personas en relacién con el nivel de
riesgo obtenido en la evaluacion RULA Office.

En el gréfico 1, se muestra la comparacion de los resultados porcentual en relacion
con el nivel de accion.

NIVEL DE
RIESGO RULA FRECUENCIA PORCENTAIJE
3a4 4 16%
5a6 11 44%
7 10 40%
Total 25 100%

Tabla 35. Frecuencia del nivel de riesgo RULA Office en oficinas administrativa

PORCENTAJE SEGUN NIVEL DE RIESGO

NIVEL DE

RIESGO NIVEL DE ACCION

3 a4 PUEDEREQUERIR CAMBIOS EN LA TAREA

5a6 SEREQUIERE CAMBIO ANTES POSIBLE

n7 SE REQUIERE REDISENO INMEDIATO

Gréfico 1. Distribucién del nivel de riesgo Rula Office de los 25 puestos.

En los 25 puestos administrativos estudiados se obtuvo que el 16% (4 puestos)
estan expuesto a nivel de riesgo 3 a 4, el 44% (11 puestos) estan expuestos a nivel
de riesgo 5 a 6 y el 40% (10 puestos) estan expuesto a nivel de riesgo 7.
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Considerando el nivel de accion, podemos decir que 10 puestos (40%) requiere
cambios de redisefio en las tareas inmediato y 15 puestos (60%) requiere cambios
de tareas en mediano a corto plazo.

10.2 Resultado de laevaluaciéon deriesgos por posturaforzadas bajo
la metodologia RULA Office por area.

Se clasifica los resultados de la evaluacion en relacion nivel de riesgo en cada area
administrativa.

10.2.1 Area de Contabilidad

NIVEL DE RIESGO

FRECUENCIA PORCENTAIJE

RULA

3a4 2 20%

5a6 6 60%
7 2 20%

Total 10 100%

Tabla 36. Frecuencia del nivel de riesgo Rula Office en Contabilidad.

PORCENTAJE SEGUN NIVEL DE RIESGO

NIVEL DE

RIESGO NIVEL DE ACCION

m 3 34 PUEDEREQUERIR CAMBIOS EN LA TAREA

5 a 6 SEREQUIERE CAMBIO ANTES POSIBLE

m7/ SE REQUIERE REDISENO INMEDIATO

Grafico 2. Distribucion del nivel de riesgo Rula Office en Contabilidad.
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10.2.2 Area de Tecnologia de informacion

NIVEL DE RIESGO
FRECUENCIA PORCENTAIJE

RULA

3a4 1 17%

5a6 1 17%
7 4 67%

Total 6 100%

Tabla 37. Frecuencia del nivel de riesgo RULA Office en I.T

PORCENTAIJE SEGUN NIVEL DE RIESGO

NIVEL DE

RIESGO NIVEL DE ACCION

3 a4 PUEDEREQUERIR CAMBIOS EN LA TAREA

5 a 6 SEREQUIERE CAMBIO ANTES POSIBLE

u7 SE REQUIERE REDISENO INMEDIATO

Grafico 3. Distribucion del nivel de riesgo Rula Office en I.T

10.2.3 Area de Tesoreria

NIVEL DE RIESGO

FRECUENCIA PORCENTAIJE

RULA

3a4 0 0%

5a6 2 100%
7 0 0%

Total 2 100%

Tabla 38. Frecuencia del nivel de riesgo RULA Office en Tesoreria
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PORCENTAJE SEGUN NIVEL DE RIESGO

NIVEL DE

RIESGO NIVEL DE ACCION

® 3 34 PUEDEREQUERIR CAMBIOS EN LA TAREA
5 a 6 SEREQUIERE CAMBIO ANTES POSIBLE

u7/ SE REQUIERE REDISENO INMEDIATO

Grafico 4. Distribucion del nivel de riesgo Rula Office en Tesoreria.

10.2.4 Area de Ventas

NIVEL DE RIESGO
FRECUENCIA PORCENTAIE
RULA
3a4 1 14%
5a6 2 29%
7 4 57%
Total 7 100%

Tabla 39. Frecuencia del nivel de riesgo RULA Office en Ventas.

PORCENTAJE SEGUN NIVEL DE RIESGO

NIVEL DE

RIESGO NIVEL DE ACCION

3 a4 PUEDEREQUERIR CAMBIOS EN LA TAREA
5 a 6 SEREQUIERE CAMBIO ANTES POSIBLE

7 SE REQUIERE REDISENO INMEDIATO

Grafico 5. Distribucion del nivel de riesgo Rula Office en Ventas.



86

10.3 Resultado de la evaluacion segun Nivel de Accion.

Para determinar la cantidad de puestos que requieren un cambio inmediato de tarea
por alto nivel de riesgo se clasifica segin la metodologia RULA Office para los
niveles de riesgo 3 al 6 pertenecen a nivel de accion CM (plazo corto y/o mediano),
y para los niveles de riesgo 7 pertenecen al nivel de accién IN (inmediato).

NIVEL DE ACCION RULA
Frecuencia Porcentaje
AREA Y
CONTABILIDAD 8 2 53% 20%
T.1 2 4 13% 40%
TESORERIA 2 0 13% 0%
VENTAS 3 4 20% 40%
SUB TOTAL 15 - 100% 100%
TOTAL 25

Tabla 40. Frecuencia del nivel de accién Rula en oficinas administrativa

NIVEL DE ACCION RULA

53%

|:| NIVEL CM
40%

40%
- NIVEL IN
20% 20%
13% 13%
0%
I

CONTABILIDAD T. TESORERIA VENTAS
Grafico 6. Distribucién sobre nivel de riesgo en oficinas administrativas

Como resultado de agrupar los 25 puestos analizados en funcién al nivel de accién
se puede obtener que 12 puestos estan a nivel IN (requieren un redisefio inmediato
del puesto de trabajo), los cuales el 17% corresponde a los puestos administrativo
del area contabilidad, el 33% corresponde a los puestos administrativo del area T.1,
el 17% corresponde a los puestos administrativo del area Tesoreria y el 33%
corresponde a los puestos administrativo del area Ventas.

Referente a los 13 puestos analizados estan a nivel CM (requieren cambios
mediatos de las tareas), los cuales el 62% corresponde a los puestos administrativo
del area contabilidad, el 15% corresponde a los puestos administrativo del area T.1,
el 0% corresponde a los puestos administrativo del area Tesoreria y el 23%
corresponde a los puestos administrativo del area Ventas.
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10.4 Resultados de la evaluacion de riesgos por postura forzadas
relacion con la presencia de dolor musculo esquelético.

Para efecto del estudio se mantendra el riesgo segun la tabla establecida RULA
Office, ver tabla 28. Respecto al nivel de riesgo 1 y 2 no serdn considerados en el
estudio debido a gue no se obtuvieron como resultado en los 25 puestos evaluados.

Frecuencia % por nivel de riesgo
NIVEL DE RIESGO
3a4 4 0] 100% 0%
5a6 2 9 18% # 82%
7 0 10 | 0% 100%
Sub Total 6 19
Total 25

Tabla 41. Sensacion de dolor en relacién con el nivel de riesgo

Como resultado de evaluar la sensacién de dolor masculo esquelético que presenta
el personal administrativo segin metodologia RULA Office, es de 19 personas si
manifiestan sensacién de dolor y en relacién con el nivel de riesgo para el nivel 3 a
4 representa el 0%, para nivel 5 a 6 representa 82% Yy para el nivel 7 representa
100%.

Esto nos manifiesta que a medida que aumenta el nivel de riesgo aumenta el
porcentaje de personas manifiestan dolor musculo esquelético.

1D0% 100%
10096
B2%
B0%
0%
A
18%

ol
026

Fad S5a b 7

Grafico 7. Relacion del nivel de riesgo con sensacion de dolor.

Considerando los resultados mostrados en la tabla 41, se realiza una comparacion
porcentual en funcién a la totalidad de personas evaluadas obteniendo como
resultado el 0% si presenta dolores para nivel de riesgo 3 a 4, el 36% si presenta
dolores para nivel de riesgo 5 a 6 y 40% si presenta dolores para nivel de riesgo 7.
Ver tabla 42.
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Esto nos manifiesta de igual forma que a medida que aumenta el nivel de riesgo
aumenta el porcentaje de personas manifiestan dolor masculo esquelético.

Frecuencia % por total de personas
NIVEL DE RIESGO
3a4 4 0 16% 0%
5a6 2 9 8% 36%
7 0 10 0% 40%
Sub Total 6 19 24% 76%
Total 25 100%

Tabla 42. Sensacion de dolor en funcion al total de personas evaluadas.

d 40%
0% 36%
30%
2% 16%

10% 8%

0% | 0%
0%
Fad Sab 7

Gréafico 8. Relacion del nivel de riesgo con sensacion de dolor.



10.5 Resultado del nivel de riesgo Rula Office por zona de cuerpo en
todos los puestos de trabajos administrativo.

Para determinar la cantidad de personas que siente dolor en funcién de zona del
cuerpo por exposicidbn a posturas forzadas se presenta los resultados en las
siguientes tablas.

10.5.1 Zona de Cuello:

DOLOR
3a4 4 0 0%
5a6 7 4 16%
7 1 9 36%
Total (FILA) 12 13 25
Porcentaje 48% 2

Tabla 43. Nivel de riesgo Rula Office en relacién con dolor en el cuello

10.5.2 Zona de Hombro:

DOLOR
3a4 4 0 0%
5a6 7 4 16%
7 8 2 8%
Total (FILA) 19 6 25
Porcentaje 6% 49

Tabla 44. Nivel de riesgo Rula Office en relacién con dolor en el hombro.



10.5.3 Zona de Dorsal:

Tabla 45. Nivel de riesgo Rula Office en relacion con dolor en el dorsal

10.5.4 Zona de Codo - Antebrazo:

DOLOR
NIVEL DE RIESGO
3a4 4 0 0%
5a6 6 5 20%
7 2 8 32%
Total (FILA) 12 13 25
Porcentaje 4

10.5.5 Zona de Mufieca y Mano:

DOLOR
3a4 4 0 0%
5a6 7 4 16%
7 7 3 12%
Total (FILA) 18 7 25
Porcentaje

Tabla 46. Nivel de riesgo Rula Office en relacion con dolor en el codo antebrazo

DOLOR
3a4 4 0 0%
5a6 6 5 20%
7 6 4 16%
Total (FILA) 16 9 25
Porcentaje 64¢ 6

Tabla 47. Nivel de riesgo Rula Office en relacién con dolor en mufieca y mano
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10.6 Resultados de laasociacién entre el nivel de riesgo RULA Office
y el dolor.

Para obtener el resultado de la correlacion entre le nivel de riesgo expuestos por
posturas forzadas y la manifestacion de dolor musculo esqueléticos se agrupo en
nivel de riesgo establecido en la metodologia RULA Office.

Respecto al nivel de riesgo 1 y 2 no seran considerados en el estudio debido a que
no se obtuvieron como resultado en los 25 puestos evaluados.

DOLOR
3a4 4 0 4
5a6 2 9 11
7 0 10 10
Total (FILA) 6 19 25
TOTAL

Tabla 48. Tabla de contingencia Rula Office: Nivel de Riesgo con dolor

10.6.1 Prueba de Chi — Cuadrado

Segun lo mencionado en el articulo cientifico “Asociacion de variables cualitativas:
test de chi — cuadrado” elaborado por Salvador Pita Fernandez y Sonia Pertega
Diaz (Afio 2004) y en el libro Estadistica para las ciencias sociales del
comportamiento y de la salud se rechaza la hipétesis nula Ho si el X? Chi cuadrado
experimental es mayor al X? Chi cuadrado critico, por tanto se acepta la hipétesis
alternativa.

Para un nivel de significacién (o riesgo) a:

estadistico estadistico
observado estadistico observado estadistico
—"— tedrico —_—t— tedrico
ey o (n, -ﬂ)a S
Se acepta H, : Z < Lo ey Se rechaza H;: z =3
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Utilizando los datos de la tabla 48, se realiza el calculo de la frecuencia esperada.

FRECUENCIA ESPERADA

NIVEL DE
RIESGO
3a4 0.96 3.04
5a6 2.64 8.36
7 2.4 7.6

Tabla 49. Tabla de contingencia: Frecuencia esperada

Siguiente con los pasos establecidos en la metodologia se calcula Chi X? i para

luego proceder con sumatoria para calcular el Xi? experimental.

CHI CUADRADO

9.63 3.04

0.16 0.05
SUMA 2.40 0.76
TOTAL 16.03

Tabla 50. Prueba de X? chi cuadrado: Nivel de riesgo con el dolor

Para comparar el resultado obtenido y determinar si se acepta o rechaza la hipétesis
nula se identifica cual es el Chi Cuadrado critico en la tabla 51.

vip| 0,001 | 0,0025 | 0005 | 0,01 | 0,025 | 0,05 0.1 0,15 0,2 0,25 03 0,35 0.4 0,45 0.5
1| 1oserd | o044 | 78794 | 66349 | so2m0 L7055 | 207t | ndd | 033 | 1o7a2 | 0sTIS | 07083 | 05707 | 04549
2 | wwiso | ueser | wnsess | eowd | 7a77s | seors | 46052 | srear | aaee | 2726 [ 240m | 20996 | 18326 | 15970 | 13863
3 | 62660 | 143200 | 128380 | 113449 | o84 | TRI4T | 62514 | S3070 | 46416 | 40083 | 36649 | 32831 | 29462 | Leddn | 23660
4 | 184662 | 164238 | 148602 | 132767 | 100433 | 94877 | 77794 | 67449 | 59886 | 53853 | 48TH4 | 44377 | 40446 | 368TI | 33567
5 | 2047 | asaesd | 16749 | 150863 | 128325 | 100t | o363 | mis2 | T893 | 66257 | 606 | 55731 | S1319 | 4T | 4ms
6 | 224578 | 202490 | IRS475 | 16119 | 144494 | 125916 | 106446 | 94461 | RSSE1 | T8408 | 72500 | 66048 | 62108 | 57652 | SMEI
T | 243m3 | 220402 | 202777 | 184753 | 160128 | 140670 | 120170 | 107479 | 98032 | 90371 | 53834 | 78061 | 70831 | 66000 | 63458
8 | 260230 | 23742 | 219500 | zogoe2 | 175045 | 155073 | 13deie | a20em1 | neden | w2ige | 95245 | mooos | sases | 7S | 7344
9 | 27477 | 254628 | 23,5893 | 216660 | 190238 | 169190 | 146837 | 132880 | 122421 | 03887 | 106%4 | 100060 | 94136 | %8632 | s3ae

Tabla 51. Distribucion de X2 Chi cuadrado con 2 grados de libertad y con 95%

significacion.

El valor tedrico para 2 grados de liberta y con una confiabilidad del 95% el valor de
chi cuadrado critico (X? estadistico limite) es 5.9915.

Se observa que el X2 Chi cuadrado experimental (16.02) es superior
numéricamente al X2 critico (5.9915) por tanto la hipétesis Ho se rechaza,
demostrandose con ello que si existe una correlacion entre los sintomas musculo
esquelético del personal administrativo con el nivel de riesgo Rula al que estan
expuesto.
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10.7 Resultados del cuestionario Nordico
10.7.1 Trabajo en oficinas administrativas

A continuacion, se muestra los resultados recogidos en el cuestuario nérdico
rellenado por el propio personal administrativo de forma anénima.

El cuestionario se realiz6 con el soporte constante al personal administrativo para
resolver las dudas y asimismo se recogia informacion pertinente para el estudio en
varias visitas inopinadas a las oficinas administrativas para verificar como
realizaban sus tareas y las condiciones laborales en que se encontraban.

Masculino 20 80%

TOTAL 25 100%

Tabla 52. Distribucion segin sexo

13

0B

<1 afio l1a5afios 5al0afos > 10 afos

Grafico 9. Distribucion del personal segun su antigiiedad en el puesto

23 92%
2 8%
TOTAL 25 100%

Tabla 53. Distribucion del personal en funcién a su lateralidad
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8 32%
17 68%
TOTAL 25 100%

Tabla 54. Distribucion de las personas que realizan pausas activas

m S|

E NO

m BLANCO

Gréfico 10. Percepcion del personal sobre espacio adecuado de trabajo

SENSACION DE DOLOR

CANTIDAD

PUESTOS ULTIMO 12 MESES %
CUELLO 25 13 52%
HOMBRO 25 5 20%
LUMBAR 25 13 52%
ANFr(:::AZO 25 / 28%
M“L,I’E:%A' 25 8 32%

Tabla 55. Distribucion de personas que sintieron dolor en los Ultimos 12 meses
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SENSACION DE DOLOR

ULTIMO 7 DIAS %
CUELLO 10 40%
HOMBRO 5 20%
LUMBAR 10 40%
ANSI:'S::AZO > 20%
MURNECA - 6 24%
MANO

Tabla 56. Distribucion de personas que sintieron dolor en los Ultimos 7 dias

SOLICITARON 0
TRATAMIENTO 31%

CUELLO 1
HOMBRO 1 20%
LUMBAR 4 14%
CODO- 1 8%
ANTEBRAZO
MUNECA- 1
MANO
TOTAL 8 CUELLO HOMBRO LUMBAR CODO-ANTEBRAZO

13%

MUNECA-
MANO

Gréfico 11. Porcentaje del personal que realizé tratamiento por causa del dolor

GRADO DOLOR

CUELLO 3 4 3 3
HOMBRO 1 1 2 2
LUMBAR 3 1 3 6

CODO-ANTEBRAZO 1 4 1 1

Tabla 57. Distribucion del grado dolor percibido en funcion a la zona de cuerpo.
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GRADO DOLOR

6A7
NIVELRIESGO 3 a4 4 0 0 0
NIVELRIESGO 5 a6 2 2 4 3
NIVEL RIESGO 7 2 2 1 5

Tabla 58. Distribucion del grado dolor percibido en funcién al nivel de riesgo

NIVEL RIESGO 3 a 4

0 0 0
<=3 4a5 6A7 8AL10

Grafico 12. Grado de dolor en relacion con el nivel de riesgo 3 a 4.

NIVEL RIESGO 5a 6

4
3
2 2 I
3 4a5 6A7

<= 8AL10

Grafico 13. Grado de dolor en relacion con el nivel de riesgo 5 a 6.
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NIVEL RIESGO 7

= 4a5 6A7 8AL10

Gréfico 14. Grado de dolor en relacién con el nivel de riesgo 7.

10.7.2 Resultado en los trabajos remoto

Dentro de cuestionario nordico se incluyé preguntas para identificar de manera
preliminar la postura y la forma en que estuvieron trabajando desde sus respectivas

casas.
Considerando la Gnica postura ergonémica correcta la postura D.

Figura 26. Tipo de posturas para para evaluacion nérdico para trabajo remoto
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TIPO DE POSTURA EN TRABAJO REMOTO TIPO DE EEAUEER
POSTURA
46%

38% A 11

B 1

13% C 3

[ |

A B C D TOTAL 24

Gréfico 15. Postura adoptada por el personal durante trabajo en home office.

MFOIBE DOLOR NO DOLOR
POSTURA
A 9 2
B 0 1
C 3 0
D 1

8
TOTAL 24

Tabla 59. Sensacién de dolor segun la postura adoptado

100%
82%

11%
0% —
A B C D

Grafico 16. Distribucion porcentual de la percepcion de dolor

56%

SOBREPESO

NORMAL SOBREPESO

Gréfico 17. Distribucion IMC del personal administrativo.
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11. CAPITULO XI: CONCLUSIONES

11.1 Resultado del nivel de riesgo ergonémico.

v' En los 25 puestos administrativos estudiados se obtuvo que el 16% (4 puestos)
estan expuesto a nivel de riesgo 3 a 4, el 44% (11 puestos) estan expuestos a
nivel de riesgo 5 a 6 y el 40% (10 puestos) estdn expuesto a nivel de riesgo 7.

Se puede determinar que, en los 25 puestos administrativo el personal esta
expuesto un nivel de riesgo ergonémico de postura forzadas que necesita
realizar cambios en inmediato representando el 40% (10 puestos) y otros a corto
0 mediano plazo representando el 60% ( 15 puestos). Ver grafico 1 y tabla 40.

v Para el personal del area contabilidad el 80% (8 puestos) requiere cambios en
corto a media plazo y el 20% (2 puestos) requiere cambios inmediatos.

v Para el personal del area Tecnologia de informacion el 34% (2 puestos) requiere
cambios en corto a media plazo y el 67% (4 puestos) requiere cambios
inmediatos.

v’ Para el personal del area Tesoreria el 100% (2 puesto) requiere cambios en corto
a media plazo.

v Para el personal del area Ventas el 43% (3 puestos) requiere cambios en corto
a media plazo y el 57% (4 puestos) requiere cambios inmediatos.

11.2 Asociacién entre nivel de riesgo RULA Office por postura
forzaday los sintomas de dolor.

En los 25 puestos administrativos estudiados mediante el cuestionario nérdico, 19
personas manifestaron sentir dolor masculo esquelético de los cuales segun el nivel
de riesgo 3 a 4 representa 0%, riesgo 5 a 6 representa 82% y riesgo 7 representa
100%. Ver tabla 41.

Evaluando respecto a cantidad de personas que manifiestan dolor en proporcién
con total de las personas evaluadas mostrados en la tabla 42, se puede obtiene
para nivel de riesgo 3 a 4 representa 0%, riesgo 5 a 6 representa 36% Yy riesgo 7
representa 40%.

Estos resultados nos manifiestan una correlacién directa entre nivel de riesgo y la
manifestacion de dolor, a medida que aumenta el nivel riesgo aumenta la cantidad
de personas que manifiesta sensacion de dolor. Ver gréfico 7 y grafico 8.
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11.3 Correlacién de Chi Cuadrado con 95% de significancia.

Prueba Chi cuadrado para determinar la correlacion entre las dos variables
evaluados. Los resultados obtenidos al comprar el Chi cuadrado experimental
X2 (16.03) mostrados en la tabla 50 y el Chi cuadrado tedrico X? (5.99) mostrado
en la tabla 51 se confirma el rechazo a la hipétesis nula Ho: planteado en seccion
8.4.

Debido a que el valor de X? experimental es mayor que el X? tedrico se puede
establecer el rechazo de la hipdtesis nula y se acepta la hipotesis alterna,
demostrandose de esta forma con una significancia del 95% la existencia de una
correlacion entre ambas variables (dolor musculo esqueléticos y el nivel de riesgo
RULA Office).

11.4 Percepcion de dolor y resultados del cuestionario nérdico.

v' En los ultimos 12 meses la zona del cuerpo que ha presentado mayor incidencia
de dolor es la zona del cuello y lumbar, representado el 52% del total
encuestados seguido de la zona mufieca/mano representando 32%. Ver tabla
55.

v" En los dltimos 7 dias la zona del cuerpo que ha presentado mayor incidencia de
dolor es la zona del cuello y lumbar, representado el 40% del total encuestados.
Ver tabla 56.

v" En relacion del grado de dolor y el nivel de riesgo se obtuvo una correlacion de
en cuanto aumenta el nivel de riesgo RULA Office aumenta la cantidad de
personal que manifiestan un mayor grado de dolor. Ver tabla 58.

v En relacién con la percepcion sobre el grado de dolor, la zona lumbar y la zona
del cuello representan la mayor cantidad de personas que lo clasifican como un
dolor de grado 6 a mas. Ver tabla 57.

v" En los 25 puestos administrativos evaluados se obtuvo que solo el 32% si realiza
al menos una vez pausas activas durante su horario de trabajo, y el 68%
restando no lo realiza por desconocimiento, porque considera no tener tiempo
para hacerlo. Ver tabla 54.

v' Con relacién al uso de computadoras sin levantarse se determina que el 36%
permanece con mas de 2 horas sentado y el 64% se levanta al menos una vez
para realizar otra actividad cada 2 horas. Ver tabla 33.

v Durante los trabajos remoto realizado se obtuvo que la postura predominante ha
sido la postura A representado 46%. Asimismo se puede determinar que el 62%
no adopto una postura ergonémica (Postura A, B, C) y solo 38% si estuvo
adoptando una postura ergonémica (Postura D). Ver gréfico 15.
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v Durante los trabajos remoto, el 100% de las personas que adopto la postura C
presentaron dolor musculo esquelético, el 82% de las personas que adoptaron
la postura B presentaron dolor masculo esqueleto y para la postura D (postura
ergonémica) el 11% presentd dolor masculo esquelético.

Demostrdndose una correlacion general una postura disergonomica y la
manifestacion de dolor musculo esquelético. Ver tabla 59.

11.5 Revisiones in situ en las oficinas administrativas

v' De las 25 personas administrativas evaluadas el 44% presenta IMC con
sobrepeso esta expuesto a una situacion que agrava la postura forzada, segun
Dra. Katherine Acaro R en su articulo Sobrepeso y Obesidad como Factor de
Riesgo para Posturas Forzadas en Sector minero.

v' Como resultado del cuestionario nérdico de obtuvo que el 48% del personal
administrativo si considera el espacio de trabajo como adecuado, el 44%
considera como no adecuado y 8% desconoce.

Se determina que el personal no tiene claro las condiciones ergonémicas para
trabajos en oficinas, debido a que en las revisiones in situ se identifica que mas
del 80% no son adecuados bajo un enfoque ergonémico.

v' En relacién con la altura de la mesa de trabajo, se observa situaciones de la
mesa de trabajo con menor altura utiliza el personal con mayor estatura y el
personal con mayor estatura utiliza una mesa con menor altura.

Se verifica que la distribucién de la mesa de trabajo al personal admirativo esta
generando un aumento del nivel de riesgo por postura forzada.

v" A Todo el personal administrativo le falta al menos un equipo ergonémico para
sus actividades las cuales son:

- Soporte para Laptop (cooler), Teclado, Pack mouse
- Reposa pies.
- Silla ergonémica.
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12. CAPITULO Xll: RECOMENDACIONES

Por lo mencionado en los resultados obtenido en el presente estudio de
investigacion se recomienda los siguiente:

12.1 Recomendaciones Generales

Se recomienda reforzar el Sistema de Gestién de Seguridad y Salud para un
mejor seguimiento a los controles implementados en la organizacion.

Establecer en el programa de capacitaciones temas relacionado a
ergonomia en oficinas e importancia de mantener una vida saludable
para control de IMC y realizar de manera frecuente (semanal) charlas de
seguridad para interiorizar los temas trabajos en el personal.

Incluir en el programa de inspeccion de seguridad, visitas en las areas
administrativas para verificar las posturas adoptadas por el personal
administrativo y seguimiento al estado de los mobiliarios. Ver anexo 31
“Postura ergondmica para trabajos en oficinas y/o trabajo remoto”.

Reforzar el mecanismo de reportes de actos y condiciones inseguros,
evaluar la posibilidad de usar mecanismos digitales para mejorar la
comunicacion.

Reforzar el sistema de comunicacion entre el area de Bienes Social,
Saludo Ocupacional y el area de Seguridad Ocupacional en relacién con
los reportes de dolores o descansos médicos del personal administrativo
para que se pueda evaluar y revisar si las causas estan relacionadas con
actividades que realiza en la organizacion.

Volver a implementar la realizacién de pausas activas en el personal
administrativo, segun la RM 375 -2008 recomienda de 5min de 1 a 2
horas con la participacion del personal de Seguridad y Salud.

También se deberan realizar pausas visuales con la regla del 20-20. Cada
20 min. Enfocar un punto alejado y mantener la mirada durante 10
segundos. Esto evitara la fatiga visual de enfocar siempre la pantalla. Ver
anexo 28y 29. “Pausas activas y ejercicios”.

Realizar un programa de seguimiento al personal con sobrepeso con una
orientacion para la disminucion del indice de masa corporal.

Implementar sefalizacion de reforzamiento en las oficinas administrativas
para reforzar la importancia de trabajar adoptando posturas ergonémicas.
Ver anexo 30. “Sefializacion de concientizacion ergonémico”.



103

12.2 Recomendaciones Especifica

De acuerdo con el analisis presentado en el noveno y décimo capitulo se
recomienda redisefiar el puesto de trabajo empezando por realizar
modificaciones en el mobiliario del personal administrativo, que se adapte a las
necesidades del trabajador de forma estandarizado, pero regulable para
cualquier empleador que vaya a desempefiar un cargo de oficina.

Estos redisefios y adquisicion de mobiliarios y equipos que se mencionaran
deben ser realizados con la participacion del personal administrativo para
obtener un mejor resultado en la implementacion.

- Reasignar la mesa de trabajo al personal, entregar al personal la mesa
de altura 74 cm al personal con una estatura menor a 165cm y asignar la
mesa de trabajo con altura 78 cm al personal con altura mayor 165 cm.
Ver anexo 32 “Dimensiones del mobiliario en oficinas”.

Adquirir nuevas sillas ergonémicas para reemplazar las sillas antiguas
utilizadas, con caracteristicas regulables en altura y comodos segun. Ver
anexo 34 “Consideraciones para sillas ergonémicas”.

La distancia entre el monitor y el ojo de la persona debe ser
aproximadamente de 50 cm a 70 cm y a la altura de los ojos. Ver anexo
32. “Dimensiones del mobiliario en oficinas”.

Para personal administrativo que utiliza dos pantallas para sus funciones
se recomienda adquisicion de un soporte para laptop y ubicarlo junto con
la otra pantalla a la altura de los ojos. Ver anexo 33 “Equipo ergonémico
y postura para trabajo con dos pantallas”.

Para el personal que utiliza computadora de escritorio se recomienda
adquirir monitores con regulado de altura o utilizar un soporte que permite
aumentar la altura del monitor a nivel del ojo y para el personal que utiliza
laptop adquirir cooler para nivelar la altura de la pantalla.

Personal que utiliza frecuentemente lectura documentos para subir
informacién, se recomienda uso de una porta documento. Ver anexo 33
“Equipo ergondémico y postura para trabajo con dos pantallas”.

Para el teclado y mouse deben mantener en mismo plano y proporcionar
espacio suficiente para ambos, deben estar ubicados frente al trabajador,
dentro de su alcance horizontal.

El espacio entre el teclado y el borde de la mesa debera ser suficiente
para apoyar las manos y mufiecas (10 cm). Ver anexo 37. “Teclado
ergonémico y postura correcta”.

Colocar en paralelo las manos durante el uso del teclado, manteniendo
el apoyo en antebrazo, este debera estar a nivel de la altura de la mesa
de trabajo.
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- Para las dos personas que son zurdos la asignacion de la mesa de
trabajo debe considerar que los cajones estén en el lado izquierdo y el
espacio para actividades.

- Para el personal menor estatura a 160cm debera asignar un reposa
pies. Ver anexo 35. “Dimensiones del reposa pies”.

Estas recomendaciones también deben considerar para mejorar la forma de trabajo
para el personal administrativo de las otras sedes que estan realizando trabajo de
home office.

Después de implementar las recomendaciones es necesario la evaluacién de la
eficacia de las medidas de accion implementadas.
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ANEXOS

Anexo 1. Cuestionario Nordico

1. DATOS DE INFORMACION

Pu=sto de trabajoc Fecha de Ingreso a ls empress jmes/afo)
Realiza horas extras en la semana: 5 |ND |I'_'|.mnhs horas: Antigiedsd en el puesto (8o y meses)
Genero: | I | F [Ednd: anos [Horario de Trabajo
CUELLD DORSAL O LUMERR -r---:-:r' TES ."'" LA O -.
1. ¢Hitenide solesti sn 5 5 [ 5l 5 1 5l [
7 NO NO [ | O NO NO 4] NO D
AMBOS AMBOS AMBOS
5i 52 conmtesta MO a la pregunta 1, se finaliza la encuesta. Pasar al reverso de |a hoja.
2. ¢Desde hace cuants <a 1ano| <a 1ano| <alafa <alafio <alanfo
4 1-5afos 1- 5 afios 1-5anos 1-5afios 1-5afios
5- 10ahos 5- 10ahos - 10 afas - 10aRas 6~ 10 afcs
» & 11 ahos » & 11 afhos » =11 afos »aiishos » @11 shos
F-iRe memitads cambiar F] ] 5l 5l ]
e promste e trabajo? NOD NO NO NO NO
4. ¢Ha tmnido solestio sn 5 ] 5l 5l ]
i ltimess 13 meses? HO MO HO HO MO
5i 58 contesta MO a la pregunta 4, se finaliza la encuesta. Pasar al reverso de |a hoja.
| T 1-7dias 1-7 dias 1-7dias 1- 7 dias 1-7 dias
ol ikt o laa 8- 30 dias 8- 30 dias - 30dias B- 30 dias, 8- 30 dias
altrncs 12 enaard S ——— P — T r——— S —— P —
siempre siempre siempre siempre sempre
- dCudnts dora cada « 1hors <1 hora <1 hora <1 hora «1hora
Jainaia 124 hors 1- 34 horas 1- 34 horas 1-34 hesas 1- 24 boras
1-7de 1.7 iy 1 -7 el 1.7 dias 1-7 dias
1 - & v s 1 -4 serrarun 1 - 4 smasay 1 - 4 semasay 1 - 4 saimars
= imes > 4 mes > 1 mes > 4 mes > 4 mes
7 eCudns e eites 0 dizs Odizs Ddizs O dias 0 diias
ol e has Ispadida 1-7 1-7 dias 1-7 dias 1-Tdias 1-7 dias
huacar 2u toubaje d b CRrTS— R L - 4aameas L - 4 samaras ERr—
Gltirmee LT s — — —
= imes » 1 mes > 1 mes » 4 mes >4 mes
£ tHa reclida 5l 3l 5l 5l =
ND) HO HO HO HO
molesties en ks Sltime 13
T
3. ¢Hin ek sclestia sn 5 5l 5l 5l 5
ks Gt 7 AT HO MO HO HO MO
0. Pongahe mobs @ s 1 ] 1 & 1 6 1 & 1 &
precbicit s efitre O (ain 3 7 7 7 7 7 7 7 7 7
et ki) 10 es
| recbicitias Faiy Tuerles] 3 8 3 & 3 L 3 & 3 &
4 9 4 El 4 2 4 Bl 4 a
5 pie) 5 | 10 5 plv] 5 | 10 5 | 10
Trabalz Traak “rebao Irabais Trabalz
11 LA cue sty et
alas? Cegores Cegorsss Daporis sportss Caportes
CRrm Ceroa Ot ot CRrm

12, sExpligue poigus

o ket i FEguEla?

Este cusstionario tiene como proposito la evaluacion ergondmica en trabajadores sdministrativos. Dicha informacicn nos ayudars a
implementar mejoras, que puedan garantizar condiciones adecuadas de trabajo en su entorno laboral por lo cual se solicita que complets
las preguntas siendo sincero en su respuesta... Gracias.
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CUESTIOMNARIO N

DE SINTOMAS MUSCULO ESQUELETICO

2. DATOS DE INFORMACION

Wsted es - | zurds diestro | [ Cusritas horas al dia utiliza In computadora:
Practica actividad Fisica 5 | wo iRenliza otras sctividades? | 51 [NO Renliza lat jomésticas: | 5 | NO
Que sctividades? Frecuenca por semana i Qe actividades? eoes por semana i 0ue actividades? Veoes por semana
Futbol / Voley [ 1wz [ 1wez [ | cocimar [] 1wz [
Comrer | 2 yeces [ |[Estudies [] 2 yeoes (| Lavar — Zweces [
Camnimar (] I veoes ] [|Msnaiar (| 3 veoes [ | Limpiar [] Ivecms [
Gimmasic | 4 veoes (| 4 weoes [ | Ordenar [ dweres [ ]
Orerms: | 5 WECES ] |Otras | 5 veoes [ |UsodePC Swerms [
Eweces (| & veces (| Otros: — = |
Diiaric [ Diario | | — piaic  []
|; Resalizas p activas durante su jornade de trabajo? | Sl | mo |

D s i respuesta 51 Datalle la Trecuenca y el termgss o qus feallis G paiss ectha

Do s i Pespiimsila MO0 Expligiin pordgue no foalibs g activi

JPermaneos seniedo en su gar de Tabapy por mas de dhsn evanianse?

iPorgue?

A res e ol espaceo Moo | rea de abaps) en el que rabaga e adeoads

i Lled? -'Pq:lnqu-e?

TRABANIS REMOTOS [ TRABAJDS REALIZADDS EM CASA

CON ELUSD DE PCO LAPTOP DURANTE LA CUARENTENA )

Marque la situacion [A) o (B ra indicar la post

ura promedio que adoptaba durante el uso de su PC o LAPTOP

Fareost dhe g mipa 1 Ll Cofrsstario: Bana d phosdm affed con mid detalle o= l fema que

rpcay

Fareos dee aggfegar us comentaio safa aprcalmarisd con micd detalle o la ffma gue

[rpceEs

Marque la postura que adoptd con mas frecuencia durante sus trabajo de manera remoto.

/

A
DL LLAND O%0
23, 1 Ha neside moestis
o anl L abag
ERITINT
i s MO & ls preg
14, pCuinto tempo ha 1 -7 dias| 1-Tdizs | | 1-Tdias 1-7dizs| | 1-Tdizs | |
ol ckaatio m 1 B- 30 dias £-30 giaz - 30 dizs §- 30 dias B- 30 dias
wriabajs remata’ —— — R ——— T
siempre siEmpre ] sempre sEmpre ] SEmpre ]
15, pCuwdnio dura cada «1hora clhora [ | « 1 hora <lhora [ | <lhora | |
sphedie? 1-24 haras 1-Z4horas | | 1- 34 hetas 1-idheeus| | 1-pdkeres [ |
1-7 dias 1.7 dias 1.7 el 1.7 dias 1-7 dias
1- & saminis 1-dsamanas | | 1. 4 samanas 1-dssmamas | | 1-dsemanas | |
» 1mes w1 s | > 1 mes > 1 s | > 1 s |
16. £Ha recibide 5l ] ] ] F]
i N MO HO NO MO
17. ;Surecuperacidn fue # |Parcia] Total Parciz[Total [Parcial] Total [ParcialTas Parciz|Total
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Anexo 2. Cuestionario Nordico del Area de Contabilidad — CT 1

CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUELETICO

WWano Fecha de | als masy: aé—
NO [Cuantas horas: Antighedad en el puesto (afio y meses) DNC
Edad: 5 afcs Horarlo de Trabajo ‘e 84S =

1. L e barido ma eates 4
?

AMBOS

Si se contests NO a la pregunta 1, se finaliza 3 encuesta. Pasar al reverso de la hoja.

2 (Owrde hace custtn <8 1afa| <a1afa <alafo <alafo <alafo
Jemea? 1-Sailos 1-5 2709 1-5 afas 1-52Bas 1-5ahas
€10 sl 6 -10 Wiy 6 - 10 atos 6 - 10 afios 6 - 10 afos
| — ]
»a il afiog > # 11 wlcs > 11 adcn > » 11 aflos) >3 11 sdos
3. cHa recesitado camber Hl S| Sl Si Sl
e pusine de abao? no N0 NO NO NO

4 (Ha 300 o keitias en El S St Si Sl
1o5 uitimos 12 mases? NO NO NO NG NO

51 se contesta NO 3 la pregunta 4, se finafiza Ia encuests. Pasar al reverso de la hoja.

% {Cumata tierpo N 1.7 dias 1-7 dias 1-7 diss 1-70ies 1-7diss
.:-«m;-r.-u_rm 8- 30 dlas) 8-30dias 8- 30dis £-30dlas 8-30dis
thfimes 12 mates? « ) na e apeal b o b [ R — T rrerw— [T eere—
— L — |
yempre nemprs Semeee] sempre siempre
. (Cudnlo dure cade <1hors <1hor <1hara <1homa < 1hom
— ] - 1
[erecfo? 1- 3 haem § -2t rons 1 iemone 1+ hores 1 Mhoras
— — i — —-—
1-7dm 1-Tdas 1-7de L-7des LT
1 -4 3eTares 1 - A semanas 3-¢ samans 1 -dsemanas 1-%semanas
N— _— _— —
* 1 s > 1mas >1mey >3 mes >1mes
T uime vemzu el O dias O dias O oas O dias Ooias
rakessias ke Nan mzed do 1-70es 1 rdha| 1.7 1-7des L-Tdm
hacar s Irateo en os [r— 1 Jrev—
L -dsemaras Lo aserranas Lo dsemares 1.4 mmanas L4 servanas
UTios 12 meses? ] —
> 1 mes > 1 mes > 1 mes > L s * 1 ms
B ¢Hareciondn S 1 sl sl S
AT (Of estas NG O %) NO NG
moning en hos (Hmos 12

)

3. (1" torido moleatus en 5| 9 i sl sl
o8 ditirnos 7 dias? NO NO NO NO NO;

L Pongis naita @ 308 1 [ 1 [ L & 1 [} i [
mekaitad aatte 0 ain ¥ 2 F] [l ] T a T ] F]
ek ad] y Llas
P ———— 3 ] 3 g 3 g 3 -] 3 H
a ] 4| 9 4 ] 4 |9 ]
5 1] T | 1o [] 1o ] 1] 5 10
FETIpr—— ek — - — - —
e F—— Ep— T— [r——
[k Jirm Jrom = T

12 (Enpigee sorgue
o ey AT e rERRa T

=

Este cuestionario tiena coma propdsito la Faacidn imica en trabajadiores administrativos, Dicha formaciin nes ayedard a
implementar mejoras, que puedan garantizar condiciones sdecuadas & trabaj en su entarns lalsorsl par b cual sa salicita que camplete
lgs preguntas wendo sincero &n su respuesta... Gracas.
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CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUELETICO

l 2, DATOS DE INFORMACION

Caminar
Gimnasio
Otras:

000M

5 veces

¢Qué activicades?

Estudios
Manejar

Otras:

72 3
(=}

a

{Qué sctividades?

Cocinar (=3
aar [
Lmpisr [
Orgenar ]
UsodePC
Oeros: [
 —|

Neces por semana
Lwer
2veces
§ ueces
4 veces
5 veces
6 ueces
Diario

0oonoog

|¢Realizas pausas activas durante su jornada de trabajo? |

| =ua” |

00 381 54 respeesta S1 Datalle b MMeouenciy y €1 1omeo en Qae reala su pauss actha

Da ser 54 raspeeits MO Exgboue porgun ne reskazs passs acthan

N ey ff\'v«?°

[ 2] %o |

onpa bo

LPOTNNCE $8043C0 0N G AN 36 YODRO Lo Mas 90 4h S0 lvorirse?

(Porgue?,

\peato)

(Croe quo o ¢2paco 520 (mesa do Fatals] on of Gue Fatals as adacemds

o] NO | worque?

para usted?

Margue |a situacién [A) o [B) para Indicar la postura promedio que adoptaba durante el uso de su PC o LAPTOP

®

Favor de ageagar un Comantaio pare 3proEmarnar con mas detale an fa forma que

WAOT S A ETRRET SN COMEITEND BArE SNSRI INCs con thes detalle en L forre que

weai. trapefd.
€A ka&v_gsuc_%;_,
M O\e wen \OS condller S

flenl ac<efar\ag

Marque la postura que adopté con mds frecuencla durante sus trabajo de manera remoto.

DURRXTE

13 ivis berkdo molestiar
drants wu Ushep

34, iCubeto Bempo ha

LOLUMEAR

CODO O ANTESRAZO

AMUNECA O MAND

EJ“ME&!EJ

1- 7dlls

1- 7dlus

1-7 uas _— —
TAFD maiehs 40 . 204l .30 dhas 8- 30 dias §-30dias 8- 30 diss
vabefo remots! [ R T—— P Y SYepe— 10 o} -0 0 EE TR
- e |—— —
sempre sompre siempre| Sempee skempre
15 (Cusrto dure cade <1hora < lhona < 1hora <1hora < 1hora
so? — —_— - -—
1.2 hores 1+ Mhors 1+ M han) 1-Mhorae 1-34horas
1.7das 1-)dus 1-7 ol 1-7dks 1-Tdts
— — — —
1 -4 semases 14 smemanas 1+ dsemann 1 -4 sermanas L4 womares
- — —i -—
> 1L mes > 1 mes > 1 mes > 1 mes > 1 mes
16 U recinigo gl gl s-l 9] 9|
tATRAAID POT ey N NO
olastas? NO NO NO OI
17. ¢Su recuperacion fue 2 [Parcial Total Sarcif Totsl [Parcial Totsl [ParciaTotal ParcalTotal
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Anexo 3. Cuestionario N6rdico del Area de Contabilidad — CT 2

Fecha de In 3 la em mes/adio) O
5= Antigledad en of puesto (aflo y méses)
Bdad: ~<1p  afos Horario de Trabajo Uhang~ |

1. {Ha temido molestas an
£ N

AMBOS!
se contesta NOa la se finaliza la encuesta. Pasy lmhhm
2. (beadt hace cumio <31 aiof <3 1aMo) <cals <3lsho <alaho
Bemeo?
1-5afod 1-5anos| 1-53f0s 1-53Mas 1-5afs
[RELELES & 10afios] 5. 10 af0s 6+ 10 ahos| 6+ 10 afcs
>3 11 a0 >3 11 afios) >a 11 alos >3 11 afosf >3 11 alos
3 (M8 Aecesiaco cambier 9 H S Sl s
de puetts de trabao? NG nNO NO NO NO
L

& 1M W0 Maiestias en 9 5] S Si S
bos uitimon 13 meses? NO NG KO NO NO|

se contesta NO a la pregunta 4, se finaliza la encuesta, Pasar al reverso de la ho)
S (Cuanas Hempo e

1-7dlas 1-7dias 1-7 dias 1.7d3s 1.7diks
e o 8- 30 dias| 8- 30 dias 8- 30dissf X 8- 30 cias 8- 30 dias
utimes 12 reses - 0 o gl - M o iy - o o] T o gt
SAMHY Semgce Hegn) n SuMmpve sampre
ICUNA G ciy <1hor <1h0ra <1hora x <1 heea <1hos
episonio? 1-24 heem 126 borae L- 36500 1-Mheem 1- 24 horas
1-7de 17 das 1 -7 gy -7dm L-Tdm
— — o -
34 mmaren L- 4 sermaces -4 vemaras 1-4samanss -4 wrmanse
> 1 s » 1 ey > 1 mey > 1 mes * 1 mes
7. ¢Calnio T o el 0 dias | D dias Ocias| ¥ 0 oias Ddias
Mclestns le Ban vu pedido 1-7dm 1T a 17 dus 1-7due L-7dim
Racer 3 wabag ey loa o pr— pr—
1 -4 semares 1 dsamanas L -4 wraras 1 - 4 smanas L -4 aemanas
dRmos 12 meses? l b —f b
>3 mes > 1 mes ’14’!'5" > 1 mes > 1 mes
K [Mm racibida SI[ H Al 8 Sl|
L s par eulis
mclegime s ko d reas 13 b o O HO MOy
masan?
9. i tenic rrokobias en q Hl 5l 5 5|
bag (w7 deE? N na [} MO o
10 Pangeie noss o st 1 & 1| & 1 | 1| & 1| &
ot la i Qe 2 [ 7 71 [ 2 |+ : | 7 : [ 7
P eeies] g 10 e '
(reclsatise misg fumring| # g 3 B E g El H 3 L]
4 9 i | 5 4 E] 4 ] 4 |3
5 10 5 |10 5 10 5 | 10 5 [1d
A — Trataio Iiakaz Trshsia Trabaga Trataic
Tt mpreinn Imzacin Daporiay o g fpeporte Cezrrim
e e ot T o e
Con oy
12 Ebgue povaue 1o S5t
conpers o repaeste T
e T
Dhba, LT
. ALY
I Ertntulsﬂnnnrin t:hnnmnapmpﬁ?mh lisaciin argondmica en P— o5, Dicha Informacide mos ayudard a

implemesitar mejoras, que puedan garantizar condiciones adecsadas de I:r.ll:.'l}n en su entoma laboral por o cual se solicha que complete
las preguntas sendo sincero ém su respussta... Gracas.

)
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CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUELETICO

[2-DATOS DE INFORMACION :
{ umol o] destro | ¥ | | Cuantas horas 3l dia utillza la computadora:
k otras actividades? st NG
£Qué actwidades? Vaces por semana £Cué actividades? Veces por semana
Lwez 3 | Codnar 1ver
Estudios [ 2 vaces (] Lavar 2vete
Mangjar ] 3 wens 3 | Umpiar 3 veces
4 vaces 3 | Ordenar Avecs [
ores O Swces [ |UsoderC Swees [
6 waces J | Otres: 8 Sveces [
Diarlo a - oo [
Realizas pausss activas o su jornada de trabajo? | & | no |
De sar sy S Cetale & y ol Hermpo an qus rasios g pras ot Do sor 1 renpriests NO: Expd e porgue 00 redlia pauias acdeal
\ \
edo. W o))
ﬁ.ﬁmmulw&mwmammhlﬂ-)ﬂ ,_c:-:mvc:-mnmnnnoonowmdoumnm
Lhoeque? pere usted?
LENG S TP A W\é 0o u\ K"\J«\u\u\-’\nh&
A}

SN

Margue la situacion {A) o {B) para indicar |a postura pro

medio que adoptaba durante el uso de su PCo LAPTOP

Parect S aEroger on SOrmeatar Daa aptud mEmdd Con M detalie en ls forre que 38 337N US COMETIATIS PR 3 (FCaTanos Sor mas detale an i formae goe
rebad rabaps.

P R e
L \Q!\ Q(

Marque |a postura que adopté con mds frecuencia durante sus trabajo de manera remoto..

Copn o A\llsWO ML\E(AOMAND

14 gLumolhnwm 1- 7¢u‘ 1 7 dins

— — —— —
ha sl 8-30dlas 8-30 dies 8- 30 dias! 8-30dlas 8~.!0|:(u
tratajo ramotol — — ——t —
. 0 g g PR T ree— .-..-.—4 30 s B LT
— — - -
shempee dempre sempee| b samgre
$% LCulntn durs cace <1hors <1hoes < 1hors <1hera < Lhosa
opteoiad 1-24 harae 1-Mhe
- - ras I-2¢bhord 1. M hares L+ 22 hovas
- — }— | _—
1+ 7dhas 1-7des 17 dinnd 1-7ds 1. )da
—4 e —-— —
1 -4 semanas - &pemanas 1-4semanm 1-43ervanas 1 dsevamis
e | — -
>1mes > 1med > 1 mes > 1mes > 1 mes
16 (Ha recido ] H St S s
alwmiemo gor eitss
N N N
as? uol J NOI Ol 0|
17. 250 recuperacion fue 7 |Parcia Total Parci|Tata |Parciaf Tota [parciafTotal PardafTatal




113

Anexo 4. Cuestionario N6rdico del Area de Contabilidad — CT 3

CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUELETICO

|1. DATOS DE INFORMACION

Fecha da Ingreso a la

A

[mes/afo)

J 4

Antigiedad en el puesto (afo y meses)

1! —

|Genero: IF ]

Puesto de tral 3 1 5
Realiza horas extras en ka semana: NO | Csantas horas:

|

Edad:

A2 sites

1. 1M bardda reci matias an
?

Horario de Trabajo
€000 O ANTESALD

&4°
U

=S

NECA O MAND

mazeal

raclegting oo bes Cltimeas 13

5i se contesta NO a la & finallza la encuesta. Pasar al reverso de la hoja.
1. {0wade hace cuaeta <21 afiof <a1afigf <alafic <slafio <slafic
wempad =
1 -5 ahos) 1-5 804 1-5 afos 1-5 ahos 1-530s
€ 10 afcy 6 -10 aenf 6- 20 afics 6- 10 afas €. 10afas
>3 11 ahoy » 3 11 alen) > a 11 als » b 11 @ »a 11 afs
3. (Ha retesinada camtier 3 Sl St Sl Sl
de puesto de trebajo? NO| NG NO| \‘c NO
4. cHa lends mlesSas en 9 Sl Sl Sl Si
|k utimsos L7 meses? NO NO N0 NG NO
$i se contesta NO a |a se finaliza Ia encuests, Pasar al reverso de la hoja.
———
5. {00 Semea he 1-7dias 1-7d5s 1-7dias 1-7dizs 1-7dias
oA ga 8- 30 dias 8- 30 dias 8- 30 dias 8- 30 disy 8-30dlss
Utinod 12 meses DT pee— oW g 00 . - - . M - W e
b po— -1 — Emm—
Sampral i npre shmpre shempre slempre
6, 4 Cubkitn dure cade <1 hors <1 hora < 1hors < 1hors < 1hora
sodio? 3
s 1-hzeas 1- 24 horss 1M harm 1-Mnarsy 1 -4mans
1-Tdm 1-7dis L7 gl 1-Tds 1-7das
1< 6 mrangm 3 - & oamaron 1 - dsamana 1 -4 wmares 1-4 samaron
> 1 Mes > 1 mes > 1mes » 1 mes > L mas
F dCuinto herrpo estas 0 dias 0 drast O dias O dias 0 dias
molestias ‘e han impasido L-7d%s 1700 170k 17 g 178
@'.. trabag '-' - 1 - & oamaran = o 1 demaras | R e L = Lo dgemamnas [l Lo L aamaneg B
whmas 12 meses? — el | — |—
> 1 mes >1mes > Lmas >1mes | | >1mes
. £y recibico b k-l H 5l =l
IFAATRENDS SOF il O N NO N | MO

9. M terd mckastas i)
fes dkirsos 7 dias?

-]
L

—

5
L

=

H
L]

=

[, L]

=
N

—

L2, Parga'e £ata & 545 1 & 1| & 1 5 1 | & t | &
ezl enine Ojun Fl T F 7 F] 7 ] 7 F] F]
pvnabesrias] v L0as —
i i [ & i [ 8 EN a8 3|8
4 5 4 [ 1 4 E] 4 |4 4 |5
5 ] 2 [ 10 5 10 5 |14 5 |1
1, i qus mirfve eeies Trabasia I|:L1I¢ Tisasia Tesbug-s w0
™ | Cporian g3l |Dagatn DaporiE Cwporing
[ Tres il sl Cmrni
12 (Enplique poimus
EOAE SN 858 ragELEiaT
Este cupstionasic tleng como prapdsite I eualeacion argomsdmicg en trahajndones adminib D ha il i mos ayudand a

ar

ejoras, gue p condic lomes adecuadas de trabalo s su anioema laboral por lo cual se soliclta que complets
las preguetss sienda sincera em su respwesta... Gradas.
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CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ES

2. DATOS DE uTronMAuon

Practi o{.

{Qué actividades?

Que
Futbol / Voltey  [] c
Corer O |sstedios [T
Caminar ] [Mener O
Gimnasio (|
|otras: O fotes: O
=
E3

Cuonu- horas al dia ullu la co

Veces por semana :Qué xuvidedes? Veces por semang

Sz 3 | cecinar [ tver ]
2 wacns (- | ar ] 2veces [
3 veces 3 | umpisr [ Sweens ()
4 vecns 3 | Ordenar 2] dwens [
5 wces ] |UsodePC — Swees [
& vaces | owes: [ Sveces [
Olerlo -] - oo [

| Realizas pawsas activas durante su jornada de trabajo? | SI

| no | O

De 2 % respaesia St Oetabe & becuencis y o Gampo en que realza 5s Jeus athe

De a1 2u respuesta NO: E@igus porque 70 raalrs pousas scovas

:

4 _hago col C}G(('A(K.‘MT/'Q 2

LFOmantoe coniado on su leOl 00 BILAS 200 MAS 08 90 5 hesmasa?
LPorque?

£Croo que of 250000 FECO ITSD 30 FI00) on of Que Yetai oo sdasuaca

DY wises?

SAgo _a Flan7a

& 2 /—g /M-*i‘;{

Margue la situacién {A] o {B) para Indicar la posturaprome

dio que adoptaba durante el uso de su PC o LAPTOP

®

Faecr S0 AErogar on SOreatana Sers acrcdmamas con mas decy bs o la farme que

Favor ce Siregar L COMEntanc pare 4praaimatnas oon =es delale en e lorme gque

abia. razaid.
P 2
A4 43&;“47“/; 20 /o AU Ir g oy Mf;
}( & )N’j z 12

wtmqndwmnhﬁu&m”ﬂMﬁmmm

&ﬁr

copoo -VUEBRAZO MumnECa O MAND

a2l

: 20ires temea te 1-7 dias 1- 'Nias 1-7das 1.7 ulas
aciadoniuicp ik 8 - 30 dias| 8 mann &30 dias & - 30 dias 8-30diss
tratejo remoto? B e -0 S e B 30 0 0 el W |
—_— = ] - =E
Sipstpre samare HOMArD| sempre sempre
15. (0udrmo ders cace <1 hora < 1hora <1hom <1hora <1hora
epiodio? 124 heas 1o 26 %008 1+ 34 noras -2 harm 1-24 tane
1-Vdw 1-7des 1.7 dhay) 1-7d% 1+-7das
_— - — _— _—
Ledeminn L4 semanas L 4semanas 1+ dsaranss 1 -4 sarmany
L _— — = =
> 1mes 1mes >1mes >3 mes > Jmes
16, (Ha rechico <l < St 9 S
SO PR s N N NO ND) N
molenties”
17, ¢5u recuperacion fue 7 [Psrce] Total Partia|Fotal [Parciall Total [Parciafratal Parcia|Total
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Anexo 5. Cuestionario N6rdico del Area de Contabilidad — CT 4

CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUEL
1. DATOS DE INFORMACION
Puesto de trabajo: A naluts  ondeelling Fecha de | alae 30| §
|Realiza horas extras en fa semana: | 9 | Cuantas horas: Antigbedad cnclpm(ai\oynm

[Genero: | 2N | ) G | Edad: 10 sos Horariode Trabajo G 30 - Y (f -

CODO O ANTERRAZD MUNECA O MAND

L. e tendo mckestias en
’

Si se contesta NO a la pregunta 1, se finaliza ls encuesta. Pasar al reverso de a hoja.

2 (Desde bace soame <alafo| X <alai <also| | <alafo| | <alafo
. 1-5 3%as 1-Safos| | 1-5an0s| | -Sanos| | 1- 58P0
6-10a%cn 6-10afog | 6. 10a%0s| | 6-10a%cs| | 6 - 10 afes
> 311 st >3 11 afog >3 11 alas > 11 afios) >3 11 ades

3 s naceutads cambiar [ ] S Sl Sl
e powato du tratejol N NO KO NO. NO
4. iHa terido molesias or < 9 R S S
s altires 12 resea? N NO. NO NO NO.

Si se contesta NO 3 la pregunta 4, se finaliza |a encuesta. Pasar al reverso de la hoja.

S (Cudmmotmepe he 1-7dbg X 1-7dlas 1-70dias 1-7 dias 1-7 dias
ool 8-30diag 8- 30 diss 8-30ds 8-30dlas 8. 30 das
pdaghnade ¥ - W e ryed P T SP— " e g o M e » 30 5 o0 soqeies)
ot _— ——1 —-—
Sempry samare Slrn pre Aerpre Hempre
4. &Cutres dera 3y <1hor <1hora < hory <1hors <1hora
i — — = -
134 hores 1- M4 horas 1- M haray 1-34 hares 1- M hoeae
1.7des 1-7dim 1-7 ding 1-7dae 1-7des
| — —— - et
1 Aservens 1- 4 swmanax 1 -4 semanes 1- 4 maran 1-dsemanas
— — —— -
> 1 mes » 1 mes > 1 mes > 1 ey > 1mes
T. LCUAED UeTDO 83733 Odas Odas 0 diss Odias 0 diss
prcintias ds huv i mpedica 1-7 e 17 deg 1-7 s 1:-76n 1 7des
00T S0 Lraha 0N i pe— p— E— 3 —
X 1-4dmminn 1 4 wmaras 1 -dsemanas | -4 sraras 1- & samanys
W Atimos 17 e t——1 _— — - -—
» 1 mes > 1 mes > 1 mes > 1 mes >1mes
B {ha rectide 9 S S sl
tratamieran sor arrat N NO NO NO NO
frerestias en ks ddtimes 12

meses?

e

Q_‘h: ten o mekersas e & ﬂ H sl 5'
b dEmax 7 disa? N & HD HD Nﬂl

1

rl

3

.

s

0. Fotapitinuirta & rm 5 1] 6 1 [] 1 |6 1 | 6
meahe pias envine D dan 3 T 1> ] 7 T3 =T
mclatin] y 10 ar
rrashaitias rrur fussre| ] 3 B 3 B 3 i} k| []

F] NIE 2 | 8 4 |4 a | 9

7] 5 | 10 5 11 5 10 L] 1]
11, 0A U abeBye eatas ! K finteo . o irabago

malestast Jouporees It ) Deportn hoepcrin
= Tugs — — ==
a

12 LEaphour pargus
consigen e reipenta? | S e

Este ¢usstionario tiene mﬂnmpﬁmh evaluackin ergondmica en trabajad o5, Dacha o Tk s Ayudaend @
Implemantar regoras, que pusdss garantizar tﬂndh:lurbﬂ adecuadas de I.'rab:_ln an su enformo laboral por lo cual se solicita gus complets
las pregunias sendo sinceno 8 su respiessta., Gracias.
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CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUELETICO

2. DATOS DE INFORMACION

| diestro | | | Cuantas horas 3l dia utiliza la computadora:
otras actividades? S| |nO S | NO
¢Qué actividades? Veoes por Qe actividades? Veces oor semana
Lwez | Coomar T3 v [Z]
Correr | 2veces [ [Estwdios (] 2 veces | ww [ 2w [
Caminar | svees [ |Mareiar (X swes X3 | umpr =23 3veces [
Gimnasio (=] dveets [ £ veces 3 | Ordenar 33 dveces [
Otras: (-] 5 veces 1 |Otras: (-] 5 veces [ |YsodePC Svees [
Svects [ 6 vaces | otes: 3 Gwces [
pade [ Diarlo (=} | E Dhre [J
{Reallzas pausas activas d sujornada de trabajo? | & | no |
Oemm,mvu-mﬂ Detalie B trecuenchy y &' Herrpo o7 qua resliza o4 G2VER 3TV O oo 1y respuacts NO: Bpligue porgue no resliss cainss scthees
2mndn 4 ez ol
LPemanoce wenindo et 3y Lgor da kabajc por mes da 4h wn levantane? T gue of mipaco 185 e de et on of gue It e sdecusdo
(Porgue? peawtest [ S | 0 | <Rorque?

V()L'qr q ﬂUWID‘nf" S5 ({”IL;“'
: Muy Stie

Marque |a situacion (A) o (B) para indicar |apostura pro

medio que adoptaba durante el uso de su PCo LAPTOP

Favor A6 Sgrepr up COMENarks Sare 3 iranrmalns oon Med detale on 1 fovrme que | Faesr de RENJIT uh COMTTIFG (373 BEOMMAMOs Con Mas desyle an s farma qus
nases wabax

Marque |a postura que adoptd con mds frecuencia durante sus trabajo de manera remoto.

16 Cudnto tiermpo My ; 1 7das

- —_— —-— _—
SO0 TItoRN A o &. 0dlas 8- 30 0as 8- 30 dlas 8- 30diss 8-300is
trabefo rerrotot }——| — — —
[ SPR— © 0 e vt P UL Tepe— - — - gt
— _— _— —
dempee| sampre skempre Semnpre shempre
15 IClain durn cade <1hora <1 hors <1hots <1hora <1 hoea
achsodol -— S — _—
i-Mrorm 1-Mbhorar 1-28hcres 1-24 horas 124 horas
|y —— | }——p —
1-7 gl L-Tals L-7dbw 1-Tm 1-Tdm
1-dsemans 3 - A semanas 3 -4 pamanm & -4 sermanas L -4 vemacas
— — nd
> 1 mes > 1 mes > 1oy > 1 mes > 1 mes
18 (Me rwcizio S 9 9 3] 3]
tralamiento o estes N NC NO NO NO
moleitias?
17. 450 recuperacinfue 7 [Parci Tota Parciaf Total [Parciai] Tatal [Parciaf Total ParcalTotal
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Anexo 6. Cuestionario Nordico

CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS M

del Area de Contabilidad — CT 5

SCULO ESQUELETICO

1. DATOS DE INFORMACION

—

Fecha de i ala 58 al o= =
Antigiedad en @l puesto (afio y meses)

Pwesto de ] 73
Aealiza horas oxtras en 3 semana: 3 |NO | Cuantas horas:
Genero: | N | | Edad:

Ny ahas Horario de Trabaje

1. ¢in terch: meatiag on

COCO O ANTERRAZO MURECA O MAND

———
AMBOS

AMBOS

Si se contests NO a fa pregunts 1, se finalizs la encuesta. Pasar al reverso de Ia hoja.

2. (Desde hace Supme <3130l <31 3o

tiempo? 1-5afas 15 afcs
6-10 acs 6 :uahoar—
> 2 11 acsl >3 11 afoy

<alano] * <alafof | <alafo | ¥ |
1-5afos 1-Sahos| | 1-Safes | |
6-10afos | G-102fos| ) &-102f0s | |
>a 11 3fos! >3 11 abor >3 11 aflos

3 4H DRCESTAG0 At
[ peesto Se trazejs?

St g St
NO NO NO

P4 iHa nenido molastes o
fos Stimes 12 reses?

Sif X 4 S|
NO ND NO)|

Si s@ contesta NO a la pregunta 4, se finaliza la encuesta. Pasar al reversc de la hoja.

mchesias o los Utimos 12
rroeses?

5 ¢Cudato tiearpo ha 1.7 dag 1.7dlss 1-7das| 2° 1-7dias 1-7dias | 2*
tersde mokeibies en kos % ” — B P — :
y 8- 30 diss 8- 30 diss 8-30 ¢as B -30 dias 8-30dias
whmas 12 medes Wy o gt o P T p— T yeren— 20 et e s 230 B gt
] S—— -
semore siempre siempre slempre Hemgre
£, (0edMod s cady <1 hor <1hora <1 hosa <1lhora <1hora
tolsodio? 1- 34 bores 1-2ehoras 1- Mhores 136 hovas 124 hoves
- | — b -
1-7du 1-Tdu 1-Tdu| ¥ 1-7de 1:0de |+
—_— foed ] p—f
1-43ermeney 14 sarvanas 1.4 3emares 14 semane 1 4emenn
_— _-— - -
> L mas » Lmas » 1mes L] > 1 mes
7. ¢Cairee vemeo estal Odiss Tdias Ddias diss Odias
malesias e han impedca 1-7Tday 1-7dim 1-Tdn 1-Tdn 1-7dm
T emas e gty 1.4 3emanas { - 4serranan {4 sermamas 14 semaran 1.4 semanas
Jnmos LT meses? r—f —
> 1 =.y > 1 met > 1 mes > L ees > 1 s
1 iMe recindo El Si SI sl Si
VAN 10 POt elas Nol ~ NO| NO NO NO

2 1Ha e nkdo mokea g af
ket ltimes T glas?

H 1 g

we | W v

"I Fongaie noia & un T 3 1T 5 T 3 — ——
=g . T B B —
i v i es 5
| recipation Tioy fusrman) 3 3 3 Z 3 = g [l e
4 g 4 9 4 9 4 9 4 )
5 10 5 | b & a0 L 0 g 10
T [ Ea— L kg ratai ol — "
R Jmmaie \3anm ficarates | Deganes
D ™ s - Dire
Ia.?'u L1 II:-.IP" G AL
L2 JEabaus porgus — a0
- Q TFa I".}
: P ol \ 14 E
conriders s cenmaE ¥ fﬁ)?lqiﬂ}

Este cuastionaria tlln;:nrn; p:opnﬂ'ln h w:lu::lﬂﬁ arpu;dml:a an ;:h:.pdl.!n: administrativos. Dicha Informascidn naos ayudara a
imphesmentar mejoras, que puedan garantizar condiclones adecuadas de trabajo en su entoeria laboral por lo cusl se solicits gise complete

las preguntas siendo sinterd e du respotsta., Gracias.
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CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUELETICO

2. DATOS DE INFORMACION
Que ectividndes? Q0 actividades?
Futbol / Voley [ 1ver c
Correr | 2veces [ |Cstudies [
Caminar c Swes [ [Mangjer 3
Gimnasio =] dweees  []
Otras: pea Sveces [ |Ctras: O
bveces []
Diario 3

Cuantas horas al dia utiliza & cos

Veces por semana {Qué acthidades?

1vez 3 | Cecnar [ v [
2 veces = e [ 2veces [
3 veces 3 | vmplar [ Jveces [
4 veces [ | Ordenar [ Gveces []
5 veces 3 [UsedePC Swas [
6§ veces - s | Sweces [
Dharo - —c viedo [

pausas activas su jornada de trabajo? | SI

D ser oy retpetts 51: Detale by frecusncts v ol tmmpo en qee realas su paues actha

Ow 3or 32 respowits NO: Exphaue porque o realte phases soTs

Penmmnecs sarfads Wt s uger de Y por mas Se 4h an e s 7

(Porque?

L aee qum o @pE oo 0 (1réda O LRLAS] 40 & quo YIEN 00 00000

[ 51 ] MO ] ¢porqe?

2are uned?

Margue la situacion (A) o (B) para indicar |a postura pro

| Faviw O 827000 US COMENMMNG DA 3 [ranerid! 1ol 20N Mas detale en & forms que
| rasajs

medio que adoptaba durante el uso de su PC o LAPTOP

Faese de JEragar an Somentano o3 saraomamas con ras detalle wn |s forme que
abad

miapimnmmpﬁmuﬁmmdmumnkmm

14 Qusren Ue«oo AL

1-7 dfu 1- 7d\as
[Nckle ieyive wp # 830 diag 8- Sndas 8-30dias 8- 30 dias 8- 30dixs
trabao remote? b— b
o W o o g PECTVRN—— - b - g S
— - - -
sempre shempre dempre Simpre siempre
13. ¢Qudrko dura cads <1hora <1hora <1hom <1hara <1hara
Sohbdar 1-Mhoras 1- 4 horas 1.4 heems 1+ 2 horas 1 2¢hong
17 LTl 1-Tdm 1-7Tdn 178
- — - -
L - demanas 1-4serams L -4 serranas L4 semares Lodsomana
> 1 mes > 1 mes = > 1mes > 1 mes > 1 mes
A0 ira rectico sl S| Sl Sl S
Sralem el por eslas
e NO ) NO uol uo|
17. {54 recuperacién fwe 7 |*aroal Total ParcidTotal [Parcial] Total Farda{Totsl Parcia|Total




Anexo 7. Cuestionario Nordico del Area de Contabilidad — CT 6
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CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUELE

1. DATOS DE INFORMACION
Puesto de trabajo: A rotisho. $ue Cundrebll an Facha de Ingreso a la
Realiza horas extras en [s semana: | S| | 4@ | Cuantas horas: | Antigledad en o puesto {aBo y meses) 10 86t ., 2 aie
Genero: M.~ E ¥ anos Horario de Trabajo Q6" 5S¢ w04 30 4o
1 49 varico molestas e | |
o
@ contesta NO a la pregunta 1, se finallza la encuesta. Pasar al reverso de la hoja.
7. iDmude hace cusrin v <alafo] ¥ L
tempa? 1-5afics| |
6-0ahos| | 0]
> 8 31 abes

3, {Me necenlado cemiiee
de puesto de rebajp?

Sl
NOL v

4. (Ma twrido molertaz
ot ulinos 12 meses?

St
-

COHdery e repuesT?

ﬂummnhwml,nMnhmn. 2l reverso de la hoja.
S, ¢Culnto tiemzo he o 1-7 dies| &
sericio molestiss en bs 8. 30 dias
ulmas 12 meses? - » 30 0 o wpidien
sempre
ja. Oudmo dure cada v be <1homa ¥
prrtiodin? 1- 2 horay
17am| | == [l
1~ asemmanys } ———d
> 1 mes
7 LCURNES BeTRo artat e v Odias| X
|mokessias ke hae vpedeo 1 il
facer W tate(o en lox f— 1+ 4 senana: t
Sy 13 mava? = g -
> 1 mes
A e reciido S
Sratamimrio por aitas v NO
roalestias en ks dsmas 12
ma?
B, i banisn mokesing ey g &
ks otz T ikt o 5 | e Y
L0 P gabe reods 4 did 1 B 1 1 ] 1 B 1 B
rolwatia srare O fuin 3 7 F] F] 7 2 17 201 2
robestias) § 10 = r
|| rachesting misy fagraas S 8 4 A - 2 g 1 d
4 ] 4 4 a 4 El 4 a
5 | 10 5 s |10 5 10 H
= - .
L1, 4 quet ATrbarpe g1k A I ,‘Hp it
v Tepoites tngzrien
Ttra o
12 jEnsboue porgee

Efte cusstionario tiene fomo propdsin la evaluacidn engandmics an trabajadares administrathees, Dicha formacidn nes ayodard @
Implementas meporas, que puedan garantizar condichanas adec uadas de trabaga @n su entarns labaral por ko cual se solicita que comelets
las pregunitas sendo sincere en Su respuesta.. Graclas.
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CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS ULO ESQUELETICO

2. DATOS DE INFORMACION

¢Qué aurividades? VECes por semana
Futbol / voley [ 1wt (- 1ver 3 | Cocinar vex [
Correr (= 2veces [T] [Estudies [ 2 veces O Livar Twens ]
Caminar - Sveces [ [Meneie KD 5 waces 0 | umplr G2 Iveces ]
Gimnasio | & weos e | 4 veces 3 | Ordenar ] Aveces [ ]
Otras: 1 swces [ fores: (O 5 veces 0 |usederc gy Swens [
Gveces [] i wecey CJ | owos: [ Swees [
[T . | Diario (mm s oo [
(Realizas pausss activas d su J detrabajo? | & |
Do st 3 respuesta S Dotale & Secuorch y of Semgo en que 7eal2s 5o 33003 Aciae O sar oy rarpuents NO: Eooligue parque £o resline peutes ectvis
LPUTansce teanisdo an mu kige de Innhao por mias de 4N B evenrie? 4 Crne que & sapess Moo (mess Cu Msad) on o gut VIO 66 S000u00

LPoeque? pars sted? {Porque?

Margue |a situacidn (A) o (B) para indicar I3 postura promedio que adoptaba durante el uso de su PC o LAPTOP

Favoe de agregar un comester & Pate scrasined sl Co% mas dets be o le forme gue Favir de 3@/ega’ un COMENGANG GArA 3proaimaa s oon mas detalle en la forma que
abag trabegd.

mmmhmmmwmmmamuwamm

ﬁrﬁ‘r

coono Amm.uu MUSIECA O MAND

“b
15 2% Leekio moieste
Gunaime sy e
o |

1.7 dias|

1 ¢(utﬂ.n Gersps ha < [
- —— -4 -y
Sacicla melesiEy an 09 s-ma'aa 8- 30 dins 8- 30 dias 8- wdnas z-!oaas
traajc remoto! ——— b b —1 —1
D g e B BT R p——— B T [ T Tp—
= _— L 1
siempre| siemp ' slempre) Jempen sWmpre
15 cCutrtc dura cace <1 hora N <ilhoa | % <1 hora| X <1hoea <lhom
welecdcd 1-Mhomm 1-Mh
- - ] 1 - 29 haras) 124 horas 1+ Mhoras
1:7ds L-7dws 5-7 dios) 1-7dm 1o rdia
= - - —-—
1 -4 semaras 1= 4 pamara 1 -4 cemanac 1-43emenes 14 aervanes
] _— - -—
>1 mes > 1mes > 1 mes > 1mes > 1 mes
16 4 recitizo ] Hl S Sl S
S ey ol e[ X NO NO NO
mokessas?
17, 45u recuperacion fue 7 [Pdidial Total Paggis| Tatal [Pabdial Total [ParcialTotsl PaccialTatal
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Anexo 8. Cuestionario Nordico del Area de Contabilidad — CT 7

NARIO NORDICO DE

TOMAS MUSCULO ESQUELETICO

Vroakictimd s Fecha de |ngrmso 4 la empres (mes/afic) Y jizize
Realiza horas extras en lasemana: | 9 N6« [ Cuantas horas: | Antigbedad en el puesto (afio y meses)
} F s ahas Harario de Tra B
| DOASALOLUMBAR TP T TV MURECA O MAND
1. (He lendo mclestes en
-
Si se contesta NO a la pregunta 1, se finaliza |a encuesta, Pasar al reverso de la
i::::cm:mw <3 1ahp <z1arol <3alafo <alafo <alaho
1-5 ahos 1-5aficy 1-5af0s 1-Saies 1-5ahos
6 - 10 afcn 6 - 30 afos] 6-10 o8 6-10 #les 6-10ahes
>3 11 ahen >3 11 afioy > 211 sdcs >4 1% afioy >allales
A LM ArcesTaI0 CAmGAr ] q < 3] 3]
de pewtto de abao? NO NO NO NO KO
& 1M terbo moiestias en 9 9 St Sl Sl
oz Uitimca 12 maser? NO NO NO NO NO|
St se contesta NO a la pregunta 4, se finaliza &3 encuesta. Pasar al reverso de la hoja.
5. {Cluato tierrpo e 1-7 dias| 1-7dlas 1-7diss 1-7 dlas 1-7 dias
tenide molestins o8 los 8- 30 dias] 8-304diss 8-30dis 8. 30 dias 8- 30di=
Wumes 12 mews? — - -
30 G i) B L r— -n.--.w-{ 30 . 1 et 30w 00 Lagedd
] — -
Semprel siempre SemEre sempre shempre
& (Cudnto dura cote <1hor <1hora <1lhara <1 hera < 1hora
speohe 1 24 haeas 1 2e%0ns L+ 2enony 1- 2 horas 1- 34 hans
1. 7dkm 1.7 17 des L7 das 1-Tahs
_— o - et
1 4somane 1. Asermenes Lo dsomaned 1+ dsamanas L -4 esmanas
— hnd — -
> 1 mes > 1 mas > 1 mes > 1 mes > 1mes
7. ¢CHINTD Yempo estas Cdias Ddias Odas Cdias Odas
moclasiiss lo hen bupuciic 1+ 7dle 372w 1.} dis 1.2 dis LTl
RAZOF S SOMK 1o L dsmane Lo dsmanes 1+ 4 somanes 14 58manas L4 semanes
JBmos 12 meses? b —s — ——d
» 1S » 1 mek » L ves > 1 mes > L mes
£ M reatico 3)| Sl s s S
ETIMIN00 POV E51as NG NO! NO| NO ‘ NO
mclestes ar kn Jtrnos 17}
neses?
9, i vEnO0 MabELlies &N & ] £ ] ]
L) N 5] HO MO NI
10 Pacgsis noes 8w 1 [3 i 5 i [ 1 5 1 E
rraeiting ntie O e 3 7 3 7 3 7 3 7 T 1 7
roeting] y 13 et :
jckcattinn rausy Franrtan) 3 £ El ] 3 ] k| B k| B
& g 4 9 4 9 4 ) 4 8
5 13 5 10 E] 1d § ] - 10
12 JA qua ke brayw anias — — o Jreetp
L T Mk kg bt ] Cwportay
= Hroa e ag $Rron
12 Raplaes sasus
Eonuicite e nespuEbE
Este cuestionaric tiene como propdsito la evaluacian er a &n trabajads drns (Dilchaa it i Ad atyiedack &

1] ] . e puedan g condiciones sdecusdas de trabajo &n su entomo laberal por o cual s solicita qua complets
las pregumias sienda Sincend &n Su respuesta., Gracias.
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CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUELETICO

|2. DATOS DE INFORMACION

Usted s : wurdo | W | destro | | |Cuantas horas al dia utilza i co
$ n0 | (Reallzs otras T I labores 5

Que acthvidades? | Frecuencla por semana | ( Qué actividades? Veces por semana {Qué actividades? Vieces par semana
Futbol / voley [ e O3 1wz 3 | Codnar =1 e [
Correr 3 2veces [ |Estudies [ 2 veces (| e [ 2weces [
Caminar (| Iveces [ |Menejer G 3 vecen 3 | Gmpiar Sweces [
Gimnasio | B | 4 vecen | e | 4 wwien ] | Ordenar [ dweces [
Otras: (| Swees 5 |Otres & 5 veces = [UsodePC Sweces [
Sveees [ 6 veces ] | Otros: % Gweces [
oo [ Diario - - Diario

LRealizas pausas activas o sujormada de trabaje? | SI - |

Da sef s respuests S1 Detalie la rozcuencia v &1 Bemzo en gue realze s pwus ctha

Da ser sq resguntta NO: Faphgue porgue no tewl s e vans ’lrm

¥ H VL SEIID

LPUTIINACH SATECO o 8 LGRr 06 TaBRj0 por reae G 4h BN ievaniaee?

Parque?

(G100 300 o erpacio oo (ress de atec] an o e Dabige «3 adecdo

[A] 8O | crorque?
poc/O

sarm Lated?

£ 3

ol

Marque la situacion

Favor de sgreger Ut COMEnteTic DErs 8 proaame sat con mas detabe en b forma que
[IETEN

0 (B) para indicar 1a postura promedic que adoptaba durante el uso de su PC o LAPTOP

Farest S aQrogr oh COMBYINNG 24ra 3r0sManios Con mas cesaie an la formva sus
atema

Marque la postura que adoptd con mds frecuencia durante sus trabajo de manera remoto.

T mum(n 0 MANO

an \18/ COD0 0 ANTIBRAZO

13 ¢Ha terddo roleitias
datanie w rade)o

1-7 dias

14 2Ouartn nmoe L]

1- 7dlas

1- 7d:as
b — — — —
ke 8. 30 dias &. 30 dias £- 30 dias 8-30dism a-mlas
trabejo o > 0000 00 el LTS Tpe— N - T ore— 200 G v gt
! | —] —— F——
shempre shorvpre empre siempre slempre
15, $0udnto dera cads <1hora < 1hara < 1hors < 1hora <1hora
ait _— — ] -_—
. 1 Mharas 1- 3 noras 1-Mhorm 1-34 torea 1-26 ko0
107 des 1T 1-7 @ 1-7dae 1-7dm
- — - _-—
Lo dsemanes 1 dsermenas 1 -dgerranas L -4 pmaran 1.4 semanex
_— et - _—
> 1 mes > 1mes > ] mes > 1 mes > L mos
16, {3 reckico Sl S| St St Sl
Iratam ot por st ey 0 NO NO NO
molestes?
17, ¢Su recuperacién fue 7 [Pacoial Total Parcial Total [Pardal] Teeal [PardafTotal Parcis{Total
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Anexo 9. Cuestionario Nordico del Area de Contabilidad — CT 8

CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUELETICO

1. DATOS DE INFORMACION
Puesto de tradajo: /3717 ccmlm e

Cuantss horas:

LM tenida maolestias en
o

Sl se contestaNO a Is al roverso de

2 i0ede bacw ciamio <alw_x— 431;’,0_& <3laho l

Uerrpol 1-5ah0s [ 1-53%0s | 1-5afes E=a
€ 10afos| | 6-10akos| | G-00hcs ||
>3 11 allos >3 11 aflosf >3 113f0s

5 {Ha necesitedo cambiar [3 St Si Sl

e B el < s S s

4. 1He barizo molextis an 3 9 [ H S
[fos wttimas 12 meses? N NO NO NC| NO|

|5 se contesta NO 8 1a pregunta &, se finalizs la encuests. Pasar al reverso de la ho
T 1-7dias] X 1-7dias | X 1-7diss 1.7das 1-7dks |2
SRrio MK o iow 8- 30 diss 8- 30 dias 8- 30 diss 8-30 e 8- 30 chias
e Lo Rt 30 e o one) 0 00 0 veed - X048 rpony - 34 s s s - o e
— —— — _—
Sumie el e worere| sampre gempre
£. {Cudnto curs coda <1 hots <1 hurs < 1hkora <1hora <3hora
> — et - ]
ptiosto 1 Mhoear 1- 26 borae 3- 36 baray 1-24horas 1+ M horas
-7 dh - -7 - ! 2.7 cha 1-Tdln
1-7dm 1-7 das x L-7desf X <l E g
§ -4 wamanss L4 umeis 3 - 4 samanes L -4 sermenes 14 semares
- _— — = —
> 1 mes > 1 mes > L mws » 1mes » 1mes
4. dLaammo tanpe st 0 diss X 0 dias] ) Odas| N 0das | X Oalas | X
molestas e han impedido 1-7 ds 1-Tday 1-7des 1-7 dis 1-Tdim
esae At by lew L~ dawmanas L - dserranag 14 camano | -4 Jemanas 1-4ammaras
ot 12 mean? —-— - — —
> 1 mes > 1 mes > | s > 1 mes > 1 mus
& W4 racitico < B 1) S &
t1stariartc por evtas NO| i ND! NO | ND
mobestias ee hos dhevos 123

meses?

9 s seric mokias e [ N S4 s S
bos Utieecn 7 dies? NO o NO NO NO|

10. Porgale A0 & 9i5 1 5 1] 6 1 b 116 116
| ricimizing envire O fue 2 7 2| 7 2 7 < 1] () 2 7
prchestias) y 10 &

I roaestia s g Toertes ) 3 3 3 8 3 8 3 L a 8
4 9 4 9 4 El 4 k) 4 9
s | xg s 13 s 11X X 110 X |10
41 1A qus ereye estas ol T X Jrwase Y W freateic
mateetias? —_— b Iescrtan IDepamie Deparies teportes
il Hron hasd JC1ees —

Hotms D Uio 4

12. Bapligue porgue &Uk/)ﬂ .D::L 5'(//“ «7

e hriet | foisice | fomiices
‘-#;,ﬁ wr| [ Ko Jors fueto 0(”: ;;A'o Jor o

: e Efimned
Eut cuestionasio mn:omo pdsito la evaluscion ergondmica en trabaj 2 ativos. om én nos ayudard 3
) que peed iz dich d das de lﬁbllo en su entorne labaral por fo cual se soficita que complete

Ias preguntas siendo sincero en su nspu-stz - Graclas,
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CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUELETICO

2. DATOS DE INFOMMOON

2Que actvidades? £Qué actividades?

m O 1ves | tecnr [ 1w [
Correr | 2veces [ |estedios X 2 weces | wwre X1 Twees ()
Caminar (] Svecs [ [Manenr O 3 weces | umpir X3 Sveces [
Gimnasio O dveces [ A veces [ e dwen [
Otras: Oc swees [ [otas O Swers [ Swees [
6 weces C 6 weces o | Gveces [
PP, o (| Dare O [ |

iRealizas pouses activas duramte 90 Jornads de trabo? | oK. [ %o |

Dw sor 2u reapuasts S5 Owtale bn Facuescs y o Sempo eh gue reslze 30 zedse sctrne

1 prmaste

O sa¢ 3 respa et NO. S@Raue prgue 10 reafd Dousas HTvs

L 40oe SIS0 o 30 Dl 08 LEDRS 200 MAL 08 & 80 ew g

[ 9 [ %] trorquer

LCTo8 que o €005 fHIC0 (1830 20 Vabep) o of que To0aR o6 R0acwads

Para sted? Porque’?

Faooe G0 AR N SOMBRIAN0 PAXI AGAOGITAMos con mar dstyls s 1y farma gee
b

Margue 1a situacién {A] o {B) para indicar |a postura promedic que adoptaba durante el uso de su PC o LAPTOP

Favar de agreger LY COMErsaTia DA 4Ercaimarnoe oon sres detalie en b forme gee

Jove Copatrp (E f»t‘éqlb q
L el x G r
au

e 4” [

Marque la postura que adoptd con mds frecuencia durante sus trabajo de manera remoto.

1-7dlas

1 7 dlﬂ

't 4C¢|mo|hnmm 1-7 dias
L | et
N N e 8-30dks 8- 30 dias 8- 30 diss 8 -30 dias £. 30 dias
trabajo ramy - g » - A - g » 10 B e i -0 B o
—_d -——f - —1 ——f|
demgre sempre S mpen P Semece
15, i Cukertn cure cade <1hora < 1 horm <1hora <lhora <1lhera
etisoio? f— — - -
1-36 bore 1-2hera 128 hons 128 haras 1-Mhorst
1-7am v 1-7dis 1-7dhs ! 1-7dles 1) des
1 -4 serzanas L -4 wmares 1.6 samana 14 serenis Lo dsemanes
> 1 mey > 1 oes » L mas > 1mes > 1mes
T2, 2e rwckido S 9 E] o Si
alarreenio 2ov e3led N N NO| NO| NO)
moletias?
17. J5u recuperacion fue 2 [Parciaf Total ParcalTotal |Parcial] Totsl [parciafTotsl ParcialTotal
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Anexo 10. Cuestionario Nérdico del Area de Contabilidad — CT 9

CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUELETICO

1. DATOS DE INFORMACION

Puesto de trabsjo: patiSte, (el Qol( Fescha de |egraso s ls emprosa (mas/ano) 007300y |
Realita horas extras en b semana: | SL-{NOC | Cuantas horas: T i Antigiiedad en ¢l puesto [afio y meses) 13
Genero: ) L | | | Edad 47 afcs Horarlo de Trabajo G- 30 o . 00 |

[ ocomsaLowumsan RS-l LT LT MUBECA O MAND
L M2 tenicio malestias en

'!uMMqum.hmlmah

2 tOwsde bece Saenic <alafo <alata| - <s1afo
Serrpo? a2 el
1-5abes 1-5afles 1-5afes
e —e
6-10af0s] 7 6-10 slcn 6. 10aflos
>3 11 aflos) > 2 11 afios >a 1l afos

3. ivia neces tedo camisar s St S
e puesto de vabygo? NO o NO nol - Nal NO
4 (M Senido rraitias an s .- si| &« [ St S
o5 Wtinos 12 mases? e NG NO NG NO)

Si s& contesta NO & la pregunta &, se finafiza la encuesta, Pasar al raverso de |a hoja.

5. (Quirens terroo b 1-7dias|] ~ 1.7das 1-7dles] ] 1-7 &as 1-7d@s | ]
terkio molestias an o0 Il : ]
. 8- 30 dia) 8- 30 dias 8- diss &-300chs 8-30ds
Minies 13 mosaad oW v g o e gy 2t v g 90 B i wageee v gy
l— _ —
smmpre| Sargee zempre sempre Mmoo
8, {Cubata durs cace <1hor <1 hora <1hara <thora | A~ <1 ho
ivedo? 1-24hoens | - 1-24horms | o~ 1o boned 1+ Mhoras 1- 24 horae
1-Tdlm 1-7dia 3-7 dlacd L7 gl L-Tdim
- et — -
1-4&samane 1- & pervara L& wmang 1 dsemanas 1 -4 wervanas
= S }——o b ——
» 1 mes » 1 mes > 1 mes >1mes > 1 mes
T TR Lo Derrpo estas 0 ®as Oadasl -~ odis] — Odas | -~ 0 chas
MOeInas ke has | pedito L-Tdim 1 -7 dias :-:'a-;1 1-Td 17 dias
TSR 730 40158 1-4seman 1+ peranm 1+ & semanm; LA demaned 14 pemaras
timcs 12 maeas? »—t — — —
> 1 mes >3 mes » 1 mes > 1mes > 1 mes
A ¢Harecide S - S| -~ S - Si - =
ratamenio por eita NO| NO | NO wo| -
eyt en o5 limos 17

mewn?

% dHa taredo molestes e
has dltmes T dast N

S| o~ e G ) 72 |
NO NO| NGO NO

v
(5] FNY () P Y
1

10 PO NOEA § S 6 1] 6 1 3 t | s 1 | 51
evoh b ? 20T 2 7 2 | T : |7
ekt e
(rvcdestios ovuy duertes) 8 v ]88 El 3 ﬂ’ 3 g 3|8
g 4 S 4 9 4 9 R 9
10 5 10 5 10 5 10 5 10
Trabaio e o frsten - frraters T
L1 JAqueatrbuye astas
» Deparse Jepeeies v paites Dwaame
= s o © Joerca o Jouwes

g 3 2, 2 3 Bl ¢
torel Vorane | Perel hewine f}cfcj howrt 8 | Perel homar Yo rel homde

. de Travwe .
2 inanaren | % ToRtal ) ! e 1e deTrabyo ot f'v'u(yld»‘: JQ‘: T—";‘::"g'

& o < i g N es

onaisissss i 19" ey la b -paife] W02 5 3 @0 Qles > parle| Festa Spacte | Parte def
o LN [~
de! Db del & del dre~ ded drea difen

;uu ionario tiene como propdsito la evaluacic :_‘—‘ m_i;_; . Dicha inf iGn mos ayudard o

! | que d dick d das de trabajo en su laboral por lo cual se solicita que complate

135 preguntas siendo 1Im:¢r; ensu rvupuesu Gracas.
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CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUELETICO

£Qué actividades?

Estudios [
Marsjar [

=]

QOtras.
6 vicas

| Reallza otras acthvidades? | 51 [NO

Cuantas horas ol dia wtiliza la com,

adora:

Veces poar semana Veces por semana

Lvex [2{ Cocirar e [0

2 wecws 0O | wr 2veces ()

(o} Iveces [

(| dvces [

Swces [ |UsadefC [ Sweees [

& waces 3] otres: Gveces [
a cd Diarie |I(

|iRealizas pausas activas de wu Jornada de trabajo? | )

N~ |

De e tU resguntts §1: Cotale Iy freccence y of Herrpo @ cuk reslos i peess sciv

O 1 su redpuesta NO: Explique porgue N0 1621 23 pawsas acthes

LPRETIAIOE SIS & Sy M Dir 30 VDGR P21 M 08 4N 4 Mredriense?

= g i
M lewanTe cada 2 hemS Tieng la alfers pececai o

LGl Gt o @OAG0 §5200 J3E 00 FbE0) 0N o Qua UL 85 A1eCL030

Favor die 331ega 40 GOMENTANG 3403 IPIOAMIMEs Con mas decalie an Ly forma g
tratejo

F2900 O REPAGAT &N COMATEIC0 PRATS AFFTE Marsce con miss et e wn s forme gue
trabajs.

Esfe s¢ fala @ IMes e dreca

de boee /

mbmwuﬂmm&mdu‘mmwamm

| S h
14 {Osimo Tempo ha

SUBANTE TAAGAC AIPWITO | DORSAL O LU R
13 Ha ten o motesses [ ] = A
dureme 54 raban | of | |-y

CODO O ANYTEBRAZO MUNECA O MANO
= =
| =

P A

1-7 dias 1-7das

1.7diag] Fa 1-7dias
L 8-30 dias| 8-30diss 8-30dias 8- 30 diss| 8- 30dks
trale)p N |t o gt | + 0~ - g~ . »
slompre semgre sempre sampre siempra
13, (Cudrvic durs cace <1ihora <1hora <1hora < 1hora <1hora
e 1-248cem P 1-2¢horas Z 1-Mhoems| o~ to2rons| 7 1-2¢noas
1-Tdtm 1-Tola 1-7dm 1-7dis 1.7k
|od _— —_— ol -—
1-dcerans: 1-Aserranas L-Aserranss 1-4xmares 1-4somares
- _— _— |—— i
> 1 mes > i mas > 1 mes > 1 mes > 1 mes
15, (Ma reckade N Sl = 51 = Hl i 3]
alarie o v e2les N NO NO NO! NO
areitiag?
17. §5u recuperacidn fue ? Parciy Total Parciaf ol Parcial] Total roig{Total ParcalTatal
o A3 3
7 L v [
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Anexo 11. Cuestionario Noérdico del Area de Contabilidad — CT 10

CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUELETICO

ll. DATOS DE INFORMACION
Puesto de trabajo: AN AL T8 SeaTANLE Facha de Ingreso a la empresa Og=30
Realiza horas extras #n la semana: si |BE |Cuantas horas: | Antigiedad en al puesto (afic y meses) __ Zgiog o
Genero: Wb | Ir | Bk 377 st Horarlo de Trabop &30 q (& /s |
B cocoo pRAZD A D MANC
L [Ha banizo mowitiss en 9 Si S [ . N
e No| X NO NO o[ Jwnxofl x| 0| |
AMBOS AMBOS
|$1 se contesta NO 2 Is pregunta 1, se finaliza la encuesta Pasar al reverso dela
2. {Desde hace caanic <31 aho| <alafol | <alate| | <alaho | |
" 1-5 ahos| 1-5anas| X | 1.Sares| | 1-Safos ||
6 10ahkx 6- 10 ales 6~ 10 3k0s 6- 10 afis
>3 11 aloy satiames| | ulhﬁoﬂs_ > 4 11 sles
L ira necestedo catelrar 9 Sl Sl <l
fo2 puesto de wato07 NCI NO "°| Nol

L4 (Ha tenido motesties en 5l Sl St X s Sl
25 SUMOS 12 mesas? NG| NO) NO NO NO

se contesta NO 3 a pregunta 4, se finallza la encuesta, Pasar al reverso de la hoja.
5. 1Cusr Bemeo he 1+ 7 cias 1-Tdes 1-7oias 1-7diss 1-7dias
0 malestiv en o o T J—
rx - 30 clas 8-30cias 8- 30 dias 8- 30dias 8- 30 dias
Utimcn 12 mases? o vk » 10 e v g -0 et or Meg— - ot v gt - 30 B v eenad
b b - ——— - | —1
Seprel sempre vempre| X siempre Hempee
G- {Qubeko dure cads <1hora <1hora <1hors < 1hora <1 hora
2 |— —-— - -
pomadin 1-24bons 1. 24 heras 1- honay 236 hotes 1- b
| — —-— - -
1-7das L-TEn 1-7 diagy 1+ P des 1-7dim
_— | — —-_—
1-4smmares 1+ asemanas L -4 somares 14 mmanas 1 -4smann
el T — —
> L s > 1 mes >imes| > 1 mes > 1 med
7. 2Cuarts bemea eates 0 dizs Cdlas Odas| X\ 0 dias Ddias
frziastias ke han imsed oy 1-7das 1-Tam L7 dae 1-7ds 17 dka
DISRCES rghage on iy L-4oeraras L- 43aranes 14 samane 1- A serranas LA semanes
Gt 32 meses? —— ——o —
> 1 mes » 1 sk > 1 mes > 1 mes > 1 mes
3 (Haritizo < Sl < - N <9
tretamaata por e3tas NO N NO | NO | NOI
=odesTes o8 los dhmos 177 |

meses?

T CHY Seriso mokeises en 5 H g X C] S
boa (Mison 7 dies? N N0 NO NO. NO|

18, Pergele aota 8 365 1| 6 1] 6 1 € 1|68 1 [ 6
i WS ST o 1] 7 P 2 |7 2 |7 27
mabasias| yID e
(rebestias rruy fuertes) 3 8 3 g 3 X 3 g 3 8
4 9 4 9 4 E ¢ 9 4 9
5 10 5 | 10 5 10 s | 10 5 | 10
11, A aue atribuye esas Iratak Trabwio Trabwg Trata o Travan
. 9 Descrtn Swportes ) eportes Pvperten Gopacies
Mrin T oo N Orron [Ctroa
FPlLd FosTVlf
AL Teanazqe
12 (Empzhaue porgue " ¢ o
Consiiern et respuestat coev AP
Este cuestionario tiense como gropdsita la ion ergomdmica en trabajad v Dicha inf #n nos ayudard a
| que peedan g X dici adecuadas de trabajo en su entorno laboral por lo cual se sedicita que complete

las preguntas siendo sincerc en su respuesta,,. Gracias,
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CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUELETICO

[z oATos ok NFORMAOON

lnaun:b por sermane | LQué aClividades?

LQué actividades? Vaces por semana

Vo5 por semana

1vez = 1uex 3 | Codnar [ e 3
2veces [ |Estudies [0 2 veces O ww 3 2veces
3wees 7 |Manejar (S0 3 vaces | umplar ) 3veces [
dveces [ 4veces [ | Oreensr  [5 dveces ]
svces [ [owes: O3 sveces [ [Usode RS [Tq) Swecs [
swees [ 6 vaces 3| oes: [ Gveces [

oo [ Diarlo G ===} ohre [

(Realizas activas durante su jornada de trabajo? | no |

Cw 307 33 reapanats $1 Datal e bs Irecuencis y el Sempo en gae teslos 14 pau s scthes

[

L

Dw 1ov 3¢ reazunite NO: Expligue Sorgue no feel Be Bewaes sctinn

> st Yoy
LParmanecs senlago sn su Lugar de TREAD por mas de 4h 8o Satese? L Cro0 qum o wpeco $500 (raca de babuge] o0 o due babus e aducuedo
{Parque? pera uited? mm {Porgue?
e M1 preEerv  Fuwcitnw

@

Faver 08 a800gar N COMMAIN 0 DA 18 SENGe IMaenas Con mas dety e ar s Sorma que
trale)d

Marque la situacién (A} o (B) para indicar la postura promedio que adoptaba durante ef uso de su PC o LAPTOP

Faedf @0 3 regar un S0Mentans e apnsedmia mas con mad detalle an ls forma que
trabeld,

No Guento cen  cpolerr ¢ tlgoiter

Marque a postura que adopté con mds frecuencia durante sus trabajo de manera remoto.

Sk

13 O teekds rrolestas
drame w il

T ST

LC L"J CODO O ANTESRAZO  MURNECA O MANOD

m_lmm_l

1-7 diss

M ttvlmﬂt’"ﬂ”h 1- 70& 1. 7mu 1- 7dhs
SEhiio molesbios v 2w 8- 304l 8-30 dias 8- 30 diss 8-30 dias 8.30das
tralsaje rervaio? PrSSR—. e ey—— » M dace gt FIpr— [y —
shemprel flerpr X samprnl ) SAmece Shmgeo
15 ¢Quinko dars cade <1hora <1 hoea < 1hor <1 hora <1hom
epscdo? 1.2 haras 1-Mheris 124 hares| 1. 34 haras 1. M heess
1-7de X 1-7dba Y3 i-lded 3 1-7de Lo lda
a4 - — -—
1 -4 sermases 14 ematan 1 asemanm 1+ 4 sermanns L Ademanes
vl — =4 — ]
> 1wl » 1 mes > L mes » 1mes > 1 mes
16 (Ha recbico ]l ¥ Y g < 5l <9
retamiesto por esias NO NO NO NO| NO
mobeviaa)
17. 1Su recuperadién fue 7 [Pacia| Tots! Paygial Tots TPane] “otal [parcafTotal Partia]Total
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Anexo 12. Cuestionario Nordico del Area de Tecnologia — Tl 1

CLESTIONARIC NORDICD DE SINTOMAS MUSCLULD ESQUELETICO

I:L DATOS DE INFORMACION
[Pussto de trabajos-. e . ceverocomoe oo . Fecha de Ingraso ala ampresa [mosfafio] . -8 Ay e
Realtza haras extras en la semana: 5l [ |Cunmtas horas: | | Antigiedad en ol puesto imesfaflo) 0/ 205
Geners: I | I¥ Edad: ‘=] afios Horario de Trabajo o) S0 — Ut
CUELLD HOMBRD DHOIRSAL D WUMBAR CODO O ANTERRAZD MUNECA O MAND
1. ¢Ha Tenido molestes en si| X g | A 1 4l LI Y | Sl |
o HO MO i no| < ND D NO o
ANMIBOS AMBOL AMBOS
51 58 contesta MO @ la progunta 1, s2 firaliza la encuests
. alanede hate cusne <alafo i <glafy [ X <alafa <] afio [ <alafa
Harmpot 1-5%afas 1 - & afios 1-5 afics 1-5 afos 1-5 afios
G- 10 sifas & - 10 afas 6 - 10 afos G- 10 sfios 6 - 10 aficd
=@ 11 afas > & i1 afics =@l afios » @ 11 atos a3 11 afios
1, 2Hm s cenitade cam bisr sl 5l 5 5l sl
e puesn de Ryl HO| X re| mo| U hio{
4. 2Ha tanide moliste o s 3= 5l 7] sl =, ]
b ultims 42 mesne? HO s wo| - NO wo|
51 5 contesta M08 la pregunts 4, se finalice b encwesta
5. e_l:uinmﬂlfnmhl 1-Tufias| € 1-7dixs € 1-7diss 1-7dias [ 3 1-7 d'as
st moksmiu an e - 30dias B - 30 dias &- 30 dias B - 30 dizs & - 30 diag
ubtiman 13 mauead | —
* 1 s man eyl o 0 s v g + M s F g i = A i [y 5 A
slempre siEmpre slempra slempre s
b, dCudnte dira cac <1 hara s <1 haora * < 1 hora <1 hora |75 < 1 hora
et 1- 28 horas 1.2t hoess 1- 3 haren 1- 3 ko 3 - 34 hara
1-7dlas 1-Tdlss 1-TFdlax 1-Tdmy 1-7dlas
1 - & pEFaSaL 1 -8 iEssfaT 1- 4 samans 1 -4 sarmin i s d dranag
= 1 mes L T = 1 Enies N = 1 mes
7. ECinio Temps witas 0 dias = 0 thars] 3 0 tas Ddias | & 0 dias
milesting b= han impaddn 1-7dlas 1-7 iz 1- 7ol 1-Tolae 1 -7 s
e L i ' e 1 - d semanar 1 -4 emaras 1 - d gmmEnEn 1 - & wemindd L+ 4 dmfranas
ditimos 12 maseat — — —
=i mey > 1 mas = | mea = 1 s = Lmes
¥, iHw recibida 51 51 5l o | -
tratarmiamio por sstas o Sl
moleatiss en les dltine L I e HE o . nolL
1% mesgeal
. gHa Tereds meoleias e 8l si| = ] o 1
tona Gltirnes 7 dias? WO e NO O MO
k. Pofgale nola @ Sib 1 [ 1 B 1 B 1 B 1 [
melesting wasm O fdn 2 7 3 7 3 T 3 7 3 7
molestizs) v 10235
rraledlies Moy funtes| 3 & 3 ] El & * ] E] 8
ko £l 4 9 i 9 | 5 4 q
5 10 B | 10 5 10 5 | 10 5 | 10
T rshio ¥ |rbai i Nreataks Tk W |rrabaje
nalagBii? Depanes Cremarins ST Depories |pepartes
Otran | Otrax Jroa M Arse
T la pci,-|-um Po! L ?n&-llu-"ﬁ Foe
FD:A—_‘ (st
12, JExpigus porgue
exsiidde e e e puinta T

Hala, este cusstionario anonima tiene como propdsito la evaluacidn ergondmica en trabalsdares adminlstrativos. Dicha Informacidn nos
ayudard a implementas mejoras, gue puedan garantizer condiciones adecuadas de trabajo en sw entorna laboral por lo cual se solicita gue
complate las preguntas slondo sincere &n su respuesta.. . Gracls.

T7.1.1
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CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUELETICO

2. DATOS DE INFORMACION

- Ustedes: | zurdo diestrgi{] -+ s Estado Qi o e : o
Practica actividad Fisica 5y NO iRealiza otras actividades? | S [N®C |  Realiza labores domésticas: | SI | NO
Que actividades? | Fr ia poe Qué actividades? Veces por semana $Queé actividades? Veces par semana
Futbol / Votey [] 1ver O 1ver 1 | Cocinar  [35] ivee [
Correr (- 2veces [3G  |Estudios ) 2 veces | taver 2veces [
[Caminar 28} 3 veces O [Manejar 3 veces 3 | Umplar g Jweces [
|Gimnasio = 4 veces | dveces 0 | Ordenar [ queces [
Otras: ) Sveces [ [Otras: O 5 veces 29 |usadePC [ Sveces [
Gweces [ 6 veces | Owos: [ Gueces [
pare [ Diaria — pisre <]
Re0baas pousas ack s durante su orrads de trabe)jo? | s | il
e mar g% respuevte S1: Ootale b fracoancia v el tiempo en que realiza su pausa acthva Do war 4 respuesta NO: Esplque poeque no reaiiza paviss sctives
2 N bgen punfe
¢ Parmanech so:8ado en su lughs de WALA0 pOr Mas 0o 4h s kvanlarse? 2 Cree que o 250300 NSno (Mesd o Hatajo) #n o g KSR 3 BcuRco
{Porque? /‘,5 pars uated? “m ¢Porgue?

por MJ{M? MUY OG0T

wmmimmmnamnrnowwmumﬂ

Durante su trabajos 7emotos Indigus & postura promedio que sdoptabe durants o uso de su PC o LAPTOP

WDt e agfRERT Un COMENTInND Fefa ApIoximarnds con mes detalie en b forms que | Fawor de aprepar on cameniana pars epesdmAres con mas detalie ex L forma que
trabajo trabagd.

Margue [a pastura et adopto com mas freceench duraate sus trabajo de manera remato.

l | | |
i A\
&
‘b
| CUELLO HOMBRO DORSAL O LUMBAR CODO O ANTEBRAZO MURECA O MANO
13, {Ma tesido molestias S| sif X St sif % S| X
g"“-" ek NO NO NO NO no
i se contesta NO a la pregunta 4, se finaliza la encuesta
14, (Cudnto vemgo ha 1-7 diag] 1-7 dias 1-7dlas 1-7diss 1.7 dias
perlsaimpeans noe 8- 30 dias| X 8- 30dias | R~ 230 dias 8 - 30 gias| >~ 8-30dias
le]ﬂ RO * 00 s o g 213 B e epndin » 200 e sy e * D) Aan ey ognin) ¥ 00 6k ra ey ey
slempre| slempee slempref siempre siempre
15 (0santo dura cade i3
i L] < 1hora > <1lhora | A <1hora <1hora y <1 hora
1« 2 hoens 1- 24 horas 1- 24 horns 1. 24 horas 1-24 horas
1-7 dlas 1.7 dias 17 dhas 1-7 dins 1.7dn
1-4z=manas 3 -4 samanes 1-4semacas L-4samaras 1 - & aemanas
» 1 mes >1mes > 1 mes > 1 mes > 1mes
15, {Ha rocicido S S Sl S sl
| iratamlonio por estes nol % No| o< NO no| < NO|
|mokestias?
17. 450 recuperacion fue ? | Pacci] Total | rarcul] rotal Parcial | Tomal Iom;-xlm.« Ihmm! Torsl
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Anexo 13. Cuestionario Nordico del Area de Tecnologia — Tl 2

CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULD ESQUELETICO

Il DATOS DE INFORMACION
Puesto de trabajox- ..MD&«'A JIES 7/2£) » Fecha de Ingreso a la empresa ano).

Realiza horas extras en la semana: NO [Cuantas horas: | | Antigiiedad en el puesto (mes/aﬂo) . 3 |
|Genero: = |7 Edad: 3/  afos Horario de Trabajo a 4
CUELLO HOMBRO DORSALO LUMBAR CODO O ANTEBRAZO MUNECA O MANO
1. JHe torddo molestias on sl N 51 1 ] St | ] 1
aus? NO) NOC 3'\‘ ¢} NO| NO o[ NO D Z
BOS AMBOS AMBOS
Si se contesta NO a a pregunta 1, se finaliza 13 encuesta
2. (Desde hace caanto <alafo <alalo <alafio [ )C <alafio <alaflo
swet 1-5ah0s | N\ 1-5ahos 1-5ahos 1-5afos 1-5aMos
6 -10 &os 6-10afos 610 aflos 6- 10 afios 6+ 10 a¥os
>3 11 afios > @ 11 ahos > 3211305 >3 11 aflos) > a 11 afos
1. {Ma rucatitado eambar sl S| 5l ] S|
2o puesto de trabaje? NO X NO NO NO NO'
4. (42 tenide mokestas en sif S< Bl 5| sl sl
ko3 ultimos 12 mesas? NO NO NO NO! NO
Si 50 contesta NO a la pregunta 4, se finaliza Ia encuesta
5. {CInto tiengo ke 1-7dias 1-7dias 1-7diss 1-7dias 1-7dias
lenido mclestias e fos 8. 30 dias| Y\ 8-30das 8- 30 dias|P) 8- 30dias 8-30dias
utimas 32 mases? - e W e + 30 Ao v sap e - W g BT R B et |
slamypre i!ﬂ‘ﬂrﬂ siempre slompre slempre
6. :Cudnto dura cada <1hora <1hora < 1hora <1hora < 1hora
episcdio? 1-2¢ bores 1-28 horas 1. 24 horas 1-24 hores 124 horas
1-7das 3 1.7 diss 1-7dis ) 1.7 dhs 1-7dim
-—| _— _—
1-43amaras L« 4semanas 1+ &semanas 1 -4 mmanas 1+ dsemanas
> 1 mes > 1 mes > 1 mes > 1mes > 1 mes
7, tCudnto tiempo extas 0 dias P 0dlas 0 dias|> 0O dias 0dias
molestias e hen impedido 1-7 dias 17 dlas 1-7 dlas; 17 diea 1-7dhs
':Bfef!“ﬂlh)ﬂlﬂbt 1 &semanas 1-4 semanss L+ dsamanis 1-4semanes 1-4swmanm
(ltimos 12 mesea? -
> 1 mes > 1 mes > 1 mes > 1 mes > 1mes
£ e recibdo S| =] 51 St S
rstamiento por estas = NO | NO NO! NO
molestias en los dtimos

12 meses?

9. ¢He tenido moleatias en S| =] sl Sl S
to3 hanas 7 cist NO NO NO NO NO|

10. Porgale nota 3 sus 1 6 1 6 1 6 1 ) 1 6
molestias entre O (sin 2 7 2 7 ?ﬁ 7 2 7 2 7
i 3 | 8 3 |8 3 | & 3 |8 3 |8
(malesting musy fusrtes)
>i_| o 4 S 4 g 4 E) 4 a
5 10 5 10 5 10 5 10 5 10
N o estas TR Dl Iravaio PN, Jraton Trabale ¢
Cezartes Deportes |Ceportes Seported Jeponies
Otros Oures joeror fnras dtres
A
{/E /’{0 C# (-S‘?aj
12, 2Explque perque PO | 1/&
conidars ase respuesta’ (',’IL/’;""/{A/ /‘){M (4B
Hola, este cuestionario anonimo tlene como propé it la luackd gondmica en trabajad Dicha inf ckon nos
ayudaré a Impl j , Que puedan garanti dici d das de trabajo en su laboral por lo cual se solicita que

« las preg lendo sincero en su respuesta... Gracias.

T.1:2
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CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUELETICO

|2 DATOS DE INFORMACION
“Ustedes: | zurdo el [ - - - estadoCil - CHSADO s |
Practica actividad Fisica | 2| NO {Realiza otras actividades? | _BRINO Reallza labores domeésticas: | | NO
Que actividades? | F ' por :Qué actividades? Veces por semana 4Qué actividades? Veces por semana
IFutbol / voley (] 1ver (- luez O | Ceginar [ tver [
Correr = Zveces R [Estudios = 2 veces [0 | Lavar g 2wveces [T
Caminar (= Sveces [ [Meneler [ 3 weces 3 | Limpiar 3 weces %
Gimnasio ] aveess [ 4 veces S | Ordenar (29 4 veces
Otras: B swes [ |0 O Sweces [ |UsodePC 9 Sveces [
& veces (| 6 vices | Otres: [ Gwces [
Diario (.| Disrio (- e | olarle [
1Roalizas pausis activas derante su jornada de trabajo? | $ ] NO l )(
Do waf su mspusste SI: Detale a frecuencia y & tempo en que realza su pavsa actra soc vy respeests NO. Explquo porcue ec realza s actives
Pdialmenity o e sealiva o So

QbtClies

Jmmoemmu\wmau THoao por s de 40 5 levnin e ?

M’;zt’w lor S ftlﬁ_ﬂé

LCrwn g ! @3ppc0 F5ico masa do Irabajo] €n of Gue babaa o5 30ecuId0

pora wted? Porque?

7 Lné‘ Lz

mmmtmmmnnmmnommmum;

[ 2urante su trabaics remetos indigue |2 postera promedio gue adoptaba duracte el uso de su 2C o LAPTOR

Favor de agregar wn comentana pars aproumamos con mas detalie en la foema que

- wabajs g -
y obuwolbdad

Favor oe agregas un Ccomentanc para aprowmarnos con mas detale wn s farma cue
trakaji

, A
ob a

45/,/( (#2428

Marque bs posturs que adepto con mas ecuendls durante sus rabajo de maners remote.

A 8 5]
| CUELLO HOMBRO CODO O ANTEBRAZO MUNECA O MANO
13. 4+ tendo molestias S sif €& 5 N ]
R NO e i No| < NoL><T
ISa se contesta NO & 1a pragunta 4, se finaliza la encuesta
14, ;Cuinto Bempo M 1-7 dias| 1-7dlas [N 1.7 dias 1.7 dias 1-7dlas
l-ddondnﬂa;msu &-30 dias| >< 8-30dias 8- 30dias 8 - 30 dias| B-30dias
trabejo remoto » 30 das 02 sogc o] = 3 vl v 4 g 08 e e g e dgdonf > 1 Am e umgdion
siemre sempre siempre| siempre slempre
15, (Cudnto dura cacs <1hora < 1hara <1hora <1hora < 1bora
jepisadlo? 1-24 horas 1. 24 horas L1-24 horas 1-Mhorm 1.0 horan
—— — p—
1-7dles 1-Tel 1.7 dias 1-7dls 1-7d4as
_— | — L
1.4 semanes 1-4semanas 1-4 pemanss 1<dmmans 1. 4sereanas
> 1mes > 1mes > 1mes >1mes > 1 mes
16. ;Ha rocibidn ] ] Sl SI S
[tratamiento sor estas !
aleetas? No| X NO[ NO[ No[ 3 no[ %
17. 250 recuperacion fos 1 [ parcial] ot [Paccia] Torat | parcal] Torat | Parcal] Total | rarcial] Toral
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Anexo 14. Cuestionario Nordico del Area de Tecnologia — Tl 3

CUESTIONARID NORDICO DE SINTOMAS MUSCULD ESOUELETICO

I‘.I. DATOS DE INFORMALIIN

Puests de trabajo; 1 . +=ruo . Fagha da ingroso ala omprazz [mes/afio) O -Al -0
Realica horas extras en b semana: sl [ Jouantas horas: | | Antigiiedad an el puesto [mes sho) g Hawl
|Genero: | | I Edad: 7§  afios Horario de Trabjo 010
CUELLD HOMBRD DORSAL O LUSMBAR COMD O ANTEBRATD MUNECH O MANG
L. ¢Hi borido mclestiay @0 1 [ I 3 51 | 51 |
..... d wel w mo| -] o NO[ no [ ] D no [« | o
AMBOS ARBOS AMBOS
Lise contesta MO a la pregunta 1, se finaliza la encuesta
2, {Dpde hace cuants <alafio <alafo < a1 afia <&l sl <alaho
Sempal 1-5ahos 1-5 afos 1-5ahos 1.5 afiog 1-5 afias
6 - 10 afios 6 - 10 afins 6 - 10 afies B = 10 afios & - 10 aflos
» a2 11 afox »a 11 aflas > 11 afips = & 11 afios =@ 11 alos
3. jHa recasitado cambiar 5 Z H] =l Sl
din puesio de trajo? s no| « N oL N = MO i,
A, iHa tonido reclosties #n <l 51 5l 5l &
Ipg ultiwos 17 mases? NO ‘rﬁt wol no| NO 3L WO oL
% se contesta WO ala prepunta 4§, so finaleala enceesla
5. gCshnto iiempa ha 1-7dlas 1-7 dias 1 -7 dias 1- 7 dias 1-7 dias
Innick molestans en b 8- 30 dlas 9-30 dias B - 30 dias 8 - 30 dias 8- 30 dias
uitimos 12 meses? » 0 i o | BT — & i g i e e » W e e el
siempre siempre LIRS Alpmpre Lpimgre
B, Cuinta dura cads < 1 haea <1 hora = 1hora <1 hera < 1hora
prelsodict 1+ 24 horas 1+ 24 horas 1 - 24 haras 1- 24 hams 1- 3 hatas
1- 7 dine 1-7 dias 1-7dlas 17 dlas 1-7 dias
1= 4 semanat 1 -4 wmmanay 1 - & sEmeras L - pamafas 1= weTanas
R = 1 mas = 1 s = 1mes =1mes
. dCudnta rmpn estas. 0 dias 0 dizs 0 dias 0 dias O dias
malesting e kan imipedice T diag 1- 7 chias 1 - 7 i 1- 7 dias 1-7das
hacer w braba jo #n b 1.4 semanas i - & semanas | 1 - 4 sEmanss 1= & ipmaras 1= & safnanas
Gl 11 i ses? pr— ——
= 1mes = 1 mes = 1 mag = 1 mes + 1 mees
. (He reciido =1 [ 3l H 5l
ST Rl p [ ]s] MO MO MO ND
malestias an log Glthmas T
12 masm?
(5. (Ha tenido molestias oo [ £l =l 5l 5l
hor e 7 et N HO wo[ ] wol ] we =]
10, PORGaME NOTE 3 SuS 1 [3 1 6 1 6 1 [ 1 B
mealesbios entre O sn Fl 7 > T F] 7 F] 7 2 7
malestas| y 10 e
3 8 3 B 3 8 3 B 3 B
miolartan muy §
/| A 2 | 9 a | e s | 9 a | o a | =
5 p i) 5 10 5 10 5 10 5 10
Trahaje Trahuje feabajo Tralsaje Teshajo
14 A& gue atribuye estas = =
mokestiasd Deparbes Joepartan Daportey Dapsmes jCiepories
iras Cran iatrce Otres Stres
1%, rEeplique porgue
ET |nFI.|iiIJ?

Hola, esie cuestionario anonlmo thene como propdsito la evaluackin erg 1]
ayudard a implementar mejoras, que puedan garantizar condiclones adecuadas de trabajo en su entorno laboral por lo cual se solicita que

I T

complets lad preguntas siendo SIRCEro &N Su respUesta.., Gracias.

lica an tr

rativos. Dicha informacidn nos
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CUESTIONARID NORDICO DE SINTOMAS MUSCULD ESQUELETICO

2. DATOS DE INFORMACION

e Upledes: - f-zwrde oo |4 digstre | ' Estado Clil~ =t e
Practica actividad Flslca .Iﬂ__'EI MO ¢Reallza otras actividades? |5 w0 Realiza labores demésticas: | b1 ] [}
Que actividades? | Freceencia por semana | (0w actividades? Veces par semana £ actividades? Vioes por samand
Futbal f Voley £ 1vez | 1 v 1 | codear [ e [
Er;ﬂr = 2 veces 1 |Estudics  [F] 2 yeces [ Lavar — 2ueces [
inar 1|  aveees [ |Manejar [T Tymces T | umplar 3 Jweces [
Gimnasio A Ao —_ dveces [ | Orderar ] Aveees [
HOras: = 5 VRS 1 [Otras: O 5 veces ] |VsedePT [ Sweces [
B veces [ B WEes (| Cares: [ Gweces []
Diaria | . Ddario (| 3 Diario [ —
el trys paures activas deraste su ednida di Wabajo? I 1w | W |
D= s s respusste 1 Oetali b6 frecunncia v ol Dmps on us o liEs iU DILSE BEEWE D se7 5u respoasty BO: Explique porgue no reslize pausas acitwes
7 vewd al a3
¢+ Prmansis senisdo on s kg o ratai por mas de 4h sin levanizrsa? 1 Cree que o espaon Isioo jmass de babsjo) &n o qua Fatais v adecada

x {Forque? paessasest  [18 | MO | 2Porguer?

TRABAIOS REMOTOS [ TRAEAICS REALITADOS CON EL LS0 DE PC 0 LAFTOP DURANTE LA CLARENTENA |
Turante su trabajor remctos indigus le poaturs prossdia cus adoplabis durante ¢ uso de su PC o LAFTOR

Faver it EPEgad Uf COMaEN LT Dads @ prodmamos con mas detalle en la borma que | Favor de sgregsr un comentario pers sprosmarscd con i detale an b Torma que
rabajd, wabajl

= oulp k40 o oery Ty

o 4
I _

% ¥
| |
| }
E | I .‘
' i i
A 1=
| CUELLD HOMBRD DOASAL O LUMEAR COD0 O AKTEBRATD MUNECA O MARD
13. :Ha tansa mblortias 5l sl 3l 51 51
jdurante sy trabajo ]
. NO| = NOJLA. Ho| = MO o Ul )
Jrecig:
51 se conlesta NO a |a pregunta 4, se finaliza [a encuesta
14, {Cwinka bampa Fa 4 -7 dias] 1- T dias 1- 7 dlas 1T dias 1-7dias
terida muulis e s 8- 301 dliag &- 30 dlas 8- 30 dias 8- 30 dias 8- 30 dias
e she Sp—— [ — A T— [Ee— e ——
w/emprn slempre siempre, siermpre Alempre
15, cCudrin qura cada < 1 hora <1 hora =1 hora <1 hora = 1 hora
episoda? 1- 34 horaa 1+ 24 hawras 1- 14 horas 1- 24 boras 1- 34 horss
1-7 e 1-7dlas 17 diaa 1= 7 dias 1-7dias
1+ 4 gEmanas 1- 4 sermana 1- 4 p2manss L-dasmanar 1 -4 daimanas
= 1 s = 1 migs » 1 maes * 1 mes > 1 mes
15, ¢Ha recibikdo 3 H] 3l H| 5
pratamiento por estas NO [S]w] M HO RO
imecdie sthas !
T7. IS0 recuperacan Tue 7 [Fareial] Tewal [Farcial] Tecai [ Farzial] 7asal [ Parciai] 7otal [ rercin] Tota
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Anexo 15. Cuestionario Nordico del Area de Tecnologia — Tl 4

CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUELETICO

|1. DATOS DE INFORMACION

|Puesto de trabajo: Agco conde Fecha de Ingreso a s empresa (mes/afio) Q2 1L 2020
|Realiza horas extras en la semana: S| |NB¢|Cuantas horas: | Antigliedad en el puesto (afio y meses)

| Genero: | I | |F 3¢ [Edad:™ 25 afos |Horario de Trabajo

CODO O ANTEBRAZO MUSIECA O MANO

1 iHe tendo molestiss en SI

™ NOl 8'

SnwmmNOnlm_x.uﬂndmhMPwﬂmdehhojn.

AMBOS

2. {Dwpde hace cussto <alafo <ataio <alafo] X <aiaho <alafo
a0l 1-5 afigs 1-5afos 1-5afos 1-5 afios 1-5 afios
—— — —
6-10afios 6 - 10 afies| 6 - 10 #0s| 6- 10 aivos 6-103has
> 2 11 afios >3 11 afios) >a 11 sfos) > & 11 afios) > a1l afios
3. ¢Ha nezesitaco camdiar 3] S 3| [ St
(e poasto de trabaje? NO NO nNo| X NO NO|
4, (Ha tarido molestis & S| 3 al X Sl S
las sltimes 12 mewss? NO NO NO NO NO
|5 se contesta NO a la pregunta 4, se finaliza 1a encuesta. Pasar al reverso de [a
5. LCuterto tempo by 1-7 dias 1-7dias 1-7dRs| X 1-7dias 1-7 dias
sdbasbprcporyof-aos 8- 30 dias 8-30dias || 8- 30 dias 8- 30 dfas B30 dias
12 dres By g r— PYTT Rrnpe— - 0 0 i 3 g ) 2 10 n. v i) PY=E P p——
slempee siemare slempes slerpre slempee
6. «Cudngo dura cada < 1hora <1hora <1hora <1hara <1hora
episcdio? 1+ 2 horas 1+24horas 1-28horas] ¥ 1-24horas 1-2&hores
1-7das 1-7dls 1.4 1.7 1.7ds
1 -4 mmaras 1 -4 yemanm 1 -4 seemanss 1-4 ywrans 14 & sumaras
> 1 mes >1mes > 1 mes >1mes >1mes
7. cCudnto tampa esus 0 dias 0 dias 0 dias O dias Odias
molestas ie han impedide 1-7di 1-7cing 1-7dm) 3 1-7dias 1.7¢a
hacer su trabizjo en los 1-4semanes 1-4somenss| | 1+ 4 semanas 1 dsemanns| | 1o avamenas ||
12 meses? — _— =
> 1 mes > 1 mes > 1 mes > 1 mes >1mes
& (s recitida Sl ] St St Sl
tralamiesto por aslas NO NO; Nol > NO NO
besTias en bos ditimaos 12
mezes?
0. i Temdo mawstias en = 5 S| > sl ]
los dtmes 7 dhas? NO NO NO NO NO
10, Pargaie rots & tus 1 [3 1 6 1 B 1 3 1 &
malmstins unten O {sis 2 7 2 = 2 5 3 7 7 7
yiles
. a5 moy fasrtas) 3 8 3 8 3 8 3 8 3 8
4 9 4 9 4 9 4 9 4 9
S 10 5 10 5 10 5 10 5 10
e wbap Trebags Trabaje > frravan Trabay
1L LA que atribuye estas
> Deportes Deozrtes e Pecortes [Devortes
jOotras Otros. jOtras e o U tres
e Loty
PR s o
12 JEspligue porque 2 allicra
corsidera esa respaesta’? de. - P
g
Esto cuestionario tiene como propdsito la evaluacién ergondémica en trabajadores ini ¥ Dicha informacién nos ayudard a

p | , que puedan garantizar condiciones adecuadas de trabajo en su entorno laboral por lo cual se solicita que complete
las preguntas slendo sincero en su respuesta... Gracias.

h AN
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CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUELETICO

2. DATOS DE INFORMACION

Ustad es : zurdo dlestro Cuantas horas al dia utiliza la computadora: 8 poias
5 T o sk | no otras actividades? NG st [0
Que actividades? | F ia por LQué actividades? Veces por semana ¢Qué actividades? Veces por semana
Futbol / Voley [ 1vez (| 1uer 3 | Codnar v [
Correr = 2veces [ |Estudios G52 2 veces | taer [ 2ueces []
Caminar - 3wos [ [Manear OJ 3 veces 3 | Limpiar [ Bveces [ 1
Gimnasio = dveces [ 4veces [ | Ordenar [ dveces [
Otras: O Sveces [ [Otras: a 5 veces 3 |UsedePC [— Sveces [
6 veces () 6 veces 3| owros: ([ Gveces [
Disfie [ Diario [ | oare [
lzas o activas durante su jornada de trabajo? | SI | ne |

l!'-:
De zor 2y respuesta Sk Detale [a frecuenca y of tiermpo # que reakas 5o pauss acthve

D 10¢ 2u respuits NO: Expliges porque ne reeliza peesas activas

Rviguce. 730 22 gofable ciky e

DA Al LY RO ACE D

LPOMBTN0Os EHOSG0 40 Su |UPH 46 DK FOr TAS A8 40 510 Nvanles?

tporque?

L Crae Gue 8l #5pacio feco (Mesa do T30 0) on o e ¥abaia 03 adocuado

| 3| NO | ¢Porque?

pars ustad?

Marque la situacién (A) o (B) para indicar |a postura promedio que adoptaba durante el uso de su PC o LAPTOP

Favor de agroget un Comgntaro para aprosdmenas con mas detalde en 13 farma gue
ahao

KA laolop 70 asta < (&

Favor de IRTegar wn COMentario para aprawmarnos con mas cetalle en s forma que
traba)o

0 T e (O i 8T

Marque la postura que adoptd con mas frecuencia durante sus trabajo de manera remoto.

vy

1T AT

BURANTE TRABAID SEMOTO MURECA O MANO
13, tHa tenido molestias
durante su trabsjo
14, :Cudinto tampo ha 1-7 IS
3 - — o }——
tonido muolentis ea 3u 8- 30 dias B-30dias 8-30dlas &- 30 dias
| trabajo remoto? pr— fe— P
» N1 na Mg » W dutiw Vgt e 20 Ao e ropaen) * N0 v w g # 12 o v trga i
slompre siemgare slompre siempre slemare
15, (Cuanto dura cach < 1hora <1hora < 1hora < 1haora < 1hora
episodo? 1- 34 heens 1-24horas 1+ M horas 1-2¢horas 1-28horas
1-7das 1-7 s 17 das) 1-7dle 1-7d,
— —-— _—
1 -4 swmares 1-4samanas L4 semanas 1.4 semanas 1 -4 samanas
> 1 mes > 1 mes > 1 mes > 1 mes >1mes
16 iHa recitde S St s Sl sl
Uatamento por estas NO No NO N
mokestias? o NS
17. 45u recuperacion fue ¢ |Parcal Total ParcialTota [Parciall Total |ParciafTota ParciafTota
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Anexo 16. Cuestionario Nordico del Area de Tecnologia—TI 5

CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULD ESOUELETICO

L. CATOS DE INFORMACION

Puestode trabajor =50 o proitecBs de mMdpiFecha de Ingreso 8 la empresa (mesfafio] -~ T g
|eakiza horas extras en la sernana: | 51 [wd [Cdantas horas: | | antighedad en el puesto {mes/afio] NI
[genero: || F Edad: 23 afos Horario de Trabalo (3041 - W PH

CUELLD HOMBRO GONSAL O LUMBAR, COBD O ANTEBRAZE: MUNECA © MAND

t. {Ma tesida moloctiag en ] H] I I ] [ ] |

- RO| MO | = o [+ NO o MO ]

AMEBOS AMEBOS AMBOS

51 se oantesta NO 8 g pr&gl.ﬂl‘a 1,58 finafes |g encusts
(2. pOoaeta hies tUBSD = a1 afa <& 1ahfo <& 1aho x, < &1 &l < @1 s
Liempsd 1-5 afiag 1.5 afias 1.5 afios 1.5 afios 1.5 afies

&= 10 afas B« 10 aftas B« 10 aftos & = 10 af ol 6= 10 afigs
> a1l aiias =511 efias =& 11 afios = & 11 afos) = @ 11 afios

. (Ha recesiaco cambar <l ] sSif . 5l Al
e puesto de trabaio? G MO MO M M
4. ¢Ha pemide molestias en Sl 5l S 5l 5l
her ltieres 13 medest MO NO MO = NOH NO
5 e contesta MO a |y pregunta 4, se finaliza la encuesta
5. | Cudrko tiempo fa 1- 7 dias 1-7dias 1-7 dias 1-7dlas 1-7 dias
S - 30 dlas £ - 30 dias B- 30 dias 4. 30dfa - 30 dias
Jatimoa 12 reens o 0 P eid + H M g i o 10 iy et | LB A TS B s ki

Skempre smpre SEmpHE siEmpre siamgnd

B, sLudnle dora cada < 1 hora <1 hora < 1 hara < 1 hara <1 hara

picelic? 1 - 3& hoead 1 - 24 hera 1 - 248 horan 1 - 3 horad 1= 24 horas
1-7 ol 1-7 cias 1-7 dias 1-7dllas 1-7 cias

14 sosani -4 smmsnad 1 - 4 g i 1- 4 servan uk 1.4 semasas
=1 mes =1 mes =1 mes =1 mes = 1mes

7. sCUBM0 TIEMpO #3185 O dias O dias 0 dias Odias O dias
malestias b han impedido 17 i 1-7diag 17 1.7 elias 1-7dius
hacer 5u trabajoen kos | — f —

1-4 sermanas 1 - & samaras 1- 4 serranas 1 - 4 servanas 1 - & samaras

ohkimos 12 meses? I == I

> 1 mes = 1 amis = mies = 1mes = 1 imes
E. [Ha recivido ] gl Sl sl gl
batamisnga :u-.--ua Mo N M N HO

raledtian an led GRimat

13 mases?
4, d¥a tanido mokesbas =n ] ] gl ] ]
Ins dltimca T dlad? o] e (s MO NO

10, Porgae Mok a 25 1 [ 1 [ 1 ] 1 B 1 [
mclestias enbro O(sin 2 T ] 7 ] 7 2 7 3 7
mclpstims)y 10 e
[rrodesbins may Faertes) 3 E L L) 3 4 3 £ 2 g

4 E] 4 9 4 a 4 9 4 o
5 10 5 10 5 10 5 10 5 10
1. !Aqu;-l.rih-rf-nu. i - Lo - [ohik iy frrabale ik
PR [lepories Depories Caepoiies gy Diepartes
e ot s a5 DHras iHras

Hucke _l’-;ti-'mli”"-"

Serlado ¥ felle
e (ma-rdml-'r-"a
Em kg posi slonex
gue se kb S

13, JEapligue pofque
conslders ais resposata?

Haola, este cuestionario anonima tiene como propdsito la evaluaddin ergondmica en trabajadores administratives. Dicha informackin nos
aywdard 8 implementar mejoras, que puedan garantizar condiclones adecuadas de trabajo en su entama laboral por lo cual se solicits gue
complets las preguntas slendo sIncens &n su respuesta.., Graclas.

e
~
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CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUELETICO

2. DATOS DE INFORMACION
L wcUstedes: | aurdo | X< di | woino e EstadoeGivily =i cseen 1S
Practica actividad Flsica X | no Realiza otras actividades? | 2% [n0 Realiza lsbores domésticas: | 51 | MO
Que actividades? | Frecuencis por semans |¢ Qué actividades? Veces por semanas £Qué actividades? Veces por semana
Futbol / Voley [ 1ver O 1wz 3 | cognar [ 1vee ([
Correr = 2veces [ |[Estudies [ 2veces (.} Lwar [ 2veces [
Caminar = 3veces [ [Maneer (O] 3 veces 28 | umpiar [ Sveces [
Gimnaslo | dweces X A veces 3 | Ordenar [ dveces [
Otras: )| swees [ |owas: B Sveces (] |UsodePC [ Sweces [
6veces [ 6 veces 3| otres: veces [
plarie [ Diario O ] parde [J
SRealizas pousss activis SUrAnte su jorneda de trabajo? l si ] ﬁ l
De ser su respaets $1: Detalle I frocuencls y ¢ Uempa an que realza su pausa actwa De sor su respassts NO; Dipliqew parque no (ealize pousas actives
=, e’
He OL(&'Q Gan @ Pn‘@dﬁ gue_5¢ Leng
oo Tnuboin , pon geess ob Traboio 5 ko beo
LPEmanice Sanlado en su g do Futajo por mas de 4h sin levante s ? LCrmm qum o expRon facs (e de ¥20a0] &0 o Que Fabays o5 adecuado
LPorque? pars wsted? {Porgque?
£ Twhay & Oficire 5 Coarimemds le __AQ_’:)‘L Je Mﬂ' fP}‘l'b“ oK o Jaren

Par ¢/ ](nw:o 4 Q’.M!ﬂgn &
TRADAIOS REMOTOS { TRABAIOS REAUZADOS CON EL USO DE PC O LAPTCR DURANTE LA CUARENTENA )
Durante su trabajos remchos Incdfque W postere promedio que adcptaba durants el uzo de su PC o LAPTOR

Favee de agregar Un comentano pIra aproxmarmes on mas detalle wn la forms que Favor O agregar un coOmMentark pora apromamos con mas detelle en bs farma que
trabajh tratu)d

- - ]
1omagy O Gie  wre 5]!1(1 (!r\nﬂt/\ ;p.(

S¢_adpakn ar 1 fabo _ oud voadi

'n.a-c.'c- W o CPvratitmed o/ T’an_

Margwe |s potturs que adepto con mas Fecupncla durante sus trabajo de manera remoto.

o~
P

"
:
.
A B b C
| CUELLD HOMBRO DORSALO LUMBAR CO00 0 ANTESRAZO MUNECA O MANO
19, ¢Ha tenido mokstas Sl Sl Sl Sl St
etk NO No| < Noj < NO| > NOL <
%mma NO a la pregunta 4, se finaliza la encuesta
14, Eludrta Sempo by 1-7 dias| 1-7dias 1.7 dias| l-7dias|_1 1-7dias
Rorido molestes an 3 8- 30 dias 8-30dias || 8- 30 dias 8- 30 dias B-30dias| |
l'lb‘pf"ﬂdn’ > 10 008 #0 A apatan -blvl.um-“_‘ bR A il > Xm0 IenY ) il N An o eemh)
slempee sempre = shempre SIempra = siempee |
15 tCuS:r}ndm cade <1 hora <lhora | | <1hora <ihora| | <lhora | |
1-2ahcrms 1-2& horas == ] 1- 24 hores 1- 24 horas |-+ Lozamoras | |
1-7dhs 1-Tehs 1.7das 1-7¢im 1-7dlas
1.4 semanas l-ﬂsemv-as_ 1-4 smmans 1.4 semanys | x-dmnn_
> 1 mes > 1mes e >1mes > 1 mes =1 »>imes | |
16, M recizido Sl Si ] Si St
Iasananto por estos NO NO NO NO| NO
mokestias?
17, 250 recupericin fua 7 | Peccal] Total | Faccins| Tora) | Parcint | Toral | Parcial] Yeral [Parcial] Total
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Anexo 17. Cuestionario Nordico del Area de Tecnologia — Tl 6
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2veces Lavar

3veces [ | Limpiar
Aveces | | Ordenar
Sveces [ [UsodePC
Gueces  [] | Otros: =
o [ E=l Diario

. > 3 — . : ? [ i
Do ser su respuesta NO: !apqu;a porque no realiza gausas activas

No. 4@@0 Newpo .

peLS:

TGroe 208 o] 3pae s (s 4o vabae) o 1008 bl 53 adecind

| Pﬂ%"? ¢Porgue?




141

Anexo 18. Cuestionario Noérdico del Area de Tesoreria—TS 1

CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOM CULO ESQUELETICO

1. DATOS DE INFORMAI
Puesto de trabajo: ) Fecha de Ingreso a la empresa (mes/afio) 204 - 201§
Reallza horas extras en la semana: S| [peK |Cuantas horas: |_Antigiiedad en el puesto (afo y meses) 410
Genero: F | Edad: @ &  afes Horarlode Trabajo (A0 — H-{H
CODO0 O ANTERRAZO MUNECA O MANO
1. 2Hs tesido molestiag
sl
AMBOCS
Si se contesta NO a la pregunta 1, se finaliza la encuesta. Pasar al reverso de |a hoja.
1, EDendn hacw cuanto <alano <alano)t <alaflo <alafo]| A <alafie é
hagied 1.5 afios| 1. 5afes 1-5afos 1-53fios 1-5afos
6 - 10 afos| 6 10 aflos| 6- 10 afas 6 - 10 afbos] §-10 afos
>3 11 afios| >3 11 aitos) >3 11 afas) > a 11 afioy > 3 11 alos
3. ¢Ha necesitado cambiar N S St sl E
jde cuesto de trabajo? NO NO >\ NO NO| )L NO .’L
Ll
3. £ha tenico molestas en S| st % S| Sif S S
ek ultimon 12 seses? NO| NO NO NO NO
Si se contesta NO a |a pregunta 4, se finaliza [a encuesta, Pasar al reverso de la hoja.
5. éCudnto Semps he 1-7dias 1-7dias 1-7dias 1-7dias | %¢ 1.7 dias
nids ONE) ¥ 10g B-30dlas 8-30dias | X 8- 30 dlas 8-30 glas 8- 30dias X
ultionos 12 meses? 5 S g » 20 e 0 meniit « 30 0 v sepvisen) * M o g > 30 54 ik et
— - —-—
siempray sempre slempre! dempre sempre
6 (Cudnto dura cada <1hora <1hora _:S! < 1hora <lhora | A4 <1lhora | S
episodo? 1-2akoras 1- 24 horey L. 24heras 124 horas 1- 24 horas
1-7des 1-7dias 1-7cim 1-7dus 1. Tdhs
1-4semanes 1.4 wmanas 1-dsamanas J-Ayemaras 1«4 ymanis
> 1 mes > 1 mes > 1 mes > 1 mes > 1 mes
7 LCuaNto LAMPD estas 0 dias 0 dias Odiasl 24 Dias | % 0 dias ‘#
molestias le han impeddo 1.7 a0 1 7qu,"t_ 1-7ckm 1-) dims 1.7 dias
hacer s tratajo en los PRGN Loanemansal | 1- 4 semanas L-asamesas| | 1-4vemanws| |
Utimos 12 meses? — }-—— |——1
> 1 mes > 1 mes > 1 mes > 1 mes > 1 mes
8. iHa reckido S S Sl S St
URAMRALO POT estas N N N NO m
mokstas en ko5 Ukimos 12 & oL 0 2
meses?
9 ¢Ha wndo moesties en S Sl Y- Sl SIL AL sif A~
fos Uttimos 7 dias? NO NO NO NO NO
10, Porgain rots & s 1 B 1 B 1 6 1 6 1 6
seclestias entre O (sis i -
T = N = B BB
{maiestias muy fuertes|
4 B 4 | s 4 9 FAE E]
S 10 5 10 5 10 5 10 5 10
reabal rrabap Traaic Tratwio ok [riabaio
11, {A que atriuye estas
tax? e pomes | Depotas [Depaites Fsortes Degarrtes
Otres jotres jox ror Otres
ﬁf’“&“* L deopird | Lot fa g
12. ¢Explque porgue > 8
considera esa resouesta? %Mﬂ y &M% . Mt;i’b i
dﬁ: | | Aom ‘
mm [/ Aon
Joho

Este cuestionario tiene como propdsito la evaluacion ergondmica en trabajadores admini J Dicha informacién nos ayudari a
implementar mejoras, que puedan garantizar condiciones adecuadas de trabajo en su entorno laboral por lo cual se solicita que complete
Ias preguntas siendo sincero en su respuesta... Gracias.
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CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUELETICO

2. DATOS DE INFORMACION

¢ Qué actividades?

Futbol / voley (5] e O
Correr Kl 2veces [ [Estudis [OJ
Caminar == 3veces 3 [Manejar (=]

Gimnasio (mm | dveces [
Otras: ] swes [ |oes: O

Gwecss [)

(-

1ver
2veces
3veces
4 veces
Sveces
6 veces

Veces por semana

¢Qué actividades?
Cocinar
Lavar
Uimplar
Ordenar

Uso de PC

0oooooo

Veces por semana

1ver
2 veces
3 vaces
4 veces
5 veces
6 voces

00000®rOo

|¢Realizas pausas activas durante su jornada de trabajo? |  SI

D ser w2 resguesta SI: Detalle le frocuencie v ol tempe en Gue reslzn 1y pauis active

LPemanecs tamado on su lugar e radajo por mas de 4h 4in levamarse?
iPorque?

¢Cmu-a“cdamlcomnuvm on @l que rahaja es adec.ado

sors et poraue?

Faver cle 3gragar un COMENCIro pard aprowmemcs con mas detalie an ke forma que
trabaps.

Marque |a situacién (A) o (B) para indicar la postura promedio que adoptaba durante el uso de su PC o LAPTOP

Favor de 3gregar wn CoMentarno pars apraximarnos oon mas detalle en la forma que

hor bl

m 401"'“7“""00"' l 7dfa;_ -16!35 =] 1- 7dlas__ 1-7dias = l 7dhs =
;’_’:’om;m“ 8-30dfas| | 8-30dias | | 8-30dhs| | 8-30dias| | 8-30dias| |
30 fenre Arpatie B . * 30 o 0 rapn LD
dumm =] sempre (= slempre| = sempre =4 Sempre
15, Cubnto dura cads <1hora <1hora <1horg <1hora <1hora
Spundee tonons [ | 1+ 24 horas : 1 2anore] | 124 horas 1-24hons ||
1-7das 1-Tdles 1-7dm 1-Tdin 1-7dlm
1 &semanas ] l«lmnu_ 1"5"'"!5_- l-dmams_ 1<4mnas—
simes [ | >imes | | >imes| | >imes [ | >1mes | |
16, {4 recbige 3] G E] S S|
tratamiestc por estas &
T "ot: Nol: = NO| NO] NOI
17. {Su recuperacion fue ? [Parciaf Total ParciafTota [Parciaf Total IParcia{Tota! Parcia| Tatal
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Anexo 19. Cuestionario Noérdico del Area de Tesoreria—TS 2

CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUE

Este cuestionario tiene como propdsito la eval
implementar mejoras, que puedan garantizar condiciones adecuadas de

9

16n ergonomé

las preguntas siendo sincero en su respuesta.., Gracias.

entr

ativos. Dicha infor

jo en su

nos ayudara a

| por lo cual se solicita que complete

1. DATOS DE INFORMACION X
Puesto de trabajo: |\ LRGN, E(*\ TN N Fecha de
Realiza horas extras en fh semana: st [f@C |cuantas horas: Antigiiedad en el puesto (afio y meses) b
Genero: |7 Edad: /J2  aiics Horario de Trabaje (). 90 p.m. — 0
£ 000 O 0 0 MANO
L. ¢Ha tenldo molestas en sl Sl - | S H | Sl |
..... 7 NO NO 0 NO NO ] NO s}
AMBOS] N AMBOS! AMBOS
Si se contesta NO a la pregunta 1, se finaliza la encuesta. Pasar al reverso de la hoja.
1 ¢Dede hace cuanto <alafo <alafio <alada <alaho <3lafio
tempo? 1-5afos| X~ 1-5afos| X 1-5afes| 1-5ahes| 1-5ahos
6-10afcs| 6-10ans| | 6-10at0s| §-10afcs 6 - 10 scs
>3 11 afics| > a 11 afos) >a11afod » 3 11 ailos| > a 11 afcs
), (M3 neceitada cambiar <l 5l < S| Sl
e unsto de trabajo? no| e nel 71 NO| No| > NO{S
3. £Ha tenido mokestias en S| % sl SI| = ) SIf N
los ultimos 12 meses? NO) NO! NO NO NOJ
Si se contesta NO a la pregunta 4, se finaliza [a encuesta. Pasar a| reverso de la hoja.
5. cCudeto tempo ha 1-7diag| 1-7dias ZS 1-7dias 1-7dias 5 1-7dlas
‘umsan:oluzmcnm 8-30dlas 4-30dias 4. 20 dias 8 - 30 dias| B-X)dlasK
uktimas 12 meses? « 30 640 o0 1epndy! P pRE— [P X [PPsp— e ——
- _— g —-—
slempre) slempre siempre sempre siemare
6. LCuanto dure cada <1 hora <1hora K <1hora < 1hora E <1hora
opisedio? 1.26herm | N 124 horas 1-26heras 1- 24 horay t.24hons | X
1-7cim 1-7 dias 1.7 daf 1-7diss 1-7dies
1-4 semanas 1-4se=anss 1-4awmanm 1.4 semams I-&semanas
> 1 mes > 1mes >1mes > 1 mes > 1mes
7. {Cudnto tempa wstas Q dias NC. 0 dias! Gdias] W’ Odias P O dias Y
makesting e han impedi da 3-7cins 1.7.-:'.,.'_‘q 1.7 &8 17 dhs 1-7dies -
!ugr o trabago en lod 58 mrvans 1-4seeanas I= 2] 1+ 4 somanas 14 memanas =l 1 &semanas =
Ghinos 12 meses? g b — 4 - —{
> 1 mes > 1 mes > 1 mes >1mes > 1 mes
3. {Ha recbido S El St Sl Si
tratamiarto por estas No| \/ nol Y No| W NO No| X
molesteyy er boy UNimos 12 - - .
il
9. ;M3 temco moestiss en i st Si Sl s
Ios Stimes 7 dus? NO NO NO NO NO|
10. Rongade mcta 2 sus 1 I3 1 6 1 6 )( 6 1 )(
molestias entre 0 {ga 2 7 2 7 2 K 2 7 2 Fl
malestias)y 10 es
{malestias oy fuertes) 3 8 3 8 3 3 3 A 3 8
4 ] | s 4 3 a|s a | s
» | 10 s | 10 3 10 s | 10 s | 10
Trabags pd s pod 25 fraoap 2 Jrakai 2%
11, (A que Mriduye estes - L
molestias? Cazortn | Jrocres O cpcrtes tes [Jenctes
Otros potron JOtros
Borspu s | 1 Ena A
ofiru A el o [T o e [uTI WG
12 i8rplim oraoe }\‘b de L \9\ uw\*m*, JGA\D\A, * cW\ VWO | A *WLM
comiders e ressuesta? ,3‘-&{)
I 1§ e . &5 e LA -
Tt
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CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUELETICO

-,
1. DATOS DE INFORMACION

[cuantas haras al dia utiliza la mm_wtaduu'

diestrn | v |
iReallza

Wb e ¢ rurdi
| Practica actividad Fisica

i otras [ s o -

Qua actividades? Fracusncia por semana | 20w actividades? Vieces por samana L Quik actividades? Wiees por semarna
|Futbal f valey 1vex c 1vaz 3 | Codnar [ tver [
Correr [ Tueces  [E] |Sstudios [ 1 veres (| Lavar — Zwaces [
Caminar [ Jueces [ |Manejar [ 3 veces &) | tmelar =1 dveces [
Gimnasio |:| ) yeces [ 4 veces [ | Ordenar [E3J dveces [
Otras: Sveces  [] |Ctras a 5 weces [ |usede Pl [ Sweces [

B wmoes (]| [ (| Otras: 1 Bueces [
Bﬁr‘”‘“‘“”‘m vede [ viarie RV = P
iRealizas pausas activas duranta su jornada de trabajo? | =81 [ mo |

D s S0 réspuasta 51 Detale la frecuencia y o tempo en gue reslize su paus 1ot

D ser 5w respuesta MiD: Expliges porque no reelize paesas acthas

Va3 Vsh E;hﬁi‘ B huadne

s Parmanecs senlbdo an m luger da irsbajn por mas de d@h n levantorea’?
iPorque? l
n

I i “#‘UEI-\.I

)

ara indicar la

Margue la situacion [A) o (B

tura promedio gue adoptaba durante el uzo de su PC o LAPTOP

sCren quo ol seraco RS (Mess de irabeo] £n e qun raban e sdecin

g E%:Tx

Favor de agregar un comentano SIrs 8 0N marnos con mes detale an s formae aue
trabed.

Favne dm agragar on

NT) Wu

xw\uro pare acvewm.rmx <con mas detalie e la forma que

'),O \Mg m(“m P'\\A

14 Jounto tempo he
tenido molestias en su
trabejo remato?

1-7dias
8- 30dias

- 90 € e o

1-7dias
8-30dias

» M

1-7 dias
8 - 30 dias/

> 2 G A

sempre siemore slemopre) sempre
15. (Cadnto dura cada <1hora <1hora <1 hora <1hora <1hora
Spiodiol 1-2ahcraz 1-2¢horas 1-24 boves 1-24 hores 1- 24 harus
—
3-7dhas 1.7 dhs 1-7aml N 1.7 dhs 1-7dlas
1-4semanas 1-4semanas 1 - & semanas 1 -4 samanes 1 -4 semnanes
> 1 mes
i o
16, (Ha recioado = ]
amsertc oo st = ® © RO o
e stina?
17. /Su recuoceracion fue ? Parcial Total ParciafTotal Pardag Tota arciaf Totad ParcialTotal

S b

L3N] 2\-\:

oy
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Anexo 20. Cuestionario Nordico del Area de Ventas de Repuestos — VR 1

CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUELETICO

|1. DATOS DE INFORMACION

[Puesto de trabajo:

|Realiza horas extras en la semana:

Al

NO |Cuantas horas:

Fecha de m_ﬂah_-mgm_a(mj_m}r
<% | Antigliedad en of puesto (afioy meses) 2

|Generc: | I |

v E_

JEdad: 4

anos

[Horario de Trabajo 338 =5 - 74 04

1. (M terido molestias on

£l

AN BOS

MURNECA O MANO

AMSBOS

|5i se contesta NO a la pregunta 1, se finaliza la encuesta, Pasar al reverso de la hoja.

meses?

2. {Desdie hace cuanto <alafo <alaho <alahe <alafo <alafo
= —
it 1-5afos 1-5afos 1-5afos 1-5ahos 1-5ahos
6 - 10 aflos 6 - 10 sAos| £+ 10 aflos, 6-10 afios 6- 10 aflos
>a11afos >3 11 afios >3 11 aos) >3 11 3afos >a 11 afos
9. LHa neceitada cambise sl ] S Sl St
kil punste de trabaje? NO NO NO NG NO
4. (Ha tenido molestias en S| sl sl S| S
los ultimas 12 meses? NO NO ND NO NO
Si se contesta NO a la pregunta 4, se finaliza la encuesta. Pasar al reverso de la hoja.
5. ¢CuInto tempo ha 1-7dis 1-7dias 1-7 dias) 1-7dias 1-7dias
:c.meomr:imme;bs 8-30dfas 8-30dias 8- 30 dlas 8-30dlas 8-30dias
Ulmce 12 meses * 30 #4n o pepcet 20 S0 M0 pip . 2 A e vepoud 00 3w repmay * 30 2 e veg o)
|t - }—
siempre sempre siempra sempre siemgre
6. L0clinte dura cada <1 hora < 1hora <1hora < 1hora <1hara
erisodio? 128 heras 1- 24 harw 1-3¢heray 1- 2 heens 1+ 24 horas
_— | ]
1-Tds 1-7dbs 1-7dlay 1-7dm 1-7dhs
- — —-—
1-d sermanas 1.4 semanas 14 semanas L. &samanas L. 4semanas
— — —_—
> 1 mes > 1 mes > 1 mes > 1 mes > 1mes
¥, 2Cudhte tumpa witas O dias 0dias 0 olas 0 gias O dias
molesnas ke han impedido 1- T dins t-7dies 1-7dias 1-7das 1-7dhs
Racer su trabajo en les - —_—
X 14 semanas 1 - 4 semanas 1-4%manas 1. &semanas 1 - 4semanas
uitimos 13 meses? S }——— ———
> 1 mes > 1 s > 1 mes > 1 mes > 1mes
B (M recibio sl [3] ] 3] ]
tratermento por extes NO NO NC NO NG
el estias on bos (tmes 12

0. 2ha bemida rclesiay
foa dhireos ? dle?

vt —]

(]
MO

—

H
MO

Sk
NO

sl
MO

12, Pangake nots 3 sus 1 & 1 [ 1 [ 1 [ 1 6
makestias erkne 3 (30 2 7 F] 7 2 7 2 7 2 T
alitaa) y 10 8
{molestias muy fusrtash 3 a 3 a 3 a El a 3 8
4 9 4 ] d g a4 9 a4 9
5 10 5 10 5 10 5 10 5 10
A1 ¢A gue abribuye estas ! w
M Jencras Jepories Deporte | ol |Ceportes
K irse s |Citras |Citras CRros
12 Expllaus paiqlie
ecedidura eca 15 pueita T
Este cuestionario tlene como propdsite la al b — & trabaj " -inlﬂi-llfﬂ_!m n;:htimml-manﬁula
Implementar mejoras, que puedan garantizar o de trabajo en sy entormo kaboral por 1o cual se solicita que complete

las taa gisndo iy

Lahs

en 3u
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CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUELE

2. DATOS DE INFORMACION

Usted es : rrdo diastro Cuantas horas al dia utiliza la computadora:
: ¢ ] & | NO Realiza otras actividadas? i () Si_| NO
Que actividades? F ia por ¢Qué actividades? Veces por semana ¢Qué actividades? Vieces por semany
|Futbol / voley [ 1ver c 1ver 1 | Codnar [ 1vex ﬁ
Correr = 2 veces Estudios [J 2 veces | Lavar -} 2veces [
Caminar m{ 3 veces % Manejar d 3 veces 1 | umpiar 9 Jveces [
Gimnasio c dveces [ 4 veces [ | Ordenar [ dweces [
Otras: c 5 veces [ |Otras: O 5 veces [ |VsedePC — Swveces [
6 veces = 6 veces g | Otros: [ Gveces [
paie [ Diario — - owio [J
¢Realizas pausas activas durante su jornada de trabajo? | SI | NO |

Cu sar v respuesta I Dutale o fracunnce y & Hempo en que realies su pesa active

Ow wer s respuests NO: Expliqoe porgque no rewics pastas activesy

LParmanece seniado o su IuQar do Yabae par Mas do 40 sin levantorse?
[ st fser] ¢Porgue?
TRATY DT MOVILI 28pME

¢ Cron cue ol aspaco feca (wesa da ahaio) on of Q0 ¥8LAQ &5 J00CUSIC

para usted? {Porgque?

TEVED €L EJPALid BIEcUasA (AL 4

DINANTE | L TERYAIS) DE TEMPL

N Aldan M) Haoerd

Marque |a situacion (A) o (B) para indicar la postura promedio que adoptaba durante el uso de su PC o LAPTOP

Faver de 2gragar un comentano para agroximarnas con mas detsle en fs forms que
trabajo.

Favor de agregar un comentario para aprosmames con mas detabe en & forma que
trabagd.
TRATY OF MANTENEN (A PITURA EREVI2H

M MEIA De THABASY FERRiTE ELLL.

Marque la postura que adopté con mas frecuencia durante sus trabajo de manera remoto.

JRANTE TRARAID RENDTO

13 M3 tendo molestas

durante sy trabajo
14 (Oudnto empa ha
e e oAn 8- 30 dias 8-30 glas 8- 30 gias
o 0 chen re sagoren) N0 a0 teged) M An e g
e - |
slempre: siampre slempre siempre sempre
1% (Cudnto durs cade <1hora <1hora <1hora <1hora <1hora
wphwedia? 1
1-2d borns 1- 24 boras 1-24 heras 1-24moras L+ 24 mores
1-7ds 1-7dbs 1-7diny 1-7dhs 1-7dss
] —-— ]
1-4sermanas 1-dsmmenag 1-4samanis 1 4semanas 1-4 semanas
> 1 mes > 1 mes > 1 mes > 1 mes > 1 mes
16. (Ha recibido 5|| S Sl St Sl
tratamiento por estas _\‘o | NO NO No
rolestiss? NO
17, {Su recuperacion fue 7 [Parca] Total ParciafTota |Parcial] Tatal |Parcia{Tota Parcia{Toral
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Anexo 21. Cuestionario Nordico del Area de Ventas de Repuestos — VR 2

CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULD ESQUELETICO

1. DATOS DE INFORMACION

I
Pueste o trabaja: ol RII l PEAT A fehia de Ingreso a la empresa [mesfafio) - oo e e rie ] oae oo
Reallza horas exiras enlasemana: | 51 [NO [Cuantas horas: | | Antigibedad en el puesto [mes/afio) AL g
Genero: | B0 | F—] Edad: g2 enos Horarlo de Trabaje 75 g #°7 a4 g flo #41.
-
CUELLD HOMERD DONSAL O LUMBAR CODO O ANTEBRAZD MUNECA O MANG
1. 43 tenide motesths en 5l Sl | 5l sl 1 5l ]
- [y ]a] 2 [s] ] MO MO &] [ [+] ]
AKMBOS AMBOS MROE

5 4 contects MO & la geegunta 1, ¢ finaliza | encuacts
1. ylasdi bacw cuants =@ lahe =a1afio <alafla =alafo <alafio
Thoenga? 1.5 sfips 1.5 ahos 1.5 ahos 1-5 sdias 1-5 afias

&+ 10 afics &+ 103hos £« M afios &+ 10 aftos G« 10 afios

> @ 11 afios > @ 11 alkos >3 11 afins >a 11 alos >3 11 aflas
3. 4Ha necesitado cambder 9] £l k. gl F |
de pueste de trabajot NE NO NO NO HO

. aHa ks Mokl e 5l ] 51 8l ]
Jos sitimcs 12 masest HO O NO NO s

51 se contesta MO & o pragunta 4, 28 finaliza ks encuesta

5. JCudnto tempo ha 1-7dias 1-Tdias 1-7dizs 1= 7 dias 1= Tdias
G &- 30 dlas &-30 dias & 30 dias 8- 30 dias &- 30 dias
aitimos 12 meses? 3
o - v e = 1 A pramgien s B = 5y e
Siempre siempre siempre] sempie siEmpre
. duinta durs cads <1 hora <1 hora < 1 hors < 1 hora < 1hora
i 1-29 baras 1- 24 horme 1- 24 horas 1- 24 horas L- 24 horas
17 as 1-7das 1« Tdlas 1-Tdas 1-Tdlas
L+ 4 semanas 1 -4 semanis L -4 smmaras 1 -4 semasay 1 -d semanes
= 1 mes > 1 mes = 1 mes > 1 mes = Lmes
7. dCudnts tampa ditis 0 dias D dias O dias O dias 0 dias
clelia e i 1- 7 ding 1- ¥ ding 1- 7 dias 1.7 dias 1.7 dias
hacur su ko o b . | e | je— e o S =
» 1 -4 semanas 1 -4 s 5 1 -4 semanas 1+ 4 semanas 1-4d sermanas
ditimes 12 mesex? 1 —— S — S
= | mes = 1 s > 1 wmes = 1 mes = 1 mes
E {Ha redbido Sl L 5 5 Al
Rrata Mo por estas e NO! NO N MO m—
molestias en los dltimos —— — —

13 meses?

5. (Ha tarvds molaste: on al 5l H] 3l sl
o5 tilbmes. T dias? NO N N NG M

i, ongale mote a gy 1 E 1 B 1 6 1 6 1 L5
F:rn:l:]tn:fucolain F 7 2 7 F] T F] 7 F 7
modestias] ¥ =
[ recdestias moy fuerbesh 3 B 3 2] 3 E 3 & E] B
4 g 4 g 4 ) 4 a9 4 9
5 10 5 100 5 10 5 10 5 10
Trebajs [Tiates, 2 [Trakain Trabwin Trakan
1L, ¢4 que atribuye sk
Ceparies e e Cegaartes Dwgorie Lwpor len
vy g Cros Dtron o8
12, {Expligee porgue
considers exy respussin?
Hola, este cusstionario ananimo tene coma propdsito la evaluacidn ergondmica en v jadares ad rativos, Dicha Informacidn nos |

ayudard a Implementar mejoras, gue puedan garantizar condiciones adecuadas de trabajo en su entemo laboral por bo cual se solicita gue
complete [as préguntas siendo dinceno en su réspugsta... Gracias.



CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULD ESQUELETICO

148

2. DATOS DE INFORMACION

CHCADT

= Usted es : | zurdo | | o | w1 e EsTudoGIvil - - -
Practica actividad Fisica__ | %" | NO ¢Realiza otras actividades? | S| [NO fealiza labores somesticas: | SI_| NO
Que i 7 ¥ ia por $Qué actividades? Veces por semana £4Qué actividades? Vecas por semana
Futbol / Voley [ 1ver - 1vez | Cacinar [ 1ver [ 1
iCorrer x 2veces [ |Estudios g 2 veces = Lavar [0 2veces ()
[ Caminar —_ Iveces 3 |Menejar 3 veces =l Limpiar ¥ 3 veces m]
IGimnasio = 4 veces A veces [ | Ordenar  [32] dveces [
Otras: () 5veces g Otras: 0 5 veces [ [usode PC [ Sweces [
Gveces [] 6 veces [ | Owos: a2l swces [}
piaie [ Diario = | e oaric [
ERealizas gouses activis durante su jorneda de radajo? | st | w~ | P

De ser su respussts St Datalle | frecumncis y of tieengo en gue reeiza su pausa actha

De sar 2 respuests NO: Cxplaue pocque po featts palsas aCTvas

/70"0/ Momenroho JlRi o £L_

7

TUeBAGE ~ Totin e <P 77697 )

7

¢ PeMmanaces sentado en s LG de ¥Ibal poe mas oe dh s avantsoa?

3 B3

LPorque?

7

L Cree que o espans THo (Mesa 08 KaDa0) N o gue NaDja o5 adecuado

para wstea?

Sbicower ntd efpynw v ade o

7(]/)410 ,

e -

TRALIAIOS REMOTOS ( TRATIAJOS REALIZADOS CON

Durante zu trabmjos temoctos indque | pasturs prosedio gue adoptaba duraete ¢l us

ELUSO DE PC O LAPTOP DURANTE LA CUARENTENA )

0 de 5u PC 0 LAPTOF

Favor o ARIERI w COMEMIAN0 SAre 2 aximarnos com mas detalis on ls forms Gue
trabes

Faveer e agragar us tomentano 9ars 3proKmermos con mas detalle en la forma que
trabas

Peiod o B dsia @F #7740 -

IR T lhle 2f 77Pbajuo e pu)o

7

Marque b postera gque adopto con mas freg

uanchi durinta sus (ralkaje 0o manera ressobe.

-~ &

|
i
g c irew ‘o
CUELLD HOMBRO DORSAL O LUMBAR CO00 0 ANTEBRATID WLENECA, 0 WARD
15 rHa ferido seleatlas £l 1 2| o |
durania su trabajo :
nof e NO| % no| &~ Ko| D)
5 se contesta NO a la pregunta 4, e finaliza la encuesta
14, {Cudrto Hempao ka 1-7 diag 1-7 dias 1. 7 dias 1-7diag 1-7dias
teeidu malestios en £ 30 dias g-30dis | | 8-30dias g.andias] | E-30dizs| |
trabajo remate? P— P — R —— R T R— My 2 ey
SEmpre SEmpre ] siempre SeEmpre | serpa |
15, pluiaka dura eads < 1 hora <1 hara < 1 hara « 1 hora 2 1 hira
el - 24 horas " 1. 7 horas ] 4 - 4 horas 1- 24 haray] : 1- 2 b :
1.7 dlis 1-7dlas 1-7dlna 1:Tdias 1- Tdhs
1 - sarvan i 1-dseranas || 1- 4 semanas 1 - paman | i-dsemanis| |
= 1mes simes [ | x> 1 s simes | | simes | |
16, Ha necibido ] ] Hl 8l bl
rmlamiankn or eitas O NG 1w KD Ll
Felitias?
17§54 recUpRrAnan fus 1 | ﬁr\cul] Total | P--u'--l Tental | Parcial| Tetal | ='ancull Total I Plr:|l|[ Tansl




149

Anexo 22. Cuestionario Nordico del Area de Ventas de Repuestos — VR 3

CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULD ESQUELETICO ]

[1- pATOS DE INFORMACION

Pusto de trabajo:

CO0T0r o] BOHR,

secar-enr Focha do lmgreso a la empresa (mesfabo)

T el e

Realiza horas extrasan la samana:

]

15} |Cuantas haras:

| Antigledad en el puesto (mes/afio)

|senerc: I 17 |F » Edad: 4.7,  afios Horarlo deTrabajo 4 30 - /4 5%
CUELLO HOMBRGO DOESAL D LUMBAR CODD O ANTEBRATD MUNECA O MAND
L. 2Ha enido PAcdestias oy ] 5 ] 5l 1] ] 5l ]
I Nol— mo[— | o | | ] NE‘H o NO o
AMBDS || anaos || AMBOS
L se contesta NO 3 la pregunta 1, 4& finallzma la encuesta
3. iDesde hace cuasio <21 afa <8 1afin <a1afo calafio] | <alafp | |
Mampat, 1-5 afios 1-5Safas | | 1-5 afas 1-5aflos| | 1-Gafios | |
& - 10 afios 6-10atos | | &-10afos 6 - 10 afias E-10afos | |
> a 11 afas =11 afias = & 11 afts =@ 11 aitas) =a 11 afios
3. /Ma necesitace cembir ] =l &l 1) 5
e pussio de tratej? O MO Ko (e MY
4, {He tenido maolesties en ] 5| 5| 5l 5
i w17 mases? NG NO NO O NO
5 se contesta NO a la pragunta 4, ce finaliza la enouesta
5. gCuinta fampo ha 1-7 diax 1-7 diag 1- 7 dias| 1-Fdias| | 1-7dias | |
eicks mokestias en ko #- 30 dlas 2-30dias | | £ - 30 diag 8- 30 dias| B30 dlas
wltinos. 17 mesei? il ccammgdl ] e — [EEFI — ST TN
SEmpre SEmpEe [ she)pare slemgre 1 siempre -
6. dCudnba dura cada < 1hogra < 1 hara < 1 hota <lhora| | <lhora | |
enisndio? 1 - 24 horay 1- 24 hens 1- 34 Beu 1-zanoras| | 1 - 24 hores
1-Tdas 1-7dlas 1-7 ciax 1= TFdlas 1-7das
1-4 sermanas 1 - & gumafas = 1+ 4 SETiAnEs L& mmmaras =] i - & mmenas 1
= 1 mes simes || = 1 s > 1 mes simes | |
7. {Cuinta bempo st 0 dias D dlias 0 diag Odias | | 0 dias
molestias e lan mpadido 1- 7 o 1 - Tiag 1= 7 dias 1-7des 1-Tdiss
jrasacr i e bt 1- 4 sranas i-asemanas| | 1-agmems| | 1-Aveeanm| | 1- dsmmanas| |
OEimat 12 mages? |—d b s —
> 1 mes > 1 s = 1 fes > 1 mes =1mes
8. iHu peciblda | 8l sl 5 Sl
EratamiEnn por 3t N HO NO MO B
rokestias e s GRimas
12 meses?
}5. & Ha tenlga mokeagas e gl 3] 51 5l 5l
s ikt T dles? W NO MO NO O
10 r"mvkuuua sus 1 E| 1 ﬁ i E 1 B 1 B
michstas entne O [sn 1 ? 2 7 l 7 F] T 2 '?
Hires i o s | 8 3 | 8 3 | 8 Fl I 3 |8
4 El 4 & 4 El 4 9 4 £l
5 10 5 10 5 10 5 10 5 10
Trabeje Tewbaps H ko Teabajs Irabsaky L
11 Jhocee sdribyye aviag - L
n M BirTES Digeaimes Degortes Qeportes Dieparies
fotres Diras {Cnros Dires Jtras
12, {Explique porgque
considars esp resppests 7

Hila, este cusstic nario anonime tiene coma propdsite la ovaluacldn ergondmica en trabajadores administratives. Dicha informacidn nos

ayudard a implementar mejoras, que puedan garantizar eandicienes adecuadas de trabajo en su entarna labaral por lo cual se salicita que

complete las preguntas siendo sinceno en su respueita.,. Gracias.
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CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUELETICO

2. DATOS DE INFORMACION

—neoUslad os: o zunde Ty | di | ramoen Bstago Cloll -t 2 - <
Practica actividad Fisica si | xo ¢Realiza otras sctividades? | 51 [NO Realiza labores domésticas: | 5L | NO

Que actividades? | F { £Qué actividades? Veces por semana ¢Qué actividades? Veces por semana
fruttol fvoley | 1w (O 1ver O | cociner 1 1w (3
iCorrer ] 2veces [] |estudes [ 2 veces 3| lavar 2veces [
[Caminar O Sveces [ [Mangjar TED 3 veces O | umpiar T Jveces [
[Gimnasio O 4 veces (s 4veces 3 | Ordenar \m 4 veces E
Otras: 3| swees [ |Otras: O 5 veces 3 |usoderCT = Sveces [
6veces [ Gveces [ | Otros: [ sweces [
oade [ Diario =l /_\:] oo [

Rakaas peusas acthvas durante su jornada de tatajo? | sl l \ NO I ]

Do sor 0 restnwats SI Datalis lo feocuencia y ¢ temao en que realiza su pauss actvy

Do sar 92 respuesta NO: L'-nlqm\u no rawlce pecias activs

QL:@A oAU O poercl
i

LCres que ol bipacia 600 (Mada &8 VaDajo) on & qua rabas o3 osecuado
praustest | Sk | NO | ¢Porque?

8o mi ol v Bup psaot o
TRABAIOS REVIOTOS | TRABAIOS REALZADOS CON £1US0 DE FC O LAPTOP DURANTE LA CUARENTENA )

¢Permanace saniado en su liger de ¥20aj0 PIr Mas de 4% B0 vanisrse?

iroraue?

Durante su tiabajos remeten indque W pastura promedio que 3doptabs durante of uso de su PC 0 LAPTOP

trubwd

Favor de IRTERAT UN COMPTAno para ageaeimarnas con mss detade en le formae que

trabajo,
Cldclor

(L

Fawar de agregar on COMENATIO CAra 2PT0XMEFM0s COn Mas cetalis on lo forms que

.-’,]o—("u' . 41 2 m

{1

rrms'lun.: canrecly

Macque kb posturs que 3dopto con mas fracuencla durante sus trabajo de manara remoto.

i
) -
D
CODO O ANTEDRAZO MUNECA O MANO
13. (Ha terido molestias 5] Sl Sl S 3
‘E-"'“ 59 tratajo NO~ NO [ NO NO— NO[™
| se contesta NO o 1a pregunta 4, se finaliza la encuesta
14, (Ot twmpo ba 1-7 dias| 1-7dlas 1-7dias 1-7 dias 1-7dlas
Jraniclo molesties en su E-30 dias 8-30dlas 8-30dlas 8-30dias 2. 30 dias
trabujofemetc? > M don woinpenie | + 30 e v srpden | * 39 e e gt o) 90 s b g > 43 G 0 8 S
slempre| Semare siempre slempre slempre
15. (Cednto dura cacd <1hara <1hora <1 hora <1hora <1hora
apsodic? 1- 24 haras 1-28hoens 1+ 24noras 1-2akores 1-20hoeas
1-Tdhs 1-7des 1-7dias 1-7das 1-7das
1+ 4 semanes L4 samanas 1-&semamas 1-4emanas 1 -Aemenys
>1mes > ] s > L mes >1mes > 1 mes
16 iHa recitids S| S Sl Sl S
firatamicnle POr estas NO! NO NO NO NO
pmcdastins?
17, %u mcupsracian fas 7 [ parcal] Toual [parcal] Tetal | Parciat] Toul [ Parcial] Toral | 2arcisl] Total
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Anexo 23. Cuestionario Nordico del Area de Ventas de Repuestos — VR 4

CUESTIONARIC NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO ESQUELETICO

1. DATOS DE INFORMACION
miecro de trabajo: logecel o8 oo = oo o Focha e ingrese ada empresa (mes/nfio) WAL
|Realiza horas extras an la semana: 5 [niae horas: | | Antigiiedad en el puesto (mesfafio)
|Genero: (27 | IF Edad: afos Harario de Trabajo
EUELLD HOMBRO DORSAL D LIMBAR CODD O ANTEBRAZD MUNECA O MAND
1. iHe ienido molestis: en| gl ,}{_‘ | | 3l al 1 b L]
- HO) WO D HO RO o NS ]
AMBOS AMBOS AMEBEDS
5158 contesta MO & B pregunta 1, se fingliza la encuesta
3. i0wide hace cuante calafo | ™ <a1aho <alako < alafie <alafio
Hamgo? 1-5 adlos 1-5ahos 1-5ahos 1-5 afos 1 -5 aflos
6 10 afkos 6 - 10 afios £ - 10 afios 6 - 10 sfies 6« 10 afios
= a1l afas » 311 afos =311 afics =3 11 oy > 5 11 afos
1. {Ha meceskado cambiar =1 sl 5l 5l 1
de puesio de trobajo’? O Rq'_:‘ MO NO MO MO
A, Ha torida eclostias en | e 5l k| £l Sl
bg ulieres 13 rrases? WO MO MO HO RO
51 58 contesta WO a la proguma 4, se finaliza 3 encuesta
& ACuinta Hempo ha 1.7 giag| P 1-7 dias 17 diaz 1-7 diaz 1-7 dias
erikic molestias e los - 30 dias) 8- 30dias B =30 dias E - 30 diag 8- 30 dias
ks 12 meses? [T T p— N — LT ra— e S—————. 0 i - i
sempre siemare e mgre) siempre FIRMpre
6. Cuinto dura cada =1 hara S = 1 hara =1 hora < 1hara = 1 hara
wwirodic? 1+ 14 harks %= 24 heres 1+ 24 hores 1- 24 hoeas 1- 34 horas
1-Tdlas 1- T disg 1-7 dan 1-7dias 1-7 dias
1 =4 JEMBETAS 1= & semasas 1 - 4 seranas L - & yemaras 1- & smmesas
= ] Fies = 1 mes = 1 s > 1 maps = 1 mes
T, dCudino tempo estas O dias . {dias O dias 0 dias D dfas
malestias e ban impediso L7 dias 1- 7 dias L-7dins 1-7 dims 1-7din
fcer 2o trabdjo eh los 1 - d psmanes 1 -4 pmmmras 1 - dl servanay i+ & semesas I+ & semaras
Okimos 12 meses? | — —1 ——
> 1 mes > 1mes = 1mes = 1 mes > | s
8, {Ha recinidn al 5l 51 54 L
bratamisskn por satss MO T MO MO ND L]
malestas an g Glime
13 mases?
3. [Ha tenidc molestias en ] s ] 5l -
Ios dkimos T dias? MO e O D) WO
10 Pargabe nota a sus 1 £ 1 £ i I 1 [ 1 [
miokestiag entre O (3in F T F] - 2 7 F 7 E3 7
molestias| y 10 es
imolkeatias muy fusrbes) N = 5 2 2 g . B 2 L)
4 Bl [ 9 4 £l 4 8 4 9
5 10 5 [ o 5 10 5 10 5 | 10
. Tralisja ?{_ oo Yy Trabwin - FTeabajs Trabd
ik s
Cla L :- m Csaparber Deportes Dezorte it eponies
Oras jotroa oL |troe R
‘f_’a_ raarg e
! e
12. Explique poroue "eM a :F
considers e reppumsta’

Hoda, este cuestionario anonime tiene come propdsito la evaluackin ergondmica en trabajadores administratives. Dicha informacidn nos
aywdard a implementar mejorad, gue pusdan garantizar condiciones adecuadas de trabajo en su antorma laboral por bo cual se solicita que
complete la preguntad siendo Sinderd & Su respussts... Gracias.
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DICO DE §1

NTOMAS MUS

SQUELETICO

2, DATOS DE INFORMACION

/'z;r]/)k '}J Bre

o Ustud o : Jeaundo | oo feodiestro - ] & ~~Estado Civit: v~ (e Sa (o =
Practica actividad Fisica | >3 | NO {Reakiza olras actwvidades? | S1_|NO Realiza labores domaésticas: | 51 |
Que actividades? | F Ia por 2Qub actividades? Vegas par semana ¢Qué actividades? Veces par semana
|Futbol f voley (] 1ver (- ez [ | Cednar [ ver [
Correr =l 2veces [] |Estudios [ 2 veces ] Ltavar [ 2veces ]
Caminar =a Bueces [] |Manelar [ 3veces 1 | timpiar [ 3veces [
Gimnasio (| Queces [] 4 veces ] | Ordenar [ dveces [
Otras: X sveces Otras: O 5 vecos ] (usedePC Sveces [
6 voces % 6 veces | owes: [ Gveces [
pade [ Diario c — pisrio [
Mealicas pausaa sctivas durante su jornada de srabago? | 3( l % |
De 101 2 respusats $) Detalie @ frecuencia y el tiempo en que realisa su pauss active D s su tespuesta NO: Expique porgue no resllzs paasas acthas

LPATIANCCE SONado 0n 55 g de tratisgm PO mas G 4N jen levaiarse”

EnNE

iParque?

¢ Crua que ol espaco Nsico Mesa de babao) en & que Tabay & wecuado

2rorque?

par usted?

’r,‘t'_ L O(‘—L‘,l.ﬂ [Poégin (/¢-Z oo

TRABAIDS REMOTOS | TRABANOS REALIZADOS CON ELUSO DL PC O LAPTOP DURANTE LA CUARENTENA )

Dursste u; trabe jon remctas Indkgee 2 costura promedio que adopsata durante of uso de sy X 6 LAPTOP

Favor d¢ 3gregar un comentanio para Aprosemainea con mas detale en l forma que
trabaja.

Favor OF agregar un comentanc pars sprosimesnps com mas detalis on e forms que
rabad

Margue la poiturs que adopts con mas nkosinda dumnte sus trabajo de maners remato,

~ !_
o b -

= ]
| CUELLD HOMBAG DORSAL O LUMBAR CODO O ANTERRAZD MUMECA O MAND
43, ¢Ha tenida molstias [ 5l ] ] 5l
duramie 3 tratajo NO IS NG| [ NO| 5
51 s contesta NO & la pregunta &, se finalza la encuests
14, jEudrta fempo ha 1- 7dias| 1-7dizs 1 -7 dias 1-7dias 1-7 dias
B mobayties an au B - 30 dias B- 30 dias 8- 30 dias 8- 30 diag B - 30 dias
tmbejo reseto? M naguien e vl p— T — BT pr———
_ slemipee slemrgre SHEmEre sempre siempre
15, (Cudnio dwa cads <1 hora e £ 1 hora = 1 hora <1 hipra < 1 hivra
episodo? 1 - 34 heems 1= 24 bares 1 - 34 keoras L~ b4 hatas 1224 bawas
1-7dias 1-7 dias 1-7dlas i-Tdiss 1-Tdlms
4+ 8 dEm s 1 -4 semanas 1-4 semasas 14 semanas 1-4semanas
= 1 mes > 1 mas » 1 mes = 1 wag * L ik
1£. Jris recBEdn < [ ] 5l 3l
ird Lafhiin POT EXTA5 MO M
mohstias? Re :7‘:" NG He o
17, i5u recupsetien fua ] P I Tl [Farciai] Total |' Pa '|:Ial[ Tokah lv-::-l] Tertal [ Parcial] Tera
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Anexo 24. Cuestionario Nordico del Area de Ventas de Repuestos — VR 5

CUESTIONARIO NORDICO DE 5IN 5 MUSCULD ESQUELETICO

[i. BATOS DE INFORMACION

JPuesto de wrabajo: AR AR T - Fachila Ingresn a-la emprosa (mesfafin) OO [E0 19—
Realiza horas extras en |3 samana; S [t [Cuantashoras: | | antigliedad en of puests [mes/afie) 200000
|5enero: || | | Edadk $H  ahos Horarip de Trabajo 3230 - 5 5o
CUELLD HOMBRO DOSAL O LUMBAR CODG O ANTEBRATD MUNECA O MAND
1. iHa tenido reclestiss. B0 g = 5l | sl — 5 |=— ] T e ]
= MD o o || MO Nci:‘ o[ | we o [
AMBOS AMBOS AMEOS
5i s contesta MO a la pregunta 1, s& finaliza la encwasta
L. | Desde heow cuante <alafa Pl <alafio | | <alafo <alafo| = <alafio | =]
[tien pa? 1.5 afos 1-5afios | | 1-5afos - 1-5afios] | 1-Saflas| |
G- 10 afios G-10afics | | 6= 10 aflos 6-10afas) | G-iDalos| |
>3 11 #fics =3 11 afics =& 1] afics > a 11 afios| > 8 11 afias
3. iHa mecesitado camhiar gl 5l gl il A~ <l
s psasto de trabajo? nol ~ NO ol N e P
-
4, (Ha temido mclesting a5 saf ~ ) S|~ s & 5| -~
e O NO)| sl s MO
Si ge contesta WO a la pregunta 4, se finafiza o encuesta
5. LCudints tiempo ha 1-7dias| < 1-Tdias | | 1-7dias 1-7dies| | 1-7dias |~ |
bl mokistias en los #-30 dias & . 30 dias 8- 30 dias| ~ B - 30 diag E - 30 dias
uitimes 12 meses? ——e= Y 0 cmamiigael | s |
sigmpre spmpin | siempre siemgire | slempre
6. ACuinto dura cacs <1hora < 1hora <1 hora < 1hora | # <1hora |+
episodiot iomahans | = tomhoras || i-zthems e toatnoms| | -3 borws [~ |
1-7dhs 1-7dias 1-7 diss 1.7 dias 1-7 dias
1+ & d=mane 1-4 sesvanas = 1-ddamanid ]'ﬂ!dmlﬂll_. i1-4 u-mnn_
= 1 mes »imas | | = 1mes simes || simes | |
7. iCuirka tiempe datia 0 dias - Odiag| | 0 dlas| -~ | Gdias |~ | Odias | |
mokeation s hin impedide 1.7 diss 1- 7 dins 4.7 dias 1-7 diss 4 -7 dimk
{'“.““ib‘mmh‘ 1-4 emanat 1 -4 seimanas | 1- 4 serranes 1-d ser=anid — 1- 4 semanas |
dhimas 12 meses? |——4 et — 4
» 1mas =1 mes = 1 mes =1 mes = 1 s
& [Ha recibldo ] ] sl -~ 51 5l
Rratamde o [ B
male-:nmenl::rljhlmns L "’:I-"' e O NO|_~ i T
13 mewes®

| T 51 5l s — 5 E] Pl
ks dftimios 7 cdies? (s (s WO [Ta] [ Tal

10, Fongsle Fote & aus 1 3 ) 3 1 > 1 3 ) 3
ek dtind antre 5N F 7 2 7 F3 Fi 2 7 3 7
rrclustia] y 20 es
(reiasttis mmay Posruss) ENl -4 3 | s 3 | & A |8 3| s
Fl F] 4 E] F] o a a Fl 9
5 10 -] 10 5 10 5 L] & 1 10
T - 1mhmj Ll cl ral e
11 A que atribuye satas Irum" ez e 1] Traeago
molestias? Mﬂ%ﬂ S seperees [sme—— [ew—
f b D, - e Jtrzd iHrae ey
3 aefoos) o e\ B0
[adel
12, (Euplique poroue L *"‘U':' -a‘ e GQ_\ i @Jg—
considera esa respuastal | Whay vl sdcam
Ores @b Ok WD
Haola, este cuesthonario anonime thene como propésito la evaluacidn ergondmica en trabajad: admir . Dicha informacidn nos

ayudard a iImplementar mejoras, gue puedan garantizar condiciones adecuadas de trabajo en su entorno laboral por lo cual se solicita que
C las pri i o SiNCers &R SU Frespaesta... Graclas.
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CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULD ESQUELETICO

2. DATOS DE INFORMACION

sanghtadess - wnde diestre | W e EgtuderCivil: =g Rl L
Practica actividad Fisica | b | WO foalizs otras actividaes? | &1 |ND Realiza labores domésticas: | 8¢ | MO
Que actividades? Frecuencia por semana | #0068 actividades? Wroes por semana 0w actividades? VeCes por semana
Futbol / valey [ 1vez 1 1ver 3 | Cocinar ] tver  []
Carrer [ Tueces [ [Estudies [ T vt 3| avar £ Tvecs [
Caminar =1 Jupces mansjar ] 3 weges [ | vmpiar ] Ivewes [
Gimnasio [ A uRcEs % A weces [ | ©rdenar ] aweres [
Otras: — 5 VRCES 3 [ras: (| 5 weces [ (Ysoderl [ Swets [
B veces (| & wexes | otes: [ Gwetes [
Diaria . Dilarle = 1 Diaric |:|
Amalizes pavaas nctivas durante i jof nacda de tabee? 51 | [T=] | ol

D sar 3is respuesis 51; Outala b Smcusncis vl Bampo an que reslins s pecsa actie

D se 50 respuests NO: Explique porgue no reakzs palisas sclivis

%-f.ll\_.ﬁ'_ b b l:h:-t he.mw'

P eeranece senlads £ @ kgas e DajD por mas de & sin levaniaee?

Cree quee ol espacn dsico imesa de rabaxch o0 ol qua absis as adecuido

Lo porn e E@mmw "
el cne e ers locigJ -
—_ e —— e ——
TRABAIGS REMOTOS | TRABAIDS REALITADDS CON EL IS0 DF PL 0 LAPTOF DURANTE LA CUARENTENA |

IZurasde s tretajos remcdos indigue is poshurs promecic qus sdoptaba durante al uso de su FC o LAPTOR

Faver o agrigal N COMmenana [ra s asimamas con rmas desalle en ls forms qua
trabasd

Paver cie agregar us corenlars pate apranimanses ean mas detalle en ka forma que
rabajh.

Marque by postura que adopio con mas frecuendls durinte ses rakbike de S ramato
-~ 1
.""_ f
A
) - = | oyt
I i B i
| I
| I ,
1 - U
X c] -
I CUEI.LG_'. HOMBRD DORZAL D LUMBAR CODD O ANTEBRATD Muﬁﬂ:‘.ﬂ KAND
15 iHa Lanida meleitias sil = &l s -~ | -~ 5] =
durante su rakajo MO Pt = N NOI MO
ISl sa contesta MO a la pregunta 4, se finaliza la encuasta
14, iCudman tiempo ha 1-7 diag] & 1-7 dlas 1-7dias| » 1-Tdias| -~ 1.7 dlas
ik et i s 8- 30 dias 8- 30 dias 8- 30 dias - 30dlas .- 30 dias
[rratiso remaea? e Al P — + 1 i e et + 10 i v = 13 A
sempre slerpre slempre shempre shempre
15, pCubsan durs cadd < 1 hora <ilhora | | <1 hora A = 1hora | =" <1 hora
2picago? {-zdhorar | o 4o hara 1 3 o 1.+ 34 haras 1-26 hores
2.7 dias 1~ 7 dias 1- Tl 4~ 7 dias 17 das
1- 4 permanas 1.4 semanes L& semenas 1-asemans 1 -4 i
=1mes = 1 e = 1 mies = 1mos =1 mes
16, (Hamacthic 5l 5l 3 Sl |
et meren Por Al MO | [ils] NO
Froclustias? < hE HE Z
17, ¢5 recupmracen fue 7 | Far\cq|l Total [ Parcial] Tetsi | Parcial] Teta | Farc aII Tota [Far\cull Tokal
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Anexo 25. Cuestionario Nordico del Area de Ventas de Repuestos — VR 6

CUESTIONARID NORDICO DE SINTOMAS MUSCULD ESQUELETICD

1. DATOS DE INFORMACION

NPuasta do trabajor - ik S - AJy et - Facha de Ingreso-a 1a amprosadmesfafia) - Fohepre POP0
Realiza horas extras en la semana: s |Wg’ | Cuantas horas: | | anugiedad en ef puesto (mesfafio] — Eolpdrs (000
Genara: [r4d] |G | Edad: 30 afios Horarlo de Trabajo L=/ T.504m =G S0
CUELLD HOMBRO DORSAL & LUMBAR 000 O ANTEBRAZD MUNECA 0 MAND
1. iHa tenklo reciestiss en) 5l ] | 5 FH I 5] W 1
P wo| = wo[ ¥ | o[ | no| 0] o[ |no o[ |
AMEDS AMBCS AMBOS
5i se comtesta MO @ la preguenta 1, se fingliza |a encuesta
2. iDesda bace cusntn <a1afia <3 1afio <alafn <alaho|wl <alaho | ¥
tiempal 1-5 afos 1-5 afios 1-5ahos 1-5 afios 1-5afios
6- 20 a0 G-lbatas | | 6-10sfes &-l0afas| | 6-10afas | |
= a 11 afos = a 11 afas > a 11 afos = 11l a1l afios
3, ¢Ha hELBsitadn carmbiar ) | 5l = El
i presato de trabaja? no| = wol = Ol # NOI nof o
&, Ha terida molestio s an 5l 5 ] S| = s #
los witimos 12 meses? Mo = nol = N E MO []u}
|5i 5 caritesta WO & la pregunta 4, se finaliza b ercuesta
%, [Capkiie isinges Ha 1-7dias 1 - T dias 1 -7 dias 1-7dias 1-7 diag
it mlesting o bt 8- 30dlas 8- 30 diss B- 30 dias 8- Sﬂdbr] o 8- Weias ¥ |
e 12 mases? T—— R p—r TP fpep——r [e rp——— - 1 e i
siempra sempe skempre slempre serrpne
. gCudnto dura cads < 1 hara s < 1 hara < 1 hora = 1 hasa <1 hora
eplsodio? 1- 20 horss 4« 4 horas 1- 24 horns 1-damorns) 1-2amgres | ¥
1-7dias 1- T diss 1-7dias 1-7dias 1-7dus
1 - TR 1« & semanas 1- 4 semaras 1 & semaras 1- 3 samams
* 1 mes = 1 mas » 1 mas » | mies » 1 mes
7. fCudsin tismpo extas 0 dias . O dias 0 dias 0 dias e O dias ul
malestias b han impedida i - 7 diss 1.7 dias 1- 7 diag 17 dias 1- 7 dlas
hacer su trabajo #n ket 1+ & sEmanas Yodwmenie| | L« & semanas 1-awmmenez| | 1+ 4 semani
Gitimos 12 meiaT — S
» 1 mes * 1 mes =1 frees » 1 mes = 1 mes
. gHa racbide Z g] 5l al 5l
tratseiehe por estas ME O N [ S MO
mizlestias en los dtimos —
12 meses?
0. JHa tesids nelectias en &l = sl 51 s
Ik dltimos 7 diasT NO MO MO NCY no[ ]
A0, Pongale ot & Bk 1 3 1 [ 1 5 1] & i &
rrecdmsting antre O [sin F T 2 7 2 rd 2 7 2 r
imclestias] § 10 e
- 3 8 3 | 8 3 B s | 8 3 | &
[mobestias may fuste) r 3 2 5 a 5 4 ] 4 g
5 10 5 p ] 5 10 S5 | 10 & | 10
L Y i Tratags ] i raizars Trabao ' [t - -
o ':":;“s;‘ B apartes Depories Deports DeEpartes Juezorn
Cires il e Crras Qe
Bar b ‘!lr Tapa T‘}Jtl a.l Cose
LY Iul.It"“fl‘:" o
13, gEsplique porgue L £y
Eoniidher @ 3h PESPUEITAT '1'
reuliu 20
= T
B

| Hola, @ste cusstionario anenima tiens como propdsito la evaluacidn ergondmica en trabajadores administrativos. Dicha informacidn nos
ayudard a Implamantar mejoras, que puedan garantizar condiciones adecuadas de trabajo en su entorno laboral por lo cual se solicita que
complete las preguntas siendo sincero en su respuesta,., Gracias.
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CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULD ESQUELETICO

2, DATOS DE INFORMACHIMN

- Usted etz | zurda dingtg s o e ee - gytado Ovil,_ o Ep i gety e e
Practica actividad Fisica s | iRealiza otras actividades? | 5 |he Roaliza labores domisticas: | 52 | MO
Que actividades? | Frecuencla por semana | Qud actividades? Veces por Semana i Cé actividades? Vpons por srmana
|Futhal / voley [ 1wnz = 1vez 3 | cocnar 3 1w [
WL Orrer — 7 weins [ |Estudies [] 2 weces (| Lavar =0 Tweces [
[Caminar [ Fwetes [ |Manejar [ 3 veces 3 | Umpisr [ Iweces [ ]
Gimnasio — Aveces [ 4 wacas [ | Ordenar 521 dveces [
HOtras: | ] 5 weres [ [Otras: [ 5 WeLAE [ [VsedePD =0 Sweres [ ]
Bveces [ ] [ 3] oaes: [ Gveces [
Dlarie [ Diarie (- —] Olarie ]
A B fas pausas actheas durants su jormads ce tratbejo? | Ll _l ] |
[ #if 5u Fesgaesta 54 Datalle la frecusscin &) Hempo en gue realize ju pauss sobaa [ g gu Ferkgioasta WD: Expligue porgue na reales pauss activas
2 huw  Mnky, ligkiis
& Parmanoce sankado e 5 lugsr de kabaje pod mas di 4hEn evaneasa? e ol ) ik pacio Bsico (mesa oF abajod an o que babajs e adecuado
¢ Poague? pars unked? £Porque?
But Wey Qo (7 wlos  Sapiers Do e wyookehle 0 [ U o
i
Enlint, Cullo. PUIT, - s

mm;mmmmmuimurcuwnum LA CUARENTENA |
Curant s u trabajos remotos scique b postura promeedio que adoptabs durante & uso ce su PC o LAPTOR

GO B
Fzenr de AEFREAT UN COMPALIFIS BETA SEFONIMEFNGS G55 mis demalia an b forma que | Fawor o Jgnegar Us comentano pars sprosmasnos can mas detalle en b torsa gue

brabafd. trabigd,

Miarque ba posteia gue adopte cen mas irecuencla durante sus trabaje de manera remato.

! |.
K i
| ' | !
u i i
e [ D
[ CUELLD HOMBAD DORSALD LUMBAR EOUGC O ANTERNAZD | MUNECA O MAND
13, {Ha tenidn mclesties <l 5| S| w ] s
A w2 rafo wo| L Y ] N NO
|remae?
5l se contesia NO ala pregunta 4, se finaliza la encuesta
W, Jdnle s s 1- ¥ dias| 1-7dlas 1-7 dias] ¢ 1-7dias 1-7dias [~
ok maktlas an s # - 30 dias #- 30 dias 8 - 30 dias £ - 30 dlias 8- 30 dias
(radsaja ramatod PP e —— 0 i P ST eee——— 40y o 1 iy
slompre sympre siempre semrmre siempre
15, JOznio dura ciea < 1 hora <1 hora <1 hora (v < 1 hora <1hora |~
episadic? 1 24 hovas 130 boras 1~ 24 horas 1- 34 hotay 1 2 howas
1-Fdlas 1-7 dai 1-7 dlas 1- 7dias 1-7 dias
1. 4 samanas 1-d semanas 1 - A mmenas 14 sermaras 1 -4 samanes
= L mes = 1 mes = 1 mes > 1 s = 1 ik
16, {Ha recitide H] E] ] 5 B
trtamanio P07 estas N HO NO| o KO [L18]
makestina?
1T, 150 ecUpe rachn fue 7 I “lmll Total IFa|ch|ITuu| | [ | Tl I Pl':nlll Total | raritai] Teas
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Anexo 26. Clasificacion nivel de riesgo rula y resultados cuestionario nérdico de Contabilidad y Tecnologia informacion.

SINTOMA TME EN OFICINAS

HORA DE USO -
N° CODIGO AREA PUESTO DE TRABAJO COMPUTADOR PAUSAS ACTIVAS 10 DE COMPUTADORA SIN NIVEL DE RIESGO SRADODEDOLOR( CUELLO  HOMBRO DORSALO €oBo0 MUNECAO

A

LEVANTARSE Max) LUMBAR ANTEBRAZO MANO

1 CT.1 Asitente Contable 12 No Falta de tiempo > 4h Carga Laboral 3 0 No No No No No
9 . Estaen . .
2 CT .2 Analista de Controlling 9 Sl Cada 4 horas < 4h o 5 6 No Si Si No No
movimiento
Puedo
3 CT .3 Asitente Contable 13 NO desconcentrar a < 4h Visito a planta 3 0 No No No No No
los demas
" A U di Asist i 3
4 CT 4 Analista de Controlling 8 S| navez pordiax < 4h siste areuniones 4 4 si No No No No
4 min sshh, etc
5 CT .5 Auxiliar Contable 8 NO Falta de tiempo > 4h Carga Laboral 6 6 Si No Si No Si
6 CT .6 Analista de Controlling 9 NO Carga Laboral > 4h Carga Laboral 3 3 Si Si Si No Si
Cuando voy al
7 CT .7 Practicante 10 NO refrigiero <4h Carga Laboral 4 0 NO NO NO NO NO
descanso
8 CT .8 Analista de Controlling 8 Sl 1min <4h Carga Laboral 5 10 Si Si Si No Si
" Se levanta cada 2 . n . . .
9 CT .9 Analista Contable 10 NO Carga Laboral <4h 4 10 Si Si Si Si Si

horas

10 |cT.10 Analista Contable 1 st Sminen el dia > ah Carga Laboral a 8 No No si No No
5min en latarde

i Eventual |
11 TI. 1 Programador de;sistemas 9 NO ventuaimena > 4h Carga Laboral 4 5 si si No si No
Junior dia2min
No se realizaen No puede estar
12 TI. 2 Analista Data Maestra 9 NO 12 empresa <4h sentado por tanto 6 2 Sl No Si No Si
P tiempo.
" . . Se levanta cada 2
13 TI.3 Analista de Sistemas 9 N Dos veces al dia <4h horas 3 0 No No No No No
. No | li P | t
14 TI.4 Asistente T.| 9 No olorealizanen <4h orme fevanto 4 6 No No si No No
mi area. parairalos sshh
A Se olvida por los
Asistente de proyecto de
15 TI.5 .p Ve 9 No pendientes que > 4h Carga Laboral 4 8 No No Si No No
mejora )
tieneenel
No se tiene
16 TI1.6 Asistente de Sistemas 9 NO tiempo por > 4h Trabajo continuo 5 8 Si No Si No No

trabajo
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Anexo 27. Clasificacion nivel de riesgo rula y resultados cuestionario nérdico de Tesoreria y Ventas.

SINTOMA TME EN OFICINAS

HORA DE USO o
a A USO DE COMPUTADORA SIN GRADO DE DOLOR DORSALO cobo o MUNECA O
CODIGO AREA PUESTO DE TRABAJO COMPUTADOR PAUSAS ACTIVAS NIVEL DE RIESGO ( CUELLO HOMBRO

A

LEVANTARSE Max) LUMBAR ANTEBRAZO MANO

Por estar e levanta paraira
17 TS.1 Asistente Tesoreria 9 NO concentrado en <4h los servicios 6 7 No Si No Sl S|
f ol trahain higi n:ll
& Se levanta paraira
@) L. . Uno o dos veces los servicios .
18 TS.2 9 Auxiliar Tesoreria 9 sl ) <4h > 3 7 si No No No sl
&Q/ al dia higienes o al
compafiero
Tratade
19 VR. 1 Jefe de Repuesto y Ventas 12 NO <4h ™ 3 0 No No No No No
movilizarse
. i E:
20 VR. 2 Asistente de Ventas 9 NO Notiempo para <4h staen 6 0 No No No No No
hacerlo movimiento
21 VR. 3 n Administrador 9 NO NOt?Lc;':: el > ah Carga Laboral 4 8 si No si No No
P li
22 | VR.4 E Venta de Respuesto 9 sl Cada Hora <4h orque reaiza 6 3 si No No No No
pausas activas
L
. P h
23 VR.5 > Asistente de Ventas 9 No °“:i‘::n':; ay > 4h Por el trabajo. 5 8 i No Si i i
Porque hay Por que dirige al
24 VR. 6 Asistente de Ventas 9 No mucha carga < 4h q sshh 8 4 5 No No No Si Si
laboral
en L t i
25 VR. 7 Administrador 9 N Cada dos horas <4h eva:cr;sasse:: ra 6 8 Si No Si Si Si
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Anexo 28. Pausas actividad para personal administrativo

Consideraciones

Los ejercicios de pausas activas, debe tener una duracion minima de 5 a 10
minutos. Los ejercicios de movilizacién: realizarlo minimo 5 repeticiones por
ejercicio o bien realizar cada ejercicio al menos durante 10 segundos.

ESTIRAMIENTO DE ESPALDA

Brazos encima de la cabeza.
Colocar las palmas arriba

Dedos cruzados 5 a 10 seg.
Estirar ambos brazos hasta sentir
una leve tensién

ANANENRN

FLEXION DEL TRONCO

Brazos doblados hacia un costado.
Colocar mano en codo contrario
Flexionar tronco hacia un costado
De 5 a 10 seg a cada lado, hasta
sentir una suave tension.

DN NN

ROTACION DEL TRONCO

Rotar el tronco en uno y otro sentido.
Duracion de ejercicio 10 seg.

AN

FLEXION Y EXTENSION

v Extender hacia atrds el cuello, de
forma que la cabeza toque con una
pared.

v" Mantener unatension suave de 5 a 10
seg.
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FLEXION LATERAL DE CUELLO

v" Acercar la oreja al hombro del lado
correspondiente, fijando la mirada
durante todo el recorrido en un punto
fijo, con una duracién 5 a 10 segundos
en cada lado.

EJERCICIOS PARA HOMBROS

Elevar y descender los dos hombros.
Realizarlo con lentitud y acompafar el
movimiento  con inspiracion  al
elevarlos, y expiracion al
descenderlos.

AN

EJERCICIOS PARA MUNECAS

Extension de mufecas

Estiramiento del antebrazo.
Movimientos hacia abajo estirando la
mufieca.

v" Duracion de 10 segundos,
extendiendo cada antebrazo hasta
senti una suave tension.

AN

MOVIMIENTO DE PIES Y PIERNAS
v" Proyecte un circulo con el pie y realice
este movimiento dos veces y cambie
de pie.
v El muslo se mantiene en posicién
vertical
v Duracion del ejercicio 5 a 10 seg,

ESTIRAMIENTO DE PIES Y PIERNAS

v' Leve traccion de la pierna 'y
contraccion de la pantorrilla.

v" Duracioén de 10 segundos, hasta
sentir una suave tension.
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Anexo 29. Pausas actividad para personal administrativo segun ACHS

TIPO DE FICHA TEMA PUBLICO
APRENDEA HACER ERGONOMIA TRABAJADORES
Nelen /
prevencion

T T S rY )

L T e Y R Y PR T PP

EJERCICIOS PARA DESCANSAR
CUELLO, HOMBROS Y VISTA

DESPUES DE VARIAS HORAS SEGUIDAS DE TRABAJO, ES RECOMENDABLE HACER UNA PAUSA Y REALIZAR
EJERCICIOS QUE AYUDEN A RELAJAR LOS MUSCULOS QUE MAS SE UTILIZAN DURANTE LA JORNADA
LABORAL. ASi SE EVITAN MOLESTIAS MAYORES O DOLORES MAS INTENSOS.

INDICACIONES PARA * Nunca los realices con apuro
EJECUTAR EJERCICIOS :

* Intenta concentrarte en los
musculos que estas ejer-
citando para que logres
relajarlos totalmente

* Cada ejercicio debe
repetirse por al menos,
10 sequndos

22

EJERCICIOS PARA EL CUELLO

MOVILIZACION OBLICUA DEL CUELLO
1. Mira hacia abajo

2. Gira la cabeza en forma diagonal de un lado a otro

MOVIMIENTO SEMICIRCULAR DEL CUELLO

1. Comienza girando la cabeza hacia uno de los dos
costados

2. Baja lentamente el mentén y realiza un semi circulo
hasta llegar con la cabeza al otro extremo

LATERALIZACION DE LA CABEZA

1. Comienza girando la cabeza hacia uno de los dos
costados

2. Mueve la cabeza lentamente con la vista en frente hasta
llegar a la misma posicién inicial pero al lado contrario

1. Aleja lavista del monitor del computador.

2. Busca un punte lejano y detente a observarlo por
10 segundos.

3. Vuelve lavista al monitor, y repite el mismo ejercicio
una vez mas.

res e

EJERCICIOS PARA LOS HOMBROS

GIRO DE HOMBROS

1. Dobla los brazosy pon las manos sobre los
hombros.

2. Mantén los brazos formando una linea
recta hacia los lados.

) 'g

3. Gira los hombros hacia adelante y atras
repitiendo 10veces en ambos casos.

ELONGACION DE HOMBROS

1. Comienza con los brazos estirados a un
costado del cuerpo.

2. Levantalos hacia atrés girando los hom-
brosy llévalos hacia adelante.

3. Repite este movimiento hacia adelante y
atras, 10 veces respectivamente.

ELONGACION DE HOMBROS Y BRAZOS

1. Comienza con los brazos estirados a un
costado del cuerpo.

2. | evanta un brazo lo més que puedasy
vuelve a dejarlo a un costado del cuerpo.

3. Repite el mismo ejercicio con el otro brazo.

o
€3 facebook.com/PrevencionACHS

ETTEPY PTY P

ACHS CENTER 600 600 2247

0 @ PrevencionACHS

ros T PR

T PY P T P

www.achs.cl
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Anexo 30 Sefializacion de Concientizacion Ergondmico

Pausas

DEDICALE 5 MIN
PARA HACER TUS
PAUSAS ACTIVAS

ATENCION

ADOPTA LA POSTURA CORRECTA PARA PREVENIR
LESIONES MUSCULO ESQUELETICAS




163

Anexo 31. Postura ergondmica para trabajos en oficinas y/o trabajo remoto.

|dealmente se debe disponer el monitor o
pantalla, justo frente al usuario, al igual gue
el tecladn. Esto permite mantener la cabeza
y cuello en una postura neutra, evitando so-
bresfuerzos musculares.

Fuente: Libro de ergonomia en oficinas

Eye Level
Screen should be 16 - 29 inches away

from your eyes and laptop’s top line should be
in line with your eyes.

Optimal Viewing
Shoulders
Keep your head and body
straight with shoulders relaxed

Height Adjustment

ressesay 5 er ic height settings
Always keep a 90° angle 'gonomi 9 9
90° Back Support
Lumber lower back support Improving Your Workspace

Less clutter workspace improves your
overall working environment.

Recuperado: https://clipset.com/trucos-ergonomia-trabajo-silla-monitor-
teclado-raton/



https://clipset.com/trucos-ergonomia-trabajo-silla-monitor-teclado-raton/
https://clipset.com/trucos-ergonomia-trabajo-silla-monitor-teclado-raton/
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Anexo 32. Dimensiones del mobiliario en oficinas.

1,20m
|

Ancho del escritorio: Debe ser
lo suficientemenie amplio para
permitir la disposicion del com-
putador o CPU (si corresponde),
la pantalla o monitor, teclado,
mouse y feléfono, asi como la
distribucion de todos aquellos
elementos necesarios para de-
sarrollar la tarea (documentos,
agenda, corchetera, efc.)

Se recomienda que el ancho de la
superficie de trabajo sea de 1,20 m.

Profundidad del escritorio: La
profundidad debe permitir despla-
Mayor a 80 cm. zar |a pantalla o monitor a una zona
optima de unos 50 cm. a 70 cm. de
distancia entre el ojo y Ia pantalla.
Ademds debe permitir acomodar
el teclado y apoya munecas del
teclado cuando sea necesario y
dejar un espacio para apoyo de las
munecas y antebrazos.
Se recomienda una profundidad
de 80 cm., e idealmente mayor.
Con el propdsito de optimizar
el espacio de trabajo, una de las
alternativas es el uso del escri-
torio en forma de escuadra. Con
esta configuracion se puede ocu-
par el vértice para ubicar la panta-
la 0 monitor.

L
L

Fuente: Notas practicas sobre Mobiliario y equipo de trabajo del Instituto Nacional
de Seguridad e Higiene en el Trabajo de Espafia — INSHT.
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Anexo 33. Equipo ergonémico y postura para trabajo con dos pantallas

Recuperado:https://media.ergotron.com/reserved/resources/portableergonomic
whitepaper-es-orig.pdf



https://media.ergotron.com/reserved/resources/portableergonomicwhitepaper-es-orig.pdf
https://media.ergotron.com/reserved/resources/portableergonomicwhitepaper-es-orig.pdf
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Anexo 34. Dimensiones del mobiliario en oficinas.

Respaldo: Debe ser independiente del
asiento. La regulacion de la inclinacion del
respaldo debe permitir diferentes grados de
inclinacion, segtn las preferencias del usua-
rio, los requerimientos de la farea y el tiempo
de ocupacion (que puede requerir cambios
posturales).

Apoyo lumbar: Debe permitir el apoyo de
la zona lumbar, e idealmente debe poseer un
mecanismo de ajuste.

Apoyabrazos: Los apoya brazos deben ser
regulables en altura. ldealmente pueden tener
una regulacion en la apertura de estos. Pue-
den no existir si hay suficiente apoyo de los
antebrazos en la superficie de trabajo
Asiento: Debe ser lo mas plano posible, con
un borde anterior redondeado. Debe poder
regularse en altura y un ancho suficiente para
el usuario. El tapiz debe permitir una buena
disipacion del calor y la humedad.

Comandos de ajuste: Los comandos de
ajuste deben estar en buenas condiciones y
ser faciles de operar, idealmente desde |a po-
sicion sentado. Los ajustes no deben activar-
se en forma involuntaria.

Apoyo y ruedas: Se recomienda la utili-
zacion de sillas dotadas de 5 ruedas en los
apoyos cuando se utilicen computadores. El
tipo de ruedas debe adecuarse a la clase de
suelo existente y a la naturaleza de la farea.
La resistencia de las ruedas al iniciar el mo-
vimiento debe ser suficiente para evitar des-
plazamientos involuntarios en superficies con
poca friccion.
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Anexo 35. Dimensiones del reposa pies.

0-15°

35cm

Tamafio:

La superficie del reposapiés debe permitir al usuario variar las posiciones de sus pies. Las dimensiones
pueden variar, siendo recomendables como minimo unos 35 om de profundidad y 45 cm de ancho, pudien-
do esta Olfima dimensidn ser mayor cuando se utiliza con superficies de frabajo més amplias.

Altura:

El reposapiés debe ser ajustable en altura, con un ajuste minimo de 0a 16 cm. Cuando una persona esta

sentadaenun banco alto, se recomienda rangos altos de ajuste. Si no es regulable en altura, el reposapiés
debera ser adecuado a la persona en ese puesto de trabajo.

Pendiente:

La pendiente del reposapiés debe ser comoda para el usuario y con ajustes entre los entre los 0% y 15%
comao minima.

Regulacidn:

Los usuarios deben ser capaces de ajustar el reposapiés, mientras estan sentados, preferiblemente con
los pies, tanto en altura como en la pendiente y en forma independiente.
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Anexo 36. Uso de soporte documentario y postura ergonémica.

La posicion optima para visualizar el do-
cumento, es entre el teclado y |a pantalla, para
evitar girar la cabeza fuera de |a linea media, y
colocar el documento en un dngulo donde la
luz incida sobre él facilitando la lectura. Tam-
bién pueden ser ubicado al lado de la pan-
talla, aunque se debe tener cuidado con los
deslumbramiento directo o el contraste.

En la figura N° 16, el poria documento
esta situado al lado de la pantalla y a la vez
muy cerca de la linea media; por lo cual solo
se realiza un leve giro de la cabeza y cuello.

Propiedades del apoya mufiecas para
el teclado.
s Superficie blanda.

& [ensidad uniforme.
& Base anti deslizante.

—_— = Longitud similar al ancho del teclado.
——— & o Altura similar a la altura media del feclado.

*  Aristas y esquinas blandas y redondeadas.

Apoya brazos externo fijo Apoya brazos externo moévil
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Anexo 37. Consideraciones para uso de teclado y mouse.

CEDCY T T OTTD El teclado estandar como el primero de la
figura N* 19, es apropiado la mayoria de las
VECES, conservando las mufiecas alineadas

en una posicion neutra de flexo extensidn,
sin embargo los feclados con caracteristicas
ergondmicas tienen |2 ventaja de reducir la
desviacidn cubital o lateral de |as mufiecas.

El paso en el uso de un feclado estindar
a un feclado con caracteristicas ergondmicas
{en relacidn con el rendimiento), en la mayo-
ria de los casos se logra luego de practicar
unos dias. Sin embargo es aconsejable pro-
bar este tipo de teclados, antes de invertir en
SU COMYa.

Se debe evitar la desviacion de las mufieca
hacia afuera de la linea media proyectada des-
de el antebrazo mientras se digita.

Se debe mantener las mufiecas alineadas
con respecto a la linea longitudinal del ante-
brazo.

Con el teclado tradicional se puede man-
tener una buena alineacion, sin embargo pue-
de ser ayudada por el uso de un teclado con

una orientacion del teclado.
n s También se debe evitar la desviacion de
"r\ W ;f las mufiecas hacia afuera de la linea media al
Y ' | manipular el mouse. Esta desviacidn e pro-

\ | | Y duce por una habito postural al mantener las
f | | '|_ mufiecas con una desviacién cubital, ya sea
I A de la mufieca derecha o bien la izquierda.
Se debe mantener las mufiecas alineadas
con respecto a la linea longitudinal del ante-
— brazo.
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Anexo 38. Mediciones y revisiones de la mesay silla de trabajo.

Jiaanann BRERE 70
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