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Resumen

El presente trabajo de investigacion fue desarrollado con la finalidad de identificar las
posibles afecciones relacionadas con la ergonomia que afectan al personal administrativo
del Gobierno Autbnomo Descentralizado de la parroquia Calpi. A partir de una inspeccion
visual preliminar a los diferentes espacios de trabajo, se evidencia que las condiciones no
son del todo adecuadas, principalmente por el tipo de mobiliario utilizado, las posturas
inadecuadas adoptadas por los trabajadores y la repeticiéon constante de movimientos
durante la jornada laboral. Estos factores, al mantenerse en el tiempo, pueden convertirse
en riesgos ergonomicos significativos y derivar en enfermedades profesionales. Se
observa ademas un bajo nivel de conocimiento sobre ergonomia, posturas correctas y
medidas de prevencion, lo que incrementa la probabilidad de afecciones
musculoesqueléticas. Para el desarrollo de esta investigacion se parte con la aplicacion
del método descriptivo, para posteriormente realizar una evaluacion ergondmica
empleando el método RULA (Rapid Upper Limb Assessment), que ha sido seleccionado por
su efectividad en entornos administrativos, tal como lo destacan diversos autores
especializados. Esta investigacion permitira analizar las posturas adoptadas durante la
jornada laboral, identificar niveles de riesgo y establecer la necesidad de intervenciones
correctivas. Como medidas preventivas se propone implementar pausas activas,
campanas de concienciacion sobre higiene postural, asi como la posible adquisicion de
mobiliario ergondémico que se ajuste a las caracteristicas fisicas de cada trabajador y a las
necesidades. Estas acciones permitiran mitigar los efectos negativos de las malas posturas
y mejorar el bienestar fisico del personal, favoreciendo también la productividad y la
eficiencia institucional. Palabras clave: Afecciones, ergonomia, condiciones, prevencion,
pausas activas.

Abstract

This research work was developed with the purpose of identifying possible ergonomics-
related ailments affecting the administrative staff of the Decentralized Autonomous
Government of the Calpi parish. Based on a preliminary visual inspection of the various
workspaces, it is evident that the conditions are not entirely adequate, mainly due to the
type of furniture used, the improper postures adopted by the workers, and the constant
repetition of movements throughout the workday. These factors, if sustained over time,
can become significant ergonomic risks and lead to occupational diseases. A low level of
knowledge about ergonomics, correct postures, and preventive measures was also
observed, increasing the likelihood of musculoskeletal disorders. For the development of
this research, we start with the application of the descriptive method, to subsequently
carry out an ergonomic evaluation will be conducted using the RULA (Rapid Upper Limb
Assessment) method, which was selected due to its effectiveness in administrative
environments, as highlighted by various specialized authors. This research will allow for
the analysis of postures adopted during the workday, the identification of risk levels, and
the establishment of corrective intervention needs. As preventive measures, the
implementation of active breaks, awareness campaigns on postural hygiene, and the
potential acquisition of ergonomic furniture adapted to the physical characteristics and
needs of each worker are proposed. These actions will help mitigate the negative effects
of poor posture and improve the physical well-being of the staff, also enhancing
productivity and institutional efficiency. Keywords: Ailments, ergonomics, conditions,
prevention, active breaks.
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Introduccion.

El gobierno autonomo descentralizado de la parroquia Calpi es una
institucion publica que promueve el desarrollo sustentable de su territorio,
fomentando a la vez la construccion de equidad e inclusion, esta institucion
cuenta con un personal de oficina y operativo siendo el primer grupo a
quienes se considerara en este estudio ya que el personal que labora en
oficina, son profesionales los cuales estan también estan expuestos a

diferentes riesgos, uno de ellos los riesgos ergondmicos.

Considerando lo expuesto, se considera necesario analizar las condiciones
en que labora el personal administrativo del gobierno auténomo
descentralizado de la parroquia Calpi y asi identificar factores que puedan
repercutir de manera negativa en los trabajadores enfocandome
primordialmente en la carga postural, para lo cual se ha visto conveniente
la utilizacion del método RULA (Rapida Evaluacion de las Extremidades
Superiores) cuyos datos obtenidos serviran para considerar si existe o no
la presencia de algun tipo de riesgo y asi optar por tomar medidas
correctivas y preventivas. Continuando con la secuencia establecida para
este trabajo, se redacta el marco teorico y estado del arte, mismos que
abarcan bases conceptuales y legales que encaminan de mejor manera el

desarrollo tema.

La ergonomia destinada a personal de oficina busca encontrar un ambiente
comodo para poder desarrollar con total normalidad, y sin ningan riesgo,
las tareas diarias. El ser humano esta disefiado para estar en movimiento,
sin embargo, los trabajos actuales han ido modificando la mision principal
hasta convertirla en un ejercicio sedentario frente a maquinas. Las oficinas

se han transformado en nuestra segunda casa. Por tanto, debemos
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adecuarlas para evitar riesgos laborales producidos por posturas
inadecuadas, movilidad restringida o una iluminacion incorrecta. Todas

estas dolencias nos pueden acabar produciendo severos problemas de

salud.

Al dia de hoy, existen expertos que aseguran que las empresas de mobiliario
y los centros de negocio certificados ya estan disefiando espacios
adecuados con aplicaciones ergonémicas de vanguardia. Ademas, poco a
poco, nuestra sociedad ha querido mejorar su estilo de vida y vincular todo
aquello que sea saludable a su vida cotidiana. La ergonomia laboral también

es uno de estos aspectos.

La ergonomia en la oficina sirve para optimizar la relacion entre los objetos
de trabajo, nuestro cuerpo y las posturas que adaptamos. Para un correcto
diseno de los lugares de trabajo hay que seguir la antropometria. Este
elemento se encarga de estudiar las medidas de cada persona y adaptar los
muebles y los objetos al gusto y necesidad de ésta. Siempre que se pueda,
se aconseja hacer este estudio para adaptar el diseno y el material de
oficina al individuo para evitar riesgos laborales (GSG BUSSINES HUB,
2025).

Teniendo una breve perspectiva referente a los riesgos a los que estan
expuestos los trabajadores en oficinas cabe la interrogante: ;Se ha
identificado la presencia de riesgos ergonomicos a los que estén expuestos

el personal administrativo del Gobierno autonomo descentralizado Calpi?

Como iniciativa para fomentar una cultura de seguridad y precautelar la
salud del personal que labora en las instalaciones, se desarrolla el presente

articulo.
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Marco Teorico.

El Codigo de Trabajo en Ecuador establece disposiciones legales destinadas
a salvaguardar la seguridad y salud en el entorno laboral (Asamblea
Nacional, 2012). Estas regulaciones abordan las obligaciones del empleador,
la definicion de riesgos del trabajo, el derecho a indemnizacion por
accidentes y enfermedades profesionales, asi como la clasificacion de

diversas enfermedades relacionadas con la actividad laboral.

Las obligaciones relacionadas con la instalacion de lugares de trabajo
implican que el empleador debe garantizar que estos cumplan con medidas
de prevencion, seguridad e higiene, ademas de considerar normas para
personas con discapacidad. Por otro lado, la obligacion de indemnizacion
por accidentes y enfermedades profesionales establece que el empleador
debe compensar a los trabajadores por accidentes laborales vy
enfermedades relacionadas con el trabajo, a menos que existan
circunstancias especificas que lo eximan de esta responsabilidad. Los
riesgos del trabajo engloban las contingencias adversas asociadas a la
ejecucion de actividades laborales, abarcando tanto enfermedades

profesionales como accidentes laborales.

Segun la Legislacion sobre Seguridad y Salud Laboral en Ecuador, como se
senala en al Articulo 5, el Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social (IESS)
tiene un papel fundamental en la prevencion de riesgos laborales. Entre sus
funciones se incluye la vigilancia del medio ambiente laboral y la legislacion
relacionada, asi como la realizacion de estudios e investigaciones para
mejorar las condiciones de trabajo (Instituto Ecuatoriano de Seguridad
Social, 2001). Ademas, el IESS promueve la formacién en prevenciéon de

riesgos y proporciona informacion a empresas y trabajadores sobre
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medidas preventivas. Dentro de este reglamento se contemplan varios
aspectos que involucran tanto al trabajador como al empleador. Iniciando
con el empleador, el articulo 11 menciona que éstos tienen diversas
obligaciones para garantizar la seguridad y salud de sus trabajadores. Esto
incluye el cumplimiento de la normativa vigente en materia de prevencion
de riesgos, la adopcion de medidas necesarias para prevenir riesgos
laborales, el mantenimiento de instalaciones en buen estado, y la
organizacion de servicios meédicos y comités de seguridad (Instituto
Ecuatoriano de Seguridad Social, 2001). También deben proporcionar
vestimenta y equipos de proteccion personal, asi como instruir al personal

sobre los riesgos laborales y las medidas preventivas.

En cuanto a ergonomia, existen diferentes definiciones del término,
probablemente es uno de los términos con mayor nimero de definiciones
que puede encontrarse. Por ello, se va a recurrir a la definicion de un
organismo de prestigio irrefutable en la materia para definir el término,
concretamente se trata de la Asociacion Espanola de Ergonomia: La
ergonomia es el conjunto de conocimientos de caracter multidisciplinar
aplicados para la adecuacion de los productos, sistemas y entornos
artificiales a las necesidades, limitaciones y caracteristicas de sus usuarios,
optimizando la eficacia, seguridad y bienestar (Instituto Nacional de

Seguridad e Higiene en el Trabajo, 2024).

Por simplificar, aqui se va a exponer una clasificacion muy sencilla en

cuatro grupos y se veran algunas de las subcategorias que pueden incluir:
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Ergonomia fisica

Una parte de ella se centra en el disefnio del puesto de trabajo en relacion
con las medidas antropométricas de las personas trabajadoras (algunos
autores la denominan ergonomia geométrica). Tiene en consideracion
todos aquellos aspectos relacionados con el disefno del puesto tales como
altura del plano de trabajo, areas de trabajo, los distintos elementos del
mobiliario tales como sillas y mesas y los espacios libres que dejan para
permitir el movimiento. Incluye el analisis del disefio de las maquinas, y
todo lo relacionado con los mandos, controles y sefales. También incluye
el estudio de los elementos a manipular como herramientas manuales,
otros equipos de trabajo, tipos de mandos, etc. y los elementos a controlar
como los dispositivos visuales o auditivos (sefales de distinto tipo), asi
como todos los dispositivos de seguridad asociados a las maquinas
(defensas y resguardos). Es también la parte de la ergonomia que se
encarga del estudio de la carga fisica en todas sus facetas, aplicacion de
fuerzas, sobreesfuerzos, manipulacion de cargas, desplazamientos,

posturas de trabajo y movimientos repetitivos.
Ergonomia cognitiva

Orientada a las capacidades y necesidades psicologicas de las personas
trabajadoras. Algunos ejemplos serian la carga de trabajo mental, la toma
de decisiones, la interaccion persona-sistema, la fiabilidad humana, la
gestion del estrés, el impacto emocional de los puestos de trabajo o los
aspectos relacionados con la formacion e informacion que debe recibir el

personal.
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El desarrollo que la informatica y las TIC (Tecnologias de la informacion y
de las comunicaciones) han tenido en los tltimos 30 afnios ha sometido a los
trabajadores y trabajadoras a grandes retos y a tener que reciclarse en gran
medida y ha dado origen a lo que algunos autores llaman ergonomia
informatica. Es de especial interés en este campo los aspectos relacionados

con las nuevas tecnologias, que han obligado a establecer nuevos criterios

en la division del trabajo entre el ser humano y las maquinas.

Es necesario indicar que estos cambios han afectado no solo al hardware,
sino también al software, ddndose actualmente una gran importancia al
diseno de los programas, asi como a la presentacion de la informacion, las
interfaces y los distintos tipos de dialogo con el usuario, todo ello orientado

a mejorar la usabilidad del producto.
Ergonomia organizacional

Centrada en la relacion entre la persona y la empresa o institucion. Analiza
el tipo de actividades, salario, el diseno del trabajo, la gestion de los
recursos humanos o la comunicacion interna de la empresa (flujos de
comunicacion tanto descendentes como ascendentes), los cauces de
participacion de los trabajadores y el trabajo en equipo. Incluye también la
organizacion temporal del trabajo como el tiempo de trabajo, pausas,
tiempo de reposo, duracion de la jornada, turnos, horarios de trabajo.
Otros aspectos estarian relacionados con la asignacion de roles, estilos de
mando, cultura de la empresa, relaciones personales, enriquecimiento y
ampliacion de tareas, posibilidades de crecimiento profesional y personal,

sistemas de promocion, etc.
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Ergonomia ambiental

Dedicada a la evaluacion y asignacion de espacios valora elementos como
el ruido o el nivel de luminosidad o de temperatura (confort térmico,
acustico y visual), la calidad del aire interior y las vibraciones. La linea que
separa la ergonomia ambiental de la higiene ambiental es, en ocasiones,
muy delgada. Desde la disciplina de higiene industrial se trata de proteger
a las personas trabajadoras de enfermedades profesionales tales como una
hipoacusia por ruido, mientras que desde la ergonomia se persigue obtener
un bienestar ambiental que se manifiesta en que las funciones fisicas y
biologicas se desarrollan con total normalidad y el rendimiento laboral
alcanza su maximo nivel (Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el

Trabajo, 2024).

Las pausas activas son breves descansos durante la jornada laboral que
sirven para recuperar energia, mejorar el desempefio y eficiencia en el
trabajo, a través de diferentes técnicas y ejercicios que ayudan a reducir la
fatiga, disminuir trastornos musculoesqueléticos y prevenir el estrés

(Universidad de Boyaca, 2019).

Estado del Arte

La Seguridad Industrial se refiere a una serie de normas o acciones
instintivas, las cuales estan orientadas a la prevenciéon y protecciéon de
accidentes que se pueden suscitar en el entorno laboral de una
organizacion. Se enfoca en disminuir la cantidad de riesgos posibles en
materia de seguridad y prevenir danos a personas, bienes o medio
ambiente a causa de una actividad industrial, ya sea por medio de
instalaciones, materiales o maquinas utilizadas para los procesos de

produccion (Guerra, Viera, Beltran, & Bonilla, 2021).
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La ergonomia es importante porque mejora la seguridad y el rendimiento
de los trabajadores, ademas de incrementar la calidad de vida de los
empleados y de mejorar su productividad. Para alcanzar estos objetivos, la
ergonomia se ayuda de disciplinas como la medicina, la anatomia, la
psicologia, la ingenieria, el diseno, etc. Por lo que se trata de un campo
complejo, con muchos ambitos de aplicacion. Hay que ser meticulosos a la
hora de decidir que silla de oficina elegir para que cumpla con los requisitos

de cada uno (Lambda, 2022).

La realizacion de trabajos durante largos periodos de tiempo puede
provocar que se vuelvan monotonos y se realicen de manera mecanica y
sin pensamiento critico, lo cual puede generar trastornos
musculoesqueléticos en los trabajadores debido a las posturas y
movimientos repetitivos. Esto, a su vez, puede afectar la calidad de vida y
el bienestar de los trabajadores. Para abordar esta problematica, se ha
desarrollado la ciencia de la ergonomia, que busca disminuir los efectos
negativos del ambiente laboral tanto fisica como psicoldgicamente, con el
fin de garantizar una Optima seguridad y ambiente laboral. Para ello, se
utilizan diversos métodos evaluativos para determinar la problematica que

pueden generar los trabajos rutinarios (Martelo & Mercado, 2023).

La ergonomia busca mejorar los sistemas de trabajo o de cualquier
actividad humana, con el fin de adaptarla a las caracteristicas, habilidades
y limitaciones de cada persona, buscando obtener un desempeno eficiente,

confortable y seguro (Estrada munoz, 2015).

La asociacion internacional de ergonomia, define este concepto como una
disciplina cientifica vinculada con la compresion de relacion entre los seres

humanos y las herramientas de un sistema, y también como la practica que
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aplica principios teoricos, informacion y métodos de un disefio con el fin

de mejorar la satisfaccion del hombre y el desempeno de los sistemas en su

conjunto (Rueda Ortiz y Zambrano Vélez, 2018).

Un puesto de trabajo de oficina ergondémico, es aquel que le permite al
trabajador ejercer su labor con un minimo de riesgo de adquirir
enfermedades laborales, a causa del mal manejo y adecuacion de
herramientas laborales. La ergonomia en las oficinas busca disefiar un
ambiente laboral adecuado y disminuir riesgos relacionados con el tipo de
actividad que se ejerce, corrigiendo posturas inadecuadas, iluminacion
deficiente, dificultad de movilidad, entre otras, y evitando repercusiones
negativas en la salud y bienestar del empleado, como por ejemplo lesiones
musculo-esqueléticas en cuello, manos, mufieca, hombros, problemas en

la circulacion, afectaciones visuales, etc. (Martinez Castro, 2012).

La ergonomia fisica es la mas conocida de los tipos de ergonomia que
existen, se trata de la adecuacion del entorno fisico a la persona, lo que
incluye los materiales y productos que se utilizan para la realizacion de las
tareas. Veamos esta ergonomia con ejemplos: la adecuacion de las sillas y
mesas de trabajo para mantener una postura adecuada, la distancia de la

pantalla del monitor, etc (Lambda, 2022).

La mayoria de las lesiones que ocurren en el trabajo son causadas por la
tension y el estrés fisicos, tales como permanecer sentado en la misma
posicion durante mucho tiempo, hacer movimientos repetitivos y el uso
excesivo. Estas lesiones pueden causar estrés y tension en sus musculos,
nervios, tendones, articulaciones, vasos sanguineos y columna vertebral.
También puede correr el riesgo de tener problemas como tendinopatia y

bursitis. Estas son causadas por el uso excesivo y los movimientos
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repetitivos. Con el tiempo, estos tipos de movimientos pueden hacer que

se sienta mal. Pueden causar problemas de salud a largo plazo. Y pueden

usar todo su tiempo de enfermedad (Ignite Healthwise, 2024).

La evaluacion ergonomica tiene por objeto detectar el nivel de presencia,
en los puestos evaluados, de factores de riesgo para la aparicion, en los
trabajadores que los ocupan, de problemas de salud de tipo disergonomico.
Existen diversos estudios que relacionan estos problemas de salud de
origen laboral con la presencia, en un determinado nivel, de dichos factores
de riesgo. Es por lo tanto necesario llevar a cabo evaluaciones ergonomicas
de los puestos para detectar el nivel de dichos factores de riesgo. En
general existen dos niveles de analisis: el andlisis de las condiciones de
trabajo para la identificacion de riesgos (nivel basico), y la evaluacién de los
riesgos ergondmicos en caso de ser detectados (nivel avanzado). Aunque
de forma genérica se hable de "Evaluacion ergonomica de puestos de
trabajo", la realidad es que lo que se evalta es la presencia de riesgos
ergonomicos (o disergonomicos). Por este motivo es un error tratar de
determinar qué método de evaluacion emplear en funcion del puesto a
evaluar. El método debe escogerse en funcion del factor de riesgo que se

desea valorar (Diego-Mas, 2015).

Desarrollo.

- Aplicaciones de ergonomia en el trabajo

Dentro de las diferentes organizaciones o empresas es importante la
prevencion de riesgos que pueden llegar a lesiones graves en los
trabajadores y para ello cuenta con diferentes métodos de evaluacion de
riesgos, cada uno mas idéneo para ciertos tipos de trabajo y ademas de ello

disponen de softwares o aplicaciones que ayudan en el proceso de
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evaluacion (Real et al., 2020, p. 51). Dentro de ellos se pueden destacar los

siguientes:
- Ergoniza- ToolBox

Un software tnico en el mercado que cuenta con todas las herramientas y
métodos desarrollados por Ergonautas, una pagina web dedicada al estudio
y evaluacion de riesgos ergonomicos. Dentro de sus principales funciones
se destaca la identificacion del nivel de riesgo en diferentes tipos de
trabajo, como en oficinas, donde se requiere levantamiento de cargas,
existen movimientos constantes y cotidianos, incluso estudia factores
como el ambiente térmico y postura. Ademas, los informes se generan en
formatos Word o pdf, con graficos, datos e imagenes editables. Asi mismo,
permite importar todo tipo de archivos y realiza estudios multifase (Real et
al.,, 2020, p. 51). Finalmente, se puede sefialar que para acceder gratis al

programa se requiere ser un usuario PRO de Ergonautas.
- Ergo IBV

Es un software que permite el andlisis de riesgos ergondémicos y
psicosociales del puesto de interés, esta dirigido a profesionales dedicados
a la prevencion de riesgos laborales. Cabe sefialar que consta de mas de 17
métodos de diagnostico de riesgos ergonomicos, entre ellos se destaca:
una herramienta adicional llamada ErgoCheck que permite desarrollar un
analisis de inicial de los factores de riesgo, el MMC México una norma, la
herramienta de tareas repetitivas IBV, Ocra Index, Método REBA, OWAS,
MAPO (Manipulacion manual de pacientes) y evaluacion de riesgos

ergonomicos en oficinas y teletrabajo (Real et al., 2020).
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Medidas de prevencion de riesgos ergondmicos

Dado que la mayoria de los trabajos requieren desgaste fisico, de la misma
manera puede derivar en lesiones a nivel musculoesquelético. Los
sintomas que generalmente se presentan son dolor, tension o incluso
incapacidad fisica; afectando la vida diaria del trabajador. Por ello es
responsabilidad de toda organizacion o empresa identificar las condiciones
de riesgo de los puestos de trabajo, redisenar los puestos y establecer
elementos de prevencion para gestionar los factores que puedan causar
lesiones (Mera & Gomez, 2021, p. 946). Para disminuir la tasa de accidentes
o lesiones por riesgos ergonomicos actualmente existen dos caminos que

se pueden seguir, y son los siguientes:
- Controles de ingenieria

Esta alternativa abarca los cambios en las caracteristicas fisicas de los
puestos de trabajo, puede de ser en cuanto a espacio, orden o iluminacion.
También puede ser la obtencion de equipos nuevos o modernizacion de
instrumentos con el fin de requerir el menor desgaste posibles del hombre.
Se debe recalcar que esta alternativa constituye la mas factible si lo que se
desea es disminuir o eliminar los riesgos ergonomicos, esto debido a que
se puede determinar las causas de estrés, posturas inadecuadas,

movimiento repetitivos y fuerza (Mera & Gomez, 2021, p. 946).
- Controles administrativos

Esta alternativa de prevencion se enfoca en el papel que debe tomar la
organizacion y jefes de departamentos ya que requiere de la autoridad de
estos para que la distribucion de trabajo este equilibrada en favor de los

trabajadores y la empresa (Mera & Gomez, 2021, p. 946).
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- Rotacion de personal
- Frecuencia y aumento de tiempo de descansos

- Adecuado entrenamiento de los empleados en todas las areas para

que la adaptacion a la rotacion sea eficaz
- Optimizacion de las técnicas de trabajo

- Mejora del estado fisico de los miembros para una mejor respuesta

en el puesto de trabajo

En base al papel de la gestion administrativa es necesario mencionar la
importancia de las pausas activas, ya que es de responsabilidad empresarial

fomentar esta practica que a continuacion se describe:
- Pausas activas en el trabajo

Las pausas activas en el espacio laboral o también llamada gimnasia laboral
segun senala la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) puede
establecerse como la medicina del trabajo que tiene como proposito
alcanzar el bienestar fisico, emocionar y social del personal de una
organizaciéon mediante la practica de actividad fisica en momento
especificos del trabajo (Ninio & Solano, 2020, p. 46). Asi mismo Ochoa et al.
(2019, p. 8), manifiesta que las pausas activas estan disefiadas para tratar la
tension muscular derivada de las actividades en el trabajo, mejorar la
movilidad de las articulaciones, corregir posturas, atenuar tension
osteomuscular por movimientos repetitivos, asi como mejorar la
concentraciony disminuir el estrés por actividades iterativas mediante una

pausa de las actividades.
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Estas pausas activas se realizan en intervalos de tiempo no mayor a 10
minutos diarios en la mafana y la tarde, dichas rutinas incluyen actividades

en aumentar la energia, desempeno y prevenir enfermedades por posturas

repetitivas o frecuentes, y son las siguientes:
- Movimiento de articulaciones

- Estiramiento del sistema muscular: cabeza, tronco y extremidades

superiores e inferiores.

- Ejercicios de respiracion: para favorecer a la circulacion sanguinea,

aumento de energia y mejorar la actividad cerebral (Ochoa et al., 2019, p.8).
Diagnostico de las condiciones en los puestos de trabajo

Dado que a nivel mundial las cifras de accidentes por riesgos ergonomicos
crecen cada ano, y el hecho de que cada 15 segundos un empleado fallece
por accidentes o enfermedades profesionales, 153 trabajadores sufren un
accidente en el trabajo; es necesario que las empresas tomen en cuenta
alguna de las varias metodologias existentes para evaluar el riesgo de
accidentes ergonomicos de acuerdo con las condiciones de trabajo. De este
modo se podra identificar las debilidades del entorno y tomar medidas

correctivas y de prevencion de riesgos (Cercado et al., 2021, p. 73).

Metodologia ergonémica: modelos y métodos aplicables en ergonomia

i

Seria extraordinario disponer de un “Método de evaluacion ergonomica’
que pudiera evaluar todos los factores ergonémicos en cualquier puesto de
trabajo. Pero lo cierto es que ese método no existe. La evaluacion
ergonomica es muy compleja, el ergonomo debe recoger toda la

informacion posible del puesto de trabajo, identificar los riesgos que
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presentay seleccionar entre distintos métodos aquellos que considere mas
adecuados para ese riesgo en ese puesto de trabajo concreto. Aun asi, el
técnico se encontrara con informacion sobre los riesgos de manera aislada,
ya que no existe una férmula magica que permita valorar los riesgos
teniendo en cuenta otros existentes y dar un valor final. Por tanto, en esta,
mas que en ninguna otra disciplina, el criterio técnico del especialista en
ergonomia tiene un valor muy alto. De hecho, los ergbnomos pueden
trabajar con enfoques o modelos distintos en momentos diferentes. Estos
modelos pueden estar orientados a la aplicacion, al objetivo, a la actuacion
humana o al disenio de los procesos. No obstante, la ergonomia no debe ser
vista bajo uno solo de estos cuatro contextos, de hecho, existe un gran
solapamiento entre ellos, sino de una forma global y la metodologia debe
ser lo suficientemente amplia como para trabajar dentro de cada uno de
ellos. En relacion con el procedimiento de evaluacion a utilizar, el
Reglamento de los Servicios de Prevencion, en su art. 5, indica que debera
proporcionar confianza sobre su resultado. Cuando la simple apreciacion
directa profesional no permita alcanzar una conclusién, se deberan realizar
las mediciones, analisis o ensayos que se consideren necesarios. Si existiera
normativa especifica de aplicacion, el procedimiento de evaluaciéon debera
ajustarse a las condiciones concretas establecidas en la misma. Si no existe
normativa o la existente no indicara los métodos a emplear, se podran

utilizar los métodos o criterios recogidos en:
- Normas UNE

- Guias del INSHT, del Ministerio de Sanidad y Consumo, de

instituciones competentes de las Comunidades Autonomas

- Normas Internacionales
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- En ausencia de las anteriores, guias de otras entidades de
reconocido prestigio en la materia u otros métodos o criterios

profesionales descritos documentalmente que proporcionen un nivel de

confianza equivalente.

Las técnicas que se emplean para la evaluacion son muy variadas segun el
meétodo o métodos que se empleen y van desde los cuestionarios, escalas
de actitudes y de opinion, pasando por las listas de comprobacion o de
chequeo, métodos de observacion (directa, por registro fotografico o

video) y mediciones fisicas.

Dada la multiplicidad de factores a evaluar en ergonomia son muchos los
modelos y métodos que se pueden emplear y es practicamente imposible
encontrar un método que incluya todos los factores. Una de las
clasificaciones que se puede emplear es aquella que distingue dos grandes
grupos, los métodos objetivos y los métodos subjetivos. Contrastar los
resultados obtenidos de ambos tipos de métodos puede servir para
observar las discrepancias que pudieran existir en alguno de los factores y
asi poder estudiar el porqué de estas discrepancias y las repercusiones

derivadas para poder adoptar las soluciones mas oportunas.

- Métodos de valoracion objetivos: tratan de ser lo mas precisos
posible, basados en criterios de valoracion cuantitativos, facilmente
observables. Son métodos estandar que dejan poco espacio a las
interpretaciones. De los diferentes métodos existentes, los mas
representativos son el método LEST (Laboratorio de Economia y Sociologia
del Trabajo de Francia) y el método de perfiles de puestos. Los criterios de

valoracion de estos métodos mas alla de los factores de ambiente fisico no
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resultan tan objetivos, por lo que estos métodos se aplican,

preferentemente, en puestos de trabajo poco cualificados.

- Métodos de valoracion Subjetivos: se basan en el principio de que los
propios trabajadores y sus mandos directos son los que estan en mejor
disposicion para poder detectar los incidentes y observar los problemas
que se producen durante el desarrollo del trabajo. Se apoyan, por tanto, en
la expresion libre de cOmo experimenta cada uno su trabajo y a qué causas
se atribuyen los problemas que encuentran en cada uno de los factores que
componen sus condiciones de trabajo. El método mas representativo en
esta modalidad es el ANACT (la Agencia Nacional para la Mejora de las

Condiciones de Trabajo, por sus siglas en frances).

Otra forma de clasificar los métodos es en funcion de que sean globales o

especificos:

Métodos de evaluacion global: permiten obtener una vision general de la
situacion de la empresa y permiten identificar aquellos factores en los que
se hace necesario aplicar un método especifico. En muchos casos se trata
de listas de chequeo. Aqui se podrian incluir los métodos anteriormente
mencionados y otros mas actuales tales como el LCE (lista de
comprobacion ergondmica), o el propio Manual para PYMES del Instituto

Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo.

Meétodos especificos: son métodos que sirven para evaluar factores
concretos una vez identificados. Se seleccionaran y aplicaran los mas
adecuados en cada caso concreto. Aqui pueden incluirse los dos
reglamentos de ergonomia, el de pantallas de visualizacion de datos y el de

manipulacion manual de cargas. También se incluirian en este grupo
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meétodos que vienen recogidos en normas técnicas y otros procedentes de

organismos de reconocido prestigio. A modo de ejemplo, se pueden indicar

los siguientes:

Evaluacion del bienestar térmico: indices PMV y PPD

- Evaluacion ergonomica del ruido: criterios SIL y NR

- Método EWA (Ergonomic Workplace Analysis)

- Método NIOSH (National Institute for Occupational Safety & Health)
- Método OWAS (Ovako Working Analysis System)

- Método REBA (Rapid Entire Body Assessment)

- Meétodo RULA (Rapid Upper Limb Assessment)

- Método ROSA (Rapid Office Strain Assessment)

(Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo, 2024)

Procedimiento de evaluacion de un puesto de trabajo

Segun Ergonautas(2015), el procedimiento global para evaluar un puesto de

trabajo seria el siguiente:

- Conozca la empresa a la que pertenece el puesto, su sector
productivo, su estructura jerarquica, los turnos y horarios, la planificacion
y organizacion del tiempo de trabajo, la estructura sindical... Describa estos

aspectos en la introduccion de su documento de evaluacion ergonomica.

- Conozca y describa en su documento de evaluacion Ilas
caracteristicas y factores mas importantes del lugar de trabajo que se va a

analizar, como por ejemplo, los diferentes productos y procesos que se
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realizan, el nimero de trabajadores, los turnos, las pausas, las horas extras

y cualquier problema o incidente que pueda existir en el lugar de trabajo.

- Observe el puesto de trabajo. Anote y describa en su documento el
entorno fisico, las herramientas manuales, el orden y limpieza en el
entorno, el espacio disponible, la maquinaria presente, el naumero y tipo de
indicadores y controles, el nivel y adecuacion de la iluminacion, el calor o
frio excesivo, el nivel de ruido, los equipos de proteccion individual,... Para
realizar esta tarea puede ayudarse de un check list como la Lista de

comprobacion ergondmica”.

- Si como resultado del paso 3 y de la aplicacion de la "Lista de
comprobacion ergonomica" ha encontrado necesario mejorar algun
aspecto de los lugares, equipos y condiciones de trabajo, indiquelo en su
documento. Proponga acciones preventivas y recomendaciones (la Lista de
comprobaciéon ergondémica le ayudara en esta tarea). Si el problema
identificado requiere una accion preventiva prioritaria y urgente informe a

los responsables pertinentes para la toma de medidas inmediatas.

- Conozca al trabajador presente en el puesto previamente a la
evaluacion. Informele sobre el motivo de su presencia. Solicitele que realice
su tarea de la forma habitual y procure que su forma de actuar no se vea

condicionada por la evaluacion.

- Observe el puesto de trabajo mientras el trabajador desempena su
labor. Realice grabaciones en video si lo considera necesario. Analice el
numero de tareas distintas realizadas. Mida los tiempos empleados en cada

una de ellas. Vuelque esta informacion en su documento de evaluacion.
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- Determinado el numero de tareas distintas realizadas por el
trabajador analice y describa con cuidado cada una de ellas. Establezca qué
factores de riesgo ergonémico estan presentes en cada una de ellas.

Indique en su documento de trabajo el desglose en tareas y los factores de

riesgo ergondémico presentes en cada tarea.

- Para cada una de las tareas, y para cada factor de riesgo presente,
seleccione el método de evaluacion ergondmica adecuado (emplee, si lo
necesita, esta herramienta de seleccion de métodos) . Cada tarea puede
precisar ser analizada con varios métodos si presenta varios factores de
riesgo distintos. Aunque puede emplear un método de evaluacion global de
puestos de trabajo, como el método Lest, es preferible emplear métodos

mas especificos para cada factor de riesgo.

- Durante la realizacion de cada tarea, y segun los métodos de
evaluacion escogidos, realice la toma de datos y mediciones: angulos,
distancias, pesos... Tome fotografias para documentar la evaluacion. Anote

esta informacion en una hoja de campo.

- Con los datos obtenidos aplique cada método de evaluacion (puede
emplear estas aplicaciones informaticas de métodos de evaluacion de la
ergonomia para ello). A partir de los resultados haga una valoracion de cada
factor de riesgo ergondmico en cada tarea. Si en algin caso el nivel de
riesgo no es tolerable, proponga medidas correctivas o un redisefio del
puesto. Exponga toda esta informacion en su documento de evaluacion

ergonomica.
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- Redacte en su documento las conclusiones de la evaluacion. Si los

hay, indique los problemas detectados y las medidas correctivas

propuestas.

Método Rula

Evaluacion de la carga postural

El método RULA evalta posturas individuales y no conjuntos o secuencias
de posturas, por ello, es necesario seleccionar aquellas posturas que seran
evaluadas de entre las que adopta el trabajador en el puesto. Se
seleccionaran aquellas que, a priori, supongan una mayor carga postural
bien por su duracion, bien por su frecuencia o porque presentan mayor

desviacion respecto a la posicion neutral.

Para ello, el primer paso consiste en la observacion de las tareas que
desempena el trabajador. Se observaran varios ciclos de trabajo y se
determinaran las posturas que se evaluaran. Si el ciclo es muy largo o no
existen ciclos, se pueden realizar evaluaciones a intervalos regulares. En
este caso se considerara, ademas, el tiempo que pasa el trabajador en cada

postura.

Las mediciones a realizar sobre las posturas adoptadas por el trabajador
son fundamentalmente angulares (los angulos que forman los diferentes
miembros del cuerpo respecto a determinadas referencias). Estas
mediciones pueden realizarse directamente sobre el trabajador mediante
transportadores de angulos, electrogoniometros, o cualquier dispositivo
que permita la toma de datos angulares. También es posible emplear
fotografias del trabajador adoptando la postura estudiada y medir los

angulos sobre éstas. Si se utilizan fotografias es necesario realizar un
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numero suficiente de tomas desde diferentes puntos de vista (alzado, perfil,
vistas de detalle...). Es muy importante en este caso asegurarse de que los
angulos a medir aparecen en verdadera magnitud en las imagenes, es decir,
que el plano en el que se encuentra el angulo a medir es paralelo al plano
de la camara (Figura 2). Para esta tarea puedes emplear RULER, la
herramienta de Ergonautas para medir angulos sobre fotografias. El
meétodo debe ser aplicado al lado derecho y al lado izquierdo del cuerpo
por separado. El evaluador experto puede elegir a priori el lado que
aparentemente esté sometido a mayor carga postural, pero en caso de

duda es preferible analizar los dos lados (Mas, Ergonautas, 2019).

Figura 1. Figura 2.
Posturas 1 Posturas 2
Grupo A Grupo B
Brazo Cuello
Antebrazo Tronco

Piernas

Incorrecto Correcto

Fuente: (Ergonautas, 2015) Fuente: (Ergonautas, 2015)

RULA divide el cuerpo en dos grupos, el Grupo A que incluye los miembros
superiores (brazos, antebrazos y munecas) y el Grupo B, que comprende
las piernas, el tronco y el cuello. Mediante las tablas asociadas al método,

se asigna una puntuacion a cada zona corporal (piernas, mufnecas, brazos,
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tronco...) para, en funcion de dichas puntuaciones, asignar valores globales

a cada uno de los grupos Ay B.

La clave para la asignacion de puntuaciones a los miembros es la medicion
de los angulos que forman las diferentes partes del cuerpo del operario. El
método determina para cada miembro la forma de medicion del angulo.
Posteriormente, las puntuaciones globales de los grupos A y B son
modificadas en funcion del tipo de actividad muscular desarrollada, asi
como de la fuerza aplicada durante la realizacion de la tarea. Por altimo, se

obtiene la puntuacion final a partir de dichos valores globales modificados.

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

la actividad (Mas, Ergonautas, 2019).
Procedimiento para aplicar el método rula
Ergonautas (2015), propone el siguiente procedimiento:

- Determinar los ciclos de trabajo y observar al trabajador durante

varios de estos ciclos

Si el ciclo es muy largo o no existen ciclos, se pueden realizar evaluaciones

a intervalos regulares.

- Seleccionar las posturas que se evaluaran
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Se seleccionaran aquellas que, a priori, supongan una mayor carga postural
bien por su duracion, bien por su frecuencia o porque presentan mayor

desviacion respecto a la posicion neutral.
- Determinar si se evaluara el lado izquierdo del cuerpo o el derecho
En caso de duda se analizaran los dos lados.

- Obtener las puntuaciones parciales y finales del meétodo para

determinar la existencia de riesgos y establecer el Nivel de Actuacion
- Determinar las puntuaciones para cada parte del cuerpo
Empleando la tabla correspondiente a cada miembro.

- Tomar los datos angulares requeridos

Pueden tomarse fotografias desde los puntos de vista adecuados para
realizar las mediciones. Para esta tarea puedes emplear RULER, la

herramienta de Ergonautas para medir angulos sobre fotografias
- Si se requieren, determinar qué tipo de medidas deben adoptarse

Revisar las puntuaciones de las diferentes partes del cuerpo para

determinar donde es necesario aplicar correcciones.

- Redisenar el puesto o introducir cambios para mejorar la postura si

€s necesario

- En caso de haber introducido cambios, evaluar de nuevo la postura

con el meétodo RULA para comprobar la efectividad de la mejora.
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Ruler - Medicion de angulos en fotografias y videos.

Figura 3.

Medicion de los angulos de postura de un trabajador.

Medicion de flexicn de brazo

Medician de flexion de antebrazo

~ergonautas
AL

nautas

Medicién de lateralizacion de cuello

Medicién de flexién de tronco

Fuente: (Ergonautas, 2015).

~@ergonautas

Medicién de flexion de mufieca

~ergonautas

S

Medicicn de lateralizacion de tronco Medicién de supinacian

Método OWAS (Ovako Working Analysis System)

La caracteristica principal del método de Sistema De Anélisis De Trabajo

Ovako por su traduccion en espanol, reside en que se pueden plantear

cambios y mejoras al entorno laboral de acuerdo con los resultados

obtenidos de la observacion directa del investigador. El evaluador debe

contar con la capacidad de determinar de manera visual las posturas

adoptadas por el trabajador durante la ejecucion de sus actividades diarias.

La agilidad del investigador es importante ya que los cambios corporales

adoptados se pueden clasificar en 252 opciones y combinaciones segun su

espalda, y extremidades superiores e inferiores le permitan, esto sumado
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con el peso del objeto si se requiere levantar o desplazar cargamento

(Cercado et al., 2021, p. 74).

En la aplicacion del método OWAS cada postura del individuo estudiado se
analiza por observacion directa y se califica de manera cuantitativa por lo
que final del estudio se obtendra un valor que permita determinar cuél es
el nivel de riesgo de puesto de trabajo en cuestion, en base a los cuatro

criterios ya mencionados: espalda, cabeza, brazos y piernas.

El procedimiento del método comienza con la visualizacion directa del
operador en su trabajo previo a lo cual se deben fijar: fases de trabajo,
cuando el individuo realiza diferentes funciones en su jornada; periodo de
observacion, es importante para recoger un numero de posturas que
represente a la poblacion y frecuencia de muestreo, que corresponde al

intervalo de tiempo en los cuales se tomaran datos (Diaz et al., 2022, p. 93).

Una vez fijados estos tres parametros se puede aplicar el método, segin

Diaz et al. (2022, pp. 93-94) el cual consta de los siguientes pasos:

- Definir si la actividad requiere dividirse en fases, si en el puesto
estudiado se realizan diversas funciones se habla de una evaluacion

multifase y sera necesaria la division de fases.

- Fijar el tiempo de observacion, esto dependera de cuantas posturas
y con que regularidad se ejecutan, generalmente toma entre 20 y 40

minutos.

- Establecer el periodo de tiempo en que se tomaran datos de las

posturas, la frecuencia suele ser entre 30 y 60 segundos.
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- Se inicia con el registro de las posturas adoptadas por el trabajador
en la frecuencia fijada. Para complementar se pueden tomar fotos o grabar

videos, finalmente se anotara la posiciéon de la espalda, brazos, piernas y

carga. En caso de ser multifase, se debe especificar a qué fase corresponde.

- Asignar un codigo a cada postura, este consta de 4 digitos en donde
el primero depende de la posicion de la espalda, el segundo de los brazos,
el tercero de las piernas y el cuarto de la carga. Se requieren de las tablas

para cada miembro en esta etapa.

- Determinar la categoria de riesgo a la cual pertenece cada postura y
de este modo identificar las posturas que representan riesgo elevado para

el empleado.

- Calcular el porcentaje de cada posicion en los cuatro elementos

evaluados.

- Identificar la categoria de riesgo para cada parte analizada y conocer
el miembro que hace mayor esfuerzo y en qué medida requiere

intervencion.

- En base al nivel de riesgo al que corresponde el resultado de la tabla

9 se puede identificar los cambios necesarios para abordar el problema.

- Una vez realizados los redisefios de puestos, evaluar los resultados

con el mismo método como prueba de control.
Método REBA (Rapid Etire Body Assessment)

Creado en el ano 2007 con el objetivo de estudiar las posturas corporales
adoptadas en las extremidades superiores del cuerpo humano, tronco,

cuello y extremidades inferiores. Fue desarrollado por un grupo de
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expertos en el area de ergonomia, fisioterapia, terapeutas, ingenieros y

médicos los cuales estudiaron mas de 600 posturas adoptadas en el trabajo

para hacer actividades simples (Altamirano, 2019, p. 8).

Cabe mencionar que es una de las alternativas para el analisis postural en
el trabajo mas empleadas, este método se fundamente en la metodologia
RULA, con la diferencia de que incluye las extremidades inferiores. El REBA
se basa en el estudio observacional de las posturas corporales inadecuadas
que puede realizar un trabajador en intervalos de tiempo continuos y con
una frecuencia alta de modo que el ambiente laboral genera fatigas

innecesarias.

De acuerdo con Prieto (2021, p. 71) las caracteristicas generales de este

método se pueden resumir en la siguiente lista:

- Es una alternativa para la identificacion de riesgos a nivel muscular

y esquelético.

- Para su aplicacion divide el cuerpo en dos grupos: A: incluye piernas,

tronco y cuello; B: brazos, antebrazos y muriecas.

- Estudia el efecto de la carga postural realizado con las diferentes

partes del cuerpo.

- Considera como un factor importante a la clase de agarre de la carga,

considerando que en todas las ocasiones no se usan solo las manos.

- Evalta la incidencia en la actividad muscular de posturas que se
adoptan por largos periodos, no permiten moverse o son dinamicas,

requieren movimientos bruscos o fuerzan la postura natural del cuerpo.
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- Al concluir el método se puede determinar en qué grado una persona

esta propensas a sufrir lesiones y con qué urgencia se requiere cambios en

el disefo del puesto.

Se requiere destacar que no se necesitan herramientas o equipos

modernos, solo una libreta y esfero para tomar apuntes (Prieto, 2021).
Método ROSA (Rapid Office Starin Assessment)

El método ROSA traducido al espafiol como Valoraciéon Rapida del Esfuerzo
en Oficinas consiste en una lista de comprobacion que tiene como
proposito medir el nivel de riesgos vinculados a los diferentes cargos
laborales en oficinas, esto ya que estima que entre el 10 y 60% de los
empleados de esta area pueden sufrir afecciones musculoesqueléticas. Es
el mas idoneo para trabajos en dénde los miembros permanecen en un

escritorio frente a una computadora o cualquier equipo informatico.

Los elementos que se consideran en este caso son el area de trabajo,
asiento, teclado, mouse, entre otros. Al final de la evaluacion se obtiene la
medida del nivel de riesgo y, por tanto, en que grado son necesarias las

medidas de prevencion (Ergonautas, 2021).

En sintesis, los aspectos que se deben considerar de este método de

diagnostico de riesgos ergonomicos en la oficina son los siguientes:

- Se evaluaran el nivel de riesgo del puesto en base a los elementos de

sillas, pantalla del equipo, teclado, mouse y teléfono.

- Al finalizar la evaluacion de cada elemento empleando las

respectivas tablas de puntuaciones se obtendran un valor entre 1y 10,
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aumentando el nivel de riesgo conforme la calificacion aumenta, en general

cuando sobrepasa el 5 ya se considera un riesgo de nivel alto.

- El valor final del método ROSA permitira identificar en que grado se
necesita intervenir en el puesto de trabajo y con cuanta rapidez

(Ergonautas, 2021).
Procedimiento del método

El desarrollo del método parte de la observacion del investigador al
trabajador mientras cumple con sus funciones y comienza con la toma de
datos, aunque actualmente se cuenta con herramientas como la hoja de
campo ofrecida por Ergonautas. La recoleccion de informacion se
complementa con la toma de fotografias para una evaluacion adicional en
caso de ser necesaria, ademas, en caso de no contar con los datos
necesarios se puede optar por una entrevista al empleado (Ergonautas,
2021). Para la aplicacion del método se evalta cada elemento por separado

de la siguiente manera:
- Puntuacion de la silla

Para otorgar el puntaje a la silla se requiere tomar los datos sobre

profundidad y altura del asiento, reposabrazos y el respaldo.

El valor de la silla se encontrara en el intervalo entre 1y 3 puntos, si existen
consideraciones adicionales se puede modificar la calificacion sumando

puntos.

En caso de que el asiento sea muy bajo la puntuacion sera de 2, se sumara
un punto si el espacio debajo de la mesa no es el adecuado de modo que la

altura tendra un valor un 3, finalmente, si la silla no puede regularse se
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suma un punto adicional al puntaje (Vallejo, 2020, p. 14). En resumen, los

parametros a evaluar seran:

- Altura de la silla

- Profundidad de la silla

- Reposabrazos

- Respaldo

A continuacion, se detalla una tabla en la que se visualiza de forma mas

resumida la calificacion que se va dando a los aspectos antes mencionados.

Tabla 1.

Puntuacion de la silla

Postura Puntuacion Postura modificada P. final
Rodillas flexionadas a . .
90° 1 Espacio insuficiente
. . para las piernas +1
Asiento muy baja. 5 baio la mesa
Altura del An gulo < 90° J
asiento .
Asiento muy alto.
Angulo > 90° 2 La altura del
L X , asiento no es +1
0s pies no topan e 3 regulable.
suelo
Postura Puntuacion Postura modificada P. final
8 cm entre la parte
anterior de las rodillas 1
y lasilla Profundidad del
. ) +1
Profundidad < § cm entre la parte siento no regulable
del asiento anterior de las rodillas 2
y la silla
>8 tre 1 t
CITI ertre’a par' N Profundidad del
anterior de las rodillas 2 ) +1
: siento no regulable
y la silla
Reposabrazos Postura Puntuacion Postura modificada P. final
.. (=% (=]
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Hombros relajados,
Reposabrazos muy

codos apoyadosenla 1 separados +1
linea de los hombros
Area de reposo
Hombros encogidos 2 dura o en mal +1
estado
Reposabrazos bajo, los 5 Reposabrazos no “
codos no tienen apoyo regulables
Postura Puntuacion Postura modificada P. final
Reclinacion con )
angulo 95°-110, con 1 Superﬁcne de _
apoyo lumbar trabajo demasiado  +1
. alta
Respaldo Sin apoyo lumbar 2
Reclinacion < 95°y 9
mayor que 110° Respaldo no “
Sin respaldo o no 5 ajustable

usado
Nota. En la tabla se detalla los valores que se dan y los cuales se deben seleccionar segin

las caracteristicas y posturas en el asiento. Fuente: Vallejo (2020, p. 14).

Discusion

Para la realizacion de una evaluacion ergondmica existen diversos métodos
reconocidos que permiten identificar y cuantificar los riesgos derivados de
posturas inadecuadas, movimientos repetitivos y condiciones
desfavorables del entorno laboral. La seleccion del método adecuado
depende del criterio del ergonomista, quien toma en cuenta el objetivo
especifico del estudio, las caracteristicas del puesto y el tipo de actividad
desarrollada. En el caso del personal administrativo del Gobierno
Autonomo Descentralizado de Calpi, se ha optado principalmente por el
método RULA (Rapid Upper Limb Assessment), aunque también resulta
viable aplicar herramientas complementarias como el método ROSA (Rapid

Office Strain Assessment).
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El incremento progresivo de los puestos de trabajo que emplean pantallas
de visualizacion de datos (PVD) y que requieren que el trabajador
permanezca sentado durante largas jornadas ha sido una constante desde
las dltimas décadas del siglo XX. Este fenomeno ha traido consigo un
notable aumento en la incidencia de los trastornos musculoesqueléticos
(TME) en el entorno laboral. Diversos estudios senalan que la prevalencia
de los TME en oficinas varia entre el 10 % y el 62 %, afectando con mayor
frecuencia las extremidades superiores, el cuello y la zona lumbar (Mas,

2019).

La permanencia prolongada en posiciones estaticas o inadecuadas durante
la jornada laboral genera una carga biomecanica significativa que, si no es
gestionada adecuadamente, desemboca en lesiones musculoesqueléticas
de tipo inflamatorio o degenerativo. Estas lesiones suelen afectar
musculos, tendones, nervios, articulaciones y ligamentos, especialmente
en regiones como el cuello, la espalda, los hombros, los codos, las munecas
y las piernas. En etapas iniciales, los sintomas pueden parecer inofensivos,
manifestandose como fatiga o molestias que desaparecen con el descanso.
Sin embargo, si no se corrigen a tiempo, pueden derivar en afecciones
cronicas, con dolor persistente incluso fuera del horario laboral (Mas,

Ergonautas, 2015).

Frente a esta realidad, los métodos de evaluacion ergondémica permiten
realizar un diagnostico técnico y objetivo de las condiciones del puesto de
trabajo. A continuacion, se describen brevemente los principales métodos

utilizados:

El método RULA es una herramienta ampliamente utilizada para evaluar el

riesgo ergonomico asociado a posturas adoptadas en el trabajo,
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especialmente en tareas que involucran movimientos repetitivos de los
brazos, cuello y tronco. Fue desarrollado por McAtamney y Corlett en 1993
y es ideal para trabajos de escritorio o con bajo nivel de manipulacion de
carga. La evaluacion se basa en un analisis postural dividido en dos grupos

(A: brazos, antebrazos y muneca; B: cuello, tronco y piernas), generando

una puntuacion de riesgo que orienta sobre la necesidad de intervenir.

El método ROSA es especifico para oficinas y se orienta a evaluar el
mobiliario y la postura del usuario frente a una pantalla. Considera
variables como la altura del monitor, la posicion del teclado y raton, la silla,
y los habitos del usuario. Este método es especialmente Gtil en ambientes
administrativos como los del GAD de Calpi, ya que proporciona un analisis
rapido que puede ser aplicado con observacion directa o apoyado por

herramientas digitales.

El método REBA (Rapid Entire Body Assessment) es otra herramienta de
analisis postural que, a diferencia de RULA, permite evaluar todo el cuerpo.
Es ideal para actividades que combinan movimiento y manipulacion de
cargas. Aunque se aplica mas cominmente en entornos industriales o de
produccion, puede ser util en oficinas donde los trabajadores realicen

tareas diversas, como mover archivos pesados o equipos.

El método OWAS (Ovako Working Posture Analysis System) fue
desarrollado para analizar posturas laborales adoptadas durante la
realizacion de tareas fisicas. Clasifica las posturas de espalda, brazos y
piernas, asi como el peso manipulado, asignando un nivel de urgencia para
la intervencion. Aunque menos detallado que RULA o REBA, es ttil para

detectar posturas forzadas mantenidas durante el trabajo.
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Finalmente, el método RULER es una evolucion digital de RULA,
implementado mediante software. Esta herramienta permite analizar
posturas mediante la carga de fotografias o videos, lo que agiliza
considerablemente el proceso de evaluacion. Gracias a la tecnologia actual,

es posible obtener datos precisos en tiempo real, facilitando la toma de

decisiones correctivas de manera mas eficiente.

La inspeccion visual, la toma de mediciones antropomeétricas, la
comparacion con normas y la aplicacion de estos meétodos permiten
detectar deficiencias ergondmicas en las oficinas, cuyo abordaje puede
prevenir la aparicion de enfermedades profesionales. Ademas, contribuyen

a mejorar la calidad de vida laboral y el desempefio del personal.

Para mitigar los efectos negativos de una ergonomia deficiente, es esencial
implementar medidas correctivas tanto a nivel individual como

organizacional. Entre estas se encuentran:

- El redisefio del puesto de trabajo, adaptandolo a las caracteristicas

antropomeétricas del trabajador.

- La educacion en higiene postural, a través de capacitaciones
periodicas.

- La promocion de pausas activas, que permitan a los trabajadores
cambiar de postura y realizar ejercicios de estiramiento.

- La incorporacion de mobiliario ergonémico, como sillas ajustables,

apoyapiés y soportes para monitor.

Asimismo, segin la Universidad de Boyaca (2019), fomentar habitos

saludables en el entorno de trabajo, como mantener una postura adecuada,
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realizar pausas activas y practicar ejercicio regularmente, constituye una
estrategia efectiva para prevenir TME. Se destaca también la importancia

de asumir que la salud laboral es una corresponsabilidad entre el

empleador y cada trabajador.

La evaluacion ergondmica en los entornos administrativos es una
herramienta clave para la prevencion de trastornos musculoesqueléticos.
El uso de métodos como RULA, ROSA, REBA, OWAS y RULER proporciona
un diagnostico integral que permite implementar medidas de mejora
basadas en evidencia. En el contexto del GAD de Calpi, esta evaluacion
cobra atin mas relevancia, ya que contribuye al bienestar fisico del personal
y a la eficiencia institucional, garantizando condiciones laborales seguras 'y

saludables.

Entre las medidas para mitigar los problemas a causa de falta de ergonomia
en el trabajo se propone desarrollar habitos saludables para prevenir
trastornos musculoesqueléticos causados por posturas prolongadas y
movimientos repetitivos, rompiendo la monotonia laboral y tomando
conciencia que la salud es una responsabilidad de cada individuo

(Universidad de Boyaca, 2019).

Conclusiones.

La verificacion del estado actual de la empresa se realizo en base a los
capitulos de la norma ISO 45001:2018, la cual nos permitio identificar que
la empresa presenta deficiencias para analizar las oportunidades que
podrian mejorar la produccién, ademas la empresa no se rige
completamente a un sistema de seguridad y salud en el trabajo, es decir
que los mandos de nivel alto poseen un inadecuado nivel de

responsabilidad, falta de compromiso y de implantacion de una politica de
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seguridad; también demuestran falta de preocupacion por prevenir

lesiones y enfermedades profesionales en los trabajadores.

El nivel de cumplimiento de esta empresa fue del 10.0 % en la evaluacion
de la Planificacion, es decir que no posee ninguna estrategia para
identificar y erradicar los riesgos en el trabajo, tampoco tiene
oportunidades de mejora por lo que esta empresa es susceptible a la

eliminacion parcial de riesgos.

En lo referente al apoyo, los trabajadores no son capacitados
correctamente, es decir no cuentan con un plan de capacitacion sobre el
SGSST por lo que no desarrollan competencias ante los riesgos que puedan
ocurrir en su lugar de trabajo, lo que ocasiona que no concienticen sobre
los riesgos potenciales a los que estan expuestos. La comunicaciéon no es
efectiva entre los niveles jerarquicos de la empresa representando apenas

el 16.0 % de cumplimiento.

En la empresa de aviacion agricola se han identificado varios tipos de
riesgos, siendo el riesgo quimico el mas alto con un 38.0 %, seguidos por
los riesgos fisicos, de seguridad y ergondmicos que representan el 16.0 %,
el riesgo psicosocial presento6 el 13.0 % y finalmente el riesgo biologico tuvo
un valor del 2.0 %. De acuerdo a lo expuesto tenemos riesgo trivial 12.0 %,

riesgo tolerable 29.0% y riesgo moderado 59.0 %.

La implementacion del SGSST se baso en el ciclo de Deming PHVA, el cual
permite mejorar las condiciones de trabajo e identificar las oportunidades
de mejora, con lo cual se ejecutan medidas y estrategias definidas y
planificadas; contrastando los resultados alcanzados en funcion a las metas

planteadas con la implementacion de medidas de mejora.
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Recomendaciones.

Se recomienda brindar capacitaciones periddicas al personal de oficina
sobre ergonomia y medidas de prevencion para evitar afecciones
musculoesqueléticas y otros problemas de salud relacionados con el
trabajo sedentario. Estas capacitaciones deben incluir el uso adecuado del
mobiliario, la postura correcta al sentarse, la disposicion ergonomica de la

estacion de trabajo y la importancia de realizar pausas activas.

Ademas, se aconseja implementar estrategias que fomenten el bienestar
del personal, como la adopcion de pausas activas durante la jornada laboral.
Estas pausas pueden incluir estiramientos, ejercicios de movilidad y
cambios de postura que ayuden a reducir la fatiga y prevenir lesiones.
Asimismo, es recomendable facilitar el acceso a profesionales de la salud
para evaluar y tratar molestias musculoesqueléticas derivadas de la

actividad laboral.

Otro aspecto fundamental es la correcta disposicion del entorno de
trabajo. Se recomienda que las sillas sean ergonomicas y ajustables, que los
escritorios tengan la altura adecuada y que las pantallas de los monitores
se ubiquen a la altura de los ojos para evitar posturas forzadas. También es
importante garantizar una iluminacion adecuada y reducir la exposicion

prolongada a pantallas mediante descansos visuales.

Para asegurar el cumplimiento de estas medidas, se recomienda la
elaboracion de un plan de prevencion especifico para el personal de oficina.
Este plan debe incluir evaluaciones periodicas, supervision del
cumplimiento de normas ergondmicas y la promocion de una cultura

organizacional que priorice la salud y el bienestar.
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La implementacion de estas estrategias no solo previene enfermedades
ocupacionales, sino que también mejora la productividad y el estado

animico del personal, reduciendo el ausentismo y fomentando un ambiente

laboral mas saludable y eficiente.
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