Ergonomia Laboral
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OBJETIVO DEL CURSO

*Conocer conceptos de la ergonomia e importancia.

*Conocer las distintas aplicaciones de la ergonomia.

|ldentificar riesgos disergondmicos en el puesto de trabajo.

*Conocer los trastornos musculos esqueléticos y sus consecuencias.
*Aprender las técnicas adecuadas de ergonomia para el desarrollo de las
actividades.
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TEMARIO

e Definicidny conceptos de ergonomia.

* Cronologiade la historia de la ergonomia
* Objetivos de laergonomia.

e (lasificacion de laergonomia

e Cargadetrabajo

* Puesto detrabajo

e Trastornos musculoesqueléticos

* Factores de riesgosdisergonomicos

oPosturas forzadas
oManejo manual de carga.
oMovimientos repetitivos

© pacifico



HISTORIA Y DEFINICION

ERGO: Trabajo "leyes del trabajo”
NOMOS: leyes Y J

Primera reunién de grupo de investigadores para estudios sobre ergonomiay
ciencia del trabajo.
Influencia de la segunda guerra mundial

Segunda reunién de grupo de investigadores para estudios sobre ergonomia y

ciencia del trabajo.
Fue introducido el termino Ergonomia , por el psicologo Britanico K.F.HMurrel

Fundacion de la sociedad de investigacion de ergonomia en Inglaterra

Se formo el comité para analizar la propuesta y organizar la asociacion
internacional de ergonomia

fundacion de la sociedad peruana de ergonomia
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DEFINICION DE ERGONOMIA

ERGO: Trabajo "leyes del trabajo”
NOMOS: leyes Y J

e Murrel (1965): es el estudio del ser humano en su ambiente de
trabajo.

* Singleton (1969): es el estudio de la interaccion entre
el hombre y las condicionesambientales.

* Grandjean (1969): es el estudio delcomportamiento del hombre en
sutrabajo.
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ERGONOMIA

Ciencia que busca optimizar la interaccion entre el trabajador, maquina 'y
ambiente de trabajo, con la finalidad de adecuar el puesto de trabajo a las
capacidades y limitaciones de los trabajadores y con ello incrementar el
rendimiento y seguridad del trabajador .

Adaptar el trabajo al hombre y no obligar al hombre a que se adapte al trabajo

Marco Legal
*Ley N° 29783 “Ley de Seguridad y Salud en el

Trabajo”

*D.S. N° 005-2012-TR “Reglamento de la Ley de
Seguridad y Salud en el Trabajo”

*RM N° 375-TR “Norma Basica de Ergonomia y
Evaluacion de Riesgo Disergondmico”
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OBJETIVOS DE LA

ERGONOMIA

—_—

Seguridad
Salud — Trabajador
Bienestar

Eficiencia > Trabajado
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CLASIFICACION DE LA
ERGONOMIA

ERGONOMIA

Organizacional
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ERGONOMIA FISICA

Serefiere a actividades
fisicas:

» Posturasforzadas

* Manejo manual de cargas.
«  Movimientos repetitivos.

» (Gasto energéticos en
las actividades.

Ergonomia=
Conforto
Seguranca
Produtividade
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ERGONOMIA AMBIENTAL

Estudia aquellos
elementos presentes
en el entorno laboral
como:

e Ruido.

e Temperatura.

e [luminacion.

e Humedad.

e Vibracion.

e Agentes quimicos
y otros.

Tiempo de exposicion
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Ergonomia cognitiva

Se refiere aprocesos
mentales:

Cargamental

Atencidn —memoria
Frustracion -rendimiento
Toma de decisiones

Desarrollo de habilidades

Interaccion hombre
computadora

Tiempo de exposicion
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ERGONOMIA DE ERGONOMIA

PRODUCTOS ORGANIZACIONAL

Se preocupa por sistemas socio técnicos,
incluye sus estructuras organizacionales,
politicas y procesos.

Es aquel producto que se ajusta a las
necesidades, capacidadesy
limitaciones del hombre, dentro de un
ambiente de trabajo que posibilita el

o e Diseno detrabajo
desarrollo eficiente de las tareas J

e Equipos detrabajos
e Exigencias detiempo
e Motivacion en eltrabajo

e Rotacion detrabajo
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CARGAS DE TRABAJO
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PRESUPUESTO DE TRABAJO

Puesto de

trabajo

Es el lugar que un
trabajador ocupa
cuando desempefia
una tarea. Puede
estar ocupado todo
el tiempo o ser uno
de los varios lugares
en que se efectua el
trabajo.
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Tarea

Condiciones
predeterminadas

=)

Actividad

Conjunto de
operaciones
Sostener :
Recoger, llevar,
colocar, traer, etc.



TRASTORNOS MUSCULO

ESQUELETICOS

Son aquellas dolencias que afectan a nuestroaparato
locomotor que esta conformada:

Huesos
Musculos
Tendones
Ligamentos
Nervios, etc.
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Diagnostico Numero | Porcentaje
e Lumbalgia. de Casos

e Cervicalgia Enf. Musculo 1,972 56.8
e Tendinitis de hombro. esqueleticas

° Epicondilitis. Laringopatias 395 11.4
e Sindrome deltunel Dermatitis 380 10.9

carpiano.
Co. Salud mental 205 8.8

e Tendinitis
mano/muﬁeca_ Hipacuslas 224 6.4
Total 3,474 100

Shoulder .
Bursa. Acromion
(arm ===\
raised) S

Fuente Ceprit Lima

©MMG 2001

process
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CONSECUENCIA DE

LOS TME

PARA ELTRABAJADOR

e Disminucion de los ingresos
 Aumento de los gastos (farmacéuticos, asistenciales)

PARALAEMPRESA
e Pérdidas de productividad
e Sustitucion del trabajador de baja

e Complementos salariales e
indeminizaciones

* Prestaciones econdmicas de Incapacidad Temporal o Permanente por
contingencia profesional

e Gastos por ingresos hospitalarios, intervenciones, consultas...
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FACTORES ASOCIADOS A
LOS TME




FACTORES DE RIESGOS
DISERGONOMICOS

Postura forzada
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POSTURA FORZADA

Postura Forzada

Se define como la Cuando uno o varios Trabajo
ubicacidn espacial que segmentos corporales de pie
adoptan los diferentes de nuestro cuerpo
segmentos corporales dejan de estar en una

o la posicién del posicion natural de Trabajo
cuerpo como conjunto confort sentado
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POSTURAS FORZADAS

Las manos por encima de la cabeza

Codos por encima del hombro

Espalda inclinada hacia adelante mas de 30 grados

Espalda en extension mas de 30 grados

Cuello doblado/girado mas de 30 grados

Estando sentado, espalda inclinada hacia adelante mas de 30 grados
Estando sentado, espalda girada o lateralizada mas de 30 grados

De cuclillas y rodillas

Flexion y torsidon de tronco
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POSTURA FORZADA

RN -
rll

|
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POSTURA FORZADA

Fatiga Postural

Se originan por

Adoptar malas

posturas

Mantener siempre

la misma postura

Originados por Originados por

\YEIE!
colocacion
del

Mesa alta o
baja
No apoyar
los brazos al
teclear

ordenador
(de lado o
muy alto)
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Espalda

Originados por

Silla
inadecuada
o mal
ajustada

Mano-
muneca

Originados por

Poca Pocas
movilidad pausas

Originados por Originados por

Mesa
pequefa
Falta de

espacio para
moverse

Trabajo
intensivo
\YEIF!
organizacion

Mesa muy
altao
teclado mal
disenado



POSTURA SENTADO

Recomendaciones

Mantener la espalda
recta y apoyada al
respaldo de la silla

Nivelar la mesa a la
altura de los codos

Adecuar la altura de la
silla al tipo de trabajo

Cambiar de posiciony
alterar ésta con otras
posturas
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POSTURAS PREVENTIVAS

= Evita la “rotacion’ del cuello

Correcto Iinconecto

= Evite la hiperextensiéon de brazos

= Evite digitar con los brazos en suspensién

= Evite el abandono del respaldar

= Evite la flexién de piernas

Correcto Incareco

* Evite la desviacién de mufieca




MOVIMIENTOS

REPETITIVOS

asde4

veces
por

minuto

Grupo de movimientos continuos,
mantenidos durante un trabajo , el cual
provocando fatiga muscular, sobrecarga,

hombros, e 1 dolory por ultimo lesién
codo =3 LA

\ Mmufecas
manos.

3
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MANEJO MANUAL DE

CARGA

Cualquier actividad que requiere el uso de fuerza humana para levantar,
sostener, colocar, empuijar, portar, desplazar, descender, transportar o ejecutar
cualquier otra accion que permita poner en movimiento o detener unobjeto.
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LIMITE DE PESO RECOMENDADO

Norma béasica de ergonomia ( Ley 29783- RM 3752008 TR)

En trabajadores adultos
% Poblacion protegida

En general 25Kg 85 %

Mayor proteccion 15Kg 95 %
Trabajadores entrenados 40Kg Datos no disponibles
En general 15Kg 85 %

Mayor proteccion 9Kg 95 %
Trabajadores entrenados 24 Kg Datos no disponibles

Tareas de arrastre y empuje

Situacion Mujer

Fuerza necesaria para sacar del reposo o detener una carga 25 Kg 15Kg
Fuerza necesaria para mantener la carga en movimiento 10Kg 7Kg
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MANEJO MANUAL DE
CARGA

Factores de riesgo de MMC

Inadecuado manipulacién de la carga.

Esfuerzo fisico que demanda la tarea.

Caracteristicas y condiciones de la carga.

Condiciones fisicas deltrabajador.
Organizacion del trabajo.
Condiciones delambiente.

Exigencias de la actividad
Esfuerzos fisicos intensos y prolongados en

los que intervienen la columna vertebral y
musculos.

Periodo insuficiente de reposo y recuperacion.
Distancias demasiadas grandes de elevacion,

descenso o transporte.

Ritmos de trabajo impuesto al trabajador
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MANEJO MANUAL DE
CARGA

Un poquito de anatomia




MANEJO MANUAL

CARGA
24

4
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¢ PORQUE EL OBJETO PESA MAS

CUANDO SE ALEJA DEL CUERPQO?

50kg |

88%g ¢

44 ¢m ' 55 cm



PRINCIPIOS BASICOS EN

EL MMC

e Mantener la carga cercaal
cuerpo.

e Mantener espalda erguida.
e Mantener abdomen contraido.
e Sostener con firmeza el objeto.
e Mantener mirada al frente.

e Pies separados al ancho delos
hombros.

e Levantar lentamente la carga
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TECNICA DE LEVANTAMIENTO

DE CARGA

* Coléquese cercay frente alobjeto (=
<25 cm ideal)

e Separe los pies.

* Pdngase en cuclillas.
* Agarre elobjeto.

e Contraiga abdomen.

* Espalda erguida y levantese
lentamente
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TECNICA DE
LEVANTAMIENTO DE CARGA
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TECNICA DE LEVANTAMIENTO Y

DESCENSO EN EQUIPO

Levantamiento y descenso enequipo

Elequipoﬁenebuencomrol Eleqdpoﬁmeeonwmmmbh El equipo tiene un
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ETAPAS DE LA EVALUACION
ERGONOMICA

. |dentificar

. Evaluar
. Controla

* Asegurar
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METODOS DE EVALUACION

ERGONOMICA

e MétodoRULA

e Método REBA

e Método NIOSH

e Método JOB STARININDEX
e Método OCRA

e Método LEST

e Meétodo OWAS
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METODO RULA Hoja de Trabajo para Valoracion de Empleados

Complete esta hoja siguiendo paso a paso el procedimiento Mantenga una copia en la carpeta personal del trabajador para consultas futuras
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Gracias por su
atencion!!
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