Ergonomia Laboral



Normas de seguridad

1-Ubicar salidas 2-identificar sistema 3-Ubicar zonasegura
de emergencia contraincendios Y ruta de evacuacion

SALIDA DE
EMERGENCIA ®
< 6 -'x
# -IK. RUTA DE EVACUACION
EXTINTOR

4-Ubicar botiquinde 5-Mantener pasillos 6-Ubicar zona de
primeros auxilios libres de obstaculos servicios higiénicos

SERVICIOS
HIGIENICOS

BOTIQUIN
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FACTORES DE RIESGOS
DISERGONOMICOS

Postura forzada
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POSTURA FORZADA

Se define como la
ubicacién espacial que
adoptan los diferentes
segmentos corporales

o la posicién del
cuerpo como conjunto
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Postura Forzada

Cuando uno o varios
segmentos corporales
de nuestro cuerpo
dejan de estar en una
posicidon natural de
confort

Trabajo
de pie

Trabajo
sentado




POSTURAS FORZADAS

Las manos por encima de la cabeza

Codos por encima del hombro

spalda inclinada hacla adelante mas de 30 grados

spalda 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

Flexién y torsidon de tronco
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POSTURA FORZADA
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POSTURA FORZADA

Se originan por

Adoptar malas
posturas

Mano- Poca Pocas
Cuello Hombros Espalda ~ "
muneca movilidad CEILER
|

Originados por Originados por Originados por Originados por Originados por Originados por
| | | | | |

Mala., Mesa alta o _ Mesa
colocacidn P Silla Mesa muy SeEEhE
del inadecuada altao
ordenador
(de lado o
muy alto)

Mantener siempre

la misma postura

Trabajo
intensivo

No apoyar Falta de
poy o mal teclado mal Mala

los brazos al : . espacio para
ajustada disefiado P P

organizacion
teclear moverse
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POSTURA SENTADO

Recomendaciones

Mantener la espalda
recta y apoyada al
respaldo de lasilla

Nivelar la mesa a la
altura de los codos

Adecuar la altura de la
silla al tipo de trabajo

Cambiar de posiciény
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

Grupo de movimientos continuos,

mantenidos durante un trabajo , el cual

provocando fatiga muscular, sobrecarga,

hombros, dolor y por ultimolesion

codo
\ Mmufecas
manos.

3
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MANEJO MANUAL DE

CARGA

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

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

En trabajadores adultos

Situacion % Poblacion protegida

Engeneral 25Kg 85 %
Mayor proteccion 15Kg 95 %
Trabajadores entrenados 40Kg Datos no disponibles

En trabajadores mujeres y adolescentes

Situacion % Poblacion protegida

Engeneral 15Kg 85 %
Mayor proteccion 9Kg 95 %
Trabajadores entrenados 24Kg Datos no disponibles

Tareas de arrastre y empuje

Situacion Mujer

Fuerza necesaria para sacar del reposo o detener una carga 25Kg 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 manipulacion de la carga.

Esfuerzo fisico que demandala tarea.

Caracteristicas y condiciones de la carga.
Condiciones fisicas deltrabajador.

Organizacion deltrabajo.

Condicionesdelambiente.

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 DE

COMPRESION FLEXION TORSION
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¢ PORQUE EL OBJETO PESA MAS

CUANDO SEALEJA DEL CUERPO?

50kg |

88%g ¢

44 ¢m ' 55 cm



PRINCIPIOS BASICOSEN

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 |evantar lentamente la carga
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TECNICA DELEVANTAMIENTO

DE CARGA

* Coléquese cercay frente alobjeto (=
<25 cmideal)

e Separe lospies.

* Pdngase encuclillas.
* Agarre elobjeto.

e Contraigaabdomen.

e Espalda erguida ylevantese
lentamente
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TECNICA DE
LEVANTAMIENTO DE CARGA
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TECNICA DE LEVANTAMIENTOY

DESCENSO EN EQUIPO

Levantamientoy descenso enequipo

El equipo tiene buen control  El equipo tiene control razonable El equipo tiene un
 delacarga, el - delacarga _ control deficiente

> 3 4 @ 13 Carga, €
R R S W 4 et a0 (o fRh

evant i
PdA s Ao Mds 0 d b

Tarea de arrastre y empuje
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ETAPAS DE LAEVALUACION
ERGONOMICA

. Identificar

e  Evaluar
. Controla

*  Asegurar
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METODOS DE EVALUACION

ERGONOMICA

e MétodoRULA

e MeétodoREBA

e MétodoNIOSH

e Método JOB STARININDEX
e MeétodoOCRA

e MeétodoLEST

e MétodoOWAS
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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

A. Analisis del Brazo y Muneca B. Analisis de Cuello, tronco y pierna
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Gracias por su
atencion!!
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