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ABSTRACT

This research work was conducted with the purpose of collecting information
about the factors of ergonomic risks that affect the labor performance in the
municipal building from Latacunga Canton , there are many ergonomic in the

offices, which are not paid any attention.

Design of a prevention system will allow to the workers perform their activities
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INTRODUCCION

Gran cantidad de personas pasan en sus oficinas ocho horas al dia
realizando diferentes tipos de trabajos, en sitios inadecuados, con el pasar del
tiempo esta situacion ocasiona enfermedades en sus cuerpos, produciendo
disminucion en el desempefio laboral de los individuos de estas instituciones. Por
esta razon se hace necesario realizar un Estudio de los Factores de Riesgo
Ergonomico que afectan el Desempefio Laboral del Personal Administrativo del
Palacio Municipal del Gobierno Auténomo Descentralizado del Canton
Latacunga, , con la finalidad de Disefiar un Sistema de Prevencion de Riesgos

Ergonomicos.

Los factores de riesgos ergondémicos del entorno en el que se desempefia el
personal administrativo del GADM Latacunga se relaciona con el uso
permanente de equipos informaticos, software, mobiliario y posturas inadecuadas

ademas de movimientos repetitivos.

EIDisefio de un Sistema de Prevencion de Riesgos Ergonémicos que ayuden a los
trabajadores a identificar los principales peligros que se encuentran en las oficinas
con el fin de que los funcionarios puedan reconocer posibles anomalias y la
forma de prevenirlas, al permanecer mucho tiempo en una postura sedentaria en
las oficinas el bienestar fisico de las personas se viene a deteriorar por falta de
movimiento fisico, a la vez que el enorme esfuerzo del sistema nervioso central,
provocando, dolores de espalda, molestias en los ojos, cansancio, entre las

molestias mas leves.

En el Capitulo | se determinara el Problema, en el mismo se hace referencia a los
riesgos ergondmicos que afectan la salud de las personas que laboran el Palacio
Municipal del Canton Latacunga, se enfocaran los objetivos de la investigacion,

asi como su justificacion.



El Capitulo 1l Constituye el Marco Teérico que servird para sustentar la
investigacion a través de la  fundamentacion tedrica  utilizando
conceptodefiniciones acortes al tema, ademas se exponen aspectos legales que la

institucion de aplicar.

En el Capitulo 111 Se detalla la metodologia utilizada, técnicas e instrumentos de
recoleccion de informacién, un software para identificar y evaluar los riesgos

ergondmicos, identificando la poblacién objeto de estudio.

Capitulo IV se realizd un analisis e interpretacion de resultados obtenidos en las

encuestas formulando las conclusiones y recomendaciones.

Capitulo V, Se determina la propuesta dando soluciones a la problematica
planteadas con el objeto de mejorar la situacién actual del personal administrativo

del Gobierno Auténomo Descentralizado del Canton Latacunga.



CAPITULO |
1. EL PROBLEMA

1.1 Planteamiento del Problema.

En el &mbito mundial es importante contar con empleados que posean buena
salud y lo que es mas les dé gusto en hacer lo que hacen, para alcanzar la
productividad en sus labores, ya que tener personal enfermo es perjudicial para la

empresa.

Los avances tecnologicos a mas de ser una herramienta necesaria en todas las
actividades laborales se ha convertido también en un problema para la salud de
las personas que trabajan en el sector administrativo de las instituciones afectando
de una u otra forma el desempefio laboral, por diferentes causas como son
mobiliario, espacios o area de movilizacion en el sitio de trabajo, iluminacion

sonido entre otras riesgos ergondmicos que afectan el trabajo de las personas

El estudio de la Ergonomia en las oficinas resulta un elemento indispensable no
solo para cuidar la calidad de vida del personal, sino también para garantizar su
pleno rendimiento durante la permanencia en el puesto de trabajo, las condiciones

deben ser confortables para evitar el decaimiento de las personas.

En el Ecuador también surge la necesidad de la aplicacion de la ergonomia en el
ambito laboral con el propoésito de optimizar el desempefio de los trabajadores y
mejorar el ambiente en el que dia a dia las personas desarrollan multiples
funciones, las enfermedades profesionales y accidentes que se producen en los
lugares de trabajo han sido causa de casos de enfermedades permanentes e

incluso de la muerte.



El Palacio Municipal del Gobierno Auténomo Descentralizado del Canton
Latacunga posee una infraestructura antigua con unas oficinas en las que se
pueden encontrar varios peligros que afectan la salud de las personas entre los que
se pueden mencionar: polvo, frio, iluminacion, sillas y accesos inadecuados como

son las gradas etc.

Las oficinas poseen muebles que no cumplen con principios basicos
ergonémicos, son completamente inadecuados para los trabajadores que pasan
realizado sus labores durante ocho horas , en la actualidad no se toma en cuenta

medidas de prevencion en la institucion

No se ha identificado hasta ahora los diferentes factores ergondémicos a los que
estan expuestos el personal administrativo de la institucion, con el proposito de
tomar las medidas de prevencion correctas que minimice el impacto de afeccion

en su salud.

Algunos labores exigen al trabajador realizar posturas forzadas es un factor de
riesgo ergonémico que, junto a los movimientos repetitivos, provoca alteraciones
musculo-esqueléticas, esto empeora con la adquisicion, de equipos'y mobiliario
gue no cumple con las normas ergondmicas establecidas y un reducido espacio
en el gue se encuentran ubicados afectando méas aun la condicion laboral del

empleado.

Es por ello que se ha visto la necesidad de realizar un Estudio de los Factores de
Riesgo Ergonomico que afectan el Desempefio Laboral del Personal
Administrativo del Palacio Municipal del Gobierno Auténomo Descentralizado
del Canton Latacunga, y diseflar un sistema de Prevencion de Riesgos
Ergonomicos , de esta forma se busca corregir y crear un ambiente que mitigue
en algo, los riesgos de enfermedades ergondmicas a los que estan expuestos,
movilidad restringida, posturas inadecuadas, iluminacion deficiente, entre otros
elementos, y sus consecuencias negativas sobre la salud y el bienestar de las

personas.



Delimitacion

Campo: Seguridad y Salud Ocupacional

Area: Riesgos Laborales en el Trabajo

Aspecto: Ergonomia

Temporal:  La presente investigacion se desarroll6 en el afio 2015.

Espacial: El estudio se realizd en el canton Latacunga provincia de Cotopaxi,

Palacio Municipal lugar de estudio de la investigacion.

1.2 Formulacion del Problema.

¢Los riesgos ergonomicos afectan el desempefio laboral del personal
administrativo del Palacio Municipal de Gobierno Auténomo Descentralizado del

canton Latacunga periodo 2015-2016?

1.3 Justificacion.

En el Ecuador el estudio reciente de la Ergonomia, ha provocado que salga a la
luz varios factores que no se conocian o que no eran tomados en cuenta ya que las
guejas eran minimas por parte de las personas involucradas pues se pensaba que

las enfermedades no eran producto del trabajo que realizaban.

Las nuevas tecnologias que se van incorporando a las instituciones han permitido
que aparezcan nuevos riesgos laborales afectando la salud de los trabajadores
perjudicando la productividad de la empresa y por ende su economia por el
ausentismo las pedidas permanentes de permiso los cambios de personal

constantes.

Es necesario que el Municipio del canton Latacunga de la importancia necesaria a
la seguridad y salud de sus empleados para esto se deba dar cumplimiento a los

requerimientos legales que constan en la legislacion de nuestro pais.



El estudio de los Factores de Riesgo Ergonomico que afectan el Desempefio
Laboral del Personal Administrativo del Palacio Municipal del Gobierno
Auténomo Descentralizado del Cantdén Latacunga permite tomar acciones
anticipadas asi como elaborar un Sistema de Prevencion de Riesgos, con el
proposito de disminuir el ausentismo en los puestos de trabajo por enfermedades
tales como: Dolores de espalda, dolores de cuello, inflamacion de mufiecas,
brazos y pernas, tencion ocular y estrés laboral, afectaciones de la salud resultado
de la exposicion a factores de riesgos ergonomicos de esta forma no solo se
beneficia el trabajador sino al Municipio y a la ciudad, permitiendo que se
mejore las condiciones adecuadas en equipos e instalaciones para disminuir los
factores de riesgo ergondmico y asi conseguir un ambiente de trabajo mas

confortable.

1.3.1  Objetivo General

Realizar un Estudio de los Factores de Riesgo Ergondémico que afecta el
Desempefio Laboral del Personal Administrativo del Palacio Municipal del
Gobierno Auténomo Descentralizado del Canton Latacunga.

1.3.2  Objetivos Especificos

« Identificar los factores riesgos ergonémicos a los que estan expuestos del
personal administrativo del GADM Latacunga.

« Determinar las causas lesiones y enfermedades profesionales del personal
administrativo del Palacio Municipal expuesto a factores de riesgos

ergonémicos

« Investigar las condiciones de trabajo y su incidencia en el desempefio laboral

para mejorar su situacion.



« Disefiar un Sistema de Prevencidn de Riesgos Ergonémicos para el personal
Administrativo del Palacio Municipal del Gobierno Auténomo
descentralizado del Canton Latacunga, en el que constara normas preventivas
para su aplicacion en las actividades que se desarrollan y asi evitar dafios a la

salud.

1.4 Enfoque de la investigacion

La investigacion “Estudio de los Factores de Riesgo Ergondémico que afecta el
Desempefio Laboral del Personal Administrativo del Palacio Municipal del
Gobierno Autonomo Descentralizado del Cantén Latacunga, corresponde al tipo
cualitativo, porque estudia la salud de las personas a través de la matriz de

identificacion de riesgos ergonémicos.



CAPITULO II

2. MARCO TEORICO

2.1 Datos Generales de la Institucion

La ciudad y el canton Latacunga, al igual que las demas localidades ecuatorianas,
se rige por una municipalidad segun lo estipulado en la Constitucion Politica
Nacional. La Municipalidad de Latacunga es una entidad de Gobierno Seccional

que administra el canton de forma auténoma al Gobierno Central.

La Municipalidad estd organizada por la separacion de poderes de caracter
ejecutivo representado por el Alcalde, y otro de caracter legislativo conformado
por los miembros del concejo cantonal. El Alcalde es la méaxima autoridad
administrativa y politica del Canton Latacunga. Es la cabeza del cabildo y

representante del Municipio.

El Palacio Municipal del Cantdon Latacunga, fue construido a inicios de los
primeros meses del afio 1910 construyéndose la parte principal hasta el 24 de
Mayo de 1918 pasaron a funcionar las oficinas Municipales para una labor

honrada y sin perjuicios por parte de sus funcionarios.

Lo que hoy es la Municipalidad antiguamente y hasta 1806 funcion6 la casa del
Corregimiento, para oficinas fiscales. ElI Palacio Municipal fue concluido en

1936 en la presidencia del consejo del Sefior Don César Moya Sanchez.



2.2 Antecedentes de la Investigacion

El estudio de ergonomia en las empresas en los ultimos afios ha tomado mayor

auge especialmente dentro de las que se puede mencionar.

“Estudio de factores de riesgo ergondémico que afectan el desempefio laboral de
Usuarios de equipo de computo en una Institucion educativa” en Instituto
Politécnico Nacional, México, elaborado por ALEJANDRA CORINNE RAMOS
FLORES, afio 2007.

e Como consecuencia del disefio anti ergonémico de los 35 puestos de
trabajo evaluados, se constata que los problemas de salud més persistentes
y que requieren de atencién médica periédicamente, son de tipo visual
con una incidencia del 62.85% y musculo- esqueléticos (principalmente en

zona lumbar) con una incidencia 37.14 entre la poblacién estudiada.

e Es importante mencionar que la asignacion del mobiliario a las escuelas
(escritorios, mesas de computo, sillas secretariales y sillones ejecutivos),
se realiza con base a un listado ya preestablecido sin considerar los
aspectos ergondémicos, es decir no se realiza un estudio previo para la
asignacién del mobiliario, con base a los espacios con los que cuenta el

inmueble, tampoco se toma en cuenta la opinién del personal.

En el pais se han realizado las siguientes investigaciones relacionadas con el tema

de investigacion:

“Estudio Ergonémico en los Puestos de Trabajo del 4rea de preparacion de
material en Cepeda Compaiiia Limitada” Escuela politécnica del Chimborazo,

elaborado por SIZA Héctor Geovanny, afio 2012

e Mediante la evaluacion ergonomica realizada se identificaron las

principales afecciones que los trabajadores pueden sufrir al estar expuestos



a los factores de riesgo ergonémico los cuales son: lumbalgia, hernia
discal y cervicalgia. Sin dejar de lado a otras afecciones que pueden

presentarse por exposicion a este mismo riesgo.

e Se propusieron medidas de control que aplicadas de un modo adecuado le
daran a Cepeda Cia. Ltda., una proyeccién a disminuir el nivel de riesgo

ergonémico.

e Se detectd que la falta de capacitacion y el desconocimiento de los

trabajadores en temas de ergonomia incrementan los niveles de riesgo

Evaluacién de factores de riesgo ergonémico en una planta de produccién de
calzado de la Universidad San Francisco de Quito. Elaborado por DR.
FRANCISCO XAVIER ROSERO MENENDEZ, afio 2012,

e La mayor cantidad de posturas se encuentran en el Nivel I, indicativo que
las posturas son normales y naturales, sin riesgo de lesiones musculo-
esqueléticas y no es necesario intervencion. La presencia de posturas Nivel
Il tienen un riesgo ligero de lesiones musculo-esqueléticas, se requiere

intervenir aunque no de una manera inmediata.
2.3 Fundamento Teorico
2.3.1 Ergonomia
La palabra ERGONOMIA se deriva de las palabras griegas "ergos", que significa
trabajo, y "nomos que significa leyes; por lo tanto ergonomia se la define como
"leyes del trabajo”, es decir se refiere a una actividad multidisciplinaria que se

encarga del estudio de la conducta de las personas con la finalidad de ajustar los

productos sistemas y puestos de trabajo.

10



K.F.H. Murrell. (1949)"El estudio cientifico de las relaciones del hombre y su
medio de trabajo". El propdsito es disefiar el entorno de trabajo para que los seres

humanos se adapten al puesto de trabajo. p 32

CREUS — MANGOSIO (2011) define la ergonomia como: “Ciencia aplicada de
caracter multidisciplinar que tiene como finalidad la adecuacion de los productos,
sistemas y entornos artificiales a las caracteristicas, limitaciones y necesidades de

los usuarios, para optimizar su eficacia, seguridad y confort.” p. 302

Ergonomia es una ciencia del trabajo, que estudia todas las consideraciones que
permitan que en las empresas se realice un trabajo humano seguro, productivo y
de calidad a través de un adecuado ajuste de materiales, tareas y ambientes a la

persona.

En tanto como disciplina cientifica es el estudio de los muebles, herramientas,
maquinas, que una persona emplea habitualmente para su trabajo, con el fin de
conseguir su mayor bienestar y rendimiento. Para esto se tiene en cuenta no solo
el tipo de tarea, sino también la fisiologia y anatomia, psicologia, y las
capacidades del empleado o trabajador.

Dentro de esta ciencia también se le da importancia al disefio de los lugares de
trabajo ya que éstos sumados a las herramientas contribuyen a una mayor eficacia
en la labor y ayudan a la reduccion del cansancio y a evitar errores que muchas

veces pueden terminar en accidentes.

De este modo se optimiza a los tres elementos que conforman el sistema en
cuestion que son: el humano, la maquina y el ambiente. Para eso existen métodos
técnicos que se aplica a la organizacién y la persona que permiten determinar los

maultiples problemas laborales.
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2.3.2  Objetivos de la Ergonomia

El estudio de la ergonomia determina el conjunto de condiciones de trabajo que

no dafian la salud, sus principales objetivos son los siguientes:

Optimizar la interrelacion de las personas disponibles y la tecnologia

utilizada.

e Controlar el entorno del puesto de trabajo

e Detectar los riesgos de fatiga fisica y mental

e Seleccionar la metodologia méas adecuada al personal disponible.

e Elevar el indice de productividad, en lo cuantitativo y en lo cualitativo.

e Disefar la situacion laboral de manera que el trabajo resulte comodo, facil

y acorde con las condiciones de seguridad y salud.

e Disefiar el ambiente fisico de trabajo para lograr comodidad, seguridad,

salud e higiene laboral.

e Diseflar herramientas, instrumentos, maquinarias e instalaciones de

acuerdo a las necesidades y caracteristicas fisicas de los usuarios.

e Mejorar la relacion hombre-maquina.

e Reducir lesiones y enfermedades ocupacionales.

Segun .Gutiérrez, A, 2011 dice: La funcion de la ergonomia en las empresas va

méas alla: concebir, conjuntamente con responsables técnicos, maquinas,

organizaciones, dispositivos técnicos, formaciones, que permitan alcanzar los
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objetivos de la produccién y al mismo tiempo garanticen el bienestar fisico,
psiquico y social de las personas. (pag. 34)

2.3.3  Seguridad y Salud.
2.3.3.1  Seguridad.

Segun Pascual Gonzalez dice lo siguiente respecto a Seguridad: estamos ante un
adjetivo que significa libre y exento de todo peligro, dafio o riesgo. Para nosotros
la seguridad es “el conjunto de técnicas no médicas que tienen un fin: detectar y
corregir los riesgos profesionales que ponen en peligro la integridad fisica de los

trabajadores.” Pag. 22.

Como una interpretacion a este concepto, se debe conocer e identificar los
peligros que se encuentran en cada una de las actividades que se con el fin de

poner correctivos para evitar las afecciones.

2.3.3.2 Higiene

Pascual Gonzélez dice “Higiene: podriamos decir quela higiene lo que pretende
es ver los medios y procedimientos para evitar las enfermedades”. La Asociacion
Americana de Higiene Industrial la definié como “la ciencia y el arte dedicado al
conocimiento, evaluacion y control de aquellos factores y entidades ambientales,
originados en o por el lugar de trabajo, que puede causar enfermedad, menoscabo
de la salud y el bienestar o ineficacia entre los trabajadores o entre los ciudadanos

de la comunidad.” Pag. 22.

La higiene se puede decir que es una parte de la medicina que tiene por objeto la
conservacion de la salud es decir los peligros y evaluar los riesgos para evitar las
enfermedades ocupacionales que pueden contraer el personal que trabaja en una

determina entidad
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2333 Salud

CORTES J, (2012) manifiesta lo siguiente respecto a Salud. Pasando por las
multiples concepciones llegamos al concepto ideal de salud definida por la
Organizacion Mundial de la Salud (O.M.S.), como el estado de bienestar fisico,

mental y social.” p. 34.

2.3.4 Riesgos Ergonomicos

Para el Prof. MARQUEZ Elio, en sus copiados del médulo de ergonomia Il del
Instituto de disefio de Valencia (2009) manifiesta: “Riesgo Ergondmico, la
probabilidad de sufrir algin evento adverso e indeseado (accidente o enfermedad)
durante la realizacion de algun trabajo, y condicionado por ciertos factores de

riesgo ergondmico.” p. 12

Existen caracteristicas del ambiente de trabajo que son capaces de generar una

serie de trastornos o lesiones, estas caracteristicas fisicas de la tarea dan lugar a:

e Riesgos por posturas forzadas.

e Riesgos originados por movimientos repetitivos.

e Riesgos en la salud provocados por vibraciones, aplicacion de fuerzas,
caracteristicas ambientales en el entorno laboral (iluminacién, ruido,
calor...)

e Riesgos por trastornos musculo-esqueléticos derivados de la carga fisica

(dolores de espalda, lesiones en las manos, etc.).

2.3.5 ldentificacion y Evaluacion de los Riesgos.

Es una obligacion para todas las empresas identificar la existencia de riesgos

ergondémicos en los puestos de trabajo.
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Cuadrol. Clasificacion de Riesgo

Generados por la maquinaria, herramientas, aparatos de izar,

MECANICOS: instalaciones, superficies de trabajo, orden y aseo. Son factores

asociados a la generacion de accidentes de trabajo.

Originados por iluminacion inadecuada, ruido, vibraciones,
FISICOS: temperatura, humedad y radiaciones.

Originados por la presencia de polvos minerales, vegetales, polvos
QUIMICOS: y humos metélicos, aerosoles, nieblas, gases, vapores y liquidos

utilizados en los procesos laborales.

Por contacto con virus, bacterias, hongos, parasitos, venenos y
BIOLOGICOS: sustancias sensibilizantes de plantas y animales; vectores como

insectos y roedores facilitan su presencia.

ERGONOMICOS:

Originados en la posicion, sobreesfuerzo, levantamiento de cargas y
tareas repetitivas. En general por uso de herramienta, maquinaria e

instalaciones que no se adaptan a quien las usa.

PSICOSOCIALES:

Los generados en organizacién y control del proceso de trabajo.
Pueden acompafiar a la automatizacién, monotonia, repetitividad,
parcelacion del trabajo, inestabilidad laboral, extension de la
jornada, turnos rotativos y trabajo nocturno, nivel de
remuneraciones, tipo de remuneraciones y relaciones

interpersonales.

Fuente: Ministerio de Relaciones Laborales

Elaborado por:La Autora

Los factores de riesgo se lo pueden aumentar o disminuir acorde a la realidad de

cada puesto de trabajo. Una vez que se han definido los factores de riesgo, se

procedera con la medicion, evaluacion (valoracion) de estos con el fin de

cuantificar la gravedad de los mismos (magnitud).La identificacion de los factores

de riesgos ergonomicos realizada en el personal Administrativo del Palacio

Municipal del Canton Latacunga.
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Cuadro2. Factores De Riesgos Ergondmicos En La Oficina

No. PELIGROS
1 Sobreesfuerzo fisico
2 Levantamiento manual de objetos
3 Movimiento corporal repetitivo
4 Posicion forzada (de pie, sentada, encorvada, acostada)
5 Uso inadecuado de pantallas de visualizacion PDVs

Fuente: Ministerio de Relaciones Laborales
Elaborado por: La Autora

Cuadro3. Métodos de evaluacion ergonémicos

Métodos recomendados por la norma

METODO INSTITUCION CONSIDERACIONES

RULA Rapid Upper Limb Assessment RULA - Instiio para fa | Para evaluar of Riesgo Posturdl y repelitvidad de
Ergonomia Ocupacional de & Universidad de Notingham. | movimiento a predominio de miembros supenores,

REBA Rapid Entre Body Assessment - Hignett y McAtamey | Para evahiar el Riesgo Postural general del cuerpo enlero.
(Nottingham, 2000).

OWAS Ovako Working Analysis System - Grupo Infemacional en | Para tamizar kos casos mds crificos del Facior de Riesgo
Finkandia - 70°s. Poshral.

© Job Strain Index - Moore y Garg del Departamenio de | Permile valorar ¢f niesgo 3 lesiones por rauma acumulatvo,
Medicina Preveniva del Medical College de Wisconsin, USA. | principalmente en los segmentos diatales.

OCRA Octupasional Repetitve Actions propussto por los auores | Para evaluation del Riesgo por Movimienios Repetiives.
Colombini D., Occhipinti €., Grieco A., 1996,

Herraméenta informética que permile identifcar, evaluar y

ERGO IBY Insthuto d2 Blomecanica de Valencia BV - Espafia. prewenic los riesgos ergondmicos y psicosociales as0cadas

3l entomo laboral

CARGALIMITE | Carga Limite National Instiute of Occupational Salety and | Para cakutar los limiles permisibles e carga de peso,
NIOSH Heaith.

) Software que evallia los Factores de Riesgo Musculoes-
ERGOCARGAS | ACHS Asocaciin Chilena da Seguridad, tiicos 60 o levankaimiento d Carmes
FRECUENCIA Para evaluar 3 demanda cardaca que implica la carga de
CARDIACA trabaio,
Laboratoke de Economie et Socologe du Traval - | Mélodo general de evaluacion de nesgos, que evalla el
LEST Franca Enomo Fisico, La Carga Fisicay la Carga Mental
< Meétodo da Evaluacion Ergondmica General, incluidos s ries-
RENAULT Renaut - Franda, oS ool ambents, poshurals, pScosocles ) 60 rQaNZaCn.

Eauewm Universidad de UTAH - Faculad de IngenieriaMecinica. | Se utiza para cusnficar uerzas a nvel del dsco.
Ayuda a la identficacidn de labores que presentan nesgo
disargondmien

SUE RODGERS

Método simple para anaizar rabaios repeitives, de cico
VIRA Nasonal Board of Ocoupatonal Safety and Health. Swedent. | e o da corirol visul, auando o se ransprtan pesas.

Fuente: Sabina Asencio-Cuesta y otros
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2.3.6 Rula

El método de Evaluacién Répida para Miembros Superiores (RULA) fue
desarrollado en 1993 por McAtamney y Corlett, del Instituto de

ErgonomiaOcupacional de Inglaterra y la Universidad de Nottingham.

El método de evaluacion RULA se basa en la observacion y utiliza diagramas de
posturas del cuerpo a las que asigna una puntuacion que refleja la exposicion a los
factores de riesgo que evalia el método; la clasificacién y puntuacién de cada
parte evaluada se basa en estudios de diversos autores, asi como guias y normas
de salud. Principalmente se enfoca en el andlisis de tareas que se realizan con los
miembros superiores del cuerpo, aungue correcciones posteriores a la version
inicial incluyen algunos puntos de evaluacion muy basica del apoyo y forma de

distribucion del peso sobre las piernas de quien realiza la tarea.

Este método de evaluacion es ampliamente utilizado y aceptado porque permite la
evaluacion sin equipo especial por basarse en la observacion personal, es sencillo

y no interfiere con la actividad normal del trabajador.

Los factores de riesgo que evalia se enfocan principalmente al desarrollo de
micro traumas acumulativos, por lo que evalGa el nUmero de movimientos, el
trabajo muscular estatico, la fuerza que se aplica y la postura de trabajo, con el fin
de detectar las posturas de trabajo o factores de riesgo de la actividad que
requieren ser observados con mayor atenciéon para disminuir la posibilidad de

desarrollar micro traumatismos acumulativos.

Los factores que influyen sobre una actividad en el &mbito laboral son de diversos
tipos, incluyendo esfuerzos fisicos, carga sensorial, aspectos psico-sociolégicos y
ambientales, por lo que el desarrollo de algunos de los métodos de evaluacién

ergondémica se ha basado en el analisis global de todos estos posibles factores.

Evalua posturas concretas; es importante evaluar aquéllas que supongan una carga

postural més elevada. La aplicacion del método comienza con la observacion de la
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actividad del trabajador durante varios ciclos de trabajo. A partir de esta
observacion se deben seleccionar las tareas y posturas mas significativas, bien por
su duracion, bien por presentar, a priori, una mayor carga postural. Estas seran las

posturas que se evallan.

Si el ciclo de trabajo es largo se pueden realizar evaluaciones a intervalos
regulares. En este caso se considerard, ademas, el tiempo que pasa el trabajador en

cada postura.

Las mediciones a realizar sobre las posturas adoptadas son fundamentalmente
angulares (los angulos que forman los diferentes miembros del cuerpo respecto de

determinadas referencias en la postura estudiada).

El método debe ser aplicado al lado derecho y al lado izquierdo del cuerpo por

separado.

El RULA divide el cuerpo en dos grupos, el grupo A que incluye los miembros
superiores (brazos, antebrazos y mufiecas) y el grupo B, que comprende las

piernas, el tronco y el cuello.

2.3.7 Trabajo en las Oficinas

MANDELO Pedro, 2001 menciona que “la ergonomia busca corregir y disefiar el
ambiente laboral con el objetivo de disminuir riesgos asociados al tipo de
actividad: movilidad restringida, posturas inadecuadas, iluminacion deficiente,
entre otros elementos, y sus consecuencias negativas sobre la salud y el bienestar
de las personas, traduciéndose en lesiones musculo-esqueléticas en hombros,
cuello, manos y mufecas, problemas circulatorios, molestias visuales, y un largo
etc.” Debido a ello, las organizaciones que fabrican muebles y equipos de oficina
se enfocan cada vez maés, en brindar un disefio que refleje adecuadamente los

avances y aplicaciones ergonémicas de vanguardia.
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La prevencion de riesgos laborales en trabajos de oficina depende, en gran
medida, de que el equipamiento que se utilice, se compre, las mismas que deben
cumplir con los atributos minimos de calidad ergondémica para disminuir en buena

parte las molestias de tipo postural tan frecuentes en dicha labor.

El estar sentado por tiempo indefinido, es mas dafiino por varias razones: la
circulacion sanguinea, especialmente en las piernas, hacia donde debe ir y
retornar, no cumple su tarea con la misma eficacia si no hay movimiento que la

ayude.

La organizacion cientifica tuvo, y todavia sigue teniendo, un fuerte impacto en
multitud de areas produjo una mejora generalizada en la direccion de empresas;
tras el taller, el taylorismo se generaliz6 en las areas de ventas, direccion, etc.;
supuso mejoras para el trabajador (seleccion, formacion, etc.) y mejord la imagen

de la direccion (abandonando los modelos militares y relegando la intuicion).

En 1904, Frank se casa con LillianMoller y ambos se dedican a encontrar la
"mejor forma" de efectuar cualquier trabajo. Los Gilbreth son, entre otras cosas,
los padres de la biomecéanica laboral, desarrollando el concepto taylorista de
“ciencia para cada elemento del trabajo”. MELO,J, 2009 (pg.45)

2.3.7.1  Trabajo con pantallas de visualizacion de datos (PVD’s)
Desde la aparicion de las computadoras al puesto de trabajo, se han empleado
diferentes términos para identificarlo, siendo actualmente la denominacién mas

utilizada la de pantallas de visualizacion de datos (PVD).

Se denomina Pantalla de visualizacion a una pantalla alfanumérica o grafica,

independientemente del método de representacion visual. INSHT, Guia técnica
(Pg.2)
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GONZALEZ PEDRO, (2001). Define “puesto de trabajo al constituido por un
equipo con pantalla de visualizacion de un teclado o dispositivo de adquisicion de
datos, de un programa para la interconexion persona/maquina, de accesorios
ofimaticos y de un asiento y mesa o superficie de trabajo, asi como el entorno

laboral inmediato”. pég. 21

Trata de adecuar al trabajador las dimensiones del puesto de trabajo, los esfuerzos
y movimientos que requiere la tarea, el estudio del medio fisico (las condiciones
de iluminacién, temperatura, humedad, nivel de ruido), los aspectos temporales
del trabajo (horarios, pausas, ritmos, etc.) y aspectos organizativos de donde se

deduce que se trata de una ciencia multidisciplinar.

Las alteraciones mas frecuentes que pueden padecer los usuarios de pantallas se

pueden agrupar en tres apartados:

e Fatiga fisica 0 muscular

e Fatiga visual

e Fatiga mental

“En los altimos 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 que se ha dado en llamar
la ofimatica, que ademas de originar una verdadera revolucion en el mundo de las
oficinas, arrastra como secuela toda una serie de trastornos sobre la salud de los
trabajadores derivados de su uso, que se agudizan cuando el operario pasa gran
parte de su jornada laboral delante de una pantalla de visualizacion de datos y
maneja los distintos periféricos que conforman el area de actividad tipo”.
TORADA, Enrique 2001, pag. 79
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2.3.7.2  Tipologias del trabajo con PVD’S

Segin MONDELO Pedro 2001 “El trabajo con ordenador es aquel en el cual el
operador tiene como herramienta principal el ordenador. La diferencia
fundamental con los trabajos de oficina tradicional se centra en el hecho de que la
informacion se presenta en un plano vertical, su cantidad es més elevada y, por lo
tanto, los sentidos y el sistema nervioso trabajan bajo una presion superior”. En
aras de incrementar la productividad, se han suprimido muchas tareas accesorias,
disminuyendo asi el contacto con compafieros y colaboradores y dotando al
puesto de trabajo de un cierto grado de “autismo laboral”; el operario puede llegar

a aislarse poniendo en peligro su salud mental.

Aunque el tipo de trabajo incorpora generalmente una labor interactiva, se puede
diferenciar tres grandes categorias que conllevan una carga fisica y psiquica
diferenciada.

e 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.

e Trabajos con documentos: Son aquellos consistentes basicamente en la
introduccion de datos, en los que una 0 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.

e Se caracterizan por una carga musculo-esquelética elevada, pues la
columna vertebral, los musculos 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.
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e 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”.

2.3.8 Disefno Fisico

Un disefio adecuado del puesto de trabajo que tenga en cuenta los factores
tecnoldgicos, econdmicos de organizacion y humanos, es sin duda fundamental
para garantizar la seguridad y salud de los trabajadores, teniendo efectos positivos
en el trabajo y el bienestar de las personas. Por el contrario, un disefio inadecuado,
puede conllevar la aparicion de riesgos para la salud y la seguridad y provocar

efectos negativos combinados con otros riesgos ya existentes.

Un disefio correcto de los puestos de trabajo supone un enfoque global en el que
se han de tener en cuenta muchos y muy variados factores entre los que cabria
destacar los espacios, las condiciones ambientales, los distintos elementos o
componentes requeridos para realizar la tarea (y sus relaciones), las propias
caracteristicas de la tarea a realizar, la organizacién del trabajo y, por supuesto,
como factor fundamental, las personas involucradas.NOGAREDA, S y Dalmau,
2008(pag. 138)

2.3.9  Enfermedades que afectan por una mala postura corporal

La Artritis

“Es una enfermedad de tipo inflamatorio que habitualmente afecta en mayor
intensidad a las mujeres de mediana edad.” Biblioteca Nacional de Medicina.

Esta consiste en el desgaste de una articulacion debido a las actividades

cotidianas que son realizadas, estas acaban produciendo una lesion o dafio es las

estructuras de las articulaciones.
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Cifoescoliosis

“Es una deformidad de la columna vertebral es asociada con una cifosis y una
escoliosis”, estas suelen ocurrir a la mala postura al sentarse, las deformidades
leves no necesitan tratamiento, solo observacion, las deformidades moderadas
deben tratarse con medidas ortopédicas y rehabilitadora, y las deformidades

graves atreves de una operacion. http://columnavertebral.net/cifoescoliosis

Tendinitis

“La causa de la tendinitis es, la mala postura y el uso excesivo del teclado o
Mouse, sometiendo a nuestros tendones a un mismo y repetido movimiento.”

Biblioteca virtual Nacional de Medicina

Esta enfermedad consiste en la inflamacion de los tendones, ligamentos que
permiten el movimiento de las manos y poseen distintos largos dependiendo de
cada persona; Cuanto mas largos sean los tendones, menos propensos estan de

sufrir este mal.

Sindrome del tunel carpiano

Es la patologia mas frecuente en el &mbito laboral esta se trata de una compresion
del nervio mediano, que se encuentra en el ligamento de la mufieca, en este pasa la
mayor parte de los tendones flexores de la mufieca y dedos, asi como el nervio
mediano, encargado de la inervacion sensitiva de la cara palmar de los tres
primeros dedos y de la inervacién motora de los musculos cortos del pulgar, Este
se inflama y provoca dolor en especial en la noche, hormigueos alguno de los
factores que intervienen son las malas posturas en el trabajo o al dormir y el estrés

emaocional.

23


http://columnavertebral.net/cifoescoliosis

Espondilolistisis
Degenerativa: la que es causada por una larga inestabilidad debida a la
degeneracion progresiva de las articulaciones vertebrales, acompafiada de rotacion

del disco afectado http://www.igb.es/diccio/e/es3.htm

Es una condicion del cuerpo, en la cual una de las vértebras se desliza contra otra,
Esta enfermedad puede ser resultado de una condicion degenerativa, traumatica
adquirida de nacimiento, al deslizarse una vértebra en otra vértebra se logra el

presionar de la medula espinal las raices de nervios de la columna.

2.4 Fundamento Legal

2.4.1  Constitucion Politica de la Republica del Ecuador

Art. 324.- El derecho al trabajo se sustenta en los siguientes principios:

e Toda persona tendra derecho a desarrollar sus labores en un ambiente de
acuerdo y propicio, que garantice su salud, integridad, seguridad, higiene y
bienestar

e Toda persona rehabilitada después de un accidente de trabajo o
enfermedad, tendrd derecho a ser reintegrada al trabajo. Mantendrd la
relacién laboral de acuerdo con la ley.

2.4.2 Instrumento Andino de Seguridad y Salud en el trabajo.
Decision 584 (07 de mayo de 2004)
Art. 11:

e Diseflar una estrategia para la elaboracién y puesta en marcha de medidas

de prevencion, incluidas las relacionadas con los métodos de trabajo y de
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produccion, que garanticen un mayor nivel de proteccion de la seguridad y
salud de los trabajadores;

e Informar a los trabajadores por escrito y por cualquier otro medio sobre los
riesgos laborales a los que estan expuestos y capacitarlos a fin de los,
minimizarlos y eliminarlos. Los horarios y el lugar en donde se llevara a
cabo la referida capacitacion se establecera previo acuerdo de las partes

interesadas.

2.4.3 Reglamento del Instrumento Andino de Seguridad ysalud en el
Trabajo Resolucion 957 (23 de septiembre de 2005)

Art. 4: El Servicio de Salud en el Trabajo tendra un caracter esencialmente
preventivo y podra conformarse de manera multidisciplinaria. Brindara asesoria al

empleador, a los trabajadores y a sus representantes en la empresa.

a) Establecimiento y conservacion de un medioambiente de trabajo digno,
seguro y sano que favorezca la capacidad fisica, mental y social de los

trabajadores temporales y permanentes

b) Adaptacion del trabajo a las capacidades de los trabajadores, habida cuenta

de su estado de salud fisico y mental.

244  Cddigo del Trabajo (Actualizacion a noviembre de 2008)

Art. 410.- Obligaciones respecto de la prevencion de riesgos.- Los empleadores
estdn obligados a asegurar a sus trabajadores condiciones de trabajo que no
presenten peligro para su salud o su vida. Los trabajadores estan obligados a
acatar las medidas de prevencion, seguridad e higiene determinadas en los
reglamentos y facilitadas por el empleador. Su omisidn constituye justa causa para

la terminacion del contrato de trabajo.
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Art. 412.- Preceptos para la prevencion de riesgos.- El Departamento de
Seguridad e Higiene del Trabajo y los inspectores del trabajo exigiran a los
propietarios de talleres o fabricas y de los demés medios de trabajo, el
cumplimiento de las 6rdenes de las Autoridades, y especialmente de los siguientes

preceptos:
1) Los locales de trabajo, que tendran iluminacion y ventilacion suficientes,
se conservaran en estado de constante limpieza y al abrigo de toda

emanacion infecciosa

2) Se ejercera control técnico de las condiciones de humedad y atmosféricas

de las salas de trabajo.
2.4.5  Ley del Seguridad Social (13 de noviembre de 2001)
Art.155.- Lineamientos de politica.- EI Seguro General de Riesgos del Trabajo
protege al afiliado y al empleador mediante programas de prevencion de los
riesgos derivados del trabajo, y acciones de reparacion de los dafios derivados de
accidentes de trabajo y enfermedades profesionales, incluida la rehabilitacion
fisica y mental y la reinsercion laboral.
2.5 Marco Conceptual

Enfermedad ocupacional:

Las afecciones agudas o crénicas causadas de una manera directa por el ejercicio

de la profesion o labor que realiza el trabajador y que producen incapacidad.

Ergonomia:

Es la ciencia, técnica y arte que se ocupa de adaptar el trabajo al hombre y

viceversa, teniendo en cuenta sus caracteristicas anatémicas, fisiologicas,
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psicoldgicas y socioldgicas con el fin de conseguir una 6ptima productividad con

un minimo de esfuerzo y sin perjuicio de la salud.

Evaluacion del riesgo:

Proceso integral para estimar la magnitud del riesgo y la toma de decision si el
riesgo es tolerable o no. Es la cuantificacion del nivel de riesgo y sus impactos,
para priorizar la actuacion del control del factor de riesgo respectivo.

Factor o agente de riesgo:

Es el elemento agresor o contaminante sujeto a valoracién, que actia sobre el
trabajador o los medios de produccién, y hace posible la presencia del riesgo.
Sobre este elemento debemos incidir para prevenir los riesgos.

Lugar o centro de trabajo:

Son todos los sitios donde los trabajadores deben permanecer o adonde tiene que
acudir en razon de su trabajo y que se hallan bajo control directo o indirecto del
empleador.

Organizacion:

Toda compaiiia, negocio, firma, establecimiento, empresa, institucion, asociacion
o parte de los mismos, independiente de que tenga caracter de sociedad anénima,

de que sea publica o privada con funciones y administraciones propias.

Las estructuras organizacionales que cuenten con mas de una unidad operativa,

podran definirse de manera independiente, cada una de ellas como organizacion.
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Peligro:

Caracteristica o condicion fisica de un elemento con potencial de dafio a las
personas, instalaciones o medio ambiente o una combinacion de estos. Situacion
que tiene un riesgo de convertirse en causa de accidente.

Prevencion de riesgos laborales:

El conjunto de acciones de las ciencias biomédicas, sociales e ingenieriles /
técnicas tendientes a eliminar o minimizar los riesgos que afectan a los
trabajadores, la economia empresarial y el equilibrio medioambiental.

Riesgo:

Combinacién de la probabilidad (s) y la consecuencia (s) de ocurrencia de un

evento identificado como peligroso.

Es la posibilidad de que ocurra: accidentes, enfermedades ocupacionales, dafios
materiales, incremento de enfermedades comunes, insatisfaccion e inadaptacion,
dafos a terceros y comunidad, dafos al medio y siempre pérdidas econdémicas.

Salud:

Se denomina al completo estado de bienestar fisico, mental, social y ambiental.

No Unicamente la ausencia de enfermedad.
Trabajo:

Toda actividad humana que tiene como finalidad la produccién de bienes o

servicios.

28



CAPITULO III

3. METODOLOGIA

3.1 Modalidad de la Investigacion

El presente trabajo investigativo se ubica en el paradigma socio critico porque
parte de un analisis critico de la realidad, contribuyendo al mejoramiento de las
condiciones de seguridad y salud laboral del personal administrativo del Palacio
del Gobierno Auténomo Municipal del cantén Latacunga.

3.1.1 Investigacion Bibliografica.

Segln los objetivos establecidos el tipo de investigacion es bibliografica y
documental el mismo que se apoya en la informacién existente para el tema
propuesto, utilizando libros, revistas, folletos, este tipo de investigacion es la base
de todo con esta informacion se desarrolld el marco teorico.

3.1.2 Investigacion de Campo

Este tipo de investigacién permite obtener informacién en el lugar mismo de los
hechos y de esta forma recabar los suficientes datos de los trabajadores que
desemperian sus funciones en el lugar sefialado.

3.1.3  Investigacion Descriptiva

Se utilizé la investigacidon descriptiva ya que ésta permite detallar los riesgos

ergondémicos que afectan el desempefio laboral de los empleados que laboran en el

del Palacio del Gobierno Autonomo Municipal del cantdn Latacunga.
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3.1.4  Investigacion Exploratoria.

Se utiliz6 este tipo de investigacion ya que permite acercarse directamente al
objeto de estudio, permitiendo obtener informacion clara y precisa del tema en

mencion.

3.2 Meétodo de la Investigacion

3.21 Meétodo Inductivo

Se utilizé el método inductivo ya que parte de una investigacion general y llega a
lo particular permitiendo obtener soluciones precisas a partir de indicios
particulares.

3.2.2  Método Deductivo

El método deductivo fue utilizado para afianzar la relacion que existe entre la
teoria y la préctica, asi como también afianza la relacion entre los trabajadores y
el mobiliario generalizando resultados los que responden al estudio de los riesgos
ergonémicos.

3.2.3  Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de Datos

Las técnicas e instrumentos que se utilizaron durante el trabajo investigativo es la
encuesta que se realiz6 utilizando un cuestionario. Esto permitid recopilar la
informacidn requerida para desarrollar el presente trabajo.

Encuesta. En la presente investigacion se realiz0 una encuesta que permitid

establecer el grado de conocimientos que tienen los trabajadores sobre el factor de

riesgo estudiado y la afectacion en la poblacion laboral.
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Observacion. En esta investigacion se utilizo para la recoleccion de informacion
el método de la observacion para conocer el tipo riesgos ergonémicos a los que
tan expuestos los funcionarios del Gobierno Auténomo descentralizado el canton
Latacunga, por esta técnica se recabd informacion de las actividades que
desempefian los trabajadores, movimientos repetitivos y posturas forzadas; riesgos
ergondmicos; que implican afectacion de la Salud.

3.24  Poblaciony Muestra

El universo de la presente investigacion estd constituido por el personal
administrativo que laboran en el Palacio Municipal del Gobierno Auténomo del
Canton Latacunga el mismo que consta de 103 personas.

3.25 Muestra

No se determinG la muestra debido a que la poblacion laboral en el
departamento en estudio es 103 personas, por tal motivo no es necesario

tomar una muestra y se trabajé con todo el universo poblacional.

Cuadro4. Pablacién

OCUPACION TOTAL
Administrativo 103
Total 103

Fuente: GADM, cant6n Latacunga
Elaborado por: La Autora
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Cuadrob5. Descripcion de la poblacion

AREA / PROCESO ANALIZADO/PUESTO TRABAJADORES (AS)
DEPARTAMENTO DE TRABAJO total
Administrativa Alcalde 1
Vicealcalde 1
Concejales 9
Procurador 1
Directores 7
Jefaturas 6
Secretarias 14
Asesorias 2
Analista 48
Comisarias 2
Secretaria general 1
Prosecretaria 1
Archivo 3
Recepcionista 1
Asistente 6
TOTAL 103

Fuente: GADM, cant6n Latacunga

Elaborado por: La Autora

3.2.6  Recoleccion de la Informacion

La informacion que se recopil6 al personal administrativo del Palacio Municipal
del Gobierno auténomo descentralizado del cantén Latacunga se realizd de
acuerdo a la metodologia establecida para obtener datos, los mismos que sirvieron

en el desarrollo de la investigacion.

La técnica que se utilizd durante la investigacion es: la encuesta instrumento que

ayudo a la obtencion de la informacion requerida con la ayuda del cuestionario,
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mismo que contiene preguntas cerradas de respuestas multiples que deben
contestar el personal administrativo del Palacio Municipal del Gobierno
autonomo descentralizado del canton Latacunga. La encuesta que se realizo
permitio la obtencion de datos de las personas que estan involucradas, los mismos

que ayudaron en el desarrollo de esta investigacion.

3.2.7  Procesamiento y Analisis

Se utilizo6 el programa EXCEL para la tabulacion y elaboracion de gréficos los
mismos que permitieron difundir la frecuencia en porcentaje simples de cada
pregunta planteada en la encuesta. Los resultados obtenidos se ilustraron en
gréficos, tablas y ademas se realiz6 un analisis cualitativo y cuantitativo de cada

uno de los items planteados en la encuesta.

3.3 Hipotesis

HO: Los Factores de Riesgo Ergondémico afectan el Desempefio Laboral del
Personal Administrativo del Palacio Municipal del Gobierno Auténomo
Descentralizado del Canton Latacunga.

H1: Los Factores de Riesgo Ergondmico no afectan el Desempefio Laboral del

Personal Administrativo del Palacio Municipal del Gobierno Auténomo

Descentralizado del Canton Latacunga
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3.4 Operacionalizacion de las Variables

y ambiental

Fatiga muscular

Alteraciones de la
curvatura de la

columna.

3.4.1 Variable Independiente: Riesgo Ergonémico
Cuadro5. Variable Independiente
Conceptualizacion Dimensiones Indicadores Técnica Instrumento
Posiciéon Forzada (sentado, | Encuesta Cuestionario
encorvado) Observacion Matriz RULA OFFICE
RIESGO
ERGONOMICO:
Es la probabilidad de Movimiento corporal | Encuesta Cuestionario
sufrir algin evento Riesgo repetitivo Observacion Matriz RULA OFFICE
adverso e indeseado o
] ergonémico
(accidente o
enfermedad) durante la
realizacion de algin Uso de pantallas de - t vt .
; ncuesta uestionario
trabajo. visualizacion ~ de  datos . )
Observacion Matriz RULA OFFICE
(PVDs)
Fuente: GADM, canton Latacunga
Elaborado por: La Autora
3.4.2 Variable Dependiente: Salud
Cuadro6. Variable Dependiente: Salud
Conceptualizacion Dimensiones Indicadores Técnica Instrumento
Trastornos
musculo
SALUD: esqueléticos
Es el completo estado de (TME) indices de
Hoja de Registro
bienestar fisico, mental, social enfermedades morbilidad

Fuente: GADM, cantdn Latacunga

Elaborado por: La Autora
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Con el propdsito de evaluar la situacion ergonémica del Personal Administrativo
del Palacio Municipal del Cantén Latacunga ubicado en la provincia de Cotopaxi,
se hizo necesaria la recoleccion de una serie de informacion a través de la
encuestas aplicadas a las personas involucradas con el objeto de determinar las

posibles afectaciones a la salud originados en el trabajo sedentario que llevan.

Lo que se pretende es realizar un analisis adecuado de los resultados obtenidos ya
que el mismo permite determinar si la propuesta establecida es la adecuada para

mejorar la situacién laboral de los empleados municipales.

Considerando el universo 103 funcionarios administrativos que conforman el
Gobierno autébnomo descentralizado del cantdon Latacunga, se pudo conocer de
manera general las condiciones ergondmicas que prevalecen en los puestos de
trabajo en los que se detectaron como puntos mas sobresalientes los siguientes:
mobiliario en malas condiciones (deteriorados), luz insuficiente y espacios,

reducidos, mala postura.
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4.1 Andlisis e interpretacion de resultados obtenidos de la encuesta
1. ¢Cuénto tiempo lleva trabajando en la oficina del Palacio Municipal del
GADM Latacunga?

Tabla 1. Tiempo de Trabajo en el Palacio Municipal .

VALORACION Fi %

mas de 5 afios 46 45
De 3 a5 afos 15 15
De 1 a 3 afios 31 30
menos de 1 afio 11 11
TOTAL 103 100

Fuente: GADM, canton Latacunga
Elaborado por: La Autora

Gréficol. Tiempo de Trabajo en el Palacio Municipal .

50% 45%
40%
30%
20%
10%

0%

mas de 5 anos De 3 a5 afios De 1 a3 afios menos de 1 afio

H ¢ Cuanto tiempo llevas trabajando en la oficina del palacio Municipal del GADM
Latacunga??

Fuente: Encuesta GADM Latacunga.

Realizado: La Autora

Analisis e Interpretacion

Del andlisis del grafico se puede concluir que un 46 funcionarios municipales
llevan mas de cinco afios en funciones , 31 trabaja de 1 a 5 afios en el
municipio, mientras que 15 administrativos labora de 3 a 5 afios y 11
trabajadores han ingresado en estos Ultimos meses a laborar el GADM Latacunga
realizando trabajos repetitivos en la mayoria de los casos cayendo en un estres
laboral .De lo que se concluye que el mayor nimero del personal administrativo
que labora en el Palacio Municipal del Gobierno Auténomo Descentralizado del
canton Latacunga es decir un total de 46 funcionarios posee afectaciones en su

cuerpo
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2. ¢Cuéntas horas diarias trabaja sentado (a) frente al computador?
Tabla 2. Horas de trabajo

¢Cuantas horas diarias trabaja sentado (a) frente al computador?
VALORACION fi %
Maés de 8 hrs 0 0
8 hrs 84 82
6 hrs 17 17
4 hrs 2 2
TOTAL 103 100

Fuente: Encuesta GADM Latacunga.
Realizado: La Autora.

Grafico2. Horas de Trabajo

100%

82%

80%
60%

40%

17%
20% &

0% 2%

0%

Mas de 8 hrs 8 hrs 6 hrs 4 hrs

H ¢ Cudntas horas diarias trabaja sentado (a) frente al computador?

Fuente: Encuesta GADM Latacunga.

Realizado: La Autora.

Analisis e Interpretacion

Del total de encuestas realizadas se obtiene que un 84 empleados trabaja sentado 8
horas al dia en cumplimiento de su rol 17 trabajan sentadas seis horas esto es
porque tienen permiso de lactancia especialmente las mujeres el mismo que solo
dura un afo luego de lo cual regresas al trabajo de 8 horas diarias o porque sale a
inspecciones el 2 personas trabajan 4 horas porque su trabajo es fuera utiliza el
computador solo para realizar informes..El trabajo continuo de mas de 4 horas
frente a un computador trae afectaciones a la vista por los esfuerzos que realiza,

lo correcto es realizar pausas activas cada dos horas.
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3. ¢Padece dolores de?

Tabla 3. Padecimiento de dolor

¢ Padece de dolores de?

VALORACION fi %
Molestias visuales 6 6
Extremidades. Superior 30 29
Extremidades. Inferior 8 8
Tronco 11 11
Cabeza 25 24
Cuello 23 22
TOTAL 103 100

Fuente: Encuesta GADM Latacunga.
Realizado: La Autora

Grafico 3. Padecimiento de dolor

40% 29%
24%
20%
oo |

22%

|

molestias  extrem. extrem. tronco cabeza
visuales Superior Inferior
M ¢ Padece de dolores de?

cuello

Fuente: Encuesta GADM Latacunga.

Realizado: La Autora

Analisis e Interpretacion

Es notoria las mayores dolencias que posee el personal de del Palacio Municipal

se encuentra en mayor proporcién en las extremidades superiores 30 personas,

cuello 23 trabajadores y cabeza 25, en menor proporcién en el tronco 11

individuos , extremidades inferiores 8 personas y existe molestia visuales en 6

empleados.. Estas situaciones se dan por permanecer sentado en su lugar de

trabajo por mas de 8 horas al dia ocasionando graves dolencia en el cuerpo,

llegando incluso al estrés laboral. Las posturas y movimientos repetitivos son

iegos ergondmicos al que se exponen los trabajadores del GADM Latacunga y

causan afectaciones a la salud y por lo que disminuye el desempefio laboral.
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4. ¢Mantiene su tronco erguido, hombros hacia atras y columna vertebral

recta cuando se encuentra sentado?

Tabla 4. Postura al sentarse

¢Mantiene su tronco erguido, hombros hacia atras y columna vertebral

recta cuando se encuentra sentado?

VALORACION fi %

Sl 21 20
NO 82 80
TOTAL 103 100

Fuente: Encuesta GADM Latacunga.
Realizado: La Autora.

Grafico 4. Postura al sentarse

100%

80%

50%
20%

v L

H ¢ Mantiene su tronco er§uido, hombros hacia atras y columna vel@bral recta cuando
se encuentra sentado?

Fuente: Encuesta GADM Latacunga.

Realizado: La Autora.

Anélisis e Interpretacion

Al analizar los resultados se observa que solo 21 personas mantienen una postura
adecuada mientras que un 82 empleados se sienta inadecuadamente. .EIl personal
administrativo manifiesta que no adopta una posicion correcta para cumplir sus
tareas, siendo este el principal motivo de los dolores provocados en su espalda,
hombros, extremidades superiores, dolores musculares, lo que se evita sentandose
correctamente teniendo como complemento una silla ergonémica para cumplir sus

labores.
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5. ¢Caben comodamente los muslos debajo del escritorio?

Tabla 5. Comodidad de las piernas

¢ Caben comodamente los muslos debajo del escritorio?

VALORACION fi %
Sl 67 65

NO 36 35
TOTAL 103 100

Fuente: Encuesta GADM Latacunga.
Realizado: La Autora.

Grafico 5. Comodidad de las piernas
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S| NO

M ¢ Caben comodamente los muslos debajo del escritorio?

Fuente: Encuesta GADM Latacunga.
Realizado: La Autora.

Anélisis e Interpretacion

De las encuestas realizadas 67 personas dice que sus muslos caben comodamente

bajo el escritorio y 36 trabajadores mencionan que no estan cémodos

El personal que contesto que no estan comodos con sus piernas bajo el escritorio
es porque que existe sitios en donde desarrollan su trabajo improvisado es decir
por la falta de espacio se ubica al personal en espacios demasiado estrecho lo que

impide tener confort y movilizarse con facilidad.
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6. ¢Sus pies se apoyan en el piso al encontrarse sentado?

Tabla 6. Ubicacion de los pies

¢Sus pies se apoyan en el piso al encontrarse sentado?

VALORACION Fi %

Sl 32 31

NO 71 69
TOTAL 103 100

Fuente: Encuesta GADM Latacunga.
Realizado: La Autora

Gréafico 6. Comodidad de las piernas

80%

69%

60%

40% 31%

20%

0%

S NO
M ¢Sus pies se apoyan en el piso al encontrarse sentado ?

Fuente: Encuesta GADM Latacunga.
Realizado: La Autora

Anélisis e Interpretacion

32 empleados de funcionarios municipales afirman que no apoyan sus pies al

piso cuando se encuentran sentados y 71 empelados responden que si los apoya.

La mayoria del personal no coloca sus dos pies en el piso sino los cruza o los
ubica sobre algin objeto que tengan a su alcance por considerarlo que de esa
forman sus piernas pueden descansar Una inadecuada posicion en el trabajo es un
factor de riesgo ergonémico que afecta la salud y el desempefio laboral.
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7. ¢Esta lailuminacién ubicada directamente al monitor?

Tabla 7. lluminacidn frente al Monitor

¢ Esta la iluminacién ubicada directamente al monitor?
VALORACION fi %
Sl 20 19

NO 83 81
TOTAL 103 100

Fuente: Encuesta GADM Latacunga.
Realizado: La Autora

Grafico 7. lluminacion frente al Monitor
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Fuente: Encuesta GADM Latacunga.
Realizado: La Autora

Analisis e interpretacion

83 encuestados contestaron que la iluminacion no esta ubicada directamente al
monitor y solo 20 personas responden que si. Las oficinas el municipio dela
ciudad de Latacunga no tiene una iluminacion inadecuada los techos de algunas
de las oficinas son muy altas provocando que la luz artificial sea minima y las
ventanas son muy pequefias impidiendo el ingreso de energia natural y en otros
lugares las oficinas los techos son muy bajos ocasionando problemas en la vista
por tener demasiada luz artificial. Son factores de riesgos que causan que causen

afectacion de la salud e incidencia en su desempefio.
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8. ¢Pueden los dedos alcanzar todas las teclas sin esfuerzo excesivo?

Tabla 8. Alcance del teclado

¢Pueden los dedos alcanzar todas las teclas sin esfuerzo excesivo?

VALORACION Fi %
Sl 77 75

NO 26 25
TOTAL 103 100

Fuente: Encuesta GADM Latacunga.
Realizado: La Autora

Gréfico 8.Los dedos alcanzan las teclas
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M ¢ Pueden los dedos alcanzar todas las teclas sin esfuerzo excesivo?

Fuente: Encuesta GADM Latacunga.

Realizado: La Autora
Analisis e interpretacion

77 personas manifiesta que sus dedos pueden alcanzar las teclas del computador

sin esfuerzo mientras que 26 trabajadores comenta que tiene dificultad.

Las personas que alcanzan con dificultad el teclado lo realizan porque no se tiene
una distribucién adecuada de las oficinas o una adecuada distribucion del material
gue manejan. Las personas que no utilizan adecuadamente el teclado pueden

causar graves dafios a la salud y por ende en el desempefio laboral
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9. ¢Posee una silla con regulacion?

Tabla 9. Silla con Regulacién

¢Posee una silla con regulaciéon?
VALORACION fi %
SI 69 67
NO 34 33
TOTAL 103 100

Fuente: Encuesta GADM Latacunga.
Realizado: La Autora

Gréfico 9. Silla con Regulacion
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Fuente: Encuesta GADM Latacunga.
Realizado: La Autora

Analisis e interpretacion

69 funcionarios encuestados mencionan que si posee una silla con regulacion y el
34 personas no posee sillas con regulacion. Las personas que si poseen sillas con
regulacion pero en la mayoria de casos esta se encuentra en mal estado por lo que

utilizan sillas fijas.

Es importante considerara las 34 personas que no utiliza silla con regulacion y
corregir el mobiliario pues debe existir una buena relacién con el trabajador para
mejorar su desemperio laboral y sobre todo no se afecte su salud.
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10. Usted se inclina hacia adelante para teclear?

Tabla 10. Inclinacion para teclear

¢Usted se inclina hacia adelante para teclear?
VALORACION fi %
Sl 89 86
NO 14 14
TOTAL 103 100

Fuente: Encuesta GADM Latacunga.
Realizado: La Autora

Grafico 10. Inclinacion para teclear
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Fuente: Encuesta GADM Latacunga.
Realizado: La Autora

Analisis e Interpretacion
En la encuesta se pronunciaron 89 personas que al utilizar el teclado de la
computadora se inclinan levemente hacia delante y 14 administrativos mencionan

que no se inclinan

Al realizar una inclinacion sea esta leve 0 no provoca varios malestares en el
cuello, cabeza hombros entre otros, llegando incluso a alcanzar el estrés laboral
son afectaciones de salud que resulta de los factores de riesgo ergondémicos que

afectan el desempefio laboral
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11. Conoce usted acerca de los factores de riesgo ergondémicos que afectan en

la salud del personal?

Tabla 11. Conocimiento de los riesgos Ergondémicos

Conoce usted acerca de los factores de riesgo ergonémicos que
afectan en la salud del personal?

fi %
Sl 26 25
NO 77 75
TOTAL 103 100

Fuente: Encuesta GADM Latacunga.
Realizado: La Autora

Grafico 11. Conocimiento de los Riesgos Ergonémicos
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H Conoce usted acerca de los factores de riesgo ergondmicos que afectan en la
salud del personal?

Fuente: Encuesta GADM Latacunga.

Realizado: La Autora
Analisis e Interpretacién

En la encuesta se pronunciaron 77 personas que no conocen acerca de los factores
de riesgos ergonomicos Yy un 26 encuestados mencionan que si conocen acerca de
los factores de riesgo ergonomicos. El personal administrativo del Palacio
Municipal desconoce los riesgos ergondmicos a los que estan expuestos peor ain
sobre si estos riesgos afectan la salud de las personas, poseen malestares en su

salud pero atribuyen esto a otros aspectos.
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12. ¢ El lugar donde labora es adecuado para Ud.?

Tabla 12. Espacio fisico adecuado

¢ El espacio fisico donde labora es adecuado para ud?
VALORACION Fi %
Sl 24 23
NO 79 77
TOTAL 103 100

Fuente: Encuesta GADM Latacunga.
Realizado: La Autora

Gréfico 12. Mouse junto al teclado
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Fuente: Encuesta GADM Latacunga.

Realizado: La Autora
Analisis e Interpretacion

El resultado de la encuesta sefiala que 24 personas manifiesta que esta conforme
con el lugar de trabajo donde se desarrolla, por otro lado un 79 administrativos

menciona que No esta desacuerdo.

Existe inconformidad por el lugar donde trabajan ya que es un sitio muy reducido
algunos casos existe mucho polvo y no tiene una buen iluminacion, aun las
personas que afirman estar conformes con su sitio de trabajo también sienten
algunas molestias aun cuando se han realizado varias adecuaciones dandoles

mejor confort.
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13. ¢ Cree usted que es importante contar un sistema de prevencién de riesgos
ergonomicos para las oficinas del GAD M. LATACUNGA?

Tabla 13. Sistema de Prevencion de Riesgos Ergonémicos

Cree usted que es importante contar un sistema de prevencion de riesgos
ergonomicos para las oficinas del GAD M. LATACUNGA?

VALORACION fi %
Sl 92 89
NO 11 11
TOTAL 103 100

Fuente: Encuesta GADM Latacunga.
Realizado: La Autora

Gréfico 13. Sistema de Prevencion de Riesgos Ergonémicos
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Fuente: Encuesta GADM Latacunga.

Realizado: La Autora

Analisis e interpretacion

92encuestados de las presionas encuestadas menciona que es importante contar
con un sistema d prevencion de riesgos ergondémicos para las oficinas del GADM.

Latacunga, mientras que 11 trabajadores dice que no

Es necesario que en cada una de las instituciones se cuente con su sistema de
prevencion de riesgos ergonémicos con el proposito de disminuir problemas a la

salud que va acarreando durante los afios que dure su trabajo.
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4.2 Analisis de resultados de la identificacion de riesgos

Gréfico 14. Evaluacion de Riesgos — INSHT

EMPRESA: GAD Munipal de Latacunga

ACTIVIDAD Administracion Publica

LOCACION: Provincia Cotopaxi, Canton Latacunga, ciudad Latacunga
FECHA {DDMIANYYY): 20 de Abril de 2015

EVALUADOR Ing. Marcela Guerrero Espinoza

CODIGO DOCUMENTO:
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Realizado: La Autora
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Anélisis e interpretacion de resultados

De acuerdo a la matriz de identificacion y cualificacion del riesgo ergonémico se
confirma que la estimacion de riesgo mas alto, esto es un RIESGO
IMPORTANTE se encuentra en el puesto de trabajo de analista porque esta
expuesto a varios trabajos; soporte técnico y auxiliar de mantenimiento por
exposicion a posicion forzada (sentada, encorvada)y el puesto de trabajo y por el
uso inadecuado de pantallas de visualizacion de monitores por lo que no debe
comenzarse el trabajo hasta que se haya reducido el riesgo puede que se precisen
recursos considerables para controlar el riesgo. Cuando el riesgo corresponda a un
trabajo que se esta realizando, debe remediarse el problema en un tiempo inferior
al de los riesgos moderados. Las secretarias se encuentran en una estimacién de
riesgo entre MODERADA por el movimiento repetitivo y posturas forzadas vy
RIESGO IMPORTANTE en el uso inadecuado de pantallas de visualizacién, Se
deben hacer esfuerzos para reducir el riesgo, determinando las inversiones
precisas. Las medidas para reducir el riesgo deben implantarse en un periodo
determinado. Cuando el riesgo es moderado estd asociado con consecuencias
extremadamente dafiinas, se precisard una accion posterior para establecer, con
mas precision, la probabilidad de dafio como base para determinar la necesidad de
mejora de las medidas de control Los sefiores concejales se ubican en un
RIESGO TOLERABLE, por lo que no se requiere accién especifica.  Los
demas factores de riesgo estan distribuidos entre MODERADAS y RIESGO
TOLERABLES y RIESGO TRIVAL por lo que No se necesita mejorar la
accion preventiva. Sin embargo se deben considerar soluciones mas rentables o
mejoras que NO supongan una carga econdmica importante. Se requieren

comprobaciones periodicas para asegurar que se mantiene la eficacia.
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4.3 Evaluacién de RULA OFFICE con PYD’S

Gréficol5Evaluacion Asistente Administrativa
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PUNTUACION FINAL: 1 & 2: Aceptable 2 6 4: Ampliar el estudio: 5 & 6: Ampliar el estudio y modificar pronto; 7: Estudiar y mod

car inmediatamente

Analisis e interpretacion de resultados.- En este puesto al observar los porcentajes con el método RULA Office se obtuvo 7 siendo una

situacion en la que se debe ampliar el estudio y modificar pronto su forma de trabajo.
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Gréafico 16.Asistente de Servicios Generales

A, Andlisis de brazo, antebrazo y muifeca

B. Andlisis de cuello, tronco v pierna
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Referencias:
Cbhbservador: NMarcela Guerrero Firma:

[ PUNTUACION FINAL: 1 ¢ 2: Aceptable;: 3 ¢ 4: Ampliar el estudio;: 5

S &6 Ampliar el estudic y modi

icar pronto; 7: Estudiar y mod

car inmediatamente |

Analisis e interpretacion de resultados.-De la evaluacion del riesgo ergonémico por el método de RULA OFFICE en el puesto de

trabajo se obtiene una puntuacion final de 6-5, corresponde al nivel de actuacion 7 por lo que se requiere redisefiar el puesto de trabajo

de inmediato
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Gréafico 17.Secretaria de la Direccion Administrativa
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Empresa: .SADNM Latacunga Fecha: ... Referencias: .
Puesto / Seccidn Secretaria de la Direcc Observador: .Marcela Guerrero Firma: ...
PUNTUACION FIMNAL: 1 & 2: Aceptable; 3 & 4: Ampliar el estudio: 5 & 6: Ampliar el estudic y modificar pronts; 7: Estudiar y modificar inmediatamente

Analisis e interpretacion de resultados.- Al observar los porcentajes obtenidos en la aplicacion del método RULA Office se obtuvo -6-5 a
la izquierda y derecha respectivamente siendo una situacién grave para la salud de las personas obteniendo una puntaje final de 7 es decir

se debe ampliar el estudio y modificar pronto su forma de trabajo.
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4.4 Morbilidad del Gobierno Auténomo Descentralizado del Cantén
Latacunga

TIPODE PATOLOGIA

RESPIRATORIAS GASTROJNTE STINALES MUSCULO-E SQUELETICAS GENITOURINARIAS DERMATOLOGICAS OFTALMOLOGICAS

=
z

ENERO 12

FEBRERO 13

MARZO 18

ABRIL 17

MAYO 15

JUNIO 13

JULIO 15

AGOSTO 18

SEPTIEMBRE 13

OCTUBRE 12

NOVIEMBRE 10

=len|en|on || v |eo|en|eo |m | |en
e e | | e | | e | e | i | o | i | | e
e | e | e [ | e | e | | | e | o |
mEno|n o o]o|e| o= |-
e | e |y | oo | e | | k| o | | | e
S [ | [ | B | | | o | | 2

DICIEMBRE 13

TOTALES 73 49 169 57

-
3
L
f=]
<

Fuente: Jefatura de Seguridad y Salud Ocupacional GADM. Latacunga

En base a los datos recopilados en la Jefatura de Seguridad y Salud Ocupacional
sobre morbilidad del afio 2015 en el Municipio del Cantdn Latacunga se obtiene
que 169 personas fueran atendidas por problemas musculo esqueléticos y 39 por
problemas de vision se puede mencionar que estas dos afectaciones estan
relacionadas con las enfermedades profesionales que se adquieren por diversos
factores de riesgos ergondémicos a los que estdn expuesto el personal

administrativo del Palacio Municipal .

4.5 Comprobacion de la Hipotesis

Para determinar si los factores de riesgos ergonomicos afectan o no en el
desempefio laboral del personal administrativo del Palacio Municipal del
Gobierno Auténomo descentralizado del canton Latacunga se aplicé LA MATRIZ
RULA OFFICE a través del cual se requiere realizar inmediatamente actividades
de investigacion y cambios en la tarea y la matriz del INSHT se obtuvo como
resultado un RIESGO IMPORTANTE en el puesto de trabajo de los analistas

porgue esta expuesto a varios trabajos.
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La existencia de barreras que se oponen a un trabajo humano seguro, productivo
y de calidad, y el inadecuado ajuste de productos, tareas a las personas, ha
ocasionado problemas en la salud como es dolor de cuello, brazos, mano,
mufieca, espalda, etc. especialmente en los cargos de analistas y secretarias que se

torna preocupante

De acuerdo a los datos encontrado sobre morbilidad en el afio 2015 se evidencia
que 169 personas acudieron a hacerse atender por problemas musculo
esqueléticos generados directamente por los diferentes riesgos ocupacionales
existentes en los puestos de trabajo y en otras ocasiones estos factores pueden

ejercen funcidén de aceleradores de diferentes enfermedades.

a traves de la matriz de INSHT se demostrd los malestares que poseen el personal,
se pudo verificar que existen diferentes riesgos ergonémicos, siendo los méas
significativos la posicion forzada (de pie, sentada, encorvada, acostada) |,
movimientos repetitivos y por exposicion al uso inadecuado de pantallas de
visualizacion PVDs, a los cuales se encuentran expuestos el personal
Administrativo del Palacio Municipal del Gobierno Auténomo Descentralizado
del cantén Latacunga y que son causa de afectaciones de salud que a corto o largo
plazo afecta la produccion y su calidad de vida personal, desde sus puestos de

trabajo.

Por lo expuesto y con la aplicacion de la matriz RULA OFFICE, y INSHT vy las

encuestas aplicadas se pude decir que la hipdtesis planteada es aceptada
4.6 Conclusiones y Recomendaciones

De acuerdo a las encuestas realizadas, se determina que el personal
Administrativo del Palacio Municipal del Gobierno Auténomo Descentralizado
del cantdn Latacunga estan expuestos o varios riesgos ergondmicos que afectan

la salud de los servidores publicos
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Conclusiones

e Existen varios a factores de riesgos ergondmicos a los que se encuentran
expuestos el personal administrativo del Palacio Municipal del Gobierno
Autonomo descentralizado del cantén Latacunga por las posturas
inadecuadas (80%) adoptadas por los trabajadores para cumplir sus
diferentes actividades como: leer la informacion en la pantalla, segun la
altura de los monitores e interrelacionarse con el teclado, el mouse, el

teléfono.

e Se determind que los factores de riesgos ergonémicos identificados al
personal del GADM Latacunga produce dolencias en la salud afectando
su desempefio laboral entre los que se pude mencionar: molestias en las
extremidades superiores (29%), cabeza (24%), cuello (22%), tronco (11%)
y extremidades inferiores (6%) esto dificulta un desarrollo adecuado de
las tareas a ellos encomendadas.

e EIl personal administrativo del GADM Latacunga 82% pasan ocho
horas al dia sentado frente a una computadora el mismo expresa la
deteriorada salud perjudicando la vision desencadenando en ausencias lo

que perjudica el bienestar el municipio.

e El personal administrativo del Palacio Municipal en un 75% desconoce
los riesgos a ergonémicos a los que tan expuestos esto perjudica mas aun
su salud pues realizan actividades sin tomar sistemas de prevencion ya

gue estos no existen en la institucion.

e El Palacio Municipal del cantén Latacunga posee una infraestructura
colonial, construida con piedra pomez y piedra natural, alturas extremas
entre piso y cielo raso lo que genera malestar entre las personas que
trabajan en este sitio (77%), ademas que algunas oficinas son compartidas
con divisiones con perfil metalico y alfombra Unicamente ocasionando

malestar a causa del sonido que se emite entre oficinas.
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Las condiciones ergondmicas de trabajo del personal del GADM del
canton Latacunga no son las adecuadas, los trabajadores reportaron alta
incidencia de patologias y dolor en alguna parte del cuerpo, esto puede
deberse en gran parte a que la mayoria del personal se encuentra en un
rango de edad 50-60 afios, y la mayor parte de ellos no realizan pasas en su

trabajo.

Recomendaciones

Se recomienda redisefiar la posicion del mobiliario de oficina, que se
adapte a las necesidades del trabajador o que a su vez sea un disefio
estandar, pero regulable para cualquier empleador que vaya a desempefiar

un cargo de oficina.

Implementar aditamentos ergondmicos como apoyabrazos, reposa
mufiecas, reposa pies, porta documentos, que no existen, de tal forma que
facilitara que el trabajador no adquiera patologias por sobrecarga y tenga

el espacio suficiente para realizar las tareas

Fomentar en el personal la realizacion de pausas de trabajo para
minimizar el impacto de los factores de riesgos ergonémicos y por ende en

la salud del personal administrativo.

Realizar capacitaciones constantes acerca de los factores de riesgos
ergondémicos a los que estdn expuestos los servidores publicos y su

forma de prevenirlos.

Las nuevas adquisiciones de mobiliario que realice el Gobierno auténomo
descentralizado del cantdon Latacunga se debe hacer en base a los
parametros establecidos en cuanto a mobiliario se refiere para que las
personas que en las diferentes dependencias municipales puedan cumplir a

cabalidad su labor.
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CAPITULOV

5. PROPUESTA

Sistema de prevencion de los factores de riesgos ergondmicos para el personal
administrativo del Palacio Municipal del Gobierno Autonomo Descentralizado

del Cantdn Latacunga.

5.1 Generalidades

Las personas son una parte esencial para el desarrollo y progreso de todas las
instituciones. Es sumamente perjudicial para la municipalidad  cuando una
persona se lesiona o se enferma, tanto por los costos que genera esta situacion

como por la pérdida de los valiosos servicios que realiza la persona involucrada.

Ante esta realidad es necesario realizar un andlisis estudio de los factores de
riesgos ergonémicos y sus formas de prevenir las lesiones, adaptando el trabajo
a las personas en lugar de forzar a los funcionarios de las diferentes

dependencias del Palacio Municipal.

Es indispensable establecer un sistema de prevencién de riesgos ergonémicos con
el proposito de mejorar el rendimiento en el trabajo eliminado las barreras que
existen en muchos lugares de trabajo lo que impiden que el trabajador se

desempefie a la medida de sus posibilidades.
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5.2 Justificacion

El Palacio del GAD. Municipal del canton Latacunga, no posee un ambiente
apropiado en donde sus funcionarios puedan desarrollar su trabajo adecuadamente
adquiriendo enfermedades que son padecimientos silenciosos los mismos que
pasan desapercibidos durante mucho tiempo, solo cuando ya es critico la persona

involucrada preocupa de su situacion,

Es importante proveer Sistema de Prevencidon de riesgos ergondmicos a los
servidores publicos del Palacio Municipal del Gobierno Auténomo
descentralizado del Canton Latacunga ya que, ayudard a, evitar problemas en la
salud que es comun en las personas que laboran en las oficinas y la mayor parte
del tiempo pasa sentada, de esta forma aumentara la eficiencia y productividad, el
buen clima que debe existir de la organizacion. Todo ello sin olvidar tampoco

que permite simplificar las tareas que el empleado tenga asignadas.

Datos de la Municipalidad
Provincia Cotopaxi
Canton Latacunga
Parroquia La Matriz

Direccidn Sanchez de Orellanay General Maldonado

5.3 Desarrollo de la Propuesta

Para el desarrollo de la propuesta se tomo como referencia los valores obtenidos
en la aplicaciébn de las matrices. Ademas se procedera a elaborar los
procedimientos para que permitan disminuir en gran parte los factores de riesgos
que ocasiona dafios en la salud e las personas dentro del Palacio Municipal del
Gobierno Autonomo descentralizado del canton Latacunga

Estos procedimientos son una guia que permitiran los empleados realizar

sus actividades de una manera adecuada.
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1. Objetivos
Elaborar un manual de prevencion de los factores de riegos ergond-
micos con el proposito de informar vy formar al personal admi-
nistrativo del Palacio Municipal del Gobierno Auténomo Descentra-
lizado del cantén Latacunga.

2. Alcance
Personal Administrativo del Palacio Municipal Gobierno Auténomo
descentralizado del centralizado del cantén Latacunga

3. Responsabilidades
La Jefatura de Segundad Ocupacional es la responsable maxima de la
implantacién, mantenimiento v control del Sistema de Prevencion de
Riesgos Ergondomicos. Esta gestion debe ser asumida en cada nmivel de
la organizacion segun su grado de responsabilidad El personal admi-
mistrativo de GADM Latacunga debera cumplir con las normas estable-
cidas en este mannal

4. Términos y Definiciones

Enfermedad ocupacional:
Las afecciones agudas o cronicas causadas de una manera directa por
el ejercicio de la profesion o labor que realiza el trabajador y que pro-

ducen incapacidad.

Riesgo:
Combinacién de la probabilidad (s) v la consecuencia (s) de ocurren-

cia de un evento identificado como peligroso.

Elaborade Por Fevisado Por Aprobado Por

Guerrero Espinoza Marcela
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Salud:
Se denomina al completo estado de bienestar fisico, mental, social v

ambiental. No unicamente la ausencia de enfermedad.

Organizacién:

Toda compaiiia, negocio, firma, establecimiento, empresa, institu-
c10n, asociacion o parte de los mismos, independiente de que tenga
caracter de sociedad anémima, de que sea publica o pnvada con
funciones y

administraciones propias.

Evaluacion del riesgo:

Proceso integral para estimar la magnitud del riesgo y la toma de
decision s1 el riesgo es tolerable o no. Es la cuantificacion del nivel
de nesgo v sus impactos, para prionizar la actuacién del control del

factor de nesgo respectivo.

Factor o agente de riesgo:

Es el elemento agresor o contaminante sujeto a valoracion, que actia
sobre el trabajador o los medios de produccién, v hace posible la
presencia del riesgo. Sobre este elemento debemos incidir para pre-
venir los riesgos.

Lugar o centro de trabajo:

Son todos los sitios donde los trabajadores deben permanecer o
adonde tiene que acudir en razon de su trabajo v que se hallan bajo

control directo o indirecto del empleador.

Elaberado Eevisado Aprobado

Guerrero Espinoza Marcela
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Ergonomia:

5.

Es la ciencia, técnica v arte que se ocupa de adaptar el trabajo al
hombre v viceversa, teniendo en cuenta sus caracteristicas anatomi-
cas, fisiologica  psicolégicas v sociologicas con el fin de conseguir
una 6ptima productividad con un mimimo de esfuerzo y sin perjuicio

de la salud.

Prevencion de riesgos laborales:
El conjunto de acciones de las ciencias biomédicas, sociales e imnge-
nieriles / técnicas tendientes a eliminar o mimimizar los nesgos que
afectan a los trabajadores, la economia empresanal v el equilibnio

medicambiental.

Procedimientos

Las personas se encuentran en constante movimiento durante el dia
y descansan por la noche. Cuando descansa el cuerpo humano fluyen
las hormonas, circula la sangre, v las neuronas envian sefiales. Pero
lamentablemente la civilizacién se ha ido atando cada vez mis a ac-
tividades estiticas, primero frente de maquinas de escribir v en la
actualidad a las computadoras. Las personas pasan sentadas mas
tiempo que antes, sobre todo en las oficinas v s1 ademas adoptamos
posturas inadecuadas, las consecuencias sobre esqueleto, musculos,

circulacion sanguinea, v otras estructuras, son manifiestas.

Elaborado

Revisado Aprobado

Guerrero Espinoza Marcela
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Movimientos Corporales Repetitivos

Se define como movimientos repetitivos a un grupo de movimien-

tos continuos mantenidos durante un trabajo que mmplica la accion

conjunta de los miasculos, los huesos, las articulaciones v los ner-

vios de una parte del cuerpo y provoca en esta misma zona fatiga

muscular, sobrecarga, dolor y, por ultimo, lesion.

Los trastornos musculo esqueléticos que originan los movimientos repe-

tidos afectan con mas frecuencia a los miembros superiores, como, por

ejemplo, manos, muifiecas, dedos, etc.

Distribucion de Espacios en el Entorno de Trabajo

El espacio debe ser el necesanio para que el trabajador se pueda mover

con comodidad, procurando dejar al menos 1,15 m libres detras de la

mesa. Es conveniente dejar libre la mayor parte posible del perimetro en

contacto con el usuario

Espacios en el Entorno

= 1. 80rm

=1.20m

Elaborado

Eevisado

Aprobado

Guerrero Espinoza Marcela
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Altura del Plano de Trabajo

.Las alturas de los planos de trabajo que se aconsejan son las siguientes:

Trabajos que requieren Hombre 90-110 cms
exactitud

Mujer 80-100 cms
Trabajos con ordenador Hombre 68 cms

Muyer 65 cms
Trabajos de lectura y es- | Hombre 74-78 cms
critura

Muyer 70-74 cms

Altura de la mesa con respecto al suelo

S1 el trabajo demanda el uso de la computadora y requiere libertad

movimientos es necesario que el plano de trabajo esté situado a la

altura de los codos; el nivel del plano de trabajo esto se realiza en

base a la altura de la maquina por lo tanto la altura de la mesa de

trabajo debera ser un poco mas baja que la altura de los codos.

51 por el contrano el trabajo es de oficina, leer y escribir, la altura

del plano de trabajo se situara a la altura de los codos, teniendo pre-

sente elegir la altura para las personas de mayor talla va que los de-

mas pueden adaptar la altura con sillas regulables.

Elaborado

Revizado

Aprobado

Guerrero Espinoza Marcela
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Altura de la Mesa
Trabain T Trahasa
do precisin 8 necancgruie i | ihra-scriur
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Fuente: Ergonomia INSHT, Pag. 52
Espacio reservado para las piernas
Las piernas de las personas que trabajan sentados la mayor parte del
tiempo sino es todas las ocho horas debe tener el suficiente espacio
para llegar a u confort postural es decir las piernas deben estar li-
bres 1n ningin obsticulo.
Espacio para piernas
mm 100 L e T
1400 T-- - - - g .'.L !_II::E
: : - L:L'! ul:l:!ru:u s e
1200 .
1000 -
ecco TR ENE
S0
A0 - T - . . _ . . .
’L}m ............
0 203 400 S0 300 1000 mm
Fuente: Ergonomia, Pedro Mondelo
Elaborado Revizado Aprobado
Guerrero Espinoza Marcela
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Posiciones Forzadas

Estas posturas son aquellas posiciones de trabajo que supongan que

una o varias regiones anatémicas dejan de estar en una posicion na-

tural de confort para pasar a una posicién (forzada) que genera hi-

perextensiones, hiperflexiones, y/o hiperrotacionesosteo-articulares

con la consecuente produccion de lesiones por sobrecarga

Caracteristicas

Fuente: Sediarreda.com

)

-

Debe ser una silla regulable en altura e inclinacion. La altura del asiento
debe ser ajustable.

Revisado

Aprobado

Guerrero Espinoza Marcela
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El respaldo debe tener una suave prominencia que permita el apoyo
lumbar (para la parte baja de la espalda) y ayude a mantener una
postura correcta. Debe ser ajustable en altura. También en inclina-
c16n, para facilitar la relajacion ocasional de la espalda.

Los mecanismos de ajuste deben ser facilmente manejables estando
sentado. El asiento y el respaldo de bienestar tapizados con tejidos

transpirables, descartandose sintéticos, cuero, plastico, etc.

Los reposabrazos

Facilitan el cambio de postura y reducen la carga muscular de la zo-
na cuello-hombro.

Es recomendable que sean ajustables en altura, especialmente en
puestos que deban ser ocupados por mas de una persona de manera
que se asegure sin realizar posturas forzadas de brazos.

También pueden ser de utilidad los reposabrazos abatibles en pues-
tos en los que se altemne la tarea de ordenador con otro tipo de tarea.

Elaborado

Revisado Aprobado

Guerrero Espinoza Marcela
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La Mesa de trabajo

Fuente: Mesa de trabajo ergonomia

Una mesa de trabajo debe facilitar el desarrollo adecuado de la
tarea; esta debe cumplir los siguientes parametros

. S1 la altura es fija, ésta sera de aproximadamente 700 mm

. S1 la altura es regulable, la amplitud de regulacion estara en-
tre 680 y 700 mm.

. La superficie minima sera de 1.200 mm de ancho y 800 mm

de largo.

. El espesor no debe ser mayor de 30 mm.

. La superficie sera de material mate y color claro suave, re-

chazaos las superficies brillantes y oscuras.

Elaborado

Revisado

Aprobado

Guerrero Espinoza Marcela
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Apoyapiés

Fuente: slideshare net

Este implemento es necesario cuando el escritorio no es regulable y

especialmente para las personas de talla bajo. Es necesario en los ca-
sos donde no se puede regular la altura de la mesa y la altura del

asiento no permute al usuario descansar sus pies en el suelo.

El apoyapié se debe considerar las siguientes caracteristicas

Inclinacién ajustable entre 0 y 15 grados sobre el plano horizontal.
Dimensiones minimas de 45cms.de ancho por 35cm de profundidad.
Superficie y apoyos antideslizantes.

Elaborado

Revisado

Aprobado

Guerrero Espinoza Marcela
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Uso Inadecuado de Pantallas de Visualizacion PVD5

El uso prolongado de PVD vy la adopcion de posturas madecuadas
pueden tener un efecto negativo en la salud. Las fatigas visual, fisi-
ca o mental son evitables con unas pautas sencillas, aplicadas a la
orgamizacion y al entorno del trabajo.

Monitor

Este instrumento informatico debe ocupar la posicion prnincipal, es
decir en el escritorio de trabajo, frente al usuarnio ademas debe dis-
poner de espacios los lados para los diferentes documentos que ma-
neja o para poder atender al personal

La altura del monitor debe ser de forma que su borde supenior esté
al mvel de los ojos del usuario con la cabeza erguida
(aproximadamente 43 a 47 cm. por encima del plano de la mesa). 51
el monitor no esta sobre un soporte regulable y le queda demasiado
bajo, coloque un soporte firme debajo para elevarlo.

Elaborado

Revisado Aprobado

Guerrero Espinoza Marcela
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La distancia de la pantalla a los ojos, como norma general no debe ser

inferior a 55 cm.

Se debe trabajar con la cabeza de frente al ordenador, evitando giros.
El angulo maximo de giro de la cabeza debe ser inferior a los 35 gra-

Fuente: areatecnologica.com

+Colocar el teclado de forma que no esté justo en el borde del escrito-

r10.

oEl teclado debe ser inclinadle e independiente de la pantalla, impi-

diendo el cansancio y las molestias en los brazos

Elaborado

Revisado

Aprobado

Guetrero Espinoza Marcela
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El teclado no debe ser demasiado alto. Como norma general, la par-
te central del teclado debe estar a menos de 3 cm de altura sobre la
mesa. Si no es asi debe disponerse de almohadillas que eleven el
punto de apoyo de las mufiecas y antebrazos.

Entre el teclado y el borde de la mesa debe existir un espacio sufi-
ciente (10 cm como minimo), para poder apoyar las mufiecas y an-
tebrazos sobre la mesa. Las mufiecas deben estar en una posicion
natural y recta sobre el teclado. Hay que evitar doblar o colocar las
mufiecas en dngulos. Al digitar sobre el teclado las manos deben
mantenerse relajadas evitando 1a nigidez de los dedos.

Mouse

B e i

Mal! = _f%‘_:
,@?‘ Bien!

_‘\' —_— i
Mal! '_' '__.

Bien

exr.l-er'l’.ub!uq (= =751

Fuente: areatecnologica.com

El mouse debe tener una forma que permita su utilizacion comoda
tanto por personas diestras como zurdas. Los zurdos deben colocar
el ratén a la 1zquierda y cambiar la configuracion de las teclas en el
meni de configuracion. Debe situarse de tal forma que pueda mane-
jarse con facilidad, sin torsion n1 extension del brazo
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EJERCICIOS PARA ALIVIAR TENSIONES

Una buena postura al momento de realizar el trabajo para las perso-
nas que realizan sus labores sentadas, deben ser combinadas con
otras actividades que compense la falta de mowvilidad por esta situa-
c16n es necesario que se realizaren micro pausas cada hora o cada
hora y media y s1 es posible realizar ejercicios de relajacion muscu-
lar.

Una persona que realice ejercicios, reducira las tensiones acumuladas
en su cuerpo para esto se recomienda realizar ejercicios simples los
que estan estructuras de la siguiente manera:

Cuello

Para reducir la fatiga musculo esquelética, v en especial la tension de
cuello y hombros se recomienda la realizacién de ejercicios para
ayudar a relajar la zona cervical.

+ Flexi6n y extension de cuello

» Mover la cabeza dos segundos para delante y para atras dos

Giro de cuello

» Giro de la cabeza hacia un lado v otro por dos segundos en
Inclinacion de la cabeza

» Inclinar la cabeza hacia la 1zquierda y hacia la derecha dos segun-
dos cada lado

» Elevacion de los hombros

»  Subir y bajar los hombros con los brazos estirados y relajados
(stmulando decir no se)

» Rotar los hombros, primero hacia delante y luego hacia a tras
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Espalda
Parte alta de la Espalda

Entrelazar las Manos con la palpa de mano hacia delante, y estira los
brazos en la misma direccion durante 10 segundo

Estiramientos de Espaldas Laterales

Colocar las manos detras de la nuca y con la espalda recta, después
levantar un codo hacia amba, cambiar de lado y levantar el otro. Se
realiza vanas repeticiones (cinco de cada lado). Estos ejercicios se
pueden realizar sentados en la silla

Estiramiento de Espaldas

Sentarse en la silla, flexionar el cuerpo hacia adelante y, a la vez colo-
car la cabeza hacia abajo (Descansar unos segundos )

Tiempo : Cuatro repeticiones cada 90 minutos

Antebrazo, Muiieca, Mano

Al trabajar con equipos de cémputo provocan una sobrecarga muscular
del conjunto de antebrazo, mufieca v mano denivada del movimiento
repetitivo de esta zona.

Estiramiento de los dedos

Separar vy estirar los dedos durante 10 segundos hasta que se note la
tension del estiramiento. Después, relajar los dedos v cierra la mano
haciendo fuerza con el puiio cerrado

Flexidn y Extension de la mufieca

Estirar el brazo y con la palma de la mano hacia abajo, flexiona la mu-
fieca (durante 10 segundos). Después. con la palma de la mano hacia
arnba desplaza los dedos hacia abajo
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6. Registros:

Estiramiento de mufieca y brazo

Juntar las manos para riba y para abajo durante 10 segundos

Tiempo: Cuatro repeticiones cada 90 minutos

Ojos

Focalizar los ojos hacia un lado aproximadamente 2-3 segundos; des-

pués reptir la misma operacion hacia el lado contario (derecha e 1z-

quierda) cinco repeticiones hacia cada lado sin girar la cabeza

Mira hacia armiba y hacia abajo cinco repeticiones

Garar los ojos dibuwjando un circulo. Cinco veces en la direccion de las

agjas del relo) v cinco veces en la direccion

Se citan varios documentos y registros necesarios para el correcto desa-

rrollo de las actividades establecidas. Los mismos que se detallan en los

ANEX05

Registro de capacitacion

Hoja de campo de método de evaluacion de Rula, Rula OF-

FICE

Hoja de mspecciones del puesto de trabajo

El objetivo de estos documentos v registros, 1gual que el res-

to de la parte documental

Poder evaluar el cumplimiento de los objetivos y metas.

Poder evaluar la eficacia del funcionamuento del Sistema y su adecua-

c16n para cumplir con la Politica de Prevencion de Riesgos Laborales

establecida por la Jefatura de Segundad Ocupacional
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Anexo 1

PALACIO

MUNICIPAL

DEL

GOBIERNO

“ESTUDIO DE FACTORES DE RIESGO ERGONOMICO QUE AFECTAN
EL DESEMPENO LABORAL DEL PERSONAL ADMINISTRATIVO DEL
AUTONOMO
DESCENTRALIZADO DEL CANTON LATACUNGA. DISENO DE UN
SISTEMA DE PREVENCION.”

FECHA

La presente encuesta tiene como prop6sito establecer el nivel de conocimientos sobre los factores de riesgo ergonémico que afectan el
desempefio laboral del personal administrativo del Palacio Municipal del Gobierno Auténomo Descentralizado del cantén Latacunga.

Disefio de un Sistema de Prevencion.”

DETALLE DE LA PREGUNTA VALORACION
1. ¢Cuénto tiempo llevas trabajando en la oficina del Menos de 1 afio De 1 a 3 afios De 3 a5 afios Mas de5 afios
palacio Municipal del GADM Latacunga?
() () () ()
2. Cuéntas horas diarias trabaja sentada (a) frente al 4hrs 6hrs 8 hrs Mas de 8 hrs
?
computador? () () () ()
. extremidades e
cuello | cabeza | tronco | fatiga . Molestias visual

3. ¢Padece de dolores de? Superiores
4. ;Mantiene su tronco erguido, hombros hacia atras y
columna vertebral recta cuando se encuentra sentado? sI() NO ()
5. ¢Caben cémodamente los muslos debajo del
escritorio? SI() NO ()
6. ¢Sus pies se apoyan en el piso al encontrarse
sentado ? sI() NO ()
7. ¢Esté la iluminacion ubicada directamente al
mc?nitor? St() NO ()
8. ¢(Pueden los dedos alcanzar todas las teclas sin
esfuerzo excesivo? SI() NO ()
09 ¢Posee una silla regulable?

SI() NO ()
10. ¢Usted se inclina hacia adelante para teclear?

SI() NO ()
11 ¢Conoce Usted acerca de los factores de riesgos

M ?

ergonémicos que afectan a la salud del personal? Si() NO ()
12. ¢El lugar donde labora es adecuado para Usted?

SI() NO ()
13 Cree usted que es importante contar un sistema de
prevencion de riegos ergonémicos para las oficinas si() NO ()
del GAD M. LATACUNGA?

iGRACIAS POR SU GENTIL COLABORACION!
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Pausas Activas

Anexol

Toque ¢ indice con o puigar, luego el dedo corazdn, of anuilar y of mefique. Hay que doblar
10dos los dedos, o s6io acercar o pulgar.

Ponga las manos abiertas. Doble los dedos hacia arnba y vuéivalas a extender lentamente. Coloque los brazos con los pufios cerrados. Extienda los dedos y vuelva a cesrar los putos
lentamente.

un\//da B

e st L PAUSA ACTIVA
SR eue LABORAL

— % &.52

* Inclinar lentamente la cabeza hacia alrés mmmnmam
0 UN Poco més. « Bor b ke o pect

Muslos y espalda a
90° 0 un poco més.

e Holgura entre el borde
del asientoy rodillas.

* Brazos a la altura del pecho, con los
codos fiexionados y un antebrazo sobre
elotro.

* Dirigir al méximo los codos hacia atrés.
* Vuelta a la posicién de partida.

.
caer los brazos derecho e izquierdo de

ERSgRigVER
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« Inclinar lentamente la cabeza « Girar lentamente la cabeza
hacia atras a derecha e izquierda
« Bajar la barbilla hasta el pecho (como si negara: ...NO, NO...)

(como si afirmase: ...Sl, Sl...)

« Inclinar lateralmente la cabeza « Subir los hombros con los brazos
a derecha e izquierda caidos a lo largo del cuerpo
(como si dudara: ...QUIZAS...) - Bajar los hombros

(como si no supiera: ...NO SE...)

+ Manos en la nuca y espalda recta
+ Flexionar lateralmente la cintura y dejar caer los
brazos derecho e izquierdo de forma alternativa

« Brazos a la altura del pecho, con los codos
flexionados y un antebrazo sobre el otro

« Dirigir al maximo los codos hacia atras

« Vuelta a la posicién de partida
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CUALES SONLOS CTD's MAS COMUNES?

+ Sindrome del Tunel Carpal

+ Sindrome del Dedo de
Gatillo

+ Enfermedad de DeQuervian

\
+ Fenomeno de Raynaud Q

26
\ b My g Sk e

fttp:/isequndad-en-el4rabajo.globered com
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Isquiotibiales

2 Falanges y mano Biceps y Triceps Respiracion diafragmatico
2 Hombros y Cuello Deltoides Respiracidn a ritmo basal
2 Cadera Paraab\giﬁﬁrai? y Control de cuerpo

2 Pierna y Rodilla Qadicps Respiracion Lenta y fluida

Gastrocnemio y

2 Tobillo tibial anterior

Respiracion Rapida y con
mantencion de aire.

Dogtor buenos dias.

Itimamente me E,'}::::‘:'T:ed: Doctor no se a que se Ugrote
duele mucho la i aetivas? refiere usted! preocupes,
espalda. Lo que le puedo decir tengo la

£ Ue Permanezco solucion a tus
horas sentado! problemas!

Son breves descansos durante la

jornada laboral, para recuperar

energlas a través de ejercicios y
evitar 1a fatiga laboral.

Ohhh, y que
ejercicios
debo hacer?

Dactor muchas gracias Me parece muy
por su atencion, bien!
inmediatamente §é que vas a estar

pondré en practica las i
pausas activas

Estos son los
ejercicios que
debes incluir en tu
jornada laboral!

| Ohhh ya veo
Doctor!

Las pausas activas me
han servido mucho,
continuaré
haciéndolas.

1semana |

después | |

Create your own at Storyboard That

88



Anexo 4 FOTOS

89



90



