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JUSTIFICACION

La Ley de Seguridad y Salud en el trabajo tiene como uno de sus principios rectores el principio de
prevencion, el cual indica que el empleador debe garantizar el establecimiento de los medios y condiciones
que protejan la vida, la salud y el bienestar de los trabajadores en el centro laboral. Para este fin es
necesario conocer los peligros y riesgos de seguridad y salud presentes en las diferentes actividades que
se realizan en el IRTP. En este sentido la mencionada Ley de Seguridad y Salud en el trabajo refiere como

parte de las responsabilidades del empleador a la identificacion de peligros y riesgos en el lugar de trabajo.

En el IRTP se realizo la identificacion de peligros y riesgos laborales, dentro de ellos se encuentran los
peligros y riesgos ergonomicos presentes en las actividades administrativas como operativas; las diversas

actividades que se realizan implican tareas con los siguientes peligros: posturas estaticas y/o forzadas,

Pt

posturas prolongadas, movimientos repetitivos, y manipulacion manual de cargas. Estos peligros generan
el riesgo de padecer frastornos de tipo musculo esquelético o agravar los que puedan estar presentes.
Estos trastornos ademas pueden generar problemas a nivel de trabajador como alteracion de la dinamica
social y familiar; asi como disminucién en la productividad, ausentismo y presentismo laboral. Estos peligros
y el riesgo de enfermedades musculo esqueléticos, hace necesario la implementacion de un programa de

vigilancia para la prevencion de trastornos musculo esqueléticos.
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I. OBJETIVO:

Establecer medidas a tomar para la prevencion de enfermedades musculo esqueléticas, por la exposicion
a factores de riesgo ergonémico.

IIl. ALCANCE:

Este programa es de aplicacién para todo el personal del IRTP que se encuentre expuesto a peligros
ergondmicos.

Las empresas contratistas deberan contar con programas similares que cumplan o superen los criterios
establecidos en este programa.

ll. MARCO LEGAL:

Ley de Seguridad y Salud en el trabajo, Ley N° 29783, y sus modificatoria la Ley N°® 30222 y Ley
N° 31246. .
Reglamento de la Ley de Seguridad y salud en el trabajo, D.S. 005-2012-TR, y sus modificatorias
el D.S. N° 006-2014-TR y DS N°001-2021-TR.

Protocolos de Examenes Médico Ocupacionales y guias de Diagnostico de los Examenes Médicos
obligatorios por Actividad: RM 312 — 2011 / MINSA y sus modificatorias: RM 004-2014 / MINSA
Conformidad de la Vigilancia de la Salud de los Colaboradores, RM 571-2014-MINSA Requisitos
del Medico Ocupacional.

Ley 26842: Ley General de Salud.

RM 375-2008-TR: Norma Basica de Ergonomia y de Procedimiento de Evaluacion de Riesgo
Disergondmico.

Resolucion Directoral N° 027-2021-INACAL/DN Aprueba el Reporte Técnico Peruano sobre
Ergonomia. RTP-ISO/TR 12295:2021 : Documento para la aplicacién de las normas
internacionales en manipulacion manual (ISO 11228-1, 1ISO 11228-2 e 1SO 11228-3) y la
evaluacion de las posturas estaticas de trabajo (ISO 11226). 12 Edicion.

NTS N°068 - MINSA/DGSP - V.1 Norma tecnica de salud que establece el listado de
enfermedades profesionales.

IV. DEFINICIONES

Factor de riesgo ergonomico: Es aquel conjunto de atributos de la tarea o del puesto, que inciden
en aumentar la probabilidad de que un sujeto, expuesto a ellos, desarrolle una lesion en su trabajo.
Incluyen aspectos relacionados con la manipulacion manual de cargas, sobreesfuerzos, posturas
de trabajo, movimientos repetitivos.

Manipulacién Manual de cargas: Cualquier operacién de transporte o sujecion de una carga por
parte de uno o varios trabajadores, como el levantamiento, la colocacion, el empuie, la traccion o
el desplazamiento.

Posturas forzadas: Se definen como aquellas posiciones de trabajo que supongan que una o
varias regiones anatomicas dejan de estar en una posicion natural de confort para pasar a una
posicion que genera hiperextensiones, hiperflexiones y/o hiperrotaciones osteoarticulares, con la
consecuente produccion de lesiones por sobrecarga.

Trabajo con PVD (pantallas de visualizacion de datos): Involucra la labor que realiza un
trabajador en base al uso del hardware y el software (los que forman parte de la ofimatica). Se
consideran trabajadores usuarios de pantallas de visualizacion a todos aquellos que superen las
4 horas diarias 0 20 horas semanales de trabajo efectivo con dichos equipos.

Trabajo repetitivo: Movimientos continuos mantenidos durante un trabajo que implica la accion
conjunta de los musculos, los huesos, las articulaciones y los nervios de una parte del cuerpo, y
que puede provocar en esta misma zona la fatiga muscular, la sobrecarga, el dolor y, por Gltimo,
una lesion.

Trastornos musculo esqueléticos: Son lesiones de musculos, tendones, nervios y articulaciones
que se localizan con més frecuencia en cuello, espalda, hombros, codos, mufiecas y manos.
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Reciben nombres como: contracturas, tendinitis, sindrome del t(nel carpiano, lumbalgias,
cervicalgias, dorsalgias, etc. El sintoma predominante es el dolor, asociado a la inflamacion,
pérdida de fuerza, y dificultad o imposibilidad para realizar algunos movimientos.

V. RESPONSABILIDADES:

e Jefatura de Administracion de Personal: Revisa y aprueba el presente programa de vigilancia
médico ocupacional, lo eleva al Comité de Seguridad y salud en el trabajo para su aprobacion.
Promueve el cumplimiento de las actividades propuestas. Garantiza el cumplimiento del programa.

e Especialista de Seguridad y Salud en el Trabajo: Realiza el seguimiento del cumplimiento de
los objetivos y actividades del programa. Apoya al médico ocupacional en el desarrollo de las
actividades del programa y en el alcance de los objetivos.

e Comité de Seguridad y Salud en el Trabajo: Revisa y aprueba el programa. Realiza el
seguimiento del cumplimiento de los objetivos establecidos y evallia su avance. Sugiere acciones
de mejora.

e Médico Ocupacional: Elabora el presente programa de vigilancia médica ocupacional, supervisa

y gestiona el cumplimiento de las actividades programadas. Elabora y mantiene actualizados los

registros generados del Programa.

Bienestar Social: Comparte la informacion de salud (atenciones médicas, descansos medicos)

de los servidores para la vigilancia médica ocupacional de trastornos musculo esqueléticos.

e Servidores: Participan en las actividades programadas. Materializan lo aprendido en las

actividades laborales diarias.

VI. DESARROLLO DEL PROGRAMA:

6.1. OBJETIVOS E INDICADORES

Objetivo : L Responsabl | Recurs Seguim
Meta Indicador Actividad Plazo | .
General . e 0 iento
Realizar la
identificacion de
puestos de trabajo Médico
con exposicién a | ocupacional
N® factores de riesgos
b ergonémico
... | trabajadore :
Establecer Disminuir s que Realizar la
it el riesgo f g dsin identificacion de Médico
tomar para la b enfeprmedad Gokihararores con ocupacional
pa padecer lesiones musculo P
prevencion de es musculo i / Presup
trastornos i esqueléticas o :
enfermedades esquelética Bienestar | uesto
musculo antecedentes de .
musculo L s (EMO, . social anual | ene- | Mensua
masqueléticas gstuelie descansos patoleglas ilscule asigna | 25 |
g 'y
3% *| ospor i esqueléticas g
ikl exposicion igicas; Administraci o
exposicion a P casos ; SST
a factores ) ; ; on de
factores de . particulares | Realizar monitoreo
X de riesgo - Personal /
riesgo 2> | 1en2023/ | ergonomico por ;
2 ergonomic | 1o .| Seguridad y
ergondmico N° total de | puestos de trabajo
0 : Salud en el
trabajadore Trabaio
5 2023 . )
Inspeccién a los
puestos de trabajo Médico
para evaluar ;
; ocupacional
factores de riesgos
ergonomicos y
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medidas
correctivas
Realizar la
sensibilizacion de
los colaboradores Médico
respecto a ocupacional
medidas de /
prevencion de Marsh
trastornos musculo
esqueléticos
Realizar la
vigilancia médica a
colaboradores con
alteraciones
musculo Médico
esqueléticos ocupacional
(examen médico
ocupacional,
descanso
médicos).
6.2. ACTIVIDADES:
DESCRIPCION RESPONSBALE | FRECUENCIA PARTECIPANTES? REQUISITOS
Realizar la -
identificacion de i
puestos de trabajo con Med'f;o g Ve d T°d95 s MATRIZ IPERC
-~ ocupacional afio servidores
exposicién a factores
de riesgos ergondmico
Realizar la
. Médico ocupacionales (pre
lesiones musculo : Una vez al Todos los .
e ocupacional i ; ocupacionales,
esqueléticas o : i afio servidores i
Bienestar social periodicos).
antecedentes de e,
: Descansos médicos
patologias musculo
esqueléticas
2 Realizar monitoreo
= | ergonomico por
\m puestos de trabajo Seguridad y
vimanipulacion manual |  Saludenel | Cada 2 afios o ;.
. ; Todos los Proveedor Especialista
de cargas, Trabajo / segln . :
o . : servidores en ergonomia
movimientos Administracion | requerimiento
repetitivos, posturas de Personal
prolongadas y
N\ posturas forzadas)
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Formato de inspeccion
de puesto de trabajo
para evaluar exposicion
Inspeccion a los a factores de riesgo
puestos de trabajo ergonomico; elaborado
para evaluar factores por el médico
de riesgos ocupacional del IRTP,
ergonomicos y alentar basado en la
a realizar pausas . i Resolucion Directoral
activaspen Meédico De acuerdo a Todos los N® 027-2021
ocupacional | requerimiento servidores el
colaboradores con P d INACAL/DN.
lesiones musculo Otros instrumentos de
esqueléticas o evaluacion ergonomica
antecedentes de las referidos en la Norma
mismas (presencial o Basica de Ergonomia
a distancia). yen la Resolucién
Directoral
N° 027-2021-
{ : INACAL/DN
" Meédico . .
e Segln Boletines
RACITTIE cronograma Todos los Afiches
Comunicacion : : ;
A de servidores Se obtendran a través
. capacitaciones de un proveedor.
Realizar la Proveedor P p
sensibilizacion de los e De acuerdo al o
Médico Charlas de capacitacion
colaboradores bS] cronograma Todos los -
respecto a medidas de Propvee it de servidores P (virtual)
prevencion de capacitaciones
trastornos musculo Todos los
esqueléticos . servidores de |
g Medico ¢l
: sede ; .
Ocupacional Mensual e Comunicado interno
Administrativa,
Proveedor L
Principal,
Cochera y Radio.
Descansos médicos
_ Realizar el (Seguimiento a
( seguimiento a casos o descansos médicos
: g b Médico De acuerdo a Todos los ansos mea LY
de colaboradores con , - , EMO (seguimiento a
g ocupacional | requerimiento servidores
indicios de trastornos resultados de
musculo esqueléticos evaluaciones medico
ocupacionales).
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6.3. CRONOGRAMA DEL PROGRAMA:

ENE FEB MAR | ABR | MAY | JUN | JUL AGO SEP OCT | NOV DIC %
ACTIVIDAD AL i Ll i e e e e o
PIEIBIE P EREIEERIER E FE P IE PIEIPEPIE umplimiento

Identificacion de puestos de trabajo con ?
exposicion a factores de riesgos ergondémico |

Realizar la identificacion de colaboradores con
lesiones musculo esqueléticas o antecedentes
de patologias musculo esqueléticas

Monitoreo ergondmico por puestos de trabajo De acuerdo a aprobacion del monitoreo por la Oficina de Administracion
Inspeccion los puestos de trabajo. De acuerdo a requerimiento.
Capacitaciones en ergonomia De acuerdo a avance del cronograma de capacitaciones

Difusion de material audiovisual (boletines,

afiches) Seguin programacion

Pausas Activas F‘ 22* o ? g; g) p

Realizar el seguimiento a casos de

De acuerdo a requerimiento.
colaboradores.
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VL. ANEXOS:

Anexo N°2: Registro del Analisis Situacional.
e Anexo N°3: Listado de Factores de Riesgo Ergondmico.

Anexo N°4: Escala de Borg

Anexo N°1: Formularios de evaluacidn de riesgos ergondmicos.
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7.1. ANEXO N°1: FORMULARIOS DE EVALUACION DE RIESGOS ERGONOMICOS
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7.1.1. EVALUACION DE MANIPULACION MANUAL DE CARGAS
7.1.1.2. NORMA [SO 11228-1

IDENTIFICACION RAPIDA DE RIESGOS

La "evaluacion rapida’ tiene como objetivo identificar, sin necesidad de calculo, la presencia de dos condiciones
de exposicion opuestas:

e Laausencia de riesgo o de riesgo aceptable; y
e Lapresencia de un riesgo relevante (o la presencia de factores de riesgo extremadamente peligrosos
que no son aceptables), también definidos como condiciones criticas (estado critico).

Cuando se cumple alguna de estas condiciones, no es necesario hacer una estimacién mas detallada del nivel
de exposicion mediante la norma correspondiente (la norma aplicable todavia puede proporcionar ideas e
informacion para la correccion de los factores de riesgo). Sin embargo, cuando no se cumple ninguna de las
dos condiciones “extremas’, es necesario llevar a cabo una evaluacion de riesgos por métodos estipulados en
la norma correspondiente.

a. LEVANTAMIENTO/DESCENSO Y TRANSPORTE DE CARGAS

Aspectos adicionales preliminares

EVALUACION PRELIMINAR
LEVANTAMIENTO Y TRANSPORTE MAANUAL DE CARGAS
¢El ambiente de trabajo es favorable para el levantamiento manual y transporte?

Presencia de temperatura extrema (baja o alta) NO | SI
Presencia de suelo resbaladizo, irregular, inestable, inclinado NO | SI
Presencia de espacio insuficiente para el levantamiento y transporte NO | SI

¢Hay caracteristicas desfavorables de los objetos para el levantamiento manual y transporte?

El tamafio del objeto reduce la vision del operador y dificulta los movimientos NO | Sl
El centro de gravedad de la carga no es estable (ejemplo: liquidos, partes moviles que

. . : NO | SI

se mueven en el interior del objeto)
La forma/configuracion del objeto presenta bordes afilados, superficies o salientes NO | SI
Las superficies de contacto son demasiado frias o demasiado calientes NO | SI
\,;'\La tarea (s) del levantamiento manual o transporte duran mas de 8 horas al dia? NO | SI

o
aluacion rapida
- EVALUACION RAPIDA
LEVANTAMIENTO MANUAL DE CARGAS
Asimetria ausente (tronco erguido sin flexion ni rotacion) NO | SI
5kg

La carga se mantiene cerca del cuerpo NO | SI
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El desplazamiento vertical se realiza entre las caderas y los hombros NO | SI
Frecuencia maxima: menor o igual a 5 levantamientos por minuto NO | SI
Asimetria ausente (tronco erguido sin flexidn ni rotacion) NO | SI
La carga se mantiene cerca del cuerpo NO | SI
51a10kg
El desplazamiento vertical se realiza entre las caderas y los hombros NO | SI
Frecuencia méaxima: menor o igual a 1 levantamiento por minuto NO | SI
Méas de 10kg | Las cargas de mas de 10 kg estan ausentes NO | SI

Si todas las preguntas tienen respuesta "Si", entonces la tarea examinada esta en la zona verde
(ACEPTABLE) no es necesario continuar con la evaluacion de riesgos. Si al menos una de las preguntas se
contesta "NO", entonces evaluar la tarea (s) por la norma ISO 11228-1.

TRANSPORTE MANUAL DE CARGAS

La masa acumulada recomendada (carga total en kg, realizada durante los tiempos de duracion relacionados
con las distancias especificadas a continuacion). ¢ la masa acumulada transportada es menor que los valores
recomendados teniendo en cuenta la distancia (mas/menos de 10 metros) y la duracién (1 minuto; 1 hora; 8

horas)?
Duracion Distancia = 10 m por accion Distancia > 10 m por accion
8 horas 10 000 kg 6 000 kg NO | SI
1 hora 1500 kg 750 kg NO | SI
1 minuto 30 kg 15kg NO Si NO | Sl
No estan presentes posturas incomodas durante el transporte (Si no hay NO | S
- marque SI)

Si todas las preguntas tienen respuesta "Si”, entonces la tarea examinada esta en la zona verde
(ACEPTABLE) y no es necesario continuar con la evaluacion de riesgos.
Sial menos una de las preguntas se contesta "NO", entonces evaluar la tarea (s) por la norma [SO 11228-1.

SR
Y 2
& | bl bh. EMPUJAR/JALAR
wd
3‘ % y fal acion prelimin
% uacio iminar
%05 ..\W‘-‘s“ _ _ _
EVALUACION PRELIMINAR
EMPUJAR Y JALAR

\{mdiciones ambientales de trabajo
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: ! : NO | Sl
fisuradas o existe una pendiente?

¢ Esta restringida o limitada la trayectoria de desplazamiento? NO | Sl
¢La temperatura ambiental del area de trabajo es demasiado alta? NO | SI
Las caracteristicas del objeto empujado o jalado

¢El objeto (o carrito de carga, carretilla elevadora, etc.) limita la vision del operador o NO | si
impide el movimiento?

¢El objeto es inestable? NO | SI
¢El objeto (o carrito de carga, carretilla elevadora, etc.) tiene caracteristicas

peligrosas, superficies afiladas, elementos sobresalientes que puede lesionar al NO | SI
operador?

¢Las ruedas estdn gastadas, rotas o inadecuadamente mantenidas? NO | Sl
¢Las ruedas son inadecuadas para las condiciones de trabajo? NO | Sl

Si todas las preguntas tienen respuesta "NQO", entonces continuar con la "evaluacion rapida".
P

Si al menos una de las preguntas se contesta "Si", entonces aplicar la norma ISO 11228-1.

Los consiguientes riesgos adicionales especificos TIENEN QUE ser considerados cuidadosamente

para minimizar estos riesgos.

Evaluacion rapida

EVALUACION RAPIDA

EMPUJAR Y JALAR (CONDICION ACEPTABLE)

Magnitud de la fuerza

La magnitud de la fuerza no supera los 30 N (o aproximadamente 50N para
frecuencias de hasta una vez cada 5 min hasta 50m) para un esfuerzo continuo
(sostenido) y aproximadamente 100 N para la aplicacion de fuerza maxima inicial.

Peligro
g Alternativamente, el esfuerzo percibido (obtenido al entrevistar a los trabajadores NO | SI
usando la escala de Borg CR-10) muestra la presencia, durante la (s) tarea (s) de
empujar-jalar, de un esfuerzo de fuerza LIGERO (esfuerzo percibido) (puntuacién 2 o
menos en escala Borg CR-10).
Duracion de la tarea
Peligro " ;
¢La tarea manual de empujar y jalar dura hasta 8 horas al dia? NO | SI
2 Altura de agarre
oPeligro | La fuerza de empuijar o jalar se aplica a una altura de agarre entre la cadera y la
| . NO| Sl
g mitad del pecho.
7 Postura
Peligro i _ ; . . T
La accion de empujar o jalar se realiza con el tronco erguido (sin torsion ni flexion). NO| Sl

Zona de manipulacion
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Las manos se mantienen dentro del ancho de los hombros y en la parte delantera del
cuerpo.

Lirtn |
x

NO

S

Sitodas las preguntas tienen respuesta "SI”, entonces |a tarea examinada esta en la zona verde

(ACEPTABLE) y no es necesario continuar con la evaluacion de riesgos.

Sial menos una de las preguntas se contesta "NO", entonces evaluar la tarea (s) por la norma ISO 11228-1.

EMPUJAR Y JALAR (CONDICION CRITICA)

proceder con el redisefio de tarea.

Si una o mas de las condiciones siguientes esté presente, considerar el riesgo como ALTO, y es necesario

Peligro

Magnitud de la fuerza

A) La fuerza inicial pico para empujar o jalar (para superar el estado de reposc o
inercia. o para acelerar o desacelerar un objeto): es de al menos 360 N para hombres
0 240 N mujeres.

B) La fuerza continua (sostenida) requerida para empujar o jalar para mantener un
objeto en movimiento es de al menos 250 N para hombres o de 150N para muijeres.
Alternativamente, durante la tarea de empujar o jalar, el esfuerzo percibido utilizando
la escala de Borg CR-10 (obtenida mediante entrevistas a los trabajadores), muestra
la presencia de altos picos de fuerza (esfuerzo percibido) (una puntuacién de 8 o mas
en la escala de Borg CR-10)

NO

S

Peligro

Postura

La accion de empujar o jalar se realiza con el tronco significativamente en torsién o
flexion.,

NO

S

Peligro

Esfuerzo de fuerza

La accién de empuijar o jalar se realiza de una manera desigual o descontrolada

NO

Sl

Peligro

Zona de manipulacion de agarre

Las manos se mantienen fuera del ancho de los hombros o en |a parte posterior del
cuerpo (hacia la espalda).

NO

Sl

Peligro

Altura de agarre

Las manos se mantienen a mas de 150 cm o0 menos de 60 cm.

NO

Sl

Peligro

Direccion de la fuerza

La fuerza de empujar o jalar se incrementa por sus compenentes de resistencia
vertical ("levantamiento parcial")

NO

S

Peligro

Duracion de la tarea

¢La (s) tarea (s) manual (es) de empujar y jalar dura (n) mas de 8 horas al dia?

NO

S

2
aa)
g
v

i al menos una de las condiciones tiene una respuesta " Si ", entonces esta presente una condicion critica.
i una condicién critica esta presente, entonces aplicar la norma 1SO 11228-2 para identificar las acciones

correctivas urgentes.
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TAREAS REPETITIVAS DE MIEMBROS SUPERIORES

7.1.2.2. NORMA ISO ISO 11228-3
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Evaluacion preliminar

EVALUACION PRELIMINAR

MOVIMIENTO REPETITIVO DE MIEMBROS SUPERIORES

¢Los miembros superiores en tareas repetitivas trabajan menos del

v NO Sl
50% de la duracidn total de la tarea?

¢Ambos codos se mantienen por debajo del nivel de los hombros por

., o NO S
casi el 90% de la duracidn total de las tareas repetitivas?

¢Hay una fuerza moderada (esfuerzo percibido = maximode3 o4 enla
escala de Borg CR-10) ejercida por el operador por no mas de 1 hora NO S
durante la duracion de la tarea repetitiva?

Ausencia de pico de fuerza (esfuerzo percibido =5 o0 mas en la escala NO ' S|

de Borg CR-10)
{
¢ Existen pausas (incluida pausa para el almuerzo) de al menos 8
. NO Sl
minutos cada 2 horas?
¢ Las tareas repetitivas se realizan durante menos de 8 horas al dia? NO S

Si todas las preguntas tienen respuesta " Si ", entonces la tarea examinada esta en la zona verde
(ACEPTABLE) y no es necesario continuar con la evaluacién de riesgos.
Si al menos una de las preguntas se contesta "NO", entonces evaluar la(s) tarea (s) por la norma
ISO 11228-3.

Evaluacion rapida

EVALUACION RAPIDA

MOVIMIENTO REPETITIVO DE MIEMBROS SUPERIORES (CONDICION CRITICA)

Si al menos una de las siguientes condiciones esta presente (Si), el riesgo se considera CRITICO y
es necesario proceder al redisefio URGENTE de la tarea.

¢Las acciones técnicas de cada miembro son tan rapidas que no pueden contarse a NO | SI
través de una observacion directa?
Uno o ambos brazos estan trabajando con el codo a la altura del hombro, durante la NO | s
mitad o mas del tiempo total de trabajo repetitivo
'Q\\N‘D 84, NE| agarre tipo pinza con los dedos (o todo tipo de agarre utilizando las puntas de los
N &2 B , . . . " NO | SI
s | A dos) se utiliza en mas del 80% del tiempo de trabajo repetitivo.
@ =
2\ PReSIFENIE | m N )
u}/ ’;;'_ ay picos de fuerza (esfuerzo percibido =5 o0 mas en la escala de Borg CR-10) para el NO | si
"?{J_ A 53 A40% o mas del tiempo total de trabajo repetitivo?
¢Hay un solo descanso (almuerzo incluido) en un turno de 6-8 horas? NO | SI
¢El tiempo de trabajo repetitivo total es de mas de 8 horas en un turno? NO | SI
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Si al menos una de las preguntas se contesta " Si ", entonces una condicidn critica esta presente.
Si una condicion critica estd presente, entonces aplicar la norma ISO 11228-3 para identificar las
acciones correctivas urgentes.

7.1.3. POSTURAS ESTATICAS

7.1.3.2. NORMA ISO 11226

Evaluacion rapida

EVALUACION RAPIDA
POSTURAS ESTATICAS
Evaluacion del tronco y la cabeza
{ ¢Las posturas del tronco y del cuello son simétricas? NO SI

¢ La flexion del tronco hacia adelante es menor de 20° o en caso de inclinacidn hacia NO 5|
atrds, el tronco esta totalmente apoyado?

¢ La flexion anterior del tronco estd entre 20° y 60° y el tronco esta totalmente No | s
apoyado?

éLa extensidn del cuello estd ausente o en el caso de flexién es menor a 25°7 NO Sl
-&La.incli.r]acién dela cabeza.hacia atrds, esta totalmente apoyada o, en caso de NO gl
inclinacion de la cabeza hacia el frente, es menor a 25°?

¢En una posicion sentada hay ausencia de curvatura convexa de la columna NO S|
vertebral?

Evaluacion de las extremidades superiores (evaluar la extremidad mas cargada)
Derecha/lzquierda

¢Las posturas incomodas superiores del brazo estan ausentes? NO | SI
¢Los hombros no estan levantados? NO | Sl
Sin el apoyo de todo el brazo, ¢la elevacion del brazo es menor de 20°? NO | SI

"\ Con el apoyo de todo el brazo, éla elevacion del brazo es menor de 60°7 NO | SI

¢Estd ausente la flexion/extension extrema del codo y la rotacidn del antebrazo? NO Sl
¢Estd ausente la desviacion extrema de la mufieca? NO SI
Evaluacién de las extremidades inferiores (evaluar la extremidad mas cargada)
NDerecha/lzquierda

&'Xsté ausente la flexion extrema de la rodilla? NO | Sl
E}Io se flexiona la rodilla en posturas de pie? NO Sl
ZHay una posicién neutra del tobillo? NO SI
¢ Estd ausente la posicion de rodillas o en cuclillas? NO Si
Cuando se sienta, del angulo de la rodilla estd entre 90° y 135°7 NO | SI
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Si todas las preguntas tienen respuesta " SI ", entonces la tarea examinada esta en la zona verde
(ACEPTABLE) y no es necesario continuar con la evaluacion de riesgos.
Si al menos una de las preguntas se contesta "NQO", entonces evaluar la tarea (s) por la norma ISO
11226

7.1.4. OTROS METODOS DE EVALUACION ERGONOMICA

7.1.4.2. EVALUACION DE POSTURAS
o Meétodo REBA: Rapid Entire Body Assessment (Valoracion Répida del Cuerpo Completo). Valora el riesgo
postural en el cuerpo completo.
e  Meétodo RULA: Rapid Upper Limb Assessment (Valoracion Répida de los Miembros Superiores). Evalla posturas
individuales y no conjuntos o secuencias de posturas. Valora el riesgo en |las extremidades superiores.
o Método OWAS: Valora la carga fisica derivada de las posturas adoptadas durante el trabajo, a diferencia de
REBA y RULA, valora de forma global todas las posturas adoptadas durante el desempefio de las tareas.
£ 7.1.4.2. EVALUACION DE TRABAJO EN OFICINAS
e Meétodo ROSA: Rapid Office Strain Assessment es una lista de comprobacién cuyo objetivo es evaluar el nivel
de los riesgos cominmente asociados a los puestos de trabajo en oficinas.
e  Formulario basado en la Norma Basica de Ergonomia
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7.2. ANEXO N°2: REGISTRO DEL ANALISIS SITUACIONAL

PROGRAMA DE ERGONOMIA

ANALISIS SITUACIONAL 2024
| | Puest | || "Wwelde | Diagnssticode | Afode | Sintoma | Antecedentes de
da | Sex | ode | GerencialJefatur | Are | 9 trastorno identificacio | sy |  trastornos
| : ;efgonﬂﬁ'".c sl l : ejet- : s E nusculo teletic
0 (segin musculoesqueletic L n 'I signos al | musculoesqueletic
_monitoreo) i e e ;exame.n.- .

E
- d | o |trabaj | Eli
| ] 0 1 :

Apellido | .,
I_;.I sy Egtad
Nombres

G| AW N
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7.3. ANEXO N°3: LISTADO DE FACTORES DE RIESGO ERGONOMICO

Factores de riesgo disergondmico

Fosturas
incomodas o
forzadas

Las manos por encima de la cabeza (")

Codos por encima del hombra {*)

Espalda inclinada hacia adelante mas de 30 grados {*)

Egspalda en extension mas de 30 grados (%)

Cuello doblada / girado mas de 30 grados (%)

Estando sentade, espalda inclinada hacia adelante mas de 30 grados ()
Estando sentado, espalda girada o lateralizada mas de 30 grados (%)

Be cuclillas (*)

De rodillas {)

{*} Mas de 2 horas en fotal por dia

Levantamiento
de carga
frecuente

40 KG. una vez /dia )

25 KG. mas de doce veces / hora (%)

5 KG mas de dos veces / minuto (%)

Menos de 3 Kg. Mas de cuatro veces / min. {*)
{*} Durante mas de 2 horas por dia

Esfuerzo  de
manos Vi
mufiecas

Si se manipula y sujeta en pinza un objeto de mas de 1 Kg. (")

5 las mufiecas estan flexionadas, en exiension, giradas o lateralizadas
haciendo un agarre de fuerza (*).

Si se gjecuta la accion de atomillar de forma intensa (%)

{*} Mas de 2 horas por dia.

Maovimientos
repetitivos con
alta frecuencia

El trabajador repite el mismo movimiento muscular mas de 4 veces/min.
Durante mas de 2 horas por dia. En los siguientes grupos musculares:
Cuello, hombros, codos, mufiecas, manos,

impacto
repetida

usando manos o rodillag como un madillo més de 10 veces por hora, mas de
2 horas por dia

YVibracién de
brazo-mano
de moderada
aalta

Nivel moderado: mas 30 min/dia.
nivel alto: mas Zhorasidia

Fuente: Norma Béasica de Ergonomia.
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7.4. ANEXO N°4: ESCALA DE BORG

m

; % CONTRACCION VOLUNTARIA
NIVEL VALOR DENOMINACION MAXIMA

0 Nada en absoluto 0%
0,5 Muy, muy débil 0%

1 Muy débil 10%

2 Débil 20%

3 Moderado 30%

4 Moderado + 40%

5 Fuerte 50%

6 Fuerte + 60%

7 Muy Fuerte 70%

8 Muy, muy fuerte 80%

9 Extremadamente fuerte 90%
10 Maximo 100%
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