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RESUMEN

La presente monografia se fundamenta en el analisis ergonémico al puesto de
trabajo de un conductor respecto a las tareas de operacion de los camiones y
levantamiento y manejo manual de carga al realizar entrega en los puntos de venta,
debido a que estos factores pueden generar la aparicion de trastornos musculo-
esqueléticos (TME) en el personal tercero del equipo de Distribucion en el Centro
de Distribucion de El Alto.

Este estudio se inicia con la identificacion de tareas y su indice de valoracion para
reconocer el nivel de riesgo, y de esta manera tener el conocimiento de cuales son

las tareas que cumplen con las condiciones para la evaluacién ergonémica.

A partir de la aplicacion del método REBA y NIOSH, se tiene como objetivo

estratégico realizar una evaluacion ergonémica exhaustiva del puesto de conductor.

Se tiene como poblacion de 69 conductores y se realiza el muestreo a 6
trabajadores realizando entrevistas y observacion en toda su jornada laboral, por
ende, se recoge informacion y datos de cada uno de ellos para la aplicacion del
método REBA y NIOSH, por lo cual se puede comprobar que todas las actividades
ejecutadas por la operacion del camion, generan niveles bajos a moderados en
cuanto al nivel de riesgo, por tanto, es necesario realizar medidas de control, para
reducir o eliminar el riesgo ergondmico relacionados con la ejecucién de las tareas
que requieren hacer movimientos repetitivos en los miembros superiores e
inferiores, segun la evaluacion del riesgo, determinando con un riesgo Moderado
en la tarea de levantamiento de carga y se realizara una intervencion necesaria para

la mitigacion del riesgo.

Palabras Clave: TME(abreviatura), REBA, NIOSH, Levantamiento de Carga, Operacion
del camion, riesgo ergondmico.
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INTRODUCCION

La ergonomia desempefia un papel crucial en la mejora de la salud, la seguridad y
la eficiencia de las personas en diversos entornos laborales. El trabajo de los
conductores es esencial en diversas industrias y desempefia un papel crucial en la
economia global. La ergonomia, como disciplina cientifica, se concentra en el
disefo y organizacién de los sistemas, productos y entornos laborales para mejorar
la eficiencia, la seguridad y el bienestar de los trabajadores. En este contexto, el
estudio ergondmico del puesto de conductor cobra una importancia significativa, ya
que se trata de una ocupacion que conlleva la conduccion de vehiculos durante
largas horas, sometiendo a los conductores a una variedad de desafios

ergonomicos.

Los conductores enfrentan una serie de riesgos y desafios ergonébmicos en su
entorno laboral. Estos desafios incluyen la exposicion a largos periodos de
conduccion, vibraciones del vehiculo, posturas incémodas, estrés mental y fisico, y
la necesidad de estar alerta durante largas jornadas. Estos factores pueden dar
lugar a una variedad de problemas de salud ocupacional, como fatiga, dolor de
espalda, trastornos musculoesqueléticos y otros problemas relacionados con la

conduccion.

El estudio ergondmico del puesto de conductor se justifica no solo por la necesidad
de mejorar la calidad de vida y la salud de los conductores, sino también por su
impacto en la seguridad vial y la eficiencia operativa. Las lesiones y la fatiga de los
conductores pueden resultar en accidentes de trafico, retrasos en la entrega de

productos y un aumento en los costos de atencién médica y seguros.

Los conductores estan expuestos a riesgos ergondmicos que incluyen fatiga por
conduccion prolongada, trastornos musculoesqueléticos debido a posturas
incomodas, vibraciones y condiciones climaticas adversas. Estos factores pueden
dar lugar a lesiones, enfermedades y fatiga cronica, afectando negativamente tanto
la salud de los conductores como la seguridad en las carreteras. La falta de atencion
a la ergonomia en el disefio de vehiculos y en las practicas laborales agrava esta

situacion problematica.

12



1. ANTECEDENTES Y JUSTIFICACION
1.1 ANTECEDENTES

Actualmente en Bolivia el DL16998 LEY GENERAL DE HIGIENE Y SEGURIDAD
OCUPACIONAL Y BIENESTAR, da criterios para prevenir el desarrollo de lesiones

musculares dentro de la actividad laboral.

La Ley es clara en sus argumentos describiendo los cuidados que se deben tomar
en cuenta en las diferentes actividades manuales, de transporte de carga y de

posturas forzadas que pueda tener el trabajador y prevenir la lesién muscular.

Asi mismo se realizé un estudio ergondmico al equipo de distribucién de CD EI Alto
utilizando el método de JSI (Job Strain Index o indice de Tensién o Esfuerzo) donde
observando e identifico los movimientos repetitivos de manera visual, donde el
estudio no tuvo la cobertura deseada (GUTIERREZ, 2022)

Para cumplir la cobertura deseada se utiliza una metodologia de evaluacién del
cuerpo completo que ayuda a evaluar las posturas del trabajador al realizar sus

actividades.

El método REBA (Rapid Entire Body Assessment) es un método que incluye
factores de carga postural dinamicos y estaticos, la interaccion persona-carga, y es

aplicable a cualquier sector o actividad laboral.

Asi también haciendo uso de la LISTA DE COMPROBACION ERGONOMICA que
fue presentado por la Organizacion Internacional del Trabajo en colaboracion con

la Asociacion Internacional de Ergonomia el afio 2000.

El Método NIOSH ha sido ampliamente utilizado en la evaluacion ergonémica de
tareas de levantamiento en diversas industrias, ha sido objeto de investigaciones y
estudios de validacion para asegurar su eficacia y relevancia en una variedad de

entornos laborales.

Fue revisado nuevamente para abordar limitaciones percibidas y mejorar su
aplicabilidad practica, se realizaron ajustes en los multiplicadores y se

proporcionaron pautas mas claras para su implementaciéon en afio 2002.
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1.2 JUSTIFICACION

1.2.1 Justificacion Tedrica

Esta monografia se justifica tedricamente al aplicar y combinar los principios de
ergonomia con el método de Ishikawa para abordar los riesgos ergondmicos en el
puesto de conductor de manera sistematica y estructurada, contribuyendo al

avance del conocimiento en el campo de la ergonomia aplicada al transporte.

1.2.2 Justificacion Econdmica

Mejorar la ergonomia en el puesto de conductor puede conducir a una reduccion
de los costos asociados con lesiones laborales, licencias médicas y dafos a

vehiculos, lo que resulta en ahorros econdmicos para las empresas de transporte.

1.2.3 Justificacion Social

Mejorar la salud y la seguridad de los conductores contribuye a una sociedad mas
segura y saludable en general, promoviendo condiciones de trabajo dignas y un

transporte mas seguro para todos.

1.2.4 Justificacion Técnica

Un accidente de trabajo o una enfermedad profesional puede significar para un
establecimiento laboral una muy desagradable experiencia, perdida del prestigio de
la institucion, por tales motivos evaluar los riesgos es una prioridad o mismo que
adecuar los sitios de trabajo y capacitar adecuadamente a los empleados y
personas involucradas para que desarrollen sus actividades en condiciones

seguras.

Ademas, con este estudio se propone establecer medidas de seguridad industrial a
la flota de conductores de directa de Centro de Distribucion El Alto, para disminuir

los riesgos a los que esta expuestos los conductores.

2. FORMULACION DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION

A continuacion, se desarroll6 el diagrama de ISHIKAWA para definir los diferentes

problemas e identificar la causa raiz.
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Figura 1
Diagrama de ISHIKAWA

Diagrama ISHIKAWA

Materiales Método Persona/Mano de Obra

Asiento del chofer — Ma”?"? enrutay —
conocimiento de ruta

Cinturén de Seguridad ~ |—» Procedimiento de Trabajo [—

3D ( Determino, Defino y

| N —
Decido determina los

Capacitacion de Manejo

. —>
Defensivo

buntos d la cabi Procedimiento de manejo Revision Técn
untos de Apoyo en la cabind )\ manual de carga evision Técnica

Espaldar ,
Disponibilidad de '_'
Camiones

Posturas no
estandarizadas del chofer
Condiciones Climéaticas i—'

Carga y descarga de
_P—l“’d“C‘o Ergonomia en el puesto
—IAdOpcién de malas de trabajo del Chofer
posturas

Mal desarrollo de las R
actividades

Tonaleje del camion [

Documentacion (Permiso

Clima Organizacional [
) )
de Circulacion) Rutina de trabajo >

Estado de la Ruta —
Estandar del camion [ Condiciones fisicas [

Maquinay Equipo Medio Ambiente Medidas

Nota: Elaboracion Propia

Después de haber identificado los problemas en el diagrama de ISHIKAWA surge

la siguiente pregunta:

¢QUE SE PUEDE HACER PARA REDUCIR EL RIESGO DE LESIONES
MUSCULARES EN LAS DIFERENTES ACTIVIDADES QUE REALIZA EL
CONDUCTOR DE UN CAMION DE LA DIRECTA DEL CD EL ALTO?

3. OBJETIVOS
3.1 OBJETIVO GENERAL

Realizar una evaluacién ergonémica exhaustiva del puesto de conductor aplicando
el método de REBA.

3.2 OBJETIVO ESPECIFICO

e I|dentificar los riesgos ergonémicos especificos asociados al trabajo de
los conductores.

e Analizar los riesgos ergondmicos en las tareas de carga y descarga de
producto, y operacion del camion con método de REBA.
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e Analizar los riesgos ergondmicos en las tareas de carga y descarga de
producto, y operacion del camién con método de NIOSH.

e Proponer recomendaciones ergonomicas concretas basadas en el
analisis del método REBA y NIOSH para mitigar los riesgos identificados

y mejorar las condiciones de trabajo.

4. DISENO METODOLOGICO

La investigacion utilizara una metodologia que incluye revisién bibliografica de
estudios previos, analisis de datos de seguridad laboral, evaluacion de condiciones
de trabajo reales en la conduccién y la aplicacion del método de Ishikawa para
analizar las causas raiz de los riesgos ergonodmicos identificados. La informacién
recopilada se utilizara para desarrollar recomendaciones ergondmicas especificas
basadas en el analisis de Ishikawa y mejorar las condiciones de trabajo de los

conductores.

41 EVALUACION ERGONOMICA CUANTITATIVA - EL METODO REBA

Se llevara a cabo una evaluacion ergondmica cuantitativa mediante la aplicacion
del método REBA para medir de manera objetiva la ergonomia en diversas tareas

realizadas por los conductores.

4.2 EVALUACION ERGONOMICA CUANTITATIVA - EL METODO NIOSH:

Se llevara a cabo una evaluaciéon ergonémica cuantitativa mediante la aplicacion
del método NIOSH para medir de manera objetiva la ergonomia en la carga y

descarga de producto.

4.3 RECOPILACION DE DATOS CUANTITATIVOS

Se obtendran datos cuantitativos relacionados con la salud del conductor,
incluyendo registros médicos de lesiones musculoesqueléticas, la cantidad de dias
de trabajo perdidos debido a lesiones y datos relativos a la fatiga y el estrés laboral.
Ademas, se medira la eficiencia operativa mediante la monitorizacién de tiempos

de ciclo, la precision en las operaciones y la productividad en ruta.
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4.4 ENTREVISTAS Y CUESTIONARIOS CUALITATIVOS:

Se llevaran a cabo entrevistas con los conductores con el propdsito de recopilar
informacion cualitativa que aborde su experiencia laboral, percepciones sobre la
ergonomia y cualquier otra observacién relevante. Ademas, se disefiaran
cuestionarios para obtener datos cualitativos adicionales sobre temas especificos,

como la capacitacion en ergonomia y las recomendaciones de los trabajadores.

4.5 ANALISIS DE DATOS:

Se llevara a cabo un analisis cualitativo de las entrevistas y cuestionarios para
identificar patrones y temas emergentes en relacién con la percepcion de la

ergonomia por parte de los conductores.

4.6 PROPUESTAS DE RECOMENDACIONES ERGONOMICAS:

Basandose en los resultados obtenidos a partir de la evaluacion ergonémica vy el
analisis de datos, se propondran recomendaciones ergonomicas especificas. Estas
recomendaciones tienen como objetivo mejorar la salud de los trabajadores y

aumentar la eficiencia operativa en el entorno laboral de los conductores.

Tabla 1

Resumen de disefio Metodolégico

Objetivos Especificos Metodologia Técnicas de Instrumentos de Resultados Esperados
recopilaciéon de recopilacion de
datos Datos

Lista de

Identificar los riesgos Evaluacion verificacion e s
L - . Identificacion de

ergonoémicos ergonomica Observacion basada en el osturas de alto riesao
especificos asociados cuantitativa directa de las método REBA ﬁwovimientos goy
al trabajo de los con método tareas laborales. para registrar roblematicos
conductores. REBA posturas y P

movimientos.
Analizar los riesgos e
ergonomicos en las Evaluacion Analisis de . Identlf[caplon de factores

L . Registro de ergonoémicos

tareas de carga y Ergondmica condiciones de

descarga de producto, y cuantitativa con
operacion del camién método NIOSH
con método de REBA

trabajo de carga
y descarga

observacion y

notas de campo.

contribuyentes a
lesiones
musculoesqueléticas
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Analizar riesgos
ergonémicos en la tarea
de carga y descarga de
producto con método
de NIOSH

Evaluacion Andlisis de
Ergondmica condiciones de
cuantitativa con trabajo de carga
método NIOSH y descarga

Registro de
observacion y

notas de campo.

Identificacion de factores
ergonomicos
contribuyentes a
lesiones
musculoesqueléticas

Proponer
recomendaciones

ergonémicas concretas O Analisis de . .
P Recopilacion . - Registros Documentacién de la

basadas en el analisis riesgos médicos o . . :

< de Datos de médicos y incidencia de lesiones
de método REBA 'y de los o

e salud y encuestas de musculoesqueléticas

NIOSH para mitigar los bienestar conductores de bien estar fatiga y estrés laboral
riesgos identificados y CD El Alto gay
mejorar las condiciones
de trabajo.

Nota: Resumen del disefio Metodoldgico, Fuente: Elaboracion propia

5. ALCANCE
5.1 ALCANCE GENERAL:

e Se realizara un analisis detallado de la ergonomia para proporcionar

recomendaciones para el disefio o redisefio de las tareas del puesto de

trabajo del conductor de camiones directa CD El Alto.

5.2 ALCANCE ESPECIFICO:

e Se realizara analisis de posturas y levantamiento de carga aplicando el

método de REBA y NIOSH para identificar los riesgos ergonémicos, mitigar

los riesgos y poder evaluar el impacto en la salud, seguridad y eficiencia de

los conductores.
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CAPITULOII
1. MARCO TEORICO (CONCEPTUAL Y CONTEXTUAL)
1.1 MARCO CONCEPTUAL
En el marco conceptual de esta investigacion se abordan los conceptos
fundamentales relacionados con la ergonomia, su relevancia en el entorno laboral
y la aplicacién de los métodos REBA y NIOSH como herramientas esenciales para

evaluar, mejorar la ergonomia en el trabajo de los conductores.

Para ello es necesario determinar el papel de la ergonomia dentro de la seguridad
y salud en el trabajo que es sin duda relevante. Por tal razén como primera instancia

se citan algunas definiciones de la misma.

Segun la Asociacion Internacional de Ergonomia, la ergonomia es el conjunto de
conocimientos cientificos aplicados para que el trabajo, los sistemas, productos y
ambientes se adapten a las capacidades y limitaciones fisicas y mentales de la

persona. Asociacion Espafola de Ergonomia (BONILLA, s.f.)

Segun la Asociacion Espafiola de Ergonomia, la ergonomia es el conjunto de
conocimientos de caracter multidisciplinar aplicados para la adecuacion de los
productos, sistemas y entornos artificiales a las necesidades, limitaciones y
caracteristicas de sus usuarios, optimizando la eficacia, seguridad y bienestar. El
objetivo de la ergonomia es adaptar el trabajo a las capacidades y posibilidades del
ser humano. Todos los elementos de trabajo ergonémicos se disefian teniendo en
cuenta quiénes van a utilizarlos. Lo mismo debe ocurrir con la organizacién de la
empresa: es necesario disefarla en funcion de las caracteristicas y las necesidades
de las personas que las integran. Asociacién Espafiola de Ergonomia (BONILLA,
s.f.)

A continuacidn, se relacionan algunas de las condiciones mas comunes asociadas

al riesgo ergonémico.

1.1.1 Ergonomia como Disciplina Fundamental

Da a conocer las dimensiones corporales para organizar y disefiar los puestos de
trabajo, determinando los espacios requeridos para desarrollar una actividad de
manera que el trabajador puede llevarla a cabo (OBREGON SANCHEZ, 2016).
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1.1.2 Importancia de la Ergonomia en el Trabajo

La ergonomia, aplicada ya al mundo laboral tal como su etimologia indica, naci6 en
un principio para adecuar los esfuerzos y movimientos que implica la realizacion de
una tarea y las dimensiones del puesto de trabajo a la persona; el objetivo, en este
caso, era conseguir que la persona realizara el trabajo con el minimo numero de
movimientos posible, con el fin de ahorrar una fatiga inutil y conseguir un mayor
rendimiento en el menor tiempo posible. Mas tarde, este enfoque se hizo
insuficiente y se ampli6 el campo de estudio, incluyendo las condiciones
ambientales (temperatura, ruido, iluminacion, etc.) y los aspectos organizativos

tanto de tipo temporal como los que dependen de la tarea. (HERNANDEZ, 2021)

1.1.3 Fundamentos de la Ergonomia

Como definicion de ergonomia industrial “el estudio sistematico de la relacién entre
los trabajadores y su estacion de trabajo. Mediante la aplicacién de informacion
sobre las caracteristicas humanas (fisicas, mentales, posibilidades y limitaciones)
al disefio de las estaciones de trabajo, buscando adaptarse a los operarios, para
garantizar que las operaciones se desarrollen con seguridad, comodidad, sin
errores, sin fatiga excesiva y que el resultado sea un trabajo mas efectivo y

eficiente” (Carcamo, 1991).

1.1.4 Método REBA y su Aplicacion
El método REBA es un método observacional suele ser utilizado de forma rapida y
facil para el analisis postural del cuerpo entero en actividades del sector de la salud

y en otras industrias de servicio (Nufiez, 2019).

1.1.5 Método NIOSH y su Aplicaciéon

El método NIOSH permite evaluar tareas relacionadas con levantamientos de
carga, dando como resultado el peso maximo recomendado, que es posible
levantar, en las condiciones del puesto de trabajo para evitar la aparicion de
enfermedades laborales, como pueden ser lumbalgias, problemas de espalda
(ESPINOZA FERRIER, 2021).
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1.1.6 Levantamiento de carga

Cualquier operacion de transporte o sujecion de una carga por parte de uno o varios
trabajadores, como el levantamiento, la colocacion, el empuje, la traccion o el
desplazamiento, que por sus caracteristicas inadecuadas entrafie riesgos, en

particular dorso lumbares, para los trabajadores.

1.1.7 Pausas activas

La pausa activa es un espacio dentro de la jornada laboral destinado a la realizacion
de diferentes tipos de ejercicios con el fin de prevenir lesiones osteo-musculares y
la fatiga o tension acumulada por el desarrollo de las labores cotidianas dentro de

la empresa.

1.1.8 Identificacion de Riesgos ergonémicos

Los riesgos ergondémicos (riesgos disergondmicos o riesgos derivados de la
ausencia de una correcta ergonomia laboral), son la probabilidad de desarrollar un
trastorno musculoesquelético debido, o incrementada, por el tipo e intensidad de

actividad fisica que se realiza en el trabajo.

Los trastornos musculoesqueléticos (TME) son afecciones y/o lesiones que afectan
al aparato locomotor, es decir a huesos, tendones, musculos, nervios,
articulaciones o ligamentos y otras estructuras que dan soporte y estabilidad al
cuerpo humano, los cuales se traducen en todo tipo de dolencias, desde molestias

leves y pasajeras, hasta lesiones irreversibles e incapacitantes.

En ergonomia laboral los TME que interesan son los de origen laboral. En este
sentido, la Organizacion Mundial de la Salud define un trastorno de “origen laboral”
como aquel que se produce por una serie de factores, entre los cuales el entorno
laboral y la realizacion del trabajo contribuyen significativamente, aunque no

siempre en la misma medida, a desencadenar la enfermedad.

En resumen, los trastornos musculoesqueléticos de origen laboral son
causados o agravados fundamentalmente por los factores de riesgo ergondmicos
presentes en el trabajo y el entorno en el que este se desarrolla.
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1.1.8.1 Trastornos musculo esqueléticos mas frecuentes

El proceso de cdmo se desarrollan los trastornos musculoesqueléticos, sus causas
y consecuencias ya ha sido ampliamente investigado y discutido. Segun los estudios
epidemiologicos realizados hasta la fecha, podemos decir que los trastornos

musculoesqueléticos mas frecuentes son los siguientes. (Rojas, 2017)
e Zona de afectaciéon la ESPALDA:
Lumbalgia; Lumbalgia crénica; Hernia de disco.

Entre otros, estos trastornos se producen por una sobre exigencia de la unidad
disco-vertebral ya sea por someterlo continuamente a fuerzas internas, como por
someterlo a una fuerza de compresion puntual que supera su tolerancia. El
levantamiento o transporte manual de cargas, el empuje-traccion manual de cargas
y la movilizacion manual de personas son condiciones de trabajo que pueden
generar este tipo de trastornos. (VANEGAS, 2012)

e Zona de afecciéon las EXTREMIDADES SUPERIORES:

Tendinitis del manguito de los rotadores; Epicondilitis; Epitrocleitis; Sindrome del

tunel carpiano; Ganglién, Ruptura del supraespinoso.

Este tipo de trastornos se producen por una sobre exigencia en el uso de las
extremidades superiores. La sobre exigencia es multifactorial, pero es frecuente que
se produzca en cualquier sector de actividad, donde el trabajo se realice
manualmente (Véase riesgo por movimientos repetitivos de extremidades

superiores). (Vargas, 2016)

Tabla 2

Clasificacion de los principales TME

Clasificacion de los principales TME de cuello y extremidades superiores
segun su lugar de afectacion

Tendinitis

Peri tendinitis
Tenosinovitis

Sinovitis
Epicondilitis/epitrocleitis
Rotura Degenerativa
Sindrome tunel Carpio
Sindrome nervio cubital

TME — Relacionados con tendones

TME — Relacionados con Nervios
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Sindrome del canal Guyon
Sindrome del Pronador redondo
Sindrome tunel radial
Sindrome de comprension
toracica

e Sindrome cervical

e Mialgia y Miositis
TME — Relacionados con musculos e Sindrome de Tension cervical
e Esqguince y distencion muscular
e Sindrome del martillo hipotenar
e Sindrome Raynaud’s

TME - Tipo Circulatorios

TME — Relacionados con articulaciones e Osteoartritis
TME - Relacionados Con Bolsas .
Serosas e Bursitis

Nota. Adaptado de Clasificacion trastornos musculoesqueléticos laborales (TME),
CENEA Ila ergonomia laboral, 2023, Fuente: https://www.cenea.eu/riesgos-

ergonomicos/

1.1.9 Factores de riesgo ergonémico

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) caracteriza los TME como
enfermedades “relacionadas con el trabajo» de origen multicausal. Con ello, nos
indica que existen una serie de factores de riesgos laborales y no laborales (carga
fisica, organizacién del trabajo, psicosocial, individual y sociocultural) que

contribuyen a causar estas enfermedades.

El factor de riesgo ergondmico es una caracteristica del trabajo que puede
incrementar la probabilidad de desarrollar un trastorno musculoesquelético, ya
sea por estar presente de manera desfavorable o debido a que haya presencia

simultanea con otros factores de riesgo.

Los principales factores de riesgo ergonémico a considerar son: la generacion de
fuerzas; la alta frecuencia de movimientos; la duracion larga de la exposicién; la
ausencia de periodos de recuperacion; el estatismo postural; la exposicion a

vibraciones
1.1.10 Tipos de riesgo ergonémico
Los riesgos ergonomicos se clasifican en funcion del conocimiento epidemioldgico
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actual para analizarlos y evaluarlos. Por lo tanto, los tipos de riesgo ergonémico
estan asociados con la exposicion a cada uno de los siguientes peligros:

e Levantamiento manual de cargas.

e Transporte manual de cargas.

¢ Empuje o traccion manual de cargas.

¢ Uso intensivo de las extremidades superiores.

e Uso de ordenador.
1.2 MARCO LEGAL

Para la elaboracion de la presente Monografia, se ha considerado las siguientes

normativas de referencia:

. Decreto Ley 16998 “Ley general de Higiene seguridad ocupacional y
Bienestar”

. NTP 601: Evaluacion de las condiciones de trabajo: carga postural.
Método REBA (Rapid Entire Body Assessment).

. Lista de Comprobacién Ergonémica: OIT.

. RM 849/14 Norma de Senalizacion de seguridad, salud en el trabajo y

emergencias civil

A continuacion, se detallan los articulos, puntos o requisitos que se tomaron para
la realizacion del presente estudio.

1.2.1 DECRETO LEY 16998 “LEY GENERAL DE HIGIENE SEGURIDAD
CUPACIONAL Y BIENESTAR”

e Articulo 272°
No se podra exigir, autorizar o tolerar el manejo de cargas cuyo peso pueda
comprometer la salud del trabajador.

e Articulo 273°
Los trabajadores asignados al manipuleo de materiales deben ser instruidos

sobre los métodos de levantar y transportar materiales con seguridad.

e Articulo 274°
Para condiciones normales se admite como peso maximo de acarreo manual de

45Kg., distancias no mayores a 60 m., para trabajadores adultos de sexo
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masculino. El 50% de esta norma para mujeres adultas, exceptuando las que se
encuentren en estado de gravidez, las que estan prohibidas de transportar carga a

mano.

e Articulo 275°
Cuando objetos pesados tales como tambores o tanques llenos, sean manipulados
en pendientes y en cualquier direccidn: a) Se usaran cuerdas u otros aparejos para
controlar su movimiento, ademas de los necesarios blogues o cuias; y b) A los

trabajadores se les prohibira pararse en la parte inferior de las pendientes.

e Articulo 277°
Las pilas de materiales serén colocadas sobre cimentaciones sélidas hasta alturas
convenientes y mediante trabajos apropiadas.

e Articulo 350°
Donde se utilizan bancos, sillas, barandas, mesas u otros, deben disefarse y
construirse de acuerdo a las normas elementales de ergonomia, para evitar
esfuerzos innecesarios o peligrosos. (Ministerio de Trabajo, Empleo y Prevension
Social, 2023).
1.3 MARCO CONTEXTUAL EN EL QUE SE REALIZA LA INVESTIGACION

1.3.1 Ubicacion Geografica de Centro de Distribucion

El Centro de Distribucion El Alto esta ubicado en Bolivia Departamento de La Paz

ciudad de El Alto, ubicado en la Av. 6 de marzo km 4 frente al Regimiento ingavi

Figura 2

Ubicacion Geografica de Centro de Distribucion EIl Alto

© Q
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Nota. Tomado Deposito CBN EI Alto, Google Maps, 2023, Fuente:
(https://www.google.com/maps/place/Deposito+CBN+EI|+Alto/@-16.528279, -
68.1732058,16.97z/data=!4m6!3m5!1s0x915edf0df6d8082f:0xab63a3d01597bdf2!
8m2!3d-16.528523414d-68.1720978!16s%2Fg%2F 11c4tfk9ns?entry=ttu)

contenido publico

Ubicacién de las zonas de entrega del equipo de distribucion de CD El Alto en la
Ciudad de El Alto y La paz.

Figura 3

Ubicacién Geogréfica de Areas de Distribucién de CD El Alto
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Nota. Tomado de Areas de Distribucién a PDV'’s [Fotografia], MyMaps, 2023,

1.3.2 Contextualizacion del Centro de Distribucion

El Centro de Distribucion El Alto es uno de los 9 Centros de distribucion en Bolivia
de la Cerveceria boliviana Nacional S.A., este fue inaugurado el afio 2000 contando
con un predio de 5 hectareas en la actualidad, entre bodegas y oficinas del equipo
de logistica y ventas, siendo el Centro de distribucion con mayor capacidad de
despacho representando el 30% volumen movido a nivel nacional, brindando
atencion a 20,941 Puntos de venta. , su capacidad de despacho de 1.1 Millones de
HL anual, atendiendo a 7 regiones dentro el Departamento de La Paz y 500khl de

envase circulando al afo, brindando una atencién de 24 horas.
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El sector de Logistica tiene una capacidad de almacenaje de 48khl, con un total de
102 trabajadores como personal propio, de los cuales 81 operadores estan en el

sector de operacion, 7 personas en intencion de Caja y Facturacion.

En el equipo de Distribucion cuenta con un total 29 operadores logisticos duefios
de 42 camiones Fijos y 27 camiones eventuales para temporadas altas, contando
asi con un total 164 personas terceras, de las cuales 69 son conductores y 95 son

ayudantes.

Figura 4

Overview Centro de Distribucion El Alto
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Nota. En la figura se observa la distribucion de cantidad de todo el personal de
distribucion y Bodega, CBN, 2023. Fuente: Tomado de Overview CD El Alto,
derechos reservados

1.3.3 Organigrama del Equipo de Distribucién

En el equipo de distribucion cuenta con el siguiente organigrama, a la cabeza de
Jefe de centro de Distribucion El Alto, teniendo asi como reporte directo, un soporte
HSMA 'y un Jefe de Distribucion que tiene 5 Supervisores de Ruta (SRU), cada uno
de ellos con una cierta cantidad de camiones a cargo realizando seguimiento a sus

rutas, y supervisando su trabajo.
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Figura 5

Organigrama Estructura de Distribucion CD EI Alto

Organigrama
ESTRUCTURA DISTRIBUCION

Mauvricio Bacarreza

Jefe CD

David Saavedra Daniela Delgado

Soporte HSMA & People Jefe de Distribucion
T2

Noriega Gianmarco Alejandra Rubin de Erika Herbas Paola Salaverry Valeria Mufioz
- Celis =
SRU La Paz SRU El Alto SRU La Paz
SRU KA SRU El Alto

Nota. Organigrama del equipo de distribucion de CD EI Alto, CBN, 2023, Fuente:
Tomada Organigrama CD EI Alto. Derechos reservados.
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CAPITULO lI
2. DIAGNOSTICO
Considerando el objetivo principal, en el cual se realiza un analisis de posibles
factores de riesgos ergonomicos en los conductores del “Centro de Distribucién El

Alto”, se trabajara con dos tipos de metodologia, Método REBA y método NIOSH,

Los datos de la investigacion proporcionan informaciéon no sobrecargada, es asi
que el investigador tiene que buscar patrones narrativos entre las variables de
interés, para llevar a cabo la interpretacion y descripcion de los patrones. La
investigacion cualitativa empieza con observacion preliminar y culmina con
hipotesis explicativas y teoria fundamentada. (J & Creswell, 2013) donde el
proposito es recolectar informacién mas descriptiva, se analiza un problema para
identificar las caracteristicas y se toma decisiones a partir del mismo, al combinar

elementos de ambos tipos de investigacidon se obtienen resultados mas veraces.

21 PROCEDIMIENTO
Para realizar esta evaluacion tomaremos en cuenta su desarrollo de tres fases:
¢ Revision de documentos de la empresa
e Seguimiento y observacion mapeo fotografico
o Entrevistas y encuestas
2.1.1 Revision y Evaluacion de documentos
Se reviso los siguientes documentos para realizar la identificacién inicial de los
riesgos ergondmicos de la totalidad de conductores del equipo de distribucién:
¢ Planillas de examenes Médicos: Se verifico que no se tiene un histoérico
anterior de examenes médicos a los conductores y se tuvo nuevos ingresos
en el trascurso del afo, se realizé la programacion de las evaluaciones
medicas por el lapso de un mes.
¢ Planilla de induccién Funcional inicial: Se reviso la totalidad de examenes
de inducciéon de seguridad inicial verificando que el personal tenga la
capacitaciéon de Manejo manual de carga, verificando que todos los choferes
nuevos y antiguos tengan la nota de aprobacioén de dichos examenes(Ver

figura 6) y la planilla completa se muestra en ANEXO E planilla de induccion.
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Figura 6

Planilla de induccién
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Nota: Seccion de capacitacion de manejo manual de carga al conductor{fotografial.

CBN. 2023, Fuente: Planilla de induccioén funciona inicial al Conductor. Derechos

reservados

¢ Planillas de capacitacion: Se realizo la revision del plan anual de

capacitacion del CD El Alto, verificando los temas relacionados a ergonémica

para capacitar al equipo de distribucion.

En el contenido del tema se contemplan posicion correcta de levantamiento

manual de carga, carga maxima, altura de levantamiento, y recomendacion

de equipos de proteccion para levantamiento de carga.

Se verifico la capacitacion y aprobacién de los temas en la totalidad de

poblacién de los conductores, el resumen puede verse en Figura 7

Plan de Capacitaciones. También se verifico que la nota de aprobacion

promedio de todos los conductores es de 100%.
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Figura 7

Plan de

Capacitaciones

Nombre cl Puesto Capacitacién

Nelson Oscar Cussi Tancara 6813967 Chofer Corte con Vidrio y Manejo de Carga
Hector Norberto mamani Chogquehuanca 341015 Chofer Corte con Vidrio y Manejo de Carga
Jorge Wilfredo Quispe Silva 7052974 Chofer Corte con Vidrio y Manejo de Carga
Sergic Ramos Ramos 12895830 Chofer Corte con Vidrio y Manejo de Carga
Everaldo Cruz Chofer Corte con Vidrio y Manejo de Carga
Luis Fernando Choque Mamani Chofer Corte con Vidrio y Manejo de Carga
Jhonny Grover Yanaguaya Huarachi 7022675 Chofer Corte con Vidrio y Manejo de Carga
Juan Agustin Mamani Limachi 4379477 Chofer Corte con Vidrio y Manejo de Carga
Samuel Daniel Alcén Mamani 4792264 Chofer Corte con Vidrio y Manejo de Carga
Joaquin Huchani Mamani 3460080 Chofer Corte con Vidrio y Manejo de Carga

Nota: [Fotografia] Tomada de Capacitacion Manejo de carga

Pilar

SAFETY

SAFETY

SAFETY

SAFETY

SAFETY

SAFETY

SAFETY

SAFETY

SAFETY

SAFETY

Nota

Estade 1%
Aprobado
Aprobado
Aprobado
Aprobado
Aprobado
Aprobado
Aprobado
Aprobado

Aprobado

Aprobado

. CBN, 2023, Fuente:

Tomada de App Plan Anual de Capacitaciones. Derechos reservados.

¢ Procedimiento de entrega en ruta: Se realizo la revisién documentaria del

Procedimiento de entrega en ruta, en el cual se especifica las posiciones

correctas del levantamiento de carga tanto para el conductor y el ayudante

como se muestra en el documento OPL — Levantamiento de carga figura 8.

Figura 8

OPL-Manipulacion de carga en ruta

LECCION DE UN PUNTO

OPL - HSMA - NQN

Rev:
01

“|Tema:

MANIPULACION DE LA CARGA EN RUTA.

Prepard: Chiappero & Dolci

Revisd: Sebastian Caratino

kﬂlng\'_

QUEDA TOTALMENTE PROHIEIDO:
ARROJAR. O SOLTAR LA CARGA EN EL AIRE.

A
GOLPES BRUSCOS CONTRA LA CAJA, PALLETS Y OTROS BULTOS! 1
DESLIZAR O ARRASTRAR LA CARGA SOBRE LA CAJAY/O PALLETS.

La carga debera ser manipulada de a un
bultos por vez utilizando la técnica adecuada
(ver figura).

Asegurar que la posiddn de apoyo sea firme
y la postura estable antes de comenzar la
manipulacidn.

Revisar que la superficie donde se preparara
el pedido (caja v/o pallet) este en condiciones
y libre de elementos que puedan averiar la
carga (pallets rotos, restos de madera, davos
salidos, vidrios, etc.)

Es de vital importancia levantar la carga
adecuadamente v apoyarla de manera segura
sobre el pallet donde se esta armando el
pedido a entregar.

Utilizar SIEMPRE todos los
EPR.

Preservar  la  integridad
fisica propia v de los
companieros al preparar el
pedido.

Nunca hacer fuerza con la
cntura v no girar el
tronco (ver figura).

Mo manipular mas de un
bulto, no alejarlo del
cuerpo o mas arriba de la
cintura al trasladarlo.

Mo realizar manipulacién
de |a carga sin los EPR,

RECUERDE

Mo realizar «pasamana
directo» entre ayudantes,
la carga debe ser apoya
de manera adecuada en
una superficie segura.

£

w

«  Utilizar la carreta manual
para el traslado del pedido.

- Utilizar los conos para sefializacidn
y drculacion alrededor del camidn.

Carga Maxima: 4 Cajones
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Nota: Tomada de OPL Manejo de carga. CBN,2023, Fuente: Tomada de
Consolidado de OPL’s. Derechos reservados.
También se verifica que, si bien existe la mencion e informacién sobre el
levantamiento manual de carga, la informacién que contiene es muy general,
lo cual requiere muy poca exigencia y comprension.

2.1.2 Seguimiento y observacion

2.1.2.1 Poblacion
Para esta evaluacion se tomara como poblacion de objeto de estudio a los
conductores del Centro de Distribucion El Alto, los cuales son un total de 164
personas que se encuentran registrados en la flota fija y la flota eventual.
Mismos que cuenta con las siguientes caracteristicas:

e Conductores de camiones de distribucion de productos de Cerveceria

Boliviana Nacional S.A.

e Edades entre los 24 y 59 afos.
Para el muestreo de uso de los formularios y seguimiento se tomo 5 conductores 2
conductores observados para el uso del método REBA y 3 conductores para la
aplicacion y seguimiento por el método NIOSH se escoge principalmente porque la
investigacion esta enfocada en la evaluacion ergonémica de los conductores de
camiones de distribucion y como el equipo de distribucién cuenta con un numero
significativo de personal operativo.

2.1.3 Encuestas y Entrevistas
e Entrevistas y Cuestionarios

Para realizar la encuesta y entrevistas a los conductores en ruta se analizo las
preguntas relevantes a ergondmica adicionandolas al check list de monitoreo de
seguridad en ruta, estas preguntas de comprobacién ergonémica para dar un
seguimiento mas exhaustivo en el equipo de distribuciéon (ver Figura 9
Preguntas que se incluyeron en el monitoreo de Seguridad en ruta), este Check
es ejecutado semanalmente por el Supervisor de Ruta, identificando las tareas

gue pueden ocasionar riesgos para la salud de los conductores.
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Figura 9

Preguntas que se incluyeron en el monitoreo de Seguridad en ruta

1

Para subir y/o bajar de la quilla del camién, ¢La persona utiliza los 3 puntos de apoyo? 1.Pie en la escalera 2.Barra
lateral (externa/interna) 3.Correa p/mano (agarrador)

N

Al subir y/o bajar de la cabina del camién, ¢El equipo utiliza los 3 puntos de apoyo?

w

¢La persona se encuentra manipulando una caja/paquete de producto a la vez?

S

¢éLa persona realiza los siguientes movimientos: 1. Se posiciona frente a la caja/paquete con los pies a los lados (un
pie delante que el otro)?

¢éLa persona realiza los siguientes movimientos: 2.Se agacha flexionando ambas piernas?

¢éLa persona realiza los siguientes movimientos: 3.Al realizar el movimiento mantiene la espalda erguida?

¢éLa persona realiza los siguientes movimientos: 4.Mantiene la carga lo mas cercano a su cuerpo?

® ([N |wn

PATAFORMA: Al momento de descargar el producto al PDV desde la quilla, una persona estd arriba y apoya la
caja/paquete en la plataforma o piso de la quilla y la persona que se encuentra en el piso recoge la caja/paquete?

Si debe mover botellas, éLa persona realiza el movimiento de una botella por mano?

10

CARRITO MANUAL: ¢El equipo a evaluar utiliza de forma correcta el carrito, No carga mas de la altura de la base del
carrito?

ila

CARRITO MANUAL: Antes de empujar el carrito se asegura de tener una base estable para tener equilibrio éLa
persona realiza los movimientos de forma segura, apoya con cuidado el producto al piso o plataforma?

Nota. Preguntas relacionadas a ergonomia para realizar las encuestas en ruta a

los choferes, Tomado “Check List Monitoreo de Seguridad en Ruta”, de CBN,
2023, Fuente: DashBord Seafty v.03

El Monitoreo en Ruta se realiza mediante una aplicacién (véase en ANEXO E), eso

nos ayuda a una mejor consolidacion de informacién y revision practica de los

resultados, mismos que mostramos en la Figura 10.

Figura 10

Cumplimiento de Monitoreo

=R
o =

R N Wbk 0O N 00O O

Cumplimiento Monitoreo en ruta %

100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%
100%

a5% | |
80% 85% 90% 95% 100%

105%

Nota: En la grafica se muestra los resultados de las 11 preguntas incluidas de

ergonomia en el monitoreo de Ruta. CBN, 2023, Fuente: Dashboard Cumplimiento

de Monitoreo. Derechos reservados
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2.2 RESULTADOS
2.2.1 ANALISIS Y RESULTADOS

2.2.1.1 Seguimiento Médico por Conductor

Se abrié un historial de seguimiento Médico a cada conductor valorando muchos
aspectos de salud relevantes a su puesto de trabajo (ver figura 11).
Figura 11

Panel de seguimiento de Certificados Médicos

SEGUIMIENTO CERTIFICADOS MEDICOS

=L MARRAQUETAS GUERREROS

ALFAS
100% #{DIV/0! 100% 100% 100%

Alejandra Rubin De Celis Juan Pablo Orozco Pasten  Erika Andrea Herbas Garcia Gianmarco R. Noriega M.

4

= = NOK
Valeria Ivonne Mufioz

DETALLE DEL ESTADO DEL PERSONAL Relevamiento 3PL 100%

Suma de Cantidad

—— - -
I
Pacienre Sano, control de oftalmologia  Paciente Clinicamente Sano, Obesidad Paciente Clinicamente Sano. Paciente con Gastroenteritis, Gastritis,
grado 1 Ulcera gastica a DC

Nota: Seguimiento certificados Médicos[fotografia], de CBN, 2023, Fuente:
Tomado de DashBord Seafty v.01. derechos reservados

Los resultados recopilados que se muestran en el panel de seguimiento de
certificados médicos de los conductores (ver Figura 11
Panel de seguimiento de Certificados Médicos), concluyen que el riesgo
ergonémico en el puesto de trabajo no es significativo a este punto inicial de
partida, sin embargo, para esta gestion los datos de informes médicos son

considerados como pre ocupacionales.

2.2.1.2 Identificacion de riesgos ergonémicos

Inicialmente se realizo las entrevistas a 21 conductores, dandonos un analisis
preliminar de los datos recopilados mas completo, el cual nos ayuda a realizar
una mejor la evaluacion de riesgos segun el listado completo de tareas en Ruta

generando asi la tabla completa de Evaluacion de riesgos del Conductor, para

34



enfocarnos mas al tema de esta monografia exponemos los riesgos ergonémicos

evaluados por listado de tarea en Tabla3 Resumen de Evaluacion de Riesgos

por actividad del conductor .

Tabla3 Resumen de Evaluacién de Riesgos por actividad del conductor

” . . ) Cuando puede ocurrir el B
Probabilidad Frecuencia Si ocurre: Lo que seria: Impacto | n Lo que significa
siguiente impacto
10 Esperable 10 Continuamente 40 Catéstrofe Varias muertes
6 Muy posible 6 Regularmente Diario 15 Muy serio 1 muerte
3 Raramente 3 De vez encuando |Semanal 7 Serio Incapacidad
1 Improbable pero posible 2 A veces Mensual 3 Importante Lesion con dias perdidos
05 Posible pero improbable 1 Raramente Anual 1 Menor Lesion sin dias perdidos
0.1 Casi impensado 05  [Muy raramente Menor a una vez por afio 0 Inexistente
0 Inexistente 0 Inexistente Nunca
4
W
L . a
9 Tipo de Tipo de
8 Riesgo Riesgo
w
1%
x
o s 8| o 8| =
& @ (] 5= g £ MEDIDAS CORRECTIVAS Y =] gl 8
o S (O] = s o =] s o
< =3 %] o 9 < a (5 &
= 3] W s 2 g. £ PREVENTIVAS S Z g. S
=) o [} = [} =
Q & & 2 x| — g RECOMENDADAS °l z| =| & &
] a o @ = o 7] =
o W 3] @ o
w 7} o 7]
< o] o]
@ [a} [a}
<
i}
:
|_
1. En el manejo de camién
- conservar posturas correctas.
E 2. Regular asiento de conductor
g Problemas en altura y distancia de manejo. =
€ ergonémicos por 3. Las manos deben sobre pasar '_'
[
S 3 6 3 1 6 3 S
g malas posturas al la altura del volante, las pernas :
'aOT manejar deben quedar semi flexionadas, :
=
g el apoya cabeza debe estar a 10
cm por encima del respaldo.
4. Utilizar cinturén de seguridad.
%]
[
€
2
© Cumplir mandatorio Manejo
©
% Bajo Problemas manual de carga. =
3 prescripcié | ergonémicos por No hacer esfuerzos indebidos. ','
g_ o 3 6 3 - ) 1 6 1 S
° n médica: malas posturas al Utilizar carrito para transportar g
©
g faja lumbar | descargar producto producto al PDV. Importante no .
; sobrecargar el mismo.
a
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©

9

S

3 Bajo Problemas

g prescripcié | ergonémicos por
©

g n médica: malas posturas al
g faja lumbar | descargar producto
g .

[a]

c

o

o

e

S Bajo Problemas

el

g prescripcié | ergonémicos por
3 2 nmédica: malas posturas al
o

i‘} faja lumbar | descargar producto
S

w

©

ie)

S

T FBajo Problemas

s N .

g prescripcié | ergonémicos por
S n médica: malas posturas al
g faja lumbar | descargar producto
Q

[a]

‘0

©

N

Q

2

Q

o

3 Bajo Problemas

123

.%:’ prescripcié | ergonémicos por
5] -

m | nmédica: malas posturas al
()

g faja lumbar | descargar producto
[=2]

g

5

=

i}

o

2

[}
3 )

o Bajo Problemas

a o — .
& 3 prescripcio | ergonémicos por
8 %nmédica: malas posturas al
o

g faja lumbar | descargar producto
<

[} .
o Bajo Problemas

o
?§ prescripcié | ergonomicos por
S nmédica: | malas posturas al
[

o faja lumbar | descargar producto

108
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Riesgo sustancial

Cumplir mandatorio Manejo
manual de carga.

No hacer esfuerzos indebidos.
Utilizar carrito para transportar
producto al PDV. Importante no

sobrecargar el mismo.

Cumplir mandatorio Manejo
manual de carga.

No hacer esfuerzos indebidos.
Utilizar carrito para transportar
producto al PDV. Importante no

sobrecargar el mismo.

Cumplir mandatorio Manejo
manual de carga.

No hacer esfuerzos indebidos.
Utilizar carrito para transportar
producto al PDV. Importante no

sobrecargar el mismo.

Cumplir mandatorio Manejo
manual de barriles

No hacer esfuerzos indebidos.
Utilizar carrito para transportar
producto al PDV. Importante no
sobrecargar el mismo.

Realizar la descarga de los
barriles entre 2 personas.

No levantar el barril por encima

de la cabeza de la persona.

Cumplir mandatorio Manejo de
carga.

No hacer esfuerzos indebidos.
Utilizar carrito para transportar
producto al PDV.

Cumplir mandatorio Manejo de
carga.

No hacer esfuerzos indebidos.
Utilizar carrito para transportar

producto de ser necesario.

Riesgo Bajo

Riesgo Bajo

o
T
o}
o
D
n
9
o

Riesgo Bajo

Riesgo Bajo

Riesgo Bajo




)
= . )
= 1. En el manejo de camion
§ conservar posturas correctas.
E 2. Regular asiento de conductor
.g Bajo Problemas en altura y distancia de manejo. %
£ o - m
i prescripcié | ergonémicos por 3. Las manos deben sobre pasar o
E n médica: malas posturas al la altura del volante, las pernas &
% faja lumbar | manejar deben quedar semi flexionadas, £
E el apoya cabeza debe estar a 10
; cm por encima del respaldo.
§ 4. Utilizar cinturén de seguridad.
a
1. En el manejo de camién
conservar posturas correctas.
8 2. Regular asiento de conductor
§ Bajo Problemas en altura y distancia de manejo. .%
& | prescripcié | ergonémicos por 3. Las manos deben sobre pasar ”2
:‘% n médica: malas posturas al la altura del volante, las pernas 5
§' faja lumbar | manejar deben quedar semi flexionadas, =
el apoya cabeza debe estar a 10
cm por encima del respaldo.
4. Utilizar cinturén de seguridad.
w 1. En el manejo de camién
_Z',' conservar posturas correctas.
g 2. Regular asiento de conductor
_-g_, Bajo Problemas en altura y distancia de manejo. §
5_5), prescripcié | ergonémicos por 3. Las manos deben sobre pasar o
6‘ n médica: | malas posturas al la altura del volante, las pernas .g
S | fajalumbar | manejar deben quedar semi flexionadas, =
% el apoya cabeza debe estar a 10
§- cm por encima del respaldo.
4. Utilizar cinturén de seguridad.

Nota. Tomado de Evaluacion de Riesgos por puesto de Trabajo filtrando
riesgos ergonomicos, CBN, Fuente: ER del conductor, 2023. Derechos
reservados

Las Evaluaciones de Riesgo se realizaron bajo los niveles de parametros

mostrados en la

Tabla4

Niveles de Riesgo
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Tabla4
Niveles de Riesgo

RIESGO RESULTADO ACCION

Riesgo muy Alto Considerar detener esa
Mas de 400 actividad especifica

Riesgo alto Considerar detener esa
actividad especifica

70-200 Riesgo sustancial Correccién Requerida

20-70 Posible Riesgo Atencion Requerida
menos 20 Bajo Riesgo Riesgo aceptable

Mas de 200

Nota. Tomado Resumen de niveles de Riesgo por puesto de Trabajo, Fuente

propia, 2023

2.2.1.3 Evaluacion de riesgo ergonémico por método REBA

Segun la evaluacion de riesgos se determind realizar la evaluacion por el método
REBA dos actividades del Conductor: Descarga y Carga de Productos o envases
(ver Tabla 5

Evaluacion Ergonomica método REBA - Descarga y carga de productos o
envases) y Conducciéon del Camion (ver Tabla 6

Evaluacion Ergonémica método REBA - Operacion del Camion ):

Tabla 5
Evaluacion Ergonémica método REBA - Descarga y carga de productos o

envases

PAG 1

Fecha: 18 de octubre del 2023 Tipo de actividad:
100% Operativo

0% Administrativo

Area: Logistica

Puesto de trabajo: Conductor

Descripcion del cargo:




El Conductor realiza actividades de descarga de productos del camién en
puntos de ventas mayoristas y también ayuda a cargar los productos vacios
retornables al camién.

Actividad Evaluada:

Descarga de productos 0 envases

Resultados:

DESCRIPCION
DE ACTIVIDADES

EVIDENCIA FOTOGRAFICA

El conductor ayuda a
descargar los productos desde
el camioén distribuidor hacia los
diferentes puntos de venta
mayoristas en ruta.

Asi también cargan los
productos vacios que recogen
desde los puntos de venta
hacia el camion distribuidor.

Cuello

CUELLO

Movimiento[ Punt. | Correc.

nadir + 1 si|_

ay torsion o
>20° flexion o inclinacion
extension lateral

0°-20° flexion| 1
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Piernas

PIERNAS
Movimlento [ Punt. Correc. © @
Soporte MrRadir +_1' si
bilateral, hay ﬂE).(IOn
andando o 1 detrogu(ljl.as
sentado e Y
60°
Soporte Alﬁadicn;dfnz si
unilateral, a0 ,' 2 SOpOFte
soporte estan .
ligero o 2 flexionadas + 20" bllatel’aL
oituca de 60° (salvo
o postura andando
inestable
sedente)

Si bien se realizan flexiones de
rodillas paralevantar y acomodar
cargas, no es de consideracion
paralaevaluacién

porque no permanecen mas de 10
segundos en esa posicion

Tronco
TRONCO
Movimiento | Punt [Correc.
|__Ereuido 1 @ ¢
LA
0°-20° flexién W A Y M 0-20°
LS Afadir + 1si| - ¢ { - ..
0°-20 2 L “0) é flexion
extension ay torsion
o)
inclinacion
20°-60° | |
flexion >20° | 3 Biern
extension
>60° flexion [ 4

Antebrazos
ANTEBRAZOS
Movimiento| Punt. ‘1
60°100° | 1 L— 2
flexidn e T v '
<60° i 2 é(('\‘ ?” y <60° flexiéon
flexion>100° >100°




Munecas

MUNECAS
| Movimiento Punt Correc. 1¢"
0°-15° @ o 0-15¢
flexion/ 1 Miadir + 1sil 4 flexion /
atension fay torsion o 0. ¢ tarsic
N desviacion ' axtension
>15 fle)(.l?n/ 2 iitsial @ .
extension ; i
Brazos
BRAZOS
Posicion Punt Correc.
f:"'ﬁ""/ . Afiadir:
exion, + 1 si hay - = o -
extension B bduccion o 3 >20 fle)(|°n (o]
>20° 4 rotacion. “ 3 extension
extensién + 1 si hay it
- plevacion del | 2// ! 2
hombro Lidial
20°-45° “Asihay |[¥ ¢ %
i 3
flexion apoyo o
postura a
favorde la
>90° flexién 4 GavSHEd,
CARGA [ FUERZA
0 1 2 1
CARGA FUERZA s tauracion
< =
5Kqg. |5a1d 10 Kq. L apida o brusca
AGARRE
0 - Bueno | | 1 - Regular 2-Malo 3 - Inaceptable
Incomodo,
sin agarre
Buen agaimg Agarre Agarre manual.
AGARRE y fuerza def Acegptable hosible pero | Aceptable
agarre. no aceptable usando
otras partes
del cuerpo
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CORRECCION

Correccion: Afadir + 1 si hay:

1 0 + partes del cuerpo permanecen estaticas, por ej. Aguantadas mas de 1 min.

Movimientos repetitivos, Ej. Repeticion superior a 4 veces/min.

I|Cambic:-s Posturales importantes o posturas inestables |

* Para més detalles ver el formulario de campo,( Hoja de Campo #1

Actividad Recojo y entrega de Formulario productos)

RESULTADOS |

PUNTUACION A 2
PUNTUACION B 2

PUNTUACION FINAL: 5

Nivel de accion Puntuacion Nivel de riesgo Intervencion y posterior analisis

0 1 Inapreciable No necesario

1 2-3 Bajo Puede ser necesario
2 4-7 Medio Necesario

3 8-10 Alto Necesario pronto
4 11-15 Muy alto Actuacion inmediata

Observaciones concluyentes método REBA #1
o Aspectos Positivos:
La carroceria del camion esta disefiada de manera que la altura donde se
carga y descarga los productos esta acorde al cuerpo del trabajador, entre el
cuello y la cintura, por lo que es ergonédmicamente correcto y aceptable su

uso.

o Aspectos Negativos:
Segun la evaluacién del riesgo, se da una puntuacién final de 5, el cual en
la tabla19 indica un riesgo MEDIO y una intervencion NECESARIA.

- Posturas inestables, inadecuadas.

- Incorrecto levantamiento de carga.
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Posibles sobreesfuerzos con riesgos de lesiones musculares

No todos los camiones de distribucion cuentan con plataformas
plegables para apoyar los productos.

Uso de pantalones jean comunes, sin reflectivos y algunos en mal
estado, como ropa de trabajo.

Las cajas recientemente implementadas que Illegan en
presentaciones de SIX PACK o 12 PRODUCTOS aumenta la
cantidad de movimientos repetitivos y por ende la
PROBABILIDAD de sufrir algun riesgo laboral a causa de
movimientos involuntarios, posturas inadecuadas o inestables.
También se puede considerar el aumento de tiempos de

productividad o eficiencia en el trabajo.

Recomendaciones/Oportunidades de mejora:

>

Reforzar charlas de seguridad al personal para el correcto
levantamiento de cargas, el agarre con las dos manos, carga apegada
al cuerpo y levantamiento con las piernas, no con la espalda.

Reforzar charlas sobre las politicas de carga, evitar el levantamiento
de sobrecargas y también el correcto movimiento de cargas.

Se debe realizar la rotacion de tareas, cuando se tenga una alta
demanda de productos y se debe realizar descarga de grandes
cantidades (caso mayoristas), entre chofer y ayudante de chofer para
evitar los movimientos repetitivos mayores a 30 min, y realizando
pausa activa de al menos 2 min cada 15 min de actividad o cuando el
trabajador se sienta agotado.

Se recomienda estandarizar las plataformas extensibles en los
camiones distribuidores.

Continuar con la dotacién de guantes palma de goma para mejorar el
agarre, especialmente en cajas de carton.

Considerar la evaluacion de las PRESENTACIONES DE LOS
PRODUCTOS recientemente implementadas para poder reducir los
RIESGOS DE LESION EN LOS TRABAJADORES y mejorar la
productividad en el area de PICKING y DISTRIBUCION.
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Tabla 6

Evaluacién Ergonémica método REBA - Operacion del Camién

Fecha: 28 de octubre del 2023

Tipo de actividad:

100% Operativo

Area: Logistica/Distribucion

0% Administrativo

Actividad: Operacion de camiones

Puesto de trabajo: Choéfer (camiones)

Resultados:

DESCRIPCION
ACTIVIDADES

El chofer es encargado de entregar una
amplia variedad de articulos a distintas
direcciones y a través de diferentes rutas.

Debe seqguir una ruta y horarios en los
cuales debe distribuir.

El es el Gnico encargado de la
mercaderia, por lo tanto, también realiza
actividades de carga, descarga, prepara,
inspecciona y utiliza el vehiculo de
repartos.

EVIDENCIA FOTOGRAFICA

Descripcion del cargo:

El chofer es encargado de operar el camion distribuidor. Sus funciones son de
distribuir productos y recolectar envases vacios en sus rutas establecidas.

Actividad Evaluada: Operacion de Camiones de distribucion
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GRUPO A: Andlisis de cuello, piernas y tronco

Cuello
CUELLO
Movimiento| Punt. Correc.
0°-20" flexion 1 Atecie . i
ay torsion o
>20° flexion o inclinacion
3 2 el
extension atera o = 20 o
extension
Piernas
PIERNAS
Movimlento | Punt. Correc.
Soporte lradir +.]: si
bilateral, hay flexién
Sndandes de rodlll.as
sentado entre 0%y
60°
Soporte Anadir + 2 si
p las rodillas Soporte
unilateral, o bil |
soporte . 88 | ilateral,
i exionadas +
e de 60° (salvo andando
postura
: postura
inestable
sedente)
Tronco
TRONCO
Movimlento |Punt |Correc.
Erguido
0°-20° flexién Ry .
0°-20° Anadir + 1 si Erguido
extension hay torsion
(o]
inclinacién
20°-60° —
flexién >20° atera
extension
> 60° flexion [
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GRUPO B: Andlisis de brazos, antebrazos y mufiecas

Antebrazos
ANTEBRAZOS
Movimiento| Punt.
60°-100°
i 1
flexion
<60° )
flexion>100°
Mufiecas
MUNECAS
.Movimiental _Punt Correc.
0°-15°
flexién/ 1 \fiadir + 1 si
extension hay torsion o
» desviacion
e ﬂe)fl?n/ 2 lateral
extension
Brazos
BRAZOS
Posliclon Pant Correc.
0200 Afiadir:
flexién/ 1 +15si hay
extension bduccion o
>20° 5 rotacion.
extension + 1 si hay fo
elevacion del | 2/,
hombro
20°-45° -1 si hay
X 3
flexién apoyo o
postura a
favordela
>90° flexién 4 gravedad.
CARGA | FUERZA
0 i 2 1
CARGA FUERZA <5Kka |pat0| >10Kq. | rs@uacen
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fEsl Ole I ]

Inapreciable MNo necesario

0

1 &= Bajo Fuede ser necesario
2 4-7 Medio Macasario

3 8-10 Alto Mecesario pronto
4 11-15 Muy alto Actuacidn inmediata

Observaciones concluyentes método REBA #2

Segun la evaluacion a la tarea de conduccién del camion, se da un nivel de riesgo
ACEPTABLE, con una intervencidén no necesaria, concluyendo lo siguiente:

- El camion evaluado cuenta con apoya-brazos y funda para el volante.

Se recomienda replicar en todos los camines.

- Se recomienda implementar espaldares.

AGARRE AGARRE
0 - Bueno [J1- Regular 2-Malo 3 - Inaceptable
IncGmodo,
sin agarre
Buen agame Agarre Agarre manual.
y fuerza de Aceptable posible pero | Aceptable
agarre. no aceptable usando
otras partes
del cuerpo

CORRECCION

Correccléon: Afiadir = 1 sl hay:
1 0 + partes del cuerpo permanecen estaticas, por ej. Aguantadas mas de 1 min.
Movimientos repetitivos, Ej. Repeticion superior a 4 veces/min.
Cambios Posturales importantes o posturas inestables

* para mas detalles ver el formulario de campo, (Formulario Hoja de Campo #2 -
'Actividad Operacion de Camiones” B)

RESULTADOS
PUNTUACION A 2
| PUNTUACION B \ 2

X | X |x ~

PUNTUACION FINAL: 1
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- Mejorar la organizacion del trabajo, con horarios de acuerdo a la zona que
se vaya a visitar, esto con el tema de MERCADOS, TRANSITO Y
AFLUENCIA DE PERSONAS para poder realizar de manera segura,
comoda, eficiente la distribucion de productos.
2.2.1.4 Evaluacion de riesgo ergonémica método NIOSH
Tabla7
Evaluacion Niosh #1

Datos del Puesto

Tarea Levantamiento de carga
Identificador del puesto Conductor de VD
Empresa Cerveceria Boliviana Nacional S.A.
Departamento o Area Logistica T2

Seccidn Distribucion

Datos del Trabajador

Nombre del Trabajador Ever Apaza Aduviri
Sexo Masculino

Edad 30 afos

Antigiiedad en el puesto 3 afios

Duracion de la Jornada laboral 8 horas

Caracteristicas de la Tarea

Calidad de agarre

Peso de la carga en kilogramos 18 kg O p— Regular

Numero medio de levantamientos por minuto 1

Tiempo de recuperacion en la realizacion de la tarea en .
P P >50y <120 min

minutos:
Levantamiento
Manipulacién con una sola mano por varios
No trabajadores No
Origen del

Factores multiplicadores de la ecuacién de Niosh .
levantamiento

Factor distancia horizontal (HM) 1
Factor posicion vertical (VM) 0.93
Factor desplazamiento (DM) 0.97
Factor asimetria (AM) 1
Factor frecuencia (FM) 0.94
Factor agarre (CM) 1

Peso Limite Recomendado en el Origen del Levantamiento |19.5 Kg
Peso Limite Recomendado en el Destino del Levantamiento |20 Kg
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Peso Limite Recomendado de la Tarea (RWL)

20.7 Kg

indice de Levantamiento (LI)

1.09

Nota. Tomado Formulario de Evaluacion Niosh 1, Elaboracion Propia, 2023

Figura12

Factores Multiplicadores de la ecuacion de Niosh #1

1.02 1
0.98
0.96
0.94
0.92

0.9
0.88

H

Nota. Fuente Propia

Segun el estudio que se realizé en la ecuacion de NIOSH #1 tanto la posicion

vertical como la frecuencia es algo que se tiene que trabajar para mejorar el LI

Tabla8

Evaluacién Levantamiento de Carga #1

0.97
0.94
i l
M VM DM AM FM

1 1

CcM

Acoplamiente 1I| CM= 1.00

(1=bueno, 2=regular, 3=mala)  [1es el mejor]

Titulo del traba]n| Levantamiento de Carga |
Entradas Modelas: nsertar Dato: | Multiplicador{ Resultados modelos:
Ubicacidn Horizontal (H) HM = 1.00 Peso Limite Recomendado (RWL):
(min 10", max 25") 10" e= &l mejor
N ) A 43.0 Ib.
Ubicacién Vertical (V) VM= 0.93
(min 0", max 70") 30" e= el mejor
indice de Levantal Carga (LI = Cargo/RWL):
Distancia de Recorrido (D) DM= 097
(min 10", méx 70) 10" s ol meior -
Angulo de Asimetria (A) AM = 100
(min 0°, max 135°%) [0 ez el mejor]

RWL independiente de frecuencia:
45.8 Ib.

Ll independiente de frecuencia:

Duracién 1 _hr(s) | |pur= 1hr
[Inzerte 1, 2 0 8 horas =olamente) [1es la mejor]
Frecuencia 1 Um | [FM=" 004
[rnin: 0.2, max: 15 levmin) 0.2 es el mejor

Peso Promedio de Carga
Peso Maximo de Carga

Recomendaciones:

Riesgo nominal
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Nota. Fuente Propia

Tabla9
Evaluacién Niosh #2

Datos del Puesto

Tarea

Levantamiento de carga

Identificador del puesto

Conductor de VD

Empresa Cerveceria Boliviana Nacional S.A.
Departamento o Area Logistica T2
Seccidn Distribucion

Datos del Trabajador

Nombre del Trabajador

Sergio Ramos Ramos

Sexo Masculino
Edad 28 afios
Antigliedad en el puesto 2 afios
Duracidn de la Jornada laboral 8 horas

Peso de la carga en kilogramos

Calidad de agarre de la

Caracteristicas de la Tarea

18 kg carga: Regular
Nimero medio de levantamientos por
minuto 1
Ti q — | lizacid .
iempo de recu.perauon en la realizacion | y <120 min
de la tarea en minutos:
. . Levantamiento por
Manipulacién con una sola mano . .
No varios trabajadores No
Factores multiplicadores de la ecuacion de Origen del
Niosh levantamiento
Factor distancia horizontal (HM) 0.91
Factor posicion vertical (VM) 1
Factor desplazamiento (DM) 0.97
Factor asimetria (AM) 0.95
Factor frecuencia (FM) 0.94
Factor agarre (CM) 1
Peso Limite Recomendado en el Origen del
Levantamiento 18.2 Kg
Peso Limite Recomendado en el Destino del
Levantamiento 20 Kg
Peso Limite Recomendado de la Tarea
(RWL) 19.4 Kg
indice de Levantamiento (LI) 1.05
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Nota. Tomado Formulario de Evaluacion Niosh 2, Elaboracion Propia, 2023
Figura13
Factores Multiplicadores de la ecuacion de Niosh #2

1.02
1
0.98

1 1
0.97
0.95

0.96 0.94
0.94
0.92 0.91

0.9
0.88
0.86

HM VM DM AM FM gy

Nota. Fuente Propia
Segun el estudio que se realiz6 en la ecuacion de NIOSH #2 tanto la distancia

horizontal como la frecuencia es algo que se tiene que trabajar para mejorar el LI

Tabla 10

Evaluacion Levantamiento de Carga #2

Titulo del trabajn| Levantamiente de Carga |
Entradas Modelas: nsertar Dato: Multiplicador{ Resultados modelos:
Ubicacion Horizontal (H) HM = 0.91 Peso Limite Recomendado (RWL):
(min 10", max 25") 10" es &l mejor
N ) A 40.2 Ib.
Ubicacién Vertical (V) VM= 1.00
(min 07, max 707) 30" es &l mejor

indice de Levantar Carga (LI = Cargo/RWL):

Distancia de Recorrido (D) DM= 097

(min 10", max 70") 10 e el mejer -

Angulo de Asimetria (A) AM= 0.95

(min 0°, max 135°%) [0 &= &l mejor]
RWL independiente de frecuencia:

Al
Acoplamiento ‘lII CM= 1.00
(1=bueno, 2=reqular, 3=malo)  [1es el mejar) 42.8 Ib.
Duracién Dur< 1hr. | Llindependiente de frecuencia: A
[Inzerte 1, 2 0 8 horas solamente) [1ez la rejor)
Frecuencia 1 um | [FM=" 004
[mir: 0.2, max: 18 levimin] 0.2 es el mejor Recomendaciones:

Peso Promedio de Carga
Peso Maximo de Carga

Riesgo nominal
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Nota. Fuente Propia

Tabla11
Evaluacién Niosh #3

Datos del Puesto

Tarea

Levantamiento de carga

Identificador del puesto

Conductor de VD

Empresa Cerveceria Boliviana Nacional S.A.
Departamento o Area Logistica T2
Seccidn Distribucion

Datos del Trabajador

Nombre del Trabajador

Yasmani Ticona Gutiérrez

Sexo Masculino
Edad 27 afios
Antigliedad en el puesto 1 afos
Duracidn de la Jornada laboral 8 horas

Caracteristicas de la Tarea

Peso de la carga en kilogramos

Calidad de agarre de la

18 Kg carga: Regular
Nimero medio de levantamientos por
minuto 2
Tiempo de recuperacion en la realizaciéon .
P ‘p >50y <120 min
de la tarea en minutos:
. . Levantamiento por
Manipulacién con una sola mano . .
No varios trabajadores No

Factores multiplicadores de la ecuaciéon de

Niosh
Factor distancia horizontal (HM)

Origen del

levantamiento

Factor posicion vertical (VM)

Factor desplazamiento (DM)

Factor asimetria (AM)

Factor frecuencia (FM)

Factor agarre (CM)

Peso Limite Recomendado en el Origen del
Levantamiento

18.1 Kg

Peso Limite Recomendado en el Destino del
Levantamiento

20 Kg

Peso Limite Recomendado de la Tarea
(RWL)

20 Kg

indice de Levantamiento (LI)

1.02
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Nota. Tomado Formulario de Evaluacion Niosh 3, Elaboracion Propia, 2023
Figura14
Factores Multiplicadores de la ecuacion de Niosh #3

1.02

1 1 1
1
0.98
0.96 0.94
0.94 0.92
0.92 0.91
0.9
0.88 .
0.86
HM VM DM AM FM CcM

Nota. Fuente Propia
Segun el estudio que se realizé en la ecuacion de NIOSH #3 tanto el factor

asimétrico como la frecuencia es algo que se tiene que trabajar para mejorar el LI

Tabla12

Evaluacion Levantamiento de Carga #3

Titulo del trabajo| Levantamiento de Carga |
Entradas Modelas: nsertar Dato: Multiplicador Resultados modelos:
Ubicacién Horizontal (H) HV= 100 | Peso Limite Recomendado (RWL):
{min 10", max 25") 0" es el mejor
o ) N 40.1 Ih.
Ubicacién Vertical (V) VM= 1.00
(min 0", max 70"} 30" e= el mejor

indice de Levantal Carga (LI = Cargo/RWL):

Distancia de Recorrido (D) DM= 004

(min 10", max 70") " 2= ol mejor -

Angulo de Asimetria (A) AM= 002

{min 0%, max 135%) [0 ez el mejor]
RWL independiente de frecuencia: A
Al
Acoplamiento ‘lIl CM=1.00
(1=buena, 2=regular, 3=malo)  [les el mejar] Ib.
Duracién Dur= 1hr. | Llindependiente de frecuencia: A
[Inzerte 1, 2 0 8 horas solamente) [1es la mejor]
Frecuencia 2 im] |FM=" 001
[mir: 0.2, m&x: 15 leviming 0.2 e= el mejor Recomendaciones:

Peso Promedio de Carga
Peso Maximo de Carga

Riesgo nominal
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Nota. Fuente Propia

Observaciones concluyentes método NIOSH

Segun la evolucion por el método NIOSH utilizado, se observé que el riesgo en la

tarea es tiene un riego Moderado por lo cual puede ocasionar problemas a algunos

trabajadores, por los movimientos repetitivos en el levantamiento de carga

Por lo cual se debe realizar los estudios correspondientes para realizar las

modificaciones todo el proceso de levantamiento de carga.

2.3

ANALISIS COMPARATIVO DE METODO REBA Y METODO NIOSH

Se realiza un punteo comparativo de ambos métodos para comprender mejor las

ventajas que presenta cada uno (Tabla 13, Tabla 14, Tabla 15).

Tabla 13

Cuadro comparativo de Método REBA y Método NIOSH

Aspecto Método REBA Método NIOSH
Evaluacion rapida del cuerpo completo, Se centra en evaluar factores
Descrincion enfocada en la postura, movimientos y especificos de levantamiento de carga,
p fuerzas durante el levantamiento de como peso, distancia, altura, postura y
carga. agarre.
Elementos Postura, fuerza, acciones, duracién y Peso de I_a carga, distancia del
. levantamiento, altura de la carga,
evaluados frecuencia.
postura y agarre.
Asigna puntuaciones a diferentes partes  Utiliza el Indice de Levantamiento de
Puntuacion del cuerpo y acciones para obtener una Carga (LMI) para determinar la
puntuacién total. necesidad de ajustes.
. Ampliamente utilizado en la industria
. . Ideal para evaluar levantamientos de ps
Aplicabilidad B para evaluar tareas especificas de
carga con multiples factores. :
levantamiento.
- . Basado en investigaciones cientificas y
. Rapido y facil de usar en el lugar de . . : .
Ventajas ampliamente reconocido en la industria

trabajo.

para levantamientos.

Uso recomendado

Tareas de levantamiento de carga con
factores complejos y variados.

Ampliamente utilizado en la evaluacion
de levantamientos de carga en entornos
laborales.

Cantidad de tipos
de Riesgo

4

Nota: Fuente Propia

Para un mejor analisis comparativo de ambos métodos se decidid realizar la

evaluaciéon tomando en cuenta las funciones principales del puesto de trabajo

siendo evaluado en este proyecto que es el puesto de conductor.
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Bajo el Método NIOSH se puede comprobar que todas las actividades ejecutadas
en el manejo manual de carga es necesario realizar medidas de control ya que se

encuentra en riesgo moderado.

Es primordial tener conocimiento de las funciones del puesto de trabajo, por lo que
entre las funciones principales del puesto de conductor de la directa en el centro de
distribucion de El Alto son las siguientes:

- Carga y Descarga de Producto para entrega a puntos de venta

- Conduccién de camién para desplazamiento en ruta

Tabla 14

Comparativa de Carga y Descarga de Producto

Aspecto Método REBA Cumple Método NIOSH
Evaluacion rapida del cuerpo Se centra en evaluar factores
completo, enfocada en la especificos de levantamiento

Descripcion postura, movimientos y fuerzas de carga, como peso,
durante el levantamiento de distancia, altura, postura 'y

carga. agarre.
. Peso de la carga, distancia del
Elementos Postura, fuerza, acciones, levantamiento galtura de la
evaluados duracion y frecuencia. '

carga, postura y agarre.
Utiliza el Indice de
Levantamiento de Carga (LMI)
para determinar la necesidad
de ajustes.

Ampliamente utilizado en la
industria para evaluar tareas
especificas de levantamiento.
Basado en investigaciones
cientificas y ampliamente

Asigna puntuaciones a

diferentes partes del cuerpo y

acciones para obtener una

puntuacion total.

Ideal para evaluar

Aplicabilidad  levantamientos de carga con
multiples factores.

Puntuacién

Rapido y facil de usar en el

Ventajas lugar de trabajo. reconocido en la industria
para levantamientos.
o Tareasde evantamieno e B s
carga con factores complejos y
recomendado variados de carga en entornos
) laborales.
Tipo de Riesgo Riesgo Medio = 4 Riesgo Moderado 1>1.5
Tipo de Repetitivos Repetitivos

Movimientos

Nota: Fuente Propia
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Tabla 15

Comparativa de conduccion de camion

Aspecto Método REBA Cumple Método NIOSH Cumple

Evaluacion rapida del cuerpo
completo, enfocada en la

Se centra en evaluar factores
especificos de levantamiento

Descripcion postura, movimientos y fuerzas de carga, como peso, NA
durante el levantamiento de distancia, altura, posturay
carga. agarre.
Elementos Postura, fuerza, acciones Peso de I.a carga, distancia del
! P ! levantamiento, altura de la NA
evaluados duracion y frecuencia.

carga, postura y agarre.
Utiliza el Indice de
Levantamiento de Carga (LMI)

Asigna puntuaciones a
diferentes partes del cuerpoy

Puntuacion acciones para obtener una para determinar la necesidad Aa
puntuacion total. de ajustes.
Ideal para evaluar Ampliamente utilizado en la
Aplicabilidad levantamientos de carga con industria para evaluar tareas NA
multiples factores. especificas de levantamiento.
Basado en investigaciones
. Réapido y facil de usar en el cientificas y ampliamente
Ventajas lugar de trabajo. reconocido en la industria para NA
levantamientos.
o Tereesde evantamieno e
carga con factores complejos y NA
recomendado b de carga en entornos
variados.
laborales.
Tipo de Riesgo NA NA
Tipo de NA NA NA

Movimientos

Nota: Fuente Propia

Se puede observar que en ambos métodos el riesgo es moderado/medio, por lo
que el método 6ptimo para el puesto de trabajo del conductor es el Método REBA
debido a que la evaluacién se enfoca en todas las funciones y responsabilidades
del conductor.

24 PROPUESTA

A partir del analisis realizado del puesto de trabajo se pudo identificar que para
asegurar el cuidado, la seguridad y la salud de los trabajadores en el Centro de
Distribucién EIl Alto, es necesario cumplir con un plan de accién, entre estas
acciones se encuentra la implementacion de un manual de funciones enfocado en
la ergonomia del equipo de distribucidn, afiadiendo al plan anual de capacitaciones
los siguientes temas: Manipulacion de Carga, posturas adecuadas de
levantamientos de carga, con sus respectivas evaluaciones, para garantizar el
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aprendizaje. Otra de las acciones es solicitar seguimiento anual de estudio
ocupacional al personal del equipo de distribucion para identificar posibles lesiones

por movimientos repetitivos o malas posturas.

2.5 CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

2.5.1 Conclusiones

Después de la aplicacion de la matriz de riesgos, se puede comprobar que todas
las actividades ejecutadas y asociadas al trabajo de los conductores, generan
niveles bajos y moderados en cuanto a la valoracion del riesgo, por lo cual, es
necesario realizar mejoramiento del riesgo ergondmico relacionados con la
ejecucion de las tareas que requieren hacer movimientos repetitivos en los
miembros superiores e inferiores, es por eso que se enfocdé muchas propuestas y

recomendaciones a la actividad de levantamiento de carga del conductor.

El método REBA se incluye factores de carga postural dinamicos y estaticos,
tomando en cuenta la interaccidén persona-carga y es aplicable a cualquier sector o
actividad laboral, siendo un método mucho mas completo en funcion del puesto de
trabajo analizado en el presente documento, en cambio el Método NIOSH, es un
método que se utilizé en la evaluacion ergonémica mucho mas enfocado en tareas

de levantamiento de carga.

Segun la informacién recolectada en los acompanamientos en ruta a los
conductores de los camiones distribuidores, se puede comprobar que el 15% del
personal de la flota de CD El Alto no cumplen con el procedimiento correcto de
agacharse flexionando ambas piernas y un 10% no cumplen en mantener la carga
lo mas cercano a su cuerpo, por lo tanto, si no realizan las posturas adecuadas, ni
tienen en cuenta ninguna medida preventiva es muy probable que a largo plazo se

manifiesten dolencias que facilmente se podrian atribuir a su ocupacion.

Asimismo, segun los andlisis y las evaluaciones realizadas se observé que no todos
los camiones de distribucion cuentan con plataformas plegables para apoyar los
productos al momento de realizar sus funciones y cumplir con sus tareas, también
segun el estudio realizado se puede concluir que un es importante considerar la

evaluacion de las presentaciones de los productos recientemente implementadas
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para poder reducir los riesgos de lesion en los trabajadores y mejorar la

productividad en el area del distribucion.

Es importante que en que el Centro de Distribucion El Alto implementen las medidas
preventivas planteadas en esta monografia, para mejorar las condiciones laborales
y asi realizar las medidas de control, para reducir y hasta eliminar el riesgo
ergondémico, asegurando o garantizando de esta manera la seguridad, salud y

ergonomia de los trabajadores.

2.5.2 Recomendaciones

Respecto a la organizacion del trabajo se recomienda tomar acciones en los
horarios de acuerdo con la zona que se vaya a visitar, como, por ejemplo:
mercados, transito y afluencia de personas con el objetivo de poder realizar las
tareas de distribucion, descarga, carga y entrega de productos de manera segura,

cémoda, y eficiente.

Se recomienda realizar una capacitacion para la implementacién de pausas activas,
que son pausas de entre 2 a 5 min en las que se debe realizar ejercicios simples
de relajacion, estiramiento, calentamiento, para de esta manera reducir el estrés

laboral, fatiga visual, sobreesfuerzo, etc. (Ver ANEXO G).

Como ultimo punto, se recomienda tomar en cuenta la investigacion y el analisis
realizado para poder reducir los riesgos ergondmicos en el puesto de trabajo de

conductor asegurando la seguridad y salud de las personas.
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ANEXOS
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ANEXO A. METODO REBA

Para definir inicialmente los codigos de los segmentos corporales, se analizaron
tareas simples y especificas con variaciones en la carga, distancia de movimiento
y peso. Los datos se recogieron usando varias técnicas NIOSH (Waters et al.,
1993), Proporcion de Esfuerzo Percibida (Borg 1985), OWAS, Inspeccién de las
partes del cuerpo (Corlett and Bishop, 1976) y RULA (McAtamney and Corlett,
1993). Se utilizaron los resultados de estos andlisis para establecer los rangos de
las partes del cuerpo mostrados en los diagramas del grupo A y B basado en los
diagramas de las partes del cuerpo del método RULA (McAtamney and Corlett,
1993); el grupo A (Figuralb) incluye tronco, cuello y piernas y el grupo B

(Figural6) esta formado por los brazos y las mufiecas. (Figural6)

Figura15
Grupo A
TRONCO
M F i6 Correccion

Erguido 1

0°-20° ﬂexiénH 2 Aadir

0°-20° extension

20°-60° flexion +1 si hay torsién o inclinacion lateral

> 20° extension

> 60° flexion 4
CUELLO

Movimiento Puntuacién Correccién
0°-20° flexion 1 Afadir
20° flexion o extension < +1 si hay torsion o inclinacion lateral
PIERNAS
Posicion Puntuacion Correccion
Anadir
Soporte bilateral, andando o 1
sentado + 1 si hay flexion de rodillas entre 30
y 60°

Soporte unilateral, soporte + 2 si las rodillas estan flexionadas
; : 2 :
ligero o postura inestable mas de 60° (salvo postura sedente)

Nota. Tomado de Evaluacion de las condiciones de trabajo: carga postural. Método
REBA, de INSHT, 2001, N° NTP 601, NIPO: 211-03-001-0
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Figura16

Grupo B
BRAZOS
0°-20° flexién/extension 1 Afadir
> 20° extonsion 2 + 1 si hay abduccion o rotacion
21°-45° flexion
46°-90° flexion 3 + 1 elevacion del hombro

- 1 si hay apoyo o postura a favor de la

> 90° flexid 4
A gravedad

ANTEBRAZOS
Movimiento Puntuacion
60°-100° flexion 1
< 60° flexion 2
> 100° flexion

MUNECAS
Movimiento Puntuacién Correccién
0°-15°- flexion/ extension 1 Afadir
> 15° flexién/ extensién 2 +1d hay tosd o N

desviacion lateral (2) fi

Nota. Tomado de Evaluacion de las condiciones de trabajo: carga postural. Método
REBA, de INSHT, 2001, N° NTP 601, NIPO: 211-03-001-0

El grupo A tiene un total de 60 combinaciones posturales para el tronco, cuello y
piernas. La puntuacion obtenida de la tabla A estara comprendida entre 1y 9; a este
valor se le debe afadir la puntuacion resultante de la carga/ fuerza cuyo rango esta

entre 0 y 3. (Figura17)

El grupo B tiene un total de 36 combinaciones posturales para la parte superior del
brazo, parte inferior del brazo y mufiecas, la puntuacion final de este grupo, tal como
se recoge en la tabla B, esta entre 0 y 9; a este resultado se le debe anadir el
obtenido de la tabla de agarre, es decir, de 0 a 3 puntos. (Figura17)
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Los resultados Ay B se combinan en la Tabla C para dar un total de 144 posibles
combinaciones, y finalmente se afiade el resultado de la actividad para dar el

resultado final REBA que indicara el nivel de riesgo y el nivel de accion. (Figura19)
La puntuacion que hace referencia a la actividad (+1) se afiade cuando:

° Una o mas partes del cuerpo permanecen estaticas: por ejemplo, sostenidas

durante mas de 1 minuto.

° Repeticiones cortas de una tarea: por ejemplo, mas de cuatro veces por

minuto (no se incluye el caminar).

° Acciones que causen grandes y rapidos cambios posturales.
° Cuando la postura sea inestable.
Figura17
Tabla A y tabla Carga Fuerza
TABLA A
Cuello
1 2 3
Piernas 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
1 1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6
2 2|34 5 3|4 5 64 5 6|7
Tronco 3 2 4 5 6 4 5 6 7 5 5] 7 8
4 3,5, 6 7 5,6 7 8 86 7 89
5 46 7 8 6|7 8 9 7 8 9 9
TABLA CARGA/FUERZA
0 1 2 +1

inferior a 5 kg 5-10 kg 10 kg instauracian rapida o brusca

Nota. Tomado de Evaluacion de las condiciones de trabajo: carga postural. Método
REBA, de INSHT, 2001, N° NTP 601, NIPO: 211-03-001-0
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Figura18

Tabla B y tabla Agarre
TABLA B
Antebrazo
1 2
Mufieca 1 2 3 1 2 3
1 1 2 2 1 2 3
2 1 2 3 2 3 4
Brazo 3 3 4 5 4 5 5
“ 4 4 5 5 5 6 7
[ 5] T B T 8 B
5] Fi 8 8 8 9 9
AGARRE
0 - Bueno 1- Regular 2 - Malo 3 - Inaceptable

Incémodo, sin agarre manual.

Buen agarre y fusrza de agarre, Agarre aceplable. Agarre posible pero no aceplable TR R R e o ot e T

Nota. Tomado de Evaluacion de las condiciones de trabajo: carga postural. Método
REBA, de INSHT, 2001, N° NTP 601, NIPO: 211-03-001-0

Figura19

Tabla C y puntuacion de la actividad

TABLA C

Puntuacion B
1 2 | 3 4|5 |6 7|8 910 11 12

T 1 i 112 | 3|3 4516|7717
z| 1 2| 2| 3|44 5|6 6|7 |78
3|2 3|3 3| 4|5 & |7 7|88 8
4|/ 3 4 4 4|5 6 7|8 8|89 9 8
5| 4 4 | 4 &5 & | 7T 8|8 9 8 9 @8

Y AR EEREREREEEERED
T 7|7 | 7| &89 |9 [10]10]11] 1111
8| 8 & |8 9 10010 1010 10 1111 1
9 9 9 | 9 101010 11|11 11 | 12| 12 | 12
(10| 0|01 |11 |11 [12]12]12] 12 12
T A7 | 11 | 1| 11 |12 [ 12 [ 12 |12 | 12 | 12 | 12 | 12

12|12 12 | 12 | 12 | 12 | 12 | 12 12 12 | 12 12 12

+1: Una o mas partas del cuerpo estaticas, por e, aguantadas mas da 1 min.
Actividad +1: Movimientos repetitivos, por ). repeticion supenor a 4 veces/minuto.

+1: Cambios posturales importantes o posturas inestables.

Nota. Tomado de Evaluacion de las condiciones de trabajo: carga postural. Método
REBA, de INSHT, 2001, N° NTP 601, NIPO: 211-03-001-0

e Puntuacion final: Tal como se ha comentado anteriormente, a las 144
combinaciones posturales finales hay que sumarle las puntuaciones
correspondientes al concepto de puntuaciones de carga, al acoplamiento y

a las actividades; ello nos dara la puntuaciéon final REBA que estara
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comprendida en un rango de 1-15, lo que nos indicara el riesgo que supone
desarrollar el tipo de tarea analizado y nos indicarlos niveles de accion
necesarios en cada caso (Figura20). (INSHT, 2001)

Figura20
Niveles de Riesgo y Accion

Mivel de accién Puntuacién Mivel de rlesgo Intervencion y posterior andlisis

0 1 Inapreciable Mo necesario

1 2-3 Bajo Puede ser necesario
2 4-7 Medio Mecesario

3 8-10 Alto Mecesario pronto
4 11-15 Muy alto Actuacion inmediata

Nota. Tomado de Evaluacion de las condiciones de trabajo: carga postural. Método
REBA, de INSHT, 2001, N° NTP 601, NIPO: 211-03-001-0

DESARROLLO

La metodologia para realizar la evaluacion postural en la empresa comenzara con
la evaluacion de posturas forzadas del trabajo en areas y actividades seleccionadas.
Como herramienta de ayuda a la evaluacion en las areas operativas se utilizaran:

e Acompafamiento en ruta a los conductores

e Fotografias / Videos

e Formulario — Hoja de Campo

e Planilla de Control, para el seguimiento a los resultados obtenidos.
e Informe de Evaluacion Postural.
e Matriz de peligros y riesgos

¢ Resumen de niveles de riesgos por actividad y puesto de trabajo

Evaluacién de postura forzada con Método REBA

Se determina el &rea a ser evaluada con la deteccion de riesgos.

¢, Se evalla la actividad preguntando al trabajador que hace? como lo hace?, ¢ qué
herramientas utiliza?, tiempo que tarda en hacer la actividad? cuantas horas al dia
la realiza?, y otras preguntas que puedan ayudar a mejorar el criterio del evaluador.
Se utiliza el Formulario — Hoja de Campo(Figura2l), el cual da un puntaje de la
postura corporal que toma el trabajador para hacer la actividad, la sumatoria de este
punto ajenos da un resultado final y el Niveles de riesgo y accion que se debe tomar
en cuenta para realizar actividades de mejora en la actividad realizada por el
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trabajador y su aplicacion ya que el método detecta el riesgo de lesion y sugiere
realizar una intervencion posterior al evaluacion que puede ser desde “No
necesaria” hasta “Actuacion Inmediata”.

Las actividades de mejora se las define con la jefatura del area en una reunion en
la que se expone los hallazgos y se informa de la situacion.

Dependiendo de las actividades de mejora se deben definir tiempos de ejecucion y
su aplicacion ya que pueden ser desde capacitaciones hasta modificaciones en los
procedimientos de las actividades o dependiendo cual sea el motivo por el cual el
trabajador toma esa postura para realizar la actividad y haga que la evaluacion

salga con puntuacién elevada.

GRUPO A: Analisis de Cuello, Piernas, y Tronco GRUPO B: Analisis de brazos, antebrazos y munecas
CUELLO TABLA A ANTEBRAZOS
5 PIEENAS: TRONCO Movimien to]|  Punt. \-l
Cuele [ iFzFaFafs [ Antebr 50100 : o
T 1| 2fF2P3F4 flexion (
5 B T T 60" HES
Piem. — 3 — Mufiecas 60 = L
3 3 4 5 3 7 flexion>: 100 o/
Tronco 1 Al alslel7l¢8 1 Brazo
o T 1| 3fafsle
PIERNAS Resultado = 2| 2[afs5[6[7
Movimiento | Punt. | Correc © @ Tabla A 1 Sl2[ 3133 5|6f7rs —
7\ \ + o A a6 7[8[>o Y
z T 3| a|5(6f7 [
- 2 I S I A =
3 3[sfelr 7’8o 1
4 6 7 8 9 9
TABLAB
P BRAZO
MUNECA - — -
T 1 1 3 4 6 7
A E R Rl E I SR
s 3| 2| 3|55l 8f®&
8 7 T 2] 4] 5 (3
1 T B I N )
TRONCO * 3| 3| als| 7] s8[o
Correc. 0
Qv0 TABLA C
" w 8
(
. 1 2 13]4 5|6 7 |8 ]9 [10]11] 13
Afadict 14 g / T T T I O I N T 2 7|
hay torsidn | = 2|12 |2|3|alalslele|7]|7] 9§
o 17 ) 3|2 ]3|3|3|s]5]e6l71718]s] 4
i inclinacién 'VJ‘ 1 < 2 3 4] a 4 6 7 8 | 8|9 9 E
i 2 i 3 lateral  |M [/ [© s[5l 4lalals 7 819 9]0 E
(] \J 6 7 8 9 1 1 1 10|
""""""" / S £ 7|8 B 10 |10 [ 11 |1 11
G0 e 3 ¥ & ® |9 [ 10|10 [10 [10 [10 [ 11 [1 1]
9 [10 [ 10 [ 10 [ 11 [ 11 |11 [ 12 [12 | 12
CARGA | FUERZA 10 [10 [ 10 [ 10 [ 11 [ 11 |11 [ 11 [12 [12 [12 [12 | 1))
[ T 3 T 11 11 [ 11 |11 [12 |12 [12 [12 [12 |12 [12 | 17|
oo . 12 |12 |12 |12 |12 |12 |12 |12 [12 [12 [12 |12 | 17
<5Kaq. [5a10| >10Ka. | M”br‘u"m
> Correccion: Anadir + 1 si hay:
10 + partes del j mas de 1
Fecha Cambios. o posturas inestables.
rumuson reoc] [ | = romuacionemas| ]
Puesto de Trabajo.
COMENTARIOS:

Nota. Adaptado de Método REBA - Hoja de Campo de UTP, 2020,
https://www.studocu.com/pe/document/universidad-tecnologica-del-

peru/ergonomia-y-estudio-del-trabajo/formato-reba-ergonomia/66308073

Lista de comprobaciéon ergonémica
Una vez finalizada la evaluacion con el método REBA y el llenado del formulario

de datos, se procede a establecer una reunién con el area de seguridad industrial,

67



para la elaboracion de la lista de comprobacion ergondmica, que es un Check list
divididas en los siguientes segmentos:

e Manipulacién y almacenamiento de los materiales.

e Herramientas manuales.

e Seguridad de la maquinaria de produccion.

¢ Mejora del disefio del puesto de trabajo.

e lluminacién.

¢ Riesgos ambientales.

e Equipos de proteccion individual.

e Servicios higiénicos y locales de descanso.

¢ Organizacion del trabajo.
A continuacién, una muestra de la lista de comprobacion (Figura22) (OIT, 1996):

Figura22
Lista de Comprobacion

Nota. Tomado Lista de comprobacién Ergonémica, de OIT, 1996, primera edicion

nismos provistos de ruedas, o rodillos, 12,

cuando mueva materiales.
4 Propone alguna accidn®
] No [0S [ Prioritario

Observaciones

3. Que la superficie de las vias de transpor- 9. Usar ayudas mecinicas para levantar,
le sea uniforme, antideslizante y libre de depositar ¥ mover los materiales pesa-
obsticulos. dos.
iPropone alguna accidén? ;Propone alguna accion?

] No L] 8 [ Prioritario L] No [ & [ Prioritario
Observaciones —_— Observaciones

4, Proporcionar rampas con uwna pegueia 100 Reducir la manipulacidén manual de
inclinacion, del 5 al 8 %, en lugar de materiales usando cintas transporta-
pequedies escaleras o diferencias de alu- doras, gnias ¥y otros medios mecdnicos
ra bruscas en el lugar de trabajo. de ransporie.

LPropone alguna accion? i Propone alguna accidn?
] Na [] S8 [ Prioritario [] Na 1 5i [ Prioritario
Observaciones Observaciones S

5. Mejorar la disposician del drea de traba- 11, En lugar de transportar cargas pesadas.
jo de forma que sea minima la necesidad repartic ¢l peso en pagueles menores ¥
de mover materiales. mis ligeros, en contenedores o en bande-
Propone alguna accidn? Jas.

] Na [ & [ Prioritario j Propone alguna accion?
Observaciones [] Ne ] 81 [ Priontario
Observaciones . -
6. Utilizar carros, carretillas u otros meca-

Proporcionar asas, agarres o buenos punios
de sujecidn a wdos los paquelss ¥y cajas,

i Progone alguna accidn?

] Mo 1 si [ Priontario
Observaciones

2000
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ANEXO B. Lista de comprobaciéon Ergonémica

LISTA DE COMPROBACION ERGONOMICA

COMO EMPLEAR
LA LISTA DE COMPROBACION

1.

Pregunte al jefe cuantas dudas tenga.
Deberia conocer los principales produc-
tos y métodos de produccion, el nimero
de trabajadores (masculinos y femeni-
nos), el horario de trabajo (incluidas las
pausas y horas extras) y cualquier pro-
blema laboral importante.

Defina el drea de trabajo que sera ins-
peccionada. En el caso de una empresa
pequeiia, podra inspeccionarse el drea de
produccién completa. En el caso de
empresas grandes, deberan definirse las
dreas de trabajo concretas para su com-
probacién por separado.

Repase la lista de comprobacién e
invierta algunos minutos en dar una
vuelta por el drea de trabajo antes de
comenzar a comprobarla.

Lea cada item cuidadosamente. Busque
la manera de aplicar cada requisito. Si
fuera necesario, pregunte a los jefes o a
los empleados. Si el requisito ya estd
siendo empleado o si no es necesario,
marque NO en “;Propone Ud. alguna
accion? Si Ud. cree que el requisito debe-
ria cumplirse, marque Si. Utilice el espa-

cio inferior COMENTARIOS para escri-
bir sus sugerencias o su localizacién.

Cuando haya terminado, vuelva a mirar
los ftems marcados con SI. Seleccione
aquellos cuyas mejoras parezcan mas
importantes. Marque PRIORITARIO en

estos items.

Antes de concluir, asegurese de que cada
iftem esté marcado con NO o SI, y que
algunos de los items marcados con Sf
han sido marcados con PRIORITARIO.

MANIPULACION Y
ALMACENAMIENTO -
DE LOS MATERIALES

L
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Vias de transporte despejadas y sefiala-
das.

¢ Propone alguna accién?

X] No [ Si [ Prioritario
Observaciones

Mantener los pasillos y corredores con
una anchura suficiente para permitir un
transporte de doble sentido.

(Propone alguna accién?

No (0 Si [ Prioritario
Observaciones




xviii LISTA DE COMPROBACION ERGONOMICA
3. Que la superficie de las vias de transpor- 9. Usar ayudas mecdnicas para levantar,
te sea uniforme, antideslizante y libre de depositar y mover los materiales pesa-
obstdculos. dos.
(Propone alguna accién? ¢ Propone alguna accién?
Xl No [ Si [ Prioritario X No [ Si [ Prioritario
Observaciones Observaciones
4. Proporcionar rampas con una pequeiia  10. Reducir la manipulacion manual de
inclinacién, del 5 al 8 %, en lugar de materiales usando cintas transporta-
pequenas escaleras o diferencias de altu- doras, grias y otros medios mecanicos
ra bruscas en el lugar de trabajo. de transporte.
¢Propone alguna accién? ¢ Propone alguna accién?
X No [J Si [ Prioritario X No [J Si [ Prioritario
Observaciones Observaciones
5. Mejorar la disposicion del drea de traba-  11. En lugar de transportar cargas pesadas,
jo de forma que sea minima la necesidad repartir el peso en paquetes menores y
de mover materiales. mads ligeros, en contenedores o en bande-
(Propone alguna accién? jas.
X] No [ Si [ Prioritario (Propone alguna accién?
Observaciones X No [ Si  [] Prioritario
Observaciones
6.  Utilizar carros, carretillas u otros meca-
nismos provistos de ruedas, o rodillos, 12. Proporcionar asas, agarres o buenos puntos
cuando mueva materiales. de sujecion a todos los paquetes y cajas.
(Propone alguna accién? (Propone alguna accién?
(] No X Si Prioritario No (] Si [] Prioritario
Observaciones 3¢ debe hacer uso de las hofa- Observaciones se cuenta con buen agarre en
mientas y equipos: traspallet, carritos en camion dis-  |a mayoria de los paquetes de productos
tribuidor
7. Emplear carros auxiliares moéviles 13. Eliminar o reducir las diferencias de
para evitar cargas y descargas innece- altura cuando se muevan a mano los
sarias. materiales.
(Propone alguna accién? ¢ Propone alguna accion?
Xl No [ Si [ Prioritario ] No Si [ Prioritario
Observaciones Observaciones evaluar la implementacion de
una escalera pequena de 1 peldafio o plancha que
se pueda movilizar para alcanzar niveles altos de
8.  Usar estantes a varias alturas, o estante-  14. p%ﬁtrshentar y retirar horizontalmente los

rias, proximos al drea de trabajo, para
minimizar el transporte manual de mate-
riales.

¢ Propone alguna accién?

X] No (] Si [0 Prioritario
Observaciones
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materiales pesados, empujandolos o
tirando de ellos, en lugar de alzdndolos y
depositdndolos.

(Propone alguna acci6én?

X No (O Si [ Prioritario
Observaciones




LISTA DE COMPROBACION ERGONOMICA

XIX

16.

%

18.

19.

20.

21

Cuando se manipulen cargas, eliminar
las tareas que requieran el inclinarse o
girarse.

(Propone alguna accién?

X No [ Si [ Prioritario
Observaciones

22.

Mantener los objetos pegados al cuerpo,
mientras se transportan.

(Propone alguna accién?

[ No X] Si [ Prioritario
Observaciones retroalimentar nuevamente con
capacitaciones o charlas de seguridad sobre 23.
levantamiento de cargas.

Levantar y depositar los materiales des-
pacio, por delante del cuerpo, sin realizar
giros ni inclinaciones profundas.
(Propone alguna accién?

[] No Si  [] Prioritario
Observaciones retroalimentar nuevamente con

capacitaciones o charlas de segundad sobre
Tevantamiento de cargas. 24.

Cuando se transporte una carga mds alla
de una corta distancia, extender la carga
simétricamente sobre ambos hombros
para proporcionar equilibrio y reducir el
esfuerzo.

,Propone alguna accién?

X] No (] Si [ Prioritario
Observaciones

Combinar el levantamiento de cargas
pesadas con tareas fisicamente mds lige-
ras para evitar lesiones y fatiga, y

aumentar la eficiencia. 26.

(Propone alguna accién?
X No [] Si [ Prioritario
Observaciones

Proporcionar contenedores para los
desechos, convenientemente situados.

¢ Propone alguna accién? 217.

No O si
Observaciones

(] Prioritario

Marcar las vias de evacuacién y mante-
nerlas libres de obstaculos.
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25.

(Propone alguna accién?

[0 No K] Si [ Prioritario
Observaciones demarcar y sefalizar las vias
de evacuacion

HERRAMIENTAS MANUALES

En tareas repetitivas, emplear herra-
mientas especificas al uso.

(Propone alguna accién?

No [J Si [ Prioritario
Observaciones

Suministrar herramientas mecdnicas
seguras y asegurar que se utilicen los

resguardos.

(Propone alguna accién?

X] No [ Si [ Prioritario
Observaciones

Emplear herramientas suspendidas para
operaciones repetidas en el mismo lugar.
(Propone alguna accién?

X] No [0 Si [ Prioritario
Observaciones

Utilizar tornillos de banco o mordazas para
sujetar materiales u objetos de trabajo.
(Propone alguna accion?

No [ Si [ Prioritario
Observaciones

Proporcionar un apoyo para la mano,
cuando se utilicen herramientas de preci-
sion.

(Propone alguna accién?

X] No [J Si [ Prioritario
Observaciones

Minimizar el peso de las herramientas
(excepto en las herramientas de percu-
sién).

;Propone alguna accién?

X No [7) Si [ Prioritario
Observaciones




XX LISTA DE COMPROBACION ERGONOMICA
28. Elegir herramientas que puedan mane- (Propone alguna accién?
jarse con una minima fuerza. [J No K] Si [J Prioritario _
¢ Propone alguna accién? Observaciones/Mplementar un registro de inspeccion
No O si [J Prioritario de equipos v heramientas manuales
Observaciones .
35. Formar a los trabajadores antes de per-
mitirles la utilizacién de herramientas
29. En herramientas manuales, proporcionar mecdnicas. _
una herramienta con un mango del gro- __(Propone alguna accién?
sor, longitud y forma apropiados para un X No  [JSi [] Prioritario
c6modo manejo. Observaciones
; Propone alguna accién?
No Si Prioritario : ; ;
Obssivac onel:s] L P 36. Proporcionar un espacio suficiente y un
apoyo estable de los pies para el manejo
de las herramientas mecdnicas.
; ; ; i6n?
30. Proporcionar herramientas manuales ¢Propone alguna want -
g [X] No [J Si [ Prioritario
con agarres, que tengan la friccién :
Observaciones
adecuada, o con resguardos o retene-
dores que eviten deslizamientos y
pellizcos. . SEGURIDAD DE LA MAQUINARIA
¢ Propone alguna accién? DE PRODUCCION
No Si ioritari :
,IX] : 01 8¢ OJ Prioritario 37. Proteger los controles para prevenir su
Observaciones deone :
activacion accidental.
(Propone alguna accién?
; . : No Si Prioritario
31. Proporcionar herramientas con un aisla- g) . [ O
: : i servaciones
miento apropiado para evitar quemadu-
ras y descargas eléctricas.
: .k o .
grcg)one alg&lfaszfca%. Prioritari 38. Hacer los controles de emergencia clara-
0 i rioritario - - .
Observaciones Implementar un registro de inspeccion mente vnsnb!e{y facilmente accesibles
: ; > desde la posicién normal del operador
de equipos y herramientas manuales i PP
(Propone alguna accién?
L L . X No [J Si [ Prioritario
39. Mmlml_zar la vibracién y el ruido de las Observaciones
herramientas manuales.
(Propone alguna accion?
X] No ) (J Si [J Prioritario 39. Hacer los diferentes controles ficilmente
Observaciones distinguibles unos de otros.
(Propone alguna accién?
K] No [J Si [ Prioritario
33. Proporcionar un “sitioc” a cada herra- Observaciones
mienta.
(Propone alguna accién?
K] No (] Si [ Prioritario 40. Asegurar que el trabajador pueda ver y al-
Observaciones canzar todos los controles cémodamente.
{Propone alguna accién?
X No [J Si [ Prioritario
34. Inspeccionar y hacer un mantenimiento Observaciones

regular de las herramientas manuales.
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LISTA DE COMPROBACION ERGONOMICA

XX1

4].

42.

43.

44,

45.

46.

47.

Colocar los controles en la secuencia de

operacion.
(Propone alguna accién?
X] No (J Si [ Prioritario

Observaciones

Emplear las expectativas naturales para
el movimiento de los controles.
(Propone alguna accién?

No (0] Si [ Prioritario
Observaciones

Limitar el nimero de pedales y, si se
usan, hacer que sean féciles de operar.
(Propone alguna accién?

K] No (O Si [ Prioritario
Observaciones

Hacer que las seiiales e indicadores sean
facilmente distinguibles unas de otras y
faciles de leer. :

- ¢Propone alguna accién?

X] No [ Si

Observaciones

[ Prioritario

Utilizar marcas o colores en los indica-
dores que ayuden a los trabajadores a
comprender lo que deben hacer.
(Propone alguna accién?

X No [ Si [ Prioritario
Observaciones

Eliminar o tapar todos los indicadores

que no se utilicen. J
;Propone alguna accién?
X] No [0 Si [ Prioritario

Observaciones

Utilizar simbolos solamente si éstos son
entendidos facilmente por los trabajado-
res locales.

(Propone alguna accién?

X] No (] Si [ Prioritario
Observaciones
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48.

49,

50.

5 1A

52.

53.

54.

Hacer etiquetas y sefiales ficiles de ver,
leer y comprender.

(Propone alguna accién?

X No [ Si [ Prioritario
Observaciones

Usar senales de aviso que el trabajador
comprenda fécil y correctamente.
(Propone alguna accién?

X] No (J Si [ Prioritario
Observaciones

Utilizar sistemas de sujecién o fija-
cién con el fin de que la operacion de
mecanizado sea estable, segura y efi-
ciente.

(Propone alguna accién?

X] No (3 Si [ Prioritario
Observaciones

Comprar mdquinas seguras.
(Propone alguna accién?

D4 No [ Si [ Prioritario
Observaciones

Utilizar dispositivos de alimentacién y
expulsién, para mantener las manos
lejos de las zonas peligrosas de la

maquinaria.

(Propone alguna accién?

X] No O Si [ Prioritario
Observaciones

Utilizar guardas o barreras apropiadas
para prevenir contactos con las partes
moviles de la maquinaria.

(Propone alguna accién?

X No [ Si [ Prioritario
Observaciones

Usar barreras interconectadas para hacer
imposible que los trabajadores alcancen
puntos peligrosos cuando la maquina
esté en funcionamiento.
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55.

(Propone alguna accién?
X] No [J Si [ Prioritario
Observaciones

Inspeccionar, limpiar y mantener perid-
dicamente las maquinas, incluidos los
cables eléctricos.

¢ Propone alguna accién?

56.

X No [ Si

Observaciones

[ Prioritario

Formar a los trabajadores para que ope-
ren de forma segura y eficiente.

{ Propone alguna accién?

Xl No [ Si  [] Prioritario
Observaciones

MEJORA DEL DISENO
DEL PUESTO DE TRABAJO

57

38.

59.

60.

Ajustar la altura de trabajo a cada traba-
jador, situdndola al nivel de los codos o
ligeramente mds abajo.

¢ Propone alguna accién?

X No [ Si [ Prioritario
Observaciones

Asegurarse de que los trabajadores mas
pequefios pueden alcanzar los controles
y materiales en una postura natural.
{Propone alguna accién?

[J-No g Si [ Prioritario
Observaciones evaluar la implementacion de

una escalera pequefa o plataforma pequefia movible

Asegurarse de que los trabajadores mas
grandes tienen bastante espacio para
mover cdmodamente las piernas y el
cuerpo.

(Propone alguna accién?

No [ Si [ Prioritario
Observaciones

Situar los materiales, herramientas y
controles mas frecuentemente utilizados
en una zona de cémodo alcance.
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61.

62.

63.

64.

65.

(Propone alguna accién?

No [ Si [ Prioritario
Observaciones

Proporcionar una superficie de trabajo
estable y multiusos en cada puesto de
trabajo.

(Propone alguna accién?

No [ Si [ Prioritario
Observaciones

Proporcionar sitios para trabajar senta-
dos a los trabajadores que realicen tareas
que exijan precision 0 una inspeccién
detallada de elementos, y sitios donde
trabajar de pie a los que realicen tareas
que demanden movimientos del cuerpo y
una mayor fuerza.

(Propone alguna accién?

X No [ Si [ Prioritario
Observaciones

Asegurarse de que el trabajador pueda
estar de pie con naturalidad, apoyado
sobre ambos pies, y realizando el trabajo
cerca y delante del cuerpo.

¢ Propone alguna accion?

Xl No [J Si [] Prioritario
Observaciones

Permitir que los trabajadores alternen
el estar sentados con estar de pie
durante el trabajo, tanto como sea posi-
ble.

¢;Propone alguna accién?

No [ Si [ Prioritario
Observaciones

Proporcionar sillas o banquetas para que
se sienten en ocasiones los trabajadores
que estdn de pie.

(Propone alguna accion?

X No [J Si [ Prioritario
Observaciones




LISTA DE COMPROBACION ERGONOMICA

XXt

66.

67.

68.

69.

70.

71.

Dotar, de buenas sillas regulables con
respaldo a los trabajadores sentados.
¢(Propone alguna acci6én?

[ No Si [ Prioritario

Observaciones _S€ recomienda implementar
silla regulable en zona de reempaque

Proporcionar superficies de trabajo
regulables a los trabajadores que alter-
nen el trabajar con objetos grandes y

pequenos.
¢(Propone alguna accién?
No [] Si [ Prioritario

Observaciones

Hacer que los puestos con pantallas y
teclados, tales como los puestos con pan-
tallas de visualizacion de datos (PVD),
puedan ser regulados por los trabajadores.
¢(Propone alguna accién?

X No [] Si [ Prioritario
Observaciones

Proporcionar reconocimientos de los
ojos y gafas apropiadas a los trabajado-
res que utilicen habitualmente un equipo
con una pantalla de visualizacién de
datos (PVD).

(Propone alguna accién?

X No [ Si [ Prioritario
Observaciones

Proporcionar formacién para la puesta al
dia de los trabajadores con pantallas de
visualizacion de datos (PVD).

¢ Propone alguna accion?

X] No [ Si [ Prioritario
Observaciones

Implicar a los trabajadores en la mejora
del diseiio de su propio puesto de traba-
jo.

(Propone alguna accién?

[ No Si [} Prioritario
Observaciones _siempre retroalimentarse con

los trabajadores para mejorar el puesto de trabajo
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ILUMINACION

2

73.

74.

75:

76.

71.

78.

Incrementar el uso de la luz natural.
(Propone alguna accion?

] No (] Si [ Prioritario
Observaciones

Usar colores claros para las paredes y
techos cuando se requieran mayores
niveles de iluminacién.

¢, Propone alguna accién?

X] No [ Si [ Prioritario
Observaciones

[luminar los pasillos, escaleras, rampas
y demds dreas donde pueda haber

gente.

(Propone alguna accion?

No [J Si [ Prioritario
Observaciones

Iluminar el area de trabajo y minimizar
los cambios de luminosidad.

(Propone alguna accién?

] No [J Si [ Prioritario
Observaciones

Proporcionar suficiente iluminacién a
los trabajadores, de forma que puedan
trabajar en todo momento de manera efi-
ciente y confortable.

¢(Propone alguna accién?

No [] Si [J Prioritario
Observaciones

Proporcionar iluminacién localizada
para los trabajos de inspeccién o preci-
sion.

(Propone alguna accién?

No [0 Si [ Prioritario

Observaciones

Reubicar las fuentes de luz o dotarlas de
un apantallamiento apropiado para eli-
minar el deslumbramiento directo.
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19,

80.

81.

(Propone alguna accién?

No [J Si [ Prioritario
Observaciones

Eliminar las superficies brillantes del
campo de vision del trabajador.
(Propone alguna acci6n?

No [ Si [ Prioritario
Observaciones

Elegir un fondo apropiado de la tarea
visual para realizar trabajos que requie-
ran una atencién continua e importante.
(Propone alguna accién?

No [ Si [ Prioritario
Observaciones

Limpiar las ventanas y realizar el
mantenimiento de las fuentes de luz.

i Propone alguna accién?

X No (3 Si [ Prioritario
Observaciones

LOCALES

82.

83.

84.

85.

Proteger al trabajador del calor excesivo.
(Propone alguna accién?

K] No (] Si [ Prioritario
Observaciones

Proteger el lugar de trabajo del excesivo
calor o frio procedente del exterior.
(Propone alguna accién?

No (] Si [ Prioritario
Observaciones

Aislar o apartar las fuentes de calor o de
frio.

(Propone alguna accién?

No [J Si [ Prioritario
Observaciones

Instalar sistemas efectivos de extracciéon
localizada que permitan un trabajo segu-
ro y eficiente.

86.

7.

(Propone alguna accién?
X No [J Si [ Prioritario
Observaciones

Incrementar el uso de la ventilacion
natural cuando se necesite mejorar el
ambiente térmico interior.

(Propone alguna accién?

X No (] Si [0 Prioritario
Observaciones

Mejorar y mantener los sistemas de
ventilacion para asegurar una buena cali-
dad del aire en los lugares de trabajo.
(Propone alguna accién?

X] No [] Si [] Prioritario
Observaciones

RIESGOS AMBIENTALES

88.

89.

90.

91.

Aislar o cubrir las maquinas ruidosas o
ciertas partes de las mismas.
(Propone-alguna-acciéon?

No [ Si [] Prioritario
Observaciones

Mantener periédicamente las herramien-
tas y maquinas para reducir el ruido.
(Propone alguna accién?

X No [0 Si [] Prioritario
Observaciones

Asegurarse de que el ruido no interfiere
con la comunicacidn, la seguridad o la
eficiencia del trabajo.

(Propone alguna accién?

X} No [] Si [[] Prioritario
Observaciones

Reducir las vibraciones que afectan a los
trabajadores a fin de mejorar la seguri-
dad, la salud y la eficiencia en el trabajo.
(Propone alguna accién?

No [ Si [] Prioritario
Observaciones
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92. Elegir lamparas manuales eléctricas que
estén bien aisladas contra las descargas
eléctricas y el calor.

(Propone alguna accién?
] No [ Si [ Prioritario
Observaciones

93. Asegurarse de que las conexiones de los
cables de las ldmparas y equipos sean
Seguros.

(Propone alguna accién?
No [] Si [ Prioritario
Observaciones

SERVICIOS HIGIENICOS Y LOCALES
DE DESCANSO

94. Con el fin de asegurar una buena higiene
y aseo personales, suministrar y mante-
ner en buen estado vestuarios, locales de
aseo y servicios higiénicos.

(Propone alguna accién? o
No ~~[] Si [] Prioritario
Observaciones

95. Proporcionar dreas para comer, locales
de descanso y dispensadores de bebidas,
con el fin de asegurar el bienestar y una
buena realizacion del trabajo.

(Propone alguna accién?
No [J Si [ Prioritario
Observaciones

96. Mejorar, junto a sus trabajadores, las
instalaciones de bienestar y de servicio.
(Propone alguna accién?

X] No [] Si [ Prioritario
Observaciones

97. Proporcionar lugares para la reunién y
formacién de los trabajadores.
¢Propone alguna accién?
No [J Si [ Prioritario
servaciones

77

EQUIPOS DE PROTECCION
INDIVIDUAL

98.

99.

100.

101.

102.

103.

Sefializar claramente las dreas en las que
sea obligatorio el uso de equipos de pro-
teccion individual.

(Propone alguna accién?

No [J Si [] Prioritario

Observaciones

Proporcionar equipos de proteccion
individual que protejan adecuadamente.
(Propone alguna accién?

XJ No [ Si [ Prioritario
Observaciones

Cuando los riesgos no puedan ser elimi-
nados por otros medios, elegir un equipo
de proteccién individual adecuado para el
trabajador y de mantenimiento sencillo.
;Propone alguna accioén?

X1 No [ Si [ Prioritario
Observaciones

Proteger a los trabajadores de los riesgos
quimicos para que puedan realizar su tra-
bajo de forma segura y eficiente.
(Propone alguna accién?

] No [ Si [J Prioritario
Observaciones

Asegurar el uso habitual del equipo de
proteccion individual mediante las ins-
trucciones y la formacién adecuadas, y
periodos de prueba para la adaptacién.
; Propone alguna accién?

No [ Si [ Prioritario
Observaciones

Asegurarse de que todos utilizan los
equipos de proteccién individual donde
sea preciso.

;Propone alguna accion?

No [] Si [ Prioritario
Observaciones
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104.

105.

106.

107.

Asegurarse de que los equipos de protec-
cién individual sean aceptados por los
trabajadores.

;Propone alguna accién?

X1 No [ Si [ Prioritario
Observaciones

Proporcionar recursos para la limpieza y
mantenimiento regular de los equipos de
proteccion individual.

;Propone alguna accién?

K1 No (O Si [ Prioritario
Observaciones
Proporcionar un  almacenamiento

correcto a los equipos de proteccion
individual.

(Propone alguna accién?

No [ Si [] Prioritario

Observaciones

Asignar responsabilidades para el orden
y la limpieza diarios.

(Propone alguna accion?

X] No [0 Si [ Prioritario
Observaciones

ORGANIZACION DEL TRABAJO

108.

109.

110.

Involucrar a los trabajadores en la
planificacién de su trabajo diario.
{Propone alguna accién?

No [0 Si [] Prioritario

Observaciones

Consultar a los trabajadores sobre cémo
mejorar la organizacién del tiempo de
trabajo.

(Propone alguna accién?

111.

112.

113.

114.

115.

(] No Si ] Prioritario
Observaciones retroalimentacion con los traba- 116
jadores

Resolver los problemas del trabajo
implicando a los trabajadores en gru-
pos.
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¢ Propone alguna accién?
] No [ Si [ Prioritario
Observaciones

Consultar a los trabajadores cuando se
hagan cambios en la produccién y cuan-
do sean necesarias mejoras para que el
trabajo sea mds seguro, facil y eficiente.
. Propone alguna acci6n?

No [ Si  [] Prioritario
Observaciones

Premiar a los trabajadores por su
colaboracién en la mejora de la produc-
tividad y del lugar de trabajo.

{Propone alguna accion?

X] No [J Si [ Prioritario
Observaciones

Informar frecuentemente a los trabajado-
res sobre los resultados de su trabajo.

¢, Propone alguna accién?

K] No (] Si [] Prioritario
Observaciones

Formar a los trabajadores para que asuman
responsabilidades y dotarles de medios
para que hagan mejoras en sus tareas.
(Propone alguna accién?

X] No [] Si [] Prioritario
Observaciones

Propiciar ocasiones para una fécilh
comunicacién y apoyo mutuo en el lugar

de trabajo.

(Propone alguna accién?

K1 No (] Si [] Prioritario
Observaciones

. Dar oportunidades para que los trabaja-

dores aprendan nuevas técnicas.
(Propone alguna-accién?
(] No X] Si [ Prioritario

Observaciones __Se recomienda capacitacion
—continua
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117.

118.

119.

120.

121.

122.

Formar grupos de trabajo, de modo que
en cada uno de ellos se trabaje colectiva-
mente y se responsabilicen de los resul-
tados.

(Propone alguna accién?

No [ Si [ Prioritario

Observaciones

Mejorar los trabajos dificultosos y
monoétonos a fin de incrementar la pro-
ductividad a largo plazo.

(Propone alguna accién?

X No [0 Si [J Prioritario
Observaciones

Combinar las tareas para hacer que el
trabajo sea mas interesante y variado.
(Propone alguna accién?

X No [ Si [ Prioritario
Obrervaciones

Colocar un pequeno stock de productos
inacabados (stock intermedio) entre los
diferentes puestos de trabajo.

{Propone alguna accién?

X] No [ Si [ Prioritario
Observaciones

Combinar el trabajo ante una pantalla de
visualizacion con otras tareas para incre-
mentar la productividad y reducir la fati-
ga.

(Propone alguna accién?

X] No (] Si [0 Prioritario
Observaciones

Proporcionar pausas cortas y frecuentes
durante los trabajos continuos con panta-
llas de visualizacién de datos.

(Propone alguna accién?

[J No K] Si [ Prioritario
Observaciones __Se recomienda implementar
las pausas activas

123.

124.

125,

126.

127.

128.

79

Tener en cuenta las habilidades de los
trabajadores y sus preferencias en la
asignacion de los puestos de trabajo.
(Propone alguna accién?
No [0 Si [ Prioritario
servaciones

Adaptar las instalaciones y equipos a los
trabajadores discapacitados para que
puedan trabajar con toda seguridad y
eficiencia.

(Propone alguna accion?

X No (] Si [ Prioritario
Observaciones

Prestar la debida atencién a la seguridad
y salud de las mujeres embarazadas.
(Propone alguna accién?

¥] No [ Si [ Prioritario
Observaciones

Tomar medidas para que los trabajadores
de mds edad puedan realizar su trabajo
con seguridad y eficiencia.

(Propone alguna accién?

K] No [0 Si [ Prioritario
Observaciones

Establecer planes de emergencia para
asegurar unas operaciones de emergen-
cia correctas, unos accesos ficiles a las
instalaciones y una,rdpida evacuacion.
(Propone alguna accién?

[J No ] St [] Prioritario

Observaciones _tener siempre actualizado el
plan de emergencia - plan de evacuacion

Aprender de qué manera mejorar su
lugar de trabajo a partir de buenos ejem-
plos en su propia empresa 0 en otras

empresas.
¢ Propone alguna accion?
X No (] Si [ Prioritario

Observaciones




ANEXO C. Hoja de Campo #1
Actividad Recojo y entrega de Formulario productos
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Formulario Hoja de Campo #2 - 'Actividad Operacion de Camiones”
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ANEXO D. Método NIOSH
Se calculara un indice de levantamiento (IL), que proporciona una estimacion

relativa del nivel de riesgo asociado a una tarea de levantamiento manual concreta
en el caso de los conductores en la tarea de entrega de productos o recojo de
envases en puntos de venta mayoristas. Ademas, nos permitira analizar tareas
multiples de levantamiento de cargas, a través del calculo de un indice de
levantamiento compuesto (ILC), en las que los factores multiplicadores de la
ecuacion NIOSH pueden variar de unas tareas a otras. En la Figura23
Localizacién estandar de levantamiento se muestra las distancias Horizontal (H) y
Vertical (V) entre el punto de agarre y la proyeccion sobre el suelo del punto medio
de los tobillos, el cual se mide en el origen del levantamiento como en el destino de
la carga.

Figura23

Localizacion estandar de levantamiento

V=75cm

3

T

H=25¢cm

Nota. Tomado de Evaluaciéon ergonémica del levantamiento de carga mediante la
ecuacion de Niosh. Argonautas, DIEGO-MAS, JOSE ANTONIO, 2015, UPV. Disponible
online https://www.ergonautas.upv.es/metodos/niosh/niosh-ayuda.php

La aplicacion del método comienza con la observacion de la actividad desarrollada
por el conductor y la determinacidon de cada una de las tareas realizadas. A partir
de dicha observacion se determina si el puesto sera analizado (Tabla3 Resumen
de Evaluacién de Riesgos por actividad) por el método de Niosh.

Se escogera un analisis multitarea cuando las variables a considerar en los
diferentes levantamientos varien significativamente. Por ejemplo, si la carga debe
ser recogida desde diferentes alturas o el peso de la carga varia de unos

levantamientos a otros se dividira la actividad en una tarea para cada tipo de
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levantamiento y se efectuara un analisis multitarea. El analisis multitarea requiere
recoger informacion de cada una de las tareas, llevando a cabo la aplicacion de la
ecuacion de Niosh para cada una de ellas y calculando, posteriormente, el indice
de Levantamiento Compuesto. En caso de que los levantamientos no varien
significativamente de unos a otros se llevara a cabo un analisis simple.
Habitualmente la parte mas problematica de un levantamiento es el inicio del
levantamiento, pues es en éste donde mayores esfuerzos se efectuan. Por ello las
mediciones se realizan habitualmente en el origen del movimiento, y a partir de ellas
se obtiene el limite de peso recomendado. Sin embargo, en determinadas tareas,
puede ocurrir que el gesto de dejar la carga provoque esfuerzos equiparables o
superiores a levantarla.

Estos datos deben recogerse en el origen del levantamiento, y si existe control
significativo de la carga en el destino.

Los datos registrados son: El peso del objeto manipulado en kilogramos incluido su
posible contenedor.

Las Distancias Horizontal (H) y Vertical (V) existente entre el punto de agarre y la
proyeccion sobre el suelo del punto medio de la linea que une los tobillos (ver
Figura23

Localizacion estandar de levantamiento) debe medirse tanto en el origen del
levantamiento como en el destino del mismo independientemente de que exista o
no control significativo de la carga.

La Frecuencia de los levantamientos (F) en cada tarea. Se debe determinar el
numero de veces por minuto que el trabajador levanta la carga en cada tarea. Para
ello se observara al trabajador durante 15 minutos de desempefio de la tarea
obteniendo el numero medio de levantamientos por minuto. Si existen diferencias
superiores a dos levantamientos por minuto en la misma tarea entre diferentes
sesiones de trabajo deberia considerarse la division en tareas diferentes.

La Duracion del Levantamiento y los Tiempos de Recuperacion. Se debe establecer
el tiempo total empleado en los levantamientos y el tiempo de recuperacion tras un
periodo de levantamiento. Se considera que el tiempo de recuperacion es un
periodo en el que se realiza una actividad ligera diferente al propio levantamiento.
El Angulo de Asimetria (A) formado por el plano sagital del trabajador y el centro de

la carga (Figura24
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Angulo de asimetria). El angulo de asimetria es un indicador de la torsién del tronco
del trabajador durante el levantamiento, tanto en el origen como en el destino del
levantamiento.

Figura24

Angulo de asimetria

A

Nota. Tomado de Evaluacion ergonémica del levantamiento de carga mediante la
ecuacion de Niosh. Argonautas, DIEGO-MAS, JOSE ANTONIO, 2015, UPV. Disponible
online https://www.ergonautas.upv.es/metodos/niosh/niosh-ayuda.php

Realizada la toma de datos se procedera a calcular los factores multiplicadores de
la ecuacion de Niosh (HM, VM, DM, AM, FM y CM). El procedimiento de calculo de
cada factor se expondra mas adelante. Conocidos los factores se obtendra el valor
del Peso Maximo Recomendado (RWL) para cada tarea mediante la aplicacion de
la ecuacion (1).

RWL=LC+*HM+*VM+*DM+AM+FM+CM (1)

En la Ecuacion (1) LC es la constante de carga y el resto de los términos del
segundo miembro de la ecuacion son factores multiplicadores que toman el valor 1
en el caso de tratarse de un levantamiento en condiciones 6ptimas, y valores mas
cercanos a 0 cuanto mayor sea la desviacion de las condiciones del levantamiento
respecto de las ideales. Asi pues, RWL toma el valor de LC (23 kg) en caso de un
levantamiento 6ptimo, y valores menores conforme empeora la forma de llevar a
cabo el levantamiento. (477, 1998)

RWL: Es el peso Maximo Recomendado

LC: Es la Constante de Carga, igual a 23kg

HM: Factor Multiplicador de Distancia Horizontal.

VVM: Factor Multiplicador de Distancia Vertical.

DM: Factor Multiplicador de Desplazamiento Vertical.

84



AM: Factor Multiplicador de Asimetria.

FM: Factor Multiplicador de Frecuencia.

CM: Factor Multiplicador de Agarre.

En el caso de tareas con control significativo de la carga en el destino se calcula un
RWL para el origen del desplazamiento y otro para el destino. Se considera que el
RWL de dicho tipo de tareas es el mas desfavorable de los dos, es decir, el mas
pequeno. EI RWL de cada tarea es el peso maximo que es recomendable manipular
en las condiciones del levantamiento analizado. Si el RWL es mayor o igual al peso
levantado se considera que la tarea puede ser desarrollada por la mayor parte de
los trabajadores sin problemas. Si el RWL es menor que el peso realmente
levantado existe riesgo de lumbalgias y lesiones.

Conocido el RWL se calcula el indice de Levantamiento (IL) aplicando la ecuacién
(2). Es necesario distinguir la forma en la que se calcula IL en funcion de si se trata
de una Unica tarea o si el analisis es multitarea. Se expondra mas adelante como
calcular IL en el caso de analisis multitarea.

IL = Peso de la carga levantada (PC) / RWL (2)

Finalmente, conocido el valor del indice de Levantamiento puede valorarse el
riesgo de la tarea para el conductor. Niosh considera tres intervalos de riesgo.
(Diego-Mas, 2015).

Tabla16

Niveles de intervalos

VALORACION INTERPRETACION

La tarea puede ocasionar problemas a algunos trabajadores. Conviene
entrely3 ) i ) ] ) Riesgo Moderado
estudiar el puesto de trabajo y realizar las modificaciones pertinentes

Nota. Adopcion Work practices guide for manual lifting, National Institute for
Occupational Safety and Health. Cincinnaty.1981, NIOSH Technical Report n° 81-

122

85



ANEXO E. Planilla de induccion
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ANEXO F. Monitoreo de Seguridad en Distribucion

Inicio / Seg. en DISTRIBUCION £ = DAVID SAAVEDRA 1

Monitoreo de seguridad en distribucion '

Centro de Distribucion

CDELALTO v
Fecha Auditoria SubSector
07/12/2023 [m] LIBERACION DE CAMION v
Conductor Fletero
I/Nombre/N eg ‘ Buscar E r lig a Buscar l
v v
Ayudante (1) Ayudante (2)
mbre/Nro. Legajo ‘ Buscar E r por DI/Nombre/Nro. Lega Buscar
v v

Manipulacion de Carga

Para subir y/o bajar de la quilla del camion, ¢La persona utiliza los 3 puntos de apoyo? 1.Pie en la OO0K ONOK @NA
escalera 2.Barra lateral (externa/interna) 3.Correa p/mano (agarrador)

Al subir y/o bajar de la cabina del camién, ;El equipo utiliza los 3 puntos de apoyo? Q0K ONOK @®NA
¢La persona se encuentra manipulando una caja/paquete de producto a la vez? Q0K ONOK @NA
¢La persona realiza los siguientes movimientos: 1. Se posiciona frente a la caja/paquete con los pies OO0K ONOK @®@NA

a los lados (un pie delante que el otro)?

¢La persona realiza los siguientes movimientos: 2.Se agacha flexionando ambas piernas? OO0K ONOK @®NA
¢La persona realiza los siguientes movimientos: 3.Al realizar el movimiento mantiene la espalda OO0K ONOK @NA
erguida?

¢La persona realiza los siguientes movimientos: 4.Mantiene la carga lo mas cercano a su cuerpo? OO0K ONOK @NA
¢La persona realiza los siguientes movimientos: 4.Mantiene la carga lo mas cercano a su cuerpo? OoK ONOK @NA
PATAFORMA: Al momento de descargar el producto al PDV desde la quilla, una persona esta arriba y OO0K ONOK @NA

apoya la caja/paquete en la plataforma o piso de la quilla y la persona que se encuentra en el piso
recoge la caja/paquete?

Si debe mover botellas, ;La persona realiza el movimiento de una botella por mano? OO0K ONOK @NA

CARRITO MANUAL: ;El equipo a evaluar utiliza de forma correcta el carrito, No carga mas de la altura OO0K ONOK @NA
de la base del carrito?

CARRITO MANUAL: Antes de empuijar el carrito se asegura de tener una base estable para tener Q0K ONOK @NA
equilibrio ;La persona realiza los movimientos de forma segura, apoya con cuidado el producto al
piso o plataforma?

dbservaciones
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ANEXO G. CHARLA DE 5 MINUTOS

Figura 25

Charla 5 min Ergonomia

CBN
»?1 -

peso adecuadamente?

2
2% R

L

— »
1. Acércate 2. Levantalo con 3. Apdyalo en 4. Utiliza la fuerza 5. Parate
al objeto la espalda recta tu rodilla de tus piernas

-—
v

a

a ‘?1 a

1. Acércate 2. Inclina el 3. Cogelo bien 4. Utiliza la fuerza 5. Parate
en cunclillas objeto un poco de tus piernas

Nota: Infografia de charla de 5 min ;Como levantar Peso adecuadamente?, CBN,
2023, Fuente: consolidado de charla de 5 min. Derechos reservados

Figura 26

Senalética quilla Camion

(GETEES 059,30 2.0, asie7

UTILIZAR LAS
RODILLAS PARA

LEVANTAR PESO

Nota: Senalética Ergonomia, CBN, 2023, Fuente: sefialética Flota distribucion.
Derechos reservados
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ANEXO H. PAUSAS ACTIVAS

Figura 27
CHARLA 5 MINUTOS PAUSAS ACTIVAS

Pausas Activas
Permanecer sentado frente al ordenador por periodos prolongados de
tiempo puede causar fatiga y tension en cuello, hombros y espalda.
Es aconsejable realizar pausas activas al menos cada hora: levantarse,

caminar, cambiar de postura y, realizar los siguientes ejercicios

Protege tu Espalda

O ©

0@ @ L

10 segundos 10a20 3 a5 segundos 10 a 12 segundos
3 veces cada brazo

10 a 20 segundos

2 veces cada lado segundos

10 segundos

\'§
W
8a 10 segundos 8a 10 segundos 10 a 15 segundos Sacude las manos
cada lado cada lado 2 veces 8a 10 segundos

Pausa activa:
Practica esta rutina de ejercicios y sentiras la deferencia

- .}:
Lleva la cabeza -
hacia la oreja Date un abrazo 4 Inclina el tronco
derecha con la fuerte y luego lleva hacia la derecha
ayuda de la mano los brazos hacia y luego hacia la
y viceversa. atras. izquierda.

O

Separa los pies, Lleva un pie

lleva el tronco adelante y eleva la

hacia adelante, punta éndote

coloca las manos enel talén y

detrés de la rodilla tratando de tocar

y estirate. con la mano. Repetir
» ' con el ofro pie.

8 iIIMPORTANTE! m

[¥] Acompaiia la rutina
de ejercicios con
respiraciones.

Cada ejercicio debes

repetirlo por lo
menos 5 veces.

Nota: Infografia de charla de 5 Pausas Activas?, CBN, 2023, Fuente: consolidado
de charla de 5 min. Derechos reservados
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ANEXOIl. EJEMPLO PARA DOTACION DE EPP’S
Figura 28

Faja Lumbar para conductores

Nota: Fotografia tomada de catalogo proveedor Universal .2023. . Derechos
reservados

Figura 29

-Espaldar para Camiones

Nota: Fotografia ejemplo de espaldar tomada de Google .2023
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