Ergonomia en Accion

Una Guia a las Mejores Practicas para la Industria de Alimentos

Departamento de Relaciones Industriales
Servicio de Consulta de Cal/OSHA
Unidad de Investigacién y Educacién



Fraonomia en Accion

Una Guia a las Mejores Practicas
para la Industria de Alimentos



Informacion sobre la Publicacion

Ergonomia En Accion: Una Guia a las Mejores Précticas para la Industria de
Alimentos fue creada y preparada para su publicacion por la Unidad de Investigacion
y Educacién del Servicio de Consulta de Cal/OSHA, Departamento de Relaciones
Industriales, Divisién de Salud y Seguridad Ocupacional, del Departamento de
Relaciones Industriales del Estado de California. Fue distribuida bajo las
disposiciones de la ley "Library Distribution Act" y la Seccién 11096 del Cédigo

Gubernamental.

Publicada en Inglés en el aio 2003 por el Departamento de Relaciones Industriales

del Estado de California.

Esta guia tiene el propdsito de proveer informacién a los empleadores para ayudarles
a reducir las lesiones en el lugar de trabajo. Aunque la informacién puede ser ttil a
los empleadores que tomen decisiones para cumplir con las regulaciones, esta guia no

intenta ser una referencia de cémo cumplir con las regulaciones de Cal/OSHA.

El uso o exhibicién de algunos productos en esta guia, tiene propdsitos ilustrativos
solamente, y no constituye una aprobacién del Departamento de Relaciones

Industriales.




Contenido

Sobre esta Guia . . . . .. A%

Usando la Ergonomia para Mejorar el Lugar de Trabajo . . . . . . . . .. . . vii

|I. Desafios que Enfrenta la Industria de Alimentos |

Lesiones y Enfermedades Mas Comunes Relacionadas al Trabajo = =~ = = = = = . 2

El Efecto en la Salud y Habilidad de los Trabajadores de Ganarse la Vida . . . . . 4

El Aumento en el Costo de Hacer Negocios . . . . . . . . .. ... . . ... . .. . 4

2. Tomando Accidén 7

Considerando Tipos de Mejoras . . . . . . . . . .. . .. 8

Tratando Factores Contribuyentes . . . . . . . . . . . . 13

Mejorando Herramientas, Equipo y Puestos de Trabajo . . = = . . . . = = . 31

3. El Enfoque a las “Mejores Practicas” 41

Participacion de los Empleados =~~~ 42

Formando un Equipo de Ergonomia = . . . . . .. . .. . . . 42

Analizando las Tareas del Trabajo . . . . . . . .. .. .. ... ... . . 44

Haciendo Mejoras PasoaPaso . =~~~ . 45

4. Recursos 53

Referencias . . . . . .. 54

Otros Recursos Educacionales de Cal’lOSHA =~ . . . . . .. . . . . 56
Hojas de Trabajo de Mejoras Ergonémicas

1. Evaluacién Ergonémica . . . . . . .. . .. 57

2. Andlisis de las Tareas . . . . . .. ... 59

3. Seguir el Proceso de Mejoras =~~~ 61




Cuestionario : Queremos Saber su Opinion = . =~ 65
Reconocimientos . . . . . . . . .. 69
Programas de Consulta de CalOSHA =~ . . 71
Lista de Figuras
Figura 1. El Proceso de Mejoras Ergonémicas . . . . . .. . .. .. ... . . . 46
Lista de Tablas
Tabla 1. Efectos de la Temperatura y Humedad en los Humanos .= . . . =~ . . . = = 26
Tabla 2. Niveles de [luminaciéon Recomendados = . . . . . .. .. ... . . 28
Tabla 3. Normas para Seleccionar Herramientas Manuales . . . . .. . . . . . . . 35
Tabla 4. Dividiendo Trabajos en Tareas . .~ . 44



Sobre esta Guia

Ergonomia en Accién: Una Guia a las mejores Précticas para la Industria de Alimentos ha sido
creada para proveer guias generales sobre modos de reducir los trastornos musculo-esqueléticos
relacionados al trabajo al personal administrativo, supervisores en contacto directo con los

trabajadores y empleados que mantienen la planta.

Esta guia utiliza un enfoque de las “mejores practicas” con ejemplos reales que muestran cémo
plantas de procesamiento de alimentos han reducido los trastornos musculo-esqueléticos relacionados
al trabajo. Se incluyen ideas para hacer mejoras ergondmicas pricticas que las compaiiias pueden
seleccionar para reducir o eliminar los factores fisicos, ambientales, individuales y de organizacién de

trabajo que contribuyen al desarrollo de trastornos musculo-esqueléticos.

Las opciones de mejoras ergondmicas descritas en esta guia son de naturaleza general, asi pueden ser
adaptadas a una amplia variedad de industrias de alimentos. Por ejemplo, en muchas aplicaciones se

puede usar un “palletizer”, o un elevador tipo tijeras para mantener el material a la altura de la cintura

del trabajador mientras carga la paleta en posicién erguida.

Para facilitar el uso de la guia, ésta ha sido dividida en 4 secciones principales:

I. Desafios que Enfrenta la Industria de Alimentos. La primera seccion describe los
numerosos desafios que enfrenta la industria de alimentos y el efecto que los trastornos musculo-

esqueléticos relacionados al trabajo pueden tener en la salud de los trabajadores y en la compaiiia.




2. Tomando Accion. La segunda seccidn provee informacion sobre las tres categorias de mejoras
que pueden ser realizadas en el trabajo: mejoras de ingenieria, mejoras administrativas, y mejoras en
equipo de proteccidn personal. Esta seccion explica los numerosos factores que pueden contribuir al
desarrollo de los trastornos musculo-esqueléticos relacionados al trabajo y sugiere modos de reducir
o eliminar estos factores contribuyentes. Se presentan diferentes ejemplos de mejoras de trabajo para

reducir estos trastornos.

3. El Enfoque a las “Mejores Practicas”. La tercera seccion describe un proceso que ayuda a
identificar trabajos que pueden conducir al desarrollo de los trastornos musculo-esqueléticos. El
proceso involucra seleccionar tareas que puedan ser mejoradas ergonémicamente y encontrar modos

de hacer estas mejoras.

4. Recursos. Latultima seccién incluye referencias de cémo reducir los trastornos musculo-
esqueléticos relacionados al trabajo e informacidn de cdmo obtener otros recursos educacionales de
Cal/OSHA. Se suministran 3 hojas de trabajo con instrucciones faciles de seguir paso a paso, para

ayudar a los empleadores a hacer mejoras ergondmicas en su lugar de trabajo.

Nota:

La informacién en esta guia tiene el propdsito de dar directrices generales. La gravedad de los riesgos de
seguridad y salud en el lugar de trabajo variard dependiendo de la complejidad del ambiente laboral, la
naturaleza de los peligros, las caracteristicas fisicas de la planta y del proceso exclusivo de esa industria. Esta
guia no trata todos los riesgos potenciales de salud y seguridad que puedan existir en un lugar de trabajo. Una
evaluacion completa de los riesgos de salud y seguridad y los servicios de un profesional entrenado en salud y
seguridad laboral pueden ser necesarios para ayudar a realizar un andlisis de los riesgos relacionados al trabajo

y poner en prictica las medidas de control de dichos riesgos

Ninguna per sona esta obligada a usar la informacion contenida en esta guia. El proposito de
esta guia no es de proveer alos empleadores con informacién de como cumplir con las
regulaciones de Cal/OSHA.



Los trabajadores de la industria de alimentos pueden sentir fatiga y molestias cuando trabajan por mucho
tiempo en tareas sumamente repetitivas, en posturas estaticas, en posiciones que causan tensién
muscular o cuando llevan a cabo trabajos duros que requieren gran esfuerzo fisico. Si continian
trabajando bajo estas condiciones pueden desarrollar lesiones cronicas en los musculos, tendones,
ligamentos, nervios y vasos sanguineos. Las lesiones de este tipo se conocen como trastornos masculo-
esquel éticos relacionados al trabajo. Los trastornos misculo-esqueléticos pueden aumentar los costos de
la operacion comercial. Estos costos pueden incluir servicios médicos, seguro de compensacion del
trabajador, ausentismo, pérdida del trabajador entrenado y entrenamiento del nuevo empleado. También

puede sufrir la productividad, la calidad del producto y la moral del trabajador.

Un modo de reducir los trastornos musculo-esqueléticos y de minimizar los problemas mencionados
anteriormente es aplicar la ergonomia en su lugar de trabajo. La Ergonomia es el estudio de c6mo
mejorar el ajuste entre las tareas del trabajo y los trabajadores que las desempefian. La ergonomia
requiere que al seleccionar, disefiar, o modificar las herramientas, maquinaria o puestos de trabajo de
los trabajadores se tome en cuenta la diferencia de las capacidades fisicas y mentales de los mismos.
La habilidad de los trabajadores para desempefiar tareas puede variar con la diferencia de edad,

condicién fisica, fuerza, sexo, estatura, y otros factores individuales.

La aplicacién de la ergonomia al lugar de trabajo beneficia a todos. Con el ajuste de las tareas del
trabajo a la capacidad de la mayoria de los trabajadores, los empleadores pueden:

* Reducir o eliminar los factores contribuyentes que producen los trastornos musculo-esqueléticos.
*  Disminuir el nimero de lesiones, enfermedades y costos del seguro de compensacion del trabajador.

* Disminuir el ausentismo y cambio frecuente de trabajadores.

*  Mejorar la salud de los trabajadores.

* Aumentar la productividad y moral de los empleados.

*  Mejorar las condiciones laborales para que los trabajadores puedan hacer trabajos de alta calidad.
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|. Desafios que Enfrenta la
Industria de Alimentos

Esta seccion describe los efectos de las lesiones y enfermedades relacionadas al
trabajo que estdn ocurriendo en la industria de alimentos. Cada afio los trabajadores
de esta industria sufren lesiones causadas por la exposicion a factores que
contribuyen al desarrollo de trastornos musculo-esqueléticos y a otros riesgos en el
lugar de trabajo. Este tipo de ambiente laboral puede afectar la salud de los
trabajadores. Los trastornos musculo-esqueléticos relacionados al trabajo también
pueden causar un impacto econdémico en la compaiiia.

Lesiones y Enfermedades Comunes
Relacionadas al Trabajo

Datos del Departamento de Estadisticas Laboral e Investigacion de California
muestran que los trabajadores de las plantas de la industria de alimentos tienen
mayor probabilidad de sufrir accidentes en el trabajo que los trabajadores de otras
industrias. La industria de alimentos tiene uno de los indices mas altos de dias de
trabajo perdido (LWDI, por su sigla en inglés). En el afio 2000, los trabajadores de las
plantas procesadoras de alimentos reportaron un indice de LWDI de 6.5, casi el doble
del indice de LWDI de 3.3 del resto de la industria. (El indice de ocurrencias
representa el nimero de trabajadores que sufrieron lesiones y enfermedades, de cada
100 trabajadores de jornada completa.)

Datos de la Oficina de Estadisticas Laboral muestran que en la industria de alimentos
ocurre una gran variedad de lesiones incluyendo cortes, moretones, quemaduras,
fracturas, y amputaciones. Uno de los tipos de enfermedades mds comunes en esta
industria son los trastornos muscul o-esguel éticos. Normalmente, los trastornos
muscul o-esguel éticos no son provocados por un solo accidente, tal como una caida,
sino que se desarrollan con el paso del tiempo como resultado de dafios a los
musculos, nervios, tendones, ligamentos, articulaciones, cartilagos, o discos
intervertebrales. Los trastornos miisculo-esqueléticos pueden:

«  Ser consecuencia de micro traumas, o sea acumulacién de tejido que
continua siendo dafiado por numerosas lesiones pequefias.

e Desarrollarse lentamente en semanas, meses o aflos.

* No manifestar sintomas ni su presencia en los anélisis médicos hechos en
sus primeras etapas. Los andlisis médicos pueden ser positivos en las
etapas mds avanzadas, cuando el dafio causado ya es irreversible.

*  Variar en sintoma y gravedad, de persona a persona.
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Los Sintomas asociados con los trastornos muscul o-esguel éticos pueden incluir:

Dolor, provocado por movimiento, presion, o por exposicion al frio o vibracion

Cambiosen el color de la piel por exposicién al frio o vibracion
Adormecimiento u hormigueo en los brazos, piernas, dedos o manos
Disminucion del alcance de movimiento de las articulaciones

Disminucion de la fuerza al apretar la mano

Hinchazon de la articulacién, o parte del brazo, mano, dedo, o pierna

Fatiga, o dificultad para mantener el nivel de desempeiio requerido para el trabajo.

Algunos g emplos de trastor nos muasculo-esquel éticos:

Tendinitis—Inflamacién de un tendén

Sindrome del tinel del carpo—Hinchazon y apretamiento del nervio medio en la
muileca de la mano

Sindrome de la extremidades superiores (“ Thoracic outlet syndrome” )—Presién
sobre los nervios y vasos sanguineos localizados entre el cuello y el hombro
Ciatica—Cuando los discos intervertebrales abultados o inflamados en la parte baja
de la espalda presionan el nervio cidtico, causan dolor que puede irradiarse también a
las piernas y a los pies.

Los trabajadores de la linea de produccién hacen tareas manuales como clasificar,
empacar, embalar y levantar productos alimenticios. Los trabajos de produccién en la
industria de alimentos requieren tareas sumamente repetitivas, de gran esfuerzo
fisico, cuya asociacion con el desarrollo de trastornos musculo-esqueléticos ha sido
demostrada. Estos trabajadores también son muy susceptibles de sufrir torceduras y
esguinces de las manos, muiiecas y codos. Con frecuencia, los trabajadores de la
linea de produccién permanecen de pie durante mucho tiempo y puede ser necesario

que levanten y muevan objetos pesados - acciones, que pueden causar lesiones en la
parte baja de la espalda.

Clasificar Empacar Embalar Levantar
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El Efecto en la Salud y la Habilidad de los
Trabajadores de Ganarse laVida

Es dificil entender en toda su dimensién la pérdida que un trabajador siente cuando
sufre una lesién o enfermedad relacionada al trabajo. No es solo una pérdida de valor
econémico sino también una pérdida emocional. Los trabajadores que sufren una
lesioén o enfermedad catastrdfica pasan por un proceso de duelo muy similar al de los
que pierden a un ser querido. El trabajador lesionado sufre la pérdida de la capacidad
fisica como consecuencia de la lesion. Aun una lesién leve puede afectar al
trabajador. Como consecuencia de una lesion el trabajador puede sentir:

» Dolor y sufrimiento fisico y emocional

» Pérdida de ingresos

» Efectos fisicos permanentes en su estado de salud

» Reduccién de su salario mientras se recupera de la lesion

+ Dificultades financieras que afectan su familia

» Pérdida de habilidad para el trabajo

* Re-entrenamiento para adquirir nuevas habilidades o recuperar las
habilidades que perdié

» Pérdida de los contactos sociales cuando estd fuera del lugar de trabajo

El Aumento en el Costo de Hacer Negocios

El precio de un producto normalmente ya incluye los costos de disefio, fabricacion,
distribucién, mercadeo, y venta de dicho producto. Sin embargo, muchas compaiiias
se olvidan de considerar los costos causados por lesiones y enfermedades
ocupacionales. Las lesiones y enfermedades relacionadas al lugar de trabajo son
costosas para una compaiiia. Estos costos incluyen:

»  Gastos médicos

» Rehabilitacién vocacional

*  Aumento de los costos del seguro de compensacion de trabajadores

» Salarios pagados a trabajadores lesionados que no estdn trabajando

»  Material dafiado o deteriorado

* Reemplazo de herramientas o equipo dafiado

» Tiempo requerido para que el personal de administracién y oficina investigue la
lesién, procese los formularios, y resuelva los reclamos

» Contratacién y entrenamiento de nuevos empleados para reemplazar a los
empleados lesionados, ya sean temporales o permanentes

» Reduccién en la produccion debido a empleados substitutos o nuevos

+ Disminucién en la calidad del producto

» Efectos en la moral del empleado

» Efectos que los trabajadores lesionados podrian tener en la imagen y relaciones
publicas de la compaiiia




|. Desafios que Enfrenta la Industria de Alimentos

La industria de alimentos enfrenta muchos desafios para competir hoy en dia en el
mercado mundial. El paso acelerado del cambio de tecnologia, comercio
internacional, precio de mercado, competicién de productos, exigencia y expectativas
del consumidor, obligan a las compaiifas a cambiar el modo de conducir sus
negocios. Pueden reducir el niimero de empleados y adoptar practicas de empleo
flexible (por ejemplo, subcontratar trabajos, contratar mano de obra externa, y
contratar trabajadores temporales). Otros cambios que las compaiifas han adoptado
para satisfacer las nuevas demandas del mercado es el uso de sistemas de trabajo de
gran rendimiento (por ejemplo, grupos de trabajo auto administrados, produccién
flexible y “lean production” en la que se reduce el costo por el uso mayor de
maquinaria, y “just-in-time manufacturing” en donde se fabrica el producto a pedido
del cliente y no para reserva).

La competicién fuerte ha llevado algunas industrias de alimentos a invertir en
tecnologia para conseguir mas productividad con menos desperdicio. La
mecanizacion de las fébricas estd siendo usada en varias actividades, tales como
control de inventario, empacado, inspeccion y transporte del producto.

Las tendencias del mercado y las nuevas pricticas de manufacturacion pueden afectar
la seguridad y salud de los trabajadores. Con mas frecuencia, los empleados pueden
enfrentar condiciones de trabajo riesgosas, mayores exigencias de trabajo, menos
seguridad de trabajo, y pérdida del control sobre el modo de hacer el trabajo. Por
ejemplo, cuando se tiene menos trabajadores en la linea de produccién es posible que
los que estdn trabajando tengan que trabajar mds. Por otra parte, los nuevos avances
tecnolégicos y equipos controlados por computadora pueden reducir las tareas
manuales, repetitivas y mondtonas, para que los trabajadores puedan llevar a cabo
diversas tareas, como parte de su trabajo.

A pesar de todos los desafios que enfrenta la industria de alimentos, muchas plantas
han tenido éxito en reducir los trastornos musculo-esqueléticos relacionados al
trabajo, mediante el uso de una combinacién de enfoques innovadores. Estos
enfoques incluyen:

* Redisedar las tareas del trabajo y el equipo

» Alternar los trabajadores entre tareas livianas y tareas que exijan mayor esfuerzo

« Permitir mas descansos cortos y frecuentes, cuando se hace trabajos pesados para
que el cuerpo pueda recuperarse

» Desarrollar programas de entrenamiento en pricticas seguras de trabajo
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2. Tomando Accion

Esta seccion describe las mejoras que los empleadores pueden adoptar para reducir
los trastornos misculo-esqueléticos relacionados al trabajo. La llave del éxito en
cualquier propuesta de cambios en el lugar de trabajo es conseguir que desde el
principio los empleados participen en el proceso de planificacién. La participacion
del empleado puede aumentar el acuerdo y la aceptacién de nuevas maneras de llevar
a cabo las tareas.

Considerando Tipos de Mejoras

Los empleadores pueden reducir el nimero de trastornos musculo-esqueléticos
mediante la introduccidén de mejoras en el puesto de trabajo. Mejoras de trabajo son
cambios que se ponen en prictica para mejorar el “ajuste” entre la tarea, las
herramientas usadas y la capacidad del empleado. Generalmente se agrupan en tres
categorias:

» Mejoras de Ingenieria
* Mejoras Administrativas
» Equipo de Proteccién Personal

Las mejoras administrativas y de ingenieria intentan reducir o eliminar la exposicién
del empleado a los factores que contribuyen al desarrollo de trastornos muisculo-
esqueléticos. El equipo de proteccidn personal por si solo, no elimina el factor
contribuyente; simplemente actia como una barrera entre éste y el trabajador.

Mejoras de Ingenieria

Para reducir los factores que contribuyen al desarrollo de trastornos musculo-
esqueléticos, las mejoras de ingenieria son frecuentemente las de més eficacia,
economia y éxito. Muchas veces, los empleados hacen las mejoras de ingenieria
cuando modifican sus puestos de trabajo, para hacerlos mas comodos o més
eficientes.

Las mejoras generales de ingenieria adoptadas para mejorar el ajuste entre el
trabajador y su trabajo incluyen:

» Utilizar herramientas o equipo en lugar de fuerza humana
» Proveer herramientas o equipo de mejor disefio para la tarea




2. Tomando Accién

» Modificar o redisenar el puesto de trabajo
» Volver a arreglar, o cambiar, la orientacion del puesto de trabajo con relacién al trabajador
» Reducir el peso o el tamaiio del producto empacado

Ejemplos especificos de mejoras de ingenieria son:

* Asientos y puestos de trabajo ajustables

* Reposapiés

* Reposa brazos

* Dispositivos que ayudan a manipular el material
* Alfombras (mat) contra fatiga

Sillas ajustables permiten que los Para empleados que permanecen Para empleados que permanecen de
trabajadores ajusten la silla a la sentados mucho tiempo, reposapiés pie mucho tiempo, el riel reposapiés
mejor altura para hacer su disminuyen la presién detrds reduce la tensién muscular en la

trabajo y para si mismos. de las rodillas. parte baja de la espalda.

Esta carretilla “pallet” corre sobre Para transportar materiales se usa un Se usa un montacargas para
vias automdticas en la planta. montacargas con “pallet”. mover objetos pesados.
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Inter cambio de trabajador es
dentro de la misma tar ea.

Mejoras Administrativas

Mejoras administrativas son cambios en las practicas de trabajo o en la manera como
se organiza el trabajo. Normalmente, es necesario que estas modificaciones o
cambios de pricticas organizacionales o procedimientos, sean realizadas por personal
administrativo. Las mejoras administrativas requieren informacién “feedback”
continua de la administracién y de los empleados, para asegurarse de que estan
funcionado y son eficientes. Las mejoras administrativas pueden ser usadas solas, en
conjunto con las mejoras de ingenieria, o cuando se han agotado las mejoras de
ingenierfa.

Algunos ejemplos de mejoras administrativas son:

Rotacion detareas. Alterne distintas tareas entre trabajadores que tienen el mismo
nivel de habilidad. Esta practica ayuda a reducir la sobrecarga y el tiempo que el
trabajador es expuesto a factores que contribuyen al desarrollo de trastornos
musculo-esqueléticos.

I ntercambio de trabajadores dentro de la mismatarea. En tareas que requieren
que dos trabajadores trabajen uno de frente al otro y tengan que hacer alcances solo
hacia la derecha o solo hacia la izquierda (tal como mover un producto de un lugar a
otro), haga que los trabajadores cambien de posicién periddicamente durante el turno
de trabajo. Asi cada trabajador tendrd la oportunidad de alternar su alcance y
compartir el trabajo entre el brazo izquierdo y el brazo derecho. (Al cambiar de
posicidén, los movimientos de izquierda a derecha pasan a ser de derecha a izquierda y
viceversa). Esta técnica evita la sobrecarga de una mano o un brazo.

Ampliacién del trabajo. En trabajos de solo una o dos tareas que exponen al
trabajador a los factores que contribuyen al desarrollo de trastornos musculo-
esqueléticos, amplie el trabajo alternando con otras tareas durante el turno laboral en
las que el trabajador no sea expuesto a dichos factores. Con esta préctica se reduce la
duracién de exposicion a factores contribuyentes de cualquiera de las tareas durante
su dia de trabajo.

Tiempo derecuperacion. Tiempo de recuperacion es el tiempo de descanso
necesario que los misculos necesitan para recuperarse del esfuerzo fisico por el
trabajo realizado y puede ser proveido por periodos de descanso trabajando en otras
tareas o periodos de descanso sin trabajar. A medida que aumenta la intensidad del
esfuerzo fisico o se acelera el ritmo de las tareas repetitivas, el periodo de tiempo que
el trabajador puede sostener ese ritmo de trabajo disminuye y aumenta el tiempo
necesario para la recuperacion. Trate de hacer pausas de trabajo con periodos de
recuperacion cortosy frecuentes. Los periodos de recuperacién tomados
regularmente aunque duren unos pocos segundos, son muy beneficiosos.
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« El uso de periodos de descanso trabajando como tiempo de
recuper acion—Los periodos de descanso trabajando proveen una
interrupcién en las actividades de trabajo que involucran factores de riesgo,
tales como tareas sumamente repetitivas, gran esfuerzo fisico, o posturas
estdticas prolongadas. Vea paginas 12 - 14 para mas detalles sobre los
factores de riesgo. Un periodo de descanso trabajando no significa que el
trabajador pare de trabajar sino que haga otras tareas que no causan tanta
fatiga.!

« El usodeperiodos de descanso sin trabajar como tiempo de
recuper acion—Los periodos de descanso sin trabajar son breves periodos
de descanso en el que el trabajador hace una pausa en su trabajo para
recuperarse del esfuerzo fisico y relajar los musculos. Los periodos de
descanso frecuentes y cortos, sin trabajar, son mds efectivos que los periodos
de descanso frecuentes mds prolongados y sin trabajo.

Entrenamiento en las practicas de trabajo. Entrene a todos sus empleados para que
aprendan a reconocer los factores que contribuyen al desarrollo de trastornos
musculo-esqueléticos y sus sintomas. Expliqueles los beneficios de aplicar la
ergonomia en el lugar de trabajo. También entrene a los trabajadores para que
practiquen medidas de seguridad en el trabajo y recomiende el sistema de ayuda
mutua haciendo que los nuevos empleados aprendan las mejores practicas de los
empleados con mas experiencia. Entrene a los empleados para que usen herramientas
y equipos especificos de manera segura y correcta; re-entrénelos si es necesario.
Deles la oportunidad de aprender nuevas habilidades cuando introduzca nuevos
procesos, procedimientos, herramientas o equipo en el lugar de trabajo.

Practicas organizacionales. Al nivel de organizacion del trabajo pueden realizarse varias
mejoras: mejor planificacién de la produccién, mantenimiento preventivo, participacion
del trabajador, y control del trabajador sobre la organizacién de su trabajo.

Equipo de Proteccién Personal

Se usa el equipo de proteccién personal como barrera de proteccidn entre el
trabajador y los factores que contribuyen al desarrollo de trastornos musculo-
esqueléticos. El equipo de proteccién personal debe ser usado como dltimo recurso
para reducir la exposicion de los trabajadores a los factores contribuyentes, y no
como sustituto de otras mejoras viables. Aun asi, es importante proveer este tipo de
proteccidn a los empleados, cuando sea apropiado. Asegure la participacién activa de
los empleados en la seleccidn, cuidado, y mantenimiento del equipo de proteccién
personal. Solicite la opinién de los empleados sobre si el equipo de proteccion
personal podr4 interferir con el desempefio efectivo de las tareas en el lugar de
trabajo. Asegurese de que el equipo se ajuste bien, sea bien usado y mantenido.

El equipo de proteccion personal puede incluir una combinacién de guantes, zapatos
o botas protectoras y otro equipo de proteccion adecuado, segun la industria. Antes de
proveer a los empleados este equipo de proteccién personal asegirese de que estén
bien entrenados para usarlos.
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Guantes. Pueden proteger las manos contra lesiones. Los guantes se fabrican de
diferentes tipos de material, para proteger las manos contra quimicos, agentes
bioldgicos, cortes o abrasiones, vibracion, o
temperaturas extremas. Averigiie con el
fabricante para qué tipo de proteccién fueron
disefiados los guantes. Si los guantes son
demasiado grandes pueden dificultar el agarre;
si son demasiado pequefios pueden dificultar
la circulacién. Suministre guantes de
diferentes tamafos para que cada empleado
pueda elegir uno que se ajuste perfectamente a
su talla. Cuando los empleados deben agarrar
superficies de poca friccion, provea guantes
que aumenten el contacto, tales como los que
tienen puntos o tiras de goma. Recuerde que
algunos empleados pueden tener una reaccién

alérgica a los guantes fabricados de litex o de

Guantes con puntos de goma
goma natural. aumentan el contacto.

Zapatosy botas de seguridad. Pueden
proteger a los empleados de resbalones y caidas
en pisos mojados. Varios fabricantes de
zapatos han producido suelas antideslizantes de
goma, disefiadas especialmente para trabajos en
ambientes mojados. Los zapatos con suelas y
plantillas contra fatiga pueden ayudar a reducir
el cansancio, después de muchas horas de
permanecer en pie sobre pisos duros. Hay otros
tipos de zapatos y botas de proteccién (puntas
de acero - steel toes) disefiados especialmente
para proteger los pies contra lesiones

contundentes.

Botas de goma ayudan a reducir
resbalones en pisos mojados.
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Tratando los Factores Contribuyentes

Esta seccion explica los numerosos factores que pueden contribuir al desarrollo de
trastornos musculo-esqueléticos. Describe las medidas que los empleadores pueden
poner en practica para reducir o eliminar los factores contribuyentes especificos.

Los factores que més contribuyen al desarrollo de trastornos musculo-esqueléticos son:

» Factores fisicos (demanda fisica del trabajo y factores de riesgo)

» Factores del ambiente laboral (temperatura muy caliente / fria y poca / demasiada
iluminacién

» Factores individuales (por ejemplo, edad, sexo, estatura)

» Factores de organizacién del trabajo (por ejemplo, ritmo de trabajo acelerado,
poco personal, turnos de trabajo)

Cuando varios factores contribuyentes estidn presentes en un ambiente de trabajo,
puede ser dificil identificar la causa exacta del desarrollo de trastornos musculo-
esqueléticos. Cuando los trabajadores estan expuestos a una combinacién de estos
factores contribuyentes, aumentan las posibilidades de que desarrollen trastornos
musculo-esqueléticos. Por lo antedicho, la identificacién de todos los factores
contribuyentes que se encuentran en el ambiente laboral, es esencial para reducir el
ndmero de los trastornos musculo-esqueléticos.

Factores fisicos

Los factores fisicos presentes en el puesto de trabajo incluyen la demanda fisica del
trabajo y ciertos factores de riesgo. Para reducir el nimero de trastornos musculo-
esqueléticos es importante comprender la relacion entre la demanda fisica del trabajo
y los factores de riesgo que puedan estar presentes en un ambiente laboral.

Demandas fisicas del trabajo. Las demandas fisicas del trabajo son las actividades
que los empleados deben hacer todos los dias para llevar a cabo sus tareas. Estas
incluyen actividades como:

Levantar Extenderse Manipular

Trepar Agacharse Digitar

Gatear Empujar Agarrar

Jalar Caminar Trabajar sentado
Trabajar de pie Arrodillarse Trabajar de cuclillas

Factoresderiesgo. Las demandas fisicas del trabajo a lo largo del tiempo,
combinadas con los factores de riesgo listados abajo pueden causar fatiga, molestias

y trastornos musculo-esqueléticos. Los factores de riesgo son:

Movimientos Postura Estatica Presion de contacto
repetitivos Sostenida
Posturas que causan Fuerza excesiva Vibracién

tension muscular
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El nimero de repeticiones
puede variar dependiendo de:

* Elritmo de trabajo
e Variedad y cantidad
de las tareas

Por ejemplo, el levantar es un esfuerzo fisico que por si solo no es un factor de riesgo
de trastornos musculo-esqueléticos. El levantar (una demanda fisica) cuando se
realiza repetidamente en una postura gque causa tension, tal como torcerse, (un factor
de riesgo), puede causar lesiones en la espalda (un trastorno musculo-esquelético).
Este tipo de lesion es observado frecuentemente en la industria de alimentos, cuando
los empleados que levantan los productos desde las cintas transportadoras a las cajas
se tuercen repetidamente mientras mueven dichos productos.

Nadie sabe por cuanto tiempo o con qué frecuencia se debe repetir la exposicion del
trabajador a estos factores antes de que se desarrollen los trastornos musculo-esqueléticos.

MovimienTOs REPETITIVOS. En trabajos repetitivos se realizan los mismos
movimientos una y otra vez usando los mismos musculos, tendones o articulaciones.
El nimero de repeticiones puede variar dependiendo del ritmo de trabajo y la
variedad y cantidad de tareas.

El ritmo de trabajo puede ser controlado por el empleado que desempefia
la tarea, las mdquinas, otros empleados o por normas y procedimientos
administrativos. Normalmente, los empleados de la linea de produccién
en la industria de alimentos no tienen control sobre el ritmo de trabajo.
Ejemplos de trabajos en los que el ritmo o aceleracién estd controlado por
maquinas son trabajos en las lineas de inspeccién o de control de calidad
del alimento, clasificacién, empacado, y embalaje en cajas.

Colocar el producto en las lineas Mover los productos de las lineas de
de produccion requiere produccion a las cajas requiere
movimientos repetitivos. movimientos repetitivos.

El ritmo en apilar el producto es El ritmo de empaque es
controlado por mdquina. controlado por mdquina.
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La posibilidad de sufrir lesiones aumenta cuando las tareas repetitivas
también requieren posturas que causan tension muscular o gran esfuerzo
fisico. Las lesiones pueden ocurrir también cuando se combina el trabajo
repetitivo con menor esfuerzo fisico. Por ejemplo, las tareas de llenar latas en
una linea de produccién involucran movimientos repetitivos de la mano,
muifiecas, codos y hombros. Otro ejemplo de tareas repetitivas y gran
esfuerzo fisico es cuando los trabajadores tienen que agarrar y apretar un
dispensador de producto alimenticio durante todo el ciclo de trabajo, sin

colocarlo de lado para descansar la mano.

El agarre repetitivo con gran
esfuerzo fisico expone a los
Para reducir el estrés en los musculos, tendones, o articulaciones causado por trabajadores a lesiones.

tareas repetitivas, algunos empleadores de la industria de alimentos agregan
mas variedad a las tareas. Al agregar mas variedad a las tareas se interrumpe
la repeticion de las tareas de trabajo que requieren los mismos o similares
movimientos. Esto puede conseguirse haciendo que los trabajadores alternen
tareas o ampliando € trabajo. Las nuevas tareas no deben requerir los
mismos movimientos u otros similares. Para que sean efectivos, ambos
controles de ingenierfa deben incluir la rotacién o adicidn de tareas diferentes
a las anteriores en:

»  Midsculos o partes del cuerpo que se usan
» Posturas de trabajo

» Ritmo de repeticién

» Velocidad del trabajo

» Cantidad de esfuerzo fisico requerido

+ Demandas visuales y mentales

» Condiciones del ambiente laboral

- -
Exprimir un dispensador de producto Dispensador de alimento Dispensador de alimento liquido
alimenticio liquido a mano requiere agarre liquido operado a pedal. operado por palanca manual.

repetitivo de gran esfuerzo fisico.
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|
-

he e
El trabajador debe estirarse por El recipiente de alimento inclinado
encima de la cinta para alcanzar reduce el alcance del trabajador.

el recipiente de alimento.

Posturas QUE CausaN TENSION MuscULAR. La postura afecta al grupo de musculos
que se usa durante una actividad laboral. Posturas que causan tensién muscular
requieren mayor esfuerzo fisico para llevar a cabo las tareas. Se aumenta el esfuerzo
de los grupos de miisculos pequefios y se impide que los grupos de muisculos mas
grandes trabajen al maximo de su eficiencia. El esfuerzo excesivo de los grupos de
musculos pequeiios que son mds débiles impide la circulacién de la sangre y aumenta
la incidencia de la fatiga.

Puestos de trabajo con patas de altura Una superficie de trabajo muy baja Una superficie de trabajo mas
ajustable pueden ser elevados o requiere que el trabajador se agache. elevada permite que el empleado
bajados para ajustarse al trabajoy a trabaje en postura mas erguida.

la tarea, ayudando a evitar posturas
que causan tension muscular.

Extenderse para hacer el trabajo Una superficie de trabajo mas
a la altura o por encima del elevada permite que el empleado
hombro es una postura que trabaje en postura mas erguida.

causa tension muscular.
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Una superficie de trabajo Aplicar pldstico encogible a El uso de equipo automadtico para

demasiado ancha para el trabajador mano obliga al trabajador aplicar plastico encogible, elimina la
requiere un alcance extendido. a adoptar posturas que necesidad que el trabajador adopte
causan tensién muscular. posturas que causan tensién muscular.

. . .. .. Posturas que causan tensién
Posturas que causan tension muscular incluyen actividades repetitivas o B o

. muscular incluyen lo siguiente
prolongadas como extenderse, torcerse, agacharse, trabajar con los brazos EIriTD G R ey 7

extendidos sobre la cabeza, arrodillarse, y ponerse de cuclillas. Pueden afectar mucho tiempo:
diferentes partes del cuerpo como las manos, muifiecas, brazos, hombros, cuello,

. . . « Extenderse
espalda, piernas y rodillas. Los efectos de estas posturas se agravan si las tareas T
© orcerse
requieren también movimientos repetitivos o de gran esfuerzo fisico. Estas « Doblarse
posturas pueden resultar del uso de herramientas, equipos y puestos de trabajo * Trabajar con los brazos
mal disefiados. (En la seccién “Mejorando Herramientas, Equipo y Puestos de extendidos sobre 1a cabeza
¢ Arrodillarse

Trabajo”), se describen mas detalles de cémo disminuir posturas que causan
tension muscular.

Trabajar de cuclillas

i 2 o
Cuanto menos producto queda El doblarse puede ser evitado por Una cdja inclinada permite que el
dentro del contenedor mas el uso de contenedores que trabajador tenga acceso mds
tiene el trabajador que se abren de un lado. facil a su contenido.

doblarse para alcanzarlo.




Ergonomia en Accioén

Las tareas de la industria de alimentos
frecuentemente requieren que el empleado se
estire demasiado y haga alcances en lo alto. Estas
posturas que causan tensién muscular obligan a
los empleados a trabajar con sus manos encima
de su cabeza y hombros, con los brazos
completamente extendidos o sus codos a un
dngulo alejado del cuerpo. Esto causa tensién en

los hombros, codos y espalda, pudiendo provocar
trastornos muisculo-esqueléticos. Postura que causa tensién muscular

Las tareas que requieren que los empleados se
estiren o trabajen repetidamente con sus manos
encima de la cabeza o sus codos arriba de los
hombros pueden incluir:

. Usar contenedores o palas para tirar
productos en barriles o cubas
. Apilar o descargar productos empacados
en cajas por encima de la altura de los
Estirarse con los brazos extendidos Estirarse con los brazos extendidos hombros
por encima de la cabeza. por encima de la cabeza.

Las siguientes mejoras de trabajo pueden reducir el grado del alcance:

* Alimentacién mecdnica usando cintas transportadoras
* Reducir la altura de almacenamiento de cajas o productos

Moviendo productos alimenticios a mano Moviendo productos alimenticios
mecanicamente
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Cuando las cintas transportadoras son demasiado anchas los empleados
tienen que estirarse mucho para alcanzar los productos que estin en el
borde opuesto. Cuando el trabajo exige que el empleado se estire
demasiado para alcanzar un objeto en el otro lado de la cinta
transportadora, esto obliga, especialmente a los empleados de baja estatura,
a inclinarse hacia adelante para alcanzar el producto. Las siguientes
mejoras de trabajo podrian reducir fatiga y lesiones a los hombros, parte
superior de la espalda y cuello:

Alcances extendidos por encima de una
transportadora ancha

» Elevar la plataforma de trabajo, para reducir la necesidad de alcances elevados

»  Utilizar cintas transportadoras mas angostas para reducir el grado de estiramiento

* Cintas transportadoras inclinadas o en subida, varfan la altura en la que los
empleados realizan el trabajo y reducen el grado de estiramiento que los empleados
de menor estatura tienen que hacer para alcanzar objetos en el otro lado de la cinta
transportadora.

*  Una barra para acercar los materiales en la cinta transportadora al empleado

PosTura EsTATIcA SOSTENIDA. Aun la mejor postura o puesto de trabajo de disefio
ergondmico correcto no podré prevenir el cansancio muscular o los trastornos
musculo-esqueléticos si el empleado permanece en la misma postura por mucho
tiempo. En la industria de alimentos los empleados permanecen por mucho tiempo en
posturas estaticas en las lineas de ensamblaje, puestos de clasificacion y estaciones de
inspeccién del producto. Los empleados deben trabajar de pie o sentados durante
largos periodos de tiempo, lo que causa tension en la espalda y en las piernas. Por lo
tanto, cuanto m4s tiempo el empleado debe permanecer de pie, mas se reduce la
circulacion, la sangre se estanca y aumenta el cansancio de los musculos afectados.
El cansancio muscular provocado por los largos periodos de trabajo de pie predispone
a los musculos y tendones a las torceduras.

Postura estdtica - de pie Postura estdtica - sentado Postura estdtica - sentado
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Es importante que los empleados tengan periodos de recuperacion cuando trabajan en
posturas estéticas, para que los musculos fatigados tengan tiempo de relajarse. El
momento en que se toma el descanso es mds importante que la duracién del descanso.
El tiempo de recuperacién es mds efectivo si se lo toma antes de que el trabajador se
canse, en lugar de tomarlo después para recuperarse del mismo.

Otros modos de reducir el cansancio provocado por las posturas estéticas son:

* Permitir que los trabajadores trabajen de pie y sentados para que
alternen sus posturas

e Proveer alfombras contra fatiga

e Proveer taburetes de asiento inclinable (sit / stand)

* Instalar reposapiés

* Proveer zapatos con suelas o plantillas amortiguadoras

F ol - .

= = S W
Zapatos con suelas o Taburetes de asiento
plantillas amortiguadoras. inclinable (sit / stand).

Riel reposapiés. Alfombras contra fatiga
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Fuerza Excesiva. Fuerza es la cantidad de esfuerzo muscular necesario para
desempeiiar un trabajo. El uso de fuerza puede resultar en fatiga y dafios fisicos. La
cantidad de fuerza que se usa para mover o manipular materiales, herramientas, u
objetos depende de una combinacién de factores incluyendo:

» Forma, peso, dimensiones, y volumen de la carga

» Tipo de agarre, posicidn, y caracteristicas de la superficie de la carga

» Cantidad de esfuerzo requerido para poner en movimiento y detener la carga
cuando es movida (por Ej., el esfuerzo fisico requerido para acelerar o
desacelerar la carga)

» Periodo de tiempo durante el que los musculos ejercen fuerza continua

» Numero de veces por hora o turno de trabajo que el trabajador manipula la carga.

» Cantidad de vibracion asociada

» Postura del cuerpo en que se realiza el trabajo

» Resistencia asociada para mover la carga (por Ej., sobre un piso dspero o con
equipo en malas condiciones)

* Duracién de la tarea durante el turno de trabajo

» Temperatura ambiental

» Cantidad de fuerza de rotacién (por Ej., torsién de las herramientas o del equipo)

» Distancia horizontal de la carga al trabajador

» Posicion vertical de la carga (por encima de la cabeza, a la altura de la cintura, o

a nivel del suelo).

Esfuerzo fisico hecho para Esfuerzo fisico hecho para
iniciar el movimiento. iniciar el movimiento.

= M,

Levantar a mano cargas pesadas Levantar por encima de la
y voluminosas sin asas. altura de los hombros.
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Muchas tareas de la industria de alimentos exigen que los empleados levanten, jalen,
empujen y muevan objetos pesados; estas actividades pueden provocar lesiones en la
espalda u otro tipo de trastornos musculo-esqueléticos. Algunas tareas comunes en
las que se requiere levantar incluyen apilar productos en pallets, agregar productos a
los recipientes o calderas para cocinar, transferir productos de una cinta
transportadora a un puesto de trabajo y luego regresarlo a la cinta transportadora.

La tarea de apilar productos en pallets puede requerir que los empleados doblen la
cintura hacia delante para colocar los productos. La tarea de apilar productos también
puede requerir que los empleados tengan que levantar cargas por encima de sus
hombros o cabezas, al colocar objetos en el tope de la pila. Las posibles mejoras de
ingenieria incluyen:

»  Disminuir el tamafio de los paquetes o
cajas para que pesen menos

»  Usar palletizers ajustables o elevadores
tipo tijera que permiten apilar la carga a la
altura de la cintura

»  Usar pallets que puedan rotar

» Usar levantadoras de aspiracién

» Colocar asas o asideros en las cajas

Dispositivos para manipular materiales
pueden ser usados para transportar productos
de un 4rea a otra de la planta. Estos
dispositivos que ayudan al transporte
incluyen carretillas de mano, carritos
transportadores, camiones elevadores y
montacargas. Ademds, el uso de conductos o
toboganes para manipular cargas a través de
las cintas transportadoras o hacer cambios de
direccion, puede disminuir la necesidad de
levantar cargas.

Levantar a mano cargas pesadas
y voluminosas sin asas.

Levantadoras de aspiracion

Carritos transportadores Montacargas




Las mejoras administrativas incluyen:

» Entrenar a los trabajadores en las
précticas seguras de trabajo para
levantar a mano, transportar,
empujar, jalar

* Trabajar en grupo u obtener ayuda
para materiales pesados o
voluminosos y tareas dificiles

* Reemplazar tareas que requieren Levantando una carga pesada.
levantar con tareas que requieren
empujar o jalar

Presion De ConTacTo. La presién de
contacto resulta de la presion de partes
del cuerpo contra bordes o superficies
duras. Ciertas partes del cuerpo son mas
susceptibles a lesiones porque los nervios,
tendones, y vasos sanguineos estdn cerca
de la piel y de los huesos subyacentes.
Estas dreas incluyen los dedos y palmas
de las manos, muifiecas, antebrazos,
codos, muslos y rodillas.

Presion de contacto en los codos.

Los empleados que trabajan en la linea
transportadora con frecuencia apoyan sus
brazos en los bordes de metal de la misma,
causando presion en los codos y antebrazos.

Para reducir la presion de contacto pruebe distribuir el peso de los brazos sobre
una superficie mayor. Un modo de conseguirlo es colocando almohadillas en
las superficies duras y bordes cortantes. Si no es posible acolchonar el 4rea de
trabajo porque los agentes de limpieza podrian dafiar las almohadillas, intente
acolchonar las mangas y codos de la ropa de trabajo.

En puestos de trabajo o en lineas de ensamblaje con muchos empleados, sus
rodillas y muslos pueden presionar la transportadora o la superficie de trabajo.

Un modo de minimizar este contacto es proveyendo suficiente espacio para

que los trabajadores muevan las piernas debajo de las superficies de trabajo o
transportadoras. Si los trabajadores estan sentados, un asiento corto puede causar
presion por contacto en la parte de atrds de los muslos. Asientos que soporten hasta
cerca de las rodillas pueden proporcionar mejor apoyo para las piernas.

2. Tomando Accién

Obteniendo ayuda de un colega
bara levantar cargas pesadas.

Las partes del cuerpo
mads susceptibles a
lesiones causadas por
presion de contacto
incluyen:

e Dedos de la mano
e Palmas de la mano
*  Muiiecas

e Antebrazos

e Codos
e Muslos
e Rodillas

Presion de contacto en los codos.
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VIBRACION. Vibracidn es la accién de sacudir o mover un objeto, herramienta, o
persona hacia arriba y hacia abajo, de un lado al otro, de adelante hacia atrds, causando
inestabilidad. La exposicién a la vibracion es preocupante cuando es continuada y/o a
una intensidad muy alta o muy baja. Con frecuencia, la exposicién de todo el cuerpo a
la vibracion es resultado de sentarse o pararse sobre superficies que vibran. Ejemplos
de estas superficies incluyen: vehiculos, equipo, cintas transportadoras, y plataformas
que vibran. La exposicidn de todo el cuerpo a la vibracién puede asociarse con
molestias generalizadas y dolores en la parte baja de la espalda.

El personal de mantenimiento de plantas de industria de alimentos usa con frecuencia
herramientas manuales que vibran. Las herramientas manuales mas comunes
incluyen martillos, cinceles, pulidoras, moledoras, y afiladoras. La exposicién
prolongada o repetida de la mano y el brazo a la vibracién puede resultar en fatiga,
dolor, adormecimiento, hormigueo y disminucién de la sensibilidad al tacto de los
dedos, manos y brazos.

Modos de reducir la exposicién de todo el cuerpo a la vibracidon pueden incluir:

»  Montar el equipo y plataformas de trabajo sobre almohadas o resortes
amortiguadores de vibracién

»  Usar amortiguadores de vibracién o escudos para aislar a los trabajadores de la
fuente de vibracién

» Cambiar la velocidad o movimiento del equipo

» Proveer alfombras acolchadas para las tareas que se hacen de pie

Modos de reducir la exposicion a la vibracion de las herramientas manuales pueden
incluir:

» Usar herramientas que vibren poco

» Inspeccionar y mantener con regularidad las herramientas eléctricas (energizadas)

» Reducir la fuerza necesaria para agarrar el mango de la herramienta y seguir
précticas seguras de trabajo

» Reducir la fuerza que se aplica sobre el objeto y seguir practicas seguras de
trabajo

» Proveer guantes fabricados de material que absorba vibracién

Factores ambientales

Se ha demostrado que los factores ambientales también contribuyen a los trastornos
musculo-esqueléticos y a otros problemas de salud. Las temperaturas altas pueden
hacer que el cuerpo se fatigue mas rdpidamente. Por otro lado, la exposicién de las
manos y pies al frio puede disminuir la circulacién, la fuerza muscular y la destreza
manual. Ademds de las diferencias en temperatura, el lugar de trabajo puede estar
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muy iluminado o demasiado oscuro para la tarea que se va a llevar a cabo.
La iluminacién inadecuada puede obligar a los empleados a asumir posturas
forzadas para hacer tareas, tales como inclinarse hacia adelante para
examinar productos pequefios en un puesto de inspeccion.

Temperatura. La exposicién al frio o al calor puede provenir de varias
fuentes: temperatura ambiental, herramientas, clima, y equipo de
procesamiento que los trabajadores usan para hacer las tareas. Ejemplos de

esta exposicion incluyen calor proveniente de cocinar, blanquear, hornear, o
de los intercambiadores de calor. Las temperaturas frias pueden venir de El'blanqueado causa calor y vapor
lavar y limpiar productos, cdmaras frigorificas, o unidades de refrigeracion,

herramientas, o equipo que arroja aire frio directamente sobre los trabajadores.

El ambiente frio o caliente puede afectar la salud y seguridad de los trabajadores, asi
como el desempefio de su trabajo. Minimizando los efectos de la diferencia de
temperaturas, los empleadores pueden reducir la posibilidad de que los empleados se
lesionen, mientras mantienen el programa de produccién y cumplen con los plazos.

CaLoR. La exposicion al calor puede causar fatiga al disminuir la sangre que va a los
musculos, para eliminar el calor acumulado en el cuerpo. Esta condicién puede
provocar colapso por calor, calambres, y deshidratacién. El calor extremo puede
provocar enfermedades por exposicién al calor, que pueden poner en peligro la vida o
resultar en dafios irreversibles. Asegirese que los empleados tengan suficientes
periodos de descanso cuando trabajan expuestos al calor. El trabajo pesado fatiga mas
en temperaturas altas que el trabajo liviano o moderado; por lo tanto permita que los
empleados que hacen trabajos pesados tengan mas tiempo de recuperacion para
refrescarse. Esta practica reducird la fatiga y costosos errores. Aliente a los
empleados para que beban agua o liquidos con frecuencia, aunque no tengan sed.

El potencial de problemas de salud puede aumentar en ambientes laborales adonde
existe una combinacion de calor y mucha humedad. La humedad afecta la capacidad
del cuerpo de reducir la temperatura corporal mediante el sudor y evaporacion.
Algunas personas experimentaran aumento de la temperatura corporal, del pulso y
del ritmo de la respiracion y los efectos de un colapso por calor. (Vea la Tabla 1.) La
humedad elevada puede afectar el desempefio aunque la temperatura no sea tan alta.
Los empleados pueden tener dificultad para concentrarse y quedan cansados e
irritables.
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Aunque los expertos estdn de acuerdo de que el calor y la humedad pueden afectar el
desempeifio del trabajo, el punto donde el efecto ocurre puede variar. Sin embargo,
hay cierta informacién general que debe ser conocida.

Tabla 1. Efectos dela Temperaturay Humedad en los Humanos

Temperaturay Humedad Efecto en los Humanos

70° — 80°F, humedad 70% Clima confortable.

85°F, humedad 70% Clima no es confortable para la mayoria.

92°F, humedad 70% o mds Algunas personas experimentardn un aumento de la
temperatura corporal, del pulso y del ritmo de la respiracién
y pueden sufrir colapso por calor si las condiciones duran
mas de 2 horas.

Fuente: Suzanne Rodgers, Ergonomics Design for People at Work, Volume 1: Workplace, Equipment,
and Environmental Design and Information Transfer. Editado por Elizabeth Eggleton para Eastman

Kodak Company. New York: Van Nostrand Reinhold, 1983.

Frio. Trabajar en ambientes frios afecta el sistema circulatorio haciendo
que la sangre circule mas lentamente hacia la piel. La sangre entibia las
partes del cuerpo por donde pasa y lleva nutrientes a estas estructuras.
Cuando se reduce la circulacién de sangre a la piel, es mds dificil mantener
el calor de las partes del cuerpo préximas a la misma, lo cual puede afectar
el proceso de curacién de tejidos doloridos o fatigados. Un ambiente frio
puede aumentar las posibilidades de una lesién o agravar una lesién ya
existente. Las temperaturas frias con una humedad relativa de menos de 20

por ciento, pueden ser incomodas para la mayoria de las personas.

Preparacion de comidas congeladas
Un modo de mejorar las condiciones de trabajo en ambientes frios es proveer a los
trabajadores vestimentas adecuadas que los aislen del frio, incluyendo guantes, botas,
y cascos. Aliente a los trabajadores para que se vistan en capas. Provea un modo para
que los trabajadores puedan secar sus ropas, cuando tengan que trabajar en
ambientes frios y por largos periodos de tiempo, en trabajos pesados, o
moderadamente pesados. La transpiracién puede reducir el valor aislante de la
vestimenta externa de 40 a 60 por ciento.?

Si los empleados usan guantes para proteger sus manos del frio o del calor asegirese
que le queden bien. Guantes demasiado grandes o abultados reducen la habilidad del
trabajador para agarrar el mango de herramientas u objetos.
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Cuando diseiie lugares de trabajo en los que trabajadores estén expuestos ya sea al
frio o al calor extremo provea también lugares de descanso para que puedan
calentarse o refrescarse. En los lugares donde los empleados se refresquen provea
agua de beber fresca y tibia, y mantenga la temperatura ambiente arriba de 74°
Fahrenheit, para no interrumpir el mecanismo de transpiracion de los trabajadores.

[luminacion. Para reducir posibles problemas fisicos o de produccién, es importante
proveer iluminacién adecuada en el ambiente de trabajo. En trabajos diferentes de la
industria de alimentos, la necesidad visual puede cambiar de tarea a tarea,
dependiendo del tipo de producto manipulado. Por ejemplo, las tareas de
empacamiento requieren menos iluminacidn que las tareas de inspeccion.

Algunas veces los empleados asumen posturas que causan tension muscular
o sienten fatiga fisica y cansancio en los ojos porque tienen dificultad para
ver su trabajo. La seleccién del color y sensibilidad al contraste de las
superficies de trabajo son dos razones por las cuales se adoptan posturas que
causan tension. Por ejemplo, los niveles de iluminacidn bajos, pueden causar
poco contraste entre los productos de tamaiio pequeiio y un fondo oscuro. Si
la iluminacién del techo es inadecuada para la tarea, es posible que necesite
agregar mas iluminacién al ambiente o iluminacidn para la tarea en cada
puesto de trabajo. Las tareas de inspeccién normalmente requieren

iluminacién adicional. lluminacién de la tarea.

Muchos materiales y colores usados en superficies son reflectantes, o sea que estas
superficies producen deslumbramiento o pueden reflejar la luz. En superficies muy
reflectantes, tales como acero inoxidable, aluminio, y de color blanco, se puede
usar niveles mas bajos de iluminacion en el techo y para las tareas.

Se debe considerar el efecto de la iluminacidn en la seguridad de los
trabajadores, asi como la iluminacién adecuada que reduce el cansancio en los
ojos y las posturas que causan tensién. La iluminacién adecuada es muy
importante en puestos de trabajo en los que los empleados operan equipo,
maquinaria, o controles. Una iluminacién inadecuada puede afectar el
desempefio de una tarea visual y resultar en:

»  Malestar fisico, incluyendo dolores de cabeza, y cansancio ocular
« Lesiones por accidentes con equipo o maquinaria Reflejo de una superficie
.. de trabgjo brillante.

*  Errores de produccién

* Aumento del tiempo para terminar el proyecto y no cumplir con el plazo

NiveLes De ILumiNnaciON REcoMENDADOS. La iluminacion es el rango de energia de
luz que se transmite a una superficie. Este rango o intensidad de luz se mide ya sea en
luces o bujia-pies. Puede ser necesario realizar un estudio de la iluminacién en la
planta, para identificar los niveles de iluminacion necesarios para las diferentes
tareas. Para hacer una evaluacion de la iluminacién en la planta se puede usar un
medidor de iluminacién en luces o bujia-pies.
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Los niveles de iluminacién recomendados han sido creados para proveer la intensidad
de luz necesaria para realizar tareas. La Tabla 2 provee algunos ejemplos de niveles
de iluminacién recomendados para varias actividades. Otra fuente de informacién
para los niveles de iluminacién recomendados incluye el manual The IESNA Lighting

Handbook.*
Tabla 2. Niveles de | luminacion Recomendados
. o . Intensidad de Luz
TipodeActividad o Area A
(en bujia- pie)
Espacios ptblicos con alrededores oscuros 2-5
Orientacién simple para visitas cortas temporarias 5-10
Lugares de trabajo en donde se realizan tareas visuales de vez en cuando 10=20
Desempeiio de tareas visuales de alto contraste o con objetos grandes 20-50
Desempeifio de tareas visuales de contraste medio o con objetos de tamafio
PR [N . . 50-100
pequeifio (inspeccion dificil o ensamblaje mediano)
Desempeifio de tareas visuales de bajo contraste o con objetos de tamafio
S . e 100-200
muy pequefio (inspeccién muy dificil)
Desempeifio de tareas visuales de bajo contraste y con objetos de tamafio muy pequefio
. . s . - oo 200-500
por un periodo largo de tiempo (ensamblaje fino o inspeccién sumamente dificil )
Desempeiio de tareas visuales muy prolongadas y detalladas (la inspeccién mds dificil) 500-1,000
Desempeiio de tareas visuales muy especiales de contraste extremadamente bajo y
. ~ 1,000-2,000
con objetos pequefios

Fuente: Fundamentals of Industrial Hygiene. Editado by Barbara A. Plog, Jill Niland, y Patricia J.
Quinlan. Itasca, I1l.: National Safety Council, 1996.

El nivel de iluminacion debe ser disefiado pensando en las tareas mas dificiles. “En
general, cuanto més dificil sea una tarea visual y cuanto mas tiempo tome en hacerla,
se recomienda un nivel mas alto de iluminacidn. El limite superior del grado de
iluminacién deberia ser usado para acomodar a los empleados de mayor edad que
realizan tareas visuales dificiles.”

Otro aspecto importante, ademds de la cantidad de luz, es la calidad de la luz, o la fuente
que se utiliza (por €j., luz fluorescente o incandescente). En muchas situaciones, adonde
se hacen tareas visuales finas, es mejor cambiar la calidad de la luz, en lugar de
aumentar la cantidad. Vea técnicas de iluminacion especificas en The IESNA Lighting
Handbook? or Ergonomics Design for People at Work, Volume 1.
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Factores Individuales

La habilidad de los empleados para hacer tareas fisicas puede variar debido a
diferencias en edad, condicién fisica, fuerza, sexo, talla, capacidad visual, y otras
condiciones de salud. Factores individuales tales como grado de forma fisica, peso,
dieta, hébitos y estilo de vida pueden afectar el desarrollo de trastornos musculo-
esqueléticos. Ademas, algunas condiciones médicas pueden predisponer a los
individuos a trastornos musculo-esqueléticos:

e Artritis

* Embarazo

» Condiciones de los misculos y huesos
» Trauma previo

* Uso de anticonceptivos

» Problemas con la glandula tiroides

* Diabetes mellitus

El cuerpo humano no deja de funcionar cuando los empleados regresan a sus casas.
En la casa y en las actividades de recreacion también existen factores de riego que
pueden contribuir a trastornos misculo-esqueléticos. Estas actividades pueden ser
diferentes de las tareas del trabajo, pero el efecto que tienen en el cuerpo, (por €j.,
posturas que causan tensién muscular, demasiada fuerza, o movimientos repetitivos )
pueden ser los mismos. Las actividades que pueden contribuir a los trastornos
musculo-esqueléticos incluyen:

» Tejer o hacer crochet

»  Usar computadoras en la casa
» Trabajar en el jardin

* Preparar comidas

* Arreglar vehiculos

»  Tocar instrumentos musicales
» Jugar juegos de video

» Jugar deportes de recreacion

Factores de Organizacion del Trabajo

La organizacion del trabajo incluye factores tales como el disefio de las tareas, la
manera como se realiza el trabajo, los arreglos del personal de trabajo, y los sistemas
de administracién que pueden afectar la salud de los trabajadores.

El Instituto Nacional de Salud y Seguridad Ocupacional (NIOSH, por su sigla en
inglés) sugiere que los factores de organizacion del trabajo pueden jugar un papel en
el desarrollo de trastornos musculo-esqueléticos. Otros problemas de salud que
pueden asociarse con factores de organizacidn del trabajo incluyen presion alta,
problemas cardiacos, y trastornos psicoldgicos (e.g., depresién y ansiedad).
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Ejemplos de factores de organizacion del trabajo que pueden afectar la salud de los
trabajadores incluyen:

» Ritmo acelerado de trabajo

»  Tareas complejas

» El trabajador tiene un control limitado

» Tareas monétonas y repetitivas

» Demanda excesiva de trabajo

*  Programacién—turnos de trabajo, horas de trabajo extendidas, periodos de
descanso infrecuentes

»  Précticas de Recursos Humanos (nimero insuficiente de trabajadores, fuerza laboral
flexible de acuerdo a la necesidad, normas en cuanto a horas extras de trabajo)

» Pocas oportunidades para desarrollar habilidades o progresar en el trabajo

» Expectativas de trabajo mal definidas

* Ambiente laboral muy controlado y falta de apoyo o ayuda de compaiieros y
supervisores

» Ausencia de comunicacién abierta entre supervisores y empleados

»  Précticas de fabricacién y métodos de produccién que cambian el medio
ambiente laboral y exponen a los empleados a nuevos riesgos de seguridad y salud

» Los trabajadores no participan en el proceso de tomar decisiones

(Existen en su lugar de trabajo algunos de los factores de organizacién del trabajo
mencionados anteriormente, que pueden contribuir al desarrollo de trastornos

musculo-esqueléticos u otros problemas de salud? ;Qué se puede hacer a nivel de
organizacion para mejorar el ambiente laboral? Por ejemplo, debido a la naturaleza
de las tareas de la industria de alimentos los empleados tienen poco control sobre su
trabajo. El ritmo de la produccion generalmente es controlado por méaquinas y la
velocidad de la linea de producciodn es fijada de antemano, para que los empleados
no puedan acelerar o demorar la linea. El objetivo es acelerar el ritmo de produccidn,
lo que a veces puede ser opuesto a las necesidades de los empleados. Este tipo de
condicién de trabajo puede exigir que los empleados trabajen por encima de sus
capacidades fisica y mentales.

Puede ser dificil medir el impacto que los factores de organizacién del trabajo tienen en
la salud de los trabajadores, pero las compafifas pueden poner en prictica algunas
estrategias de prevencion para reducir el nimero de lesiones y enfermedades
ocupacionales. Estudios del Instituto Nacional de Salud y Seguridad Ocupacional
(NIOSH, por su sigla en inglés) identificaron varias caracteristicas de organizaciones que
se ha comprobado mejoran la salud del trabajador y aumentan la productividad.
Ejemplos de estas caracteristicas incluyen:

* Reconocimiento de los empleados que desempenan bien su trabajo

*  Oportunidades de avanzar en el empleo

*  Una cultura organizacional que valore al trabajador como individuo

» Acciones gerenciales que estén de acuerdo con los valores organizacionales
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El Estrésen € Trabajo, una publicacién de NIOSH, sugiere otras estrategias que las
compaiiias pueden poner en préictica para reducir los problemas de salud relacionados
al trabajo:®

» Asegirese de que el volumen de trabajo esté de acuerdo con las habilidades y
recursos de los trabajadores.

» Diseiie las tareas de modo que den significado, estimulo y oportunidades para que
los trabajadores usen sus habilidades.

» Defina claramente las tareas y responsabilidades de los trabajadores.

» D¢ alos trabajadores la oportunidad de participar en las decisiones y acciones que
afecten sus trabajos.

» Mejore las comunicaciones informandoles de sus futuras posibilidades de trabajo
y avance en el empleo.

» Provea oportunidades para la interaccion social de los trabajadores.

» Establezca programas de trabajo compatibles con las demandas y
responsabilidades que tiene el trabajador relacionadas a su vida particular.

Mejorando Herramientas, Equipo y Puestos
de Trabajo

Para reducir o eliminar los factores que contribuyen a los trastornos musculo-
esqueléticos y mejorar el ajuste entre el trabajador y la tarea, observe como las
herramientas, equipo y puestos de trabajo estdn disefiados y utilizados.

Herramientas

Las herramientas que no tienen disefio apropiado o no son adecuadas para la tarea,
pueden aumentar las posturas que causan tensién muscular y la necesidad de aplicar
mas fuerza. Por ejemplo, usar una herramienta de mango tipo pistola sobre una
superficie de trabajo horizontal que estd a la altura de la cintura, puede hacer que el
trabajador adopte posturas que causan tension en las mufiecas, codos, y hombros. Usar
herramientas con presién, como pomos de plastico, pueden causar fatiga si el didmetro
es mayor de 2 pulgadas. Observe las herramientas que se usan en cada puesto de
trabajo. jExiste un buen ajuste entre el empleado y la tarea que realiza ;Existe
herramienta mejor para este trabajo?

Un pomo puede causar fatiga si el didmetro es mayor de 2 pulgadas.
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Agarre de precision

En la industria de alimentos muchos trabajadores usan herramientas manuales para
cortar y agarrar; otros trabajadores usan herramientas manuales para operar y
mantener las maquinas. Es necesario entender la importancia de seleccionar la
herramienta adecuada para la tarea que se va a realizar y para la mano del trabajador.
Por lo tanto se deben seleccionar herramientas teniendo en cuenta la tarea, el
trabajador y los siguientes objetivos:’

* Maximizar el rendimiento.

*  Mejorar la calidad del trabajo.

* Disminuir las demandas fisicas del trabajo.
* Prevenir la fatiga del trabajador.

Existen dos tipos bdsicos de agarre: el agarre de fuerza y el agarre de precision. En el
agarre de fuerza los cuatro dedos de la mano agarran un lado del objeto mientras que
el pulgar agarra el otro lado, formando un pufio cerrado. Este tipo de agarre se usa
cuando el objetivo es ejercer una fuerza muscular mayor o estabilizadora y la
precision no es tan importante.

En el agarre de precision el objeto es sostenido entre los dedos y el dedo
pulgar. Un agarre de precisién puede dar solamente el 20 por ciento de la
fuerza de un agarre de fuerza, pero provee mucho mas control. En cada
agarre de precision existe una distancia éptima entre los dedos y el pulgar
que maximiza la fuerza del agarre. En agarres de menos de 2 pulgadas de
extension, la fuerza méxima producida disminuye bastante.

Los clippers, tijeras y otras herramientas tipo pinza también requieren que la
mano ejerza presion al abrir los dos mangos de metal. Esta accién puede
causar callos y trauma (presién por contacto) en el dorso y lado de la mano y
dedos. Las herramientas accionadas por resorte se abren automdaticamente y
reducen la exposicién al trauma y contraccion de los dedos.

4

’/"-'\__,..
\e

Fuerza con contacto de Herramientas accionadas por resorte
presioén a los dedos
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Generalmente, cuanto menor sea el agarre de la mano menos eficaz serd la fuerza

ejercida por el trabajador. Cuando se requiere mucha fuerza para un trabajo de

precision considere usar una herramienta eléctrica en lugar de una herramienta

manual. Una herramienta eléctrica permite que la herramienta en lugar de la mano

genere la fuerza haciendo que el trabajador use los musculos pequefios de la mano

para guiar y colocar la miquina con precision.

Para hacer un agarre de fuerza alrededor de
un mango cilindrico, los dedos y el pulgar del
trabajador deben circundar mds de la mitad
del diametro del mango. Un agarre de fuerza
Optimo para mangos cilindricos es de 1 1/4 a
2 pulgadas de didmetro.'”

Una herramienta manual debe tener un mango
suficientemente largo para que se extienda
pasando la parte media de la palma del
trabajador. Para la mayoria de las personas se
recomienda una longitud minima de 4 1/2 a 5
pulgadas. '' Mangos de esta longitud no
ejercerdn presion en la palma de la mano, que
es un parte delicada porque los tendones y el
nervio medio pasan a través de la misma. Esta
area es llamada tunel del carpo.

Agarre de fuerza

Herramienta de mango muy corto
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Agarrar una herramienta con mucha fuerza puede fatigar rdpidamente los musculos y
causar estrés en las articulaciones afectadas. Observe signos como nudillos de los
dedos emblanquecidos, dedo indice demasiado extendido y dedo pulgar demasiado
doblado. La Tabla 3 provee guias para seleccionar herramientas manuales.

i
.

i

’o

Nudillos enblanquecidos Dedo pulgar demasiado doblado
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Los paneles de control estdn
muy lejos del trabajador

Una superficie de trabajo demasiado alta
puede causar una postura que provoque
tensién muscular en el hombro. campo de visiéon? Los empleados pueden necesitar doblarse,

Equipo

Algunas veces el equipo o maquinas que los empleados usan para mover productos
estdn mal disefiados para la tarea. Observe donde estédn instalados los paneles de
control, palancas, o manijas? {Estdn colocadas a la derecha o a la izquierda del
trabajador? ;O estdn de frente al trabajador? Trabajadores que trabajan con su mano
derecha tendran que adoptar posturas que causan tensién muscular para operar
paneles de control instalados a su izquierda. ;jEstdn los controles demasiado altos o
demasiado bajos para que se pueda alcanzarlos facilmente, sin estirarse o adoptar
posturas que causan tensién muscular? ; En casos de emergencia, estin los controles
de apagado instalados en lugar bien visible y de facil acceso?

Puestos de Trabajo

Si el puesto de trabajo no estd disefiado para proveer un buen ajuste entre el
trabajador y la tarea que va a realizar, puede exponerlo a posturas que causan tensién
muscular, a estirarse demasiado, presion por contacto, a movimientos innecesarios
que pueden contribuir a los trastornos musculo-esqueléticos.

(Esté el puesto de trabajo disenado teniendo en cuenta las
herramientas, equipo y productos que alli se usan y manipulan? Por
ejemplo, si los empleados estan llenando cajas (Esta la superficie de
trabajo demasiado alta, obligdndolo a adoptar posturas que causan
tensién muscular? Si los empleados estdn sacando pequefios pedazos
de desechos o productos en malas condiciones ;Est4 la superficie de
trabajo o transportadora a un nivel suficientemente alto para que los
empleados puedan ver las piezas sin tener que inclinarse hacia
adelante?

(Esté el producto demasiado lejos o hay materiales bloqueando el

alcanzar, torcerse, o adoptar posturas estdticas para ver o trabajar
con los productos

Planificacion del espacio y disefio del puesto detrabajo. El trabajo para corregir
errores cometidos en la planificacion del espacio en los disefios de plantas y de
procesos durante las etapas iniciales de la construccién de la planta puede ser costoso;
sin embargo, también son costosos los gastos futuros por compensacion de seguro al
trabajador. La planificacién del espacio y disefo del puesto de trabajo es tan importante
en la prevencidn de trastornos musculo-esqueléticos en el lugar de trabajo que obtener
los servicios de un consultor profesional durante las etapas de disefio y construccién de
la planta puede ahorrarle futuros gastos a la empresa. La consulta puede asegurar que
no se comentan errores en las etapas iniciales del proceso de disefio.
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La planificacion del lugar de trabajo incluye lo siguiente:

* Tamaio del espacio de trabajo en pies cuadrados

*  Altura, ancho, profundidad y forma de la superficie de trabajo

* Facilidad de acceso a herramientas y equipo usados con mas frecuencia
* Acceso y tipo de configuracion del espacio de almacenamiento

*  Acceso para hacer el mantenimiento

* Espacio para hacer el trabajo a mano si falla la automatizacién

Algunos problemas comunes incluyen:

* Puestos de trabajo disefiados para trabajadores zurdos que son usados por
trabajadores que no lo son (o viceversa)

* Superficies de trabajo que son demasiado altas o demasiado bajas para los
trabajadores

*  Superficies de trabajo que son demasiado altas o demasiado bajas para las
herramientas que se usan o el producto que se manipula

* Superficies de trabajo que son demasiado anchas para los trabajadores

* Superficies de trabajo que son demasiado anchas o angostas para las
herramientas que se usan o el producto que se manipula

* Puestos de trabajo que ocupan demasiado espacio

* Superficie de trabajo con espacio de trabajo inadecuado

Areas de trabajo mal disefiadas que no estan préximas una de las otras e
interrumpen el flujo de trabajo

* Controles que estdn demasiado altos o demasiado lejos de los trabajadores

* Localizacién y ubicacién del equipo dentro del puesto de trabajo

* Piezas de equipo mal colocadas que deben ser usadas al mismo tiempo

* Equipo mal disefiado

* Paneles de exposicion fuera del campo visual de los trabajadores

Equipo ajustable. Los empleados ocupan un espacio mientras trabajan y el modo en
que usan su espacio de trabajo y equipo puede conducir a trastornos musculo-

esqueléticos. Por lo tanto, es muy importante tomar en cuenta los atributos
individuales de cada trabajador tales como talla, forma y condicidn fisica. Cada
trabajador ocupa un espacio de trabajo y se relaciona con el equipo de un modo
diferente. Siempre que sea posible, es mejor disefiar puestos de trabajo con equipo
ajustable. Este enfoque proveera mejores posibilidades de atender las necesidades de
la mayoria de los empleados. No es econémico disefiar puestos de trabajo para cada
individuo, por lo tanto disefiando equipo ajustable generalmente se atender4 las
necesidades de 90 a 95 por ciento de los empleados. El equipo podria no ajustarse al
5-10 por ciento restante (por €j., personas muy bajas o muy altas), y en algunos casos
tendran que hacerse ajustes individuales.

Antropometria. La medicién de las dimensiones del cuerpo se llama antropometria.
Estas dimensiones pueden incluir la altura (estatura), distancia de alcance del brazo,
altura de los ojos estando sentado, altura de la rodilla estando de pie, y otras
dimensiones del cuerpo.
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Para determinar rangos de medidas que sean representativos de un grupo de
trabajadores, se puede usar carteles grificos y tablas que muestran las dimensiones
del cuerpo. Esta informacién es importante como parte del esfuerzo para reducir las
posturas que causan tensién muscular y la necesidad de alcances extendidos de un
grupo de trabajadores. El uso de la informacién le ayudard a asegurar que el espacio
de trabajo promueva un flujo eficiente del trabajo. Es importante eliminar
movimientos innecesarios; estos podrian contribuir a la fatiga del trabajador. En
varios libros y articulos sobre ergonomia y factores humanos se puede encontrar
datos antropométricos. Para ejemplos de datos antropométricos refiérase a Fitting the
Tasks to the Human, de K. H. E. Kroemer, y Ergonomics Design for People at Work
de Suzanne H. Rodgers, Volumen 1y 2, que figuran en la lista de la Seccién 4.

En la fabrica de vinos s o »
Woodbridge Winery de Ergonomla en ACC|on

Robert Mondavi, los empleados
pegan etiquetas en botellas que
estan colocadas en un estante
inclinado de madera. Para
alcanzar las botellas los
empleados altos debian
inclinarse hacia delante,
adoptando posturas que
causan tensién muscular. Tori,
una empleada, descubrié que
colocando el estante sobre una
base de 5" ella no tenia que
inclinarse hacia adelante para

etiquetar las botellas, y al final Cuando se espera que todos los Puestos de trabajo ajustables
de la jornada de trabajo su empleados trabajen a una misma permiten que los empleados
espalda no le dolia como antes. altura, algunos trabajaran en posturas trabajen en una postura
El departamento de que causan tension muscular. cémoda y neutral.

mantenimiento disefi6 bases de
diferentes alturas para
ajustarse a diferentes
empleados. Esta idea ayudé a
Tori y varios de sus
compaiieros de trabajo.

La adicién o remocion de una plataforma permite que la altura de la
supefficie de trabajo sea ajustable para acomodar cada empleado.
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Alturadela superficie de trabajo. Para determinar la mejor altura de la superficie
de trabajo para los empleados considere el espacio para las piernas, la altura de los
codos, y el tipo de tareas que se hacen. El espacio debajo de la superficie de trabajo
debe tener lugar suficiente para acomodar las piernas, muslos y rodillas. Para reducir
la fatiga trabaje con los brazos cerca al cuerpo y los antebrazos paralelos al piso. Con
frecuencia esta posicion es llamada posicién neutral. Para cumplir con estas guias, la
altura de la superficie de trabajo debe ajustarse a la talla de cada trabajador.

La altura de la superficie de trabajo debe acomodar las posturas, movimientos, y
altura del asiento del trabajador. La postura del trabajador es afectada por la altura del
producto o pieza de trabajo colocado sobre la superficie de trabajo. Para trabajos de
precisién e inspeccidn de cerca, el producto o pieza de trabajo debe estar
aproximadamente a 2 pulgadas por encima de los codos del trabajador. A esta altura
el trabajador podra soportar los codos y relajar los musculos de la espalda.

Para trabajos de ensamblaje liviano el producto o pieza de trabajo debe estar
aproximadamente de 2 a 4 pulgadas por debajo de los codos del trabajador. Esta
distancia permitird que haya espacio suficiente para herramientas, materiales, y
contenedores.

Para trabajos pesados que requieren ejercer fuerza hacia abajo durante el empacado o
ensamblado, el producto o pieza de trabajo debe estar aproximadamente de 4 a 8
pulgadas por debajo de los codos del trabajador. Esta distancia permitira que el
trabajador use el peso de la parte superior de su cuerpo para ejercer fuerza hacia
abajo.

Estas directrices muestran la importancia de proveer superficies de trabajo que
puedan ser ajustables a cada trabajador. Sin embargo, a veces no es posible proveer
este tipo de superficies de trabajo. Una opcidn es fabricar superficies de trabajo que
se ajusten a los trabajadores mds altos. Se puede acomodar a los trabajadores més
bajos proveyéndoles plataformas para elevarlos a la superficie de trabajo.'? Otra
opcidn es fabricar superficies de trabajo que se ajusten a los trabajadores més bajos.
En este caso, los trabajadores mds altos pueden agregar plataformas para elevar las
superficies de trabajo.
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3. El Enfoque a las ‘“‘Mejores Practicas’

Esta seccion provee un enfoque a las “mejores practicas” para hacer mejoras en el
lugar de trabajo con la participacion de los trabajadores, formando un equipo de
ergonomia y analizando los diferentes tipos de tareas. Esta seccion describe un
proceso para ayudarle a identificar trabajos que pueden conducir al desarrollo de
trastornos musculo-esqueléticos y seleccionar tareas que puedan ser mejoradas
ergondmicamente.

Participacion de los Empleados

La participacion de los empleados es la llave del éxito para mejorar el lugar de trabajo.
Una comunicacién abierta entre la administracién y los empleados durante todo el
proceso de mejoras ergonémicas permite un flujo de informacién esencial para la
identificacion de los factores contribuyentes y la solucién de problemas. Una vez que
se haya establecido la comunicacién, es tiempo de formar un equipo de ergonomia.
Los miembros pueden comenzar buscando tareas de trabajo que puedan provocar
fatiga y trastornos musculo-esqueléticos.

Formando un Equipo de Ergonomia

Un aspecto importante del enfoque de equipo es crear un ambiente laboral en el que
los trabajadores tengan libertad y sean alentados a expresar sus opiniones sin miedo de
represalias. Este tipo de ambiente estimula a los trabajadores a participar en el proceso
de mejoras ergondmicas. La administracion deberd demostrar que valora el enfoque
del equipo poniendo en prictica y adoptando las mejoras de trabajo sugeridas.

Cuando esté formando el equipo de ergonomia, usted deberia incluir a los trabajadores
de produccién porque sus opiniones son del punto de vista de quien las usa. Los
empleados con frecuencia saben exactamente cual es el problema y como corregirlo.
Cuando se les da oportunidad de participar en la solucién de problemas, los empleados
mads cercanos al problema, apoyardn, adoptardn y usardn las mejoras que ayudaron a
desarrollar.

El equipo de ergonomia también deberia incluir supervisores que trabajen en contacto
directo con los empleados, personal de ingenieria y personal de mantenimiento/ de la
planta. Ellos entienden como funciona el equipo existente y si dicho equipo puede ser
actualizado o modificado. Ellos podrian dar sugestiones que puedan ser puestas en
préctica facilmente, con un minimo de intervencién mecénica y a bajo costo.
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Departamento de Empaque

Los empleados de la linea de empaque tenian problemas en colocar latas de tres libras en cajas de
cartén. Sentian dolor y molestias en las manos y en las muiiecas.

La Modificacion de Sergio

Sergio, un empleado del departamento de mantenimiento de Blue Diamond
Growers, tuvo la idea de disenar una palanca que mantendria las latas de
tres libras en la linea. Al liberar la palanca las latas ruedan a la caja sin que
los empleados tengan que usar las manos para levantarlas y colocarlas.

Antes Después

Colocar latasdetreslibrasen El redisefio del puesto de - El redisefio del. puesto de trabajo

cajas involucra movimientos trabajo elimina los aprovecha la fuerza de gravedad.
repetitivos de las movimientos repetitivos de las

manos y muriecas. manos y mufiecas.
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Analizando las Tareas del Trabajo

Antes de mejorar el ajuste entre un trabajo y el trabajador se debe definir el “trabajo.”
Los trabajos estdn compuestos de tareas. Tareas son las actividades que los
empleados deben realizar para hacer su trabajo. O sea, las tareas son las partes del
trabajo. Algunos trabajos tienen una sola tarea, pero la mayor parte de los trabajos
incluyen varias tareas. La Tabla 4 provee algunos ejemplos.

Tabla 4. Dividiendo Trabajos en Tareas

Trabajos Tareas

Procesador de Alimento * Envolver el producto.

* Colocar el producto en la bandeja.

* Ensamblar las cajas.

* Empacar las bandejas de alimento en cajas.

* Llenar las cajas de cart6n con las bandejas empacadas.

Clasificador de Frutas * Inspeccionar visualmente el tamafio o defecto de las
frutas en la cinta transportadora.

 Sacar de la transportadora las frutas pequefias o
defectuosas y colocarlas en el contenedor de desechos.

» Sacar de la transportadora particulas extrafias y

colocarlas en el contenedor de desechos.

Para entender la naturaleza de los trabajos que se hacen dentro de un departamento
preguntese ;Cudles son las tareas que se hacen aqui? ;Qué hacen los empleados
durante su turno de trabajo? ;Cudl es el curso de flujo de trabajo de los empleados?
Para ayudarle a responder a estas preguntas se puede hacer un Andlisis de las Tareas
del Trabajo. Hay varios métodos para analizar las tareas del trabajo. Estos métodos
consisten de varias técnicas que observan sistemdticamente los trabajos y las tareas
del trabajo. Estas ayudan a determinar qué trabajos y tareas especificas pueden
contribuir al desarrollo de trastornos musculo-esqueléticos. Una vez que se determine
addénde estdn los problemas, es més fécil encontrar ideas para hacer las mejoras.
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Algunos métodos son relativamente sencillos, otros requieren un andlisis mas
detallado y equipo especial. Un método més fécil, pero no tan completo, de analizar
las tareas del trabajo es usar listas de control y hojas de trabajo. Métodos mas
completos dividen los trabajos en los movimientos realizados (por €j., estirarse,
agarrar, colocar) o usan otras técnicas especializadas. Los métodos para analizar las
tareas del trabajo también varian de acuerdo a los tipos de actividades de trabajo de
que tratan. Algunos métodos se concentran en el disefio del puesto de trabajo. Otros
son mds especificos a ciertos tipos de trabajo (por €j., manipulacién manual de
materiales o ambiente de la oficina).

Nota: Las tres hojas de trabajo proveidas en esta guia tal vez no sean el mejor método
para tratar los problemas en su lugar de trabajo. Puede ser necesario usar métodos
mas detallados para resolver los trastornos musculo-esqueléticos. Si usted no se
siente comodo usando estas hojas de trabajo o si los problemas le parecen
complicados, graves o muy generalizados probablemente necesita mas ayuda
especializada. Consulte uno o més de los siguientes recursos:

*  Consultores de ergonomia

* Profesionales de higiene o seguridad industrial
* Servicio de Consulta de Cal/OSHA

* Profesionales de medicina ocupacional

* Consejeros de rehabilitacién vocacional

* Fisioterapeutas

* Fisi6logos de ejercicio o especialistas en salud
* Asociaciones comerciales / grupos industriales
* Sindicatos y organizaciones de empleados

*  Vendedores de equipo

Haciendo Mejoras Paso a Paso

La ergonomia debe ser considerada como un proceso de hacer mejoras pequeiias cada
vez, en lugar de una “solucion” o “arreglo” unico. El lugar de trabajo es un ambiente
dindmico, que cambia continuamente. La ergonomia es una manera por la que usted
puede continuar mejorando el lugar de trabajo. El proceso puede incluir observar las
tareas del trabajo, seleccionar las mejoras y ponerlas en prictica, observarlas
nuevamente para ver si funcionan y hacer las modificaciones necesarias y asi
sucesivamente. Algunas personas describen este proceso como mejora continua.
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Figura 1. El Proceso de M g oras Ergonémicas

Evaluacion

1. Identificar las tareas del trabajo.
2. Analizar las tareas.
3. Determinar por qué estdn presentes los factores contribuyentes.

Planificacion

4. Establecer prioridades en las tareas
5. Seleccionar varias mejoras ergondmicas.

Verificacion

8. Evaluar la eficacia de las mejoras ergonémicas.
9. Revisar/ajustar las mejoras ergondmicas segiin sea necesario.

Poner en Practica

6. Poner en practica las mejoras ergondmicas especificas.
7. Monitorear las mejoras ergondmicas.

La Figura 1 ilustra el proceso de mejoras ergondmicas, que es similar a los conceptos
de control de la calidad discutidos en libros de gerencia y liderazgo. (Este proceso es
una modificacién de un proceso mencionado en: Safety and Health Programs
Assistance Training: Achieving Excellence).!
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Evaluacion

Para el paso 1 use la hoja de trabajo 1, “Evaluacién Ergondmica,” para ayudar a
identificar las tareas de trabajo que puedan tener factores contribuyentes al desarrollo
de trastornos musculo-esqueléticos.

I. ldentifique las tareas del trabajo.

Intente descubrir que trabajos pueden estar contribuyendo a trastornos musculo-
esqueléticos. Observe el lugar de trabajo, hable con los empleados, y esté alerta a los
sintomas de alarma, tales como:

» Empleados con fatiga o molestias

*  Empleados limitando sus movimientos o rango de movimiento debido a
fatiga o molestias (por €j., cuello tieso, hombro dolorido, o dolor de espalda)

* Empleados modificando herramientas, equipo, o puestos de trabajo por
iniciativa propia

* Empleados informando problemas

e Alto nivel de ausentismo o cambio de empleados

* Mala calidad del producto o servicio

* Alto indice de errores o de desperdicio de materiales

*  Quejas de los clientes

* Retrazo de la produccién

* No se cumplen con los plazos

Ademds de hablar con los empleados, usted puede determinar los tipos, nimero y
gravedad de los trastornos musculo-esqueléticos y de las tareas especificas del trabajo
que se asocian con ellos, revisando registros escritos. Estos registros pueden incluir:

*  Formulario 300 de Cal/OSHA, “Log of Work-Related Injuries and Illnesses”

*  Formulario 301 Cal/OSHA, “Injury and Illness Incident Report”

*  “Employers’ and Doctors’ First Reports of Occupational Injury and Illness”

* Registros del seguro de compensacion del trabajador

* Registros médicos o de primeros auxilios

* Inspecciones del lugar de trabajo, registros de mantenimientos y registros
de incidentes o accidentes.

Para cada trabajo que usted haya determinado tener factores contribuyentes,
clasifique las tareas de ese trabajo. Para cada tarea que usted haya notado para ese
trabajo pregunte al empleado que la lleva a cabo las siguientes preguntas:

*  (Qué grado de dificultad fisica tiene la tarea? (intensidad)
* ;Con qué frecuencia se realiza la tarea? (frecuencia)
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A continuacién clasifique cada tarea de la lista y multiplique los dos nimeros para
obtener el puntaje total para la tarea. El puntaje total para la tarea es un indicador de
las probabilidades de que se desarrollen trastornos musculo-esqueléticos. Después,
usted puede usar ese puntaje para clasificar las tareas en un orden de prioridad para
hacer las mejoras. Cuanto més alto sea el puntaje, mas alta serd la prioridad de buscar
mejoras.

Para los pasos 2 a 7, use la hoja de trabajo 2, “Anélisis de las Tareas” para ayudar a
identificar, seleccionar, y llevar a cabo las mejoras ergondémicas que seleccion6 de la
hoja de trabajo 1.

2. Analice las tareas.

Analice las tareas observando la obra que se realiza en cada trabajo que usted ha
seleccionado. Observe separadamente cada tarea del trabajo. Comience con las tareas
que recibieron el puntaje mas alto. Toda tarea clasificada como “muy dificil” (por ej.,
de 5 puntos) deberia ser atendida inmediatamente porque podrian contribuir a fatiga y
trastornos musculo-esqueléticos, aunque sea realizada con poca frecuencia (por €j.,
en temporadas solamente). Para cada tarea, anote los factores contribuyentes que
usted haya observado y describa las razones o raiz de los problemas.

Hable con todos los empleados o con un grupo que represente a los que hacen las
tareas. Los empleados que llevan a cabo las tareas pueden dar informacién valiosa
sobre su dificultad y cémo pueden ser mejoradas.

Nota: Los trastornos musculo-esqueléticos pueden ser asociados con una
combinacién de factores de riesgo en multiples tareas.

3. Determine por qué los factores contribuyentes estan presentes.

(Como puede saber cuando los movimientos repetitivos, gran esfuerzo fisicoy /u
otros factores contribuyentes pueden conducir a fatiga o sintomas de trastornos
musculo-esqueléticos? Es importante descubrir las razones o la raiz de las causas por
la cual los factores contribuyentes ocurren en las tareas del trabajo. Es importante
entender el por qué ya que esto le permite entender completamente la naturaleza del
problema y luego dar soluciones aplicando mejoras ergondmicas de costo efectivo.

Observe al sistema en su totalidad para encontrar las razones o raiz de las causas de
problemas. Pregintese continuamente ¢por qué? Pregunte a los empleados por qué
hacen una tarea de una determinada manera. Intente seguir las cuestiones ¢por quUé?,
hasta encontrar la verdadera causa del problema. No intente resolver el problema
aplicando mejoras ergondmicas sin haber determinado primero por qué estdn
presentes los factores contribuyentes.
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Planificacion

Hacer cambios en un lugar de trabajo requiere planificacion.
4. Establezca prioridades en las tareas.

Hacer una lista de las tareas le ayudard a escoger cuales son las primeras mejoras que
se deben hacer. Para determinar cuales tareas deben ser atendidas considere lo
siguiente:

*  Frecuencia y severidad de las quejas, sintomas y trastornos musculo-esqueléticos.

* Factores de riesgo u otros factores contribuyentes que usted identific6 en
una determinada tarea.

* Recursos técnicos y financieros a su disposicion.

* Dificultad para poner en préctica las mejoras.

* Periodo de tiempo que usted tiene para hacer las mejoras.

* Ideas de los empleados sobre las mejoras.

» Efectos potenciales en la productividad, eficiencia y calidad del producto
o0 servicio.

Tomando en cuenta estas u otras consideraciones importantes en su organizacion,
priorice las tareas que usted planea mejorar dentro de cada trabajo.

5. Seleccione varias mejoras ergonomicas.

A continuacidn, para cada tarea que planea mejorar identifique varias mejoras
potenciales. Comience con las tareas que clasificé de mas alta prioridad. Para cada
tarea, concéntrese en hacer una lista de las mejoras que usted piensa serdn mas
efectivas en resolver las razones (raiz de las causas) de los factores contribuyentes u
otros problemas identificados. Recuerde, una sola mejora ergonémica puede reducir o
eliminar multiple factores contribuyentes.

En esta etapa el equipo de ergonomia, con lineas de comunicacion abierta y con la
participacién de los empleados puede jugar un papel muy importante en crear
mejoras ergondmicas que ahorren gastos a la compaiiia. Siempre haga que los
empleados participen y pidales su opinidén sobre qué mejoras dardn mejores
resultados. Las mejoras tienen mas probabilidad de éxito si los empleados participan
en el proceso de solucionar los problemas.

Una vez que los miembros del equipo hayan hecho una lista de las mejoras
potenciales para cada tarea, evalie cada una separadamente haciéndose las siguientes
preguntas. A seguir marque o realce las mejoras seleccionadas que van a ser puestas
en préctica en su lugar de trabajo.




Ergonomia en Accion

Esta mejora podra :

* ;Reducir o eliminar la mayor parte de los factores contribuyentes
identificados y las razones para esos factores?

* (Agregar factores de riesgo u otros factores contribuyentes que no fueron
identificados antes?

* ;Ser econémicamente viable y al alcance de esta organizacién (por
ej.,existe una alternativa menos cara que podria ser igualmente eficiente)?

* ;Ser posible desde el punto de vista de ingenieria?

* ;Ser puesta en prictica totalmente en un periodo de tiempo razonable?

* ;Aumentar o reducir la productividad y eficiencia?

* ;Acomodar el volumen requerido de trabajo para la operacion, trabajo o tarea?

* ;Aumentar o reducir el ritmo o volumen de trabajo?

* ;Ser aceptada por los empleados?

» ;Afectar positivamente la moral de los empleados?

» Afectar el pago o el contrato colectivo de trabajo?

* ;Requerir mucho entrenamiento para ponerla en practica apropiadamente
(por ej., existe una alternativa mas simple)?

* ;Requerir entrenamiento que esta organizacién pueda proveer (ya sea
internamente o por medio de especialistas externos)?

Poner en Practica

Los pasos 6 y 7 ayudan a poner en prictica las mejoras seleccionadas.
6. Ponga en practica las mejoras ergonémicas especificas.

Ahora que ya selecciond las mejoras especificas es tiempo de probarlas en su lugar
de trabajo. Considere un periodo de prueba para probar nuevas herramientas, equipo,
o précticas de trabajo. Puede usar uno o mds de los siguientes arreglos:

* Instale una simulacién de un puesto de trabajo mejorado.

*  Modifique primero un solo puesto de trabajo (mas tarde, puede incorporar
los cambios en los otros puestos).

*  Coloque un puesto mas de trabajo, ya mejorado, en una linea de
produccién manteniendo la velocidad de produccidén normal.

* Provea periodos de demostracion de las nuevas herramientas, equipo, o
précticas de trabajo.

7. Monitoreo de las mejoras ergonémicas.

Durante el periodo de prueba, las mejoras seleccionadas deben ser analizadas para
verificar su efectividad. No tome decisiones finales sobre la efectividad de las
mejoras hasta que los empleados hayan tenido suficiente tiempo para ajustarse a los
cambios.




3. El Enfoque a las "Mejores Practicas"

Los empleados deben tener un “periodo de practica” durante el cual tengan la
oportunidad de practicar en un ritmo mas lento usando el nuevo puesto, herramientas,
equipo, o pricticas de trabajo y después volver al ritmo normal de produccién. Un
periodo de ajuste puede evitar que los empleados rechacen mejoras ergonémicas
beneficiosas. Algunas modificaciones pueden requerir que los empleados usen
nuevos grupos de musculos o diferentes partes del cuerpo; esto al principio puede
causarles fatiga, cansancio o dolor. Acuérdese consultar con sus empleados
regularmente para saber que es lo que piensan sobre las mejoras y siempre pida
sugerencias para perfeccionarlas aun mas.

Tenga en cuenta que el proceso de mejoras ergondémicas en el lugar de trabajo no es
exacto. No espere encontrar de inmediato la mejor solucion. Esté preparado para probar
mejoras, observar resultados, luego ajustarlas o desecharlas para probar otras alternativas.

Verificacion

Para los pasos 8 y 9 use la hoja de trabajo 3, “Seguimiento de las Mejoras,” para
ayudar a evaluar las mejoras ergondmicas para los trabajos seleccionados.

8. Evalie la efectividad de las mejoras ergonémicas.

Después de un periodo de ajuste apropiado evalde la efectividad de cada mejora
separadamente preguntando.

Esta mejora ha:

» ;Tenido suficiente tiempo para dar resultados (por ej., se han
acostumbrado los empleados a los cambios)?

* ;Reducido o eliminado la fatiga, molestias, sintomas, y/o trastornos
musculo-esqueléticos?

* ;Reducido o eliminado la mayoria o todos los factores contribuyentes y
sus causas?

* ;Reducido o eliminado los otros problemas identificados y sus causas?

* ;Agregado nuevos factores contribuyentes u otros problemas?

» ;Dado resultados positivos desde el punto de vista econémico?

* ;Tenido un efecto positivo en la productividad y eficiencia?

» ;Estado de acuerdo con los requisitos de produccién del trabajo?

* ;Tenido un efecto positivo en la calidad del producto y servicio?

* ;Sido aceptada por los empleados (por ej., aument6 la moral de los empleados)?

* ;Sido puesta en prictica completamente en un periodo de tiempo razonable?

* ;Tenido un efecto positivo en el indice de ausentismo y cambio de
empleados en los trabajos donde se han hecho las mejoras?

* ;Sido respaldada por el entrenamiento necesario para su efectividad?
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9. Revise/ajuste las mejoras ergonémicas, segiin sea necesario.

Un modo de determinar si se han reducido o eliminado los factores contribuyentes
asociados con una tarea especifica es volver al paso 1 y revisar el proceso de anélisis
de la tarea del trabajo. Verifique si necesita ajustar las mejoras ergondmicas que puso
en préctica.

Notas

1. Safety and Health Programs Assistance Training: Achieving Excellence, Tuscaloosa:
University of Alabama College of Continuing Studies, 1997.
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ErRGONOMIC IMPROVEMENT WORK SHEET 2
TASK ANALYSIS

The purpose of this work sheet is 1o analyze tasks selected for improvement.
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Mame of Chserver: Job Location: . : S
A B c D E F G
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It b recomenended that fallow.up on all improvements be conducted within 3 months of implementation. Use work sheet 3, Improvement. Follow-up” to
document findings. Make coples as needed
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Hoja de Trabajo de Mejoras Ergonémicas |

Evaluacion Ergondmica

El objetivo de esta hoja de trabajo es identificar las tareas que puedan tener factores contribuyentes a los trastornos

musculo-esqueléticos.

Fecha:
Nombre del Empleado: Titulo del Cargo que Ocupa:
Nombre del Observador: Lugar de Trabajo:
Describa brevemente el trabajo:
Intensidad Frecuencia
Que grado de dificultad fisica tiene esta tarea? Escala ;Con qué frecuencia se realiza esta tarea? Eecala
Muy facil | Estacional (pocas veces al afio) |
Facil 2 Ocasionalmente (pocas veces por turno o semana) 2
Algo dificil 3 Frecuentemente (hasta 4 hrs. por turno) 3
Dificil 4 Constantemente (mas de 4 hrs. por turno) 4
Muy dificil 5 Muchas horas (mds de 8 hrs. por turno) 5
A B C D
Tareas Indique el grado Indique la
. . de dificultad fisica frecuencia con que
Liste cada tarea que se hace en el trabajo de la tarea se realiza Ia tarea. Puntaje total *
X =
X =
X =
X =
X =
X =
X =
X =

* Cuanto mas alto sea el puntaje total en la columna D, mas alta sera la prioridad de hacer mejoras ergondmicas.

Haga tantas copias como sean necesarias



Instrucciones de uso

Escriba la fecha, nombre del empleado, cargo que ocupa, nombre del observador y lugar de trabajo.
Describa brevemente el trabajo.

En la columna A, liste cada una de las tareas que se realizan en el trabajo. Haga una descripcién general de
cada tarea.Algunos trabajos pueden tener una sola tarea.

En la columna B, para cada tarea listada, pida al empleado que indique la intensidad (qué grado de
dificultad fisica tiene la tarea). Recuerde que este nimero es la percepcion que el empleado tiene de la
dificultad.

En la columna C, para cada tarea listada, pida al empleado que indique la frecuencia (con qué frecuencia se
realiza la tarea). Recuerde que este nimero es la percepcién que el empleado tiene de la frecuencia.

En la columna D, multiplique los dos nimeros (columna B X columna C) para obtener el puntaje. Este
total puede ser usado mas tarde en la Hoja de Trabajo 2,“Andlisis de Tareas”, para ayudar a priorizar las
tareas a ser mejoradas.
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Instrucciones para el Uso

4.

Escriba la fecha, nombre del empleado, cargo que ocupa, nombre del
observador y lugar de trabajo.

En la columna A, liste cada una de las tareas que ha seleccionado
para mejorarlas.

En la columna B, identifique el/los factor/es contribuyentes
observados en cada tarea. Si usted observa mas de un factor
contribuyente relacionado a una tarea, use una linea separada para
cada factor.

Factores Contribuyentes:

Movimiento repetitivo - Hacer los mismos tipos de movimientos una y otra vez
usando los mismos musculos, tendones, o articulaciones

Postura estatica sostenida - Extenderse, torcerse, agacharse, trabajar con los
brazos extendidos sobre la cabeza, arrodillarse, ponerse de cuclillas o apretar con
dos dedos pequefios objetos

Postura estatica sostenida - Trabajar en la misma posicién por mucho tiempo,
con muy poco o sin cambio de posicidn

Fuerza excesiva - El esfuerzo muscular ejercido para hacer una tarea

Presion de contacto - Presion de partes del cuerpo contra superficies duras o
cortantes

Vibracion -Vibracién continua de mano-brazo o del cuerpo entero, de alta o baja
intensidad.

Factores Ambientales - Lugar de trabajo con temperatura demasiado alta /baja;
muy iluminado/demasiado oscuro

Factores Personales - Edad, condicién fisica, sexo, talla del trabajador
Factores de organizacion de trabajo - Ritmo acelerado de trabajo, nimero
insuficiente de trabajadores, turnos de trabajo

En la columna C, identifique la parte de la tarea que causa el/los
factor(es) contribuyente(s). Pregunte, por qué? Describa las razones
(origen de la causa) por la que el/los factor/es contribuyente(s)
ocurren.

En la columna D, priorice las tareas a mejorar. Aunque la
priorizacién puede ser hecha de acuerdo al puntaje de la columna D,
hoja de trabajo |,“Analisis de Tarea”, la priorizacion puede estar
influenciada por otras consideraciones.

Considere lo siguiente:

* Frecuencia y severidad de quejas, sintomas, y trastornos musculo-esqueléticos.

* Factores de riesgo u otros factores contribuyentes identificados en una tarea
particular.

* Recursos técnicos y financieros a su disposicion.

+ Dificultad en la implementacién de varias mejoras.

* Limite de tiempo para hacer las mejoras.

* |deas del empleado para las mejoras.

* Efectos potenciales en la productividad, eficiencia y calidad del producto o servicio.

En la columna E, identifique las distintas formas para mejorar
cada factor contribuyente observado. Evalie cada mejora
respondiendo las siguientes preguntas.

Esta mejora podra:

* (Reducir o eliminar todos o la mayoria de los factores contribuyentes que se han
identificado y las razones para esos factores!

+ (Agregar factores de riesgo u otros factores contribuyentes que no hayan sido
identificados previamente?

+ ;Estar al alcance econémico de esta organizacién (ej., existe una alternativa menos
costosa que pueda ser igualmente efectiva)?

* ;Ser posible desde un punto de vista de ingenieria?

* ;Ser puesta en practica en su totalidad en un periodo de tiempo razonable?

* (Aumentar o reducir la productividad y eficiencia?

* (Acomodar el volumen de trabajo requerido para la operacién, trabajo, o tarea!’

* (Aumentar o reducir el ritmo o el volumen del trabajo?

* ;Ser aceptada por los empleados?

* ;Afectar la moral del empleado en una forma positiva?

* (Afectar el pago o el contrato colectivo de trabajo?

* (Requerir mucho entrenamiento para ser llevada a cabo correctamente (ej. existe
una alternativa mas simple)?

* ;Requerir entrenamiento que esta organizacién pueda dar (ya sea internamente
o por medio de especialistas externos)!

Marque o realce las mejoras especificas que seran probadas en su lugar de

7.
8.

trabajo.

En la columna F, escriba la fecha limite para hacer la mejora.
En la columna G, escriba la fecha de seguimiento.
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Instrucciones para el Uso

I. Escriba la fecha, el nombre del empleado, cargo que ocupa, nombre del observador y lugar de trabajo.
2. Enla columnaA,liste la fecha en que la mejora fue puesta en practica.

3. Enla columna B, liste cada tarea para la cual se realizaron mejoras.

4. Enla columna C, describa las mejoras que fueron realizadas.

5. En la columna D, describa los resultados de cada mejora puesta en préctica, respondiendo a las siguientes
preguntas.

Esta mejora ha:

» ;Tenido suficiente tiempo para funcionar (ej. Estan los empleados acostumbrados a los cambios)?

* ;Reducido o eliminado la fatiga, molestias, sintomas y/o trastornos musculo-esqueléticos?

* ;Reducido o eliminado todos o la mayoria de los factores contribuyentes y las razones de los mismos?

* ;Reducido o eliminado otros problemas identificados y las razones de los mismos?

* ;Agregado algin nuevo factor contribuyente u otros problemas?

* ;Sido positiva desde un punto de vista financiero?

» ;Tenido un efecto positivo en la productividad y la eficiencia?

* ;Alcanzado todos los requisitos de produccion del trabajo?

* ;Tenido un efecto positivo en la calidad del producto y el servicio

* ;Sido aceptada por los empleados (ej., elevéd la moral del empleado)?

* ;Sido puesta en practica totalmente en un periodo de tiempo razonable?

* ;Tenido un efecto positivo en el indice de ausentismo y cambio de empleados en los trabajos donde se
realizaron las mejoras?

* ;Sido respaldada con el entrenamiento necesario para hacerla efectiva?

6. Enla columna E, establezca otra fecha de seguimiento, si fuese necesario.
Contintie usando esta hoja de trabajo para las futuras evaluaciones de seguimiento.



Cuestionario:

Queremos Saber su Opinion







Cuestionario

Queremos Saber su Opinién

Nosotros valoramos y agradecemos sus comentarios sobre Ergonomia en Accion: Una Guia a las
Mejores Précticas para la Industria de Alimentos. Por favor, complete este cuestionario y envielo por
fax al (916) 574-2532 o por correo a:

Cal/OSHA Consultation Service
Research and Education Unit
2211 Park Towne Circle, Suite 4
Sacramento, CA 95825

Instrucciones: Por favor, conteste las preguntas presentadas a continuacion poniendo un circulo alrededor
del nimero que corresponda a su respuesta.

1. (Coémo clasificaria esta guia en general?

1 2 3 4 5
Pobre Regular Buena Muy buena Excelente

2. (Coémo clasificaria la utilidad de esta guia en situaciones practicas de trabajo?

1 2 3 4 5

No es util Un poco util Bastante qtil Muy util Utilisima

3. (Coémo clasificaria el uso de los ejemplos que ilustran las mejoras ergondémicas?

1 2 3 4 5

No son ttiles Un poco ttiles Bastante utiles Muy utiles Utilisimos

4. (Coémo clasificaria el uso de las hojas de trabajo de mejoras ergonémicas?

| 2 3 4 5

No son titiles Un poco ttiles Bastante utiles Muy ttiles Utilisimos



Questionnaire (continued)

5. (Qué aspecto de la guia le gusté mas?

6. (Hay algunas partes de la guia que no estan bien explicadas o confunden?

7. (Tiene alguna sugestion para mejorar las hojas de trabajo de mejoras ergondmicas o cualquier otra
parte de esta guia?

8. (Existen otros temas importantes que no se trataron o que deberian ser tratados con mas
profundidad?

Otros comentarios:

Informacién Opcional:

Nombre:
Organizacion:
Numero de teléfono:

(Podemos llamarlo, si tenemos alguna pregunta? Si No

iMuchas gracias por su participacion!
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Programas de Consulta de Cal/ OSHA

Llamada gratis: 1-800-963-9424 + Internet: www.dir.ca.gov

Oficinas de Areas del
Programa de Asistencia en el
Sitio de Trabajo

Nordeste de California
2424 Arden Way, Suite 410
Sacramento, CA 95825
(916) 263-0704

Valle Central

1901 North Gateway Blvd., Suite 102
Fresno, CA 93727

(559) 454-1295
Area de la Bahia de

. San Bernardino

San Francisco 464 West 4th Street, Suite 339
I515 Clay Street, Suite 1103 San Bernardino, CA 92401
Oakland, CA 94612 (909) 383-4567

(510) 622-2891

Valle de

6150Van Nuys Blvd., Suite 307
Van Nuys, CA 91401
(818) 901-5754

San Diego/Imperial

7575 Metropolitan Dr., Ste. 204
San Diego, CA 92108

(619) 767-2060
Los Angeles/Orange

10350 Heritage Park Drive, Suite 201
Santa Fe Springs, CA 90670
(562) 944-9366

Su llamada no incitard de ninguna forma una inspeccién de Cal/OSHA

* Programa Voluntario de Proteccion * Unidad de Investigacion y Educacion:
San Francisco, CA 94142 Sacramento, CA 95825

(415) 703-5272 (916) 574-2528



Notas



Entérese de como la ergonomia puede ayudar a reducir los trastornos miusculo-
esqueléticos relacionados al trabajo.

Determine si su lugar de trabajo tiene factores contribuyentes que pueden causar
trastornos musculo-esqueléticos.

Haga que sus empleados participen en el proceso de mejoras ergonomicas.

Para hacer el lugar de trabajo mas seguro, tome accion utilizando las 3 hojas de
trabajo con instrucciones faciles de seguir paso a paso.
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