OBJETI VOS5

Este curso-taller esta di seflado para que usted:

Reconozca | as capaci dades y |imtaci ones del cuerpo humano

I dentifique | as causas potencial es de | esiones

Ef ect te una verificaci 6n ergonom ca para:
identificar estresores ergonémn cos
clasificar | os trabajos conb de bajo, nedio o alto
ri esgo

Est abl ecer docunent aci 6n que sirva para una inplenentaci én
ergonom ca

Aplicar criterios pare disefiar un nuevo |lugar de trabajo o
nodi fi car uno exi stente, con relacién a:

di sefio y distribucion del trabajo

procedi m entos de trabajo

herram entas de nmano

equi po y procedi mentos del manejo de materi al es

equi pos de control

desarrol l ar estrategias para el control y prevenci 6n de

| esi ones

Desarrollar un sistenma conpleto para |la inplenentaci 6n o
nmej ora de un prograna ergonom co



ERGONOM A
NOVBRES

Cl ENCI A DEL TRABAJO
ANTROPOTECNI A

FACTORES HUMANOS

| NGENI ERI A HUMANA
ERGONOM A

ERGONOM A

ERGON NOMOS

ACCI ON, OBRA, TRABAJO + COSTUMBRE, LEY, USO REGLA,

"ESTUDI O DEL TRABAJO'



MEDIO AMBIENTE

Yoa

/

CAPACITACION

7

SALUD SEGURIDAD

A

TRABAJADOR

— EJECUCI ON

EQUI PO Y
MAQUI NARI A

:

DI SENO DEL
TRABAJO

N

DI SENO DEL
AREA DE TRABAJO
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COVPONENTES DE LA ERGONOM A

ANATOM A

FI SI OLOG A

ORGANI ZAC!I ON

PSI COLOAG A

ANTROPOVETRI A. - Las di nensi ones
cuer po
Bl OVECANI CA. - Apli caci 6n de

f uer zas

FI SI OLOG A DEL TRABAJO - E1
consunp de energia
ENTORNO FI SI OLO4d CO. - Los efectos

del entorno fisico

ESTUDI O DEL TRABAJO. - Met odos vy
ti enpo
SI STEM AS. - I nformaci 6n y

comuni caci 6n

CONOCI M ENTOS DE PSI COLOG A. -
Toma de deci si ones

PSI COLOG A OCUPACI ONAL. -

Adi estram ent o, esfuerzo.

D f erenci as i ndi vi dual es



OBJETI VO

La Ergononia tiene cono objetivo |la
adaptacion y nejora de |as
condi ci ones de trabajo al honbre
tanto en su aspecto fisico cono
psiquico y social. Para ello | a

Er gonomi a se base en ocho
principios y siete objetivos de
crecimento



PRI NCI PI OGS

. Los di spositivos técnicos deben adaptarse al honbre

. El confort no es definible, es un punto de coincidencia

entre una técnica concreta y un honbre concreto
. El confort en el trabajo no es un |lujo, es una necesi dad

. Los grupos de poblacién hay que tenerlos en cuenta con

sus extrenos

. Unas buenas condiciones de trabajo favorecen un buen

f unci onam ent o

.Las condiciones de trabajo son su contenido y |as
repercusi ones gque éste tiene en la salud y sobre la vida

particular y social de | a persona

. La organi zaci 6n del trabajo debe contenplar |a necesidad

de participaci on de | os individuos

. El honbre es creador y hay que facilitar su creatividad



OBJETI VOS DE CRECI M ENTO

La arnonia entre el honbre y el entorno que | e rodea

El confort y la eficiencia productiva

Mejorar |la seguridad y el anbiente fisico en el trabajo

Disminuir la carga fisica y nerviosa

Reducir el trabajo repetitivo

Mejorar | a calidad del producto

Crear puestos de contenido mas el evado



BENEFI Cl OS DE UN BUEN DI SENO
ERGONOM CO

¢ PORQUE LA ERGONOM A?

i ES BUENA | NGENI ERI Al

| NCREMENTA LA PRODUCTI VI DAD
Se necesita nmenos tienpo para conpletar |as tareas

REDUCE ERRORES
Mejora la calidad - Menos retrabajo

REDUCE ENTRENAM ENTO / TI EMPO DE ENTRENAM ENTO
Se requi ere un nivel nmas bajo de habilidad

| NCREMENTA LA SEGURI DAD

Menor nivel de esfuerzo y estrés

Reduce costos de incapaci dades nedi cas

Menor nivel de enfernedades y | esiones | aborales

MEJORA LA MORAL Y RELACI ONES CON LOS TRABAJADORES
Mejora el confort del trabajador
Reduce el ausentisno



PARTES DE UN PROGRAMA ERGONOM CO

ORGANI ZACI ON

« RESPONSABI LI DAD ADM NI STRATI VA
« PLAN Y PQLI TI CA ESCRI TA

« COM TE DE ERGONOM A

| NVOLUCRAM ENTO DEL TRABAJADCOR

ENTRENAM ENTO

« PRINCI PIOS DE ERGONOM A Y DTA' s
« METODOS DE TRABAJO
« | NFORMACI ON A LGOS TRABAJADORES DE DTA' s

COMUNI CACI ON

« CON TRABAJADORES
« DENTRO DE LAS PLANTAS
« ENTRE PLANTAS DE LA COVPANI A

| DENTI FI CAR TRABAJOS RI ESGOSCOS

« CUESTI ONARI CS Y REVI SI ONES
« ANALI SIS Y EVALUACI ON DE PUESTOS DE TRABAJO

HACER MEJORAS AL TRABAJO

« CORTO PLAZO
« DESARRCLLO DE EQUI PO A LARGO PLAZO
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« LLUVI A DE | DEAS
« SI STEMA DE SEGUI M ENTO

ADM NI STRACI ON MEDI CA

« RECONCCI M ENTO | NMEDI ATO
« TRATAM ENTO Y SEGUI M ENTO

VERI FI CAR PROCESCOS

« TENDENCI AS DE LESI ONES/ ENFERMEDADES
« ESTUDI OS ESPECI ALES
« REVI S| ON ADM NI STRATI VA
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RESULTADOS DE UN PROGRANVA
ERGONOM CO

REDUCCI ON DE LESI ONES
| NCREMENTO DE LA SEGURI DAD LABORAL
VEJORAM ENTO DE LA MORAL LABORAL

| NCREMENTO DEL CONFORT DE LGS
TRABAJADCORES

MAJORAM ENTO DE LA CALIDAD Y
PRODUCTI VI DAD

12



LESI ONES LABORALES

EFECTOS EN LA EMPRESA

LAS LESI ONES LABORALES SON MJY COSTOSAS POR:

| NCAPACI DADES MEDI CAS
ROTACI ON DE PERSONAL
CALI DAD/ PRODUCTI VI DAD
MORAL LABORAL

EFECTOS EN LOS EMPLEADOS

LAS LESI ONES, FRECUENTEMENTE, SON  MJY
DOLOROCSAS Y  DEBI LI TANTES. LOS  SI NTOVAS
AFECTAN LA VI DA DEL EMPLEADO EN SU TRABAJO Y
FUERA DE EL.

13



EPOCA

1930-39

28 GUERRA
MUNDIAL

28 GUERRA
MUNDIAL

1943

POSTGUERRA

ANOS '70

LUGAR

FRANCIA

FRANCIA

INGLATERRA'Y
ESTADOS
UNIDOS

INGLATERRA

ESTADOS
UNIDOS

EL MUNDO
INDUSTRIAL

HISTORIA

ACTIVIDAD

NACE LA ERGONOMIA
CON LA REVISTA
"TRABAJO HUMANO"

SE DETIENE LOS
ESTUDIOS DE ERGONOMIA

SE UTILIZAN Y AMPLIAN
LOS ESTUDIOS
FRANCESES PARA
PROGRAMAS MILITARES

K. F. H. MURREL PROPONE
EL NOMBRE
"ERGONOMIA"

AUGE DE LA ERGONOMIA
EN EL ASPECTO MILITAR
(PSICOLOGICO)

TOMA UN AUGE EN LA
INDISTRIA AL
CONSIDERARLA EN EL
DISENO DE CASI TODAS
LAS COSAS
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DIAGRAMA DE FLUJO DEL PROCESO DE EVALUACION
ERGONOMICA DE PUESTOS DE TRABAJO

. . Informacion Basica ‘s
Inicio del Proceso Educacion

(Formacian del comité de la Empre_sa (Riesgos Ergondmicos
P M [Areas, Gerencias, > 2 .
de Ergonaoria, Fijacidn Cornité de Ergonormia,

de Objetivos y Metas) D%’E:ggﬁgg? Todos los Empeados)

Diagndstico
(Caracteristicas del Trabajo, Estacidn

de Trabajo y Gasto Metabdlico de |4 Seleccion del Puesto

ot Antropometria

Energia, ademas de Herramientas de de Trahajo
kanao, Manejo de Materiales v . 0.T.)
&
s el Puesto d |mP|Eﬂ§ED:ll:2;:;l?ln de la
Trabajo de Alt I e
ra R?{ausg:"' 0 o i [En la Planta y en la
' Compafiia)
Y
s,
‘ 3
Mo
r
Analisis Detallado Desarrollo de la
[Actividades de Alta Solucidn ; i
Frecuencia, Niosh, (Grupos Maturales de [——» "S;rszls::;gEI — Si
Fuerza de Compresidn Trabajo, Lluvia de )
de Disco) ldeas)
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La globalizacion de |los nercados ha traido conp
consecuencia que |a conpetencia en todos |os
canpos de la industria sea cada vez mas fuerte. En
este marco sobreviviran y creceran |as enpresas que
| ogren satisfacer a sus clientes con calidad,
precio y entrega oportuna: y la uUnica fornma de
| ograrl o es I ncr enment ando | a Cal i dad y
Productividad de | as enpresas.

Para alcanzar estos objetivos, la industria ha
puesto sus ©0j0S en una ciencia que se Ilam
ergononmia, |a cual se define en MXxico conb la

ciencia que agrupa conocimentos de fisiologia,
psicologia y ciencias vecinas aplicadas al trabajo
humano con |a perspectiva de una nejor adaptacion
en el honbre de los nedios, nmétodos y |ugares de
t rabaj o.

Dicho esto en lenguaje mas sencillo, Ergonoma es
el disefio para el uso del honbre.

La parte de la ergononia que mas ha |lanado |a
atencion a la industria es |a eval uaci 6n de puestos
de trabajo, la cual se basa en el disefio de un
progranma de verificacion, que esta centrado en el
trabaj ador y conpb parte de este progranma se tienen
que di sefar nmet odos, equi po y herram ent a
ergondm ca, nejorar |as condiciones anbientales vy
dar educaci 6n al trabajador con el fin de disefar
una estaci 6n de trabaj o ergondni ca.

Un programa ergoném co tiene que ser un prograna
econdmi co, enpieza con un proceso de nejora
continua con |la finalidad de lograr el bienestar
del trabajador en su anbiente |aboral |o cual
I ncrementara el nivel de calidad y productividad y
por consiguiente increnmentar las utilidades de |a
enpr esa
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El proceso de evaluaci 6n ergondém ca en puestos de
trabajo esta conpuesto de |os siguientes pasos:
| ni ci o, informaci 6n basica de |a enpresa, educaci 6n
a todos |os niveles, estudios antropongetricos,
sel ecci 6n del puesto de trabajo, diagnéstico del
puesto de trabajo, analisis detallado y validacion
de | a sol uci 6n.

En el inicio de todo proceso ergonon co se deben de
fijar los objetivos del programa, |os cual es pueden
ser: reducci 6n de |esiones, dismnucion del indice
de rotaci on, contrarrestar enfernedades | aborales,
asi cono el I ncrenento  de la calidad vy
producti vi dad.

Es conveniente integrar un comté ergononia en el
cual estaran repr esent ados | os t rabaj ador es,
per sonal directivo, per sonal de ingenieria vy
nmedicina |laboral. Este comté tendrda |la obligacion
de evaluar cada uno de | os puestos de trabajo que
forman | a enpresa.

Es nuy inportante fijar netas cuantitativas, es
decir, nmetas faciles de nedir y evaluar en un corto
pl azo.

Para conprender de una nmanera nas clara | os pasos
de un proceso de evaluacion ergondm ca, a
conti nuaci 6n detal | arenos cada uno de ell os.

| NFORVACI ON BASI CA DE LA EVMPRESA

El propdésito es conocer cuantos departanentos,
areas o gerencias confornman |a enpresa, cuantos
t rabaj adores hay por area, asi conp |os indices de
| esiones y enfernedades |aborales, el indice de
r ot aci on, asi cono el ni vel de <calidad vy
producti vi dad.
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EDUCACI ON

Para que el programa ergonom co funcione, es
necesari o educar a todos |os trabajadores de todos
|l os niveles y en especial al comté de ergonoma en
| os principios ergondnicos Yy factores de riesgo.

ANTRCOPOMVETRI A

La antroponetria es la ciencia que nos ayuda a
describir las caracteristicas fisicas de una
persona o grupo de personas.

El uso industrial de la antroponetria es el disefo
o redi sefio de | a estaci 6n de trabajo.

Por o tanto al conocer |as caracteristicas fisicas
de nuestros trabaj adores estarenbs en posibilidades
de di sefiar estaci ones de trabaj o ergondni co.

SELECCI ON DEL PUESTO DE TRABAJO

La sel ecci 6n del puesto de trabaj o dependera de | os
obj etivos que se fijaron en el inicio del proceso y
en funci 6n de estos buscarenbps aquell os puestos de
trabajo que presenten |os nmyores indices de
rotaci 6n o quej as de clientes.

EL DI AGNCSTI CO

Las partes que conprendera el diagnostico son:
riesgos de |lesiones especificanente desordenes

18



traumati cos acunul ativos (DTA's), ejecucion en el
trabajo y fatiga.

Las partes del cuerpo humano donde se presentan | os
DTA's son |a mano-nufieca, el brazo-codo, espal da-
cuello, y pie-rodilla.

En | a ejecuci 6n del trabajo se evaluaran | as ayudas
visual es, el disefio del trabajo y la estacion de

t rabaj o. La fatiga se evaluara tanto fisica vy
mental. En l|la fatiga fisica se consideraran el
consuno de energia, la <carga fisica y Ila

bi onecanica, mentras que en la fatiga nental se
considera |l a nonotonia y |la carga nental.

Exi sten al gunos instrunmentos de evaluacion entre
| os naAs conocidos estan el LEST, (laboratorio de
economia y sociologia del trabajo), Mtodo RULA
(método de evaluacidon rapido para extren dades
superiores), el Mtodo del Instituto JOYCE, OSHA
(agencia para la salud y seguridad ocupacional) vy
el Mtodo NOSH, (instituto nacional de salud vy
seqguri dad ocupaci onal ).

ANALI SI' S DETALLADO

Si en el proceso de diagnostico, el resultado fue
un puesto de trabajo de bajo riesgo de sufrir
| esiones, nos regresarenos a |a selecciodon del
siguiente puesto de trabajo. Por el contrario se
el resultado de la evaluacié6n fue un puesto de
trabajo de nedio o alto riesgo va a ser necesario
un analisis detall ado del puesto de trabajo.

Para este analisis detall ado es r econendabl e
utilizar la técnica desarrollada por Mynard,
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conoci da conb Ergonost |a cual utiliza conb insunps
| os principios ergonom cos y el M ninost.

| ni ci anos el analisis detallado haciendo una
observacion mnuciosa del trabajo en el cual
conparanos el netodo proporcionado por Ingenieria
| ndustrial o el departanento de personal contra la
ej ecuci 6n del trabaj ador en su puesto de trabajo.

El siguiente paso consiste en |la entrevista con el
trabaj ador, | o que nos permtira conocer cual es son

las éareas de inconodidad del trabajador, |as
sugerencias para nejoras del método de trabajo y el
| ugar de trabajo, ademas de involucrar al

t rabaj ador con | a sol uci on.

Como se nencioné anteriormente los riesgos de
| esiones de los DIA's se presentan en |a mano-
nmufieca, brazo-codo, espalda-cuello, y pie-rodillay
| os factores de riesgo asociados a |os DITA' s son | a
mala posicioén ergondnica del t r abaj ador, | a
frecuencia y el esfuerzo reali zado.

El siguiente paso en este analisis es la
verificacion de la ejecucidon en el trabajo que |a
di vi di nros en ayudas vi sual es, disefio del trabajo vy
di seio de | a estaci 6n de trabajo. En el disefio del
trabaj o analizanbs el manejo de nateriales asi conp
| os trabajos elaborados en |a conputadora. Por
otra parte en el disefio de la estacién de trabajo
se verifican |os alcances adenas del disefio de
sillas y nobiliario.

La uUltim etapa del anadlisis detallado es Ila
determinacion, |la fatiga fisica o nental que sufre
el trabajador al ejecutar su actividad diaria. En
| a carga fisica se debera determnar tanto el gasto
nmet abolico de energia conb |la carga bionecanica y
para esto utilizarenos la formula NIOSH de 1991

ademas de los céalculos de jalar, enpujar y cargar.
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Por otra parte se debe determnar |la nonotoniay la
carga nental y una nuy buena herramenta para
hacerl o es el netodo de LEST.

VALI DACI ON DE LA SOLUCI ON

Nuestro proceso termna con la validacién de la
solucion la cual consiste en |a conprobaci 6n del
rediseio de la estacion de trabajo a través del
metodo y | a estaci 6n de trabajo.
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ANTROPQVETRI A.

Diariamente utilizanos al gunas ayudas fisicas que guardan
('o deberian guardar!) al guna relaci 6n con nuestras

caracteristicas y dinmensiones fisicas basicas, ayudas tales

cono son sillas, asientos, nesas, pupitres, lugares de
trabajo y vestidos. Conp sabenobs por |a experiencia

uni versal, | a conodidad, el bienestar y |a realizaci6n de
| as personas pueden resultar influidos, para bien o para
mal , por el grado de tal es ayudas "que aconobdan” a | as
per sonas.

ANTROPOVETRI A:

La antroponetria y | os canpos de | a bionmecénica afines a
ella tratan de nmedir |las caracteristicas fisicas y |as
funci ones del cuerpo, incluidas |as dinensiones |ineales,
peso, volunen, tipos de novimento, etc. Aungue éste no es
el nejor nonento para reproducir |a volum nosa canti dad de
dat os antroponétricos que se han ido acunul ando al paso de
| os afios, cono ninino ilustrarenos al gunos de tal es datos.
En térm nos general es, |as nediciones de |as di nensiones
del cuerpo son de dos cl ases, a saber: Las di nensiones
estructurales y |l as dinensiones funcional es.

DI MENSI ONES ESTRUCTURALES DEL CUERPO:

Las di mensi ones estructural es del cuerpo se tonman con el
cuerpo de |l os sujetos en posiciones fijas (estaticas)
estandari zadas. Por ejenplo, en un reconoci mento (Heberg)
se mdieron 132 caracteristicas di ferentes de 4000
personas pertenecientes al personal de vuelo de la Air
Force. Las nediciones de diferentes caracteristicas del
cuer po pueden tener al guna aplicaci 6n especifica, aunque
sea para di sefiar petos protectores para arbitros de

béi sbol, auriculares o gafas de pinza (quevedos). Sin

22



enbargo, | as nediciones de ciertas caracteristicas del
cuerpo tienen probabl enmente una utilidad bastante general,
y los datos resum dos de al gunas de estas caracteristicas

| os presentarenns con propositos de ejenplificacion. Estos
dat os proceden de una investigaci 6n efectuada por el United
States Public Health Service (Servicio de Sani dad Publica
de | os Estados Unidos) sobre un conjunto representativo de
6672 honbres y mujeres adultos.

Ademds, | os datos correspondi entes a investigaci ones de
otras nuestras pueden variar a partir de la fecha de |a

i nvestigaci on. Y una |l amada de atencion: |as nediciones

ef ect uadas sobre personal que Ileva trajes especiales, conp
vestinentas articas o nonos de trabaj o, puede afadir
centinetros a | as exi gencias de espaci o personal.

DI MENSI ONES FUNCI ONALES DEL CUERPO:

Las di nensi ones funcional es del cuerpo se toman a partir
de | as posiciones del cuerpo resultante del novi m ento.
Aunque | as di nensi ones estructural es del cuerpo resultan
utiles para determ nadas finalidades de disefio, |as
di mensi ones funcional es son, probabl enmente, nmucho mas
utiles para la mayoria de | os problemas del disefio. En | a
mayor parte de las circunstancias de |la vida, nadie
per manece inactivo (ni tan siquiera cuando duerne).

Antes bien, en |a mayoria de |as situaciones | aborales o de
oci o, las personas estan "funci onando", ya sea porque
manej an el volante de un autondvil, o0 porque preparan una
ratonera o al canzan el salero encima de |la nesa. El

postul ado central sobre el uso de | as dinensiones

funci onal es se rel aci ona con el hecho de que, al realizar
funciones fisicas, |os menbros del cuerpo de un individuo
no operan i ndependi entenente, sino nas bien concertados.

Por ejenplo, el Ilimte practico del alcance del brazo no es
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A)

| a mera consecuencia de |a longitud del brazo, pues tanbién
resulta afectado, en parte, por el novimento del honbro,

| a rotaci 6n parcial del tronco, |la posible curvatura de |la
espalda y la funcion que deberia Il evar a cabo | a mano.
Esta y otras variables son |las que hacen dificil, o conpo

m nino arriesgado, el intentar resolver todos |os probl emas
de espacio y dinension sobre | a base de | as di nensi ones
estructural es del cuerpo.

USO DE DATOS ANTROPOVETRI COS:

Tal cono indi cabanps anteriornente, |os datos
antropongétri cos pueden tener un anplio espectro de

apl i caci ones en cuanto al disefio de inplenentos fisicos y
ayudas. Sin enbargo, por | o que respecta al enpleo de tales
dat os, el disefiador deberia sel eccionar |o0s datos
procedentes de | as nuestras de personas que sean

rel ati vanente parecidas a aquellas que, en | a realidad,

enpl earan | as ayudas en cuesti on.

PRI NCI PI S EN LA APLI CACI ON DE DATOS ANTROPQOVETRI COS

En cuanto a |la aplicaci 6n de datos antropongetricos, existen
ciertos principios que pueden ser relevantes, y cada uno
resulta apropi ado a determ nados tipos de probl emas de

di sefio.

DI SENO PARA | NDI VI DUOCS EXTREMOS. Por | o que respecta al

di sefio de ciertos aspectos de ayudas fisicas, existe algun
gque otro factor "limtante" que apoya |la idea de un disefio
gue se aconode, especificanmente, a individuos que estén a
uno u otro extreno de al guna caracteristica antropongtrica,
en | a suposicion de que tal disefio tanbi én puede
aconodarse, virtual nente, a toda |l a poblacién. Una

di mensi 6n ninima, u otro aspecto, de una ayuda se basari a,
por 1o general, en un val or percentil superior de |la
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B)

caracteristica antroponétrica relevante de | a nuestra
utilizada, tal cono el 90, o el 99. Quiza& con mayor
general i dad, una dinension ninima se enplearia para

est abl ecer divisiones, conb en el caso de puertas,
escotillas, pasillos. Si la ayuda fisica en cuestion se
aconoda a | os individuos anchos (es decir, el porcentaje
95), tanbi én se aconodaria a todos |os individuos de nenor
tamafio. El peso minino que pueden transportar aparatos que
soporten (conb un trapeci o, una escala de cuerda o

cual quier otro tipo de soportes) seria otro ejenplo. Por
otra parte, |as dinensiones maxi mas de cual qui er ayuda
serian previstas sobre | os percentiles mas bajos (es decir,
el primero, el quinto o el décinp) de la distribucidn de

| as personas en cuanto a caracteristicas antroponetricas

i mportantes. La distancia existente entre |os instrunentos
de control y el operador seria otro ejenplo: si |as
personas que tienen un brazo de al cance funcional corto
pueden al canzar un control, seguro que personas de brazos
mas | argos pueden hacerlo. A la hora de calcular tales

maxi nbs y mininos es frecuente la practica de utilizar |os
val ores de | os porcentajes 95 y 5, puesto que una
aconodaci 6n del cien por ciento podria incurrir en costos
extras en proporci 6n a | os beneficios adicional es que
deberian obtenerse. Para citar un ejenplo absurdo, nosotros
no construi nbs puertas de dos netros y nmedio para | os
escasos individuos que sobrepasen | os dos netros, o sillas,
de conedor para huéspedes que pesen nas de 100 kilos. Sin
enbargo, hay circunstancias en | as que cabe realizar

di sefilos que se aconobden a todo el nundo sin gastos

apr eci abl es.

DI SENOS ADAPTABLES PARA PROVEDI OS . Det er mi nadas
caracteristicas de inplenmentos o ayudas deberian ser
perfectanente adaptables, a fin de que pudi eran aconodarse
a | as personas de diversos tanmafios. Los aj ustes adel ante-
atras de |l os asientos de un autonovil y | os ajustes
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o)

verticales de las sillas de | as nmecandgrafas son ejenpl os
al respecto. Al disefiar objetos capaces de adaptaci 6n cono
| os nenci onados, es préactica bastante comin tener en cuenta
| os casos que oscilan entre el porcentaje 5y 95.

DI SENO PARA MEDI A. Frecuent enente henos oi do habl ar de
honbre "medi 0", del honbre "tipico", pero esto es, en un
determ nado sentido, un concepto ilusorio y quinérico. En
| os domi nios de |la antroponetria hunmana hay nuy pocas
personas, si es que las hay, a las que real nente podrianps
calificar cono "nedi os", en todos y cada uno de sus
aspectos. En relacion con esto, Hertzberg indica que, en
una revisioén de personal de la Air Force (unas 4000
personas), no hubo ninguna que perteneci ese al

(aproxi madanente) 30% central (nedio) de todas |las 10
series de nediciones. Puesto que el concepto de honbre
medi o es algo parecido a un mto, hay algo de racional en
| a proposicion general de que |los inplenentos fisicos no
deben ser di seflados para este individuo nmitico. Sin
enbargo, al reconocer esto, con todo quisiéranos defender
aqui el enpleo de | os valores "nedi os" para disefiar ciertos
ti pos de inplenentos o de ayudas, sobre todo aquell os para
| os que, por razones obvias, no resulta apropi ado di sefar
fijandose en |l os valores extrenps (mninb o maxi nb) o bien
no es factible prepararlos para unos pronedi os adapt abl es.
Por ejenplo, |a maqui na regi stradora de un super nercado,

di seflada y construi da para una cajera nedi a, probabl enente
serd, en general, nmenos inconoda que |la que se hubiera
podi do di sefiar pensando en un enanito de circo o en Coliat.
No es posible afirmar que esto seria |lo nejor, pero si
gue, col ectivanente, causaria nenos inconvenientes y

di ficultades que aquellas cajas registradoras que fuesen
mas altas a mas baj as.

DI MENSI ONES DEL ESPACI O DE TRABAJO.
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El espaci o de trabaj o hunano puede abarcar muchas
situaciones fisicas diferentes, incluida | a del fontanero
gue trabaj a debajo de una cafieria obstruida, |a de
astronauta en su capsula, |la del nontador en puesto frente
a |l a cadena de nontaje, la del que pinta el asta de una
bandera, y |l a del sacerdote en pul pito. Puesto que aqui no
podenos resol ver | os problenas del espacio de |os
fontaneros o de |l os pintores de astas de bandera, vanps a
tratar de algunas de | as situaci ones mas convenci onal es de
t rabaj o.

ESPACI O DE TRABAJO PARA PERSONAL SENTADO

Exi sten m |l ones de personas que desenpefian sus acti vi dades
| aboral es m entras permanecen sentadas en un lugar fijo. E
espaci o en el que se desenvuel ve una de tal es personas se
denom na "envol tura del espacio de trabajo". Natural nente,
esta envol tura deberia di seflarse sobre una base de
situaci on, teniendo en cuenta | as activi dades determ nadas
que han de realizar y los tipos de personas que deben
utilizar el espacio. Mstrarenos | os resultados de un par
de estudi os antroponétricos a fin de ilustrar los tipos de
datos que serian de cierta inportancia en cuanto al disefio
de envolturas especificas de espaci os de trabajo.

DI STANCI A DE ALCANCE. ElI primero de estos estudios trata de
| a medici 6n en cuanto a di stancia de al cance de un conjunto
de 20 honbres pertenecientes al personal de Air Force
(Kennedy). Natural nente, |a "distancia de al cance”

i mpondria unas restricciones externas sobre el espacio en
el que el personal sentado podria |levar a cabo, de forma
conveni ente, determ nadas funci ones nmanual es. Los suj et os
que participaron en este estudio fueron presentados en un
basti dor vertical construido con varillas de nedicioén,

t odos apuntaron hacia el cuerpo de la juntura del honbro
derecho y cada uno tenia un boton de mando en su extreno;

el sujeto asia la varilla entre el pulgar y el indicey la
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nmovia hacia afuera, hasta que el brazo quedo conpl et anente
extendi do sin apartar en | o absoluto el honbro del respal do
del asiento. Esto se hizo con varillas a una separaci 6n de
15 grados al rededor de una linea imaginaria de referencia
vertical, que enpezaba en el punto donde hacian contacto
sujeto y asiento. A medida que cada sujeto situaba en
posi ci 6n cada vara, se registraba |la distancia a partir de
la | inea de referencia.

Tabl a Porcentaje 5 de al cance de agarre, en
pul gadas, a una sel ecci 6n de pl anos hori zontal es
por encima del nivel de referencia del asiento

(NRA)
ANGULO NRA 10 20 25 30 40
I 135
I 90 12. 15
I 45 19.50 20.00 19.00 14.00
I 30 21.50 22.50 21.50 15.50
0 25.50 26.25 25.50 19.00

30 17.50 27.00 30.00 30.25 29.00 22.75
45 19.50 28.25 31.00 31.00 30.25 24.75
90 19.50 29.25 32.25 32.25 31.25 26.25
135 16.50 26.25

180

O 0O OO0

B) EFECTOS DEL TRABAJO MANUAL SOBRE LA ENVOLTURA DEL ESPACI O

DE TRABAJO. Los efectos confusos sobre |a envol tura del
espaci o de trabajo a cargo del trabajo manual que ha de

| | evarse a cabo, se ilustra nmediante | os resultados de

al gunas investigaci ones antroponeétri cas efectuadas por
Denpster. Al gunas de sus investigaci ones conprendian el
analisis de fotografias de los perfiles de |a nano a nedi da
gue ésta se novia sobre una serie de planos frontal es
espaci ados a intervalos de 15 cm Se utilizaron 8 tipos
diferentes de agarre manual, en |los que la nano al asir un
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i nstrunment o manej abl e, estaba en una de 8 orientaciones
fijas (sopina, prona, invertida y segun angul os
especificos), pero |la mano podia despl azarse |ibrenente
sobre el plano en cuestion. Se resum eron | os datos nedi os
obt eni dos de 22 honbres, a fin de caracterizar |as

di ferentes areas funcional es del espacio tridinensional de
| os individuos, y se desarrollaron cinetosferas para cada
ti po de agarre nostrando graficanente | os perfiles nedios
de los trazos, a nedida que se |les fotografiaba desde cada
uno de los tres angul os: desde arriba (transverso), desde
el frente (corona) y desde el lado (sagita). Aunque no

i lustranos aqui |as cinetosferas obtenidas para | os
diferentes tipos de agarre, bastenos con decir que eran
sustanci al nente diferentes, si bien se conbi naban para
formar estratosferas.

EXI GENCI AS M NIl MAS EN ESPACI OS RESTRI NG DCS.

Al gunas veces, |as personas se encuentran trabajando o
novi éndose en o0 a través de espacios restringidos o
enbarazosos (cono podria ser el de un astronauta al pasar
por una escotilla) Para determ nados tipos de espaci o0s
restringi dos, se han consegui do datos de antroponetria

di ndm ca que nos proporci onan unos val ores m ni nos.

SUPERFI CI ES DE TRABAJO

Dentro de la envoltura tridinmensional de un espacio de
trabaj o, |as consi deraci ones mas especificas del disefio del
area de trabajo se refieren a |las superficies horizontal es
(di mensi ones, perfiles, altura, etc.), verticales e

i ncl i nadas (di nensi ones, posiciones, angulos, etc.). Estas
caracteristicas de la situacion en el trabajo deberian
determ narse, preferentenente, sobre |a base de |as

consi deraci ones antropongetricas de |as personas que habran
de utilizar |as ayudas en cuesti 6n.
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SUPERFI Cl E HORI ZONTAL DE TRABAJO.

Muchos de los tipos de actividades nanual es se efectldan
sobre superficies horizontales, tales conb bancos de
trabaj o, pupitres, nesas y nostradores de cocina. Por | o
gue respecta a tales superficies de trabajo, Barnes propuso
| as areas nornmal y méxi ma basandose en nedi ci ones sobre 30
sujetos. Sin enbargo, investigaciones afines realizadas por
Squi res han servido conp base para proponer un perfil de
algo diferente de |la superficie de trabajo que tiene en
cuenta la interrel aci 6n di nam ca del novimento de

ant ebrazo, en cuanto al codo tanbién se nueve. El hecho
de que el éarea nornmal de trabaj o propuesta por Barnes goce
de una anplia aceptaci on indica, probablenente, que

resul ta bastante adecuada, aunque cabe que el area al go mas
baj a propuesta tienda a corresponder bastante nejor con |as
real i dades di nam cas antroponetricas.

ALTURA DE LA SUPERFI CI E DE TRABAJO.  SENTADO.

El anplio espectro de tareas realizadas por persona

sentado ante nesas, pupitres y bancos de trabajo, ademds de
| a enorne variedad de diferencias individual es, excluyen
accidental nente el que se establezca una altura Unica y

uni versal , apropiada a tal es superficies. Si n enbargo,
teniendo en cuenta | a estructura del cuerpo y bionmecani ca,
uno puede mani festarse a favor de una regla que convendria
aplicar: la de que la superficie de trabajo (o, en
realidad, la situacién de |os instrunentos u objetos que
deben utilizarse continuanente) deberia estar a un nive

tal que | os brazos pudieran col gar de una forna

rel ati vamente natural, con una posicion rel ajada del honbro
y mant eni endo con el codo, tal conop dicen Floyd y Roberts,
una relaci 6n "satisfactoria” con |a superficie de trabajo.
Por | o general, esto significa que el antebrazo deberia
mant ener se, aproxi madanente, horizontal o |igeranmente
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i ncli nado haci a abaj o cuando se realizan |las tareas
manual es mas sinples. Cuando | a superficie de trabajo exige
gue la parte superior del brazo esté algo mas alta que la
altura del codo en su posicion relajada, |os costos

nmet abdl i cos del trabajo tienden a aunentar (Tichauer).

Tal principio nos |levaria a suponer que, por |o general,

| as superficies de trabajo deberian ser al go mas baj as que
lo que refleja |a practica cotidi ana. Por | 0o que respecta
a la altura de |l os pupitres, Bex, basandose en unas

i nvesti gaci ones efectuadas en Europa, afirma que | as
alturas mas corrientes se han reduci do de hecho de unos
76cmen 1958 y unos 72 cmen 1970. Per o basandose en

dat os antroponétricos propios y de otros investigadores,
defi ende una nueva reducci 6n de altura de | os pupitres de
alturas ajustables entre los 58 y 76 cm

En caso de alturas ajustables de superficie de trabajo se
apoya sobre |l a base de tres factores, conb sigue: |as
di ferenci as individual es en cuento a di nensiones fisicas
(sobre todo la altura del codo cuando se esta sentado), |as
di ferencias individuales en cuanto a preferencias, y |as
di ferencias en cuanto a trabajos que han de || evarse a
cabo. A este respecto, por ejenplo, Ward y Kirk efectuaron
una estadistica de las preferencias de |las amas de casa
britani cas respecto a las alturas de superficie de trabajo
cuando realizaban tres diferentes tipos de tareas. Los
porcentajes de preferencia de superficies de trabajo a
det erm nados niveles (con relaci én al codo) cuando se
real i zaban tal es tareas, se resefian a conti nuaci 6n

TI PO DE TAREA Mas baj o | gual Mas alto
A. - Trabajar por encinma de |la 54 14 32

superficie (pelar verduras,
cortar pan)
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B.- Trabajar en |la msna 16 11 73
superficie (untar con

mant equi | | a, pi car

i ngredi entes)

C.- Ejercer presion (planchar, 41 9 50
amasar pasta, etc.)

La nedia preferida de alturas de |a superficie de trabajo
era: A 60.2 cm B, 64.3 cm y C, 14.7 cm pero es evidente
gue habia diferencias individual es en cuanto a preferencias
respecto al nivel relativo para cada tipo de tarea,

probabl enent e debido a | a natural eza del ejercicio nuscul ar
inplicado en tal tipo de tarea. Las inplicaciones de |a
natural eza de la tarea respecto a la altura de |la
superficie de trabajo fueron acentuadas posteriornmente por
Ayoub, quien ofrece las siguientes pautas de tres tipos de
tareas, basandose en di nensi ones antropongetricas nedi as:

TI PO DE TAREA Honbr es Muj er es
cm cm

a. Trabajo de exactitud (por ejenplo, 99- 105 89- 95
un nont aj e exact o)
b.- Trabajo de precision (por ejenplo, 89-94 82- 87
un nontaj e nmecéani co)
c.- Escribir 74-78 70-75
d.- Curso de trabajo nedio 69- 72 66- 70

No obstante, |a superficie de trabajo que resultaria nas
apropi ada en general esta nmuy rel aci onada, en cuanto a
altura, con la altura del asiento espesor de |la superficie
y grosor del nuslo. Las conbi naci ones de vari abl es hacen
practi canmente inposible el disefiar una superficie de
trabajo fija y disposicion del asiento que fueran
perfectanente anol dables a todas | as personas de todos | os
tamafios. Por |lo tanto, sienpre que sea posible, deberian
preverse al gunas caracteristicas ajustables, tales conp |la
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altura del asiento, |la posicion del pie (nediante el uso de
al go para descansar el pie), o la altura de |la superficie
de trabajo. A este respecto, |la Western El ectric Conpany

ha hecho interesante innovaci 6n en |l a que se ajusta la
altura de la superficie de trabajo nediante un control
activado el ectroni canente. Tambi én es posi bl e adaptar el
asiento en cuanto a altura y respaldo aparece en |la
superficie alberga el chasis del equipo el éctrico que ha
de ser rebobi nado por el operador y que puede girar hasta
|l egar a | a posici 6n deseada.

ALTURA DE LA SUPERFI Cl E DE TRABAJO. ESTAR EN PI E

Al gunas de | as evidencias experinmental es rel aci onadas con
la altura de |a superficie de trabajo para personas que
trabaj an de pie, proceden de un estudi o efectuado por

Ellis. Uilizando una prueba de mani pul aci 6n que consistia
en hacer girar discos de nmadera, vario la altura de la
superficie de trabajo en relaci 6n con | a distancia desde el
suelo a la punta de | os dedos (expresada en cn) conop Sigue:
66; 80; 93; 107; 120; 134. La diferencia de 107 cmentre el
suelo y la punta de | os dedos fue el Optinp para |a

vel ocidad de | a ejecuci 6n, resultando casi satisfactoria la
diferencia de 93 cm Estas dos nedi das representaban unas
di stanci as por debajo de |la altura del codo 7.0 y 20.8 cm
respectivamente, y conducian a |la conclusion (ya extraida
de otras investigaciones y de |a experiencia msm) de que,
para una tarea que debe realizarse de pie, |la superficie de
trabaj o nornmal nente debe estar un poco por debajo de |a
altura del codo. Barnes propone de 5 a 10 cm por debajo del
codo para nontajes con luz artificial o tareas de
mani pul aci 6n senejantes. Por | o que respecta a la altura
por encima del suelo, representarian unos val ores nedi os de
- para honbres - unos 107 o 104 cma 81 cm y para nujeres,
de unos 97 cma 84 cm Este pronedi o obtenido por |as

nmuj eres corresponde rel ati vanente bien con |as preferencias
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de altura de trabajo expresada por |la nuestra de nujeres
britani cas nenci onadas anteriornente (Ward y Kirk). Las
alturas nedias preferidas para superficies de trabajo vy
para los tres msnos tipos de tarea nenci onados
anteriornente se citan a continuaci on:

Ti po de tarea Altura preferida para la
superficie de trabajo (de
pi e)
A 87.9 cm
B 90.9 cm
C 87.6 cm

Todos estos val ores estan unos cuantos centinmetros por
debajo de la altura nmedia del codo de estas mnujeres, que es
de unos 100 cm En un estudio posterior, Ward utilizé
cuatro métodos para fijar las alturas de superficie de
trabaj o para nmujeres que estuviesen realizando di versas
tareas en la cocina. Las alturas eran de 76, 84, 91 y 99
cm Los neétodos utilizados fueron |a electromografia, |la
antroponetria, |la determ naci 6n del "centro de peso" y |as
preferencias expresas. Sobre |a base de | os datos
procedentes de las nujeres repartidas en tres grupos de
tamafio (pequefias, nedias y grandes), propuso |as siguientes
alturas para seis tareas diferentes:

En el fregadero En | a nesa de En | os fogones
trabajo
pel ar cortar
col ada papas plancha papas freir hervir
r
Centimetros 90-105 90-105 85-100 90-100 85-100 85-100
Estos pronedios - y sus correspondi entes oscilaciones para

Ilevar a cabo otras tareas en otras circunstanci as- son,
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por supuesto, una funcion de las diferencias del individuo,
las cuales sienpre estan presentes. Una posterior
i ndi caci 6n del hecho de que la naturaleza de |a actividad
influye sobre l|a altura deseable de I|a superficie de
trabajo queda reflejado en |las normas propuestas por Ayoub
para los tres tipos de tareas siguientes (basadas sobre
di mensi ones nedi das):

Ti pos de tareas Honbr es Muj er es
cm cm
a) Trabaj o de precision 109- 119 103- 113
codos apoyados
b) Trabajo de nontaje 99- 109 87- 98
| igero
c) Trabaj o pesado 85-101 78- 94

Aunque nuchas alturas de superficies de trabajo no se
prestan a reajustes de altura, sienpre hay sistenmas y
maneras de prestar ayuda a | as personas, conp |a sel eccio6n
0 construcci 6n de ayudas para individuos (conmo nostradores,
banquetas de trabajo, etc.), colocar tacos bajo | as patas
de | os bancos y de | as nesas, fabricar patas ajustables
mecani canente, o tener a mano pl at af ormas bajas (de unos
pocos centinetros de altura) para | as personas que tengan
gue trabajar de pie.

LA Cl ENCl A DE SENTARSE

Ya sea en el trabajo, en casa, en el hipodrono, en |os

aut obuses o en cual quier otro lugar, |os sujetos
pertenecientes a |la raza hunana pasan | a mayor parte de su
vi da sentados. Tal conp sabenpbs por experiencia, las sillas
y asientos en cuanto a su influencia sobre | os rendi m entos
de | as personas que las utilizan cuando ef ectldan al gunos

ti pos de activi dades | aboral es.
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B)

PRI NCI PI 0S DEL DI SENO DE ASI ENTCS:

Por supuesto que | a conodidad relativa y la utilidad
funcional de sillas y asientos son | a consecuencia de su
di sefio fisico en relacién con |la estructura fisicay

bi onecani ca del cuerpo humano. Los usos de sillas y

asi entos (desde | os butacones para ver la TV a | as gradas
de | os estadi os) evidentenente requi eren di sefios
diferentes, y el conjunto de diferencias individual es
conplica el problema del disefio. Dado que, a veces, |os
conprom sos son necesarios en el disefio de este tipo de
ayudas, no obstante hay determ nadas |ineas general es que
pueden ayudar a elegir |os diseflos que resulten

conveni entenente Optinos para | os propositos que se tengan
en nente. Algunas de tales lineas nmaestras pertenecen a
Floyd y Roberts y a Kroener y Robinette, e incluyen |a
mayoria de | as que henpbs explicado anteriornente.

.- DI STRIBUCI ON DE PESO. - Diversos estudi os sobre |os
asientos han Il evado a | a concl usi 6n de que | as personas
estan, por |lo general, nmas cénodas cuando el peso del
cuerpo es sostenido fundanental mente por |as tuberosi dades
i squi al es. Estas tuberosi dades son | as estructuras 6seas de
| as nal gas y sus caracteristicas anatom cas, parecen estar
prepar adas para desenpefiar responsabili dades de
sosteni m ento de peso.

.- ALTURA DEL ASIENTO.- A fin de evitar una presion
excesiva sobre el nuslo (en |a parte del antera del

asiento), la parte delantera del asiento no deberia ser
superior a |la distancia desde el suelo al nuslo cuando se
estd sentado (es decir, la altura poplitea). Esta dinension
deberia ser | a general nente el egi da para aconodarse a todos
| os individuos que superasen el porcentaje. Con referencia
a la tabla 10-1 direnos que el quinto percentil para
honbres y nujeres es de 39 y 36 cmrespecti vanente. Sin
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o)

enbargo, las alturas de asientos fijos de tal es val ores
pueden conplicar |os necanisnos de tomar asiento a | os

m enbros mas altos de | a raza humana nedi ante una reacci 6n
en cadena que enpieza en el angulo de la rodilla y puede
originar que el individuo en cuestiOon se siente con su area
| unbar de | a espal da en posici On convexa antes que coOncava.
Teni endo en cuenta el hecho de que | os tacones afaden nas
de un par de cma los valores del porcentaje (nas en el
caso de las nujeres), se ha convertido en una practica
bastante corriente utilizar asientos de una altura de unos
43 cm Esto encaja bastante bien con | a reconmendaci 6n

hecha por Gandjean de 43 cm para sillas de
finalidades miltiples que tengan el asiento inclinado.

Si enpre que sea factible, natural nente, deberian prepararse
asientos de alturas ajustables (quiza de 38 a 48 cnm) a fin
de que se pudi esen aconodar personas de diversas al turas.

.- PROFUNDI DAD Y ANCHURA DEL ASI ENTO. - La anchura y
profundi dad de | os asi entos dependen en parte del tipo de
asiento (una silla de uso miltiple, una silla de
mecanoégrafa, un butacoén, etc.). Sin enbargo, en térm nos
general es, |la profundi dad deberia ser | a nmas indi cada para
per sonas pequefias (para dejar una separaci on entre piernay
pantorrilla y reducir la presion de los nuslos) y la
anchura | a mas indi cada para personas gruesas. Sobre |la
base de | os rangos de conodi dad para sillas de disefos

di ferentes, G andjean recom endan que las sillas de
uso miulti ple no excedan de | os 43 cm de profundi dad y que
| a anchura de | a superficie del asiento no sea inferior a
|l os 40 cm aunque tal anchura (quizas al go superior, por
ejenplo 43 cn) seria |la solucion del problema de |os

asi entos individual es; si |as personas estan alineadas en
filas, o los asientos estan uno junto al otro, codo con
codo, han de tenerse en cuenta |os valores de |a anchura,
puesto que incluso | os valores del porcentaje 95, de 45 a
50 cm producen un noderado efecto de sardinas en lata (y
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D)

E)

para | os hinchas de un equi po de futbol este efecto se
anplificara mas). En cual qui er caso, éstos son |os val ores
nm ni nos apr oxi mados para sillas provistas de brazos (y para
| os buenos ami gos que estan cansados uno deberia tener

but acones incluso nas anchos).

.- ESTABI LI ZACI ON DEL TRONCO. - La estabilizaci on del tronco
viene facilitada en gran parte por | os disefios que procuran
gque, en prinmer lugar, el peso quede sustentado por el area
que circunda | as tuberosi dades isquiales. A este respecto,
el &angul o del asiento y el angulo de | a espal da desenpefian
i nportantes papeles, junto con |a curvatura del respal do
del asiento. Sin enbargo, tales aspectos se entrenezcl an
con la funci én del asiento. Por ejenplo, en el caso de un
asiento de oficina, conp el dibujado en la figura 10-12, el
angul o de asiento reconendado es de unos 3 grados y el
angul o del respaldo (el angulo entre el respaldo y el
asiento) es de 100 grados. Sin enbargo, para descansar y

| eer, Grandjean y sus col aboradores observaron que | a
mayoria de | as personas preferian angul os nayores (tal cono
se dijo en una posterior discusioén sobre sillas de descanso
y lectura). La estabilidad del tronco tanbi én puede verse
favoreci da por el uso de brazos e incluso por el hecho de
dej ar descansar | os brazos sobre pupitres o sobre areas de
superficies de trabajo, pero esto tanbi én deberia hacerse a
ni vel es que permtieran que | os brazos col gasen |ibrenente
y que | os codos se nantuvi esen en una posicion natural.

.- CAMBI S DE POSTURA. - Aunque se han conprobado asientos
nmedi ante | os canbi os de postura que | as personas suel en
hacer en ellos (conp podria ser el rebullir de la

i nqui etud), esto no significa que el objeto del disefio de
un asiento deba ser el de reducir la novilidad a cero. Por
| o general, una silla o un asiento deben permtir una
novi | i dad noderada y canbi os de postura.
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DI SENOS DE ASI ENTOS PARA DI VERSAS FI NALI DADES:

Puest o que | os aspectos especificos de | os asientos han de
determ narse por | o que respecta a su uso particul ar,
ilustrarenps este punto con unos cuantos ejenpl os sel ectos.

. ASI ENTCS DE OFI CI NA. - Sobre | a base de una sustanci osa

cantidad de datos relativa a | a conodi dad pedi da por | as
personas que utilizan asientos de oficina, Burandt y
Grandj ean han propuesto | as caracteristicas de disefo.

. SILLAS DE USO MULTI PLE. - En el estudi o hecho por G andjean
menci onado anteriornente, se pregunto a 50 honbres y

nmuj eres sobre el sentido de conodi dad de 11 partes de

cuer po cuando probaron 12 disefios diferentes de sillas de
uso mul ti ple. Ademds, todos conpararon cada silla con todas
| as demés y pronedi aron | a mas conoda nedi ante el método de
conparar por pares. Los perfiles de las dos sillas
preferidas aparecen en | a base del analisis de |os

resul tados de todos | os datos. Las reconendaci ones i ncluyen
una capa de espuna de 2 a 4 cm que recubre todo el asiento.

. SI LLAS PARA DESCANSO Y LECTURA. - Las caracteristicas

deseabl es para sillas de descanso y |lectura son

nat ural nente, diferentes de | as sillas gue
desenpefian funci ones mas activas. G andjean efectud un
estudi o en el que enpleo una "naquina de sentarse"
para conseguir juicios de los sujetos acerca de |la

conodi dad de diversos di sefios de asientos. La "naqui na de
sent arse" constaba de aspectos tales que pernitian
ajustarla virtualmente a cualquier perfil. Sin resumr
todos | os resul tados, constataron que | os siguientes
angul os y di nensiones eran nas preferidos que otros por |o
gue respecta a las finalidades de descanso y | ectura:
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Leer Descansar

I ncli naci 6n del 101- 104 105- 108
respal do grados.

I ncl i naci 6n del 23- 24 25- 26
asi ento grados

Al tura del asiento 39- 40 37- 38
cm

. ASI ENTOS DE CONDUCTOR DE AUTOMOVI L. - El deseo de un soporte
adecuado para | a espalda -sea cual sea la actividad en
cuestion- se ilustra de una forma nas anplia en el caso de
| os asientos para conductores de autondbviles. Con un
soporte insatisfactorio, |os angulos entre |as vértebras
pueden producir inconodidad y probabl enente tanbién
conplicaciones en |la columa vertebral.
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DESORDENES TRAUNMATI COS ACUMULATI VOS5
(DTA)

LESI ONES DE TENSI ON REPETI TI VA
LESI ONES DE MOVI M ENTOS REPETI Tl VOS

SI NDROMVE DE SOBREUSO

FACTORES DE Rl ESGO

LABORALES
PCSI Cl ON
FUERZA
FRECUENCI A
TRAUMA EXTERNO
VI BRACI ON

EXTREMOS DE TEMPERATURA

NO LABORALES
EDAD

ENFERMEDADES CRONI CAS DEGENERATI VAS

41



COSTGS DE LGOS DESORDENES
TRAUNATI COS ACUMULATI VOS

LOS SINTOVAS DEL DOLOR Y SUFRI M ENTO PUEDEN
| NCLUI R

Dol or e i nconodi dad

Sensaci on de entunecimento
Rango |imtado de novimento
Debi | i dad

| nf | amaci on

Sensaci on de espinas y alfileres

COSTGS FI NANCI ERCS

| ncapaci dades nedi cas

Ausenti sno

Mor al

Cal i dad/ Product os def ect uosos
Pr oducti vi dad

Barreras de producci 6n
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Las guias para la aplicacion de |os
princi pi os er gondém cos dan
| nformaci 6n para ayudar en el proceso
de hacer decisiones. Los conponentes
son:

« Antroponetria

 Extrem dades superiores / mano-
nmufieca

» Extrem dades superiores /honbro-
brazo

» Espalda / cuello
e Extrem dades i nferiores
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EXTREM DADES SUPERI ORES / MANO - MUNECA

ANATOM A - FI SIOLOG A

Se da | as siguientes definiciones para entender |as
varias funciones de la fisiologia de | as extrem dades
superi ores

MUSCULCESQUELETI CO

* Huesos.- Dan el soporte a | os miscul os, liganentos y
t endones

e Miscul os Ejercen |la fuerza para crear novimento

* Liganentos Conectan dos huesos a otro

e Tendones Fijan | os niscul os al hueso

NERVI OGS
Nervio U nar Es el responsable del novimento del dedo
nmefii que
y una mtad del dedo anul ar
Nervi o Medi ano Es el responsabl e del cerrado del dedo
indicey
una mtad del dedo anul ar
Nervi o Radial Es el responsable del novimento de
dedo pul gar

DESORDENES DE MANO / MUNECA

Las sigui entes condiciones son | os desordenes nas
conmunes de | a mano/ nmuieca en |l a i ndustri a.

e« TENDONITIS - Una inflamaci on de | os tendones

e TENOSINOVITIS - Una inflamaci 6n de | a cubierta del
tendén, nmas cominnente en | a nufieca

« SINDROVE DE TUNEL CARPI ANO - Los sintonmas son un

e« resultado de la irritaci 6n del nervi o nmedi ano
cuando es
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e conprimdo por tejido circundantes” " y la
estructura oOsea en |a mnufieca

e ENFERMEDAD DE De Quervain - Una irritaci 6on de |os
t endones del dedo pul gar

« DEDO EN GATI LLO - Una inflamaci 6n del tenddén en |a
junta de cual qui er dedo

« SINDROVE DE VI BRACI ON - Sintomas asoci ados con
exposi ci 6n prol ongada a | a vibraci 6n de nmaqui nas de
mano

e QUI STE EN GANGLI O - Crece en tendones debido a un
traum

Est os desordenes pueden tener un inpacto de |arga
duraci 6n en el trabajo de la persona y en su vida
persona

POSI CI ON Y MOVI M ENTO DE LA MANO / MUNECA

Las siguientes posiciones y novimentos de |la mano /
nufieca deben ser m ni m zados.

e Extension - Levantar | os dedos y nano hacia arriba y
atras

e Flexion - Doblar | os dedos mano hacia abajo y

adel ant e

e Desviacién radial - Inclinar |a mano hacia el pul gar
e Desviacion ulnar - Inclinar |a mano hacia el dedo
nmefi que

e Pronacion - Voltear la mano y pal ma hacia abajo
e Supinacion - Voltear la nano y pal ma hacia arriba
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DI SENO DEL TRABAJO / LUGAR DE TRABAJO

Cuando se di sefia procedi mentos de trabajo y |lugares

de trabajo, es inportante entender la relacion entre

| a posicién correcta de | a nufieca, |a cantidad de

fuerza requerida para hacer el trabajo y |la tasa de

repeticion. Aplique |os siguientes principios

er gondém cos

* Analice |las subtareas para buscar posiciones no
deseabl es que pueden ser eli m nadas

« Evite conbi naci ones de posiciones repetitivas, tales
cono desvi aci 6n ulnar y flexiodn

e Disefie la altura del punto de operaci 6n para
permtir |a posicién neutral de |a nufieca

e Mantenga el trabajo enfrente del trabajador

Reduzca | a tasa de repeticion

* Analice |l as subtareas para reducir el nuanero de
posi ci ones peligrosas repetidas en el ciclo de
trabaj o

e De rotaci 6n de trabajos para variar la tensién de
| os tendones

* Fonente en el trabajador ejercicios de relajamento

Reduzca esfuerzos excesivos
* De una adecuada fracci on entre | os dedos y el objeto

e Distribuya |la carga sobre | os miscul os / tendones,
tanto cono sea posi ble, usando un apretén de nano en
| ugar de con | os dedos

 Evitar el uso de |a mano cono una pinza biol 6gicas’
* De herram entas o asistencia necanica

« Sel eccione una superficie de agarre di seflada para
mnimzar el deslizamento y reducir |os
requerimentos de |a fuerza de agarre.

DI SENO DE HERRAM ENTAS
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En un anbiente tipico hay herram entas de potencia y
de no - potencia.

HERRAM ENTAS DE NO POTENCI A

Dar herram entas de nmano de tamafio, dinmension y disefo
apropi ado es una consi deraci 6n i nportante. Aplique |os
si gui entes principi os ergoném cos.

Reduzca esfuerzos excesi vos

e De herramentas con el centro de gravedad cercano al
centro de gravedad del apriete.

 Sel eccione di anmetros manej abl es para naxim zar |la
fuerza de | a mano

» Sel eccione herram entas de peso nminino para ejecutar
la tarea

e De herram entas bal anceadas para mnimzar |a fuerza
necesaria para controlar |la herram enta

Reduzca posi ci ones peligrosas

e Doble la herram enta, no | a nufiecae’

M nimce el esfuerzo externo

De herram entas con el mango | o suficientenente | argo
para minimzar la presion en |a palnma de |a nano
Evite herram entas con marcas para | os dedos que
exijan presion excesiva

Sel ecci one mangos con di sefios redondeados, esto es,
evite herramentas con filos
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HERRAM ENTAS DE POTENCI A

Entre | as consi deraci ones para eval uar herram entas de
pot enci a se incluye:

Tipo de gatillo

El uso de soportes
El toque

La vi braci 6n

Aplique | os siguientes principios ergonom cos:

Reduzca esfuerzos excesivos

Evite gatillos con resortes de alta tension

Evite gatillos con operaci 6n de un dedo, sel eccione
gatill os con operaci 6n de 4 dedos

Use gatill os de dos dedos para operaci ones de
preci si 6n

Evite gatillos con operaci 6n del pul gar

Use soportes para mnimzar el peso de |la herramenta
Evite soportes con resortes de alta tension

Mnimce el trauma externo

Sel ecci one herram entas con ajuste facil y variable
del toque

Mnimce |a exposicién a la vibracién
Sel ecci one herram entas que mnimcen |a vibracion

Use materi al es insul ados para reducir la vibracién
trasmtida a |l a nmano

Proporcione el mantenimento a | as herram entas
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GUANTES

En general, |os guantes reducen |a habilidad personal
de aplicar fuerza. Use guantes solo si es necesario

Cuando use guantes, observe | o0s siguientes principios
er gondém cos

Reduzca esfuerzos excesivos

De guantes con texturas que creen alta friccion

De guantes con ajuste apropi ado, de forma que este no
se deslice en |la mano

Reduzca el trauma externo

Evite guantes nmuy ajustados que reduzcan | a

ci rcul aci 6n

Sel ecci one guantes que "respiren”; evite material es
i nper neabl es que asfixien la transpiracion

49



EXTREM DADES SUPERI ORES -
HOVBRO' BRAZO

DESORDENES DEL HOVBRO / BRAZO
Los desordenes del honmbro / brazo siguientes son |os
mas conunes en |a industria

Bursitis - Una inflamaci 6n de |l a bursa (cojin |leno de
|l iquido) en |a junta del honbro 1)

Tendonitis - Una inflanmaci 6n del tendon en el
antebrazo o en la regi on superior del honbro/brazo
Tendonitis Manguito Rotador - Una inflanmaci 6n de | os

t endones en el honbro 2)

Epicondilitis - Una irritaci on del tendon en |os
miscul os del antebrazo en la junta del codo.

POSI CI ONES Y MOVI M ENTOS DEL HOVBRO / BRAZO

Las siguientes posiciones y novimentos del honbro /
brazo deben ser m nim zados

Fl exi 6n del honbro - Mvimento del honbro y brazo
haci a adel ante

Ext ensi 6n del honbro - Movimento del honbro y brazo
haci a atras

Abducci 6n del honmbro - Movimento del brazo hacia

af uera

Aducci 6n del honbro -« Mwvimento del brazo hacia
adentro

FI exi 6n del codo - Angul o nenor de 90 grados

Ext ensi 6n del codo - Angul o mayor de 90 grados



PROCEDI M ENTOS DE TRABAJO

Cuando se planea procesos de trabajo, es inportante
entender la relacion entre |la tasa de repeticion, la
cantidad de fuerza requerida para hacer el trabajo vy

| a carga est tica en el cuerpo. Aplique |os siguientes
princi pi os ergondm cos.

Reduzca | a tasa de repeticioén

e Evite extensiones repetitivas acercando el materi al
al punto de operacion en |otes

e Evite la aplicacidn repetida de fuerza excesiva

Reduzca esfuerzos excesivos
* Evite la aplicaci on de esfuerzo sostenido

* Evite novimentos rapidos del brazo para reducir la
fuerza de | a desacel eraci on repentina

« Evite novimentos repentinos que causan choques a
| as juntas

M ni m ce posiciones estaticas

e Construya dinam cas entre tareas de trabajo
e Fonmente el uso de ejercicios de descanso

« Fonente | a rotaci 6n de trabaj adores.

ALTURA DEL LUGAR DE TRABAJO

La distribucion de un lugar de trabajo determinara |la
posi ci 6n de | os honbros y brazos del trabajador.
Cuando di sefie el lugar de trabajo, aplique |os

si gui entes princi pi os ergondém cos.

Reduzca posi ci ones peligrosas

e Evite elevar |os codos y abducci 6n del brazo
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« Disefie el punto de operaci 6n para permtir |a
posi ci 6n neutral del honbro / brazo (90 - 100 grados
en el codo, codos cercanos al cuerpo y brazo cercano
a la vertical

e Provea asiento ajustable para permtir |a posiciodn
natural del honbro / brazo

e Provea |la estaci 6on de trabajo con altura ajustable

De al trabajador una pl ataform aj ustable

M nimce el esfuerzo estéatico

e Limte el periodo de operaci 6n sobre | a cabeza o de
| ado

Reduzca esfuerzos excesivos

e De soporte para | os brazos (cuando sea posi bl e)

e Disefie para usar |a gravedad, no oponerse a ella

COLOCACI ON DE MATERI ALES / CONTROLES

La col ocaci 6n de controles y materiales deternmina | a
cl ase de al cance requerido para conpletar un trabajo.
Apl i que | os siguientes principios ergoném cos

Reduzca posi ci ones peligrosas

e Evite la colocacion de materiales o control es que
requi eran al cances, especial nente de | ado o hacia
atras

e De espacio para que el material este col ocado de 16"
- 18" enfrente del cuerpo y entre el codo y el
honbr o~

e Coloque los articulos ms inportantes directanmente
enfrente del trabajador

» De anaquel es de al macenam ento con inclinacione’
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e Mantenga | os controles de forma que puedan ser
al canzados en una posici 6n apropi ada de | a mano,
codo, brazo y honbro

Reduzca esfuerzo excesivo

Use suj etadores donde sea posible para evitar tener
que soportar el material con el brazo mentras se
trabaja con el otro

De asistencia mecanica que permita |la correcta
posi ci 6n de | a mano, nufieca, brazo y espal da
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CUELLO / ESPALDA

ANATOM A /

FI SI OLOA A

Use | as siguientes definiciones para
entender | as funciones de |a Fisiologia del
cuell o / espal da

Espina - La estructura principal del cuerpo

Vértebras - Los huesos que fornman | a

espi na

¢ Cervical - (C1L - C7) Soportan y
controlan | os novimentos de | a cabeza

¢ Toracica - (Tl - T12) Soportan la parte
superior del cuerpo y tiene novimento
i mtado

¢ Lunbar - (L1 - L5) Tienen | a mayor
flexibilidad y soportan el torso

¢ Sacro - El hueso final

Medul a espi nal - Conduce inpul sos para el

novimento y |a sensaci 6n (incluido el

dolor) de y hacia | a cabeza y cuerpo

Foranmen - Espacio entre las vértebras, a

través del cual 1o0s nervios espinales

exi sten

Di sco - Esponja que separa |las vértebras y

previene la friccion de una vértebra

contra otra

Li ganmentos -Fija una vértebra a la

siguiente

Miscul os - Dan soporte y permten al

cuer po noverse de una posicioén a otra
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DESORDENES DE CUELLO / ESPALDA

Degener aci 6n de | os discos - Con |la actividad |os
di scos son conprim dos, rasgados, desgastados y
consum dos. Esto guia a una irritaci on en el punto
donde |l as vértebras tocan una a otra y a un
estrecham ento de foranmen. Este proceso puede
resultar en un nervio conprimdo. La mayoria de |as
veces es en el area |unbar.

Tensi 6n y torcedura - Desgarre o tensi én de
miscul os, tendones o |iganentos

PCSI CI ON Y MOVI M ENTO DEL CUELLO / ESPALDA

Las siguientes posiciones y novimentos de | a espal da
deben ser m ni m zadas

Jifosis - Doblado hacia adel ante (] orobado)

Gro de lunbar - Mvimento de al canzar hacia atras
Movimento | ateral de espalda - Al canzar hacia | os
| ados

Las siguientes posiciones y novimentos del cuello
deben ser m nim zados

I nclinaci 6n -Un novi m ento donde | os espaci os del
foranen se contraen hacia el |lado hacia el cual la
cabeza se inclina

Fl exi 6n / extensi 6n -Mvimento hacia atras y

adel ante que causa una conpresi 6n débil del disco
cervi cal

Lado a |l ado - Los novimentos donde |a vértebra
cervical gira tensando | os discos intervertebral es
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DI STRI BUCI ON DEL AREA DE TRABAJO
La distribucion del rea de trabajo debe ser disefada
consi derando | a responsabilidad del trabajo. Las
di stribuci ones mas comunes en | a industria suponen un
arregl o, ya sea sentado, parado o sentado/ parado

SENTADO
Estar sentado es apropi ado cuando:

e Un trabajo determ nado es requerido
e La operaci 6n del equipo |o requiere

Aunque | a posicion "sentado" tiene |la ventaja de
mnimzar la tensién de |a espalda y piernas, tanbién
tiene | a desventaja de crear cargas estéaticas en el

si stema nuscol oesqueltico debido a la restriccién de
novi | i dad. Cuando di sefie una estaci 6n de trabajo en |la
gque el operador debe de estar sentado, aplique |os

si gui entes princi pi os ergoném cos

Reduzca posi ci ones peligrosas

« Disefie para al cances que estén nedi dos por |a
| ongitud del brazo a | a punta del dedo nedio, con |la
parte superior del brazo en posicién vertical

» Diseile el punto de operacion en frente del
trabaj ador para m nim zar giros

* Permta espacio |libre para |as rodillas consi derando
| os requerimentos de altura, largo y ancho.

e De un asiento ajustable para aconodar a | os
trabaj adores entre el 5y 95 percentil

e De ajustes que sean facilnmente control abl es por el
usuario mentras este sentado

e Capacite a los usuarios en el uso apropiado de
sillas

e De apoyo para |l os pies

M nimce tensi 6on estatica

e Construya variaciones en |las tareas para permtir
variar |as posturas
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e Capacite al trabajador en ejercicios de rel ajacion

M nimce el trauma externo

e De asiento que minimce el contacto con rodill as,
nmusl os y puntos de | a espal da

UNA S| LLA ERGONOM CA

Cuando sel eccione una silla observe | as di nensi ones
aqui reconmendadas

Asi ento

e La altura y profundi dad deben ser ajustables para
aconodar varias alturas y |longitudes de piernas

* La inclinaci 6n debe ajustarse para permtir varios
angul os del torso

» La caida frontal es deliberada para reducir
pellizcos y mejorar la circulacion de |l a sangre en
|a parte inferior de |las piernase’

El asiento debe tener de 1" a 2" de relleno con
tapicera que "respire"

Al tura 16" - 20.5"

Pr of undi dad 15" - 17"

Ancho 18" - 19"

I nclinaci 6n del respaldo 0° - 5°

I ncli naci 6n del asiento 0° - 10°

moow»>
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Respal do

El respal do es para tareas especificas, por ejenplo,
para tareas cono inspecci én con novim entos nini nos de
| as extrem dades superiores, el respal do debe incluir

| os honbros y |la parte superior de | a espalda. Para
tareas que requi eran de | as extrem dades superi ores,

el respal do debe ser tan pequefio cono 7" para prevenir
una irritacié6n, resultando en jifosis

La altura debe ser ajustable para dar soporte lunbar y
mant ener | a posicién correcta de |a espina

Anbos ajustes, vertical y horizontal, son reconendados
F. Altura del respaldo 12" - 15"

G Soporte lunbar 6" - 9" sobre |la superficie del
asiento para fonmentar |la curva | unbar

H. Ancho del respaldo 12"

. Angul o del asiento / respaldo 90° - 105°

DE PIE
Estar de pie es mas apropi ado cuando:
e Un gran rango de novim entos son requeridos para
al canzar
* No apropiado o posible para permtir espacio a la
rodilla
e El punto de operaci 6n no puede ser bajado

Aunque estar de pie tiene la ventaja de dar un gran
rango de novilidad, tiene |a desventaja de poner
tensi6on en |la espalda y piernas, y causa que se reuna
una gran cantidad de sangre en |a parte inferior de

| as piernas. Cuando di sefie una estaci 6n de trabajo
para estar de pie, aplique |os siguientes principios
er gonom cos

Reduzca posi ci ones peligrosas
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e Disefie el punto de operacién a la altura del codo
para fonentar |a posicién neutral

e Use | os datos antroponétricos para determ nar | os
al cances apropi ados y elimnar inclinaciones

M nimce tension estéatica

e De plantillas y esteras antifatiga

» De apoyo para | os pies

» Construya variaci 6n de tareas para fonentar e
nmovi m ent o del cuerpo

e Capacite al trabajador para utilizar ejercicios de
rel aj aci on

Mnimce el trauma externo
e Elimne obstrucciones de larodilla y la pierna
e De espacio para nover |os pies

MANEJO DE MATERI ALES

El manejo de materiales involucra |evantar, cargar,
enpujar o jalar materiales o envases. Los siqguientes
son factores que inciden en | as | esiones de | a espal da

e El tamafio, peso y fornma del objeto
» La distancia que el objeto es novido/levantado
» La frecuencia con que el objeto es novido/l evantado

CARACTERI STI CAS DE LGS TRABAJADCRES

Las caracteristicas de |os trabajadores que necesitan
ser tomadas en cuenta son:

« Edad

59



Sexo

Al tura

Estado de sal ud

Enf er nedades cr oOni cas

CARACTERI STI CAS DEL MATERI AL Y ENVASES

E

manej 0 seguro de un objeto es determ nado por su

t amafio, peso y configuraci én

Reduzca esfuerzos excesi vos

Evite pesos excesivos
De envases con agarraderas apropi adas

De envases con | as agarraderas sobre el centro de |la
masa del objeto que se va a |levantar

D sefie envases que contengan el numero de articul os
igual al peso nmaxi nb seguro

De asistencia nmecanica al transportar cargas pesadas

De guias a | os trabajadores para distribuir |a carga
dentro del envase

Reduzca posi ci ones peligrosas

Evite envases profundos con acceso superi or

excl usi vanment e

De vehicul os con agarraderas aj ustabl es

aproxi mradanente a la altura de la cintura

Di sefie accesos apropi ados a | os anaquel es para
permtir alcances rapidos cuando enpuja o jala un
obj eto

De ayudas para | evantar/cargar tales conp

succi onadores para objetos largos y/o planos y
abrazaderas para tubos

Reduzca traunmm externo
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De instrucciones al trabajador para tener una vision
anplia y clara cuando enpujen o jalen un vehicul o
para evitar accidentes

CARACTERI STI CAS DE LAS TAREAS Y PROCEDI M ENTOS DE
TRABAJO

Cuando pl anee un proceso de trabajo, mantenga en nente
| os siguientes principios de caracteristicas de |as
tareas y procedi mentos de trabajo

Reduzca esfuerzos excesi vos

Evite | evantar/cargar cargas pesadas

Evite | evantar/cargar pesos desigual es

Evite el nmanejo de cargas excesivanente grandes
Fonmente el conpartir una carga nuy grande

Fonente el alternar cargas pesadas con cargas
| i geras

Reduzca posi ci ones peligrosas

Evite doblarse al tratar de | evantar una carga
Evite hi perextensi 6n en | a espal da

Fonmente el levantar, enpujar o jalar con | a espal da
recta
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EXTREM DADES | NFERI ORES

DESORDENES DE LAS EXTREM DADES | NFERI ORES

Las sigui entes condiciones son |as mas frecuentes, en
| as extrem dades inferiores, asociadas con el trabajo
i ndustri al

Bursitis de la rodilla - Una inflamaci 6n de | a bursa
en la junta de la rodilla

Contusiones de la rodilla - Un gol pe directo al
frente de la rodilla, conb en una caida hacia

adel ant e

Tensi 6n en los |liganentos del tobillo - Estiramento
0 desgarre de las fibras del l|iganmento

Fracturas en el pie - Un ronpimento en el hueso,
mas cominnente en | os dedos, resultado de un choque
Venas varicosas - Concentraci 6n prol ongada de |l a
sangre en | a vena, especialnente en |la parte
inferior de la pierna

DI SENO DEL TRABAJO / LUGAR DEL TRABAJO

Cuando se planea un proceso, recuerde |os siguientes
procedi m entos de trabajo

Reduzca posi ci ones peligrosas

Evite arrodillarse o posturas dobl adas por periodos
pr ol ongados de tienpo

De asientos con la altura y acojinam ento apropi ados
para prevenir |la presion en el nuslo

De un vagén para que el trabajador se siente si el
trabajo es nuy bajo para ejecutarlo de pie o en la
posi ci 6n sent ado

Si es necesario el control de pedales, |os pies
deben estar nivel ados con el piso para que el
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nmovi m ento de | os pies sea descendente y |os pies

estén al m sno nivel

Mnimce |la tensi 6n estatica

De descansos para |l os pies, para | os trabaj adores
gue deban permanecer en un | ugar

Reduzca esfuerzos excesi vos

Evite usar las rodillas para aplicar presién a una
superficie u objeto

De capacitaci on al trabajador sobre |os
procedi m entos de nanejo de nateri al es

Reduzca el trauma externo

De rodilleras y/o superficies de apoyo para | as
rodillas si el trabajador requiere estar de rodillas

De zapatos de seguridad con casquillo de netal en
donde cual qui er objeto puede ser gol peado con | os
dedos de | os pies
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FECHA DE ANALISIS PUESTO

DEPTO/UNIDAD ANALISTA

PARTE/UNIDAD

DURACION CICLO TRABAJO* NO. DE PERSONAS EXPUESTAS

DESCRIPCION DEL TRABAJO

* CONTINUO >4 HORAS FRECUENTE =1A 4 HORAS OCASIONAL <1 HORA

VERI FI CACI ON DEL Tl PO DE TAREA

MIEMBRO MIEMBRO MANEJO DE MIEMBRO V.D.T.
SUPERIOR SUPERIOR MATERIALES INFERIOR
CON
HERRAMIENTA
AB AB,C D AB E
A.- CARACTERISTICAS DEL TRABAJO.
ANTES DESPUES
NA N 0] F NA N o

1. EL TRABAJADOR REPITE EL MISMO
MOVIMIENTO A ALTA VELOCIDAD.

LA REPETICION ES ENCAUSADA A TRAVES:

2. PROGRAMAS INCENTIVOS

3. REQUERIR DE ALTA PRODUCCION

4. LINEAS DE ENSAMBLE DE ALTA
VELOCIDAD.

LA POSTURA QUE EL TRABAJADOR REQUIERE ES:

5. VOLTEAR O INCLINAR EL TORSO

AGACHARSE

6

7. ALCANZANDO Y/O ESTIRANDOSE.

8. LA MUNECA EN POSICION NO
NEUTRAL

9. LA EXTENSION DEL (LOS) BRAZOS.

10. ELEVACION DE LOS CODOS.

11. ACCION DE EXPRIMIR DE LAS
MUNECAS

CONTROL Y/O OBJETOS DE TRABAJO:

12. REQUIERE EL USO INTENSO DE
MANOS Y PIES.
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ANTES DESPUES

NA N 0] F NA N 0]

13. REQUIERE ESTIRARSE
EXCESIVAMENTE

EL OPERADOR EXPERIMENTA APLICANDO:

14. FUERZA EXCESIVA DE EMPUJE O
ESTIRAMIENTO.

15. AGARRE DE PRECISION (APRETANDO
CON LOS DEDOS)

16. MUSCULOS CON ESFUERZO
ESTATICO Y/O TORQUE.

17. VIBRACION Y/O ESFUERZO DE
ROTACION.

18. EL TRABAJADOR ESTA FATIGADO
POR FALTA DE DESCANSO.
VARIEDAD EN EL TRABAJO A
REALIZAR. MONOTONIA.

19. RESTRICCIONES CON EL EQUIPO DE
PROTECCION.

20. EL MATERIAL DE LOS GUANTES O SU
TAMANO ES INAPROPIADO PARA SU
TRABAJO.

21. LA TECNICA DEL TRABAJO
ERGONOMICO NO ESTA SIENDO
APLICADA.

22. LOS TRABAJADORES NUEVOS NO
ESTAN DANDO SU MAXIMA
CAPACIDAD.

TOTALES

TABULACION TOTAL = =
TABULACION

ALTA 60% - 100%
MEDIANA 21% - 59%
BAJA 0% - 20%

ESCALA DE CARACTERISTICAS DEL TRABAJO = (P.T. - NPS) X 100 = % %
NPS*2

NPS = NUMERO DE PREGUNTAS SIGNIFICATIVAS
TABULACION = = (A)
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ANTES DESPUES
NA N O F NA N O F
B.- ESTACION DE TRABAJO
LA SUPERFICIE DEL TRABAJO
1. ES MUY ALTA O MUY BAJA
2. ES APROPIADA PERO NO SE AJUSTA
FACILMENTE
3. NO ESTA EN UN ANGULO QUE PERMITA
UNA POSICION NEUTRAL.
AREA DE TRABAJO
4. RESTRICCION DEL MOVIMIENTO DEL
CUERPO.
5. QUE CAUSAN EL ESTIRARSE VOLTEARSE
PARA ALCANZAR ALGO.
6. EXPOSICION DEL BRAZO O MANO DEL
TRABAJADOR AL FILO U ORILLA.
SILLAS O MESAS DE TRABAJO
7. NO ESTAN EN LAS CONDICIONES
ADECUADAS.
8. SU DISENO NO ES ACEPTABLE EN SUS
LINEAS ERGONOMICAS.
9. SON NECESARIOS LOS DESCANSA-PIES
10. LA LUZ DESLUMBRANTE HACE MAS DIFICIL
LA TAREA.
11. LA SUPERFICIE DEL PISO ES DESIGUAL O
IRREGULAR RESBALADIZA MOJADA O
SUCIA
12. LA SUPERFICIE DURA DEL PISO CARECE
DE BORDES. EL PISO NO ESTA PULIDO
(SUPERFICIE O PISO DURO)
13. EL PEDAL CAUSA LENTITUD Y/O POSTURA
ESTATICA.
14. ES APROPIADO PERO HAY DEFICIENCIA
EN LA INSTALACION DE ACCESORIOS
PLANTILLAS O DADOS
TOTALES . .
X1 X2 X3 X1 X2 X3

TABULACION TOTAL
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TABULACION

ALTA 60% - 100%
MEDIANA 21% - 59%
BAJA 0% - 20%
ESCALA DE CARACTERISTICAS DEL TRABAJO = (P.T. - NPS) X 100 = % %
NPS*2
NPS = NUMERO DE PREGUNTAS SIGNIFICATIVAS
TABULACION = = (B)
ANTES DESPUES
NA N O F NA N O

C.- HERRAMIENTAS DE MANO

L

POSICION NO NEUTRAL DE LA CINTURA

2. LOS CODOS EXTENDIDOS POR EL LADO
DE AFUERA ENFRENTE DEL CUERPO.

3. SUBIR EL BRAZO PARA SUJETAR LA
HERRAMIENTA POR ENCIMA DEL HOMBRO.

4. SE USA FUERZA EXCESIVA PARA
REALIZAR EL TRABAJO/CONTROL DE
HERRAMIENTA.

5. LA HERRAMIENTA ES INAPROPIADA.

6. EL METODO USADO PARA APOYAR LA
HERRAMIENTA ES INADECUADO.

EL TRABAJADOR EXPERIMENTA

7. PERCEPTIBLE VIBRACION Y/O TROQUE.

8. PESO DESIGUAL (NO BALANCEADO)

EL MANEJO DE HERRAMIENTAS

9. PRESIONANDO DENTRO DE LA PALMA DE
LA MANO O COMO FILO DE NAVAJA.

10. CON UN DIAMETRO QUE ES MUY CORTO O
MUY LARGO.

11. REQUIERE AGARRAR CON LOS DEDOS.

12. AGARRE DE LA LLAVE DE MANO (TIPO
PINZAS) MUY LARGO O MUY CORTO.
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ANTES DESPUES

NA N 0] F NA N 0]

EL CONTROL DE HERRAMIENTAS DE PODER CAUSA:

13. DISLOCACION, HIPEREXTENSION DEL
DEDO GORDO.

14. ACTIVACION DE UN DEDO.

TOTALES

X1 X2 X3 X1 X2
+ + + +
TABULACION TOTAL = =
TABULACION
ALTA 60% - 100%
MEDIANA 21% - 59%
BAJA 0% - 20%
ESCALA DE CARACTERISTICAS DEL TRABAJO = (P.T. - NPS) X 100 = % %
NPS*2
NPS = NUMERO DE PREGUNTAS SIGNIFICATIVAS
TABULACION = = (C)
ANTES DESPUES
NA N O F NA N O

D.- MANEJO DE MATERIALES

EL TRABAJO REQUIERE:

1. LEVANTAR COSAS PESADAS.

2. MANEJO DE BULTOS U OBJETOS DIFICILES
DE ASIR.

3. COLOCACION DE OBJETOS,
ASEGURARLOS EN FORMA PRECISA.

4. EL CONSTANTE ACARREO DE OBJETOS.

EL PROCESO EN EL MANEJO REQUIERE INCLUSO:

5. MOVIMIENTO DE OBJETOS POR ENCIMA
DEL NIVEL DE LOS HOMBROS

6. MOVIMIENTO DE OBJETOS POR ABAJO
DEL NIVEL DE LA RODILLA

7. ALCANCES EXTREMOS HACIA ADELANTE/
HACIA UN LADO

8. LEVANTAMIENTOS ASIMETRICOS/NO
BALANCEADOS
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ANTES DESPUES

NA N 0] F NA N 0]

9. REPENTINOS TIRONES O MOVIMIENTOS
DURANTE EL MANEJO

EL TRABAJO REQUIERE

10. PARARSE O CAMINAR POR PERIODOS
LARGOS

11. UNA POSTURA ESTATICA

12. MOVIMIENTO DE OBJETOS EN ESPACIOS
MUY REDUCIDOS

13. LOS TRABAJADORES EMPUJAN O ESTIRAN
Y/O ACARREAN EL EQUIPO CON MUCHA
FUERZA.

EL TRABAJO REQUIERE EXCESIVA FUERZA MIENTRAS:

14. EL TRONCO DEL CUERPO SE ENCORVA
LATERALMENTE O SE DA VUELTA

15. LOS HOMBROS/BRAZOS/ESTAN EN UNA
POSICION NO NEUTRAL

16. LOS TRABAJADORES REPITEN LOS
MISMOS MOVIMIENTOS A ALTA
VELOCIDAD

17. EL AVANCE EN EL TRABAJO ESTA
DETERMINADA POR
INCENTIVOS/NECESIDAD DE
PRODUCCION.

CONTENEDORES / MATERIALES

18. NO SE TIENE EL APOYO DE MANOS
APROPIADO

19. NO TIENEN EL MANGO LARGO O TIENE EL
FILO DE UNA NAVAJA

20. SON LENTOS O INESTABLES

MANEJO DE EQUIPO DE MATERIALES

21. NO ESTA DISPONIBLE O NO ES
APROPIADO

22. SU MANTENIMIENTO ES MUY RAQUITICO

23. SE DA, PERO NO SE USA
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ANTES

NA N 0] F

LA SUPERFICIE DEL TRABAJO.

NA

DESPUES

N

o

24. ES MUY ALTA O MUY BAJA

25. NO ES FACIL AJUSTARLA
APROPIADAMENTE

26. EL TRABAJADOR ESTA FATIGADO POR
FALTA DE DESCANSO VARIEDAD EN EL
TRABAJO A REALIZAR MONOTONIA

27. EL EQUIPO DE PROTECCION RESTRINGE
AL PERSONAL

28. EL TAMANO DE LOS GUANTES ES
INAPROPIADO PARA EL TRABAJO

29. LAS TECNICAS ERGONOMICAS PARA EL
TRABAJO NO ESTAN SIENDO APLICADAS

30. LOS TRABAJADORES NUEVOS NO DAN SU
MAXIMA CAPACIDAD

TOTALES

TABULACION TOTAL =

TABULACION

ALTA 60% - 100%
MEDIANA 21% - 59%
BAJA 0% - 20%

ESCALA DE CARACTERISTICAS DEL TRABAJO = (P.T. - NPS) X 100 =

%

NPS*2
NPS = NUMERO DE PREGUNTAS SIGNIFICATIVAS
TABULACION = =

%

(D)

E-V.D. T.

NA

DESPUES

o

F

1. EL SITIO DEL TRABAJO CONTRIBUYE A UNA
CINTURA NO NEUTRAL

2. LAALTURA DEL TECLADO ESTA EN UN
ANGULO NO AJUSTABLE
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NA

ANTES

NA

DESPUES

o

F

TECLEAR REQUIERE DE EXCESIVA FUERZA

LAS MUNECAS DESCANSAN EN LA
SUPERFICIE DEL TRABAJO DURANTE EL
TECLEO

VOLTEAS LA NUCA CONSTANTEMENTE DEL
TECLADO AL MONITOR

NO SE DISPONE DE UN APOYO PARA
SOSTENER EL DOCUMENTO.

EL MONITOR TIENE MUCHA LUZ O
REFLEJO.

EL MONITOR ESTA LOCALIZADO ENFRENTE
DE UNA VENTANA SIN CORTINA.

EL MONITOR CARECE DE UN CONTROL DE
CONTRASTE O BRILLANTEZ.

10.

EL MONITOR ESTA LOCALIZADO ENCIMA
DEL NIVEL DE LOS OJOS.

11.

EL MONITOR ESTA A MENOS DE 18" O MAS
DE 30" FRENTE AL NIVEL DE LOS OJOS.

12.

ES INSUFICIENTE EL ESPACIO LIBRE PARA
LAS PIERNAS O LOS PIES.

13.

ESTIRARSE SOBRE O CRUZANDO LA
SUPERFICIE DE TRABAJO REQUERIDA

14.

NO ESTAN PROVISTOS LOS ESPACIOS
ADECUADO PARA DESCANSO

15.

PROMOVER PROGRAMAS INCENTIVOS
PARA QUE SE INCREMENTE LA TAZA EN EL
TECLEADO

16.

EL MOUSE SE USA POR PERIODOS MUY
LARGOS

17.

EL OPERADOR ES ENTRENADO PARA
HACER AJUSTES O USAR
PROCEDIMIENTOS ERGONOMICOS

CONDICION DE TRABAJO SENTADOS:

18. LA CONDICION EN EL TRABAJO CAUSA
UN ANGULO EN LA RODILLA DE MAS DE
100 GRADOS O MENOS DE 60 GRADOS

19. LOS PIES NO ESTAN BIEN APOYADOS EN
EL PISO O EN LOS DESCANSAPIES

20. LAS SILLAS NO CUENTAN CON EL DISENO
ERGONOMICO ADECUADO

CONDICION DE TRABAJO DE PIE.

21. NO SE CUENTA CON ESTERAS PARA LA
FATIGA, PLANTILLAS O APOYO PARA LOS
PIES.
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TOTALES

TABULACION TOTAL

TABULACION

ALTA 60% - 100%
MEDIANA 21% - 59%
BAJA 0% - 20%

ESCALA DE CARACTERISTICAS DEL TRABAJO = (P.T. - NPS) X 100 =

X1 X
+ +
% %

NPS*2
NPS = NUMERO DE PREGUNTAS SIGNIFICATIVAS

TABULACION =

(E)

COMENTARIOS DE LOS EMPLEADOS
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SUMARIO DE TABULACION TOTAL

TABULACION: ALTO 60-100%

MEDIO 21-59%

BAJO 0-19%

TIPO DE TABULACION FINAL ANTES | DESPUES
TAREA
MIEMBRO A% +B% _ % PORCENTAJES % %
SUPERIOR O 2
MIEMBRO TABULACION
INFERIOR
MIEMBRO A%+B%+C% _ %+ %+ % | PORCENTAJES % %
SUPERIOR 8 8
CON TABULACION
HERRAMIENTA
MANEJO DE D% PORCENTAJES % %
MATERIALES TABULACION
V.D.T E% PORCENTAJES % %
TABULACION

NOTA: Preguntas individuales con tabulaciones altas, es necesario revisarlas aun si la

tabulacion total es baja.

RECOMENDACIONES

PLAN DE ACCION PARA IMPLANTACION

ACCION RESPONSABLE FECHA FECHA
PLANEADA ACTUAL
PERSONA RESPONSABLE DEL
PLAN DE ACCION (REQUERIDO)
NOMBRE REVISADO POR FECHA
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