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Anexo 1: Metodologias para evaluaciéon

LCE

La lista de comprobacion de riesgos ergonémicos es una herramienta que tiene como
objetivo principal contribuir a una aplicacion sistematica de los principios
ergonomicos. Fue desarrollada con el propésito de ofrecer soluciones practicas y de
bajo coste a los problemas ergondmicos, particularmente para la pequefa y mediana
empresa. Pretende proporcionar de una manera util y sencilla una mejora de las

condiciones de trabajo para una mayor y mejor seguridad, salud y eficiencia.

La idea surgié de la colaboracién entre la Oficina Internacional del Trabajo y la
Asociacioén Internacional de Ergonomia (AIE). En el afo 1991, el Technology Transfer
Committee de la AIE, designé a un grupo de expertos, presididos por Najmedin
Meshkati, para crear un borrador del documento y elaborar la mayor parte del
material. EI grupo estuvo dirigido principalmente por Kazutaka Kogi, de la OIT, y llkka
Kuorinka, de la AIE. Kuorinka reunié los diferentes manuscritos y Kogi edité los
puntos de comprobacién. Los expertos identificaron diferentes areas principales en
las que la contribucién de la Ergonomia a las condiciones de trabajo fue considerada

como algo muy importante para las pequefias empresas.

En la elaboracion de los puntos de comprobacion se busca, en todo momento, ayudar
a los usuarios a resolver el problema y encontrar soluciones. Por ello, se ha intentado

reducir la parte analitica en favor de las soluciones practicas.

La lista de comprobacion esta dirigida a quienes deseen mejorar las condiciones de
trabajo por medio de un analisis sistematizado y una busqueda de soluciones
practicas a sus propios problemas particulares. Los puntos de comprobacion han sido
desarrollados para uso de empresarios, supervisores, trabajadores, ingenieros,
personal para la Salud y Seguridad, formadores e instructores, inspectores,
"extension workers", ergdbnomos, disefiadores de lugares de trabajo y otras personas
que puedan estar interesadas en mejorar los lugares, equipos y condiciones de
trabajo. La lista cubre todos los principales factores ergonémicos de los lugares de

trabajo, lo que ayudara a supervisarlos de una manera organizada.

Con la lista de comprobacion ergondmica se realiza un analisis de diez areas
diferentes en las cuales la ergonomia influye en las condiciones de trabajo. Para cada
area existen de 10 a 20 puntos de comprobacion. En su totalidad la lista esta formada

por 128 puntos. Cada punto de comprobacion indica una accion. Para cada una de



las acciones se dan opciones y algunas indicaciones adicionales. De esta manera,

existe la posibilidad de seleccionar los puntos de comprobacion que sean de

aplicacion a un lugar de trabajo concreto y utilizar las proposiciones de accion como

una lista de comprobacién adaptada.

El modo de empleo de la lista es el siguiente:

LEST

Definir el area de trabajo que sera inspeccionada. En el caso de una empresa

pequefa puede llegar a ser toda el area de trabajo.

Conocer las caracteristicas y factores mas importantes del lugar de trabajo
que se va a analizar, como por ejemplo, los diferentes productos y procesos
que se realizan, el numero de trabajadores, los turnos, las pausas, las horas
extras y cualquier problema o incidente que pueda existir en el lugar de

trabajo.

Utilizar la lista de comprobacion para seleccionar y aplicar los puntos de

comprobacion que sean relevantes en el lugar de trabajo.

Leer detenidamente cada item para saber cémo aplicarlo, en caso de duda,

preguntar a los jefes o empleados.

Organizar un grupo de discusién empleando la lista de comprobacion
especifica del usuario como material de referencia. Un grupo de personas

puede examinar el lugar de trabajo para realizar un estudio de campo.

Marcar en cada punto de comprobacion, en el apartado " Propone alguna
accion?", un "Si", si ya esta siendo empleado correctamente, y en cambio, si
piensa que deberia cumplirse y no es asi, marcar un "NO". Utilizar el apartado

de Observaciones por si desea afadir alguna sugerencia o localizacion.

Una vez terminado, volver a analizar los items marcados con "NO".
Seleccionar aquellos cuyas mejoras parezcan mas importantes. Marcar como
PRIORITARIO.

El método Lest fue desarrollado por F. Guélaud, M.N. Beauchesne, J. Gautrat y G.

Roustang, miembros del Laboratoire d'Economie et Sociologie du Travail (L.E.S.T.),

del C.N.R.S., en Aix-en-Provence en 1978 y pretende la evaluacién de las



condiciones de trabajo de la forma mas objetiva y global posible, estableciendo un
diagnéstico final que indique si cada una de las situaciones consideradas en el puesto

es satisfactoria, molesta o nociva.

El método es de caracter global considerando cada aspecto del puesto de trabajo de
manera general. No se profundiza en cada uno de esos aspectos, si no que se
obtiene una primera valoracion que permite establecer si se requiere un analisis mas
profundo con métodos especificos. El objetivo es, segun los autores, evaluar el
conjunto de factores relativos al contenido del trabajo que pueden tener repercusion
tanto sobre la salud como sobre la vida personal de los trabajadores. Antes de la
aplicacion del método deben haberse considerado y resuelto los riesgos laborales
referentes a la Seguridad e Higiene en el Trabajo dado que no son contemplados por
el método.
La informacién que es preciso recoger para aplicar el método tiene un doble caracter
objetivo-subjetivo. Por un lado se emplean variables cuantitativas como la
temperatura o el nivel sonoro, y por otra, es necesario recoger la opinion del
trabajador respecto a la labor que realiza en el puesto para valorar la carga mental o
los aspectos psicosociales del mismo. Es pues necesaria la participacion en la

evaluacion del personal implicado.

A pesar de tratarse de un método general no puede aplicarse a la evaluacion de
cualquier tipo de puesto. En principio el método se desarrollé para valorar las
condiciones laborales de puestos de trabajo fijos del sector industrial, en los que el
grado de cualificacién necesario para su desempefio es bajo. Algunas partes del
método (ambiente fisico, postura, carga fisica...) pueden ser empleadas para evaluar
puestos con un nivel de cualificacion mayor del sector industrial o servicios, siempre

y cuando el lugar de trabajo y las condiciones ambientales permanezcan constantes.

Para determinar el diagnéstico el método considera 16 variables agrupadas en 5
aspectos (dimensiones): entorno fisico, carga fisica, carga mental, aspectos
psicosociales y tiempo de trabajo. La evaluacién se basa en las puntuaciones
obtenidas para cada una de las 16 variables consideradas. Buscando la facilidad de
aplicacion, existe una simplificaciéon que considera 14 de las 16 variables, asi como
elimina algunos de los datos solicitados en la guia de observacion. Las variables
simplificadas son ambiente térmico, ambiente luminoso, ruido, vibraciones, atencion

y complejidad.



Tabla 1: Dimensiones y Variables para LEST

Ambiente Carga Apremio de Iniciativa Tiempo de
térmico estatica tiempo trabajo
Ruido Carga Complejidad Estatus social
dinamica
lluminacion Atencién Comunicaciones
Vibraciones Relacién con el
mando

Fuente: ergonautas

Elaboracion propia
RULA

RULA evalua posturas concretas; es importante evaluar aquéllas que supongan una
carga postural mas elevada. La aplicacién del método comienza con la observacion
de la actividad del trabajador durante varios ciclos de trabajo. A partir de esta
observacion se deben seleccionar las tareas y posturas mas significativas, bien por
su duracién, bien por presentar, a priori, una mayor carga postural. Estas seran las
posturas que se evaluaran. Si el ciclo de trabajo es largo se pueden realizar
evaluaciones a intervalos regulares. En este caso se considerara, ademas, el tiempo

que pasa el trabajador en cada postura.

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

determinadas referencias en la postura estudiada).

Estas mediciones pueden realizarse directamente sobre el trabajador mediante
transportadores de angulos, electrogoniometros, o cualquier dispositivo que permita
la toma de datos angulares. No obstante, es posible emplear fotografias del

trabajador adoptando la postura estudiada y medir los angulos sobre éstas. Si se
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utilizan fotografias es necesario realizar un numero suficiente de tomas, desde
diferentes puntos de vista (alzado, perfil, vistas de detalle...), y asegurarse de que los

angulos a medir aparecen en verdadera magnitud en las imagenes.

El método debe ser aplicado al lado derecho y al lado izquierdo del cuerpo por
separado. El evaluador experto puede elegir a priori el lado que aparentemente esté
sometido a mayor carga postural, pero en caso de duda es preferible analizar los dos

lados.

El RULA divide el cuerpo en dos grupos, el grupo A que incluye los miembros
superiores (brazos, antebrazos y munecas) y el grupo B, que comprende las piernas,
el tronco y el cuello. Mediante las tablas asociadas al método, se asigna una
puntuacién a cada zona corporal (piernas, mufiecas, brazos, tronco...) para, en
funcion de dichas puntuaciones, asignar valores globales a cada uno de los grupos
AyB.

La clave para la asignacion de puntuaciones a los miembros es la medicion de los
angulos que forman las diferentes partes del cuerpo del operario. EI método
determina para cada miembro la forma de medicién del angulo. Posteriormente, las
puntuaciones globales de los grupos A y B son modificadas en funcion del tipo de
actividad muscular desarrollada, asi como de la fuerza aplicada durante la realizacion
de la tarea. Por ultimo, se obtiene la puntuacién final a partir de dichos valores
globales modificados. EI valor final proporcionado por el método RULA es
proporcional al riesgo que conlleva la realizacion de la tarea, de forma que valores

altos indican un mayor riesgo de aparicion de lesiones musculoesqueléticas.

El método organiza las puntuaciones finales en niveles de actuacion que orientan al
evaluador sobre las decisiones a tomar tras el analisis. Los niveles de actuacion
propuestos van del nivel 1, que estima que la postura evaluada resulta aceptable, al

nivel 4, que indica la necesidad urgente de cambios en la actividad.
El procedimiento de aplicacion del método es, en resumen, el siguiente:

1. Determinar los ciclos de trabajo y observar al trabajador durante varios de

estos ciclos.

2. Seleccionar las posturas que se evaluaran.



3. Determinar, para cada postura, si se evaluara el lado izquierdo del cuerpo o

el derecho (en caso de duda se evaluaran ambos).
4. Determinar las puntuaciones para cada parte del cuerpo.

5. Obtenerla puntuacion final del método y el Nivel de Actuacién para determinar

la existencias de riesgos.

6. Revisar las puntuaciones de las diferentes partes del cuerpo para determinar

dénde es necesario aplicar correcciones.

7. Redisefar el puesto o introducir cambios para mejorar la postura si es

necesario.

8. En caso de haber introducido cambios, evaluar de nuevo la postura con el

método RULA para comprobar la efectividad de la mejora.
REBA

El método REBA es una herramienta de analisis postural especialmente sensible con
las tareas que conllevan cambios inesperados de postura, como consecuencia
normalmente de la manipulacién de cargas inestables o impredecibles. Su aplicacién
previene al evaluador sobre el riesgo de lesiones asociadas a una postura,
principalmente de tipo musculo-esquelético, indicando en cada caso la urgencia con
que se deberian aplicar acciones correctivas. Se trata, por tanto, de una herramienta
util para la prevencién de riesgos capaz de alertar sobre condiciones de trabajo

inadecuadas.

En la actualidad, un gran numero de estudios avalan los resultados proporcionados
por el método REBA, consolidandolo como una de las herramientas mas difundidas

y utilizadas para el analisis de la carga postural.

La descripcion de las caracteristicas mas destacadas del método REBA, orientaran

al evaluador sobre su idoneidad para el estudio de determinados puestos.

e Es un método especialmente sensible a los riesgos de tipo musculo-

esquelético.

o Divide el cuerpo en segmentos para ser codificados individualmente, y evaliua

tanto los miembros superiores, como el tronco, el cuello y las piernas.



¢ Analiza la repercusion sobre la carga postural del manejo de cargas realizado

con las manos o con otras partes del cuerpo.

¢ Considera relevante el tipo de agarre de la carga manejada, destacando que
éste no siempre puede realizarse mediante las manos y por tanto permite

indicar la posibilidad de que se utilicen otras partes del cuerpo.

e Permite la valoracion de la actividad muscular causada por posturas estaticas,

dinamicas, o debidas a cambios bruscos o inesperados en la postura.

o El resultado determina el nivel de riesgo de padecer lesiones estableciendo

el nivel de accion requerido y la urgencia de la intervencion.

El método REBA evalua el riesgo de posturas concretas de forma independiente. Por
tanto, para evaluar un puesto se deberan seleccionar sus posturas mas
representativas, bien por su repeticién en el tiempo o por su precariedad. La seleccion
correcta de las posturas a evaluar determinara los resultados proporcionados por

método y las acciones futuras.
Como pasos previos a la aplicacion propiamente dicha del método se debe:

e Determinar el periodo de tiempo de observacion del puesto considerando, si

es necesario, el tiempo de ciclo de trabajo.

e Realizar, si fuera necesario debido a la duracién excesiva de la tarea a
evaluar, la descomposicion de esta en operaciones elementales o subtareas

para su analisis pormenorizado.

o Registrar las diferentes posturas adoptadas por el trabajador durante el
desarrollo de la tarea, bien mediante su captura en video, bien mediante

fotografias, o0 mediante su anotacion en tiempo real si ésta fuera posible.

¢ Identificar de entre todas las posturas registradas aquellas consideradas mas

significativas o "peligrosas" para su posterior evaluacion con el método REBA.

o ElI método REBA se aplica por separado al lado derecho y al lado izquierdo
del cuerpo. Por tanto, el evaluador segun su criterio y experiencia, debera
determinar, para cada postura seleccionada, el lado del cuerpo que "a priori"
conlleva una mayor carga postural. Si existieran dudas al respecto se

recomienda evaluar por separado ambos lados.



La informacioén requerida por el método es basicamente la siguiente:

¢ Los angulos formados por las diferentes partes del cuerpo (tronco, cuello,
piernas, brazo, antebrazo, mufieca) con respecto a determinadas posiciones
de referencia. Dichas mediciones pueden realizarse directamente sobre el
trabajador (transportadores de angulos, electrogoniometros u otros
dispositivos de medicidon angular), o bien a partir de fotografias, siempre que
estas garanticen mediciones correctas (verdadera magnitud de los angulos a

medir y suficientes puntos de vista).

e La carga o fuerza manejada por el trabajador al adoptar la postura en estudio

indicada en kilogramos.

o Eltipo de agarre de la carga manejada manualmente o mediante otras partes

del cuerpo.

e Las caracteristicas de la actividad muscular desarrollada por el trabajador

(estatica, dinamica o sujeta a posibles cambios bruscos).
Finalizada la aplicacion del método REBA se aconseja:

e La revision exhaustiva de las puntuaciones individuales obtenidas para las
diferentes partes del cuerpo, asi como para las fuerzas, agarre y actividad,
con el fin de orientar al evaluador sobre donde son necesarias las

correcciones.

¢ Redisefio del puesto o introduccion de cambios para mejorar determinadas

posturas criticas si los resultados obtenidos asi lo recomendasen.

e En caso de cambios, reevaluaciéon de las nuevas condiciones del puesto con

el método REBA para la comprobacion de la efectividad de la mejora.
OWAS

El método OWAS basa sus resultados en la observacion de las diferentes posturas
adoptadas por el trabajador durante el desarrollo de la tarea, permitiendo identificar
hasta 252 posiciones diferentes como resultado de las posibles combinaciones de la
posicion de la espalda (4 posiciones), brazos (3 posiciones), piernas (7 posiciones) y

carga levantada (3 intervalos).



La primera parte del método, de toma de datos o registro de posiciones, puede
realizarse mediante la observacion "in situ" del trabajador, el analisis de fotografias,
o0 la visualizacion de videos de la actividad tomados con anterioridad.
Una vez realizada la observacion el método codifica las posturas recopiladas. A cada
postura le asigna un codigo identificativo, es decir, establece una relaciéon univoca
entre la postura y su cédigo. El término "Codigo de postura" sera utilizado en adelante

para designar dicha relacion.

En funcion del riesgo o incomodidad que representa una postura para el trabajador,
el método OWAS distingue cuatro Niveles o "Categorias de riesgo" que enumera en
orden ascendente, siendo, por tanto, la de valor 1 la de menor riesgo y la de valor 4
la de mayor riesgo. Para cada Categoria de riesgo el método establecera una
propuesta de accién, indicando en cada caso la necesidad o no de redisefio de la

postura y su urgencia.

Asi pues, realizada la codificacion, el método determina la Categoria de riesgo de
cada postura, reflejo de la incomodidad que supone para el trabajador.
Posteriormente, evalua el riesgo o incomodidad para cada parte del
cuerpo (espalda, brazos y piernas) asignando, en funcion de la frecuencia relativa

de cada posicion, una Categoria de riesgo de cada parte del cuerpo.

Finalmente, el analisis de las Categorias de riesgo calculadas para las posturas
observadas y para las distintas partes del cuerpo, permitira identificar las posturas y
posiciones mas criticas, asi como las acciones correctivas necesarias para mejorar
el puesto, definiendo, de esta forma, una guia de actuaciones para el redisefio de la

tarea evaluada.

El método OWAS presenta una limitacion a senalar. EI método permite la
identificacion de una serie de posiciones basicas de espalda, brazos y piernas, que
codifica en cada "Cddigo de postura”, sin embargo, no permite el estudio detallado
de la gravedad de cada posicién. Por ejemplo, el método identifica si el trabajador
realiza su tarea con las rodillas flexionadas o no, pero no permite diferenciar entre
varios grados de flexién. Dos posturas con idéntica codificacion podrian varian en
cuanto a grado de flexion de las piernas, y como consecuencia en cuanto a nivel de
incomodidad para el trabajador. Por tanto, una vez identificadas las posturas criticas
mediante el método OWAS, la aplicacion complementaria de métodos de mayor
concrecién, en cuanto a la clasificacion de la gravedad de las diferentes posiciones,

podria ayudar al evaluador a profundizar sobre los resultados obtenidos.
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El procedimiento de aplicacién del método es, en resumen, el siguiente:

a)

f)

Determinar si la observacion de la tarea debe ser dividida en varias fases o

etapas, con el fin de facilitar la observacion (Evaluacion Simple o Multi-fase).
Establecer el tiempo total de observacion de la tarea (entre 20 y 40 minutos).

Determinar la duracién de los intervalos de tiempo en que se dividira la
observacién (el método propone intervalos de tiempo entre 30 y 60

segundos.)

Identificar, durante la observacion de la tarea o fase, las diferentes posturas
que adopta el trabajador. Para cada postura, determinar la posicion de la

espalda, los brazos y piernas, asi como la carga levantada.

Codificar las posturas observadas, asignando a cada posicion y carga los

valores de los digitos que configuran su "Cdodigo de postura" identificativo.

Calcular para cada "Coédigo de postura", la Categoria de riesgo a la que
pertenece, con el fin de identificar aquellas posturas criticas o de mayor nivel
de riesgo para el trabajador. El calculo del porcentaje de posturas catalogadas
en cada categoria de riesgo, puede resultar de gran utilidad para la

determinacion de dichas posturas criticas.

Calcular el porcentaje de repeticiones o frecuencia relativa de cada posicion
de la espalda, brazos y piernas con respecto a las demas. (Nota: el método
OWAS no permite calcular el riesgo asociado a la frecuencia relativa de las
cargas levantadas, sin embargo, su calculo puede orientar al evaluador sobre
la necesidad de realizar un estudio complementario del levantamiento de

cargas).

Determinar, en funcién de la frecuencia relativa de cada posicién, la Categoria
de riesgo a la que pertenece cada posicion de las distintas partes del cuerpo
(espalda, brazos y piernas), con el fin de identificar aquellas que presentan

una actividad mas critica.

Determinar, en funcion de los riesgos calculados, las acciones correctivas y

de rediseno necesarias.
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i) En caso de haber introducido cambios, evaluar de nuevo la tarea con el

método OWAS para comprobar la efectividad de la mejora.
NIOSH

Basicamente son tres los criterios empleados para definir los componentes de la
ecuacioén: biomecanico, fisioldgico y psicofisico. El criterio biomecanico se basa en
que al manejar una carga pesada o una carga ligera incorrectamente levantada,
aparecen momentos mecanicos que se transmiten por los segmentos corporales
hasta las vértebras lumbares dando lugar a un acusado estrés. A través del empleo
de modelos biomecanicos, y usando datos recogidos en estudios sobre la resistencia
de dichas vértebras, se llegd a considerar un valor de 3,4 kN como fuerza limite de
compresion en la vértebra L5/S1 para la aparicion de riesgo de lumbalgia. El criterio
fisiologico reconoce que las tareas con levantamientos repetitivos pueden faciimente
exceder las capacidades normales de energia del trabajador, provocando una
prematura disminucidn de su resistencia y un aumento de la probabilidad de lesion.
El comité NIOSH recogioé unos limites de la maxima capacidad aerébica para el
calculo del gasto energético y los aplico a su férmula. La capacidad de levantamiento
maximo aerdébico se fijé para aplicar este criterio en 9,5 kcal/min. Por ultimo, el criterio
psicofisico se basa en datos sobre la resistencia y la capacidad de los trabajadores
que manejan cargas con diferentes frecuencias y duraciones, para considerar

combinadamente los efectos biomecanico y fisioldgico del levantamiento.

A partir de los criterios expuestos se establecen los componentes de la ecuacién de
Niosh. La ecuacion parte de definir un "levantamiento ideal", que seria aquél
realizado desde lo que Niosh define como "localizaciéon estandar de levantamiento" y
bajo condiciones Optimas; es decir, en posicion sagital (sin giros de torso ni posturas
asimétricas), haciendo un levantamiento ocasional, con un buen asimiento de la
carga y levantandola menos de 25 cm. En estas condiciones, el peso maximo
recomendado es de 23 kg. Este valor, denominado Constante de Carga (LC) se basa
en los criterios psicofisico y biomecanico, y es el que podria ser levantado sin
problemas en esas condiciones por el 75% de las mujeres y el 90% de los hombres.
Es decir, el peso limite recomendado (RWL) para un levantamiento ideal es de 23 kg.
Otros estudio consideran que la Constante de Carga puede tomar valores mayores

(por ejemplo 25 Kg.)

La ecuacion de Niosh calcula el peso limite recomendado mediante la siguiente

formula:
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RWL=LC-HM-VM:-DM:- AM:-FM:-CM

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

determinar estos factores multiplicadores se tiene el siguiente proceso de calculo:
- Factor de Distancia Horizontal (HM)

Penaliza los levantamientos en los que la carga se levanta alejada del cuerpo
mediante la siguiente férmula: HM =25/ H. En esta formula “H” es la distancia
proyectada en un plano horizontal, entre el punto medio de los agarres de la

cargay el punto medio entre los tobillos. Se debe tomar en cuenta lo siguiente:
0 SiH es menor de 25cm, entonces HM tendra valor de 1
o SiH es mayor de 63cm, entonces HM tendra valor de 0
- Factor de Distancia Vertical (VM)

Penaliza levantamientos con origen o destino en posiciones muy bajas o muy

elevadas. Se calcula empleando la siguiente férmula: VM = (1-0.003 |V - 75|).

En esta formula V es la distancia entre el punto medio entre los agarres de la
carga y el suelo medida verticalmente. VM decrece conforme la altura del
origen del levantamiento se aleja de 75 cm. Se debe tener en cuenta que si V
> 175cm, se obtendra un VM igual a 0.

- Factor de Desplazamiento Vertical (DM)

Penaliza los levantamientos en los que el recorrido vertical de la carga es
grande. Para su calculo se empleara la férmula: DM = 0.82 + (4.5 / D), donde
“D” es la diferencia en valor absolute entre la altura de la carga al inicio del
levantamiento (V en el origen) y al final del levantamiento (V en el destino).
Asi pues, DM decrece gradualmente cuando aumenta el desnivel del

levantamiento.
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Se debe tomar en cuenta también lo siguiente:
o SiD es mayor a 25cm, entonces el valor de DM es 1
0 D no puede ser mayor de 175 cm.

Factor de Asimetria (AM)

Penaliza los levantamientos que requieran torsiéon del tronco. Si en el
levantamiento la carga empieza o termina su movimiento fuera del plano
sagital del trabajador se tratara de un levantamiento asimétrico. En general
los levantamientos asimétricos deben ser evitados. Para calcular el factor de
asimetria se empleara la formula AM = 1 — (0.0032 * A), en la cual la variable
“A” es el angulo de giro (en grados sexagesimales).

Se considera que cuando no existe asimetria, el valor de AM es 1, y si A >
135°, el valor de AM es 0. También se puede afirmar que al aumentar el
angulo de asimetria.

Factor de Frecuencia (FM)

Penaliza elevaciones realizadas con mucha frecuencia durante periodos
prolongados o sin tiempo de recuperacién. El factor de frecuencia puede
calcularse a partir de la Tabla 2 segun la duracion del trabajo y de la
frecuencia y distancia vertical del levantamiento. La frecuencia de
levantamiento se mide en elevaciones por minuto y se determina observando
al trabajador en periodos de 15 minutos. Para calcular la duracion del trabajo

solicitada en la Tabla 2 se debera emplear la Tabla 3.
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Tabla 2: Calculo del Factor de Frecuencia

DURACION DEL TRABAJO

FRECUENCIA Corta Moderada Larga

elev/min V<75 |V>75 | V<75 |V>75 | V<75 |V>75
<0,2 1,00 | 1,00 |0,95 |0,95 0,85 |0,85
0,5 0,97 (0,97 |0,92 |0,92 |0,81 |0,81
1 0,94 (0,94 |0,88 |0,88 |0,75 |0,75
2 0,91 (0,91 |0,84 |0,84 |0,65 |0,65
3 0,88 (0,88 0,79 |0,79 |0,55 |0,55
4 0,84 (0,84 |0,72 |0,72 |0,45 |0,45
5 0,80 (0,80 |0,60 |{0,60 |0,35 |0,35
6 0,75 (0,75 0,50 |0,50 |0,27 |0,27
7 0,70 |0,70 |0,42 |0,42 |0,22 |0,22
8 0,60 (0,60 |0,35 |{0,35 |0,18 |0,18
9 0,52 (0,52 0,30 {0,30 |0,00 0,15
10 0,45 (0,45 |0,26 |0,26 |0,00 |0,13
11 0,41 (0,41 |0,00 {0,23 |0,00 |0,00
12 0,37 (0,37 0,00 {0,21 |0,00 |0,00
13 0,00 (0,34 |0,00 {0,00 |0,00 |0,00
14 0,00 (0,31 |0,00 {0,00 |0,00 |0,00
15 0,00 (0,28 | 0,00 {0,00 |0,00 |0,00
>15 0,00 (0,00 |0,00 |{0,00 |0,00 |0,00

Fuente: Ergonautas

Elaboracién Propia

Tabla 3: Calculo de la duracién de la tarea

Tiempo Duraciéon | Tiempo de recuperacion

<1 hora Corta al menos 1,2 veces el tiempo de trabajo
>1 - 2 horas Moderada |al menos 0,3 veces el tiempo de trabajo
>2 - 8 horas Larga

Factor de Agarre (CM)

Penaliza elevaciones en las que el agarre de la carga es deficiente. El factor

de agarre puede obtenerse en la Tabla 4 a partir del tipo y de la altura del

agarre.

Fuente: Ergonautas

Elaboracion propia
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Tabla 4: Calculo del factor de agarrre

TIPO DE V< V2
AGARRE 75 75
Bueno 1 1
Regular 0.95 1
Malo 0.9 0.9

Elaboracién propia

Fuente: Ergonautas

La Localizaciéon Estandar de Levantamiento (Figura 1) es la posicion considerada
optima para llevar a cabo el izado de la carga; cualquier desviacion respecto a esta
referencia implica un alejamiento de las condiciones ideales de levantamiento. Esta
postura estandar se da cuando la distancia (proyectada en un plano horizontal) entre
el punto agarre y el punto medio entre los tobillos es de 25 centimetros y la vertical

desde el punto de agarre hasta el suelo de 75.

Se hace necesario recordar que en la aplicacion del método todas las medidas deben

ser expresadas en centimetros.

*La distancia vertical del agarre de la carga al suelo es de 75 cm. (V)

*La distancia horizontal del agarre al punto medio entre los tobillos es de 25 cm. (H)

Figura 1 Posicion estandar de levantamiento
Fuente: ergonautas

Como en la aplicacion de cualquier método de evaluacién ergonémica, para emplear

la ecuacion de Niosh deben cumplirse una serie de condiciones en la tarea a evaluar.
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En caso de no cumplirse dichas condiciones sera necesario un analisis de la tarea
por otros medios. Para que una tarea pueda ser evaluada convenientemente con la

ecuacioén de Niosh ésta debe cumplir que:

. Las tareas de manejo de cargas que habitualmente acompanan al
levantamiento (mantener la carga, empujar, estirar, transportar, subir,
caminar...) no supongan un gasto significativo de energia respecto al propio
levantamiento. En general no deben suponer mas de un 10% de la actividad
desarrollada por el trabajador. La ecuacién sera aplicable si estas actividades
se limitan a caminar unos pasos, o un ligero mantenimiento o transporte de la

carga. [1]
- No debe haber posibilidad de caidas o incrementos bruscos de la carga.

. El ambiente térmico debe ser adecuado, con un rango de temperaturas de

entre 19° y 26° y una humedad relativa entre el 35% y el 50% [2].

. La carga no sea inestable, no se levante con una sola mano, en posicion

sentado o arrodillado, ni en espacios reducidos.

. El coeficiente de rozamiento entre el suelo y las suelas del calzado del
trabajador debe ser suficiente para impedir deslizamiento y caidas, debiendo

estarentre 0.4 y 0.5.
« No se emplean carretillas o elevadores
. Elriesgo del levantamiento y descenso de la carga es similar.

. El levantamiento no es excesivamente rapido, no debiendo superar los 76

centimetros por segundo.

La aplicacion del método comienza con la observacion de la actividad desarrollada
por el trabajador y la determinacién de cada una de las tareas realizadas. A partir de
dicha observacién debera determinarse si el puesto sera analizado como tarea

simple o multitarea.

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

se dividira la actividad en una tarea para cada tipo de levantamiento y se efectuara
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un analisis multitarea. El analisis multitarea requiere recoger informacion de cada una
de las tareas, llevando a cabo la aplicacion de la ecuacién de Niosh para cada una
de ellas y calculando, posteriormente, el indice de Levantamiento Compuesto. En
caso de que los levantamientos no varien significativamente de unos a otros se

llevara a cabo un analisis simple.

En segundo lugar, para cada una de las tareas determinadas, se establecera si
existe control significativo de la carga en el destino del levantamiento.
Habitualmente la parte mas problematica de un levantamiento es el inicio del
levantamiento, pues es en éste donde mayores esfuerzos se efectuan. Por ello las
mediciones se realizan habitualmente en el origen del movimiento, y a partir de ellas
se obtiene el limite de peso recomendado. Sin embargo, en determinadas tareas,
puede ocurrir que el gesto de dejar la carga provoque esfuerzos equiparables o
superiores a levantarla. Esto suele suceder cuando la carga debe ser depositada con
exactitud, debe mantenerse suspendida durante algun tiempo antes de colocarla, o
el lugar de colocacién tiene dificultades de acceso. Cuando esto ocurre diremos que
el levantamiento requiere control significativo de la carga en el destino. En estos
casos se deben evaluar ambos gestos, el inicio y el final del levantamiento, aplicando
dos veces la ecuacién de NIOSH seleccionando como peso maximo recomendado
(RWL) el mas desfavorable de los dos (el menor), y como indice de carga (LI) el
mayor. Por ejemplo, tomar cajas de una mesa transportadora y colocarlas
ordenadamente en el estante superior de una estanteria puede requerir un control
significativo de la carga en el destino, dado que las cajas deben colocarse de una

manera determinada y el acceso puede ser dificil por elevado.

Una vez determinadas las tareas a analizar y si existe control de la carga en el destino
se debe realizar la toma de los datos pertinentes para cada tarea. Estos datos deben
recogerse en el origen del levantamiento, y si existe control significativo de la carga

en el destino, también en el destino. Los datos a recoger son los siguientes:
« El peso del objeto manipulado en kilogramos incluido su posible contenedor.

. Las distancias horizontal (H) y vertical (V) existente entre el punto de agarre
y la proyeccion sobre el suelo del punto medio de la linea que une los tobillos
(ver Figura 1). V debe medirse tanto en el origen del levantamiento como en
el destino del mismo independientemente de que exista o no control

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

tareas diferentes.

La Duracién del Levantamiento y los Tiempos de Recuperacion. Se debe
establecer el tiempo total empleado en los levantamientos y el tiempo de
recuperacion tras un periodo de levantamiento. Se considera que el tiempo
de recuperacién es un periodo en el que se realiza una actividad ligera
diferente al propio levantamiento. Ejemplos de actividades de este estilo son
permanecer sentado frente a un ordenador, operaciones de monitoreo,

operaciones de ensamblaje, etc.

El Tipo de Agarre clasificado como Bueno, Regular o Malo. En apartados

posteriores se indicara como clasificar los diferentes tipos de agarre.

El Angulo de Asimetria (A) formado por el plano sagital del trabajador y el
centro de la carga (Figura 2). El angulo de asimetria es un indicador de la
torsion del tronco del trabajador durante el levantamiento, tanto en el origen

como en el destino del levantamiento.

Figura 2 Medicion del angulo de Asimetria

Fuente: ergonautas
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GINSHT

El método esta especialmente orientado a la evaluacion de tareas que se realizan en
posicion de pie, sin embargo, realiza algunas indicaciones sobre los levantamientos
realizados en posicion sentado que podria orientar al evaluador acerca del riesgo
asociado al levantamiento en dicha postura, en cualquier caso inadecuada.
La guia se centra en la evaluacién de tareas de manipulacién manual de cargas
susceptibles de provocar lesiones principalmente de tipo dorso-lumbar,
estableciendo que podran ser evaluadas tareas en la que se manejen cargas con
pesos superiores a 3 Kg., al considerar que por debajo de dicho valor el riesgo de
lesion dorso-lumbar resulta poco probable. Sin embargo, sefala que si la frecuencia
de manipulacion de la carga es muy elevada, aun siendo ésta de menos de 3 kg.,
podrian aparecer lesiones de otro tipo, por ejemplo en los miembros superiores por
acumulacién de fatiga. En tales circunstancias, deberia evaluarse el puesto bajo los

criterios de otros métodos orientados hacia este tipo de trastornos.

El objetivo ultimo del método es garantizar la seguridad del puesto en estudio,
preservando a todo trabajador de posibles lesiones. Como primera observacion, la
guia considera que el riesgo es una caracteristica inherente al manejo manual de
cargas y ningun resultado puede garantizar la total seguridad del puesto mientras
exista levantamiento manual de cargas, sélo sera posible atenuarlo corrigiendo,
segun el caso, peso y/o condiciones del levantamiento. Por ello, como
recomendacion previa a la propia evaluacion del riesgo, sefala que, en cualquier
caso, se deberia evitar la manipulacién manual de cargas, sustituyéndose por la
automatizacion o mecanizacién de los procesos que la provocan, o introduciendo en

el puesto ayudas mecanicas que realicen el levantamiento.

Si finalmente el redisefo ideal anteriormente indicado no fuera posible, el método
trata de establecer un limite maximo de peso para la carga bajo las condiciones
especificas del levantamiento, e identificar aquellos factores responsables del posible
incremento del riesgo para, posteriormente, recomendar su correccién o accion

preventiva hasta situar al levantamiento en niveles de seguridad aceptables.
El procedimiento de aplicacién del método es el siguiente:

1. Determinar si existe manipulacion de cargas, es decir el peso de la carga es

superior a 3 Kg.
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2. Considerar la posibilidad del rediseio ideal del puesto introduciendo
automatizacién o mecanizacién de procesos o0 ayudas mecanicas. En tal caso

acabaria en este punto la evaluacion.
3. Recopilacion de datos de manipulacién de la carga, que incluyen:
3.1. Peso real de la carga manipulada por el trabajador.

3.2. Duracion de la tarea: Tiempo total de manipulacion de la carga y tiempo de

descanso.

3.3. Posiciones de la carga con respecto al cuerpo: Altura y separacién de la carga

cuerpo.

3.4. Desplazamiento vertical de la carga o altura hasta la que se eleva la carga.
3.5. Giro del tronco.

3.6. Tipo de agarre de la carga.

3.7. Duracion de la manipulacion.

3.8 .Frecuencia de manipulacion.

3.9. Distancia de transporte de la carga.

4. l|dentificar las condiciones ergondmicas del puesto que no cumplen con las

recomendaciones para la manipulacién segura de cargas.

5. Determinar las caracteristicas propias o condiciones individuales del trabajador

que no se encuentran en 6ptimas condiciones.

6. Especificar el grado de proteccion o prevencion requerido para la evaluacion, es
decir el porcentaje o tipo de poblacién que se desea proteger al calcular el peso limite

de referencia.

7. Calculo del peso aceptable o peso limite de referencia, que incluye:

7.1. Calculo del Peso tedrico en funcién de la zona de manipulacion.

7.2. Calculo de los factores de correccion del peso tedérico correspondientes al grado

de proteccion requerido y a los datos de manipulacion registrados.
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8. Comparacion del peso real de la carga con el peso aceptable para la evaluacion
del riesgo asociado al levantamiento, indicando si se trata de un riesgo tolerable o no

tolerable.

9. Calculo del peso total transportado, que podra modificar el nivel de riesgo
identificado hasta el momento si dicho valor supera los limites recomendados para el
trasporte de cargas. Asi pues, el riesgo podra redefinirse como no tolerable aun

siendo el peso real de la carga inferior al peso aceptable.

10. Andlisis del resto de factores ergondmicos e individuales no implicitos en el
calculo del peso aceptable que no se encuentran en éptimas condiciones. El criterio
del evaluador determinard en cada caso si se trata de factores determinante del
riesgo y si dichas circunstancias conllevan un riesgo no tolerable para el

levantamiento.

11. Identificacion de las medidas correctoras que corrijan las desviaciones que

aumentan el riesgo de manipulacion manual de la carga y de su urgencia.

12. Aplicacién de las medidas correctoras hasta alcanzar niveles aceptables de
riesgo. Se recomienda insistir en la mejora del puesto considerando todas las
medidas preventivas identificadas, aun cuando el nivel de riesgo conseguido sea

tolerable tras corregir sélo algunas de las desviaciones.

13. En caso de haber realizado correcciones, evaluar de nuevo la tarea con el método

para comprobar su efectividad.
Previamente a la evaluacion es necesario considerar que:

1. El método considera que existe "manipulacién manual de cargas", sélo si el peso
de la carga supera los 3Kg. El método se basa en la prevencién de lesiones
principalmente de tipo dorso-lumbar y en tales circunstancias (peso inferior a 3 Kg.),

considera improbable su aparicion.

2. Si existiera manipulacion manual de cargas la primera medida a considerar deberia
ser la sustitucion de la misma, mediante la automatizacion o mecanizacion de los
procesos que la provocan o introduciendo en el puesto ayudas mecanicas que

realicen el levantamiento.

3. El método esta disefiado para la evaluacién de puestos en los que el trabajador

realiza la tarea "De pie". Sin embargo, a modo de orientacién, propone como limite
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de peso para tareas realizadas en posicion sentado, 5 Kg., indicando, en cualquier
caso, que dicha posicién de levantamiento conlleva un riesgo no tolerable y deberia

ser evitada.

4. Finalmente, si existe levantamiento de carga (mas de 3 Kg.), no es posible el
redisefo ideal para su eliminacion y el levantamiento se realiza en posicién de pie,

se procedera a realizar la evaluacién del riesgo asociado al puesto.

El resultado de la evaluacidon clasifica los levantamientos en: levantamientos
con Riesgo Tolerable y levantamientos con Riesgo no Tolerable, en funcién del
cumplimiento o no de las disposiciones minimas de seguridad en las que se
fundamenta el método.
Se asocia un Riesgo Tolerable a aquellas tareas de manipulacién manual de cargas
que no precisan mejoras preventivas, puntualizando que cualquier manipulacién
manual de cargas supone riesgo, aunque se considere tolerable y aun siendo el
riesgo minimo, la introduccion de posibles mejoras en el puesto deberia estar siempre
vigente. Asi mismo, identifica como de Riesgo no tolerable, las tareas que implican
levantamientos que ponen en peligro la seguridad del trabajador y que precisan ser
modificadas hasta alcanzar niveles tolerables de riesgo, es decir, hasta cumplir con
los criterios basicos recomendados por el método para prevenir el peligro derivado

de la manipulacién manual de cargas.

La aplicacion del método comienza con la recopilacion de informacion: Datos
de manipulacion manual de la carga, condiciones ergonémicas que definen el puesto

e informacion relativa al trabajador que realiza la actividad.

JSI

Las variables y puntuaciones empleadas se derivan de principios fisioldgicos,
biomecanicos y epidemiolégicos. Tratan de valorar el esfuerzo fisico que sobre los
musculos y tendones de los extremos distales de las extremidades superiores
supone el desarrollo de la tarea, asi como el esfuerzo psiquico derivado de su
realizacion. Las variables intensidad del esfuerzo y postura mano-mufeca tratan de
valorar el esfuerzo fisico, mientras que el resto miden la carga psicolégica a través
de la duracién de la tarea y el tiempo de descanso. Las variables que miden el
esfuerzo fisico valoran tanto la intensidad del esfuerzo como la carga derivada a la
realizacion del esfuerzo en posturas alejadas de la posicion neutra del sistema mano-

muneca.
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El método permite evaluar el riesgo de desarrollar desérdenes musculo-esqueléticos
en tareas en las que se usa intensamente el sistema mano-mufeca, por lo que es
aplicable a gran cantidad de puestos de trabajo. Fue propuesto originalmente por
Moore y Garg del Departamento de Medicina Preventiva del Medical College de

Wisconsin, en Estados Unidos.

Su validez fue refrendada en estudios posteriores, aunque siempre sobre tareas
simples. Se han realizado propuestas para extender su uso a trabajos multitarea,
empleando un método de calculo similar al del indice de Levantamiento Compuesto
empleado en la ecuacién de levantamiento de NIOSH. Esta propuesta puede

consultarse en.

Mientras que tres de las seis variables del método son valoradas cuantitativamente,
las otras tres son medidas subjetivamente basandose en las apreciaciones del
evaluador y empleando escalas como la CR10 de Borg. En ocasiones esto es
considerado como una limitaciéon del método, a las que podrian sumarse que el
procedimiento no considera vibraciones o golpes en el desarrollo de la tarea. No
obstante, se trata de una de los métodos mas extendidos y empleados para analizar

los riesgos en las extremidades superiores.

La aplicacion del método comienza con la determinacion de cada una de las tareas
realizadas por el trabajador y la duracién de los ciclos de trabajo. Conocidas las
tareas que se evaluaran se observara cada una de ellas dando el valor adecuado a
las seis variables que propone el método. Una vez valoradas se calcularan los
factores multiplicadores de la ecuacion para cada tarea mediante las tablas
correspondientes. Conocido el valor de los factores se calculara el Strain Index de

cada tarea como el producto de los mismos.
El procedimiento de aplicacién del método es, en resumen, el siguiente:

1. Determinar los ciclos de trabajo y observar al trabajador durante varios de

estos ciclos.

2. Determinar las tareas que se evaluaran y el tiempo de observacion necesario

(generalmente se hace coincidir con el tiempo de ciclo).

3. Observar cada tarea y dar un valor a cada una de las seis variables de

acuerdo con las escalas propuestas por el método.
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4. Determinar el valor de los multiplicadores de la ecuacién de acuerdo a los

valores de cada variable.
5. Obtener el valor del JSI y determinar la existencia de riesgos.

6. Revisar las puntuaciones para determinar donde es necesario aplicar

correcciones.

7. Redisefar el puesto o introducir cambios para disminuir el riesgo si es

necesario.

8. En caso de haber introducido cambios, evaluar de nuevo la tarea con el

método JSI para comprobar la efectividad de la mejora.

CHECK LIST OCRA

El método también permite obtener el indice de riesgo asociado a un trabajador, para
ello se parte del célculo del indice Check List OCRA del puesto, anteriormente
descrito, siendo modificado en funcién del porcentaje real de ocupacion del puesto

por el trabajador.

Se proponen, ademas, calculos adicionales que permiten obtener el riesgo global
asociado a un conjunto de puestos y el indice de riesgo correspondiente a un

trabajador que deba rotar entre diferentes puestos.

Es necesario remarcar el caracter meramente orientativo de los resultados
proporcionados por el método Check List OCRA, advirtiendo que en ningun caso se
deberan adoptar conclusiones y medidas correctivas definitivas en base a dichos

valores.

En la actualidad, el método OCRA y por extension el Check List OCRA se encuentra
en pleno proceso de difusion y valoracion por la comunidad ergondmica. A pesar de
su reciente creacion, la contribucién del método OCRA a la norma EN 1005-5, y su
recomendacion en la norma ISO 11228-3 para la evaluacion de movimientos

repetitivos avalan los resultados que proporciona.
El método Check List OCRA evalua el riesgo en funcion de los siguientes factores:
« La duracion real o neta del movimiento repetitivo.

« Los periodos de recuperacion o de descanso permitidos en el puesto.
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La frecuencia de las acciones requeridas.

La duracion y tipo de fuerza ejercida.

La postura de los hombros, codos, mufieca y manos, adoptada durante la

realizacion del movimiento.

La existencia de factores adicionales de riesgo tales como la utilizacion de
guantes, presencia de vibraciones, tareas de precision, el ritmo de trabajo,

etc...

Las principales caracteristicas del método Check List OCRA son:

Se trata de un método sencillo y rapido de aplicar.

o Cerca de 60 opciones agrupadas en 5 factores completan el

cuestionario.

o La evaluacion de un puesto con un ciclo de trabajo de unos 15
segundos puede realizarse en 3-4 minutos. Para un ciclo de 15
minutos, puede aproximarse a 30 minutos el tiempo de evaluacion,
incluyendo tareas adicionales de registro de la informacién (mapas de

riesgo, software, videos, etc....).

El método permite evaluar el riesgo asociado a un puesto, a un conjunto de
puestos y por extension el riesgo de exposicion para un trabajador que ocupa

un sélo puesto o bien que rota entre varios puestos.
El método valora el riesgo en funcion del tiempo:

o Lavaloracion del riesgo debida a cada factor es proporcional al tiempo

durante el cual dicho factor esta presente en la actividad.

o El método considera la duraciéon del movimiento real o neta como un

factor mas de aumento o disminucién del riesgo final.

o Para la evaluacion del riesgo asociado a un trabajador el método

considera el tiempo de ocupacion real del puesto/s por el trabajador.

Los resultados son concisos y de facil interpretacion:
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o Elresultado final es un valor numérico, indice Check List OCRA, que
pertenece a uno de los 6 rangos de valores en los que el método
organiza los posibles resultados. A cada rango de valores le
corresponde una descripcion del riesgo (Optimo, Aceptable, Muy
Ligero, Ligero, Medio, Alto) y una escueta recomendacién de accién
(No se requiere accion, Nuevo andlisis o mejora del puesto, Mejora

del puesto, supervision médica y entrenamiento).

o A cada factor evaluado se le otorga una puntuacién o subindice. El
analisis de su aportacion al riesgo o indice final puede orientar el

enfoque de posteriores estudios del puesto.

. Elmétodo considera factores tales como la frecuencia, la fuerza o la postura,
considerados relevantes por la mayoria de métodos que evalian movimientos
repetitivos (RULA, REBA, JSI,...).

« Incluye en la evaluacién factores adicionales como la utilizacion de guantes,
el uso de herramientas con vibracion, uso de herramientas que provocan
compresiones en la piel, asi como la importancia del ritmo determinado o no

por la maquina.
Respecto a las limitaciones del método Check List OCRA cabe senalar:

« Su caracter preliminar no concluyente, y por tanto la dependencia de otros

métodos mas exhaustivos para el analisis del riesgo en profundidad.

« El método sugiere la posibilidad de asignar puntuaciones intermedias a los
factores para los cuales no se encuentra descrita la situacién concreta en
estudio, siendo dichas puntuaciones subjetivas y dependientes del criterio

del evaluador.

« Evallta el riesgo de posturas forzadas unicamente de los miembros
superiores, dejando fuera del analisis las posturas forzadas de la cabeza, el

cuello, el tronco, las piernas, etc...

. En las evaluaciones de los factores adicionales (guantes, vibraciones,
compresion, precision...) permite seleccionar un unico factor, el mas
significativo, perdiéndose informacién y concrecion del riesgo al coincidir

varias de dichas circunstancias.
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El método esta orientado hacia la evaluacion de puestos ocupados durante

un maximo de 8 horas (480 minutos).

o Sila ocupacion es de mas de 8 horas la "fiabilidad" del resultado se
ve afectada al incrementase el riesgo en la misma proporcién para 9

horas de trabajo, que para 12 horas, 13 horas, etc...

o Las posibles opciones planteadas por el método respecto a los
periodos de recuperacion hacen referencia a movimientos de entre 6

y 8 horas de duracion como maximo.

El método no clasifica el riesgo para las puntuaciones intermedias otorgadas
a los diferentes factores. El analisis complementario de la importancia de cada
factor se reduce a la comparacion subjetiva de los resultados parciales entre

si y con respecto al indice final.

El método valora la fuerza unicamente si ésta se ejerce cada pocos ciclos y
esta presente durante todo el movimiento repetitivo. De esta forma, el riesgo
asociado al manejo puntual de cargas requerido por un puesto no quedaria

convenientemente reflejado en la valoracion final riesgo.

Para resultados del indice Check List OCRA menores o iguales a 5 el método
establece que el riesgo es Optimo y para valores de entre 5y 7,5 considera
el riesgo Aceptable. En ambos casos sefala que no es necesaria accion
alguna. Sin embargo, la existencia de factores con puntuaciones distintas a
cero, es decir con presencia de riesgo, podrian interpretarse como aspectos

a mejorar del puesto, accién ésta siempre recomendable.

El Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo de Espafia apunta ademas

las siguientes limitaciones:

El método no considera las "micropausas" como periodos de recuperacion y
por tanto de disminucién del riesgo (ejemplo de circunstancia con
"micropausas": cinta trasportadora sin producto pendiente de recoger cada

pocos segundos).

No permite evaluar el factor fuerza si ésta es de caracter ligero.

Se consideran todas las posturas con idéntica gravedad y solo su

prolongacion en el tiempo afecta al riesgo.
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e El método valora todos los tipos de agarre con el mismo riesgo. Sélo la
duracion del mismo influye en el incremento del riesgo, sin embargo, los
agarres "en pinza" son por lo general mas propensos a provocar trastornos

musculo-esqueléticos que los agarres palmares o en gancho.
FANGER

El método Fanger, mediante el calculo del indice del Voto medio estimado
(PMV), permite identificar la sensacion térmica global correspondiente a determinado
ambiente térmico. Una vez identificada la sensacion térmica el calculo del indice
del Porcentaje de personas insatisfechas (PPD) permitira predecir el porcentaje

de personas que consideraran dicha situacién como no confortable.

Segun las recomendaciones de la norma ISO 7730 "Ergonomia del ambiente
térmico", el indice del Voto medio estimado (PMV) so6lo deberia utilizarse para
evaluar ambientes térmicos en los que las variables implicadas en el calculo
permanecieran comprendidas dentro de los siguientes intervalos, (que equivalen a

ambientes térmicos entre frescos (-2) y calurosos (2)):
« Tasa metabdlica comprendida entre 46 y 232 W/m? (0,8 met. a 4 met).
« Aislamiento de la ropa entre 0 y 0,31 m? K/W (0 clo. y 2 clo).
« Temperatura del aire entre 10 C°y 30 C°.
« Temperatura radiante media entre 10 C°y 40 C°.
« Velocidad del aire entre Om/s 'y 1 m/s.
« Presién del vapor de agua entre 0y 2700 Pa.

El método esta especialmente disefiado para el estudio de condiciones ambientales
estacionarias, aunque resulta una buena aproximacion ante pequefas variaciones
de las condiciones en estudio utilizandose en este caso valores medios ponderados

en el tiempo (en concreto en la hora precedente).
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Anexo 2: Calificacion para los factores de la metodologia OCRA

¢ Factor de Recuperacion (FR)

Factor de Recuperacion Puntos

Existe una interrupcion de al menos 8/10 minutos cada hora (contando
el descanso del almuerzo) o el periodo de recuperacién esta incluido en 0
el ciclo.

Existen 2 interrupciones por la manana y 2 por la tarde (ademas del
descanso del almuerzo) de al menos 7-10 minutos para un movimiento
de 7-8 horas; o bien existen 4 interrupciones del movimiento (ademas

del descanso del almuerzo); o cuatro interrupciones de 8-10 minutos en 2
un movimiento de 7-8 horas; o bien al menos 4 interrupciones por
movimiento (ademas del descanso del almuerzo); o bien 4
interrupciones de 8/10 minutos en un movimiento de 6 horas.

Existen 2 pausas, de al menos 8-10 minutos cada una para un
movimiento de 6 horas (sin descanso para el almuerzo); o bien existen 3 3
pausas, ademas del descanso para el almuerzo, en un movimiento de
7-8 horas.

Existen 2 pausas, ademas del descanso para almorzar, de entre 8 y 10
minutos cada una para un movimiento de entre 7 y 8 horas (o 3 pausas 4
sin descanso para almorzar); o 1 pausa de al menos 8-10 minutes en un

movimiento de 6 horas.

Existe una unica pausa, de al menos 10 minutos, en un movimiento de 7
horas sin descanso para almorzar; o en 8 horas sélo existe el descanso 6

para almorzar (el descanso del almuerzo se incluye en las horas de
trabajo).

No existen pausas reales, excepto de unos poco minutos (menos de 5) 10
en 7-8 horas de movimiento.
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e Factor de Frecuencia (FF)

Acciones técnicas dinamicas Puntos
Los movimientos del brazo son lentos (20 acciones/minuto). Se 0
permiten pequenas pausas frecuentes.
Los movimientos del brazo no son demasiado rapidos (30 1
acciones/minuto). Se permiten pequenas pausas.
Los movimientos del brazo son bastante rapidos (mas de 40 3
acciones/minuto). Se permiten pequefas pausas.
Los movimientos del brazo son bastante rapidos (mas de 40
acciones/minuto). Sélo se permiten pequefias pausas ocasionales e 4
irregulares.
Los movimientos del brazo son rapidos (mas de 50 acciones/minuto). 6
Sélo se permiten pequenas pausas ocasionales e irregulares.
Los movimientos del brazo son rapidos (mas de 60 acciones/minuto). La 8
carencia de pausas dificulta el mantenimiento del ritmo.
Los movimientos del brazo se realizan con una frecuencia muy alta (70
acciones/minuto o mas). No se permite bajo ningun concepto las 10

pausas.

o Factor de Fuerza (FFz)

Intensidad del esfuerzo | Escala de Borg CR-10
Ligero <=2
Un poco duro 3
Duro 4-5
Muy duro 6-7
Cercano al maximo >7

Fuerza moderada (3-4 puntos en la escala CR-10 de Borg)

Duracion Puntos

1/3 del tiempo. 2

Mas o menos la mitad del tiempo.

Casi todo el tiempo.

4
Mas de la mitad del tiempo. : 6
8
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Fuerza intensa (5-6-7 puntos en la escala CR-10 de Borg)

Duracion Puntos

2 segundos cada 10 minutos. 4

1% del tiempo. 8
5% del tiempo. : 16

Mas del 10% del tiempo. 24

Fuerza casi maxima (8 o mas puntos en la escala CR-10 de Borg)
Duracién Puntos
2 segundos cada 10 minutos. 6
1% del tiempo. 12
5% del tiempo. :> 24
Mas del 10% del tiempo. 32

e Factor de Posturas y Movimientos (FP)

Hombro Puntos

Si las manos permanecen por encima de la altura de la cabeza se duplicaran
las puntuaciones.

El brazo/s no posee apoyo y permanece ligeramente elevado algo 1
mas de la mitad el tiempo.

Los brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin soporte (o 2
en otra postura extrema) mas o menos el 10% del tiempo.

Los brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin soporte (o 6
en otra postura extrema) mas o menos el 1/3 del tiempo.

Los brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin soporte 12
mas de la mitad del tiempo.

Los brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin soporte o4
todo el tiempo.
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Codo

Puntos

El codo realiza movimientos repentinos (flexion-extension o prono-
supinacion extrema, tirones, golpes) al menos un tercio del tiempo.

El codo realiza movimientos repentinos (flexion-extension o prono-
supinacion extrema, tirones, golpes) mas de la mitad del tiempo.

El codo realiza movimientos repentinos (flexién-extensién o prono-
supinacion extrema, tirones, golpes) casi todo el tiempo.

Muneca

Puntos

La mufeca permanece doblada en una posicidon extrema o adopta
posturas forzadas (alto grado de flexidon-extension o desviacion lateral)
al menos 1/3 del tiempo.

La mufeca permanece doblada en una posicién extrema o adopta
posturas forzadas (alto grado de flexion-extension o desviacion lateral)
mas de la mitad del tiempo.

La mufeca permanece doblada en una posicion extrema, todo el
tiempo.

Agarre

Los dedos estan apretados (agarre en pinza o pellizco).

La mano esta casi abierta (agarre con la palma de la mano).

Los dedos estan en forma de gancho (agarre en gancho).

Duracion Puntos
Alrededor de 1/3 del tiempo 2
Mas de la mitad del tiempo :> 4

Casi todo el tiempo 8
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Movimientos estereotipados

Puntos

Repeticiéon de movimientos idénticos del hombro y/o codo, y/o muieca,
y/o dedos al menos 2/3 del tiempo (o el tiempo de ciclo esta entre 8 y 15

: L . . 1.5
segundos, todas las acciones técnicas se realizan con los miembros
superiores. Las acciones pueden ser diferentes entre si).
Repeticién de movimientos idénticos del hombro y/o codo, y/o muieca,
y/o dedos casi todo el tiempo (o el tiempo de ciclo es inferior a 8 3
segundos, todas las acciones técnicas se realizan con los miembros
superiores. Las acciones pueden ser diferentes entre si).
e Factor de Riesgos Adicionales (FC)
Factores adicionales Puntos
Se utilizan guantes inadecuados (que interfieren en la destreza de 2
sujecion requerida por la tarea) mas de la mitad del tiempo.
La actividad implica golpear (con un martillo, golpear con un pico sobre >
superficies duras, etc.) con una frecuencia de 2 veces por minuto o mas.
La actividad implica golpear (con un martillo, golpear con un pico sobre >
superficies duras, etc.) con una frecuencia de 10 veces por hora o mas.
Existe exposicién al frio (a menos de 0 grados centigrados) mas de la >
mitad del tiempo.
Se utilizan herramientas que producen vibraciones de nivel bajo/medio 2
1/3 del tiempo o0 mas.
Se utilizan herramientas que producen vibraciones de nivel alto 1/3 del 2
tiempo o mas.
Las herramientas utilizadas causan compresiones en la piel >
(enrojecimiento, callosidades, ampollas, etc.).
Se realizan tareas de precision mas de la mitad del tiempo (tareas sobre >
areas de menos de 2 0 3 mm).
Existen varios factores adicionales concurrentes, y en total ocupan mas >
de la mitad del tiempo.
Existen varios factores adicionales concurrentes, y en total ocupan todo 3

el tiempo.

34




¢ Multiplicador correspondiente a la Duracién neta

Duracion real del

Multiplicador de

movimiento duracion

60-120 minutos 0.5
121-180 minutos 0.65
181-240 minutos 0.75
241-300 minutos 0.85
301-360 minutos 0.925
361-420 minutos 0.95
421-480 minutos 1

> 480 minutos 1.5

Anexo 3: Normativa de Ergonomia

Norma Basica de Ergonomia y de Procedimiento de Evaluacién de Riesgos

Disergondmicos (RM 375-2008-TR) adjunto en CD.

Anexo 4: Normativa de Seguridad

Reglamento de la Ley N° 29783, Ley de Seguridad y Salud en el trabajo segun el

Decreto Supremo N° 005-2012-TR adjunto en CD.

Anexo 5: Tablas de evaluacién y metodologia FINE

El método FINE se fundamenta en el calculo matematico del grado de riesgo en base

a la siguiente férmula:

G=CxExP

Donde,

G = Grado de Riesgo
C = Consecuencia

E = Exposicion

P = Probabilidad
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Como vemos, se obtiene un valor del grado de peligrosidad en base a los tres
factores que ya hemos analizado anteriormente: las consecuencias de los resultados
mas probables que se pueden derivar del riesgo en caso de accidente, la exposicion
a la causa basica que generaria el accidente por parte del trabajador o frecuencia
con que se presenta la situacion de riesgos para el trabajador y la probabilidad de
que una vez presentada la situacién de riesgo, los acontecimientos de la secuencia
completa del accidente se sucedan en el tiempo, originando accidentes y

consecuencias.

Para calcular el grado de peligrosidad, el método nos da las siguientes tablas:

Catastrofe con numerosas muertes y dafios por encima de los S/. 100
3.000.000
Varios fallecimientos con dafios materiales desde los S/. 1.500.000 hasta 50
S/. 3.000.000

Muerte con dafios desde los S/.300.000 a los S/. 1.500.000 25
Lesiones graves con riesgos de invalidez permanente o dafios de entre 15
S/. 30.000 hasta S/.300.000

Lesiones que precisen baja médica, con danos entre los S/. 3.000 y 5
S/. 30.000

Lesiones sin baja y dafios de hasta S/. 3.000 1

De forma continuada a lo largo del dia (muchas veces). 10
De forma frecuente, con periodicidad diaria de al menos una vez 6
De forma ocasional, semanal o0 mensual 3
De forma irregular, una vez al mes a una vez al afio 2
De forma excepcional, con anos de diferencia. 1
De forma remota. Se desconoce si se ha producido, pero no se descarta 0,5
la situacion.
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e

Si el accidente es el resultado mas probable al hacer la actividad. 10

El accidente es factible.

Aunque no es muy probable, ha ocurrido o podria pasar.

El accidente seria producto de la mala suerte, pero es posible. 1
Es muy improbable, casi imposible. Aun asi, es concebible. 0,5
Practicamente imposible. No se ha producido nunca, pero es posible. 0,3

Calculado el valor del grado de riesgo (G), se establecen las prioridades de actuacion

en funcion de la siguiente tabla.

Muy Alto Paralizacion de la actividad de forma inmediata.
Alto Correccion inmediata.

Notable Correccién necesaria urgente.

Moderado No es urgente pero debe corregirse.

Bajo Puede omitirse la correccion.

Sianalizamos cada uno de los riesgos que tiene un trabajador en su puesto de trabajo
segun este método podemos establecer una clasificacion de importancia o grado de
peligrosidad de los diferentes riesgos, estableciéndose posteriormente la prioridad en
la que deben ser tomadas las actuaciones y poder gestionarlas estableciendo las
correspondientes medidas de prevencion para que los riesgos residuales del
trabajador una vez implantadas las medidas de seguridad estén dentro del nivel de
riesgos tolerables, que como podemos ver por la tabla anterior sera para aquellos

riesgos que, una vez evaluados, tengan un valor menor de 20.
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Independientemente de las tablas anteriores, para elegir el valor dentro de cada tabla,
el criterio del técnico evaluador sera el que defina cual es el nivel, es decir, tiene un

componente de valoracidon no matematica.

Anexo 6: Video Planta de Ensamblaje de Buses

Video recorrido de la planta en la empresa de estudio adjunto en CD
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Anexo 8: Evaluaciones de las actividades criticas segun las respectivas

metodologias

Puesto de Ensamble

Actividad 20: Cargar las partes (tubos y laminas)

Método NIOSH

Para esta evaluacion, se necesita primero hallar la distancia vertical y horizontal del
punto de origen y destino de la carga. En la figura X se muestra la medicion realizada
al operario.

40



Datos particulares de la tarea

Existe control de la carga en el desting | £

Distanclas y dngulos en el Origen del levantamiento

Distancia Vertical (V) 164 v am
Distancia Horizontal [H) Menas de 25 Y| am
Angula de Asimetria (4] | 40 v e

Cargay agatre

Peso delacarga | 20

Tiempos
Levantamientos por minuto

<=0,2

Tiempo de recuperacicn >=3,6 minutos

Condiciones de levantamiento

0,9 y <3,6 minutos

Kg

Distancias y dngulos en el Destino del levantamiento

Distancia Vertical (V) 150 -

om

Distancia Harizontal (H] | 25 v m
Angulo de Asimetria (4 0 v | =
Tipo de agarre | Malo -
v kg

® Pausas estandar

La ecuacién de Nicsh establece una serie de condicicnes que la tarea debe cumplir para poder valorar el riesgo con exactitud.

Indica si se da alguna de estas circunstancias que podrian provocar una infravaloracién del riesgo calculado.

El levantamiento es llevado a cabo por mas de una persona

El levantamiento se realiza con una sola mano [C]

El trabajador esta sentado (=

El trabajador esta arrodillado (=]

La flexion de las rodillas en el levantamiento es mayor de 15°

El trabajador desplaza la carga mas de 3 pasos =)

El trabajador sostiene la carga algunos segundos IC4

El trabajador asciende o desciende sosteniendo la carga 3]

El trabajador ernpuja o tira de la carga mas del 10% del tiermpo de actividad

El espacio disponible para el levantamiento es reducido @

El levantamiento se realiza con ayuda de carretillas o palas @

La carga es inestable, o su centro de gravedad variable (=
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Método REBA

Grupo A: Cuello, tronco y extremidades inferiores
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Grupo B: Extremidades superiores
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Fuerzas

Actividad muscular y fuerzas

Tipo de actividad muscular
Indica si se dan algunas de estas circustancias...
¥ Una o mas partes del cuerpo permanecen estaticas, por ejemplo soportadas durante mas de 1 minuto.

Se producen movimientos repetitivos, por ejernplo repetidos mas de 4 veces por minuto (excluyendo caminar).

Se producen cambios de postura importantes o se adoptan posturas inestables.

Fuerzas ejercidas

Indica las fuerzas ejercidas por el trabajacor
La carga o fuerza es menor de 5 k3.

La carga o fuerza esta entre 5y 10 Kgs.
® | 5 carga o fuerza es mayor de 10 Kgs.
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Grupo A Grupo B

Cuelle Brazo

Trenco Antebrazo

Piernas Mufeca B
n Puntuacidn del Grupo B n

Puntuacion del Grupo A

Fuerzas y calidad de agarre Puntuaciones Ay B
Fuerzas ejercidas Puntuacion A

(-] -]
g B
B

Calidad de agarre Puntuacion B

Puntuacion Cy Tipo de Actividad

Puntuacion C

HE

Tipo de Actividad

Método OCRA

e Factor de Recuperacion (FR)

Puntos

Factor de Recuperacion

Existen 2 interrupciones por la mafana y 2 por la tarde (ademas del
descanso del almuerzo) de al menos 7-10 minutos para un movimiento
de 7-8 horas; o bien existen 4 interrupciones del movimiento (ademas
del descanso del almuerzo); o cuatro interrupciones de 8-10 minutos en
un movimiento de 7-8 horas; o bien al menos 4 interrupciones por
movimiento (ademas del descanso del almuerzo); o bien 4
interrupciones de 8/10 minutos en un movimiento de 6 horas.

Existen 2 pausas, de al menos 8-10 minutos cada una para un
movimiento de 6 horas (sin descanso para el almuerzo); o bien existen 3
pausas, ademas del descanso para el almuerzo, en un movimiento de
7-8 horas.

Existen 2 pausas, ademas del descanso para almorzar, de entre 8 y 10
minutos cada una para un movimiento de entre 7 y 8 horas (o 3 pausas
sin descanso para almorzar); o 1 pausa de al menos 8-10 minutes en un

movimiento de 6 horas.
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Existe una uUnica pausa, de al menos 10 minutos, en un movimiento de 7
horas sin descanso para almorzar; o en 8 horas sélo existe el descanso 6
para almorzar (el descanso del almuerzo se incluye en las horas de
trabajo).
No existen pausas reales, excepto de unos poco minutos (menos de 5) 10
en 7-8 horas de movimiento.
e Factor de Frecuencia (FF)
Acciones técnicas dinamicas Puntos

Los movimientos del brazo no son demasiado rapidos (30
acciones/minuto). Se permiten pequenas pausas.

Los movimientos del brazo son bastante rapidos (mas de 40
acciones/minuto). Se permiten pequefas pausas.

Los movimientos del brazo son bastante rapidos (mas de 40
acciones/minuto). Solo se permiten pequefas pausas ocasionales e 4
irregulares.

Los movimientos del brazo son rapidos (mas de 50 acciones/minuto).
Sélo se permiten pequefias pausas ocasionales e irregulares.

Los movimientos del brazo son rapidos (mas de 60 acciones/minuto). La
carencia de pausas dificulta el mantenimiento del ritmo.

Los movimientos del brazo se realizan con una frecuencia muy alta (70
acciones/minuto o mas). No se permite bajo ningun concepto las 10
pausas.

o Factor de Fuerza (FFz)

Intensidad del esfuerzo | Escala de Borg CR-10
Ligero <=2
Un poco duro 3
Muy duro 6-7
Cercano al maximo >7
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Fuerza moderada (3-4 puntos en la escala CR-10 de Borg)
Duracion Puntos
1/3 del tiempo. 2
Mas o menos la mitad del tiempo. 4
Casi todo el tiempo. 8

e Factor de Posturas y Movimientos (FP)

Hombro

Puntos

Si las manos permanecen por encima de la altura de la cabeza se dupl
las puntuaciones.

icaran

El brazo/s no posee apoyo y permanece ligeramente elevado algo
mas de la mitad el tiempo.

Los brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin soporte (o
en otra postura extrema) mas o menos el 10% del tiempo.

Los brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin soporte 12
mas de la mitad del tiempo.
Los brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin soporte 24
todo el tiempo.
Codo Puntos

El codo realiza movimientos repentinos (flexién-extension o prono- 4
supinacion extrema, tirones, golpes) mas de la mitad del tiempo.
El codo realiza movimientos repentinos (flexién-extensién o prono- 8
supinacion extrema, tirones, golpes) casi todo el tiempo.
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Muneca Puntos

La mufeca permanece doblada en una posicion extrema o adopta
posturas forzadas (alto grado de flexion-extension o desviacion lateral) 4
mas de la mitad del tiempo.

La mufeca permanece doblada en una posicion extrema, todo el

: 8
tiempo.
Agarre
Los dedos estan apretados (agarre en pinza o pellizco).
Los dedos estan en forma de gancho (agarre en gancho).
Duracién Puntos
Alrededor de 1/3 del tiempo 2
Casi todo el tiempo 8
Movimientos estereotipados Puntos

Repeticion de movimientos idénticos del hombro y/o codo, y/o mufieca,
y/o dedos casi todo el tiempo (o el tiempo de ciclo es inferior a 8
segundos, todas las acciones técnicas se realizan con los miembros
superiores. Las acciones pueden ser diferentes entre si).
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e Factor de Riesgos Adicionales (FC)

Factores adicionales Puntos
Se utilizan guantes inadecuados (que interfieren en la destreza de >
sujecion requerida por la tarea) mas de la mitad del tiempo.

La actividad implica golpear (con un martillo, golpear con un pico sobre >
superficies duras, etc.) con una frecuencia de 2 veces por minuto o mas.

La actividad implica golpear (con un martillo, golpear con un pico sobre >
superficies duras, etc.) con una frecuencia de 10 veces por hora o mas.

Existe exposicion al frio (a menos de 0 grados centigrados) mas de la >

mitad del tiempo.
Se utilizan herramientas que producen vibraciones de nivel bajo/medio 2
1/3 del tiempo o0 mas.
Se utilizan herramientas que producen vibraciones de nivel alto 1/3 del >
tiempo o mas.
Las herramientas utilizadas causan compresiones en la piel >
(enrojecimiento, callosidades, ampollas, etc.).
Se realizan tareas de precision mas de la mitad del tiempo (tareas sobre >
areas de menos de 2 0 3 mm).
Existen varios factores adicionales concurrentes, y en total ocupan mas >
de la mitad del tiempo.
Existen varios factores adicionales concurrentes, y en total ocupan todo 3

el tiempo.

¢ Multiplicador correspondiente a la Duraciéon neta

Duracién real del Multiplicador de
movimiento duracion
| otmmnis [ 08
121-180 minutos 0.65
181-240 minutos 0.75
241-300 minutos 0.85
301-360 minutos 0.925
361-420 minutos 0.95
421-480 minutos 1
> 480 minutos 1.5
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¢ Resultado del método

Factores de Evaluacion del Método OCRA | Valor
Factor de Recuperacion de la Actividad 1 0
Factor de Frecuencia de la Actividad 1 0
Intensidad del esfuerzo de la Actividad 1 4
Duracion de la fuerza de la Actividad 1 6
Postura del hombro de la Actividad 1 6
Postura del codo de la Actividad 1 2
Postura de la mufieca de la Actividad 1 2
Duracion postura de la Actividad 1 4
Movimientos estereotipados de la Actividad 1 1.5
Factores adicionales de la Actividad 1 0
Duracion real del movimiento de la Actividad 1 0.5
il
indice Check List OCRA | Riesgo Accidn sugerida
Menor o igual a 5 Optimo No se requiere
Entre 51y 7.5 Aceptable No se requiere
Entre 7.6y 11 ”ZI;%) Se recomienda un nuevo analisis 0 mejora del puesto

Entre 14.1y 22.5 Medio Se recomlenqa mejora del pue_sto, supervision
médica y entrenamiento

Mas de 22 5 Alto Se recomlendla mejora del pugsto, supervision
medica y entrenamiento
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Actividad 23: Apuntalado con soldadura

Método REBA

Grupo A: Cuello, tronco y extremidades inferiores
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Grupo B: Extremidades superiores
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Fuerzas

Actividad muscular y fuerzas

Tipo de actividad muscular
Indlica si se dan algunas de estas circustancias...
¥ Una o mas partes del cuerpo permanecen estaticas, por ejemplo soportadas durante mas de 1 minuto.

¥ Se producen mavimientos repetitivos, por ejernplo repetidos mas de 4 veces por minuto (excluyendo caminar).

@ Se producen cambios de postura importantes o se adoptan poesturas inestables.

Fuerzas ejercidas

Indica las fuerzas ejercidas por el trabajador
® Lacarga o fuerza es menor de 5 kg.

La carga o fuerza esta entre 5y 10 Kgs.
La carga o fuerza es mayor de 10 Kgs.
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Método OCRA

o Factor de Recuperacion (FR)

Factor de Recuperacion Puntos

Existen 2 interrupciones por la manana y 2 por la tarde (ademas del
descanso del almuerzo) de al menos 7-10 minutos para un movimiento
de 7-8 horas; o bien existen 4 interrupciones del movimiento (ademas
del descanso del almuerzo); o cuatro interrupciones de 8-10 minutos en 2
un movimiento de 7-8 horas; o bien al menos 4 interrupciones por
movimiento (ademas del descanso del almuerzo); o bien 4
interrupciones de 8/10 minutos en un movimiento de 6 horas.

Existen 2 pausas, de al menos 8-10 minutos cada una para un

movimiento de 6 horas (sin descanso para el almuerzo); o bien existen 3 3

pausas, ademas del descanso para el almuerzo, en un movimiento de
7-8 horas.

Existen 2 pausas, ademas del descanso para almorzar, de entre 8 y 10
minutos cada una para un movimiento de entre 7 y 8 horas (o 3 pausas 4
sin descanso para almorzar); o 1 pausa de al menos 8-10 minutes en un

movimiento de 6 horas.
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Existe una uUnica pausa, de al menos 10 minutos, en un movimiento de 7
horas sin descanso para almorzar; o en 8 horas sélo existe el descanso
para almorzar (el descanso del almuerzo se incluye en las horas de
trabajo).

No existen pausas reales, excepto de unos poco minutos (menos de 5)
en 7-8 horas de movimiento.

10

e Factor de Frecuencia (FF)

Acciones técnicas dinamicas

Puntos

Los movimientos del brazo son lentos (20 acciones/minuto). Se
permiten pequenas pausas frecuentes.

Los movimientos del brazo no son demasiado rapidos (30
acciones/minuto). Se permiten pequenas pausas.

Los movimientos del brazo son bastante rapidos (mas de 40
acciones/minuto). Se permiten pequenas pausas.

Los movimientos del brazo son rapidos (mas de 50 acciones/minuto).
Sélo se permiten pequefias pausas ocasionales e irregulares.

Los movimientos del brazo son rapidos (mas de 60 acciones/minuto). La
carencia de pausas dificulta el mantenimiento del ritmo.

Los movimientos del brazo se realizan con una frecuencia muy alta (70
acciones/minuto o mas). No se permite bajo ningun concepto las
pausas.

10

o Factor de Fuerza (FFz)

Intensidad del esfuerzo | Escala de Borg CR-10
Ligero <=2
Un poco duro 3
Muy duro 6-7
Cercano al maximo >7
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Fuerza moderada (3-4 puntos en la escala CR-10 de Borg)
Duracién Puntos
1/3 del tiempo. 2
Mas de la mitad del tiempo. 6
Casi todo el tiempo. 8

o Factor de Posturas y Movimientos (FP)

Hombro Puntos

Si las manos permanecen por encima de la altura de la cabeza se duplicaran
las puntuaciones.

El brazo/s no posee apoyo y permanece ligeramente elevado algo
mas de la mitad el tiempo.

Los brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin soporte (o 6
en otra postura extrema) mas o menos el 1/3 del tiempo.

1

Los brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin soporte 12
mas de la mitad del tiempo.

Los brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin soporte

todo el tiempo. 24
Codo Puntos
El codo realiza movimientos repentinos (flexién-extensién o prono- 2
supinacion extrema, tirones, golpes) al menos un tercio del tiempo.

El codo realiza movimientos repentinos (flexion-extension o prono- 8
supinacion extrema, tirones, golpes) casi todo el tiempo.
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Muneca Puntos

La muieca permanece doblada en una posicion extrema o adopta
posturas forzadas (alto grado de flexidn-extensién o desviacion lateral) 4
mas de la mitad del tiempo.

La mufieca permanece doblada en una posicion extrema, todo el

tiempo. 8
Agarre
Los dedos estan apretados (agarre en pinza o pellizco).
Los dedos estan en forma de gancho (agarre en gancho).
Duracién Puntos
Alrededor de 1/3 del tiempo 2
Casi todo el tiempo 8
Movimientos estereotipados Puntos

Repeticién de movimientos idénticos del hombro y/o codo, y/o mufieca,
y/o dedos casi todo el tiempo (o el tiempo de ciclo es inferior a 8
segundos, todas las acciones técnicas se realizan con los miembros
superiores. Las acciones pueden ser diferentes entre si).
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e Factor de Riesgos Adicionales (FC)

Factores adicionales Puntos

La actividad implica golpear (con un martillo, golpear con un pico sobre >
superficies duras, etc.) con una frecuencia de 2 veces por minuto o mas.

La actividad implica golpear (con un martillo, golpear con un pico sobre 2
superficies duras, etc.) con una frecuencia de 10 veces por hora o mas.

Existe exposicién al frio (a menos de 0 grados centigrados) mas de la >
mitad del tiempo.

Se utilizan herramientas que producen vibraciones de nivel bajo/medio 2
1/3 del tiempo o0 mas.

Se utilizan herramientas que producen vibraciones de nivel alto 1/3 del >
tiempo o mas.

Las herramientas utilizadas causan compresiones en la piel >
(enrojecimiento, callosidades, ampollas, etc.).

Se realizan tareas de precision mas de la mitad del tiempo (tareas sobre >
areas de menos de 2 0 3 mm).

Existen varios factores adicionales concurrentes, y en total ocupan mas >
de la mitad del tiempo.

e Multiplicador correspondiente a la Duracidon neta

Duracion real del Multiplicador de
movimiento duracién
121-180 minutos 0.65
181-240 minutos 0.75
241-300 minutos 0.85
301-360 minutos 0.925
361-420 minutos 0.95
421-480 minutos 1
> 480 minutos 1.5
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¢ Resultado del método

Factores de Evaluacion del Método OCRA |Valor
Factor de Recuperacion de la Actividad 1 0
Factor de Frecuencia de la Actividad 1 4
Intensidad del esfuerzo de la Actividad 1 4
Duracion de la fuerza de la Actividad 1 4
Postura del hombro de la Actividad 1 2
Postura del codo de la Actividad 1 4
Postura de la mufieca de la Actividad 1 2
Duracion postura de la Actividad 1 4
Movimientos estereotipados de la Actividad 1 1.5
Factores adicionales de la Actividad 1 5
Duracion real del movimiento de la Actividad 1 0.5
[rrstnto o Srmmmin e e )
indice Check List OCRA| Riesgo Accioén sugerida
Menor o igual a 5 Optimo No se requiere
Entre 51y 7.5 Aceptable No se requiere
Entre 7.6 y 11 Ii'g\::ri) Se recomienda un nuevo analisis o0 mejora del puesto
Entre 11.1y 14 Ligero Se recomienda mejora del puesto, supervisiéon
médica y entrenamiento

Se recomienda mejora del puesto, supervision

Mas de 22.5 Alto ) .
médica y entrenamiento

61



Puesto de Pintado

Actividad 28: Cargar tubos a mesa de trabajo

Método NIOSH

V =160 cm
H=20cm

Datos particulares de la tarea

Existe control de la carga en el destina

Distancias y dngulos en el Origen del levantamiento Distancias y angulos en el Destino del levantamiento
Distancia Vertical (V) 160 | am | 7 Distancia Vertical [¥] 120
Distancia Herizantal (H) |~ Menos de 25 A Distancia Horizontal (H) 25
Angula de Asimetria (4] | 20 el ? Angulo de Asimetria (A | 0
Cargay agarre
Pesa de lacarga 22 v Kz Tipo de agarre Malo
Tiempos

Levantamientas por minuta <=0,2

Tiempa de recuperacidn »=4.8 minutos >1.2y <48 minutos  ® Pausas estandar
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Condiciones de levantamiento

La ecuacion de Niosh establece una serie de condiciones que la tarea debe cumplir para poder valorar el riesgo con exactitud,

Indica si se da alguna de estas circunstancias que podrian provocar una infravaloracion del riesgo calculado.

El levantamienta es llevado a cabo por més de una persona = [

| Ellevantamienta se realiza con una sola mano

| Eltrabajador esta sentado = O

El trabajador esta arrodillade = ©

T
La flexicn de las radillas en el levantamiento es mayor de 157 i (=]

El trabajador desplaza la carga mas de 3 pasos

| El trabajador sostiene la carga algunos segundos

| Eltrabajador asciende o desciende sostenienda la carga = O

f [
| Eltrabajador empuja o tira de la carga més del 10% del tiempo de actividad | ©

| Elespacio disponible para el levantamiento es reducido = O

| EHlevantamiento se realiza con ayuda de carretillas o palas | O

La carga es inestable, o su centro de gravedad variable
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Método REBA

Grupo A: Cuello, tronco y extremidades inferiores
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Grupo B: Extremidades superiores
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Fuerzas

ividad muscular y fuerzas

Tipo de actividad muscular
Indica si se dan algunas de estas circustancias...
@ Una o mds partes del ruerpo permaneren estaticas, por ejemplo soportadas durante mas de 1 minuta,

Se producen movimientes repetitivos, per ejemplo repetidas mas de 4 veces por minuto (excluyendo caminar),

Se producen camhbios de postura importantes o se adoptan posturas inestables.

Fuerzas ejercidas

Indica las fuerzas ejercidas per el trabajador
La carga o fuerza 85 menor te 5 kg,

Lararga o fuerza estdentre 5y 10 kegs,
® La rarga o flerza es mayor de 10 Kgs
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Método OCRA

e Factor de Recuperacion (FR)

Factor de Recuperacion

Puntos

Existen 2 interrupciones por la mafana y 2 por la tarde (ademas del
descanso del almuerzo) de al menos 7-10 minutos para un movimiento
de 7-8 horas; o bien existen 4 interrupciones del movimiento (ademas

del descanso del almuerzo); o cuatro interrupciones de 8-10 minutos en
un movimiento de 7-8 horas; o bien al menos 4 interrupciones por
movimiento (ademas del descanso del almuerzo); o bien 4
interrupciones de 8/10 minutos en un movimiento de 6 horas.

Existen 2 pausas, de al menos 8-10 minutos cada una para un
movimiento de 6 horas (sin descanso para el almuerzo); o bien existen 3
pausas, ademas del descanso para el almuerzo, en un movimiento de
7-8 horas.

Existen 2 pausas, ademas del descanso para almorzar, de entre 8 y 10

minutos cada una para un movimiento de entre 7 y 8 horas (o 3 pausas

sin descanso para almorzar); o 1 pausa de al menos 8-10 minutes en un
movimiento de 6 horas.

Existe una uUnica pausa, de al menos 10 minutos, en un movimiento de 7
horas sin descanso para almorzar; o en 8 horas sélo existe el descanso
para almorzar (el descanso del almuerzo se incluye en las horas de
trabajo).

No existen pausas reales, excepto de unos poco minutos (menos de 5)
en 7-8 horas de movimiento.

10

e Factor de Frecuencia (FF)

Acciones técnicas dinamicas

Puntos

Los movimientos del brazo no son demasiado rapidos (30
acciones/minuto). Se permiten pequenas pausas.

Los movimientos del brazo son bastante rapidos (mas de 40
acciones/minuto). Se permiten pequenas pausas.

Los movimientos del brazo son bastante rapidos (mas de 40
acciones/minuto). Solo se permiten pequefias pausas ocasionales e
irregulares.
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Los movimientos del brazo son rapidos (mas de 50 acciones/minuto).

Sdlo se permiten pequefas pausas ocasionales e irregulares. 6
Los movimientos del brazo son rapidos (mas de 60 acciones/minuto). La 8
carencia de pausas dificulta el mantenimiento del ritmo.
Los movimientos del brazo se realizan con una frecuencia muy alta (70
acciones/minuto o mas). No se permite bajo ningun concepto las 10
pausas.
o Factor de Fuerza (FFz)
Intensidad del esfuerzo | Escala de Borg CR-10
Ligero <=2
Un poco duro 3
Muy duro 6-7
Cercano al maximo >7
Fuerza moderada (3-4 puntos en la escala CR-10 de Borg)
Duracién Puntos
1/3 del tiempo. 2
Mas o menos la mitad del tiempo. 4
Casi todo el tiempo. 8
o Factor de Posturas y Movimientos (FP)
Hombro Puntos
Si las manos permanecen por encima de la altura de la cabeza se duplicaran
las puntuaciones.
El brazo/s no posee apoyo y permanece ligeramente elevado algo 1
mas de la mitad el tiempo.
Los brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin soporte (o >
en otra postura extrema) mas o menos el 10% del tiempo.
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Los brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin soporte 12
mas de la mitad del tiempo.
Los brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin soporte o4
todo el tiempo.

Codo Puntos

El codo realiza movimientos repentinos (flexién-extensién o prono-
supinacion extrema, tirones, golpes) mas de la mitad del tiempo.

El codo realiza movimientos repentinos (flexién-extension o prono-
supinacion extrema, tirones, golpes) casi todo el tiempo.

Muneca Puntos

La mufeca permanece doblada en una posicidon extrema o adopta
posturas forzadas (alto grado de flexidon-extension o desviacion lateral)
mas de la mitad del tiempo.

La muneca permanece doblada en una posicién extrema, todo el
tiempo.

Agarre

Los dedos estan apretados (agarre en pinza o pellizco).

Los dedos estan en forma de gancho (agarre en gancho).

Duracion Puntos

Alrededor de 1/3 del tiempo
8

Casi todo el tiempo




Movimientos estereotipados Puntos

Repeticion de movimientos idénticos del hombro y/o codo, y/o mufieca,
y/o dedos casi todo el tiempo (o el tiempo de ciclo es inferior a 8

segundos, todas las acciones técnicas se realizan con los miembros 3
superiores. Las acciones pueden ser diferentes entre si).
e Factor de Riesgos Adicionales (FC)
Factores adicionales Puntos
Se utilizan guantes inadecuados (que interfieren en la destreza de 2
sujecion requerida por la tarea) mas de la mitad del tiempo.
La actividad implica golpear (con un martillo, golpear con un pico sobre >
superficies duras, etc.) con una frecuencia de 2 veces por minuto o mas.
La actividad implica golpear (con un martillo, golpear con un pico sobre >
superficies duras, etc.) con una frecuencia de 10 veces por hora o mas.
Existe exposicion al frio (a menos de 0 grados centigrados) mas de la >
mitad del tiempo.
Se utilizan herramientas que producen vibraciones de nivel bajo/medio 2
1/3 del tiempo o mas.
Se utilizan herramientas que producen vibraciones de nivel alto 1/3 del 2
tiempo o mas.
Las herramientas utilizadas causan compresiones en la piel >
(enrojecimiento, callosidades, ampollas, etc.).
Se realizan tareas de precision mas de la mitad del tiempo (tareas sobre >
areas de menos de 2 0 3 mm).

Existen varios factores adicionales concurrentes, y en total ocupan todo 3
el tiempo.
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Multiplicador correspondiente a la Duracién neta

Duracion real del Multiplicador de
movimiento duracién
I
121-180 minutos 0.65
181-240 minutos 0.75
241-300 minutos 0.85
301-360 minutos 0.925
361-420 minutos 0.95
421-480 minutos 1
> 480 minutos 1.5

Resultado del método

Factores de Evaluacion del Método OCRA |Valor
Factor de Recuperacion de la Actividad 1 0
Factor de Frecuencia de la Actividad 1 0
Intensidad del esfuerzo de la Actividad 1 4
Duracion de la fuerza de la Actividad 1 6
Postura del hombro de la Actividad 1 6
Postura del codo de la Actividad 1 2
Postura de la mufieca de la Actividad 1 2
Duracién postura de la Actividad 1 4
Movimientos estereotipados de la Actividad 1 1.5
Factores adicionales de la Actividad 1 2
Duracion real del movimiento de la Actividad 1 0.5
Resultado de la Evaluacion de la Actividad 1 | 13.8
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indice Check List OCRA| Riesgo Accién sugerida
Menor o igual a 5 Optimo No se requiere
Entre 51y 7.5 Aceptable No se requiere
Entre 7.6y 11 ”';/I::; Se recomienda un nuevo analisis 0 mejora del puesto

Entre 14.1y 22.5

Medio

Se recomienda mejora del puesto, supervisiéon

meédica y entrenamiento

Mas de 22.5

Alto

Se recomienda mejora del puesto, supervisiéon

médica y entrenamiento

Puesto de Acabado y Acondicionado

Actividad 32: Cargar componentes (asientos, luces, vidrios, etc)
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Método NIOSH

Datos particulares de la tarea

Existe control de la carga en el destina

Distancias y &ngulos en el Origen del levantamiento

Distancia Vertical (V] 125

Distancia Harizontal (H) 30

Angulo de Asimetria (&) | 30

Cargay agarre

Pesode lacarga | 28

Tiempos

Levantamientos par minuto

Tiempo de recuperacicn

<=0,2

>=3,6 minutas

<T
non

=30cm
125 cm

o—0
Pl N
<
Distancias y dngulos en el Destino del levantamiento
m Distancia Vertical (V] 150

=0,9 y <3,6 minutas

Kg

Distancia Harizontal (H) 25

Angulo de Asimetria () | 0

Tipode agarre | Malo

® Pausas estandar
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Condiclones de levantamiento

La ecuacion de Niosh establece una serie de condiciones que la tarea debe cumplir para poder valorar el riesgo con exactitud.

Indica si se da alguna de estas circunstancias que podrfan provocar una infravaloracion del riesgo calculado.

| El levantamiento es llevado a cabo por més de una persona O

El levantamienta se realiza con una solamano O

El trabajador esta sentado | [

El trabajador esta arrodillade O

La flexidn de las rodillas en el levantamiento es mayor de 15°

El trabajador desplaza la carga mas de 3 pasos = @

El trabajador sastiene la carga algunos segundos = @

El trabajador asciende o desciende sosteniendo la carga £

El trabajador empuja o tira de la carga més del 10% del tiempo de actividad | =)

El espacio dispanible para el levantamiento es reducido 0

@

El levantamiento se realiza con ayuda de carretillas o palas

|
La carga es inestable, o su centro de gravedad variable | [
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Método REBA

Grupo A: Cuello, tronco y extremidades inferiores
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Grupo B: Extremidades superiores

77



Fuerzas

Actividad muscular y fuerzas

Tipe de actividad muscular
Indica si se dan algunas de estas circustancias...
¥ Una o mas partes del cuerpo permanecen estaticas, por ejemplo soportadas durante mas de 1 minuto.

Se producen movimientos repetitivos, por ejemplo repeticlos mas de 4 veces por minuto (excluyenda caminar).

¥ Se producen cambios de postura importantes o se adoptan posturas inestables.

Fuerzas gjercidas

Indica las fuerzas ejercidas por el trabajador
La carga o fuerza es menor de 5 kg.

La carga o fuerza esta entre 5y 10 Kgs.
® La carga o fuerza es mayor de 10 Kgs.
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Puntuaciones parciales

Grupo A
Cuello
Tronco
Piernas
Puntuacién del Grupo A n

Fuerzas y calidad de agarre

Fuerzas ejercidas

Calidad de agarre

Puntuacién Cy Tipo de Actividad

Puntuacion C

Tipo de Actividad
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Grupo B

Brazo

Antebrazo

Mufieca

Puntuacién del Grupo B

Puntuaciones Ay B

Puntuacion A

Puntuacisn B

[~ ] -]



Método OCRA

e Factor de Recuperacion (FR)

Factor de Recuperacion Puntos

Existen 2 interrupciones por la mafana y 2 por la tarde (ademas del
descanso del almuerzo) de al menos 7-10 minutos para un movimiento
de 7-8 horas; o bien existen 4 interrupciones del movimiento (ademas

del descanso del almuerzo); o cuatro interrupciones de 8-10 minutos en 2
un movimiento de 7-8 horas; o bien al menos 4 interrupciones por
movimiento (ademas del descanso del almuerzo); o bien 4
interrupciones de 8/10 minutos en un movimiento de 6 horas.

Existen 2 pausas, de al menos 8-10 minutos cada una para un
movimiento de 6 horas (sin descanso para el almuerzo); o bien existen 3 3
pausas, ademas del descanso para el almuerzo, en un movimiento de
7-8 horas.

Existen 2 pausas, ademas del descanso para almorzar, de entre 8 y 10

minutos cada una para un movimiento de entre 7 y 8 horas (o 3 pausas 4

sin descanso para almorzar); o 1 pausa de al menos 8-10 minutes en un
movimiento de 6 horas.

Existe una uUnica pausa, de al menos 10 minutos, en un movimiento de 7
horas sin descanso para almorzar; o en 8 horas sélo existe el descanso 6

para almorzar (el descanso del almuerzo se incluye en las horas de
trabajo).

No existen pausas reales, excepto de unos poco minutos (menos de 5) 10
en 7-8 horas de movimiento.

e Factor de Frecuencia (FF)

Acciones técnicas dinamicas Puntos

Los movimientos del brazo son lentos (20 acciones/minuto). Se 0
permiten pequenas pausas frecuentes.

Los movimientos del brazo no son demasiado rapidos (30 1
acciones/minuto). Se permiten pequenas pausas.

Los movimientos del brazo son bastante rapidos (mas de 40
acciones/minuto). Solo se permiten pequefias pausas ocasionales e 4
irregulares.
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Los movimientos del brazo son rapidos (mas de 50 acciones/minuto). 6
Sodlo se permiten pequefias pausas ocasionales e irregulares.
Los movimientos del brazo son rapidos (mas de 60 acciones/minuto). La 8
carencia de pausas dificulta el mantenimiento del ritmo.
Los movimientos del brazo se realizan con una frecuencia muy alta (70
acciones/minuto o mas). No se permite bajo ningun concepto las 10
pausas.
o Factor de Fuerza (FFz)
Intensidad del esfuerzo | Escala de Borg CR-10
Ligero <=2
Un poco duro 3
Duro 4-5
Cercano al maximo >7
Fuerza intensa (5-6-7 puntos en la escala CR-10 de Borg)
Duracién Puntos
2 segundos cada 10 minutos. 4
1% del tiempo. 8
Mas del 10% del tiempo. 24
o Factor de Posturas y Movimientos (FP)
Hombro Puntos

Si las manos permanecen por encima de la altura de la cabeza se duplicaran
las puntuaciones.

Los brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin soporte (o >
en otra postura extrema) mas o menos el 10% del tiempo.

Los brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin soporte (o 6
en otra postura extrema) mas o menos el 1/3 del tiempo.




Los brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin soporte 12
mas de la mitad del tiempo.
Los brazos se mantienen a la altura de los hombros y sin soporte o4
todo el tiempo.
Codo Puntos
El codo realiza movimientos repentinos (flexién-extensién o prono- 4
supinacion extrema, tirones, golpes) mas de la mitad del tiempo.
El codo realiza movimientos repentinos (flexién-extensién o prono- 8
supinacion extrema, tirones, golpes) casi todo el tiempo.
Mufeca Puntos

La muneca permanece doblada en una posicion extrema o adopta
posturas forzadas (alto grado de flexidon-extension o desviacion lateral) 4
mas de la mitad del tiempo.

La muneca permanece doblada en una posicién extrema, todo el 8
tiempo.

Agarre

Los dedos estan apretados (agarre en pinza o pellizco).

La mano esta casi abierta (agarre con la palma de la mano).

Duracion Puntos

Alrededor de 1/3 del tiempo 2
8

Casi todo el tiempo




Movimientos estereotipados Puntos

Repeticion de movimientos idénticos del hombro y/o codo, y/o muieca,
y/o dedos casi todo el tiempo (o el tiempo de ciclo es inferior a 8 3
segundos, todas las acciones técnicas se realizan con los miembros
superiores. Las acciones pueden ser diferentes entre si).

e Factor de Riesgos Adicionales (FC)

Factores adicionales Puntos

La actividad implica golpear (con un martillo, golpear con un pico sobre >
superficies duras, etc.) con una frecuencia de 2 veces por minuto o mas.

La actividad implica golpear (con un martillo, golpear con un pico sobre >
superficies duras, etc.) con una frecuencia de 10 veces por hora o mas.

Existe exposicion al frio (a menos de 0 grados centigrados) mas de la >
mitad del tiempo.

Se utilizan herramientas que producen vibraciones de nivel bajo/medio >
1/3 del tiempo o0 mas.

Se utilizan herramientas que producen vibraciones de nivel alto 1/3 del >
tiempo o mas.

Las herramientas utilizadas causan compresiones en la piel >
(enrojecimiento, callosidades, ampollas, etc.).

Se realizan tareas de precision mas de la mitad del tiempo (tareas sobre >
areas de menos de 2 0 3 mm).

Existen varios factores adicionales concurrentes, y en total ocupan mas >
de la mitad del tiempo.
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Multiplicador correspondiente a la Duracién neta

Duracion real del Multiplicador de
movimiento duracion
| ormmibs [ 05|
121-180 minutos 0.65
181-240 minutos 0.75
241-300 minutos 0.85
301-360 minutos 0.925
361-420 minutos 0.95
421-480 minutos 1
> 480 minutos 1.5

Resultado del método

Factores de Evaluaciéon del Método OCRA |Valor
Factor de Recuperacion de la Actividad 1 0
Factor de Frecuencia de la Actividad 1 3
Intensidad del esfuerzo de la Actividad 1 6
Duracién de la fuerza de la Actividad 1 16
Postura del hombro de la Actividad 1 1
Postura del codo de la Actividad 1 2
Postura de la mufieca de la Actividad 1 2
Duracién postura de la Actividad 1 4
Movimientos estereotipados de la Actividad 1 1.5
Factores adicionales de la Actividad 1 5
Duracién real del movimiento de la Actividad 1 0.5
Resultado de la Evaluacion de la Actividad 1 | 20.3
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indice Check List OCRA| Riesgo Accién sugerida

Menor o igual a 5 Optimo No se requiere
Entre 51y 7.5 Aceptable No se requiere
Muy
Entre 7.6y 11 i Se recomienda un nuevo analisis 0 mejora del puesto
igero

. Se recomienda mejora del puesto, supervisién
Entre 11.1y 14 Ligero

médica y entrenamiento

Se recomienda mejora del puesto, supervisiéon
Mas de 22.5 Alto
médica y entrenamiento

Anexo 9: Tablas de Evaluacion REBA por actividades
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Anexo 10: Partes del cuerpo mas daiadas por sector segun la INSHT.

Fuente: INSHT

Anexo 11: Avisos informativos ergonémicos

Aviso informativo "Usar bien su faja"
Fuente: PROSAC
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Imagen de “Normas Basicas en el Levantamiento de Cargas”

Fuente: Ministerio de Trabajo y Asuntos Sociales

“Tu espalda decide por ti”

Fuente: Ministerio de Trabajo y Asuntos Sociales
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