INSTITUTO SUPERIOR TECNOLOGICO SUDAMERICANO

Hacewos gente de talento!

(. INSTITUTO TECNOLOGICO TALENTO HUMANO
' §U DAM ERICANO TECNOLOGIA SUPERIOR

TECNOLOGIA SUPERIOR EN GESTION DEL TALENTO HUMANO

PLAN DE BIENESTAR ERGONOMICO EN EL AREA
ADMINISTRATIVA DEL PERSONAL DEL GAD PARROQUIAL
DEL PORVENIR DEL CARMEN DEL CANTON PALANDA EN
EL ANO 2021

PROYECTO DE INVESTIGACION PREVIO A LA OBTENCION DEL TiTULO DE
TECNOLOGO EN LA TECNOLOGIA SUPERIOR EN GESTION DEL TALENTO HUMANO

AUTORA
LUZURIAGA CARRION JHULIANA LIZBETH

DIRECTORA
Lic. Johana Cérdova Tobar, Msg.

Loja, Octubre 2021



II

CERTIFICACION

Lic.
Nancy Johana Cérdova Tobar

DIRECTORA DE INVESTIGACION

CERTIFICA:

Que ha supervisado el presente proyecto de investigacion titulado, PLAN DE
BIENESTAR ERGONOMICO EN EL AREA ADMINISTRATIVA DEL
PERSONAL DEL GAD PARROQUIAL DEL PORVENIR DEL CARMEN DEL
CANTON PALANDA EN EL ANO 2021; el mismo que cumple con lo
establecido por el Instituto Superior Tecnologico Sudamericano: por consiguiente,

autorizo su presentacion ante el tribunal respectivo.

Loja, Octubre 2021

f.

Nancy Johana Coérdova Tobar

1103697692



III

DECLARACION JURAMENTADA

Loja, Octubre de 2021

Nombres: Jhuliana Lizbeth

Apellidos: Luzuriaga Carrion

Cédula de Identidad: 1105098501

Carrera: Tecnologia Superior en Gestion del Talento Humano

Semestre de ejecucion del proceso de titulacion: abril — septiembre 2021

Tema de proyecto de investigacion de fin de carrera con fines de titulacion:

PLAN DE BIENESTAR ERGONOMICO EN EL AREA ADMINISTRATIVA DEL
PERSONAL DEL GAD PARROQUIAL DEL PORVENIR DEL CARMEN DEL
CANTON PALANDA EN EL ANO 2021

En calidad de estudiante del Instituto Superior Tecnologico Sudamericano de la ciudad

de Loja;

Declaro bajo juramento que:

1. Soy autora del trabajo intelectual y de investigacion del proyecto de fin de
carrera.

2. El trabajo de investigacion de fin de carrera no ha sido plagiado ni total ni
parcialmente, para la cual se han respetado las normas internacionales de
citas y referencias para las fuentes consultadas.

3. El trabajo de investigacion de fin de carrera presentado no atenta contra
derechos de terceros.

4. El trabajo de investigacion de fin de carrera no ha sido publicado ni
presentado anteriormente para obtener algin grado académico previo o

titulo profesional.



v

5. Los datos presentados en los resultados son reales, no han sido falsificados,
ni duplicados, ni copiados. Las imagenes, tablas, graficas, fotografias y
demas son de mi autoria; y en el caso contrario aparecen con las

correspondientes citas o fuentes.

Por lo expuesto; mediante la presente asumo frente al INSTITUTO cualquier
responsabilidad que pudiera derivarse por la autoria, originalidad y veracidad del

contenido del trabajo de investigacion de fin de carrera.

En consecuencia, me hago responsable frente al INSTITUTO vy frente a terceros, de
cualquier dafio que pudiera ocasionar al INSTITUTO o a terceros, por el
incumplimiento de lo declarado o que pudiera encontrar causa en el trabajo de
investigacion de fin de carrera presentada, asumiendo todas las cargas pecuniarias que

pudieran derivarse de ello.

Asimismo, por la presente me comprometo a asumir ademds todas las cargas
pecuniarias que pudieran derivarse para EL INSTITUTO en favor de terceros por
motivo de acciones, reclamaciones o conflictos derivados del incumplimiento de lo
declarado o las que encontraren causa en el contenido del trabajo de investigacion de

fin de carrera.

De identificarse fraude, pirateria, plagio, falsificacion o que el trabajo de investigacion
haya sido publicado anteriormente; asumo las consecuencias y sanciones que de mi
accion se deriven, sometiéndome a la normatividad vigente dispuesta por la LOES y
sus respectivos reglamentos y del Instituto Superior Tecnoldgico Sudamericano de la

ciudad de Loja.

Jhuliana Lizbeth Luzuriaga Carrion

C.I.: 1105098501



DEDICATORIA

La concepcion de este trabajo de investigacion esta dedicada en primer
lugar a Dios por haberme guiado por el camino correcto hasta ahora; en segundo
lugar a mis padres, Jaxqueline Carrion y Wilton Luzuriaga pilares fundamentales

en mi vida. Sin ellos, jamas hubiese podido conseguir lo que hasta ahora.

Su tenacidad y lucha insaciable han hecho de ellos el gran ejemplo a
seguir y destacar, a mis hermanos que me han brindado su apoyo y ayuda
incondicional y a mi familia en general que siempre han estado ahi para mi y me

acompainado en todo momento.
También dedico este trabajo a las personas que fueron quienes me

impartieron sus conocimientos y hoy me sirve para mi vida profesional A ellos

este proyecto, que sin ellos, no hubiese podido ser.

JHULIANA LIZBETH LUZURIAGA CARRION



VI

AGRADECIMIENTO

Los resultados de este proyecto, estan dedicados a todas aquellas
personas que, de alguna forma, son parte de su culminacién. Mis mas sinceros
agradecimientos estan dirigidos hacia el Instituto Superior Tecnologico
Sudamericano por haberme ido formando cada dia como profesional honesto y

responsable.

A las autoridades, docentes, compafieros y amigos y a mi tutor quien con
su guia me ayudo en mi trabajo de investigacion ademas al GAD Parroquial el
Porvenir del Carmen del Canton Palanda. Quien con su ayuda desinteresada, me
brindé informacién y me abrio las puertas para la investigacion del tema que con

su contribucion dio un gran realce para el éxito del trabajo de investigacion.

JHULIANA LIZBETH LUZURIAGA CARRION



VII

ACTA DE CESION DE DERECHOS

Conste por el presente documento la Cesion de los Derechos del proyecto de

investigacion de fin de carrera, de conformidad con las siguientes clausulas:

PRIMERA.- Por sus propios derechos; la Lic. Nancy Johana Cordova Tobar, Mgs., en
calidad de Directora del proyecto de investigacion de fin de carrera; y, JHULIANA
LIZBETH LUZURIAGA CARRION, en calidad de autor del proyecto de
investigacion de fin de carrera; mayor de edad emite la presente acta de cesion de

derechos.

SEGUNDA.- JHULIANA LIZBETH LUZURIAGA CARRION, realizoé la
Investigacion titulada: PLAN DE BIENESTAR ERGONOMICO EN EL AREA
ADMINISTRATIVA DEL PERSONAL DEL GAD PARROQUIAL DEL
PORVENIR DEL CARMEN DEL CANTON PALANDA EN EL ANO 2021 para
optar por el titulo de Tecndlogo en la Tecnologia Superior en Gestion del Talento
Humano en el Instituto Superior Tecnoldgico Sudamericano de Loja, bajo la direccion

de la Lic. Nancy Johana Cérdova Tobar, Mgs.

TERCERA.- Es politica del Instituto que los proyectos de investigacion de fin de

carrera se apliquen y materialicen en beneficio de la comunidad.

CUARTA. - Los comparecientes Lic. Nancy Johana Cordova Tobar, Mgs., en calidad
de Directora del proyecto de investigacion de fin de carrera y JHULIANA LIZBETH
LUZURIAGA CARRION, por medio del presente instrumento, tienen a bien ceder en
forma gratuita sus derechos en proyecto de investigacioén de fin de carrera titulado:
PLAN DE BIENESTAR ERGONOMICO EN EL AREA ADMINISTRATIVA DEL
PERSONAL DEL GAD PARROQUIAL DEL PORVENIR DEL CARMEN DEL
CANTON PALANDA EN EL ANO 2021 a favor del Instituto Superior Tecnoldgico
Sudamericano de Loja; y, conceden autorizacién para que el Instituto pueda utilizar

esta investigacion en su beneficio y/o de la comunidad, sin reserva alguna.

QUINTA.- Aceptacion.- Las partes declaran que aceptan expresamente todo lo

estipulado en la presente cesion de derechos.



VIII

Para constancia suscriben la presente cesion de derechos, en la ciudad de Loja, en el

mes de octubre del afio 2021.

Lic. Nancy Johana Coérdova Tobar, Mgs. Jhuliana Lizbeth Luzuriaga Carrion

DIRECTORA AUTOR
C.I.: 1103697692 C.I.: 1105098501



IX

INDICE
CERTIFICACION .....coiviimriimreimenieessessesesssssssssssssessssesssessssessssessssnes 11
DECLARACION JURAMENTADA ......cooooiiiieiseeeeeeeeeeeeeeee e I
DEDICATORIA ...ttt \Y
AGRADECIMIENTO ......coiiiiiiiiieiecteeete ettt VI
ACTA DE CESION DE DERECHOS .........cooviiieeeeeeeeeeeeeeeeeses e VII
INDICE DE FIGURAS ...cooouiirireireiieeieeieeis st ss s X111
INDICE DE TABLAS .....oovvtiirieiieeieeie et X1V
I RESUMEN. ...ttt e 1
2 ABSTRACT ..ot 3
3 PROBLEMATIZACION .....ooooiriiieiseieseieseseessessssessssesesssesssnes 4
A TEMA ettt ettt ettt 6
5 JUSTIFICACION ....ccomiiimiiimiiieriieeiieeiessisesssesssessss s ssesssesssnes 7
6 OBIETIVOS ... 9
6.1 OBJETIVO GENERAL..........cccovviiiiiiiiiiiiiieeeeeeeee e 9
6.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS...........ccccoviiiiiiiiieiieeeeeeeee e 9
7 MARCO TEORICO........oevuerioreiereieeiieseiseseasessesessssesssseessesesesnns 10
7.1 MARCO INSTITUCIONAL .........ccccooiiiiiiiiiiieiieese e 10
7.2 MARCO CONCEPTUAL .......ccccviiiiiiiiiiiiiee e 15
1.1 La Importancia de la Ergonomia en el Puesto de Trabajo................ 15
1.2 Disciplinas Basicas de la Ergonomia..................cccccoccevvvevvennnane.. 16
1.3 Principios ErgonomicCos. ..............ccccouevveeviieeiiiiieiiieeecieesiie e 17

1.3.1 Mantener todo al alcance. ........oouuumeeeeeeeeeeeeeeee e, 18



1.3.2  Utiliza relacion persona/medios de trabajo con base altura del
COdO COMO TETETENCIA. vttt 18
1.3.3 La forma de agarre reduce el esfuerzo. ..........ccceeevvveeerveenreeenee. 18
1.3.4 Posicion correcta entre postura/posicion, para cada labor. ........ 19
1.3.5 Los movimientos repetitivos SONn €XCeSIVOS.......c.eerveerveerveernnenns 19
1.3.6 Minimice la carga fisica de trabajo .........cccceeeerieeciienieeniiennnnns 19
1.3.7 Minimice la Presion Directa. ...........ccoceviieiiiiiiiniiiiciceee 20
1.3.8  Ajuste y cambio de poStUra. ........ccceeeevevreeiiieeeiieeeiie e 20
1.3.9 Dispone de eSpacios ¥ CCESOS ....uuerurrrrrrerrerireerreereenereensaesneans 20
1.3.10 Se mantiene un ambiente confortable en el lugar de trabajo .....20
1.3.11 Resalte con claridad para mejorar compresion ................eeeee... 21
1.3.12 La organizacion del trabajo. .........cccceveueeveeriienieeniieiiesieeeene 21
1.4 Riesgos Ergonomicos del Trabajo en Oficings................cccccoccueunn... 21
1.5 Factores de Riesgos Ergonomicos en la Oficing.................c.c............ 22
1.6 Recomendaciones GENneriCas .............cccocvvueevcueeeeiueeecieeeeieeeeereeeenens 23
1.6.1 Para evitar riesgos relacionados con la Carga Postural.............. 23
1.6.2  Entorno de trabajo........cccceevveeeiieeeiiieeeiieeeiieeeiee e eeieeeinee e 24
1.6.3  Silla de trabajo.......ccceeeciiieiiieeieecieeee e 24
1.6.4 Mesa de trabajo ......cceeeuierieiiieiieeeeeee e 24
1.6.5 Situacion del equipo INfOrMALICO .....ccovveevieriieiieieeiieeeee 25
1.7 Posturas en la OfiCING.............cc..cccoueeeiiieeiiieaaiiieeiieeee e 25
1.7.1 Factores Determinantes de la Postura. ............ccocoeveiniininnnen. 26
1.7.2  Posturas de las extremidades inferiores. ...........cccoeueevvenerenennne. 26
1.7.3  Espalda y TIONCO......ccoueriiriieiiniinieeieetesieeicntese et 27
1.7.4  Cabeza y CUello. .....ccceeviiiiiiiiieiiee et 28
1.7.5 Extremidades SUPETIOTES........cccvveerieeriuieeeiieeeiieeeiieeeieeenreeees 28
1.8 Organizacion del Trabajo: Pausas y Alternancias de Tareas. .......... 30
L.8.1  PaAUSAS. ..coiiiiiiieiiieieeeeeee e 30
1.8.2  Alternancia de tareas. ..........cecevverueerieriieneeneeieseesie e 32
8  METODOLOGIA ....cooouiiiiriiie s 33

8.1 TIPOS DE METODOS ... 33



10

11

12

13

8.2 TECNICAS DE RECOLECCION DE DATOS............cccooovveveeeenn, 36

8.2.1 TIPOS DE TECNICAS.....ovvuurirrereeireriseesesesesesseessssesseseenns 36
8.3 DETERMINACION DE LA MUESTRA .........oovoeoeeeeeeeeeeeee. 38
84 ENTREVISTA ..ottt 39

8.4.1  EntreviStadosS .....coverieeiiiieiiiiiesieesieee et 39
8.5 ENCUESTA .....cooeiiiiiiieee et 43

PROPUESTA DE ACCION ......oovimiiiieeieeeeeeeeeeeeeeee e, 56
9.1 INTRODUCCION ..........cooooivooiiniriieiseiseiseieese s 56
9.2 PRESENTACION ........ccooevvemareimereieseeseseiseseieseeiesssees s 56
9.3 BENEFICIARIOS......cc..coiiiiiiiiiiiiieeteee e 57
9.4 ESTRUCTURA ..ottt 57
9.5 DOCUMENTO PRESENTADQO..........ccccovvuiiiiaiiaiiaieeieeeaeen, 58
9.6 MEDIO DE SOCIALIZACION ........oocoovvviivinieinieiseessiserseeseens 76
9.7 MATERIAL VISUAL UTILIZADO............cccccocvvviiiiiaiiiiianiiaenn, 77
9.8 ENTREGA DE RESULTADOS ........cccoooiiiiiiiiiaiieieeeeee e, 77

CONCLUSIONES ...ttt 78

RECOMENDACIONES ......ooiitiiiiiieteeeeee et 79

BIBLIOGRATTA ... 80

ANEXOS et 83
13.1  PRESUPUESTO.......cc.coooiiiieiieeeeeeeeee e 83
L1 RECUFSOS ..ot et e e e e e 83
1.2 Recurs0S HUMANOS ...............ccccueiiiiiiiiieeeiiiie et 84
1.9 Recursos Materiales................ccooveeveeiiieiieiiieiese e 84
1.10  Recursos TeCnolOZICOS.............cc.ccceveueeiieiiiaiiesieeiieeeeeeee e 85
1.11  RECURSOS FINANCIEROS..........ccoviiiiiiieiese e 85

14.2 CRONOGRAMA......ccoeoiiiiiiiiiieiieeeeeee e 86



14.3

14.4

14.5

14.6

14.7

14.8

14.9

14.10

XII

CERTIFICACION DE APROBACION — VICERRECTORADO.... 87

CERTIFICADO DE EJECUCION DEL PROYECTO.................. 88
CERTIFICADO DE IMPLEMENTACION DEL PROYECTO ...... 89
ENCUESTA APLICADA ..o 90
ENTREVISTA APLICADA ..........oooovoooooeeoeeeeeoeeeeeeeeee 92
PLAN DE SOCIALIZACION ..........ccoocoviooeeeeeeeeeeeeeeeeeeen 93
CERTIFICADO DE ABSTRACT ..o, 94

EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS DEL PROCESO................... 95



XIII

INDICE DE FIGURAS
Figura 1 Logo InStitucional............ccccuiiiiiiiiiiie ettt 10
Figura 2 Organigrama EStructural............ccccoeviiiiiiiiiienieciieiecieeeee e 14
Figura 3 RecOmMendaciones. .........cceevuerieriiiiinieniieieeie sttt 63
Figura 4 RecomMendaciones. ........c.ceeiiiieiiieeiiieeiieeesieeeeieeeeteeesteeesaeeesveeessneeesaseeenns 63
Figura 5 Altura del ASIENTO......ccccuiieiiieeiiie ettt e e e e sveeesaee e 65
Figura 6 Altura e Inclinacion del Respaldo ..........cooeeienieniiiiniiniiinieecee 66
Figura 7 Contacto Permanente ...........cecuerueeuerienieenienienieenieeeesieesieete e seeeeesaeesaeenee 66
Figura 8 Postura Adecuada ...........ceoiuiiiiiiiieiieeeee e 67
Figura O DiIapOSItiVAS ....cccueeiuiiiiiiiiieeiieeiie ettt ettt et be e eaneas 77
Figura 10 Clases de Titulacion. ........cceouerieriiriinieniieieseeieeeeee e 95
Figura 11 Clases de Titulacion. ........cccecuerieriiriinieeniieiesieieeeecee e 95
Figura 12 Clases de Titulacion. ........ccccocveriiiiiriiniiiienieniciecceece e 95
Figura 13 Clases de Titulacion. ........cccocuerieiiiiiinieniinieniciececeeee e 96
Figura 14 Entrevista al Presidente del GAD. ........ccccooiiviiiiiiinienceeceeee 96
Figura 15 Entrevista a la Asistente Administrativa del GAD. ........ccccooceviiiinienncnne. 97
Figura 16 Entrevista a la Secretaria del GAD. .......cccoceviiiiiiiniiniicececee 97
Figura 17 Socializacion Riesgos Ergonomicos. ........ccceveevueeuenienennienieneeieeieneeenne 98
Figura 18 Plan de Bienestar Ergonomico..........ccccuevueiniiniiiniciiieniceiccceeeee e 98
Figura 19 Socializacion con el Presidente del GAD. ........cccooieiiiiiiniiiiiiieieee, 99
Figura 20 Presentacion. ........coceeiiiieiiiriinieieeieeieceetesee ettt 99
Figura 21 Entrega de Resultados. ........ccccoouiriiiiiiiniiniiiiiiciccececceceee e 100
Figura 22 Entrega de Resultados..........cccoooiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeee 100
Figura 23 Entrega de Resultados..........cccooouiiiiiiiiiiiiiiiieeceeee 100
Figura 24 Entrega de Resultados..........cccooiiiiiiiiiiiiiiiceeeeceeee 101
Figura 25 Entrega de Resultados. ........coceevuiiiiiiiiiniiniiiiiiccceccccceeee 101
Figura 26 Entrega de Resultados. ........ccccovuiiiiiiiiiniiniiiiiicceececcceeee 101
Figura 27 Entrega de Resultados..........cccoiuiiiiiiiiiiiiiicieeeeeeee 102
Figura 28 Entrega de Resultados..........cccooiuiiiiiiiiiiiiiiiceeceeee 102
Figura 29 Entrega de Resultados. ........coccevuiiiiiiiiiniiniiiiiiiccecccceseee s 102
Figura 30 Entrega de Resultados. ........coccovuiiiiiiiiiniiniiiiiicceecccceceee e 103
Figura 31 Entrega de Resultados..........cccooiiiiiiiiiiiiiiiieeeeee 103

Figura 32 Entrega de Resultados..........ccocuiieiiiieiiiieiieeeeeeeee e 103


file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797749
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797750
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797751
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797752
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797753
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797754
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797756
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797757
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797758
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797759
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797760
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797761
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797762
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797763
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797764
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797765
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797766
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797767
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797768
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797769
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797770
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797771
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797772
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797773
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797774
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797775
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797776
file:///C:/Users/VEL-USER/Desktop/Proyecto%20final/JHULIANA%20LUZURIAGA-PLAN%20DE%20BIENESTAR%20ERGONÓMICO%20EN%20EL%20ÁREA%20ADMINISTRATIVA%20DEL%20PERSONAL%20DEL%20GAD%20PARROQUIAL%20DEL%20PORVENIR%20DEL%20CARMEN%20DEL%20CANTÓN%20PALANDA%20EN%20EL%20AÑO%202021%20(1).docx%23_Toc84797777

XV

INDICE DE TABLAS
Tabla 1TIP0S de RICSZOS ..c.ueevuiieiiieiieiie ettt ens 23
Tabla 2 Resumen de ENtreVista.........ccocveeiiieriieiiierieeiienie et 39
Tabla 3 Resumen Entrevista..........oocooiiiiiiiiiiiiieieeee e 40
Tabla 4 Resumen Entrevista..........cocooiiiiiiiiiiiiieieceecee e 40
Tabla 5: ERGONOMIA LABORAL ......ccoooviviriiriierireeesseeisseeese s 43
Tabla 6: ERGONOMIA LABORAL ......cooooivumriiriierireeeseeisseseeseseseses s 44
Tabla 7: ERGONOMIA LABORAL .......o.ovvuiiiineineieeiseeie s 45
Tabla 8: ERGONOMIA LABORAL .......c.ovvuiiiinrineineeieeiesieessisse s 46
Tabla 9: ERGONOMIA LABORAL ......cooooiiiiiiriieriseeeseeissesses s 47
Tabla 10: ERGONOMIA LABORAL ......c.covvumiiiriirineeireeiseseee oo 48
Tabla 11: ERGONOMIA LABORAL .......cocoviiiirieineiieeieniseesesse s 49
Tabla 12: ERGONOMIA LABORAL .......cocoviiiinrieineeieeie s 50
Tabla 13: ERGONOMIA LABORAL .........c.coooivivieeeeeeeeeeeeeeeeeeees e, 51
Tabla 14: ERGONOMIA LABORAL ......o.ovvumiiiriirieeineeiseeeee s 52
Tabla 15: ERGONOMIA LABORAL ........coooviiirieiieiieeissise s 53
Tabla 16: ERGONOMIA LABORAL .......cc.ovvuiiririieiieeieeiseesise oo 54
Tabla 17 Recursos HUMANOS. ........cooueiiiiiiiiiiiiiiiieeeetcceee e 84
Tabla 18 Presupuesto Recursos materiales baASiCOS ......ccuevvvuveeriiieiiciieeniieenieeeieene 84
Tabla 19 Presupuestos Recursos tecnolOgiCos .........oevuveriiieiienieiiiieniieieeeee e 85
Tabla 20 Presupuesto Total.......cccoeouiiiiiiiiieieeee e 85
Tabla 21 Cronograma a seguir durante el proceso de titulacion...........ccceeeevveeeenennne. 86

Tabla 22: Plan de CapacitaCiOn..........ccevuieeiiieeiiieeiiieeiieeeiieeeieeesereesveeesaeeessee e 93



1 RESUMEN

Actualmente las empresas buscan que sus colaboradores se encuentren
un puesto idéneo donde puedan desempenarse eficazmente con la finalidad de
lograr comodidad, seguridad laboral, promoviendo asi el bienestar entre
compaifieros, y consiguiendo que se aumente considerablemente la satisfaccion
laboral; en la presente investigacion se demuestra que dentro de las oficinas se
pueden ocasionar accidentes o incidentes que comprometan la vida de los

colaboradores.

Es por ello que el presente trabajo de investigacion sobre bienestar
ergonomico, especificamente en el area administrativa del GAD Parroquial el
Porvenir del Carmen del Canton Palanda, tiene como objetivo fundamental
identificar y analizar las condiciones de seguridad y ergonomia en los puestos
de trabajo a los que se encuentran expuestos los servidores, mismos que influyen

en su desempeino laboral.

Por todo lo anteriormente mencionado, se explica detalladamente los
efectos en la salud de los colaboradores derivados de dichos riesgos (fatiga
visual, trastornos musculo esqueléticos y fatiga mental), los cuales se pueden
prevenir cumpliendo lo dispuesto por la Constitucion y el Ministerio de Trabajo,
esto se complementa llevando a cabo todas las medidas preventivas explicadas
ya que estas ayudaran que disminuya el impacto de riesgos ergondmicos,
ademas de una vida saludable que permita al colaborador desenvolverse de una

manera mas eficaz y adecuadamente en sus funciones.

Para lograr lo antes mencionado se realizé encuestas y entrevistas a todo
el personal administrativo, con el fin de evaluar su nivel de conocimiento
ergondmico, en base a esto determinamos necesario implementar un plan
ergondémico, mediante la ayuda de una guia que contenga informacion detallada
y facil de comprender, en esta se explica todos los riesgos a los que estan

constantemente expuestos y que medidas preventivas que deben llevar a cabo.



En el GAD Parroquial el Porvenir del Carmen, existe un gran porcentaje
de riesgos ergondmicos mismos que no han sido tratados de igual manera el
personal administrativo no cuenta con la informacion suficiente y necesaria
sobre dichos riesgos, es por ello que se recomienda al GAD Parroquial brindar
capacitaciones y talleres sobre lo que son los riesgos ergonémicos los mismos
que ayudaran a sus colaboradores a desempefarse de una manera mas adecuada

en su puesto de trabajo.



2 ABSTRACT

Nowadays, companies seek that their collaborators are in an ideal work
position where they can perform effectively in order to achieve comfort, job
security, hence promoting well-being among colleagues, and achieving a
considerably increasing of job satisfaction. This research project shows that
accidents or incidents can occur within the offices that compromise the lives of
employees.

For that reason, the present research work on ergonomic well-being,
specifically in the administrative area of the El Porvenir del Carmen Parish GAD
from Canton Palanda. It has the fundamental objective of identifying and
analyzing the conditions of safety and ergonomics in the work positions where
the servers are exposed that influence their work performance.

Regarding the aforementioned, the effects on the health of collaborators
derived from said risks (visual fatigue, musculoskeletal disorders and mental
fatigue), which can be prevented by complying with the provisions of the
Constitution and the Ministry of Labor. This is complemented by carrying out
all the preventive measures explained since these will help to reduce the impact
of ergonomic risks, in addition to a healthy life that allows the employee to
develop in a more effective and adequate way in its functions.

Surveys and interviews were carried out with all administrative
personnel to achieve the aforementioned, with the purpose of evaluating their
level of ergonomic knowledge. Based on this, it was determined the necessity of
implementing an ergonomic plan, through the help of a guide that contains
detailed and easy information. It explains all the risks to which collaborators are
constantly exposed and what preventive measures they should take.

In The GAD of "El Porvenir del Carmen" Parish, there is a large
percentage of ergonomic risks that have not been treated equally, the
administrative staff does not have enough and necessary information about these
risks, that is why it is recommended that the Parish GAD provide trainings and
workshops on what ergonomic risks are, which will help the collaborators to

perform properly in their workplace.



3 PROBLEMATIZACION

La Organizaciéon Internacional del Trabajo define a la ergonomia como el
estudio del trabajo en relacion con el entorno en que se lleva a cabo y con quienes lo
realizan (los trabajadores). Se utiliza para determinar coémo disenar o adaptar el lugar
de trabajo al trabajador a fin de evitar distintos problemas de salud y de aumentar la
eficiencia. La ergonomia en los centros laborales, en ocasiones no es tomada con la
seriedad que amerita, engloba lo referente al confort integral en los centros de trabajo,

y la visualizacion de su adecuado uso, es inminentemente practica.

De acuerdo a los informes del NIOSH (National Institute of Occupational
Safety and Health) las lesiones mtisculo-tendinosas son una de las causas individuales
mas importante de problemas de salud ocupacional. Por esta razon es importante que
en las empresas, se desarrollen e implementen sistemas ergondmicos efectivos para
reducir estas lesiones. Una inversion en mejoras de ergonomia, permitir eliminar las
barreras que se oponen a la calidad, productividad y rendimiento humano mediante el
ajuste de los productos, tareas y ambientes a las personas; esto llevard, sin duda, una
disminucion del ausentismo laboral por enfermedad laboral a corto y mediano plazo,

y en ahorros millonarios a largo plazo. (RiesgoLab, 2021)

En Ecuador, desde su constitucion respalda el derecho al trabajo en
condiciones Optimas. Toda persona tendrd derecho a desarrollar sus labores en un
ambiente adecuado y propicio, que garantice su salud, integridad, seguridad, higiene
y bienestar. El Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social y el Ministerio de Salud
Publica, en articulacién con el Ministerio del Trabajo realizan investigaciones sobre
la prevencion de riesgos y medio ambiente laboral. Estd legislado el reglamento de
seguridad y salud de los trabajadores asi como el mejoramiento del medio ambiente
de trabajo. (Cruz, 2019)

Actualmente la mayoria de personas que trabajan en una oficina y durante
mucho tiempo sentada se considera que este tipo de trabajo no requiere de mayor
esfuerzo fisico, ni mucho menos analizar que después de una jornada de 8 horas o0 més
frente a una computadora o un escritorio, pueda causar algun tipo de lesion fisica.
Estudios han revelado ciertamente lo contrario, lo que se refleja con dolores de

espalda, brazos, vista, mufiecas, cuello, etc. Los problemas ergondémicos causan las
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siguientes lesiones en los colaboradores dentro de una empresa son: Movimientos
repetitivos, Posturas de trabajo inadecuadas, Inactividad muscular, Condiciones
ambientales inapropiadas, Factores psicosociales externos que afectan el buen
desempefio de los colaboradores. Una vez establecidas las causas de los problemas
ergondémicos podemos identificar los efectos que causa y que afecta directamente a los
colaboradores estos son: Disminucion de la Capacidad fisica, Cansancio fisico,

Cansancio mental, Disminucion del rendimiento (calidad y cantidad).

En consideracion con lo anteriormente citado en el GAD Parroquial el Porvenir
del Carmen del Cantén Palanda, se ha identificado que existe un alto nivel de
desconocimiento en cuanto a ergonomia, en esta institucion se ha presentado distintas
enfermedades ocupacionales, derivados de las condiciones fisicas, ambientales
inadecuadas de los puestos de trabajo es por eso que se ha visto conveniente disefiar
un Plan de Bienestar Ergondmico que garantice la salud ocupacional del personal
enfocados al bienestar fisico y mental, mediante el cual solucionaremos los riesgos
laborales mejorando considerablemente la eficiencia, seguridad y bienestar de los

colaboradores.



4 TEMA

Plan de Bienestar Ergonomico en el Area Administrativa del Personal del GAD

Parroquial del Porvenir del Carmen del Canton Palanda en el Ao 2021



5 JUSTIFICACION

El presente proyecto de investigacion esta estructurado para plantear nuevas
alternativas ergondémicas que ayudaran en la prevencion de toda clase de lesiones
mostrandonos técnicas bastante utiles para lograr afrontar el trabajo en el dia a dia,
por medio de las mejoras del puesto de trabajo e implementacion de cambios, por

medio del uso conveniente de los espacios fisicos.

En el &mbito académico se realiza acorde a las normativas emitidas por la Ley
Organica de Educacion Superior y en Instituto Superior Tecnolégico Sudamericano
en donde sefiala que para obtener el titulo de Tecnodloga en Gestion del Talento
Humano es necesario realizar un proyecto de titulacion que ayude a dar solucion a los
problemas que fatigan a la sociedad en la que nos desplegamos, en el mismo se aplicara
todos los conocimientos, habilidades y destrezas adquiridos durante el transcurso de
mi preparacion académica complementandose con valores propios, mismos que me
permiten realizar un trabajo eficiente en el sector administrativo contribuyendo al

desarrollo en el &mbito econdémico y social.

Tomando en cuenta el ambito tecnoldgico, se aportara cambios significativos
en la organizacion, debido a que la salud ocupacional tiene un efecto relevante en la
vida de una organizacioén en la misma hay una rama bastante fundamental llamada
ergonomia por medio de la cual identificamos a tiempo las necesidades que poseen
los trabajadores al momento de realizar sus funciones en sus puestos de trabajo, los
mismos que tienen que ser Optimos y estar adaptados correctamente para que cumplan
con los estandares de calidad para que logren sentirse plenos, valorados y motivados
con el fin de retener el talento de la organizacién y mejorar de manera significativa la

productividad de la misma.

A criterio personal, nacio el interés al observar el bajo desconocimiento que
poseen los colaboradores del GAD Parroquial el Porvenir del Carmen del Canton
Palanda, ya que en la misma institucion existen riesgos ergonémicos como posturas
incorrectas, fatiga muscular, fatiga ocular, movimientos repetitivos, el mal uso del

espacio de trabajo entre otras anomalias ya identificadas. A dichos riesgos se le suma



el estrés laboral que se vive actualmente ya que influye de manera psicosocial
reduciendo la eficacia de una organizacion, es por ello que deseo aportar con mi
proyecto para asi ayudar a mejorar y minimizar todos aquellos problemas ya

identificados.

La investigacion es de vital utilidad ya que ayudara generara una mejor calidad
de vida laboral en cada uno de los puestos de trabajo, dotando y usando los equipo de
trabajo adecuados hacia los trabajadores, se lograra un adecuado control y prevencion
de los riesgos de trabajo, es preciso que todos los trabajadores tengan conocimientos
basicos sobre prevencion de riesgos laborales y el uso apropiado de los equipos de

trabajo mediante talleres practicos y capacitaciones.



6 OBJETIVOS

6.1 OBJETIVO GENERAL

Disefiar un plan de bienestar ergondémico que promueva la salud
ocupacional de los trabajadores del area administrativa del GAD Parroquial el

Porvenir del Carmen del Cantdén Palanda en el ano 2021

6.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Recolectar informacion relevante relacionada a los riesgos
ergonomicos a través de fuentes bibliograficas las cuales permitan
fortalecer la investigacion y previo a ello brindar soluciones para mitigar

dichos factores de riesgo.

2. Analizar los factores ergonomicos a través de la informacion
recolectada de manera ordenada y sistemdtica aplicando métodos y
técnicas de investigacion para asi poder determinar los riesgos mas
frecuentes en la area Administrativa del GAD Parroquial el Porvenir del

Carmen del Canton Palanda.

3. Proponer un plan de bienestar ergonémico en base a la informacion
obtenida con el objetivo de mejorar las condiciones de trabajo de los

colaboradores dentro del area antes mencionada.

4. Socializar el plan de bienestar ergondmico al GAD Parroquial el
Porvenir del Carmen del Canton Palanda a través de herramientas virtuales

con la finalidad de dar a conocer el proyecto de titulacién desarrollado.
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7 MARCO TEORICO

7.1 MARCO INSTITUCIONAL

El GAD Parroquial de El Porvenir del Carmen cuenta con una edificacion
propia, la misma es de dos pisos en hormigéon armado, y cuenta con los espacios
requeridos como para desarrollar de manera sus actividades. Ademas se cuenta con un
vehiculo propio para realizar las labores de movilizacion del personal. La Junta
Parroquial posee sefial de internet, y constituye el unico lugar en la cabecera parroquial
que cuenta con éste tipo de servicio, mismo cuya sefial es muy deficiente y por lo tanto
lenta.

Otro aspecto de vital importancia a tener en cuenta en lo que a la gestion se
refiere, son los escasos recursos con que cuenta el GAD. El Equipo Consultor 2015
considera plantear la inquietud que el presente plan esta sujeto a variaciones en el
cumplimiento de sus objetivos y metas, debido a las variaciones de la economia
nacional y global, que a su vez estan estrechamente vinculadas a las variaciones del
precio del petrdleo, lo cual a su vez, determina las asignaciones presupuestarias al

GAD Parroquial. (GAD, 2015)

Logo Institucional.

Figura 1 Logo Institucional

GOBIERNO PARROQUIAL
EL PORVENIR
DEL CARMEN

trabajando con transparencia:

Fuente GAD Parroquial del Porvenir

10
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Resena Historica

Los inicios de la colonizacion empiezan a mediados de noviembre de 1960,
cuando un grupo de exploradores encabezado por los sefores Juan Toledo, Porfirio
Luzuriaga, Aurelio Jiménez, Basilio Jiménez, Alipio Garrido, que provinieron de
diferentes lugares de la provincia de Loja, avanzan desde Yangana, por Valladolid,
Tapala, y deciden cruzar el rio Numbala, hasta llegar a la cordillera de Paredones en
el sitio “Cresta de Gallo” desde alli observan un hermoso valle a lado del rio San Luis,
en donde deciden asentarse y forman una colonizacién “PAREDONES” luego en el
afio de 1962, sigue la colonizacion cuando llegan mas colonos entre ellos: Emiliano
Romero, Isidro Troya, Salvador Luzuriaga, Joaquin Luzuriaga, Esteban Avila, Floro

Troya, Samuel Troya entre otros.

A fines de ese afio, un grupo de colonizadores avanzan al norte siguiendo las
aguas del rio San Luis y se radican en San Ignacio de Loyola y forman un pre
cooperativo con fines de produccién agricola, entre los primeros forjadores e
iniciadores podemos mencionar a: Alberto Monje, Alberto Montafio, Guillermo
Monje y Juan Toledo. Los primeros colonos de El Porvenir del Carmen, son
procedentes de diferentes lugares asi: La familia Luzuriaga proviene de Purunuma
(Canton Gonzanamd), la familia Jiménez proceden de los cantones Calvas y
Espindola, la familia Troya del canton Espindola, y la familia Montafio del canton

Loja. (GAD, 2019)

La idea de elevar a parroquia a la comunidad de “El Porvenir del Carmen”,
nace de una necesidad de mejorar las condiciones de vida de sus habitantes. Es asi que
el 16 de octubre de 1978, en una reunioén que se mantiene con todos los moradores de
la comunidad, se trata como principal punto la Parroquializacion de El Porvenir del
Carmen, la misma que es aprobada y se lanza la mocién y se da inicio a este gran

proyecto.
Para la elaboracion del proyecto se conto con la ayuda del Sr. Abogado Serbio

Burneo, el mismo que se desempefiaba como Asesor Juridico del Ilustre Municipio

del canton Chinchipe y al mismo tiempo como asesor de la parroquializacion.
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Este proyecto fue respaldado por el sefor Teniente Politico Sr. Pepe Quifiones a pesar
de ser jurisdiccion de Valladolid. Hubo muchos problemas de oposicion de los barrios
de Santa Clara, La Canela, Cumanda por la ubicacion geografica, pero luego se llegd

a vencer estos impases mediante la comunicacion y el dialogo.

Este proyecto recibié todo el respaldo y la aprobacion de todos los que
conformaban el cabildo del Ilustre Municipio de Chinchipe encabezado por el Prof.
Max Martinez, el mismo que emiti6 un informe favorable para que continue el tramite.
Luego fue presentado el proyecto siguiendo el Organo Regular, llega primero al
Honorable Concejo Provincial, quienes nuevamente lo someten a un estudio el mismo
que es aprobado, luego llega a manos del diputado Prof. Prof. Gustavo Valdivieso,
quien ofrece que en tres meses se haria una realidad la parroquia de “El Porvenir del

Carmen”.

La expectativa crecia dia a dia cuando el 13 de febrero de 1981 aparece en el
registro oficial N°. 379 el sumario “CREASE LA PARROQUIA EL PORVENIR DEL
CARMEN, CANTON CHINCHIPE” Lo que emociono todos los corazones de los
moradores de El Porvenir del Carmen. (GAD, 2019)

La Parroquia El Porvenir del Carmen, se crea en el canton Chinchipe de la
provincia de Zamora Chinchipe, mediante resolucion del cabildo y publicado en el
registro oficial No. 379 del 13 de febrero de 1981. Posteriormente pasando a ser parte

del Cantdén Palanda.

Mision

El Gobierno Auténomo Descentralizado de la Parroquia El Porvenir del
Carmen, como una entidad autonoma descentralizada, organizada con capacidad de
gestion; planifica, coordina y ejecuta planes, programas y proyectos de desarrollo
territorial comunitario, con la participacion de todos los actores sociales y territoriales,
para mejorar la calidad de vida de la poblacion y garantizar el bienestar de la

poblacion.
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Vision
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En el afio 2023, la Parroquia El Porvenir del Carmen serd un territorio

agropecuario, productivo y turistico, promueve el desarrollo de su territorio con una

orientacidon conservacionista en defensa de su patrimonio natural y cultural, donde sus

habitantes desarrollan actividades productivas sostenibles y sustentables, con

inclusion y promocion equitativa e igualitaria de los derechos de hombres y mujeres,

mediante una gestion politica administrativa eficiente y transparente. (GAD, 2019).

Principios y Valores

Eficacia
Eficiencia
Calidad

Jerarquia

NN

Descentralizacion

AN N NN

Coordinacion
Participacion
Planificacion
Transparencia

Evaluacion
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Organigrama Estructural

Figura 2 Organigrama Estructural

14

ASAMBLEA PARROQUIAL

GOBIERNO PARROQUIAL

PRESIDENTE DEL
GAD PARROQUIAL

APOYOD UNIDAD

TECNICO COMISIONES CONTABLE

SECRETARIA

Presidente
Vicepresidente
Vocal 1
Vocal 2

Vocal 3

OPERADOR

TRABAJADORES

Fuente GAD Porvenir del Carmen

Servicios

v" Proyectos Ejecutados.
v Deportes.

v Educacion.

v' Salud.

v' Vias.

v" Socio Cultural.
v" Servicios Bésicos.
v' Infraestructura.

v’ Seguridad.
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7.2 MARCO CONCEPTUAL

1.1 La Importancia de la Ergonomia en el Puesto de Trabajo

La ergonomia es el estudio del trabajo en relacidon con lugar de trabajo y los
trabajadores. La importancia de pasar la jornada laboral en un ambiente saludable es

un aspecto que se cuida cada vez mas en las empresas facilita los medios.

El avance de la tecnologia y la informdtica han fomentado cada vez mas la
creacion de puestos de trabajo en los que se adoptan posturas que, aunque son comodas
respecto a otros trabajos mas duros fisicamente, si no se cuidan adecuadamente pueden
dar lugar a molestias y enfermedades que empeoran tanto la calidad de vida como la

de las tareas a realizar. (Fuentetaja, 2013)

La importancia de pasar la jornada laboral en un ambiente saludable es un
aspecto que cada vez mas se tiene en cuenta en las empresas de nuestro pais gracias a
la implantacion de politicas de prevencion de riesgos laborales que velan por conseguir
unas condiciones de trabajo idoneas y evitar los posibles accidentes que se pudieran

producir al realizar cada tarea.

El area de trabajo debe estar disefiada para satisfacer tanto las necesidades de
la empresa como las de la persona que desempefiara su tarea en ¢l, dentro del marco
normativo que hoy en dia regula este aspecto. Se deberan tener en cuenta aspectos
como el emplazamiento, el mobiliario, la iluminacion, la accesibilidad a las diferentes
instalaciones, el namero de puestos de trabajo, la temperatura, las caracteristicas de
los materiales que se utilizan y finalmente, las necesidades propias del trabajador en

funcién de la tarea que desempefia. (Fuentetaja, 2013)
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1.2 Disciplinas Basicas de 1a Ergonomia

Cuando estamos realizando un estudio ergonémico de un puesto o varios
puestos de trabajo es importante que tomemos en cuenta en algunas recomendaciones
rapidas o detalles, que se utilizan para identificar para resolver o evitar factores de
riesgo, en procura de asegurar, una relacion armoénica entre el hombre, su objeto, sus

medios y su ambiente de trabajo, basados en disciplinas técnicas y cientificas.

Entre las disciplinas y areas que contribuyen a crear los principios basicos
ergonomicos, estd la anatomia y la fisiologia, las cuales aportan recomendaciones
principalmente en trabajos de tipo estatico con compresion de musculos para evitar

estrés mecanico.

Se toma en cuenta la relacion de caracteristicas de adaptabilidad y cualidades
del trabajador (estatura de pie, estatura sentado, largo de brazos, alcance visual, entre
otros) y los medios de trabajo (maquinas, herramientas, equipos, etc.) asi como los
materiales que se utilicen, que favorezcan el contacto (suavidad, comodidad, otros)

para repartir uniformemente las fuerzas y presiones en tejidos blandos del cuerpo.

Otra area, como la antropometria, aporta a los principios ergonomicos la
posibilidad de analizar las caracteristicas y dimensiones que deben poseer los medios
de trabajo, como estaciones, herramientas, maquinas, y locales, entre otros y su
adecuada correspondencia con las medidas del cuerpo y las caracteristicas fisicas de
la persona trabajadora, asi como su origen étnico, edad, sexo, constitucion fisica, entre

muchas mas de la variabilidad humana. (Rodriguez, 2021)
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La biomecanica, es indispensable para la construccion de principios basicos de
ergonomia, se refiere a la aplicacion de principios de la fisica, leyes del movimiento y
mecanica de las personas. Su principal objetivo es la disminucion de esfuerzos sobre
articulaciones, tendones, musculos y nervios, y el aprovechamiento de palancas del

cuerpo.

La psicologia es otra ciencia importante para asegurar una relacion armonica
entre el hombre, su objeto, sus medios y su ambiente de trabajo. Resalta la forma en
que los individuos perciben estimulos tactiles, auditivos y principalmente los visuales.
Tiene que ver con la adecuada aplicacion de utilizacion de los conceptos de psicologia
de la percepcion y de como se identifican, descodifican e interpretan los mensajes, de
modo que se complete el proceso de comunicacidén, tomando en consideracion los
elementos de comunicacion entre las maquinas con mandos, controles, indicadores y

el receptor.

En salud ocupacional, el aporte de la ergonomia cognitiva trata de que
mensajes importantes, como en una situacion de emergencia, la operacion de controles
de las maquinas, (forma, tamafio, color) permita que los trabajadores respondan en

forma adecuada, a situaciones relevantes. (Rodriguez, 2021)

1.3 Principios Ergonomicos.

Con base a lo anterior, se han creado algunas reglas basicas minimas, para que
facilmente podamos identificar, con pocos elementos, algunas formas de
inadaptabilidad de los trabajadores a las condiciones de trabajo. A estas reglas se le

llama Principios de la Ergonomia.
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Entre algunos principios ergonémicos, podemos encontrar:

1.3.1 Mantener todo al alcance.

Este principio se refiere especificamente, que el trabajador debe de aprovechar,
sus caracteristicas anatomicas y antropométricas para que el esfuerzo que realiza, sea
el necesario.

Por ejemplo poder aprovechar el largo de sus brazos, en un alcance maximo o
minimo, tomando en consideracion el menor uso de partes del cuerpo, en funcion de

las medidas, altura, anchura del equipo, mobiliario, maquinas, entre otros.

1.3.2 Utiliza relacion persona/medios de trabajo con base altura

del codo como referencia.

Al analizar un puesto de trabajo, el codo va a ser la parte del cuerpo, de
referencia mas importante:
1. Hay que ajustar la superficie de trabajo para que esté a la altura del codo o algo
inferior para la mayoria de las tareas generales.
2. Por debajo del codo, cuando las tareas son realizadas con herramientas o
maquinas pesadas o que requieren un esfuerzo mayor con el peso del cuerpo.
3. Por encima del codo, cuando las tareas que realiza son de precision y se

requiere mas a la altura de los ojos.

1.3.3 La forma de agarre reduce el esfuerzo.

El agarre de la herramientas, debe permitir que sea lo méas coémodo posible. Las
herramientas deben de tener sus empufaduras adecuadas a las caracteristicas
antropométricas de la persona trabajadora, deben ser comodas y suaves en cuanto a
sus materiales y disefio.

En el uso de herramientas manuales no debe haber un agarre que permita la
desviacion radial o cubital de la mano, sino que la posicion de la misma debe ser

neutra. (Rodriguez, 2021)
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1.3.4 Posicion correcta entre postura/posicion, para cada labor.

Cada tarea requiere que la postura y posicion sea la adecuada
independientemente si es sentado, de pie, acostado, acuclillado. Se debe de disminuir
al minimo posible el trabajo de pie, y si este es necesario, se debe de corregir la postura
de la curvatura lumbar, con bancos gradas que permitan intercambiar de un pie y otro.

v" Postura sentada

En posicion sentada es necesario verificar el apoyo de los brazos, el apoyo
lumbar, la profundidad del asiento, altura adecuada de la silla, colocacion de brazos a
la altura del codo, la posibilidad de colocacién de los pies en funcion del asiento, en

angulo recto.

1.3.5 Los movimientos repetitivos son excesivos.

Para esfuerzos repetitivos se debe de usar entre el 15- 30% de la capacidad
maxima de las articulaciones. También se debe tomar en cuenta la posicion adecuada
del cuerpo para una fuerza adecuada. Los ciclos de trabajo deben permitir poder usar
las dos manos a la vez, pero que garanticen la higiene de cuello/hombro,
mano/muieca.

Hay que verificar que la extension y flexion de la mufieca, no permita la

desviacion radial y cubital de las manos.

1.3.6 Minimice la carga fisica de trabajo.

Las tareas realizadas deben de evitar las contracturas musculares estaticas, ya
que estas contraen los musculos por periodos de tiempo prolongados, son mas
peligrosos porque hay menos irrigacion y menos oxigenacion, no hay suficiente
tiempo para la recuperacion.

Es importante controlar las tareas en que predomina el trabajo dindamico,
porque la sucesion periodica de tensiones y relajamiento por periodos prologados, pero

continuos puede provocar, carga fisica de trabajo, con caracteristicas estaticas.
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1.3.7 Minimice la Presion Directa.

Evitar las presiones directas con las empufiaduras con las articulaciones,
principalmente con herramientas manuales, pueden causar isquemias (sensacion de
hormigueo, o adormecimiento), también lesiones considerables.

Verificar en mobiliarios, modulares, manivelas o volantes, entre otros, la

distancia entre estos y la holgura del musculo, para evitar presion directa. (Rodriguez,

2021)

1.3.8 Ajuste y cambio de postura.

Toda tarea debe tener la posibilidad de realizar cambios de postura. Si
predomina el trabajo estdtico, debera levantarse, moverse, caminar, para poder

intercambiar de estatico a dinamico.

1.3.9 Dispone de espacios y accesos

Los trabajadores deben de tener los espacios o accesos para poder
desempetiarse lo mejor posible. Debe tomarse en cuenta de las manos hasta los pies.
Cada trabajador debe de contar con al menos 2m2, de area libres por persona y 6 m3

de volumen libre. Excluye pasillos, mobiliario, y otros medios que ocupen espacio.

1.3.10 Se mantiene un ambiente confortable en el lugar de trabajo
Todos los factores de riegos en un centro de trabajo deben mantenerse

controlados, ya sean factores fisicos, quimicos, bioldgicos, mecanicos, entre otros,

para garantizar la confortabilidad en todo centro de trabajo.
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1.3.11 Resalte con claridad para mejorar compresion

Los controles, perillas, mandos, manivelas, deben diferenciarse, por forma,
tamafio, color, segin funcion que se requiere. Es necesario uniformar los colores de
encendido, de apagado, para evitar confusion entre trabajadores. La disposicion
espacial, es un factor importante de tomar en cuenta se distribuye la operacion de una

maquina (por ¢j. de arriba hacia abajo, de lado a lado, de abajo hacia arriba, etc.)

1.3.12 La organizacion del trabajo.

Los factores de riesgo que se deben verificar en este principio, van en funcién
del de la forma como esta organizado el trabajo, tipo de jornada y sus efectos a la salud,
diurna, nocturna, rotativa, ritmos de trabajo elevados. La carga de trabajo tanto fisica
o mental, elevada puede producir lesiones, desgaste fisico, mucho mas tiempo de
trabajo, disminuyendo en si tiempos de descanso, eliminado los espacios de
intercambio social y familiar.

Se debe de tomar en cuenta las relaciones interpersonales de los miembros de
la organizacion y los niveles de mando, el respeto profesional y técnico y ante todo
evitar el dafio social y mental de todo el grupo laboral.

Es necesario contar con infraestructura para la confortabilidad del personal de
las empresas e instituciones, por €j. Contar con espacios para recreacion, instalaciones

deportivas, guarderias infantiles o de personas adultas mayores. (Rodriguez, 2021)

14 Riesgos Ergonomicos del Trabajo en Oficinas.

El trabajo en la oficina engloba muchos factores tanto de disefio de mobiliario
(mesa, silla, pantallas de visualizacion de datos) como de factores ambientales
(iluminacién, ruido, etc.).

Por lo tanto, desde el punto de vista de la gestion de riesgos laborales en el

supuesto de los trabajos en oficinas pasa por abordar cuatro tipos de cuestiones:
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v Un adecuado disefio de las instalaciones (locales, emergencias, climatizacion,
iluminacién y acondicionamiento acustico). Este aspecto asegura disponer de
condiciones ambientales correctas, cumpliendo con los requisitos minimos en

materia de Higiene y Seguridad.

v" Una correcta seleccion del equipamiento que se compra (sillas y mesas de
trabajo, equipos informaticos, programas, etc.). En el caso del mobiliario, el
cumplimiento de unos requisitos minimos de calidad ergondémica permitird
prevenir una buena parte de las molestias de tipo postural tan frecuentes en las
oficinas. La seleccion de equipos informaticos adecuados, asi como de los
complementos necesarios es también un factor a tener en cuenta para prevenir

alteraciones visuales o molestias.

v Una correcta organizacion de las tareas, evitando sistemas de trabajo que
conducen a situaciones de estrés, desmotivacion en el trabajo y otros problemas de

naturaleza psicosocial.

v" Finalmente, todas las acciones anteriores pueden resultar ineficaces si se deja
de lado la necesaria labor de formacion e informacién de los trabajadores. Este
aspecto es especialmente importante en tareas que presentan un alto grado de
autonomia en la organizacion del propio puesto de trabajo, como es el caso de las
tareas de oficina. De poco sirve disponer de buenos equipos si el usuario no conoce
la forma de distribuir los elementos de trabajo, no ha recibido informacion sobre
como debe ajustar el mobiliario que utiliza o carece de informacién acerca de la

importancia de determinados habitos de trabajo. (Yumpu, 2021)

1.5 Factores de Riesgos Ergonomicos en la Oficina.

En lo que se refiere a los principales riesgos ergondmicos asociados al trabajo
de oficina se pueden agrupar en las siguientes categorias:
1. Riesgos relacionados con la Carga Postural.
2. Riesgos relacionados con las Condiciones Ambientales.

3. Riesgos relacionados con Aspectos Psicosociales.
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Tabla 1Tipos de Riesgos
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Tipo de Riesgo

Caracteristicas del

Elementos de trabajo

Posibles daios para

trabajo la salud
CARGA POSTURAL - Movilidad restringida - Espacio del entorno - Incomodidad
- Posturas inadecuadas - Silla de trabajo - Molestias y lesiones
- Mesa de trabajo musculares
- Ubicacion del - Trastornos
ordenador circulatorios
Iluminacion - Reflejos y - Alteraciones
CONDICIONES deslumbramientos visuales
AMBIENTALES - Mala iluminacién - Fatiga visual

Climatizacion

Ruido

- Fuertes contrastes

- Regulacion
temperatura

- Excesiva velocidad
del aire

- Falta de limpieza

- Existencia de
fuentes de ruido

- Acondicionamiento
acustico

- Incomodidad y
malestar

- Trastornos
respiratorios

- Molestias oculares
- Dificultades para
Concentrarse

ASPECTOS
PSICOSOCIALES

Tipo de tarea
Organizacién de
trabajo

Politica en RR.HH

- Programas
informaticos

- Procedimientos de
trabajo

- Tipo de organizacion

- Insatisfaccion

- Alteraciones fisicas
- Trastornos del
suefio

- Nerviosismo,
depresion, etc.

- Disminucién del
rendimiento.

Fuente Riesgos Ergonomicos del Trabajo En Oficinas.

1.6

1.6.1

Recomendaciones Genéricas.

Para evitar riesgos relacionados con la Carga Postural.

Si queremos evitar la aparicion de problemas musculoesqueléticos por el mal

uso de los que componen nuestro trabajo en una oficina, debemos saber algunos

detalles de:

v" Entorno de trabajo.

v' Lasilla de trabajo.

v’ La mesa de trabajo.

v' La situacion del equipo informatico.
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1.6.2 Entorno de trabajo.

Debe ser lo suficientemente espacioso como para que no tengamos que
adoptar posturas forzadas o estdticas. Si el trabajo nos obliga a estar sentados, el

entorno debe facilitar los movimientos y cambios de postura.

Es conveniente dejar el perimetro de la mesa para aprovechar la superficie de
trabajo y permitir la movilidad del trabajador. Detras de la mesa debe quedar un
espacio de 115 cm. como minimo y la superficie libre tiene que ser de al menos 2 m2

para poder moverse con la silla. (Yumpu, 2021).

1.6.3 Silla de trabajo.

El cualquier trabajo de oficina tener una silla adecuada es fundamental. La
forma de la silla afecta a la postura del tronco, a la movilidad de la espalda y a la
movilidad de las piernas. La forma, el tamafio, las dimensiones y los ajustes adecuados
son decisivos para determinar la postura de la espalda. La silla debe permitir la
movilidad de la espalda y de las piernas y adaptarse a los movimientos del trabajador.

Los reposabrazos también son elementos importantes, pues nos alivian la
tension muscular en los hombros al permitirnos apoyar los brazos. Los elementos que
componen la silla como el asiento, el respaldo, los elementos de regulacion,
complementos y ruedas tienen que estar disefiados de forma ergonodmica para

garantizar el confort de los trabajadores y evitar malas posturas.

1.6.4 Mesa de trabajo.

Una mesa adecuada impedira molestias en el cuello y hombros. El tablero debe
tener las dimensiones para poder distribuir correctamente los elementos de trabajo,
especialmente el ordenador, evitando las posturas con torsion del tronco o giros de la

cabeza.
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Sus acabados tienen que cumplir las medidas de seguridad; bordes y esquinas
tienen que ser redondeadas y los cables de los ordenadores e impresoras han de estar
correctamente electrificados, para evitar que estén sueltos y puedan dar lugar a

accidentes.

1.6.5 Situacion del equipo informatico.

v" Si el ordenador est4 situado a un lado de la mesa obligandonos a trabajar con
torsion del tronco y giro de la cabeza, provocandonos esfuerzos estaticos en la

espalda y en la zona del cuello y hombros.

v La pantalla demasiado cerca de los ojos y/o demasiado alta puede suponer

problemas de salud.

v' La falta de sitio para apoyar las muifiecas y los antebrazos mientras se teclea o

se maneja el raton.

v" Los elementos del equipo informatico son la pantalla del ordenador, el teclado

y el ratén. (Yumpu, 2021).

1.7 Posturas en la Oficina.

Una de las caracteristicas de un buen diseio de puesto de trabajo, incluye la
necesidad de favorecer el movimiento, minimizando las posturas estaticas prolongadas
en el tiempo y permitiendo los cambios de posicion tanto de los miembros superiores
como de los miembros inferiores y del cuerpo en general. Existe una postura que solo
utilizamos para establecer los requerimientos de las dimensiones del puesto de trabajo,
es lo que llamamos postura estandar o de referencia para los puestos de trabajo que
utilizan computadores, dicha postura se establece inicamente para efectos de disefio y

no significa que sea la postura dptima que deba ser mantenida durante largos periodos.
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1.7.1 Factores Determinantes de la Postura.

Son aquellos que debido a sus caracteristicas, presencia o ausencia, pueden
influir en la postura del usuario, ya sea en relacion al tipo de postura que asuma o bien

al tiempo en la cual mantenga cierta postura.

Algunos de estos factores son:

Las caracteristicas del mobiliario.
Las caracteristicas de los equipos y accesorios.
La duracion de la tarea en espacio de tiempo durante la jornada.

La intensidad de la tarea.

NN

Las condiciones de iluminacion.

Mantener el cuerpo en una posicidon neutral, reduce el estrés y la tension en el
sistema musculo-esquelético, pero es s6lo un factor de muchos que pueden ayudar a
los usuarios de computadores a reducir el riesgo de desarrollar incomodidad, dolor o
lesiones en el sistema musculo esquelético. No hay una postura correcta Uinica que se
pueda mantener prolongadamente durante la jornada, por lo cual es necesario moverse
y cambiar de posicion. Los usuarios de computadores, deben cambiar su posicion de

trabajo frecuentemente durante la jornada de trabajo.

La postura que asume un usuario y también las practicas que adopta durante su
jornada laboral, puede tener un impacto significativo en el riesgo de desarrollar
problemas de salud relacionados al sistema musculo esquelético. Estos riesgos pueden
reducirse mediante el mantenimiento de buenos habitos posturales y un adecuado

puesto o estacion de trabajo. (Marchant, 2016)

1.7.2 Posturas de las extremidades inferiores.

Los pies deben estar totalmente apoyados en el suelo. Si los pies no se pueden
apoyar en el suelo, deberia utilizarse un reposapiés. La parte posterior de los muslos
(corva) deben apoyarse en un asiento bien acolchado aproximadamente paralelo al

suelo.
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La presion sobre la zona de flexion de la articulacion de la rodilla o zona
poplitea, puede causar variados malestares, como dolor compresivo en la misma zona
o dolor hacia la pantorrilla y la presencia de alteraciones circulatorias hacia los
extremos de la pierna. Los pies no apoyan el suelo o un reposa pies. Esta situacion se
detecta facilmente a través de la observacion, al mantener colgando y no apoyadas la
planta de los pies en el suelo y ademas muchas veces se acompana de un relato de

incomodidad aportado por el propio usuario.

Se recomienda no mantener las rodillas flexionadas. A veces esta flexion puede
estar influenciada por la altura de la silla, o bien por preferencias del propio usuario.
Se recomienda evitar esta postura y preferir &ngulos de la rodilla superiores a las 90°

de extension. (Marchant, 2016).

1.7.3 Espalda y Tronco.

El respaldo de la silla permite al usuario apoyar la espalda de manera que las
curvas naturales de la columna vertebral se mantienen apoyadas tanto en la parte
superior como inferior. Para lograr esta condicion, el respaldo debe estar ligeramente
inclinado hacia atras, permitiendo una descarga de peso sobre la espalda y un cierto
relajamiento de la musculatura paravertebral.

Habitualmente se pierde el apoyo de la espalda sobre el respaldo, debido a que
el usuario se inclina hacia adelante abandonado el respaldo especialmente en la zona
media y alta de la espalda. Esta situacion genera sobrecarga en toda la espalda,

generando tensiones que se presentan con dolor y cansancio también a nivel del cuello.

Una postura mas comoda suele lograrse cuando el usuario apoya la espalda con
una leve inclinacion del respaldo hacia atrds. Ademéas debe mantener los pies apoyados
en el piso o bien sobre un apoya pies. Se debe cumplir también que el largo del asiento

se ajuste a las caracteristicas del usuario en cuanto a la distancia.
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1.7.4 Cabeza y Cuello.

La postura de la cabeza y cuello es una de las que mas se ve alterada en los
usuarios de computadores en las oficinas, producto de la disposicidon espacial del
monitor o pantalla. Esta alteracion en la postura suele generar sintomas y malestares a
nivel del mismo cuello y es muy frecuente que los trabajadores manifiesten mediante
quejas la presencia de dolor en esa zona corporal. Las posturas de la cabeza y cuello
suelen expresarse como rotacion hacia la derecha o izquierda segun hacia donde se
encuentre dispuesta la pantalla y también como flexion o inclinacion anterior, dado

por la posicion de la pantalla con respecto a la linea visual del usuario.

La torsion o rotacion de cabeza y cuello, generalmente se produce por la
disposicion espacial del monitor hacia el costado derecho o izquierdo. Esta situacion
ocurre generalmente por no disponer del espacio suficiente para ubicar en forma
correcta la pantalla o bien por el hecho de atender publico. Se acepta de todos modos

una tolerancia de hasta 35° de rotacion.

Idealmente se debe disponer el monitor o pantalla, justo frente al usuario, al
igual que el teclado. Esto permite mantener la cabeza y cuello en una postura neutral,
evitando sobresfuerzos musculares.

(Marchant, 2016)

1.7.5 Extremidades Superiores.

Las extremidades superiores, representadas por los segmentos brazos,
antebrazos, mufiecas, manos y dedos son estructuras que estan permanentemente
sometidas a una carga de trabajo importante en los usuarios de computadores.
Habitualmente son afectadas y de manera mas diversa, lo que esta influenciado por la
intensidad de la carga de trabajo, por las caracteristicas y condiciones del puesto de

trabajo y de acuerdo a las caracteristicas personales de cada usuario.

Algunas consideraciones generales que se debe tener en cuenta en relacion a la

postura de las extremidades superiores son:
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v Los hombros deben estar relajados, lo que significa que no deben estar elevados
y deben sentirse relajados.

v’ Los brazos deben estar relajados y levemente separados del tronco.

v Los codos se mantienen al costado del tronco y a veces apoyados en la misma

superficie de trabajo.

Los codos forman un dangulo recto (90°), sin embargo los angulos

recomendados estan en rangos de entre 70 © y 135 °.

v" Las manos y los antebrazos se mantienen apoyados sobre la superficie de
trabajo idealmente en su totalidad, o bien en el apoyabrazos.

v Las mufiecas se mantienen en una posicion neutra o bien en un angulo de no
mas de 30° de flexidon como de extension.

v Se debe evitar la flexion lateral de la mufieca, tanto cubital como radial (hacia
afuera o adentro).

v Los dedos se mantienen ligeramente flexionados y relajados.

v' La mano, con el pulgar y los dedos, se mantienen relajados y se apoyan
suavemente sobre el mouse, sin hacer un esfuerzo que se perciba como fatigante

por parte del usuario. (Marchant, 2016).

Se debe evitar la hiperextension de la extremidad superior o del brazo, lo cual
ocurre cuando el codo estd en casi su totalidad extendido y el mouse no se ubica al

costado del teclado.

Se logra evitar la hiperextension de la extremidad superior o del brazo, cuando
el mouse se ubica al costado del teclado y el codo mantienen un 4ngulo cercano a los
90°. También se debe evitar digitar con los brazos sin apoyo, apoyando los antebrazos

sobre el escritorio o bien en ¢l apoya brazos de la silla.
Se debe evitar la extension de mufieca mientras se digita. Esto se logra no

utilizando el teclado con una pendiente demasiado inclinada. Mantenga las mufiecas

alineadas con respecto a los antebrazos.
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Se debe evitar la desviacion de las muifieca hacia afuera de la linea media
proyectada desde el antebrazo mientras se digita. Se debe mantener las muiiecas
alineadas con respecto a la linea longitudinal del antebrazo. Con el teclado tradicional
se puede mantener una buena alineacion, sin embargo puede ser ayudada por el uso de

un teclado con una orientacion del teclado.

También se debe evitar la desviacion de las mufiecas hacia afuera de la linea
media al manipular el mouse. Esta desviacion se produce por una habito postural al
mantener las mufiecas con una desviacion cubital, ya sea de la mufieca derecha o bien
la izquierda. Se debe mantener las mufiecas alineadas con respecto a la linea

longitudinal del antebrazo.

1.8 Organizacion del Trabajo: Pausas y Alternancias de Tareas.

1.8.1 Pausas.

Para evitar la aparicion de fatiga y el malestar musculo esquelético, es
importante organizar adecuadamente las tareas, distribuyendo la carga de trabajo en
forma uniforme en la jornada laboral o bien dejar espacios libres en ciertos horarios

que permitan realizar pausas.

Las pausas estan relacionadas a un descanso, pero necesariamente deben ir
acompanadas de un correcto disefio ergondmico del puesto de trabajo, adecuado a las
caracteristicas de los usuarios. Los descansos no dejan de ser una accion reparadora,
que de realizarse adecuadamente, permitiran que la fatiga no llegue a ser cronica y la
global diaria sea menor, manteniéndose el rendimiento a niveles aceptables.

(Marchant, 2016)
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Se recomienda que las personas que usan computadores durante largos
periodos en su jornada de trabajo, deban tener descansos estructurados a realizarse a
lo menos dos veces por jornada, tanto en la mafiana como en la tarde y con una
duracion de aproximadamente 15 min., destinandolos a actividades distintas a las
habituales o bien a la realizacion de caminatas o ejercicios suaves. Los usuarios que
tienen una considerable variacion en cuanto al tipo de tarea realizada y ejecutan
movimientos y actividades variadas durante la jornada, también necesitan descansos

pero de menor tiempo y frecuencia.

También se recomienda realizar “micropausas”, que a diferencia de las pausas
mas prolongadas, se realizan en el mismo puesto de trabajo. Estas “micropausas” en
general estdn asociadas a cambios de posturas, relajar las extremidades superiores y
movilidad de cuello y hombros. También resulta importante cambiar la distancia focal
de los ojos, observando objetos ubicados fuera de la oficina por ejemplo a través de la

ventana. (Marchant, 2016)

Recomendaciones:

v" Las pausas deberian realizarse antes de que sobrevenga la fatiga y el tiempo de
estas, no debe ser recuperado aumentando el ritmo de trabajo durante el periodo

de actividad.

v Siempre que sea posible las pausas deben hacer lejos de la pantalla y deben

permitir relajar la vista, cambiar de postura y caminar.

v Es muy importante realizar durante la jornada de trabajo diversas tareas que
impliquen cambios de actividades, tanto fisicas como mentales. Estas actividades
pueden ser distintas en cuanto al esfuerzo fisico realizado, como también aquellas
que contribuyan y tengan relacidon con la interaccion social.

v" Ademas de las pausas programadas, se recomienda que porcada una hora de
trabajo realizada, es muy oportuno tomarse 5 minutos de descanso.

v" Durante el desarrollo de las pausas, se debe evitar el uso del computador, leer

documentos, navegar en internet o revisar correos electronicos.
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v’ Al realizar las pausas, se puede aprovechar de hacer tareas alternativas o
ejercicios suaves y diversos, idealmente bajo una asesoria o apoyo profesional,
siendo también una muy buena oportunidad para variar las posturas y moverse en

el mismo entorno de trabajo.

v' Existen software para promocionar la realizacién de pausas, lo cuales seran
efectivos siempre y cuando se adecuen a la tarea y al usuario; un periodo de prueba

es de gran utilidad para su seleccion y adquisicion y ver realmente si son utiles.

v Las “micropausas” deben estar integradas a la tarea en la jornada laboral,
implicando entre otras cosas, relajar los dedos, manos, brazos y hombros, ademas
de enfocar la vista en objetos distantes, también incluye alternar la postura y

caminar. (Marchant, 2016)

1.8.2 Alternancia de tareas.

La variacion de las tareas, tienen beneficios similares a las “micropausas”,
debido a que se varian las exigencias fisicas y mentales, ademas se favorece la
interaccion social. Una variacion en las tareas ayudard a prevenir la fatiga al permitir

una variacion de las posturas. (Marchant, 2016)

Si el trabajo es muy dependiente del uso del computador, la alternancia de

tareas puede ser por ejemplo:

1. Realizar llamadas telefonicas de pie.

2. Desplazarse fuera del puesto de trabajo para sacar fotocopias.

3. Asistir a reuniones.

4. Aquellas que impliquen la realizacion de tareas fuera del puesto o

estacion de trabajo.
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8 METODOLOGIA

8.1 TIPOS DE METODOS

v' Método Fenomenolégico

El método fenomenoldgico surge como una respuesta al radicalismo de lo
objetivable. Se fundamenta en el estudio de las experiencias de vida, respecto de un
suceso, desde la perspectiva del sujeto. Este enfoque asume el analisis de los aspectos
mas complejos de la vida humana, de aquello que se encuentra mas allad de lo
cuantificable. Segin Husserl (1998), es un paradigma que pretende explicar la
naturaleza de las cosas, la esencia y la veracidad de los fenémenos. El objetivo que
persigue es la comprension de la experiencia vivida en su complejidad; esta
comprension, a su vez, busca la toma de conciencia y los significados en torno del
fenomeno. Para llevar a cabo una investigacion bajo este enfoque, es indispensable
conocer la concepcion y los principios de la fenomenologia asi como el método para
abordar un campo de estudio y mecanismos para la bisqueda de significados. Conocer
las vivencias por medio de los relatos, las historias y las anécdotas es fundamental
porque permite comprender la naturaleza de la dindmica del contexto e incluso

transformarla. (Guillen, 2019)

A través de este método se logré examinar la informacion tedrica sobre los
riesgos ergondmicos con la finalidad de conocer las diferentes guias de prevencion
que se pueden implementar para el bienestar de los colaboradores, en este caso en
particular se aplico entrevistas sobre las condiciones ergonémicas del GAD, las cuales
fueron dirigidas al Personal Administrativo del GAD Parroquial El Porvenir del

Carmen del Canton Palanda, con el fin de establecer un plan de bienestar ergonomico.

Las mismas que me ayudaron a establecer una idea mas clara de cuales son los
riesgos ergondmicos mas comunes y repetitivos que se presentan en el GAD
Parroquial El Porvenir del Carmen, para asi poder establecer o desarrollar un Plan de
Bienestar Ergonémico adecuado y de mucha satisfaccion para los colaboradores del

Area Administrativa de la Institucion.
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v" Método Hermenéutico

El método hermenéutico es una forma de analisis que tiende a la interpretacion,
se aplico inicialmente al estudio de textos pero posteriormente a lo largo del tiempo se
ha aplicado en diferentes contextos, en su esencia la hermenéutica y el método
hermenéutico reconoce en todo texto, objeto, palabra y accion un sentido doble: El

literal, y un sentido pragmatico, analdgico o alegorico.

La propuesta del método hermenéutico es que la capacidad de comunicar un
mensaje no se compone de un nivel tnico en el tiempo espacio y directo entre emisor
y receptor, sino que existen niveles complementarios que dan espacio a mensajes

complementarios. (Arango, 2021)

Por medio de este método se permitid la recoleccion de informacion de las
diferentes fuentes bibliograficas de los riesgos ergondémicos para ponerlas en préctica
al momento en que se realizo las entrevistas a los colaboradores que prestan sus
servicios al GAD Parroquial El Porvenir del Carmen del Canton Palanda con el fin de
obtener informacion valida y en base a ello se conocid con precision los factores de

riesgos ergondmicos que se desarrollan en el ambito laboral.

Los mismos que son factores repetitivos, lo cual se buscara dar solucion a los
problemas ergondémicos que presenta el GAD Parroquial, ya que la institucion no ha
implementado un Plan de Bienestar Ergondomico, con este Plan se buscara que los
colaboradores se sientan mucho més cémodos, seguros y con un ambiente de trabajo

adecuado para que asi puedan desarrollar sus labores diarias eficazmente.
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v Método Prictico Proyectual

Bruno Munari define el método proyectual como una serie de operaciones
necesarias, dispuestas en un orden légico dictado por la experiencia. Esta metodologia
es utilizada en el presente trabajo por manera eficaz y simplificada para desarrollar o
solucionar problemas de disefio, llegando a una idea o propuesta diferente a las
existentes. Este disefiador industrial / grafico plantea un método proyectual basado en
la resolucion de problemas. Esta metodologia evita el inventar la rueda con cada

proyecto y plantea sistematizar la resolucion de problemas. (Estrada, 2021)

Mediante este método se realizo un andlisis del estudio técnico de los riesgos
ergondmicos que permitid examinar las entrevistas ejecutadas en el Area
Administrativa de GAD Parroquial El Porvenir del Carmen del Canton Palanda,
gracias a la aplicacion de este método se pudo aprovechar la informacion obtenida para
crear las medidas preventivas ante los problemas ergondmicos que se generen en el

ambito laboral.

Las mismas que serdn de gran ayuda para el GAD Parroquial el Porvenir del
Carmen del Canton Palanda, ya que anteriormente se supo manifestar que la
Institucion hasta el momento no ha aplicado un Plan de Bienestar Ergonémico, mismo
que es de gran ayuda para los colaboradores porque asi ellos tendran una idea mas
clara de cudles son los riesgos ergondémicos y que medidas implementar para evitar

dichos riesgos.
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8.2 TECNICAS DE RECOLECCION DE DATOS

8.2.1 TIPOS DE TECNICAS

Entrevistas

La entrevista es una técnica de recogida de informacion que ademas de ser una
de las estrategias utilizadas en procesos de investigacion, tiene ya un valor en si misma.
Tanto si se elabora dentro de una investigacion, como si se disefia al margen de un
estudio sistematizado, tiene unas mismas caracteristicas y sigue los pasos propios de
esta estrategia de recogida de informacion. Por tanto, todo lo que a continuacion se
expone servira tanto para desarrollar la técnica dentro de una investigacion como para

utilizarla de manera puntual y aislada.

El principal objetivo de una entrevista es obtener informacion de forma oral y
personalizada sobre acontecimientos, experiencias, opiniones de personas. Siempre,
participan como minimo dos personas. Una de ellas adopta el rol de entrevistadora y
la otra el de entrevistada, generandose entre ambas una interaccion en torno a una
tematica de estudio. Cuando en la entrevista hay més de una persona entrevistada, se
estara realizando una entrevista grupal. Por tanto -tal y como se recoge mas adelante-
la entrevista también se define por el nimero de personas entrevistadas. Seglin este
criterio hablaremos de entrevistas individuales y de entrevistas grupales. (Bertomeu,

2021)

Esta técnica permitié recoger informacion valida de gran utilidad mediante
preguntas bien estructuradas, las cuales sirvieron para recolectar datos especificos
referentes a como se manejan las medidas preventivas de los riesgos ergonémicos
dentro del GAD Parroquial El Porvenir del Carmen del Canton Palanda, dichas

entrevistas fueron aplicadas al personal Administrativo del GAD.

Las mismas que me sirvieron para poder saber si se estd implementando
medidas correctivas de prevencion de riesgos ergondmicos en el ambito laboral, lo

cual que con dichas entrevistas me pude dar cuenta que en el GAD Parroquial El
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Porvenir del Carmen del Canton Palanda no se ha implementado medidas de
prevencion de riesgos ergondmicos y sus colaboradores desconocen las consecuencias

que estos riesgos pueden traerles a lo largo de su vida ya sea laboral o personal.

Encuestas

La encuesta constituye el término medio entre la observacion y la
experimentacion. En ella se pueden registrar situaciones que pueden ser observadas y
en ausencia de poder recrear un experimento se cuestiona a la persona participante
sobre ello. Por ello, se dice que la encuesta es un método descriptivo con el que se

pueden detectar ideas, necesidades, preferencias, habitos de uso, etc.

La encuesta la define el Profesor Garcia Fernando como “una investigacion
realizada sobre una muestra de sujetos representativa de un colectivo mas amplio,
utilizando procedimientos estandarizados de interrogacion con el fin de obtener
mediciones cuantitativas de una gran variedad de caracteristicas objetivas y subjetivas
de la poblacion”. Aplicar una encuesta a una muestra representativa de la poblacion es
con el animo de obtener resultados que luego puedan ser trasladados al conjunto de la

poblacion (Torres, 2019)

Esta técnica nos permitido recoger informacion de gran utilidad mediante
preguntas bien desarrolladas, las cuales sirvieron para recolectar datos coherentes
referentes a los riegos ergondémicos en los colaboradores. Se aplicod la encuesta al
personal Administrativo del GAD Parroquial El Porvenir del Carmen del Canton
Palanda, para asi saber si existen las medidas preventivas de dichos riesgos en la

organizacion.

Atreves de la aplicacion de la encuesta a los colaboradores, se pudo evidenciar
que hay un gran porcentaje de colaboradores que desconoces el termino ergonomia y
de la misma manera lo que son los riesgos ergondémicos y que medidas preventivas

implementar al momento de presentarse dichos riesgos.
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8.3 DETERMINACION DE LA MUESTRA

Esta técnica aplicada es representativa y adecuada, el cual nos permitié
determinar el tamano adecuado mediante la seleccion de los encuestados,
mientras mas grande sea la muestra, aumenta la posibilidad de que sea mas

representativa y menor sea el error de muestreo.

Este estudio fue realizado al personal del GAD Parroquial el Porvenir del
Carmen del Canton Palanda, integrado por 10 colaboradores de ambos sexos,

edades y estado civil.

Los instrumentos utilizados en la recoleccion de datos son:

v" Encuesta, con 12 preguntas cerradas basadas en el tema ergonomia en su empresa,
fue adaptado y modificado de acuerdo al interés como autora e investigadora para
la obtencion de resultados, por ejemplo, se midié con 2 indicadores y son: SI

(Satisfactorio) y NO (Poco Satisfactorio).

v" Entrevista, con 7 preguntas abiertas corresponde al tema ergonomia en su empresa
la cual se pudo determinar el grado de conocimiento que posee cada colaborador
acerca de ergonomia, la misma que nos sirvid para poder establecer una idea mas

clara acerca de los riesgos ergonomicos que existen en la empresa.

El tamafio de la muestra es determinado, ya que se trabajara con todo el

universo de 10 trabajadores, es por ello que no se aplicaria la ecuacion.
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La aplicacion de la entrevista fue emitida al personal Administrativo del GAD

Parroquial el Porvenir del Carmen del Canton Palanda, la cual contaba con siete

preguntas abiertas las mismas que fueron contestadas satisfactoriamente por cada uno

de los entrevistados, dichas entrevistas fueron desarrollada por medio de la plataforma

virtual ZOOM.

8.4.1 Entrevistados

Entrevista 1

Nombre: Sr. Cristhian Luzuriaga Campos.

Presidente del GAD — PRPC.

Entrevista 2
Nombre: Srta. Cesivel Diaz Flores.

Asistente Administrativo del GAD — PRPC.

Entrevista 3
Nombre: Srta. Andrea Pintado.
Secretaria del GAD — PRPC.

TABLA RESUMEN DE RESULTADOS

Tabla 2 Resumen de Entrevista

1) ,Cual es su area de desempeiio
y que funciones desarrolla
continuamente?

2) .Considera usted que dentro

de la organizacion se ha trabajado en
planes de bienestar ergonémico? ;Por
qué?

3) JCuantas horas al dia
permanece en la misma postura? ;Cree
usted que ello afecta a su desempeiio
laboral?

4) . Qué aspectos considera usted
que deberia mejorar dentro de su
espacio de trabajo?

5) JHa escuchado hablar de las
pausas activas, considera importante
implementarlas en la empresa?

Entrevistado 1: Presidencia, funciones que desempefia,
proyectos de acuerdos, resoluciones y normativas
reglamentarias.

Entrevistado 1: No se ha trabajado o implementado
ningun plan de Bienestar Ergondomico en el GAD
Parroquial el Porvenir del Carmen del Canton Palanda.

Entrevistado 1: Entre 3 a 4 horas, si afecta en el
desempefio laboral ya que con el transcurso de las horas
se presentan molestias visuales, dolores de espalda etc.

Entrevistado 1: Se considera que se deberia mejorar la
iluminacion de las areas de trabajo.

Entrevistado 1: No, se ha escuchado hablar de pausas
activas 'y se considera muy importante la
implementacion de dichas pausas ya que serian se
mucha ayuda para poder llevar un ambiente de trabajo
adecuado.
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6) .Cree usted que es importante
que se aplique un plan de bienestar
ergonémico en la empresa? ;Porque?

7) JEn la actualidad la empresa
se interesa por su bienestar y se
preocupa por mejorar sus condiciones
laborales?  ;Sugiera cambios o
mejoras?

Entrevistado 1: Si, seria importante la implementacion
de un plan bienestar ergondémico en la institucion ya que
con dicho plan los colaboradores estardn mas
informados de que es ergonomia, que riesgos existen y
como poder prevenir dichos riesgos ergondmicos.
Entrevistado 1: Si, hay preocupacion por parte de las
autoridades, los cambios 0 mejoras que se sugiere son
una mejor informacion sobre riesgos ergonémicos en el
area de trabajo, una implementacion de pausas activas,
mejoramiento al area de trabajo de cada colaborador,
etc.

Fuente La Autora

Tabla 3 Resumen Entrevista

1) . Cual es su area de desempeiio
y que funciones desarrolla
continuamente?

2) JConsidera usted que dentro

de la organizacién se ha trabajado en
planes de bienestar ergonémico? ;Por
qué?

3) ;Cuantas horas al dia
permanece en la misma postura? ;Cree
usted que ello afecta a su desempeiio
laboral?

4) .Qué aspectos considera usted
que deberia mejorar dentro de su
espacio de trabajo?

5) JHa escuchado hablar de las
pausas activas, considera importante
implementarlas en la empresa?

6) .Cree usted que es importante
que se aplique un plan de bienestar
ergonomico en la empresa? ;Porque?

7) .En la actualidad la empresa
se interesa por su bienestar y se
preocupa por mejorar sus condiciones
laborales?  ;Sugiera cambios o
mejoras?

Entrevistado 2: Area Administrativa, funciones que
desempeiia, elaboracion de oficios, archivamiento de
documentos.

Entrevistado 2: Desconoce que la institucion conste
con un plan de bienestar ergonémico.

Entrevistado 2: Entre 2 a 3 horas, si afecta ya que con
el transcurso del tiempo, se empieza a presentarse
molestias visuales, dolor de la lumbar, cansancio.

Entrevistado 2: Obtener muebles de oficina adecuados
como: mesa, silla, etc.

Entrevistado 2: No, seria de gran ayuda Ila
implementacion de pausas activas ya que las mismas
nos ayudaran a tener un ambiente sostenible en el lugar
de trabajo.

Entrevistado 2: Es importante la implementacion de un
plan de bienestar ergonémico ya que en la instituciéon no
ha existido un plan ergonémico el cual seria de mucha
utilidad para los colaboradores.

Entrevistado 2: Si, esta al pendiente del bienestar de los
colaboradores, se sugiere adecuar los puestos de trabajo.

La Autora.

Tabla 4 Resumen Entrevista.

1) ,Cual es su area de desempeiio
y que funciones desarrolla
continuamente?

2) .Considera usted que dentro

de la organizacion se ha trabajado en

Entrevistado 3: Area Administrativa, funciones que
desempena, Atencion al publico, gestion de agenda,
comunicacion con otros departamentos.

Entrevistado 3: No ha existido o trabajado un plan de
bienestar ergonémico en la institucion.
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planes de bienestar ergonéomico? ;Por
qué?

3) JCuantas horas al dia
permanece en la misma postura? ;Cree
usted que ello afecta a su desempeiio
laboral?

4) .Qué aspectos considera usted
que deberia mejorar dentro de su
espacio de trabajo?

5) JHa escuchado hablar de las
pausas activas, considera importante
implementarlas en la empresa?

6) .Cree usted que es importante
que se aplique un plan de bienestar
ergonémico en la empresa? ;Porque?

7) JEn la actualidad la empresa
se interesa por su bienestar y se
preocupa por mejorar sus condiciones

Entrevistado 3: Entre 3 a 4 horas, afecta en el
desempeilo laboral ya que se presentan molestias
visuales, cansancio y esto conlleva a que el desempeiio
laboral no sea el mejor.

Entrevistado 3: Se deberia mejorar cada uno de los
espacios de trabajo ya que no cuentan con suficiente
iluminaciéon y tampoco cuenta con los equipos e
implementos de trabajo adecuados.

Entrevistado 3: Desconoce el termino pausas activas,
considera que seria necesario la implementacion de
pausas activas ya que las mismas ayudaran a tener un
ambiente de trabajo adecuado.

Entrevistado 3: Si, seria importante ya que ayudara a
generar un ambiente adecuado y sostenible en nuestro
trabajo.

Entrevistado 3: Si, existe preocupacion por parte de las
autoridades, a los mismo que les sugiere la
implementacion de pausas activas y la adecuacion

laborales?  ;Sugiera cambios o correcta de los puestos de trabajo.
mejoras?
La Autora.
ANALISIS DE RESULTADOS

En el 4rea administrativa del GAD Parroquial el Porvenir del Carmen,

se establecid las funciones y actividades a desempefiar, como proyectos de

acuerdos, resoluciones y normativas reglamentarias, con el fin de dirigir la

elaboracion del plan parroquial de desarrollo y el de ordenamiento territorial.

En el GAD Parroquial se muestra que no se ha trabajado o implementado

ningin plan de Bienestar Ergondomico en el é4rea administrativa, lo cual

demuestra que se necesita establecer un plan donde se ayude a mejorar el

bienestar de los colaboradores.

Conjuntamente se evidencio que el los trabajadores presentan molestias

como dolores de espalda, molestia visual entre otras, estds empiezan a surgir

entre 3 o0 4 horas de trabajo.

Se propone mejorar la iluminacion en las areas de trabajo y adecuar los

puestos o equipos como es la mesa, silla, etc, con el fin de mejorar la salud fisica

y mental de los colaboradores.
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Mediante la investigacion se evidencia que no se realiza pausas activas,
tampoco se considera la importancia de la implementacién de las mismas, las

cuales son importantes para llevar un ambiente laboral saludable.

Se propone la implementacion de un plan bienestar ergonémico en la
institucion ya que con el mismo se ayudard a los colaboradores a informarse y

actualizarse sobre la ergonomia, posibles riesgos y como prevenirlos.

Finalmente se muestra que si existe la preocupacion por parte de las
autoridades, proponiendo los cambios y mejoras que se sugiere para
proporcionar informacion sobre riesgos ergonémicos en el area de trabajo, como
también una implementacion de pausas activas y mejoramiento al area de

trabajo de cada colaborador, etc.
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8.5 ENCUESTA

La aplicacion de la encuesta fue emitida al personal Administrativo del GAD
Parroquial el Porvenir del Carmen del Cantén Palanda, la cual contaba con doce
preguntas cerradas las mismas que fueron contestadas satisfactoriamente por cada uno

de los entrevistados, dichas encuestas fueron desarrollada por medio de google forms.

PREGUNTA 1:

1. ;Conoce usted a que hace referencia el término Ergonomia?

Tabla 5: ERGONOMIA LABORAL

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
SI 8 80
NO 2 20
TOTAL 10 100

Fuente: La Autora.

Grafico 1

@ si
@ No

Fuente: La Autora

Analisis cuantitativo.

Del 100% del personal encuestado que laboran en el GAD Parroquial del
Porvenir del Carmen del Canton Palanda, la gran mayoria representada por el 80%
menciond que conocen a que hace referencia el termino Ergonomia, mientras que el

20% mencionan que no conoce dicho termino.
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Analisis cualitativo.

Existe un nimero significativo del personal que labora en el GAD Parroquial
del Porvenir del Carmen del Cantén Palanda los cuales supieron manifestar mediante

la encuesta aplicada que poseen conocimiento acerca de lo que es Ergonomia.

PREGUNTA 2:

2. Sabia usted que la Ergonomia es la disciplina que se encarga del disefio de
lugares de trabajo, herramientas y tareas, de modo que coincidan con las
caracteristicas fisiologicas, anatomicas, ;psicologicas y las capacidades de los

trabajadores?

Tabla 6: ERGONOMIA LABORAL

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
SI 3 30
NO 7 70
TOTAL 10 100

Fuente: La Autora.

Grafico 2

® s
@ Mo

Fuente: La Autora.

Analisis cuantitativo.

El personal encuestado del GAD Parroquial del Porvenir del Carmen del
Canton Palanda supo manifestar que del 100%, el 70% desconocia que la Ergonomia
es la encargada del disefio de los puestos de trabajo, mientras que el 30% muestra

conocimiento a lo que embarca Ergonomia.
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Analisis cualitativo.

Dentro del personal encuestado del GAD Parroquial del Porvenir del Carmen
del Canton Palanda existe un nimero significativo que mencionan no conocer que la
Ergonomia es la disciplina que se encarga del disefio de lugares de trabajo,
herramientas y tareas, de modo que coincidan con las caracteristicas fisiologicas,

anatomicas, entre otros.

PREGUNTA 3:

3. ;Dentro de la institucion a escuchado usted hablar a cerca de un reglamento

ergon6mico adecuado?

Tabla 7: ERGONOMIA LABORAL

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
SI 2 20
NO 8 80
TOTAL 10 100

Fuente: La Autora.

Grafico 3

@S
® No

Fuente: La Autora.

Analisis cuantitativo.

Del 100% del personal encuestado que laboran en el GAD Parroquial del
Porvenir del Carmen del Cantoén Palanda, la gran mayoria representada por el 80%
menciond no haber escuchado acerca de un reglamento Ergonémico, mientras que el

20% mencionan que si conoce dicho reglamento.
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Analisis cualitativo.

Existe un niimero significativo del personal que labora en el GAD Parroquial
del Porvenir del Carmen del Cantén Palanda, los mismos que supieron manifestar
mediante la encuesta aplicada que no se ha escuchado hablar sobre un reglamento

Ergondmico en la Institucion.

PREGUNTA 4:

4. ;Dentro de su area de labores le han brindado informacion sobre los riesgos

ergonomicos?

Tabla 8: ERGONOMIA LABORAL

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
SI 1 10
NO 9 90
TOTAL 10 100

Fuente: La Autora.

Grafico 4

@ si
@® Mo

Fuente: La Autora.
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Analisis cuantitativo.

Del 100% del personal encuestado que laboran en el GAD Parroquial del
Porvenir del Carmen del Canton Palanda, la gran mayoria representada por el 90%
menciond no haber recibido informacion sobre los riesgos Ergonémicos, mientras que

el 10% mencionan que si se ha brindado dicha informacion.

Analisis cualitativo.

Existe un nimero significativo del personal que labora en el GAD Parroquial
del Porvenir del Carmen del Cantén Palanda, los mismos que supieron manifestar
mediante la encuesta aplicada que no se les ha brindado informacion precisa sobre los

riesgos Ergondomicos.

PREGUNTA 5:

5. ¢En su desempeifio laboral le han proporcionado instrucciones a cerca de

posturas adecuadas y comodas?
Tabla 9: ERGONOMIA LABORAL

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
SI 4 40
NO 6 60
TOTAL 10 100

Fuente: La Autora.

Grafico 5

® s
@ No

Fuente: La Autora.
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Analisis cuantitativo.

Del 100% del personal encuestado que laboran en el GAD Parroquial del
Porvenir del Carmen del Canton Palanda, la gran mayoria representada por el 60%
menciond no haberles proporcionado instrucciones a cerca de posturas adecuadas y
comodas, mientras que el 40% mencionan que si conoce a cerca de las posturas

adecuadas y comodas.

Analisis cualitativo.

Personal que labora en el GAD Parroquial del Porvenir del Carmen del Cantén
Palanda, supieron manifestar mediante la encuesta aplicada se pudo determinar que no
han obtenido instrucciones a cerca de posturas adecuadas y comodas para poder

obtener un mejor desenvolvimiento en su area de labores.

PREGUNTA 6:
6. ;En su puesto de trabajo sus movimientos son repetitivos y sus actividades son

monotonas?

Tabla 10: ERGONOMIA LABORAL

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
SI 7 70
NO 3 30
TOTAL 10 100

Fuente: La Autora.

Grafico 6

®si
® No

Fuente: La Autora.
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Analisis cuantitativo.

Del 100% del personal encuestado que laboran en el GAD Parroquial del
Porvenir del Carmen del Canton Palanda, la gran mayoria representada por el 70%
menciond tener movimientos repetitivos y actividades mondtonas en su puesto de
trabajo, mientras que el 30% mencionan que sus actividades no son repetitivas ni

monotonas.

Analisis cualitativo.

Existe un niimero significativo del personal que labora en el GAD Parroquial
del Porvenir del Carmen del Cantén Palanda, los mismos que supieron manifestar
mediante la encuesta aplicada que sus actividades son repetitivas y monotonas en el

area de trabajo lo cual no les permiten estar al 100% en sus labores de cada dia.

PREGUNTA 7:
7. {Cree usted que la altura de la superficie de trabajo (mesa, repisas, equipos de

computacion etc.) es adecuada para realizar sus actividades laborales?

Tabla 11: ERGONOMIA LABORAL

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
SI 10 100
NO 0 0
TOTAL 10 100

Fuente: La Autora.
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Grafico 7
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Fuente: La Autora.

Analisis cuantitativo.

Del personal encuestado que laboran en el GAD Parroquial del Porvenir del
Carmen del Canton Palanda, la gran mayoria representada por el 100% mencion6 que
todos sus implementos de trabajo son adecuados para la realizacion de sus actividades

laborales.

Analisis cualitativo.

Existe un nimero significativo del personal que labora en el GAD Parroquial
del Porvenir del Carmen del Canton Palanda, los mismos que supieron manifestar
mediante la encuesta aplicada que sus implementos de trabajo son adecuados para la

realizacion de sus actividades laborales.

PREGUNTA 8:
8. (Considera usted importante que el adoptar una postura adecuada en su area

de trabajo le ayuda a obtener un mejor desempeiio laboral?

Tabla 12: ERGONOMIA LABORAL

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
SI 10 100
NO 0 0
TOTAL 10 100

Fuente: La Autora.
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Grafico 8
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® No

Fuente: La Autora

Analisis cuantitativo.

El personal encuestado que laboran en el GAD Parroquial del Porvenir del
Carmen del Canton Palanda, la gran mayoria representada por el 100% menciono que
es importante adoptar una postura adecuada en su area de trabajo le ayuda a obtener

un mejor desempeiio laboral.

Analisis cualitativo.

Existe un niimero significativo del personal que labora en el GAD Parroquial
del Porvenir del Carmen del Canton Palanda, los mismos que supieron manifestar
mediante la encuesta aplicada que es importante adoptar una postura adecuada en su

area de trabajo ya que le ayudara a obtener un mejor desempeno laboral.

PREGUNTA 9:
9. ¢El confort térmico le permite trabajar de manera correcta? (Iluminacion,

temperatura y ventilacion)?

Tabla 13: ERGONOMIA LABORAL

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
SI 7 70
NO 3 30
TOTAL 10 100

Fuente: La Autora.
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Grafico 9
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Fuente: La Autora

Analisis cuantitativo.

Del 100% del personal encuestado que laboran en el GAD Parroquial del
Porvenir del Carmen del Canton Palanda, la gran mayoria representada por el 70%
menciond que su confort térmico le permite trabajar de una manera adecuad, mientras
que el 30% supo manifestar que no obtiene un lugar adecuado para realizar sus labores
diarias.

Analisis cualitativo.

Existe un nimero significativo del personal que labora en el GAD Parroquial
del Porvenir del Carmen del Canton Palanda, los mismos que supieron manifestar
mediante la encuesta aplicada que obtienen un buen lugar de trabajo, con iluminacion,
temperatura y ventilacion adecuada, pero cabe recalcar que hubo por porcentaje de
trabajadores que no obtienen un lugar de trabajo conveniente para las realizacion de

sus actividades.

PREGUNTA 10:
10. Distingue molestias frecuentes en la vista, espalda, mufiecas. ;Qué le afecten

al momento de realizar sus actividades laborales?

Tabla 14: ERGONOMIA LABORAL

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
SI 0 0
NO 10 100
TOTAL 10 100

Fuente: La Autora.
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Grafico 10
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Fuente: La Autora

Analisis cuantitativo.
El personal encuestado que laboran en el GAD Parroquial del Porvenir del
Carmen del Canton Palanda, la gran mayoria representada por el 100% mencion6 que

no distinguen molestias al momento de realizar sus actividades laborales.

Analisis cualitativo.

El personal del GAD Parroquial del Porvenir del Carmen del Canton Palanda,
supo manifestar mediante la encuesta aplicada que no distinguen molestias de vista,

espalda y mufieca, que les afecte al momento de realizar sus actividades laborales.

PREGUNTA 11:

11. ;Considera usted importante que dentro de la organizacion exista un
programa de capacitacion ergonomico que le ayude a orientar su desempeiio

laboral?

Tabla 15: ERGONOMIA LABORAL

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
SI 9 90
NO 1 10
TOTAL 10 100

Fuente: La Autora.
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Grafico 11
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Fuente: La Autora.

Analisis cuantitativo.

Del personal encuestado que laboran en el GAD Parroquial del Porvenir del
Carmen del Canton Palanda, la gran mayoria representada por el 90% menciond que
es importante que dentro de la organizacidon exista un programa de capacitacion
ergonomico, mientras que el 10% supo manifestar que no seria necesario implementar

dicho programa

Analisis cualitativo.

En el GAD Parroquial del Porvenir del Carmen del Canton Palanda, existe un
numero considerable de colaboradores los cuales supieron manifestar mediante la
encuesta aplicada que es de suma importancia que dentro de la organizacion exista un

programa de capacitacion ergondmico que le ayude a orientar su desempefio laboral.

PREGUNTA 12:
12. (En la actualidad considera usted importante la implementacion de pausas

activas durante su jornada laboral?

Tabla 16: ERGONOMIA LABORAL

VARIABLE FRECUENCIA PORCENTAJE
SI 8 80
NO 2 20
TOTAL 10 100

Fuente: La Autora.
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Grafico 12

®si
® No

Fuente: La Autora.

Analisis cuantitativo.

Del 100% del personal encuestado que laboran en el GAD Parroquial del
Porvenir del Carmen del Canton Palanda, la gran mayoria representada por el 80%
menciond que es importante implementar pausas activas durante la jornada laboral, en

cambio un 20% supo manifestar que no seria necesario implementar pausas activas.

Analisis cualitativo.

Existe un niimero significativo del personal que labora en el GAD Parroquial
del Porvenir del Carmen del Canton Palanda, los mismos que supieron manifestar
mediante la encuesta aplicada que es de gran importancia la implementacion de pausas
activas durante su jornada laboral ya que las mismas les permitird llevar acabo con

mas facilidad sus actividades de trabajo.
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9 PROPUESTA DE ACCION

9.1 INTRODUCCION

Con los problemas ergondémicos observados en el GAD Parroquial el
Porvenir del Carmen del Canton Palanda en el area administrativa, en el cual
mediante esta propuesta se presenta la elaboracion de una guia de bienestar
ergondomico que ayudara a promover un buen desempefio laboral , como es de
nuestro conocimiento la ergonomia siempre serd fundamental para los
colaboradores ya que esto ayuda a la productividad en la instituciéon , con estos
elementos los colaboradores realizaran las funciones correctas en su puesto de

trabajo y asi puedan dar cumplimiento con los objetivos o metas de la empresa.

9.2 PRESENTACION

En la presente propuesta de accion voy a presentar una guia de bienestar
ergonomico que promueva la productividad en el GAD Parroquial el Porvenir
del Carmen del Canton Palanda para el afio 2021, esta guia consta de técnicas y
herramientas para promover el bienestar ergonémico, la cual puede ser acogida
por el GAD Parroquial el considere que es importante implementarla para el

mejoramiento del bienestar ergondmico de la institucion.

Las alternativas de solucion a los problemas deben tener como mediacion

al trabajador e institucion, el cual se implementaria lo siguiente:

» (Capacitacion sobre que es Ergonomia.

» Talleres sobre posturas adecuadas en el lugar de trabajo.

* [Evitar posturas forzadas (mantenimiento a sillas y compra de enseres
necesarios.

» (Capacitar a los colaboradores sobre los malos habitos en ergonomia.

* Implementar un programa de pausas activas.
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9.3 BENEFICIARIOS

Los beneficiarios de este plan de bienestar ergonémico son los colaboradores
del GAD Parroquial el Porvenir del Carmen del Canton Palanda principalmente el area
administrativa ya que no tienen claro de que trata el tema Ergonomia ni cudles son

sus riesgos y que se debe implementar para prevenir dichos riesgos ergonémicos.

9.4 ESTRUCTURA

Problema

Recopilacion de Datos
Analisis de Resultados

Presentacion de las Estrategias.
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9.5 DOCUMENTO PRESENTADO.

PRESENTACON

La ergonomia es el estudio de las condiciones de un lugar de trabajo el
permite prevenir los riesgos ergondmicos involucrados con las condiciones de

trabajo.

Aborda una de las condiciones de dafios de origen laboral que con mayor

frecuencia afectan la salud y el bienestar de los trabajadores.

Se basa fundamentalmente en la participacion de las personas
directamente afectadas por las exposiciones de riesgo y por los cambios o

medidas preventivas a implementar a lo largo del proceso de intervencion.

Esta participacion se hace efectiva a través de la caracterizacion de los
riesgos y dafios a la salud existente, la propuesta de las medidas de correccion

adecuadas a cada situacion y la evaluacion y seguimiento de dichas medidas

La ergonomia permite identificar y tratar muchos problemas con recursos

propios de la empresa, favoreciendo la integracion de la actividad preventiva.

OBJETIVO
Mejorar las condiciones ergondmicas de los puestos de trabajo y
colaboradores del area administrativa del GAD Parroquial el Porvenir del
Carmen del Canton Palanda, definiendo propuestas para controlar los riesgos
ergonomicos detectados, para asi minimizar dichos riesgos detectados en la

institucion.
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GLOSARIO
Accidente de trabajo: Se entiende por accidente de trabajo toda lesion
corporal que el trabajador sufra con ocasion o por consecuencia del trabajo
que ejecute por cuenta ajena.
Actividad Laboral: Conjunto de elementos que incluyen a el/la
trabajador/a, el puesto de trabajo y el ambiente de trabajo.
Ambiente de Trabajo: Condiciones ambientales y psicoldgicas a las que
se somete un trabajador/a al desempefiar un puesto de trabajo.
Clima Laboral: Cualidad interna relativamente perdurable de la
organizacion, resultado de la conducta y normativas de sus miembros, que
es percibida por éstos y hace a la entidad diferente de otras entidades, a la
vez que influye en la conducta y actividades de sus miembros.
Carga Fisica: Es el conjunto de requerimientos fisicos a los que se ve
sometida una persona durante una jornada laboral.
Carga Mental: Se refiere al conjunto de tensiones inducidas en una
persona como consecuencia de tareas estresantes en el trabajo y del medio
ambiente.
Carga de Trabajo: Nivel de actividad o esfuerzo que el trabajador debe
realizar para cumplir con los requisitos estipulados del trabajo.
Capacidad Laboral: Posibilidad para poder utilizar provechosamente la
aptitud psico-fisica de una persona.
Desempeiio: Resultados medibles del sistema de gestion de la seguridad y
salud en el trabajo, relativos al control por parte de una organizacion de sus
riesgos, basados en su politica y objetivos.
Diseiio de trabajo: El disefio del trabajo supone un enfoque fundamental
para aumentar la motivacion laboral.
Diseiio Ergonémico: Técnica de disefio para adecuar los puestos de
trabajo, maquinas, herramientas, condiciones ambientales al ser humano.
Ergonomia: Disciplina cientifica que se ocupa de la comprension
fundamental de las interacciones entre los seres humanos y el resto de los

componentes de un sistema.
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Espacio de Trabajo: El volumen asignado a una o varias personas, asi
como los medios de trabajo que actian conjuntamente con €l (o ellos) en
el sistema de trabajo, para realizar la tarea.

Equipo de Trabajo: Cualquier maquina, aparato, instrumento o
instalacion utilizada en el trabajo.

Fatiga: Disminuciéon de la productividad, del rendimiento o de la
capacidad a proseguir una tarea debida a un gasto energético fisico o
psicolodgico previo; conjunto de factores que afectan el rendimiento
humano.

Factor de Riesgo: Es una caracteristica del trabajo, que puede incrementar
la posibilidad de que se produzcan accidente o afecciones para la salud de
los trabajadores

Gestion de Riesgos: Aplicacion sistematica de politicas, procedimientos y
practicas de gestion para analizar, valorar y evaluar los riesgos.
Identificacion del Peligro: Proceso mediante el cual se reconoce que
existe un peligro y se definen sus caracteristicas.

Identificacion de Riesgos: El proceso mediante el cual se reconoce que
existe un riesgo y se definen explicitamente sus causas y caracteristicas.
Iluminacion: Toda radiacion electromagnética emitida y reflejada por
cualquier cuerpo cuyas longitudes de onda estén comprendidas entre 380 y
780 nandmetros y susceptibles de ser percibidas como luz.

Movimientos repetitivos: Realizacion de esfuerzos o movimientos
rapidos o repetidos de pequefios grupos musculares, generalmente de las
extremidades superiores, agravados por el mantenimiento de posturas
forzadas y una falta de recuperacion muscular.

Prevencion de Riesgos Laborales: Es la disciplina que busca promover la
seguridad y salud de los trabajadores mediante la identificacion, evaluacion
y control de los peligros y riesgos asociados a un proceso productivo,
ademas de fomentar el desarrollo de actividades y medidas necesarias para
prevenir los riesgos derivados del trabajo.

Peligro: Fuente o situacion con potencial de producir dafio, en términos de
una lesion o enfermedad, dafio a la propiedad, dafio al ambiente del lugar

de trabajo, o una combinacion de éstos.
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Posicion: Disposiciones singulares, tales como sedestacion, bipedestacion,
agachado, o acostado.

Postura inadecuada: Mantenimiento prolongado de posturas forzadas,
especialmente nivel de muiiecas, brazos, hombros y cuello.

Postura: Disposicion espacial de los diferentes segmentos corporales en
cada posicion.

Riesgo: La combinacion de la frecuencia y la probabilidad y de las
consecuencias que podrian derivarse de la materializacion de un peligro.
Riesgo Laboral: La posibilidad de que un trabajador sufra un determinado
dafio derivado del trabajo. Para calificar un riesgo desde el punto de vista
de su gravedad, se valoraran conjuntamente la probabilidad de que se
produzca el dafio y la severidad del mismo.

Salud ocupacional: La salud ocupacional como una actividad
multidisciplinaria que promueve y protege la salud de los trabajadores. Esta
disciplina busca controlar los accidentes y las enfermedades mediante la
reduccion de las condiciones de riesgo.

Salud laboral: Constituye en un ambiente de trabajo adecuado.
Seguridad Ocupacional: Estudio especifico de los factores de seguridad

en sectores profesionales especificos.

DESARROLLO

1. DEFINICION DE ERGONOMIA

La ergonomia es el campo de conocimientos multidisciplinar que tiene

como mision el que los productos, tareas y entornos se adapten a las

caracteristicas, capacidades y necesidades de las personas. El objetivo es

incrementar la eficiencia, salud y bienestar de las personas en su papel de

usuarios o trabajadores.

La ergonomia, cuando se aplica en entornos laborales, evalua aspectos

como: disefio de los puestos de trabajo; herramientas y "tiles; mandos, controles

e indicadores; condiciones ambientales; carga fisica y mental, etc.
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Si se detectan problemas en alguna de estas cuestiones la ergonomia
puede proponer diferentes soluciones para reducir o eliminar sus efectos sobre
el trabajador. Muchas de estas soluciones son sencillas y de facil aplicacion (por
ejemplo: cambiar la ubicacion de materiales, usar herramientas mas adecuadas
o realizar pausas periddicas); otras pueden ser mas complejas (por ejemplo:
desear una nueva maquina o modificar la organizacion de las tareas)

En cualquier caso, la ergonomia puede ayudar a mejorar las condiciones
de trabajo. Asi se consigue mantener una mejor salud: las mejoras ergondmicas
reducen las demandas fisicas dando como resultado menos lesiones o dolencias
relacionadas con el trabajo.

Otro efecto beneficioso de la ergonomia es que, al mejorar el disefio del

entorno laboral, se incrementa la eficiencia y la productividad.

2. ADECUACION DEL EQUIPO DE TRABAJO

| Computador.

En primer lugar, debe valorar la importancia relativa que para Ud. tienen
las diferentes tareas que realiza (trabajar con el ordenador, atender al publico,
manejar papeles o estudiar informacion sobre documentos, etc.). Distribuya los
elementos de trabajo de manera que las tareas mas frecuentes se realicen en las
posturas mas comodas.

Si su trabajo es esencialmente informético. El ordenador debe ocupar la

posicion principal, es decir, en la mesa de trabajo y frente a usted. No obstante,
debe disponer de espacio a los lados para los documentos o para poder recibir
visitas ocasionales. No coloque el ordenador sobre el ala, salvo que sus
dimensiones sean lo bastante grandes para permitirle apoyar las mufiecas y los
antebrazos y para mantener una distancia adecuada a la pantalla. No utilice
mesas informaticas de pequefias dimensiones para trabajos informaticos
intensivos.

Si su trabajo implica varias tareas (ordenador + manejo de documentacion +

visitas) puede colocar el ordenador a un lado, pero asegurandose de que es

posible manejarlo sin giros del tronco o del cuello.
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e Si en su trabajo debe mantener reuniones frecuentes, estudie la posibilidad de

poder disponer de una mesa de reuniones o de un suplemento para tal fin en su

mesa de trabajo.

2.2 Recomendaciones
e Una vez que ha decidido la posicion que le resulte mas comoda para desarrollar
su trabajo con eficacia, si aprecia reflejos en la pantalla o le molestan

determinadas fuentes de luz, tiene varias opciones:

Figura I Recomendaciones. e Regular las lamas, persianas

e cortinas para reducir los reflejos.

e Disponer de pantallas difusoras en los puntos de luz del
techo.

e Si es posible, también puede cambiar la orientacion de la

mesa.

Fuente Ergonomia

¢ De ninguna manera coloque el ordenador en un sitio que le obligue a adoptar
posturas forzadas: a largo plazo le provocaran molestias en la espalda o en el
cuello.
Figura 2 Recomendaciones. e Ubiquelo de tal manera que sea posible sentarse
de frente a la pantalla, evitando giros del cuello.
Retrase la pantalla todo lo que pueda. La distancia
minima debe ser de 40 cm. Quizds sea necesario

separar su mesa de la pared (o de la mesa del frente).

Fuente Ergonomia e Una vez ajustada la altura de la mesa, compruebe
que el borde superior de la pantalla queda a la altura de sus ojos o algo por

debajo.
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e Si ha apoyado la pantalla encima de la CPU, es posible que est¢ demasiado
alta. Quite la CPU y colocala directamente en la mesa. Si considera que la
pantalla esta demasiado baja, coloque un soporte firme debajo.

e Arregle su superficie de trabajo para optimizar el uso del espacio disponible.
Evite que se acumulen demasiados papeles sobre la mesa.

e Si su mesa es menor de 160x80 cm. es posible que no encuentre el sitio
adecuado para colocar el ordenador y realizar otro tipo de tareas. Si sus cajones
son moviles no los situé bajo la mesa, puede colocarlos fuera del perimetro de
la mesa, aprovechando su tapa para colocar los elementos que suelen estorbar
mas. También puede mejorar el aprovechamiento de su mesa con una base

giratoria para el monitor.

2.3 Teclado y Raton.

Coloque el teclado de forma que no esté justo en el borde de la mesa.
Entre el teclado y el borde de la mesa debe quedar un espacio de al menos 10
cm. para apoyar las muiiecas.

e Los equipos nuevos no suelen presentar problemas con relacion a la altura del
teclado. Si considera que su teclado es demasiado alto, solicite una almohadilla
de apoyo para mejorar la posicion de las muiiecas.

e Si es zurdo, coloque el ratén a la izquierda y cambie el accionamiento de los
botones en el ment de configuracion de su ordenador. Use el ratdon tan cerca
del teclado como le sea posible.

e Asegurese de que dispone de sitio suficiente para manejar el raton con

comodidad.
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2.4 Silla de Trabajo.

Una silla de altas prestaciones puede resultar incomoda si no estd bien ajustada a las
caracteristicas del trabajador y de la tarea que se realiza.
e Dedique un tiempo a estudiar las posibilidades de ajuste de su silla. Use de
forma correcta las regulaciones de su silla.

e Las regulaciones mas frecuentes de una silla para trabajo de oficina son:

Altura del asiento
Figura 3 Altura del Asiento . Se acciona mediante una palanca que suele estar
colocada debajo del asiento, normalmente a la derecha.
. Siéntese en la silla echandose hacia atras hasta
que la zona lumbar de la espalda se apoye firmemente
en el respaldo.

o Acerque su silla a la mesa y ajuste la altura del

asiento hasta que los brazos le queden a una altura

ALTURA
% I #ETE comoda para trabajar sobre la mesa (estando los brazos
%

_ il cayendo verticales a los lados del cuerpo — la mesa
Fuente Silla Ergonomica

quede a la altura de los codos o algo mas alta).
En ningln caso ajuste la altura de la silla teniendo en cuenta el suelo, sino la altura
comoda con respecto al plano de la mesa.

e Si al ajustar la altura de la silla respecto a la mesa no puede apoyar los pies
firmemente en el suelo, o nota presion del borde delantero del asiento sobre las
corvas o los muslos

e Se recomienda el uso de un reposapiés (solicitud al Servicio de Prevencion

mediante relacion de necesidades).

25 Altura e inclinacion del respaldo
Estos ajustes son necesarios en aquellas tareas en las que se usa el ordenador de manera

intensiva (mas de 4 horas de trabajo con ordenador al dia 0 mas de 20 a la semana).
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Figura 4 Altura e Inclinacion del
Respaldo

Fuente Silla Ergonomica.

66

. La altura del respaldo debe llegar como minimo
hasta la parte media de la espalda (debajo de los
omoplatos).

o Los trabajadores informaticos prefieren una
posicion con el respaldo ligeramente inclinado hacia
atrds, mientras que para trabajar sobre la mesa o atender

visitas es preferible que el respaldo esté mas vertical.

Elija la postura més comoda, que se adapte a sus

necesidades. Compruebe que, una vez efectuado los

ajustes, su apoyo lumbar resulta comodo y efectivo.

Contacto permanente

Figura 5 Contacto permanente

-
)

— |
a'}fl-_j

Fuente Silla Ergonomica

. Es un mecanismo que permite liberar el respaldo,
de manera que éste se mueve acompafiando a los
movimientos de la espalda del usuario.

o Para que sea efectivo se debe regular
adecuadamente la fuerza de los muelles que controlan el
respaldo. Como la fuerza necesaria depende del peso del
usuario, cada persona deberd regular dicha tensién de

acuerdo con sus preferencias.

Localice debajo del asiento el tornillo de regulacion (generalmente situado debajo del

asiento, en su parte delantera). Libere el respaldo y apriete o afloje dicho tornillo.

Meta: 80%

Alcance: Cumplir con los aspectos mencionados.

Tiempo: 1 mes

Recursos: Brindar capacitaciones sobre el buen uso de los equipos de trabajo.

Presupuesto: $50

Responsable: Persona encargada del departamento de Seguridad y Salud

Ocupacional.
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Desarrollo de la Actividad: Desarrollar las capacitaciones sobre el manejo y buen

uso de los equipos de trabajo.

3. POSTURA ADECUADA EN EL TRABAJO DE OFICINA

Una buena postura de trabajo requiere:
e C(Cabeza levantada y menton paralelo al suelo.
e Columna erguida apoyada en el respaldo
e Pies apoyados en el suelo con tobillos en angulo recto.
e Rodillas en angulo recto mas elevadas que la pelvis.

e Brazos apoyados en el asiento o en la mesa.

Figura 6 Postura Adecuada

Borde superior
@ del monitor al nivel Cabezaicuello en
: de los ojos o algo © posicion recta.

Ratonidispositivos
i pordebajp ombros relajados

de enlrada proximos
al teclado ®

Antebrazos 3’
P brazos a 80°
S 0Uun poco mas.

Antebrazos,
@ mufiecas,
manos en
linga recta
Piemas y muslos @--==----feu.
a 90° 0 un poco més o %;?05
al cuerpo.
Pies pegados "\
al suelo ,
o sobre un o © Muslo y espalda

reposapiés a 90° o un poco mas.

6
Holgura entre el borde del asiento y rodillas

Fuente Clinica Tarson
Meta: 90%
Alcance: Cumplir con los aspectos mencionados.
Tiempo: 1 mes
Recursos: Brindar talleres sobre posturas adecuadas en el trabajo.
Presupuesto: $30
Responsable: Persona encargada del departamento de Seguridad y Salud
Ocupacional.
Desarrollo de la Actividad: Impartir dicho taller acerca de las posturas adecuadas en

el trabajo.
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4. RIESGOS ERGONOMICOS DERIVADOS DE POSTURAS
FORZADAS

Esto se debe porque hemos realizado una postura con la que nuestro
cuerpo no se siente comodo, y se resiente. Pues bien, imaginate tener que estar
desarrollando tu actividad laboral en esa postura.

Para poder identificar si el caracter postural en el que se desarrolla la
actividad laboral puede acarrear consecuencias en la salud de las personas
trabajadoras, debes analizar:

e La duracién de la postura
e La frecuencia de los movimientos

e De qué tipo de postura se trata: cuello, tronco etc.

5. RIESGOS ERGONOMICOS POR MOVIMIENTOS REPETITIVOS.

Estar realizando el mismo movimiento durante horas puede acarrear un
sobreesfuerzo de los musculos implicados en el desarrollo de la tarea, asi como
de los tendones y articulaciones.

Este hecho puede derivar en lesiones tan importantes como tendinitis,
artrosis, artritis etc. Los factores de riesgo que pueden propiciar e incrementar la

aparicion de dichas lesiones son:

La duracion del movimiento repetitivo

La frecuencia de los movimientos

Los tiempos de recuperacion entre movimientos

El uso de la fuerza
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e Meta: 90%

e Alcance: Cumplir con los aspectos mencionados.

e Tiempo: 2 mes

e Recursos: Brindar capacitaciones y talleres sobre riesgos ergonémicos
derivados de las posturas forzadas y movimientos repetitivos.

e Presupuesto: $50

e Responsable: Persona encargada del departamento de Seguridad y Salud
Ocupacional.

e Desarrollo de la Actividad: Desarrollar las capacitaciones y talleres sobre
riesgos ergondomicos derivados de las posturas forzadas y movimientos
repetitivos mismas que conllevan a que el colaborador presente molestias al

realizar sus actividades laborales.

6. LOS RIESGOS ERGONOMICOS EN LA OFICINA

L

La ergonomia en la oficina es igual de importante que en cualquier otro

-

ambito en el que se desarrolle una actividad laboral. Pero lo cierto es que,
muchas veces, nos olvidamos de que los que trabajamos “sentaditos en un
sillon”, también podemos sufrir lesiones graves si no vamos con cuidado.

Los principales riesgos ergondmicos que pueden aparecer en una oficina
son:

6.1 Carga postural.

En numerosas ocasiones habrds sentido molestias o tension en tus
cervicales, asi como en las lumbares o incluso en las munecas. Esto se debe a
que tu espacio no se encuentra disefiado conforme tus necesidades. Un elemento
clave para evitar que se de esta carga postural es disponer de una buena silla, que

se ajuste a un disefio ergondémico y que te permita mover la espalda y piernas.
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Por otro lado, debes tener en cuenta la ubicacion de tu ordenador, y de la mesa
de trabajo. El ordenador debe situarse a una distancia minima de tus ojos -55

cm-, y a una altura media, para no tener que forzar la vista ni las cervicales.

6.2  Condiciones ambientales.

Aqui debemos analizar principalmente dos factores: la iluminacion y el
ruido. Para desarrollar cualquier actividad, y mas en una oficina, es necesario
disponer de una correcta iluminacion que no propicie la aparicion de
deslumbramientos o reflejos. Asi mismo, disponer de silencio y tranquilidad es
uno de los principales aspectos para poder desempeiiar la tarea encomendada
con la mayor concentracion y eficacia posible. Por ltimo, la temperatura es
fundamental. ;Cuantas veces habremos discutido sobre si poner el aire

acondicionado o la calefaccion? Una temperatura media de 22° es ideal.

6.3 Aspectos psicosociales.
En este punto entra en juego el equipo humano con el que cuentas en tu

empresa. Las tensiones entre compafieros derivadas de una mala organizacion o
reparto de tareas, asi como los conflictos que puedan originarse entre
trabajadores y superiores, son factores que pueden provocar problemas de
caracter psiquico, lo que incide directamente en la productividad de tus
trabajadores.

Meta: 85%

Alcance: Cumplir con los aspectos mencionados.

Tiempo: 1 mes

Recursos: Brindar capacitaciones sobre la carga postural, condiciones ambientales

y aspectos psicosociales.

Presupuesto: $30

Responsable: Persona encargada del departamento de Seguridad y Salud

Ocupacional.

Desarrollo de la Actividad: Desarrollar las capacitaciones sobre la carga postural,

condiciones ambientales y aspectos psicosociales para un mejor desempeiio

laboral.
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7. PREVENCION DE LOS RIESGOS ERGONOMICOS

Como hemos visto, las posturas forzadas, los movimientos repetitivos, o
una incorrecta iluminacion, pueden comportar la aparicion de lesiones que,
aunque en un inicio puedan resultar minimas, con el paso de los afios pueden
cronificarse hasta convertirse en enfermedades degenerativas e inflamatorias.
Por eso es que resulta tan importante identificar la existencia de estos riesgos y

ponerle remedio lo antes posible.

A continuacidn, veremos algunas de las medidas que puedes empezar a
implementar desde hoy en tu empresa, y que te ayudaran a mejorar la salud de
tus trabajadores:

Adopta un horario donde se permitan pausas para descansar, desconectar y
recuperar tensiones.

Evita la realizacion de tareas repetitivas por un periodo superior a 30 minutos.
Dota a los trabajadores de las herramientas adecuadas para el desarrollo de
cada actividad especifica.

Adecua el mobiliario y disefia un entorno de trabajo con objetos ergonémicos
que respeten las necesidades corporales y posturales de tus trabajadores,
Mantén unos correctos niveles de iluminacion, insonorizacion y temperatura.
Forma a tus trabajadores sobre el desarrollo del trabajo seguro, otorgando
pautas para evitar las posturas forzadas o sobreesfuerzos.

Dispon de una buena organizacion en cuanto al reparto y distribucion de tareas.
Automatiza los procesos manuales para evitar posturas forzadas o el empleo
de fuerza intensa.

En el caso de que en tu empresa se lleven a cabo tareas que impliquen
movimientos repetitivos, estandariza la técnica mediante unos movimientos

determinados y posturas Optimas.

Meta: 90%

Alcance: Cumplir con los aspectos mencionados.

Tiempo: 1 mes

Recursos: Brindar capacitaciones sobre las medidas preventivas de los riesgos

ergondmicos.
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Presupuesto: $30

Responsable: Persona encargada del departamento de Seguridad y Salud

Ocupacional.

Desarrollo de la Actividad: Establecer capacitaciones sobre la prevencion de los

riesgos ergondmicos en las oficinas administrativas del GAD Parroquial.

8.

8. ELEMENTOS QUE CONFORMAN LA ERGONOMIA

1 Distancia Visual

La pantalla, teclado y documentos escritos con los que trabaja el operador
de pantallas de visualizacidon deben encontrarse, respectivamente, a una distancia
similar de los ojos para evitar la fatiga visual. La distancia visual 6ptima se
encuentra entre los 450 y 550 mm. Con un maximo de 700 mm. Para casos

excepcionales.

8.2  Angulo Visual

El angulo visual optimo para que el operador de pantallas de
visualizacion trabaje en posicion de sentado debe estar comprendido entre 10 y

20 grados por debajo de la horizontal.

8.3 [luminacion

El trabajo con pantallas de visualizacion de contraste negativo requiere
un nivel de iluminacibon no demasiado intenso para evitar posibles
deslumbramientos, el operador de pantallas de visualizacion debe adaptar su
vision a tres contrastes de iluminacion diferentes: el de la pantalla, el de los
textos y el del teclado.

Para evitar los deslumbramientos, las pantallas deben ser mates, con
viseras laterales y superiores o filtros reticulados amovibles. Las teclas también
deben ser mates, de color claro con los signos oscuros, de tono distinto para cada

tipo de funcion.

El operador debe poder regular la luminosidad y tomar en cuenta:

La intensidad de la luz que incide en una superficie
El brillo de las superficies

Los reflejos que pueden originar deslumbramientos
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Existen dos tipos de deslumbramiento:
e Directo: luz que incide directamente sobre los 0jos

e Especular: luz reflejada desde una superficie de trabajo hacia los ojos

Del mismo modo, el articulo define, Existen tres medidas para evaluar el confort
visual:

e Sistemas de iluminacion adecuada al tipo de tarea

e Evitar reflexiones molestas

e Prever el mantenimiento de la Instalacion

Meta: 95%

Alcance: Cumplir con los aspectos mencionados.

Tiempo: 1 mes

Recursos: Brindar capacitaciones sobre el distanciamiento visual hacia el
computador.

Presupuesto: $30

Responsable: Persona encargada del departamento de Seguridad y Salud
Ocupacional.

Desarrollo de la Actividad: Desarrollar las capacitaciones sobre distanciamiento
visual para que asi no existan molestias visuales y tenga mejor concentracion en

sus tareas laborables.

9. DISENO DEL PUESTO DE TRABAJO.

El trabajo en la oficina engloba muchos factores tanto de disefio de
mobiliario (mesa, silla, pantallas de visualizaciéon de datos) como de factores
ambientales (iluminacion, ruido, etc.).

Por lo tanto, desde el punto de vista de la gestion de riesgos laborales en
el supuesto de los trabajos en oficinas pasa por abordar cuatro tipos de
cuestiones:

e Un adecuado disefio de las instalaciones (locales, emergencias, climatizacion,
iluminacion y acondicionamiento acustico). Este aspecto asegura disponer de
condiciones ambientales correctas, cumpliendo con los requisitos minimos en

materia de Higiene y Seguridad.
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Una correcta seleccion del equipamiento que se compra (sillas y mesas de
trabajo, equipos informaticos, programas, etc.). En el caso del mobiliario, el
cumplimiento de unos requisitos minimos de calidad ergonémica permitira
prevenir una buena parte de las molestias de tipo postural tan frecuentes en las
oficinas. Una correcta organizacion de las tareas, evitando sistemas de trabajo
que conducen a situaciones de estrés, desmotivacion en el trabajo y otros
problemas de naturaleza psicosocial.

Finalmente, todas las acciones anteriores pueden resultar ineficaces si se deja
de lado la necesaria labor de formacion e informacion de los trabajadores. Este
aspecto es especialmente importante en tareas que presentan un alto grado de
autonomia en la organizacion del propio puesto de trabajo, como es el caso de
las tareas de oficina. De poco sirve disponer de buenos equipos si el usuario no
conoce la forma de distribuir los elementos de trabajo, no ha recibido
informacion sobre como debe ajustar el mobiliario que utiliza o carece de

informacion acerca de la importancia de determinados hébitos de trabajo.

Meta: 80%

Alcance: Cumplir con los aspectos mencionados.

Tiempo: 1 mes

Recursos: Brindar capacitaciones sobre como disefiar satisfactoriamente el puesto

de trabajo.

Presupuesto: $30

Responsable: Persona encargada del departamento de Seguridad y Salud

Ocupacional.

Desarrollo de la Actividad: Desarrollar las capacitaciones sobre disenar el puesto

de trabajo para que los colaboradores se sientan mas comodos en su puesto de

trabajo.
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10. IMPLEMENTACION DE PAUSAS ACTIVSAS.

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

Es importante cuidar la postura, seguir atentamente las indicaciones,
mantener una respiracion adecuada buscando una correcta aplicacion de los
ejercicios, con el fin de incrementar los beneficios de los mismos.

Hacer diariamente dos pausas activas con una duracion de 7 minutos cada
una, mejora la flexibilidad, la fuerza muscular y la movilidad articular, por
medio de diferentes ejercicios disefiados para este fin.

Cada pausa activa debe combinar ejercicios de miembros superiores,
tronco y miembros inferiores, con el fin de aumentar la elasticidad y movilidad
articular, favorece la coordinacion y la capacidad de reaccion, ademas
incrementa la resistencia a la fatiga corporal.

Las Pausas activas generan espacios de interaccion con el equipo de
trabajo orientado a mejorar las relaciones interpersonales, promoviendo que se
hagan en el mismo horario.

10.1  Ejercicios de Pausas Activas.

Respiracion: Inspiracion profunda, exhalacion hundiendo ombligo (10 veces).
Movimiento hacia atras del cuello: durante 30 segundos, mantener la cabeza
hacia atras.

Movimiento del cuello: durante 30 segundos mantener la cabeza hacia un
lado, para después repetir el movimiento por otros 30 segundos al otro lado.
Movimiento de la columna: durante 30 segundos, doblar el tronco hacia
adelante, intentando con los dedos de la mano tocar la punta de los pies.
Movimiento lateral de la columna: durante 30 segundos, doblar el tronco
hacia un lado, tocando con la mano la rodilla. Repetir el movimiento por otros
30 segundos hacia el otro lado.

Movimiento del hombro: durante 30 segundos por lado, levantar el brazo
derecho a la altura de los hombros y empujar con la mano izquierda el codo,
hasta tocar con la mufieca derecha el hombro izquierdo. Repetir la accién con

el brazo izquierdo.
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e Movimiento de la muifieca: durante 30 segundos por mufieca, estirar ambos
brazos hacia adelante, tomar los dedos de la mano ejercitada y llevar los dedos
hacia atras, poniendo la mufieca hacia arriba y hacia abajo.

e Movimiento de las extremidades inferiores: durante 30 segundos por

posicion, ir alternando las piernas para trabajar diferentes musculos del cuerpo.

Meta: 90%

Alcance: Cumplir con los aspectos mencionados.

Tiempo: 1 mes

Recursos: Brindar capacitaciones sobre pausas activas y porque es importante y
necesario implementarlas en el area de trabajo.

Presupuesto: $30

Responsable: Persona encargada del departamento de Seguridad y Salud
Ocupacional.

Desarrollo de la Actividad: Desarrollar las capacitaciones sobre pausas activas,
implementacion de las mismas y que ejercicios realizar al momento de implementar

pausas activas.

9.6 MEDIO DE SOCIALIZACION

La socializacion la realicé mediante la herramienta tecnologica ZOOM,
para realizar esta socializacion primero envié un correo en el que costaba el link,
la hora y fecha de la reunion este correo fue dirigido al presidente del GAD
Parroquial el Porvenir del Carmen del Cantén Palanda, para luego realizar la
respectiva exposicion con diapositivas sobre el tema PLAN DE BIENESTAR
ERGONOMICO EN EL AREA ADMINISTRATIVA DEL PERSONAL DEL
GAD PARROQUIAL EL PORVENIR DEL CARMEN DEL CANTON
PALANDA EN EL ANO 2021.
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9.7 MATERIAL VISUAL UTILIZADO

Figura 3 Diapositivas

RIESGOS 2 PLAN DE BIENESTAR ERGONGMICO EN [ onre m ‘
A \ EL AREA ADMDISTRATIVADEL - L PROPUESTA DE Co
ERGONOMICOS PERSONAL DEL GAD PARROQUIAL DEL = ACCION .
' SE0 PORVENIR DEL CARMEN DEL CANTON f \ ! O
y PALANDA EN EL ANO 2021 ]
r V)
’
1 2 3 4

INTRODUCCION

PRESENTACIGN

MANUAL DE
PROCESO

== n
6 7

o ProCES0 DE PREVENCI
B o DESVENTAIAS DE TENER UNPLAN, DE RIESGOS ERGONGMIC
EIENESTAR ERGONONICO

IMUCHAS 2
GRACIAS POR

SUATENCION! ki !

Autora: Jhuliana Lizbeth Luzuriaga Carrion.

9.8 ENTREGA DE RESULTADOS

Ya realizada la propuesta de accion que corresponde a la elaboracion de
una guia de bienestar ergondémico en el GAD Parroquial el Porvenir del Carmen,
procedi a realizar la entrega del guia para que la tutora de tesis revise y apruebe,
ya aprobado la guia se procedio a realizar la socializacion al presidente del GAD
Parroquial mediante diapositivas en las cuales se dio a conocer en que consiste
el plan de bienestar ergondmico y luego de haber sido realizada esta
socializacion procedi a entregar de la guia ergonomica al Sr. Cristhian Luzuriaga
Campos en calidad de presidente del GAD Parroquial el Porvenir del Carmen el

cual certifico que la guia cumplia con lo dispuesto.
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10 CONCLUSIONES

Se recolecto informacién relevante relacionada a los riesgos ergondmicos a
través de fuentes bibliograficas las cuales permitan fortalecer la investigacion
y previo a ello brindar soluciones para mitigar dichos factores de riesgo en el

GAD Parroquial el Porvenir del Carmen del Cantén Palanda.

Se analiz6 los factores ergonémicos a través de la informacion recolectada de
una manera ordenada y sistematica aplicando métodos y técnicas de
investigacion para asi poder determinar los riesgos mas frecuentes que existen
en la area Administrativa del GAD Parroquial el Porvenir del Carmen del

Canton Palanda.

Se propuso un plan de bienestar ergonémico en base a la informacion obtenida
con el objetivo de mejorar las condiciones de trabajo de los colaboradores

dentro del 4rea administrativa del GAD Parroquial.

Se socializo el plan de bienestar ergonémico al GAD Parroquial el Porvenir
del Carmen del Cantén Palanda, dicha socializacion se la realizo a través de
herramientas virtuales con la finalidad de dar a conocer el proyecto de

titulacion desarrollado.
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11 RECOMENDACIONES

Se recomienda a las autoridades del GAD Parroquial el Porvenir del Carmen
del Canton Palanda que indaguen informacion acerca de los riesgos
ergondémicos con la finalidad que se informe a los colaboradores sobre dichos

factores que ponen en peligro su salud.

Se recomienda a las autoridades pertinentes que se realice una evaluacion
periddicamente en cada una de las areas, especialmente en el area
administrativa con la finalidad que se puedan evaluar el area de trabajo con el

objetivo de mitigar estos factores.

Se recomienda a la autoridad del GAD Parroquial El Porvenir del Carmen del
Canton Palanda tener en cuenta la implementacion de las medidas preventivas
de los riesgos ergondmicos en el area administrativa del GAD Parroquial con
la finalidad que sus colaboradores obtengan un mejor desenvolvimiento en su

puesto de trabajo.
Se recomienda realizar capacitaciones a los colaboradores relacionados a

riesgos ergonodmicos, con el fin de prevenir que estos factores afecten o pongan

en peligro su salud.
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13 ANEXOS

13.1 PRESUPUESTO

“Una herramienta que ayuda a los administradores en sus funciones de
planeacion y de control. Los presupuestos ayudan a los administradores a planear el
futuro. Sin embargo, los administradores también los usan para evaluar lo que ha

sucedido en el pasado”.

Bajo la misma linea de pensamiento, autores como Jiménez y Espinoza (2006)
manifiestan que un presupuesto es: “Un plan que muestra como habran de ser
adquiridos y utilizados los recursos a lo largo de un intervalo especifico. Mientras
estan las operaciones en proceso, el presupuesto sirve de base de comparacion, y

facilita el proceso de control” (Santiago, 2018)

a. Recursos

Los recursos necesarios para la investigacion son considerados como un
aspecto administrativo dentro del proceso de desarrollo, estan delimitados y

expresados a través de un presupuesto en donde se consideran los siguientes aspectos.
b. Recursos Humanos Y Técnicos
Los recursos necesarios para la investigacion son considerados como un
aspecto administrativo dentro del proceso de desarrollo, estan delimitados y
expresados a través de un presupuesto en donde se consideran los siguientes aspectos
c. Recursos Humanos

Investigador: Jhuliana Luzuriaga.

Director Proyecto de Investigacion: Lic. Johana Cordova

&3



d. Recursos Materiales

. Computador portable
. Flash memory 8G

. Servicio de internet

. Servicio telefonico

. Suministros de oficina
0 Esferograficos

0 Hojas A4

0 CD

1.1 Recursos Humanos

Tabla 17 Recursos Humanos

84

RECURSOS HUMANOS

Proceso de Titulacién S 784,00
TOTAL, EGRESOS S 784,00
Autora: Jhuliana Lizbeth Luzuriaga Carrion.
1.9 Recursos Materiales
Tabla 18 Presupuesto Recursos materiales bdsicos
RECURSOS MATERIALES
cDh S 10,00
Agenda S 5,00
Esferograficos S 2,00
Flash Memory S 10,00
Internet S 132,00
Luz S 60,00
Transporte S 30,00
Imprevistos S 25,00
TOTAL, EGRESOS 274,00

Autora: Jhuliana Lizbeth Luzuriaga Carrion.
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1.10 Recursos Tecnolégicos

Tabla 19 Presupuestos Recursos tecnoldgicos

85

RECURSOS TECNOLOGICOS

Computador S 800,00
Disco externo S 60,00
Dominio de pagina web S 80,00
Otros gastos S 40,00
TOTAL, EGRESOS S 980,00
Autora: Jhuliana Lizbeth Luzuriaga Carrion.
1.11 RECURSOS FINANCIEROS
Tabla 20 Presupuesto Total
DESCRIPCION V. TOTAL
Recursos humanos 784,00
Recursos materiales 274,00
Recursos tecnoldgicos 980,00
TOTAL, EGRESOS $2.038,00

Autora: Jhuliana Lizbeth Luzuriaga Carrion.
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14.2 CRONOGRAMA

Tabla 21 Cronograma a seguir durante el proceso de titulacion

86

N° Actividades

Abril Mayo

Junio Julio Agosto Septiembre

1. Taller de investigacion y formulacion del proyecto de
investigacion de fin de carrera

2. Identificacion del problema

3. Planteamiento del tema

4. Elaboracion de la justificacion

5. Planteamiento de objetivos generales y especificos

6. Elaboracion del marco institucional y marco tedrico

7. Elaboracion del diseiio

metodoldgico

8. Determinar la muestra, recursos y bibliografia

9. Presentacion del ante proyecto al Vicerrectorado

10. Aprobacion de temas de proyectos de investigacion de fin de
carrera

11. Desarrollo de investigacion y propuesta de accion

12. Elaboracidn de conclusiones, recomendaciones y levantamiento
del documento final del borrador del proyecto de investigacion

13. Entrega de borradores de proyectos de titulacion

1 2 3 4 1 2 3 4
X

1 2 3 41 2 3 41 2 3 4 1

X X X X X X X X X X

2

3

4

Autora: Jhuliana Lizbeth Luzuriaga Carrion.
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14.3 CERTIFICACION DE APROBACION — VICERRECTORADO
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14.4 CERTIFICADO DE EJECUCION DEL PROYECTO

L]

GORIERNO AUTONOMO DESENTRALIZADO PROBBOOUIAL EL
FORVENIR DEL CARMEN

PORRYENIR - PALANDA - EAMORA CHINCHIPE

EL FRVENIR, 1.3 de maya del 221

Sefhonita
Jhuliana Lizheth Luponagn Camidn
ESTUDMANTE DE LA CARRERA DE TALENTO HUNAND DEL ISTS

Presenie. -
[Dx nuestra consideracidn:

Por medio de este preseste me dirijo & usted pare comunicarde gee su proyecio de
investigacitn titulado “PLAN DE BIENESTAR ERGONOMICO EN EL AREA
ADMINISTRATIVA DEL PERSONAL DEL GAD PARRCQULAL DEL
FORVENIR DEL CAREN DEL CANTON PALANDA EN EL ANO 3821, ha sido
aprobado por nuesira jumis directive, el cual usted podrd desammollar su procesa de
timulacidin sim mingln inconveniente en voesra [nsiibocion.

Sin mds que decir me despido, desedndale los mejores de los éxitos en la calminaciin de

was estudios
Ameniamenie,
- — _—":__'-
A GOSIER [
L e s
Se. Cristhian Ricards Lursriag Camgss = b2 “El Porvenir del Carmen™
PRESIDENTE DE [(2AD FARROITLAL r RUC: 105034060001

“EL PFORVENIE DEL CARMEN™ FRLENTS  ECUaD0E
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14.5 CERTIFICADO DE SOCIALIZACION DEL PROYECTO

™

GOBIERND AUTONOMO DESENTRALIZADO PRORROOULAL EL
FORYVEXIR DEL CARMEN

FORYVESIR - PALANDA — FAMOEA CHINCHIPE

EL FERVENIL 8 de spisembae del 3031

Sefloriia
Jhulizna Lizbeth Lurenags Camidn.
ESTUDIANTE DE LA CARRERA DE TALENTO HUMANG DEL 15TS

Presene. -
De msesire consideracidn:

Por medio de este presenie me dinjo o usied pan sgradecer v felicitar por haberme
brindado la socinlzscidn  so provecto de investigacion oulsde “PLAN DE
RIENESTAR ERGONOMICO EN EL AREA ADMINISTRATIVA DEL
PERSONAL DEL GAD PARROOUIAL DEL PORVENIE DEL CAREN DEL
CANTON PALANDA EX EL AN 31, ¢l mismo que ha sido expocsio por medio
de la plainforma foomm, es un honor poder baber sido pane de sus proyecio, la Instiucidin
queds mwry agradecida y satisfecha con su presentacidn de revalindos.

Sin nads g aootar nee despido, desedndols los mezjores de los dxitm en b culmimacion

de sus estudios.
] RS,
T
4 GOSEANA AIFSR N R EENT

rg ol PARIQuaL dyra,
5S¢ Crishiss Ricisds Luperi g Carpos _ﬁ “El Parsenir «ipl Carmen™
FRESIDENTE DE GAD FPARROOUTAL o RUC: 1180034060001

“EL MIREVENIE DEL CARMEN™ BaLANDA . BLUAGA
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14.6 ENCUESTA APLICADA

(. INSTITUTO TECNOLOGICO TALENTO HU o
' SUDAM ERICANO TECNOLOGIA SUPERIOR

Hacews gente de talentol

La presente encuesta busca promover la salud y el bienestar laboral, reducir los
accidentes e incidentes ocasionados en los diferentes puestos de trabajo dentro de una
organizacion, mediante la informacion obtenida se podra garantizar adecuadas
condiciones de trabajo y mejores resultados en el desempefio de los trabajadores.
1. ¢Conoce usted a que hace referencia el término ergonomia?
Si( ) Nof( )
2. Sabia usted que la ergonomia es la disciplina que se encarga del disefio de lugares de
trabajo, herramientas y tareas, de modo que coincidan con las caracteristicas
fisiolégicas, anatdmicas, é psicoldgicas y las capacidades de los trabajadores?

si( ) NoO( )

3. ¢Dentro de la institucion ha escuchado usted hablar a cerca de un reglamento
ergonémico adecuado?
SI( ) NO( )
4. ¢Dentro de su area de labores le han brindado informacidn sobre los riesgos
ergonémicos?
SI( ) NO( )
5. ¢éEn su desemperio laboral le han proporcionado instrucciones a cerca de posturas
adecuadas y comodas?
SI( ) NO( )
6. ¢En su puesto de trabajo sus movimientos son repetitivos y sus actividades son
mondtonas?
Si( ) No( )
7. éCree usted que la altura de la superficie de trabajo (mesa, repisas, equipos de
computacion etc.) es adecuada para realizar sus actividades laborales?
Si( ) No( )
8. ¢Considera usted importante que el adoptar una postura adecuada en su area de

trabajo le ayuda a obtener un mejor desempefio laboral??

90



10.

11.

12.

91

SI( ) NO( )
¢El confort térmico le permite trabajar de manera correcta? (lluminacion,
temperatura y ventilacion)

si( ) No( )
Distingue molestias frecuentes en la vista, espalda, mufiecas. ¢ Qué le afecten al
momento de realizar sus actividades laborales?

si( ) No( )
¢Considera usted importante que dentro de la organizacion exista un programa de
capacitacidon ergondmico que le ayude a orientar su desempeiio laboral?

si( ) No( )
¢En la actualidad considera usted importante la implementacion de pausas activas
durante su jornada laboral?

si( ) NO( )

GRACIAS POR SU COLABORACION
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14.7 ENTREVISTA APLICADA

(- INSTITUTO TECNOLOGICO ALENTO HUMANG
SUDAM ERICANO TECNOLOGIA SUPERIOR

' Hacewos jeb‘rf'e de talentol

ENTREVISTA

La ergonomia busca promover la salud y el bienestar laboral, reducir los accidentes e

incidentes, mismos que son muchos dentro de una organizacion, es por ello que en el

presente trabajo investigativo se analizardn los factores o situaciones laborales que

tienden a dafiar o amenazar gravemente la salud de los trabajadores. La informacion

obtenida ayudard a mejorar y garantizar las condiciones de trabajo de sus

colaboradores.

1)
2)

3)

4)

5)

6)

7)

¢Cual es su drea de desempefio y que funciones desarrolla continuamente?
é¢Considera usted que dentro de la organizacion se ha trabajado en planes de
bienestar ergondmico? ¢Por qué?

¢Cuantas horas al dia permanece en la misma postura? ¢Cree usted que ello afecta
a su desempefio laboral?

¢Qué aspectos considera usted que deberia mejorar dentro de su espacio de
trabajo?

¢Ha escuchado hablar de las pausas activas, considera importante implementarlas
en la empresa?

¢Cree usted que es importante que se aplique un plan de bienestar ergonémico en
la empresa? ¢Porque?

¢En la actualidad la empresa se interesa por su bienestar y se preocupa por mejorar

sus condiciones laborales? ¢Sugiera cambios o mejoras?

GRACIAS POR SU COLABORACION
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14.8 PLAN DE SOCIALIZACION

Tabla 22: Plan de Capacitacion

93

Fecha Herramienta Actividades Objetivo Contenido Dia Hora Observaciones
utilizada socializado
01/09/2021 Plataforma Socializacion de Realizar la Plan de Miércoles, 15:00 Se llevo acabo la
ZOOM propuesta de acciébn  socializacion mediante ~ Bienestar 1 de Septiembre socializacion con
una exposicion con Ergondmico en el el Presidente del
Diapositivas diapositivas para que area administrativa GAD Parroquial el
Digitales tengan conocimiento del personal del Porvenir del
sobre el bienestar GAD Carmen.
ergondémico. PARROQUIAL EL
PORVENIR DEL
CARMEN DEL
CANTON
PALANDA.

Autora: Jhuliana Lizbeth Luzuriaga Carrion.
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14.9 CERTIFICADO DE ABSTRACT
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14.10 EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS DEL PROCESO

FASE 1

Figura 4 Clases de Titulacion.

Autora: Jhuliana Lizbeth Luzuriaga Carrion.

Figura 6 Clases de Titulacion. Figura 5 Clases de Titulacion.

tjb-spmt-wje »

tjp-spmt-wije »
& <« JO-Sp! ]

GRAB. GRAB.

g s Lic. Joh : T
¥ Lic. Johana Cérdova Tobar Kakchapssoidoaichbar

BIE 22 e

l@h\g{ X

> Emily Paola  Xiomara ... 7 persona...
Jhuliana.. 8 person...

500 - 500 -

Autora: Jhuliana Lizbeth Luzuriaga Carrion. Autora: Jhuliana Lizbeth Luzuriaga Carrion.
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FASE 2

Figura 7 Clases de Titulacion.

o

Estés presentando para todos

Autora: Jhuliana Lizbeth Luzuriaga Carrion.

Figura 8 Entrevista al Presidente del GAD.

2 Zoom Meeting - 8 X

Jhuliana Lu:
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Figura 10 Entrevista a la Secretaria del GAD.

Q) Zoom Meeting

Jhuliana Luzurias

Andrea Pintado

% Andrea Pintado

Autora: Jhuliana Lizbeth Luzuriaga Carrion.

Figura 9 Entrevista a la Asistente Administrativa del GAD.

) Zoom Mesting

Cesivel Dias
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SOCIALIZACION

Figura 11 Socializacion Riesgos Ergonomicos.

Autora: Jhuliana Lizbeth Luzuriaga Carrion.

Figura 12 Plan de Bienestar Ergonomico.

Jhuliana Luzuriaga Carrién

Autora: Jhuliana Lizbeth Luzuriaga Carrion.
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Figura 14 Presentacion.

PRESENTACION

BENEFICIARIOS

Los beneficiarios de este plan de bienestar
ergonomico son los colaboradores del
GAD Parroquial el Porvenir del Carmen
del Canton Palanda principalmente el arca
administrativa ya que no tienen claro de
que trata el tema Ergonomia ni cuales son
sus riesgos y que se debe implementar
para prevenir dichos riesgos ergonomicos.

Autora: Jhuliana Lizbeth Luzuriaga Carrion.

Figura 13 Socializacion con el Presidente del GAD.

) Zoom Meeting - 8 X

Jhuliana Luzuriaga Carrien

GAD Parroquial...

il GAD Parroquial el Porvenir del Carmen

Autora: Jhuliana Lizbeth Luzuriaga Carrion.
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ENTREGA DE RESULTADOS.

Figura 15 Entrega de Resultados.

BIENESTAR ERGONOMICO EN
[EL. AREA ADMINISTRATIVA DEL
PERSONAL DEL GAD
IPARROQUIAL EL PORVENIR DEL
CARMEN DEL CANTON
PALANDA

AUTORA FIULIANA LIZBETH LUZURIAGA
CARRION.

VALLADOLID - AGDSTO - 221,

La Autora.

PRESENTACON
Lt ergonane o o esoco s s condicionss e m fogax
e tatajo el permit preveri los rissgos arganémicos
imvolocraos con as condicionss da bl
Aorda m de T conticiape: d dafs g orgen abors
e con mayor Fecaaecia fecan a el y o biesesar
o s mabaadocs
S b Sncameraimente e 1y patcpaciin de s

La ergonomia pemmite Hemvifior y e muches
con recumos propios de Ia emprasa,
‘Evoraciento l istsgraciée ds I actividad prevestiva.

La Autora.

Erzsnomis: Discipliza clemifica qua 3 ocupa de Ia
comprenside Sandamentl e Las interacciones =ue los
seres humanos v &l a0 de Ios compamam: ds
sistama.

Espacio de Trabsje: El vafumen asignado 3tma o varas
personas, i como los madics de mabo que actizn
conjunsamente <o &l (0 ellr) 2n ol stsem. de wakle,
para iz area.

Equipe de Trabaje: Coslguier miquina, zparetn,
iestrumento o estalacién wiizan en ol wakago.

Fatign: Dismimuciin de 2 productvidad, del rancivienta
@ d I capariad a proseguir uea area debida 21m gasta
emergitico Stice o pricalogice previs; confusta de
factores que afcran o repdisiemto humeano
Factor de Riesgo: £5 uza caracerisica gl makajo, que
puade incrementar 12 posiblidad d que s produzan
‘ascifents o afeccionss para asalod d s mabusadres

La Autora

2. ADECUACION DEL EQUIPO DE TRABAJO1
c .

21 Compuiador. 1
12 Recomendscienes... 15
23 TecladoyRaton. . 18
24 SiladaTabsjo.. 1
25 Al inclinacion del raspado ')

3. POSTURA ADECUADA EN EL TRABATODE
OFICINA .. B ]

4 RIESCOS ERCONOMICOS DERIVADOS DE
POSTURAS FORZADAS . 2
5. RIESCOSERCONOMICOSPOR
AOVIMIENTOS REFETITIVOS.

6. LOS RIESGOS ERGONOMICOSENLA
OFICINA ... B

€1 Caszapostural ... »

20

Figura 16 Entrega de Resultados.

OBJETIVO
‘Mejorar 1as condicionss ergopémicas de los pusos de
rabejoy colaboradores gl irea admnistrava Gl GAD
Parroquial ol Porvent del Camen del Cantén Palands,
definindo propusstas para commolar los riesgos
ergenimicos deteciados, par2 i minimizar dichos
siaspos detectados ana nstinucién.

Figura 17 Entrega de Resultados.

Gestibn de Riesgos: Aplicaciin sistemiticade politicas,
procetimienos y pricicas de gt pan g,
valorery evahua los riesges.

Identiicacibn del Peligro: Proceso metiante e cual e
recomnce que apite m pelig ¥ 5o defiven s
cmcterisncas.

Identificacibn de Riesgos: £ roceso mediamie ol cual s
recomnce que st un iesgoy se definen explicizmene
s causas y caracersicas.

Thominacién: Toda raiacién electromagnéica emitiday
refada por calquier coerpo cayas lomgitudes de onda
estin comprendidas antre 350 y 780 mamémeros ¥
uscegtibles deserpercibidas come luz

Morimientes repelifivos: Rezlizacin de esfusraos o
‘movimiestos ripidos o repetidos de pequefios grupos
‘musculares, gneraimente g s exremidades supariores,
agravats por el mastenmicsto de posnras forzadas y
uma et de recuperacide muscalar

62 ConSitonss BORAES. .o 20
63 Aspacios pECOSOCILIE .o
7. PREVENCION DELOSRIESGOS
ERGONOMICOS e
8. FLEMENTOS QUE CONFORMAN LA

61 DistenciaVisal oo 35
82 AnmloVisml 3
83 Imiecion 36

9. DISENO DEL PUESTO DE TRABAJO. ... 38
1. IMPLEVENTACION DE PAUSAS
ACTIVSAS. oo
101 Ejercicios s Pasas Actives.. ... 41

GLOSARIO
Accidente de trsbajo: Se entende por accidere de
ratejo toda leside corporal que o abajador s con.
‘casién o por consecuencia del abajo que gjecte por.
cuena gjemn
Actividad Laboral: Cogjuzto e elementos gue inchoyen.
2 elta wabajadera, o puesio de wabajo ol ambiente de
o
Ambiente de Trabajo: Coedicionss ambientales y
peicoligicas 2 s que se somete m tebajadora al
desempearun puesto de matajo
Chma Laborsl: Cualidad intema _ reltivamente
percurte ce a orgamszciie,resclindo de a conductay
‘momeatvas de us wiembros, que es paciid por stos
Bacea  eotdad difeentece otasectidades, alaver que
nflaye en I contuct  actividades de sus miemtros
‘Carga Fisica: B2 ol conjuto de requenimientos fsices 2
1oz gue se ve sometida wma parsoe2 dararte wnz jormada.
Izbora,

‘Prevecicn de Riesgos Laborales: E: Ia dscipliea que
ousca promover I seguridad.y salud de o wabejadorss
‘medsants I3 ideniivacivn, svaluacitn y commol de los
pelisros y siesgos asociados 2 u proceso productive,
ademis de fomenar of desanolls de actividats ¥
medidas nacesarias par prevenir los rissgos denvacos del.
o,

Feligro: Fuema o siuacitn con potancial de producic
dxfo, on términos de uma leside 0 enfermedad, dafo 212
propistad. dao al ambiente del g 82 T2k, o w2
<omhinaciin da éstos

Posicién: Disposiciores simglares, tles como
sedeaciie, bipederaciin, 2zackado, 3 250,
Postura inadecuads: Mastenimiento prolongado de
postures forzadas, especialmente vl de muecas,
orazos, bomtrosy cuslo

Puturs: Digosicin el G los derertss
segmentos corporales e cada posicin.

Carga Mental: Se refiere ol conjirto de tensionss
indacidas en uma person como consscusncia ds fareas
estasantes en ol mabajoy cel medio ambisre.

(Carga de Teabajo: el e acsdad  esfuerzo ue el
‘rabajador dsb resizar para commpli con los requists
estiplados delabajo

Capacidad Laboral: Pashbiided para poder vz
provechosamente L aptitd pico-fica e wma pesoas.
Desempeio: Resufodss mecibles del sistema de gestion
de s seguridad ysau en el b, relaios l cntrol
por parte e wan ozarizacén de s resgos, basados e
supolitica y objtves

Diseo de trabajo: El diseio del trabajo supose wn
enfoue fundomentzl pera mumenter i motivacibn
lboral

Diseio Ergommsico: Tecrica de ciseio para adecuarlos
peestos de rabajo, miguinas, hemamientas, condiciones
embientales 2 ser amaro.

Riesgo: Le combimacidn Ge la fiecuenc y I
‘proabilidad y de s consecusncias que podrian derivarse
de 12 matealiacién de w pelizr.

Riesgo Laboral: La posiblidad de que m wabajadar
sufia un Getermizado dafio derivado del mabzjo. Para
califca un isgo desde el punto devista e su gravedad,
se valoraran conjuntamente iz probabilidad ce que se
prodasca ol s y I severdad del mismo

Salud ocopacionsl: la sanud ocupecional como um
acivifd prultidiciplinara que prommeve ¥ protege I
salud de los wabajadores. Exta disciplina busca conmolr
103 accifentes y las enformedades madiznie 1 raducciba
delas condicionss G2 sge.

Salud Taboral: consttzye en un ambients da mabaa
adecuade.

Seguridsd Ocupacionsl: Estudic especifico de los
Bowrs e spndd mosors profeols
espacifices
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DESARROLLO

1. DEFINICION DE ERGONOMiA

La argonomia s o campo de copocimmntos
malidisciplinar que tene como misién o que los
productos, taress y entornos se adape
caracterisicas, capacidads y pecesidades de las
personas. El abietivo es incremestar I eficiencia,
salud y biesestar de las personas en su papel de
ssarios o trabajadares.

2l

La ergonomia, camdo ze plica en entornos
Iboraes evalin aspectos como: cisefo de los
puestos de tahejo heramiestes y “tles: mandes,
conitols « ingicadores. condiciones ambieniales:
carga fica y memal. et

Sise datactan problemas en algma ds sstas

La Autora.

e « Regular s s, parsiznas
« conmas para seducir los
reflejos

0 Dmor e g
[P ———
corcnn.
oS e posble mmbitn
[ —
[

+ D ingue maners cologe o ardeeador an vn
siio qus I cbligue 1 adapar postras foradas: »
tergo plazo I provocar: molesiasen a sapalds
oem el cutl

Fo .4 Triguls a2 w

e que sex postle

F—

pamall, evtanto gine

dal conlle Revase s

el odo o que

La Autora.

« Acarye su sila T mesa y 2juste sl Gl
asienta asta que los brazos e queden aum altwra
comoda par trabaja sohe 2 mea (esando los
xazos cayendo verticales 2 los ldes el coerpa—
12 mesa quede I alura e s codos 0 lgo mis
al).

En ningin caso ajuste I alra de la 4l teniendo en.

cuenta o] suslo, st Iz aluza comoda con respecto 2l

plang de 12 mesa

il yusier 2 sl s B sl especto 22 mesa
20 pusds apayer los piss finmements en of suslo,
© noa presién dal bords delonsaro dal asiento
sobe s corvas o los mslos

- e recomisnia ) uso d n reposapils (selicind.

Estos ajustes son necesarios en aguelas toreas e s que
se usa el ordenadr de manera nfensiva (s de 4 boras
e trabjo con ordenador al i o mds de 202 I semars).

La Aurora.

Figura 19 Entrega de Resultados.

Mockas de estas sofuciones san sencills
e ficd aplicacién (por cjemple; cambiar la
ubicaciie da materiles, vsar Demamiaeas mis
atecuadas o redlizr peusas parddicas); omas
pusden ser mis complafe (por ejemplo: csear ima
s mndquiea o modificar 13 arganizacide d Ias
)

En cumlquier caso, Iz erzovomin puede
ayudar 2 mejorer os condiciones de wabujo. Asise
consigne mamtener una mejor sloc las mejores
ergonimicas reducen los dermandas fisicas dando
como resviado menos lesiones o clencias
relcionadas con el mbajo

O efecto beneficioso de 1 rgomoma es
e, 21 mejorar el diseio del entorno lzboral, se
ncrementa a ciencia I rocuctividad.

Figura 20 Entrega de Resultados.

pusda. Lz diseuci nirima debe ser G 40 cm
uizis sea pecesrio separe s mestde la pared
{0 dea mesa de o).

« Ua vez guseda a alurede I mese, comprusbe
el borde sugerior de Ia pantals queda 2 I
o de 55 oje: 0 2lgo pex ke

- Sik2 apoyado la puaal encima e ks CBU, &5
posibls qus st demasiado 2l Qe 2 CPU
colical decrments n fa mesy. Sicomsidera g
I ol et demaiado bia, cologee
sapora Smme detajo

« Amsgle u supeiis e T2bao para spmzar ol
0 el espacio cispenibl. it que e acumulen
emasinios papeles st 1 mas2

- Sisumes eomenor 6 160580 . s prsile e
20 encuerme o it adeciad para colocar ol
crtenator  reaizr oo tpo de tres Si s
aozes son wivies 00 los s v 12 mesz,
e colocaios fuer de perimen e I mess,
aproveckands s apa pam coloca s elementss
s susie estortar mis. Taahids pucte meforr

Figura 18 Entrega de Resultados.

— . la aln  del
respaldo debe legar como
‘mmimo hasta |2 parte media.
e T eald (b s os
moglatod)

Fuee s s,
s, misntras que pare wabajar sobre Ja mest o

atanr visitas e preferible qu el respeldo sxi
misverscal

Eia I postura mis comoa, que se adapte 2 s
nacesidade. Compriebe qoe, uma Ver efeciado o
asts, s zpoyo s res cimodo  efctive

ADECUACION DEL EQUIPO DE TRABAID

Congundor

Enprimerlngar, debe valorar ] mportascia
relativa que pera U tepen s cifrentes tareas que
realiza (tmbajar con el ordenador, atender al
pibico, mamsiar papeles 0 ssmudlar mfarmacién
sohme docusmentos, =i, Distibuya los shamentos
e trahajs de manern gue s taeas s Secuemss
se realicen en s posturas s cimodas.

5 mabeio = esencialmerss informirico, E1
erdenadar debe ocupar la posicin principal. e
decir, en Ja mesa de tabago y feate 2 usted No
obstante. dehe dispanes de espacio 2los edos para
los documentos o para poder recibic wisitas
ocasioaales. No cologue el ordesador sobre el alz.
saivo que s dimemionss sem lo basems
erandes pars permitle apoyar las mecas y Tos

tesbagos informaticesintensives.

o aprovechamisnto de su mesa con uma base
giratora pora ] mariter.
23 TeclaoyRatin

Coloque ol tclato ds forma qua m0 et
Josto en e borde de 12 mesn. Ene ol taclado ¥ ol
borce ds 1 mesa dzhe quetar wm sspacio de 21
mencs 10 . para apayar s mofecas.

- S5 it Epic voras aess (ondenador +
‘macejode documentacibn = vistas) e colocar
o oxdenador a4, pera segurincese e goe
5 posile mangaro sin gies del onco o del
el

+ Sien s tohaio debe mmeer rewiones
Srcumes, emiie 2 posbilad de poder
cisponar de wma mesa 8 reumiones g W
suplemuents sl e s s b

21 Recomendacio

+ Unaverque a decitido Ia posicitn qu I resae
mis cémoda para dasarollar su mabgjo con
eficaca, s aprecia refijos en Ia panlls o Te
molasten detrminadas foentesda huz, tene varias
opcionss:

« Asegirese de que fispone de st suiciemts para.
‘mansfer o ratin con comodidad.

Silla = Tratao,

U il de s prosacionss pusde resuar incémocdasi
a0 et bien estad s caracteisticas ] wabajedor ¥
de1a e que se et
- Detigueun tempe a stz I posiiliades de
auste o m sl Uie de fomna comect I
reguiaciopes g s il
- Las repulciones mis recuentes de wma sl para
U ——
Atura celasiento

con selacibn 2 1a atura el taclado. S considera
e 50 teclado o5 demasiado alo, solicie um
almotadila de apoyo para majerar 2 posiciée da
123 mufacas

« i es zurdo, cologue el ratin a la ioguierda .
casbie o acciomamicnts de los botones en ol
auers de configuracion de su ordenador. Use &
‘a8t carca gl teclado como e sea posible.

Contacle permanente
s Conmpis g
que pemite Tben el
respaldo, de mamera que éste
se mueve acompaiands 3
I movimientes de la

espala il usario.

[T r— adecuntamente In foera de
los musles gue conmoian o respaldo. Como Ia
ooz mecesaria depend del peso 6l usuaro,
cata penora deberd rogular dicha temsibn de
acoerdo con sos peferencias

Loclice dabajo del asiemo <1 tomillo de regulacibn
(gsmeraimenta stsado debajo del astents, <2 50 pama
delaiera). Libers ol respalda y aprise 0 2loje ik
omllo.

2 palanca que suele astr
colocada debajo del asiento,
‘eormalments 2 2 derscha

+  SiEmme bl
echindose baca ards basta
e b zna hunbar de

Meta: 80%
Alcance: Cumpli con los aspectos mencionasos.
Tiempo: Lzmes

Recursos: Brndar capacitacionss sabre o buse usa delos
eqipos de .

Presupaesto: 350

Respomsable: Persom encargada cel departamento de
‘Sezuridad ¥ Salud Ciugacioral.

Dessrrallo de ln Actividad: Desamollar Iss
capacitaciones sobre el manejo y buen uso de s equipos
demabaio

3. POSTURA ADECUADA EN EL TRABAJO
E OFICINA
Ua buesa postara de tatajo requiere:
+ Cobea levantada y menton paralel ol uelo.
« Colummes erguida spoyada en ol espaldo
+ Pies apoyaios an ol uslo con tbillos en ingola
Tacto
 Rotlls en degulo Tecto mis dlevadas g
peis
- Brazos spoyades en ol asiemto 0 20 la masa.

101

101



Figura 21 Entrega de Resultados.

Foone Sk T
Meta: 902
Alcance: Camplir con los aspectos mencionados
Tiempo: 1 mes
Recursos: Brindar tallers sobee posturas adecuadas en el
abajo
Presupaesto: 130
Responsable: Persona encasgad del departamento de
Seguridad y Solc Ocupacional.
Desarrollode Ia Actividad: Tpastis cicko tallr cerca
de las postras adecundas en ol sabgjo

La Autora.

Figura 23 Entrega de Resultados.

6. LOS RIESGOS ERGONOMICOSENLA. [
OFICINA

La ergomomiz & In ofcims = gl e
impomame gue s cuslier oo ki ol que
52 desamole e actidad aboral Paro Lo cirto &5
ue, muchas veces, o olvidamns de que s que
matejames “seaadtes  wn silin, ki
‘podnncs s lesonss gaves 3 m0 vamas con
cuitasn,

Los pincipales risgos rgonimicos que
s arecer e uma oficin sex-

La Autora.

Figura 22 Entrega de Resultados.

7. PREVENCION DELOS RIESGOS .
ERGONOMICOS

‘Cormo hemosvisto, o posta: forzades s
movimientos repetitives, o uma incomeca
eminacidn, pueden comportar L2 apanicién e
lesiones que, amque e un icia pustan resalir
minimss, con ol paso de ks aios posten
conifione ke comverise e enfermadades
dagenerativas e inflamatorias Poreso esquerezaa
e mmporznte idenficar 1o emistenca g astes
iesgosy ponele rmedio lo e posible

A comtimacion, veremss algmas de 125
‘edidas qu pusdes empesar a implemantr cisde
bay an w ampresa, ¥ qus 1= ayudaren 2 majorer 3
caud de s rabajadores

~ Adopra un horari doad s persitan pausas para

descansar, descanacar ¥ sarupeas tansioues

+ Evita a realizacion = taeas repetifivas por un
‘periodo superior 2 30 misutes

La Autora.

4. RIESGOS ERGONGMICOS DERIVADOS
DE POSTURAS FORZADAS

Euto 3¢ dabe pargus hemmos relizado
postura. con Iz que mustro castpo po e siems
cémodo, y 30 resierta Pues bien, amagieat tenar
que esar dsarrlldo t actvidad Iaborel en 52
postan

Bara podridemificar s o caricer posual
o0 el que se dsamalla I actvidad lsboral pusds
acarear comsecuenciasen L2 salud de 1as perenas
wabajadors, debas amlizr

+ Laduct e b postra

- Lamecuancia de dos mivimientos

- D qué upo e pastur s cael, oo et

postmal.

En mumerosas ocasionss kabris semtido
‘molestias o tensfn en fus cenvicales, si como e
s fembares 0 nchuso en las msiecas, Exto sedehe
2que 1 a5pacio o0 2 encuenta diseiado conforme
us mecesidaces Un elemento clave para evitar gue
5o de est carga postural & iepanar d uma busma.
sl gue seajuste 2 un dises arpanimico ¥ que te

¥ da12 mesa ce mabajo. Bl andemador dihe simarse
22 disoncia miniea g s ojos 53 cov ¥ 2.
atora media, para oo tener que forzar la vist i las
cervicales.

Coniiciones ambismalos

Aqui cebemos analicar pricipelmems dos
fctores It minaciony elmvidn, Pare desallr
colquier actwidad, ¥ mis e uma oficiu, &
cenario disparer de tma comeca miracidn que

Dot 2 los matajadorss de s heramients
atscuadas pera ol dasarollo de cada actvidad
expecitica

Adscin o mobiliro y disels . om0 ¢
rataje com objetos erzondeicos querespaten s
ecotades corportes y posmuals de s
wabmjadorss,

Masien uaos comects nivees de Humisacion,
nsomorinciony tamperanm.

Forca 2 s tmbajederes sobye ol desamollo del
ranjo segaro, otorgando pautas pae evitar a3
‘postures fozadas o sabreesirzos.

Dispén ds ua brena erganizacén. an camnto 2l
repata  cistibocsbn e tarens

Auonaiz Ios processs mamules para it
postras forzadas o o el de farza insaesa
Ea el cas da gue e smpre se sven 3.3t
e que impligien movimiesin: repeLtE,
stz s et s movamienos
éeeminaiosy postures dpemas.

5. RIESCOS ERCONOMICOS POR.
MOVIMIENTOS REPETITIVOS.

Evr reslzzmdo ol mismo mevimissto
éurants boras posd acarmeer tm sobressfusrmo de
tos misculos irmplicads en el desarrollo delntaren,
as com d os tendons ¥

Bt hacho puads darivar en lesiones
Empartanmas como tendinis, arwosi, anris e
Los facioas de riesgo que pusden propiciar &
ncrementar J aparicifn de dichas lesiones son

« La drciba del movimiemo repeifivo

* La Secuencia deJos mavimientos

~ Lo tiempos de recuperaciin ente moviviestos

- Elwsdelafim

© Meta: 0%

= Alcance: Cumplircon los spectos mencionados.

20 propics Ia agaricien de deslambramientos o
refios Asi miamo, disponsr de silncio ¥
ranquilad o vmo g fos principale: spectos pra.
pocer dsssmpelr 1a taen sncomendada con la
‘mayor conceetraci v ecaciz posible Por ltimo
I temperinura o5 Edamentl Cuimas veces
bbremos dscido sobre st possr ol ain
acondicionado o Iz caleiccida? Una tpertr,
mediade 22 s ideal.

63 Aspectes picosociales

En exie puto e e jusgo of equpo
umano con of que comas e m empresz Las
tensiapes erre compaiers deradas de uma mala
orgamizacidn o reperto de taress, asi como los
conflictos gue poedan criginane estre mabejadores
¥ superores, som factores que pueden provocar
problema: de caricir priquico, o que incids
dircameste e I poicivitad de s
abajasores

Meta: 504
Aleance: Curptir con s apectos mencionados
Tiempe: 1 mes

Recarsos: Brndar capaciaconss sobre ss madidas
preventvas de osresos rgoniéicos.
Presmpueto: 110
Rospoasable: Persoms encarzac el deparcmert da
Sequicad y Salnd Ocupacional

Desarrolle de la  Actividsd:  Estilecar
capaciaciones sofre 1a prevencion de los rieigos
erzonieicos en 2 ofcim: adminratvs el GAD
Parmoquial.

- Tiempo:2mes
‘Recursas: Brndar capaciacionss v tallres sabre
rissgos ergembmicos derivados de las posturas

cpaciaciones v tllerss sobre neszos
erponmnices derivadas de la posturas forzadas .
‘movimientos Tepefifivos mismas que corllevan a
que o colobarador presents molestias 2l ralizar
sus actividades laborales

Meta: 55%
Alcance: Cumplie con los aspectos mencionados
Tiempo: 1 mes

Recarsos: Erindar capacitaciones sobee la crza
postural,  condicioner ambiectales y  oxpectos
pricomociles.

Fresupuesto: 130
Responsable: Persorn encargada del departamento de
Seguridad y Siad Ocupacional.

Desarrollo de In Acividad: Desamollar las
capacitariones sobre 12 carga postual, condicionss
ambienales  aspectos peicosocizles para wn mor
desempelio laborel

8. ELEMENTOS QUE CONFORMANLA
ERGONOMIA

81 Dissacia Vicwal

La parall, tacldo ¥ documentos escrtos
conm los que abaja o aparador de pamallas de
‘isulizacion deben sncomTArs, TespCHVEmERtE, 3
m2 disancia sinilar e 13 ojos para eviar T iga
visial L disteciaviaual épinase encueama enra
fos 450y 530 mm. Com uzmizimo de 700 mn. Para
casos exceprionales.

82 Angulo Vil

Elingalo visual iprimo para gue el aperador
s pavtalls da visualizacién mabeje an pasicidn da
senato dsbe estar comprendido exme 10 ¥ 20
‘grodos por dsbejo de a barizontal.

102
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83 Tosinacién
El trabejo can pansalls de visualizacién de
conrasts usgatvo sequiare un wivelds domimacién

pamally, ol de los testos y ol deltscido.

s evir Lo ceslmbramiemos, 1z
‘pamalls deben ser mates, con visara laerels ¥
superiores o fillrs seiculados amovibles. Lasteclas
también dehen ser zates, de color claro con los
signos oscurss, de tono distists para cada g0 de
s

El operador debe poder regular 1a hminosidsd ¥
tomar en caent

+ Laintensidad de b s que incide en una supericie
« Elirllo de s superficies

© Lo ;i g puede  ongim
dsshumbramientos

La Autora

Figura 24 Entrega de Resultados.

Meta: 50%
Alcance: Cumglic con los spectos mencionados

capacitaciones sabre diseiar el puesto de trabejo para.
que los colabaradores se sientan mas comodos en
puesto de trabajo.

10. IMPLEMENTACION DE PAUSAS

La pausa aciv s m aspacio denra ds la
jorsata Tboral destisado 2 la reslzciin de
cifertes tipos de sjrciies con ol fin da prevenic
lesiones osteo musculares y s fiza o femsice
acomisia por el desamollo de s bbores
contanas decra s 1 smprasa

La Autora.

Figura 25 Entrega de Resultados.

‘Existen dos tipas de deshumbramisnta:

 Directo: Iz que ncide drectameat sobre los oo
 Espacalar ha refifada dexde uea superficis de
rabajo haci s ojos

Del misme mods, o articulo define, Existen tre
‘medidas para evalnar of confort viswal:

- Sistemas g tomimacion adscuada ol tigo g tres
« Evitarseflasions malesns

« revar ol manenimient da I Insalacion
Matx: 55%

Alcance: Cumplir con Ios aspectos menciomdes.

Tiempu: Lmss
Recarsos:  Brindar  copacinacionss  sobra 6l
distncizmisnto vivml hacia el compradr.
Eresupuesta: 330
Responssble- Darsona sncargada dl departamerco ds
Seguzidad y Salnd Ocapacions].

capacitacionss sobe dstenciomiento visual para qus
a6 oo epson molests visue: ¥ teng2 mejor
concantraciin en sos aess lsborgbles

Es importante cusder a postn, sesuir
atentomente lo: ndicecionss, mastener wma
respincin ajscids buscando ma comacta
splicacién de Ios ejercicios, con el fn de
Encrementar os beneficios e los mizmos

Hocer diariamente dos pamas aciivas con.
2 duracien de 7 minstos coda wa. mejora la
febiidad, lIa foerma oruscular y . movilidad.
ariculr, por medio de diferentes ejerccios
diseiados para este S

(Cada pausz activa debe combinas ejrcicios
G miembros superiores, fronco y miembuos
inferiores, con e in de avmentar Ia. elasticidad y
‘moviliéed articula, frvorece I coordinacian ¥ 1a
capacidad de reaccion, ademds incrementa la
resistencia  a fatea corposel.

Los Pewsas activas gepermn espacios de
infernceidn con el equipo e trabsjo oriexiado

mejorr  bs  relaciones  serpersonales
‘Promoviendo que se hazan en el miswo borerio.

9. DISERODEL PUESTO DE TRABAJO.

E1 mibgjo en In oficina englobe muckos
factores tanto de disefio de mobilario fmesn, sils,
penalias Ge vimalizacién de dates) como de
facores embientales (fuminacion, rido, tc).

For o tamo, desce el punto de vt de la
gestiin de resgos laborales en el supuesto de los
rabajos en oficinas pasa porabordar cuao ugos de
comstioner:

U atecund isefo e fas mstalaiomes (ocales,
emergencis,  climatizacién,  lminacitn
acondicionmiento  acistico) Exe  aspecie
asegua disponer G coniiciones ambieniles
corractas, cmpliend con os ragustos minimos
en mataia e Higievey Seguridad.

+ Uz comcta selccitn del equipamiento que se
compr (slas ¥ mems G wRbalo, dqupss
nfommiicos, progma, &), En o caso dal
‘mobilzrio, el complimiento de wpos requiios
minimos e calidad erzonémica pemaitca
preveni sz buena pare de s molestis de tipo

Dassas Activas

Tmpiacitn sl

busdiendo ombligo (1 vaces).

- Dlovimiento hacia st del coel: urae 30
R ————

« Dovimiento del cosh: cimate 30 seqndos
[
et ol mosinieo pa ot 30 sepundos al
oo o,

- Movimiesto g b cohmne dmme 30
R o ——
P ——
p—

- MovimientoLteral 8 I columne: e 30
s, ot ol oonca B s, e
com l2 mano 12 rodilla Repetis ol movimianto par
PET—————

« Morimiente del Bombrs: Gt 30 semdes
por s, v f b e 2 1 o s
A ——
codo, basta focar con la muieca derecha el

Figura 26 Entrega de Resultados.

Dessrrollo de In Actividsd: Desamolls I
apacitaciones sobre paseas acivas, implamentaciin da
s mismas § que ejercicios realizar 2l momento da
mplementar pansas activas.

La Autora.

K ssasise  TH

&L BIENESTAR Y LA SALUD
SON UN DEBER, D€ OTRA
MANERA NO PODRIAMOS
MANTENER NUESTRA
MENTE FUBRTE Y CLARA

s

Bl
§

postual e fraceeme: e I ofichas Um

comects orgamizacién. de las twess, eviando
sistems de raejo que condcen a situaciones de
esces, deemotivacion en ol tmbajo y otros
robemes de narurelez pricosocial

+ Falmente, todas I acciones asteriores pueden
esuter ineficaces i se e de lada I pecesaria
Lbor de formacitn e iformacibn de los
‘mtajaiores Exte aspecio e especiamen
mportante an tareas que presentan um 2o grad
e aomnmia enlz organizacita del prapio pussta
detrabaio, como s o cae0 e las areas g ficiea.
‘De poco srve cisporer de buepos equipos s ¢l
uario 10 comoce la forma de distbuir los
clementos e oo, o ba reciido xformacién
sobre cim cebe ajuster el uobiianio Gue iliza
o caece d informacin 2cerca de It mpartancia
e determirados hititos de Tazjo

‘bombro ecierdo. Repetir 2 accion cen e brazo

izguierdo

Movimiento de Ia mroca: durae 30 segmndos

por mufece, estier ambos brazos hocia adelante,

omar los deos de a mano serciada y levar o

dedos bacia v, paniendo a mnsecs acka it

¥ hacia sbajo.

« Movimento de b extremidades inferiorss:
urante 30 sagcadosporposiciin, i atemandalss
plerzs para wabnjr difereres miscalos del
coepa

Metx: 00%
Alcance: Cmplic con los aspacios mencionados.
Tiempo: 1 s

Recursos: Brincar coparitaciones sobse pasas acfias 1
porqus = impartente y pacesario implemenarlzs
irea de mabo.

Presupuesto: §30
Responsable: Persom sncargada del deparcamento da

‘Seguidady Salud Ocupaciomal.
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