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UNIDAD 3 Métodos y su enfoque

Fuerzas y Biomecanica

Bio - Mec

BIO - MEC realiza evaluaciones biomecéanicas de esfuerzos estaticos coplanares
a partir de la postura adoptada, la carga y la frecuencia y duraciéon de los
esfuerzos. Permite conocer el riesgo de sobrecarga por articulacion, la carga
méaxima recomendable, y la estabilidad de la postura.

Repetitividad

OCRA CheckList
La versién Check-List del método OCRA permite la evaluacién rapida del riesgo

asociado a movimientos repetitivos de los miembros superiores.

Método JSI
JSI evalla los riesgos relacionados con las extremidades superiores. A partir de
datos semi-cuantitativos ofrece un resultado numérico que crece con el riesgo

asociado a la tarea.

Carga Postural

Método RULA
El método Rula permite evaluar la exposicion de los trabajadores a riesgos
debidos al mantenimiento de posturas inadecuadas que pueden ocasionar

trastornos en los miembros superiores del cuerpo.

Método REBA

El método Reba evalla la exposicion de los trabajadores a factores de riesgo
gue pueden ocasionar desérdenes traumaticos acumulativos debido a la carga
postural dinamica y estatica.

Método NAM
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El Nivel de Actividad Manual (NAM) estda basado en la frecuencia de los
esfuerzos manuales y en el ciclo de obligaciones (distribucion del trabajo y

periodos de recuperacion)

Método OWAS
OWAS es un método sencillo destinado al analisis ergonémico de la carga
postural. Basa sus resultados en la observacion de las diferentes posturas

adoptadas por el trabajador.

Método EPR
EPR le permite valorar, de manera global, la carga postural del trabajador a lo
largo de la jornada. El método esta pensado como un examen preliminar que

indique la necesidad de un examen mas exhaustivo.

Manejo de Cargas

Ecuacion de NIOSH

La ecuacidén de NIOSH permite identificar riesgos relacionados con las tareas en
las que se realizan levantamientos manuales de carga, intimamente
relacionadas con las lesiones lumbares.

Método GINSHT

GINSHT evaliua riesgos relativos a la manipulacion manual de cargas
desarrollado por el Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo de
Espafia.

Tablas de SNOOK y CIRIELLO
Las tablas de Snook y Ciriello permiten determinar los pesos maximos
aceptables para diferentes acciones como el levantamiento, el descenso, el

empuje, el arrastre y el trasporte de cargas.

Puestos de oficina

Método ROSA
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El método Rosa es un Check List que permite cuantificar el riesgo ergonomico
asociado a puestos de trabajo en oficinas o con uso de pantallas de visualizacién

de datos.

Evaluacién Global

LCE Check List

LCE es una lista de comprobacion (Check-List) de principios ergondémicos
basicos aplicados a 128 items que propone intervenciones ergondémicas
sencillas y de bajo coste, permitiendo aplicar mejoras practicas a condiciones de

trabajo ya existentes.

Método LEST

El método LEST evalla las condiciones de trabajo, tanto en su vertiente fisica,
como en la relacionada con la carga mental y los aspectos psicosociales. Es un
método de caracter general que contempla de manera global gran cantidad de
variables que influyen sobre la calidad ergonémica del puesto de trabajo.

Método RULA

RULA (Rapid Upper Limb Assessment) fue desarrollado para entregar una
evaluacion rapida de los esfuerzos a los que es sometido el aparato musculo
esquelético de los trabajadores debido a postura, funcién muscular y las fuerzas
gue ellos ejercen. Una gran ventaja de RULA es que permite hacer una
evaluacion inicial rapida de gran numero de trabajadores. Se basa en la
observacion directa de las posturas adoptadas durante la tarea por las
extremidades superiores, cuello, espalda y piernas.

Determina cuatro niveles de accién en relaciéon con los valores que se han ido
obteniendo a partir de la evaluacion de los factores de exposicion antes citados.
El andlisis puede efectuarse antes y después de una intervencion para

demostrar que dicha accién ha influido en disminuir el riesgo de lesion.
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Método R.U.LL.A. Hoja de Campo
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Se adjunta PDF con explicacion sobre su aplicacion “METODO RULA”

Método REBA

El método REBA (Rapid Entire Body Assessment) guarda una gran similitud con
el método RULA (Rapid Upper Limb Assessment) pero asi como éste esta
dirigido al andlisis de la extremidad superior y a trabajos en los que se realizan
movimientos repetitivos, el REBA es mas general. Ademas, se trata de un
sistema de analisis que incluye factores de carga postural dindmicos y estéticos,
la interaccion persona-carga, y un nuevo concepto que incorpora tener en cuenta
lo que llaman "la gravedad asistida" para el mantenimiento de la postura de las
extremidades superiores, es decir, la ayuda que puede suponer la propia
gravedad para mantener la postura del brazo (por ejemplo, es mas costoso
mantener el brazo levantado que tenerlo colgando hacia abajo aunque la postura

esté forzada).
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ESCALA DE BORG

Mide el esfuerzo que una persona percibe al hacer ejercicio.

El concepto del esfuerzo percibido es una valoracién subjetiva que indica la
opinién de la persona respecto a la intensidad del trabajo realizado. La persona
qgue hace la actividad debe asignar un namero del 1 al 10, para representar la

sensacion subjetiva de la cantidad de trabajo realizado.

“No es una escala perfecta y se debe utilizar acompanada del sentido comun vy

de otros datos pertinentes de tipo clinico, psicoldgico y fisiolégico” G.Borg

ESCALA DE ESFUERZO DE BORG

0 Reposo total

1 Esfuerzo muy suave
2 Suave

3 Esfuerzo moderado
4 Un poco duro

5

- Duro

7

8 Muy duro

9

I
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NIVEL DE ACTIVIDAD MANUAL Resolucién 295/2003

Aunqgue los trastornos musculo esqueléticos relacionados con el trabajo pueden
ocurrir en diversas partes del cuerpo (incluyendo los hombros, el cuello, la region
lumbar y las extremidades inferiores) la finalidad de este valor limite umbral se
centra en la mano, en la mufeca y en el antebrazo.

El valor limite umbral representado en la Figura 1 estad basado en los estudios
epidemioldgicos, psicofisicos y biomecanicos, dirigido a las "monotareas”;
trabajos realizados durante 4 o mas horas al dia.

Un trabajo monotarea comprende un conjunto similar de movimientos o
esfuerzos repetidos, como son el trabajo en una cadena de montaje o la
utilizacién del teclado de un ordenador y el raton. El valor limite umbral considera
especificamente la media del nivel de actividad manual (NAM) y la fuerza pico de
la mano. Se establece para las condiciones a las que se cree que la mayoria de
los trabajadores pueden estar expuestos repetidamente sin efectos adversos

para la salud.

10

Fuerza pico normalizada

NAM (Nivel de Actividad Manual)

--------------- Valor Limite Umbral Limite de accion

Figura 1. El valor para reducir los trastornos musculoesqueléticos relacionados
con el trabajo en la "actividad manual" o "AM" y la fuerza maxima (pico) de la
mano. La linea continua representa el valor limite umbral. La linea de puntos es
un limite de Accion para el que se recomienda establecer controles generales.

El Nivel de Actividad Manual (NAM) esta basado en la frecuencia de los
esfuerzos manuales y en el ciclo de obligaciones (distribucion del trabajo y
periodos de recuperacién). EL NAM puede determinarse por tasaciones por un
observador entrenado, utilizando la escala que se da en la Figura 2, o

calculandolo usando la informaciéon de la frecuencia de esfuerzos y la relacion
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trabajo/recuperacion como se describe en la Tabla 1.

La fuerza pico de la mano est4 normalizada en una escala de 0 a 10, que se
corresponde con el 0% al 100% de la fuerza de referencia aplicable a la
poblacién. La fuerza pico puede determinarse por tasacién por un observador
entrenado, estimada por los trabajadores utilizando una escala llamada escala
de Borg, o medida utlizando la instrumentacién, por ejemplo, con un
extensOmetro o por electromiografia. En algunos casos puede calcularse
utilizando meétodos biomecanicos. Los requisitos de la fuerza pico pueden
normalizarse dividiendo la fuerza requerida para hacer el trabajo por la fuerza

empleada por la poblacién trabajadora para realizar esa actividad.

0 2 4 6 8 10
Sin manejo Pausas Movimientos!  Movimientos/ Movimientos/  Mavimientos
manual la mayor  constantes, esfuerzos esfuerzo fijo, esfuerzos rapido, fijo/
parte del destacadas, lentos; fijos pausas rapidos, fijos, dificultad
tiempo: largas o pausas infrecuentes sin pausas para
sin mavimientos breves requlares mantener o
esfuerzos muy lentos frecuentes realizar
regulares esfuerzos

continuos

Figura 2. Tasacion (0 a 10) del nivel de actividad manual usando las pautas
indicadas.

La linea continua de la Figura 1 representa las combinaciones de fuerza y nivel
de actividad manual asociada con una prevalencia significativamente elevada de
los trastornos musculo esqueléticos.

Deben utilizarse las medidas de control adecuadas para que la fuerza, a un nivel
dado de la actividad manual, esté por debajo de la parte superior de la linea
continua de la Figura 1. No es posible especificar un valor limite que proteja a
todos los trabajadores en todas las situaciones sin afectar profundamente las
relaciones con el trabajo. Por lo tanto, se prescribe un limite de accion,
recomendandose en este punto los controles generales, incluyendo la vigilancia
de los trabajadores.

TABLA 1. Nivel de actividad manual (0O a 10) en relacién con la frecuencia del
esfuerzo y el ciclo de ocupacion (% del ciclo de trabajo cuando la fuerza es

mayor que el 5% del maximo).



1.- Redondear los valores NAM al nimero entero mas préximo.

2.- Utilizar la Figura 2 para obtener los valores NAM que no estén en la tabla.

Resolucion 886/2015 SRT Protocolo de ergonomia
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Frecuencia | Periodo Ciclo de ocupacion (%)
(esfuerzols) |/s/esfuerzo) 20 20-40 40-60 60-80 80-100
0,125 8,0 1 1 = = |
0,25 40 2 2 3 — —
0,5 2,0 3 4 5 5 6
1,0 1,0 4 5 5 6 7
2,0 0,5 — 5 6 7 8
Notas:

Se trata de un protocolo establecido por la SRT con un enfoque en distintas

areas de la ergonomia como ser:

Levantamiento y/o descenso manual de carga sin transporte
Empuje y arrastre manual de carga

Transporte manual de cargas

Bipedestacion

Movimientos repetitivos de miembros superiores

Posturas forzadas

Vibraciones mano — brazo y de cuerpo entero

Confort térmico

Estrés de contacto

Sin embargo para reforzar y realizar una evaluacion mas puntual o detallada

recomiendo reforzar el protocolo de ergonomia 886 con los métodos Rula, Reba

o NAM en los casos gue evallen sea necesario.

https://www.srt.gob.ar/index.php/2016/03/10/ergonomia/

En este link encontraran la guia practica, la resolucién en si y el protocolo

editable los cuales deberan tener siempre a mano.


https://www.srt.gob.ar/index.php/2016/03/10/ergonomia/

