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Resumen.

El presente proyecto se desarroll6 en una empresa distribuidora ubicada en Alajuela,
la misma cuenta con distintas sedes en Centro América. En Costa Rica tienen un centro de
distribucion de electrodomésticos, donde trabajan un total de quince colaboradores en el area
de logistica. Estos hacen manejo de cargas pesadas y tienen insatisfaccion a las condiciones
térmicas, esto debido a las caracteristicas fisicas del local y que se encuentra ubicado en una
zona calurosa. Por lo que el objetivo es proponer un programa para el mejoramiento de las
condiciones de trabajo asociadas a factores ergondmicos y exposicién a calor en el almacén

de distribucién de electrodomésticos.

Para conocer la situacion actual, se realizé la identificacion y evaluacion de los
peligros asociados a los factores ergondémicos y exposicion a calor, asi como el gasto
metabolico relacionado con las tareas que realizan los trabajadores; esto por medio de
distintas herramientas como entrevistas, encuestas, métodos de analisis de posturas,
normativa para medicion de temperatura, entre otros. Al considerar todos estos factores y
los resultados de la evaluacion temperatura de globo y bulbo humedo, (WBGT, por sus siglas
en inglés) se puede confirmar en la mayoria de los trabajadores hay una exposicion por
encima del riesgo moderado, por lo que es necesaria una intervencién para mejorar estas
condiciones. Ahora bien, con respecto a los factores ergonémicos hay un nivel de riesgo no
aceptable, lo que genera dolencias musculoesqueléticas.

Tomando en cuenta estos factores, se recomienda contemplar medidas a nivel
ingenieril y administrativo para generar cambios en la ergonomia de oficina, utilizar
herramientas mecanicas y procedimientos de trabajo para el manejo de cargas. Aunado a
esto se deben establecer capacitaciones, mejorar la ventilacion y fuentes de hidratacion con

el fin de aumentar el bienestar de los trabajadores por medio de un programa.

Palabras clave: Exposicion al calor, gasto metabolico, ergonomia, manejo manual de
materiales.

Keywords: Heat exposure, metabolic expenditure, ergonomics, manual material handling.



Summary

This project was developed in a distribution company located in Alajuela, which has
several offices in Central America. In Costa Rica they have a distribution center for
household appliances, with a total of fifteen employees in the logistics area. They handle
heavy loads and have dissatisfaction with the thermal conditions, this because of the physical
characteristics of the building and that it is located in a hot area. The objective is to propose
a program to improve the work conditions associated with ergonomic factors and exposure

to heat in the warehouse of distribution of household appliances.

To understand the current situation, an identification and evaluation of the hazards
associated with ergonomic factors and exposure to heat was made, as well as the expense
metabolism related to the tasks the workers perform; this through different tools such as
interviews, surveys, posture analysis methods, regulations for measuring temperature,
among others. When considering all these factors and the results of the wet-bulb globe
temperature (WBGT) evaluation can be confirmed that in most workers there is an exposure
above moderate risk, so there is a need of intervention to improve these conditions. Now,
with the ergonomic factors, the risk is considered as unacceptable, which generates

musculoskeletal illness.

Considering the factors, it is recommended to generate changes at an administrative
and engineering level to generate changes on the office ergonomics, use mechanical tools
and procedures for the loads handling. In addition to this, training must be established,
improvement on the ventilation and hydration in order to increase the well-being of the

workers through a program.

Keywords: Heat exposure, metabolic expenditure, ergonomics, manual material handling.
Palabras clave: Exposicion al calor, gasto metabolico, ergonomia, manejo manual de

materiales.
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I.  Introduccion

A. ldentificacion de la empresa

El proyecto se desarrollé en una empresa distribuidora de electrodomésticos, ubicada
en Alajuela, la cual a nivel nacional se encarga de la distribucion y venta de productos a
nivel mayorista o0 minorista. En el &rea de almacenamiento de esta se reciben y almacenan
alrededor de 24.000 electrodomésticos de linea blanca, por lo que se generan ventas de 10
millones de unidades por afio en méas de 70 paises. Todo esto se logra gracias al apoyo de
mas de 20 mil colaboradores comprometidos en brindar productos de calidad a los clientes
y que impactan de manera positiva la expansion a nivel internacional (Empresa distribuidora,
2022).

1. Visiony mision
a. Vision
“Ser una empresa solida, en constante crecimiento, con enfoque global y liderazgo en

Latinoamérica, admirada por su gente y consumidores” (Empresa distribuidora, 2022).

b. Mision
“Somos una gran familia dedicada a brindar soluciones practicas para el bienestar de los

hogares del mundo” (Empresa distribuidora, 2022).

2. Antecedentes histéricos
Cabe destacar que esta empresa desde su fundacidn nacié con un espiritu de constante
superacion y su nombre surgio de los apellidos de sus fundadores. En los afios cincuenta
iniciaron con la fabricacion de muebles de cocina, estufas de gas, hornos y parrillas

empotrables.



Para los afios sesenta se da apertura de la segunda sede y la fabricacion de
refrigeradoras siendo pioneros en esta area. Ademas, la venta de productos llega a
Centroamérica, el Caribe y parte de Sudamérica. Para 1987 es tal su crecimiento gracias a
alianzas con otras empresas (Empresa distribuidora, 2022). En 1993 se inicia la expansion
internacional a Latinoamérica, esto gracias a que se adquirieron distintas empresas y alianzas
en Colombia y Venezuela, dando como resultado que se llegara a Ecuador, Chile, Per( y
Centroamérica. Finalmente, para la region centroamericana en 2006 se crea una nueva

alianza.

3. Ubicacién geogréfica

La empresa se ubica en Alajuela, por temas de confidencialidad se omite el detalle
de esta seccion.



4. Organigrama

En la figura 2 se detalla el organigrama del Departamento de Logistica.

Figura 1.
Organigrama Logistica

Gerente Logistica CEAM*

Jefe de Operaciones Costa
Rica

Coordinador Comercio

Jefe de Centro de Distribucién ) ~ >
= Exterior Costa Rica

Supervisor de Almacén de
Refacciones (ADR)

Coordinador CAC** Costa

Rica

Asistente de Almacén de Asistente de Almacén de
Refacciones Refacciones (Outdorcing)

Asistente de almacén 1 Asistente de almacén 2 Asistente de almacén 3 Asistente de almacén 4

Nota: *(CEAM) Centroaméricay el Caribe.
**(CAC) Coste de Adquisicion del Cliente



5. Cantidad de colaboradores

La empresa cuenta con un total de quince colaboradores en el Centro de Distribucion
y de Refacciones (CDR). Este departamento desarrolla sus funciones en dos jornadas
laborales, la primera va de 6:00 a 13:30. y otra de 13:30 a 21:00. En el caso del personal
administrativo de este departamento de 6:00 a.m. a 4:00 p.m. Por otra parte, los asociados
del Almacén de Refacciones (ADR) desarrollan sus labores de 6:00. a 15:00. Ahora bien, en
la parte de seguridad se cuenta con dos turnos. El detalle de la cantidad de empleados se

adjunta en el apéndice 1.

6. Mercado
La empresa trabaja con clientes de cadenas como Walmart, Gollo, Pricesmart,
Artelec, entre otras; estas son las cadenas de compra principales, ya que corresponden al 80
% de las ventas. Este tipo de ventas son mayoristas, aunque también se realizan entregas de
productos en menor cantidad como a los mismos empleados, estas son consideradas

minoristas.

7. Proceso productivo

Como parte de los procesos que se llevan a cabo en el almacén de distribucion, se
tienen cuatro macroprocesos que permiten la comercializacion de los productos de forma
eficiente. En el caso del recibo (ver apéndice 2) este ingreso se realiza por medio de
contenedores, para su debido almacenamiento usando montacargas y manejo manual de
cargas, en caso de haber faltante, sobrante o dafios se debe hacer el reporte a Comex (centro
de distribucion en Meéxico) (ver apéndice 3). Ahora bien, otro proceso es la preservacion, la
cual se enfoca en la ubicacion y registro de los productos que ingresan al almacén, (ver
apéndice 4) y finalmente, el despacho de los electrodomésticos (ver apéndice 5). Para el
desarrollo del proceso productivo se utiliza el SAP, que es un sistema utilizado para

almacenar datos y registros de los procesos.



B. Planteamiento del problema

En el centro de distribucion se realiza la movilizacion de diversos productos, ya sea
de manera manual o mecéanica En este proceso se consideran cargas de distintos pesos como
lo pueden ser refacciones que van de dos a cinco kilogramos (kg), microondas que rondan
los 17,5 kg, lavadoras de 22 kg, secadoras de 82 kg, refrigeradoras 64 kg, entre otros, que de
acuerdo con su respectivo modelo puede variar el peso. Todos estos productos se empacan
con formas rectangulares con envolturas de plastico y estereofon en su interior, y en su parte
externa por medio de cajas de cartdn para conservar su calidad. Lo que puede ocasionar que
los trabajadores presenten molestias musculoesqueléticas debido al manejo manual de
productos con un peso elevado.

Respecto a los colaboradores con labores de oficina en el almacén, estos cuentan con
una gran carga estatica debido a que permanecen la mayor parte de su jornada con la misma
postura. Por otra parte, el local estd ubicado en la zona de Alajuela y cuenta con elementos
del disefio e infraestructura que tienen un impacto en la satisfaccidn por exposicion al calor
en los trabajadores. Asi mismo basado en el criterio de los trabajadores estos indican que
perciben la temperatura del local bastante alta.



C. Justificacion del proyecto

El Consejo de Salud Ocupacional (CSO) (2020) establece a la provincia de Alajuela
como la segunda con mayor siniestralidad, con un 20 %, siendo una de las mayores
poblaciones ocupadas laboralmente. Ademas, cabe destacar que a nivel nacional el dos por
ciento se debe a sobreesfuerzos los cuales pueden estar asociados a manejo manual de cargas
y por ende se relaciona con la ergonomia en el lugar de trabajo.

En el afio 2019 se reportaron 1163 accidentes por carga y descarga de materiales,
5705 a causa de sobreesfuerzo corporal y 752 por levantamientos incorrectos de objetos
pesados; aunado a esto se presentaron un total de veintiun dias de incapacidad por el area de
almacenamiento y transporte (CSO, 2020). En lo anterior se refleja que el trabajo que
desempefian los colaboradores del almacén presenta alta siniestralidad; por ello es necesario
generar las mejores condiciones laborales, asi como brindar guias para el manejo manual de
materiales y de este modo estandarizar los procesos de carga y descarga del almacén de

distribucioén.

Cabe destacar que como parte de la ergonomia se debe considerar el manejo manual
de materiales lo cual puede generar problemas a la salud si este no se realiza de forma
adecuada, ya que con el paso del tiempo las personas pueden desarrollar trastornos
musculoesqueléticos (TME) y algunas enfermedades como lumbalgias, tendinitis, fascitis,
sindrome del tunel carpiano, epicondilitis, entre otros. Los TME conllevan dafios en las
articulaciones y otros tipos de tejidos osteomusculares; generalmente se inicia con pequefias
molestias y dolores leves a cuadros médicos que comprometen la salud, provocando

inclusive una incapacidad indefinida (Chamba, 2021).

La ergonomia es fundamental ya que “promueve un enfoque holistico centrado en el
ser humano para el disefio de los sistemas de trabajo, considerando los factores fisicos,
cognitivos, sociales, organizacionales, ambientales y otros relevantes” (Ruiz et al., 2012).
Siendo asi que esta se asocia de manera directa a la actividad fisica que se realiza en cada

una de las tareas asignadas, lo que genera un aumento en el calor metabdlico.



Al hablar de trabajo es importante tomar en cuenta que la exposicion a temperaturas
toma gran relevancia ya que “una elevada temperatura ambiental, alta humedad, un esfuerzo
extenuante o una disipacion insuficiente del calor podrian causar disturbios, conocidos como
trastornos producidos por el calor” (Aglero et al., 2015). Es por esto que las temperaturas
del lugar de trabajo y su ubicacion se deben de considerar en los procesos. EI Consejo de
Salud Ocupacional (2022) destaca que “las personas estan expuestas a sufrir problemas de
deshidratacion, insolacién, agotamiento y golpe de calor, que de no atenderse en forma

oportuna podrian ocasionar serios problemas de salud”.

Costa Rica cuenta con un clima tropical en el Valle Central donde se ubica el
almacén, especificamente en la provincia de Alajuela la temperatura promedio anual para el
afio 2020 fue de 30,07 ° C; siendo asi que basado en el promedio mensual de humedad
relativa (el cual ronda entre 56 % y 92 %), en siete de doce meses del afio se presentd un
indice de calor nivel dos (Instituto Meteorologico Nacional, 2020 citado en Consejo de Salud
Ocupacional, 2022). Cabe destacar, que estas temperaturas de acuerdo con los datos
relacionados al cambio climético van en aumento. Covarrubias (2012) menciona que a largo
plazo si no tomamos acciones ante el cambio climético se va a superar la capacidad del ser

humano a adaptarse.

El trabajo fisico también produce un aumento de las temperaturas y puede llegar a
ocasionar desestabilidad en la productividad de los colaboradores. Por estas razones, tomar
medidas con antelacion es necesario para proveer un mejor ambiente laboral. El confort
busca comprender el comportamiento térmico del ser humano, en la empresa distribuidora,
los trabajadores mediante distintos comentarios han expresado que los rangos en los que
laboran en muchas ocasiones no son confortables. Cabe destacar que estas sensaciones se
ven directamente impactadas por las caracteristicas de cada persona, por lo que es
fundamental la adaptacion a las condiciones termohigrométricas, la cual va muy asociada a

la aclimatacion.



Debido a la comunicacién con los trabajadores, distribucion y caracteristicas del
almacén se considera fundamental analizar el gasto metabdlico asociado a la exposicion a
calor en el almacén de distribucién de electrodomésticos. Basado en el hecho que no hay
mediciones ni estudios previos relacionados, se establece la necesidad de las mediciones
ambientales. Esto aunado a los factores ergondmicos mencionados permitird brindar una
propuesta de programa de mejoramiento de las condiciones de trabajo en exposicién a calor,
ergonomia y gasto metabolico. Todo esto con el fin de proponer medidas ingenieriles y
administrativas que permitan mejorar las condiciones laborales, disminuir dolencias
musculoesqueléticas, problemas por estrés térmico y asi favorecer la calidad de vida de los
colaboradores y reducir el absentismo que se puede llegar a asociar a ergonomia y exposicion

al calor.

La importancia de realizar este proyecto radica en generar un impacto positivo en los
trabajadores de la empresa, que se adapte a las necesidades del negocio, asi como en las
normativas vigentes. Esta informacion podra ser incorporada en el Sistema de Gestion de
Salud y Seguridad (GES) con el que cuenta la empresa, con el fin de dar seguimiento a estos
aspectos.



D. Objetivos

1. Objetivo General

Proponer un programa para el mejoramiento de las condiciones de trabajo asociadas
a factores ergonomicos y exposicion a calor en el almacén de distribucion de

electrodomésticos ubicado en Alajuela, Costa Rica.
2. Objetivos Especificos

a. lIdentificar la situacion actual de los peligros asociados a la exposicion a calor y
ergonomia de todos los trabajadores del almacén de distribucion.

b. Evaluar las condiciones ergondémicas y el gasto metabdlico de los colaboradores del
almaceén de distribucion.

c. Evaluar la exposicion ocupacional al calor en los trabajadores del almacén de
distribucion y su asociacion al gasto metabdlico como factor determinante del confort
térmico.

d. Disefar controles a nivel ingenieril y administrativo enfocados en exposicion a calor y

ergonomia en el almacén de distribucion de la empresa.
E. Alcancey limitaciones

1. Alcance

El proyecto tiene como alcance identificar y evaluar las condiciones ergonémicas,
gasto metabdlico y exposicion a calor, esto durante temporada alta en un local de 6940
metros cuadrados, contemplando dos jornadas laborales; para el mejoramiento de las zonas
de trabajo en el almacén de distribucion. Lo anterior cubriendo personal de logistica y
seguridad. Esto con el fin de proponer medidas de control a nivel ingenieril y administrativo,
para mejorar las condiciones ergonémicas de los trabajadores, contratistas y subcontratistas,
transportistas, proveedores, visitantes y terceros contratados de manera permanente u
ocasional; para asi prevenir los padecimientos que estos puedan sufrir a causa de las

condiciones existentes en el local.



2. Limitaciones

Como parte de las limitaciones no se incluye en el alcance puestos de recursos
humanos, administrativos, agentes de ventas y todos aquellos puestos de oficina que no sean
desarrollados en el almacén de distribucion. Esto pues actualmente se encuentran laborando

mayoritariamente de manera remota debido a la pandemia por la COVID-19.

Otra de las limitaciones en el desarrollo del proyecto, es el estado de los equipos de
mediciones termohigrométricas, ya que los mismos no se encuentran calibrados, lo que causa
un aumento en la incertidumbre de los datos. Asi mismo, para las mediciones de velocidad
del aire no se facilito la sonda opcional extraible (que funciona como un anemoémetro) por

lo que las mediciones no se realizaron con el equipo de medicion completo.

Por ultimo, el proyecto se desarrolla en la segunda parte del afio donde el indice
calérico es menor, ya que los primeros meses como febrero, marzo, abril y junio

presentan un indice caldrico nivel tres (Consejo de Salud Ocupacional [CSO], 2022).
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Il. Marco teérico

La ergonomia es una disciplina que analiza la relacién del trabajador y el entorno en
el que desarrolla sus labores, contemplando las herramientas y el ambiente en general, asi
como las relaciones y el clima organizacional que haya en una empresa (Arrellano, 2019).
Uno de los puntos centrales de esta disciplina es conocer la forma en como se desarrolla el
trabajo, contemplando los movimientos, posturas, repeticiones y demés aspectos que
caracterizan la forma en la que se llevan a cabo las tareas en el lugar de trabajo (Segovia &
Macias, 2018).

La Organizacién Internacional de Trabajo (2015), menciona que la ergonomia se
utiliza para disefiar los lugares de trabajo con el fin de evitar futuros problemas de salud y
no poner en peligro la integridad de los colaboradores. Ademas, esta disciplina permite
adaptar el entorno al trabajador, para obtener el rendimiento maximo con un minimo de
esfuerzo, ya que una buena estacién de trabajo permite a los colaboradores un desarrollo mas

completo sin generar o propiciar futuros problemas de salud (Bargsted, 2019).

Un buen disefio del lugar de trabajo les permite a los colaboradores desempefiarse de
la mejor manera, cuando los puestos son pobres o deficientes ocasiona que los trabajadores
presenten malestares musculoesqueléticos. Lo anterior, producto de sobre esfuerzos, malas
posturas, levantamiento de cargas incorrectas y movimientos repetitivos; que pueden generar
lesiones musculoesqueléticas a nivel de cuello, mufieca, mano y la region lumbar (Vargas et
al., 2013).

Las lesiones musculoesqueléticas relacionadas al trabajo son aquellas que se derivan
de las tareas que se desarrollan en la empresa y estas generan sintomas que al paso del tiempo
pueden agravarse, entre los sintomas se encuentran dolores, parestesia, entumecimiento en
partes del cuerpo, incapacidad temporal o permanente, ausentismo y rendimiento bajo en el
trabajo (Andrade, 2017). Los desordenes musculoesqueléticos son enfermedades que se dan
en el sistema osteomuscular que si con el paso del tiempo no se les presta atencion tienden
a agravarse, entre los padecimientos mas comunes se encuentra el sindrome de tunel del

carpo, lumbalgias y sindrome del manguito rotador (Correa et al., 2018).
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Otros aspectos que hacen que los trabajadores sean més vulnerables a padecer
dolencias musculoesqueléticas son las caracteristicas individuales, como la edad, sexo,
condicion muscular pobre, fumado, diabetes, enfermedad de tiroides, obesidad, estrés o
embarazo (Hulshof, 2021). Sumado a lo anterior, los factores psicosociales, el disefio
organizacional y el ambiente laboral pueden propiciar que las personas en el lugar de trabajo
se encuentren mayormente predispuestas a padecer molestias osteomusculares (Van den
Broek, 2020).

Una de las tareas que representa mayor riesgo de manifestacion de dolencias
musculoesqueléticas es el manejo manual de materiales, esto debido a las exigencias que
esta practica tiene; los trabajadores en ocasiones realizan levantamientos o diversas
manipulaciones incorrectas que conllevan a dolores en la espalda tanto de la parte superior
como en la parte inferior, cuello, hombros y mufiecas; esto generalmente conlleva a
problemas de circulacién sanguinea, malestar, fatigas y dolor crénico (Rajendran et al.,
2021).

El desarrollo de tareas que implican el transporte manual de materiales son una de
las principales causas para la aparicion de molestias a nivel lumbar (Instituto Nacional de
Seguridad e Higiene en el Trabajo [NIOSH] (s.f). EI manejo manual de materiales se da
mediante el levantamiento, empuje, deslizamiento o desplazamiento de distintas cargas para
su disposicion final; se considera que las cargas con un peso mayor a veinticinco kilogramos
representan un riesgo directo para la columna vertebral, esto aun cuando en el lugar de

trabajo se tenga un disefio correcto del lugar de trabajo (Kumar, 2021).

La colocacion de las cargas puede determinar la aparicion de las enfermedades
anteriormente mencionadas; se debe velar por que la carga se encuentre en el centro del
cuerpo, esto para que haya una distribucion uniforme en la persona que realiza la tarea
(Jacome, 2018). Por lo anterior, es importante el control sobre las cargas manuales para
evitar riesgos a la salud y condicionar la integridad de los colaboradores en el lugar de trabajo
(Grefa, 2017).
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Aunado a lo anterior, la sobrecarga de trabajo puede contribuir a un gasto o consumo
metabdlico elevado, este se puede determinar mediante mediciones de consumo de oxigeno
y tablas especificas en relacion con la tarea que se desarrolla (Darquea, 2019). EI consumo
metabolico esta vinculado al nivel de carga fisica que experimenta un colaborador durante
el desarrollo de su trabajo; sin embargo, las caracteristicas individuales como la masa
muscular, el tipo de contraccion muscular, la fuerza, la organizacion laboral, el puesto y el
disefio de trabajo pueden contribuir a que el resultado de este sea mayor (Ruano-Montenegro
etal., 2015).

Considerando lo anterior y el hecho de que los trabajadores pueden tener un aumento
de su consumo metabolico basado en las actividades que se pueden realizar en un almacén
de distribucion, asi como “sus posturas (sentado, arrodillado, agachado, de pie o de pie
inclinado), el tipo de trabajo (con manos, brazo, dos brazos o el tronco), intensidad del
trabajo (ligero, medio, intenso 0 muy intenso) y el desplazamiento en funcién de la velocidad

y direccion” (Martinez, 2018).

Ahora bien, segin Martinez (2018), “el riesgo por agentes fisicos es un factor de tipo
ambiental que puede provocar efectos nocivos para la salud del trabajador dependiendo de
la intensidad, la concentracion y el tiempo de exposicion”, en este caso uno de los tipos de
riesgos en los que se clasifica es el estrés térmico. El estrés térmico se define como “la carga
neta de calor a la que los trabajadores estan expuestos y que resulta de la contribucién
combinada de las condiciones ambientales del lugar donde trabajan, la actividad fisica que
realizan y las caracteristicas de la ropa que llevan” (Instituto Nacional de Seguridad e

Higiene en el Trabajo, 2011).

NIOSH (2011) indica en la NTP 922 que “la temperatura del aire, la humedad
relativa, la velocidad del aire, la radiacion, la actividad metabolica y el tipo de ropa” son
algunos de los factores que permiten analizar el estrés térmico potencial. Segun el NIOSH
(s.f) los valores limites para el indice WBGT para persona aclimatada se basan en el consumo
metabdlico Kcal/hora, donde los mismos van de 33 a 23 ° C cuando la velocidad es cero, si
la velocidad es diferente de cero 22 a 25 ° C. Para persona no aclimatada estos van de 32 a
18 ° C para velocidad igual a cero, para velocidad diferente de cero estos van de 32 a 23 °
C.
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Por otra parte, es importante considerar que hay factores de riesgo como las
condiciones ambientales, edad, medicamentos o bebidas alcoholicas, obesidad,
aclimatacion, género, hidratacion, entre otros (Castro et al., 2017) que tienen influencia en
la reaccion de cada persona a las condiciones de su trabajo. Segun el Ministerio de
Agricultura y Ganaderia [MAG] (2014) factor de riesgo es un “clemento o conjunto de
elementos que, estando presentes en las condiciones de trabajo, pueden desencadenar una

disminucion en la salud del trabajador”.

Ademas, existen varios conceptos importantes que se deben tomar en cuenta en
exposicion a temperaturas, tal como el indice de calor, este es la combinacion de la
temperatura en grados centigrados y la humedad relativa para obtener un resultado que nos
permite evaluar la sensacion térmica. Asociado a este valor encontramos los niveles de
riesgo, estos miden la probabilidad de que segun el nivel (Nivel I, Nivel 11, Nivel 111 y Nivel

IV) la persona pueda sufrir manifestaciones clinicas (CSO, 2022).

En el caso de la empresa distribuidora se encuentra en el Valle Central en la provincia
de Alajuela, es por esto que el indice de calor de la zona se clasifica como nivel uno en
noviembre, nivel dos durante siete meses y nivel tres en cuatro meses (CSO, 2022). Segun
el Consejo de Salud Ocupacional (2022) un indice de riesgo dos y tres indica que los
trabajadores pueden presentar efectos como posible insolacion, calambres, agotamiento por
exposicion prolongada y actividad fisica; todo esto en el caso de que no se estén tomando
las medidas necesarias de prevencidon y proteccion tanto en el trabajador como en el

ambiente, asi como asociado a caracteristicas personales.

La informacion anterior evidencia el impacto de los factores ergondmicos, la
exposicion a ambientes térmicos y el consumo metabolico que implica el desarrollo de las
tareas. Por ello es importante el desarrollo programas de seguridad y salud en el trabajo
(SST), ya que brindan guias a los colaboradores para mejorar las condiciones en sus
empresas, El objetivo de desarrollar un programa de SST es “... planificar, organizar, dirigir
y controlar las actividades estratégicas definidas y adoptadas por la persona empleadora en

su organizacion, para atender la salud de las personas trabajadoras” (CSO, 2018).
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El proyecto brinda una propuesta para el mejoramiento de las condiciones
relacionadas a los temas de ergonomia y exposicion a calor; por lo que se incluyen controles
ingenieriles como administrativos, insumos para la capacitacion, cronograma y cOstos
asociados. Ademas, es importante considerar otros apartados por lo que se utiliza como base
la “Guia para la elaboracion del Programa de Salud Ocupacional” del Consejo de Salud
Ocupacional y la INTE T29 denominada “Guia para la elaboracion de programa de salud y
seguridad en el trabajo. Aspectos generales”. Esta incluye la descripcion de la organizacion,
compromiso y participacion, identificacion de peligros y evaluacion de riesgos, prevencion
y control de riesgos, capacitacion y formacion, requisitos legales, mejora continua y control
de cambios.

Como parte de los controles administrativos se contempla implementar nuevos
dispensadores de agua, formacién de personal por medio de capacitacion y procedimientos
de trabajo para el manejo de cargas. Asi mismo medidas ingenieriles donde se incluye el uso
mesas y sillas ergondmicas, de un elevador o estibador de cargas, carretillas elevadoras de
cargas, materiales aislantes, ventiladores de alto volumen y baja velocidad (HVLS) y

redisenos del local.
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I11.  Metodologia

A. Tipo de investigacion

La investigacion es de tipo descriptiva ya que la misma se encarga de describir
algunas caracteristicas fundamentales de conjuntos homogéneos de fenémenos, lo cual
permite establecer comportamientos de la fuente de estudio, en este caso la relacion de los
trabajadores con agentes fisicos y su ergonomia, para poder comparar esto con otras fuentes
(Guevara et al., 2020).

También es explicativa porque se busca conocer las causas reales del problema para
poder responder la pregunta por qué, esto con el fin de explicar las causas de los hechos,
fendmenos, eventos y procesos naturales o sociales (Esteban, 2018). Esta investigacion
intenta ir mas alla de la investigacion exploratoria y descriptiva para identificar las causas
reales de un problema (Mousalli-Kayat, 2015). Finalmente, todo esto permite realizar la
investigacion de tipo aplicada, ya que se plantea resolver el problema planteado mediante la
generacion de conocimiento con aplicacion directa a los problemas del sector productivo
(Lozada, 2014).

B. Fuentes de informacion

Para la presente investigacion se toman en cuenta distintas fuentes de informacion

tanto primarias, secundarias y terciarias, dentro de las cuales se encuentran:

1. Fuentes primarias

1.1. Entrevistas semiestructuradas
1.2. Repositorio del ITCR

e Chaves, A. (2019). Control de riesgos ocupacionales por exposicion a calor y
condiciones ergondmicas en establecimientos del CEN-CINALI: Cartago, Tierra
Blanca y Llanos de Santa Lucia.

e Carmona-Benavides, K. (2021). Propuesta de un programa de prevencion de
riesgos Ergondmicos en tareas de manipulacién y levantamiento de Cargas en
el area de despacho de Coca Cola FEMSA. S. A., Calle Blancos.

e Urefia-Azofeifa, D. (2018). Propuesta de un programa de control para la
exposicion ocupacional a calor en las tareas de mantenimiento y desarrollo de

lineas eléctricas del ICE subregion San Isidro.
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1.3. Libros

Cohen, A. L. (1997). Elements of ergonomics programs: a primer based on
workplace evaluations of musculoskeletal disorders. DIANE Publishing.
Stanton, N. A., Hedge, A., Brookhuis, K., Salas, E., & Hendrick, H. W. (2005).
Handbook of factors and ergonomics methods. CRC press.

Salvendy, G. (2012). Handbook of factors and ergonomics. John Wiley &
Sons.

National Institute for Occupational Safety and Health (2016). Criteria for a
Recommended Standard Occupational Exposure to Heat and Hot
Environments. Department of Health and Human Services, Centers for Disease

Control and Prevention, National Institute for Occupational Safety and Health

2. Fuentes secundarias

2.1. Normativas y reglamentos:

UNE-EN 1SO 9920:2009. Ergonomia del ambiente térmico. Estimacion del
aislamiento térmico y la resistencia a la evaporacion de un conjunto de ropa.
UNE-EN ISO 8996: Ergonomia del ambiente térmico, determinacion de la tasa
metabdlica.

UNE EN ISO 7730: Determinacién analitica e interpretacion del bienestar
térmico mediante el célculo de los indices PMV y PPD vy los criterios de
bienestar térmico local; en caso de que no se supere el WBGT limite.
UNE-EN ISO 7933: Determinacion analitica e interpretacion del estrés térmico
mediante el calculo de la sobrecarga térmica estimada; en el caso de que se
supere el WBGT limite.

INTE/ISO 11228-1:2016. Ergonomia. Manejo Manual. Parte 1:
Levantamiento y transporte.

INTE/ISO 11228-2:2019. Ergonomia. Manipulacion. Parte 2: Empujar y tirar.
INTE/ISO 11228-3:2019. Ergonomia. Manipulacion. Parte 3: Manipulacion de
cargas livianas a alta frecuencia.

INTE T29:2016: Guia para la elaboracion del programa de salud y seguridad
en el trabajo. Aspectos generales.

NTP 322: Valoracion de estrés térmico: indice WBGT.

NTP 477: Levantamiento manual de cargas: ecuacion del NIOSH para
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trabajadores a cargo del levantamiento manual de materiales.

e NTP 922: Estrés térmico y sobrecarga térmica: evaluacion de los riesgos.

e Criteria for a Recommended Standard Occupational Exposure to Heat and Hot
Environments (NIOSH).

e Decreto N° 39147S-TSS. Reglamento para la prevencion y proteccion de las
personas trabajadoras expuestas a estrés térmico por calor.

e UNE-EN 527-1:2011: Mobiliario de oficina. Mesas de trabajo y escritorios.
Parte 1: Dimensiones.

2.2. Péginas web
e Ergonautas.

3. Fuentes terciarias

3.1. Paginas web

e Organizacion Mundial de la Salud (OMS)

e Conferencia Americana de Higienistas Industriales Gubernamental (ACGIH,

por sus siglas en inglés)

e Administracién de Seguridad y Salud Ocupacional (OSHA)
3.2. Bases de datos

e AENORMas

e EBSCOhost

e SciELO

e Elsevier

e Google Scholar

e Dialnet

e ProQuest

e Science Direct

e SpringerLink

o Normas-e

C. Poblacién y muestra
El tipo de muestreo seleccionado es no probabilistico, conocido como dirigido; esto
debido a que la exposicidn a calor es ambiental por lo que se realizé una evaluacién a todos

los colaboradores que trabajan en el almacén de distribucidon, estableciendo una muestra de
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quince colaboradores. Siendo estos los siete asistentes del almacén, el jefe del almacén del
centro de distribucion (CDR), el facturador, los tres encargados de seguridad y las tres
personas que trabajan en el almacén de refacciones (ADR). Dado el tipo de exposicion esto
permitio generar una relacion con el consumo metabolico, caracteristicas personales y del

puesto mediante las evaluaciones ergonémicas.

Siendo asi que por las caracteristicas de los puestos que se desempefian en el CDR y
ADR se evaluaron doce tareas, diez de ellas son divididas entre los asistentes del almacén,
otras dos se llevan a cabo por el facturador, jefe de almacén de distribucion, asistente de
almacén de refacciones (ADR), Supervisor de Almacén de Refacciones (ADR); vy
finalmente, tres tareas asociadas al cargo de seguridad. La seleccion de la poblacion de
estudio y las tareas se realiza de esta manera con fin de establecer un resultado aproximado
a la exposicién laboral.

19



D. Operacionalizacion de variables

Como parte de la operacionalizacion de variables se plantearon variables, conceptualizacién, indicadores e instrumentos para cada uno de los

objetivos especificos planteados. El detalle de este apartado se establece en el cuadro 1.

Cuadro 1.

Operacionalizacion de variables por objetivo especifico.

Obijetivos

especificos

Conceptualizacion

Indicadores

Instrumentos

Identificar la
situacion actual de
los riesgos
asociados a la
exposicion a calor
y ergonomia de
todos los
trabajadores del
almacén de

distribucién.

Riesgos
asociados a
exposicion a

calory

ergonomia.

Condiciones
relacionadas a la
ergonomia ocupacional
y la exposicion a calor
en el local, durante la
realizacion de
actividades diarias de

los colaboradores.

Cantidad de horas y dias de trabajo por
colaborador.

Cantidad de afectaciones ergonémicas y por
exposicion a calor de los trabajadores del

almacén de distribucion.

Cantidad de controles a nivel ingenieril y
administrativo relacionados con exposicion

calor y ergonomia.

Cantidad de trabajadores y puestos de

trabajo en el almacén de distribucion.

Encuesta Higiénica al encargado de EHS sobre las

condiciones generales de trabajo relacionadas a

exposicion a calor y ergonomia.
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Cantidad y tipos de tareas que se realizan

durante el proceso productivo.

Entrevista semiestructurada con el jefe del area de
Logistica de la empresa.

Cantidad y tipos de equipos de proteccion

personal.

Cantidad de registros de estudios
ambientales térmicos realizados en la

empresa.

Cantidad de registros de accidentabilidad

por manejo de cargas.

Cantidad de incapacidades asociadas a

exposicion a calor y ergonomia.

Entrevista semiestructurada al encargado de
Seguridad e Higiene de empresa para dar
seguimiento a los casos relacionados a exposicion

a calor y ergonomia ocupacional.

Porcentaje de trabajadores que sobrepasan el
limite de la estimacion de fuerza de

compresion de la espalda.

Método de identificacion Utah back compressive

force.

Bitacora de resultados del método Utah

compressive force.
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Prevalencia de dolencias

musculoesqueléticas por area del cuerpo.

Adaptacion del cuestionario de la Universidad de
Cornell sobre dolencias musculoesqueléticas.

Porcentaje de insatisfaccion laboral por

exposicion al calor.

Cantidad de agua consumida por los
trabajadores del almacén de distribucion.

Cantidad de sintomas fisicos asociados a la

exposicion al calor.

Encuesta de satisfaccion por exposicion al calor.

Evaluar las
condiciones de
gasto metabolico y
ergondémicas de los
colaboradores del
almaceén de

distribucién.

Condiciones de
gasto

metabdlico.

Condiciones que
influyen en el
intercambio de calor y
por lo tanto en el gasto
metabdlico. Este
consumo esté asociado
al esfuerzo muscular,
vestimenta y actividades

realizadas.

Peso (kg), estatura (m) y edad (afios) de los
colaboradores.

Bitacora sobre el indice de masa corporal.

Cantidad de consumo metabdlico en funcion
del tiempo (W/m?) por tarea de cada uno de

los colaboradores.

Determinacion de tasa metabdlica mediante el
nivel de observacién de la UNE-EN 1SO 8996:
Ergonomia del ambiente térmico, determinacién

de la tasa metabdlica.

Bitacora de determinacidn de la tasa metabdlica

por colaborador.
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Grado de aislamiento térmico de la ropa
(clo).

UNE-EN ISO 9920: Ergonomia del ambiente
térmico. Estimacion del aislamiento térmico y la
resistencia a la evaporacion de un conjunto de

ropa.

Bit4cora para la estimacion del aislamiento
térmico y la resistencia de la evaporacion de la

ropa.

Condiciones de
riesgo

ergonémico.

Condicion de
vulnerabilidad que
representan un posible
dafio
musculoesquelético
segun interactue el
colaborador con su

entorno de trabajo en el

almacén de distribucion.

Nivel de riesgo de las lesiones
musculoesqueléticas (inapreciable,

mejorable, alto, muy alto y extremo).

Aplicacion del método Rapid Office Strain
Assessment (ROSA) para los trabajadores en

puestos de oficina y logistica.

Bitacora de resultados del método Rapid Office
Strain Assessment (ROSA).

Nivel de accion (uno, dos, tres, cuatro) sobre

la tarea de los asistentes de almacén.

Método Rapid Upper Limb Assessment (RULA),

para la evaluacion de los asistentes de almacén.

Bitacora de resultados del método Rapid Upper
Limb Assessment (RULA).
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Limite de levantamiento para el manejo

manual de cargas.

Aplicacion de la NTP 477: Levantamiento manual
de cargas: ecuacion del National Institute for
Occupational Safety & Health (NIOSH) para
trabajadores a cargo del levantamiento manual de

materiales.

Bitacora de resultados de la ecuacion de NIOSH
para trabajadores a cargo del levantamiento

manual de materiales.

Nivel de exposicion (bajo, moderado, alto y
muy alto) ergonémico por segmento

corporal en las tareas de los colaboradores.

Método de identificacion Quick Exposure Check

(QEC).

Bitacora de resultados del método QEC.

Evaluar la
exposicion
ocupacional al
calor en los
trabajadores del
almacén de

distribucion y su

Exposicion al
calor y sus
condiciones de

riesgo.

Exposicion a
condiciones de calor
asociadas a
caracteristicas
personales, vestimenta,
del ambiente y del tipo

de trabajo que pueden

indice WBGT, determinacion de la
exposicion al calor de los distintos puestos
de trabajo.

Acta de muestreo de la evaluacién de la temperatura
de globo, la temperatura de bulbo seco, temperatura
de bulbo himedo, el indice térmico, la humedad

relativa y la velocidad del viento en el local

Aplicacion de la NTP 322: Valoracion de estrés
térmico: indice WBGT.
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asociacion al gasto
metabolico como
factor determinante

del confort térmico.

poner en riesgo la salud
de los colaboradores.

indice de sensacion térmica global del

ambiente térmico.

Porcentaje de insatisfaccion laboral por

exposicion al calor.

UNE EN ISO 7730: Determinacion analitica e
interpretacion del bienestar térmico mediante el
calculo de los indices PMV y PPD vy los criterios
de bienestar térmico local; en caso de que no se
supere el WBGT limite.

Bitacora de los indices PMV y PPD y los criterios

de bienestar térmico local.

Calculo del balance térmico del cuerpo.

Tasa de sudoracion maxima y mojadura de

piel maxima.

Calculo de tiempo maximo de exposicion.

indice de Sobrecarga Térmica

UNE-EN ISO 7933: Determinacion analitica e
interpretacion del estrés térmico mediante el
calculo de la sobrecarga térmica estimada; en el

caso de que se supere el WBGT limite.

Bitacora sobre estrés térmico mediante el célculo
de la sobrecarga térmica estimada

Disefar controles a
nivel ingenieril y
administrativo

enfocados en

Controles
ingenieriles y

administrativos

Control ingenieril
refiere a los métodos

que permiten crear

Cantidad de personas involucradas en el

desarrollo del proyecto

Matriz de interesados

Cantidad de requisitos que conforman el

programa para el mejoramiento de las

INTE T29:2016: Guia para la elaboracion del

programa de salud y seguridad en el trabajo.
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exposicion a calor

y ergonomia en el
almacén de

distribucion de la

empresa.

medidas basadas en
tecnologia, disefio y
nuevas aplicaciones en
el local de trabajo para
intervenir en las
condiciones de riesgo y

disminuir el mismo.

Control administrativo
se asocia a medidas que
reducen la exposicion
ocupacional; lo anterior
mediante cambios en la
organizacion, puestos
de trabajo, jornadas
laborales, horarios y
distribucion de las

tareas

condiciones de trabajo en ergonomia y gasto
metabdlico asociado a la exposicion al calor.

Aspectos generales. (SST).

Cantidad de disefios aplicables al local

segun la propagacion del calor.

Aplicacion de Criteria for a Recommended
Standard Occupational Exposure to Heat and Hot
Environments (NIOSH).

Cantidad de propuestas de medidas de
control en el local asociadas a la ventilacion

e hidratacion.

Cantidad de mecanismos para la formacion
de los trabajadores sobre el estrés y la
sobrecarga térmica, asi como instrucciones y

procedimientos de trabajo.

NTP 922: Estrés térmico y sobrecarga térmica:

evaluacion de los riesgos.

Reglamento para la prevencion y proteccion de las
personas trabajadoras expuestas a estrés térmico

por calor

Cantidad de tareas aplicables para la
generacion de guias de manejo manual de

materiales.

Cantidad de diserfios aplicables al manejo

manual de materiales.

INTE/ISO 11228-1:2016. Ergonomia. Manejo

Manual. Parte 1: Levantamiento y transporte.

INTE/ISO 11228-2:2019. Ergonomia.

Manipulacion. Parte 2: Empujar y tirar. |

INTE/ISO 11228-3:2019. Ergonomia.
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Manipulacion. Parte 3: Manipulacién de cargas

livianas a alta frecuencia.

Cantidad de disefios aplicables a la UNE-EN 527-1:2011. Mobiliario de oficina.

ergonomia de los puestos de oficina. M'esas d.e trabajo y escritorios. Parte 1:
Dimensiones.

Cantidad de responsables de la Creacion de una matriz de asignacién de

implementacion del programa. responsables (RACI).

Cantidad de modificaciones en la

distribucion del trabajo y horarios.

Fecha de inicio y finalizacion del programa. | Diagrama de Gantt.

Cantidad de tareas/actividades dentro del
desarrollo del programa.

Costos asociados a la implementacién de las | Matriz de costos asociados a las propuestas de
propuestas de solucion ingenieril y solucion.

administrativas.

27




E. Descripcion de instrumentos

A continuacidn, se describen todas las herramientas que se utilizaron durante las
distintas fases del proyecto para dar seguimientos a los objetivos especificos planteados, asi

como el problema.
1.  Fase de identificacion de riesgos y situacién actual.

Obijetivo especifico 1. Identificar la situacion actual de los peligros asociados a la exposicion

a calor y ergonomia de todos los trabajadores del almacén de distribucién.

1.1.  Encuesta Higiénica al encargado de EHS sobre las condiciones generales de
trabajo relacionadas a exposicion a calor y ergonomia.

La encuesta higiénica es un instrumento Gtil para la investigacion ya que permitio la
recoleccion de datos e informacion sobre las condiciones fisicas del almacén, las
caracteristicas de la poblacion, las molestias por afectaciones ergondmicas y la exposicion a
calor, las particularidades de cada puesto, las necesidades, exigencias de cada tarea y

finalmente la composicion de la jornada laboral (ver apéndice 6).

Este instrumento permitio un acercamiento hacia el dia a dia del almaceén, por lo que
la misma se aplico al encargado de EHS, con el fin de establecer una relacién entre las
afecciones 0 molestias que se encuentren y la informacion recolectada en los otros
instrumentos de identificacion. Esta encuesta brind6 informacion sobre las necesidades de
capacitacion, controles actuales, afectaciones ergonémicas y por exposicion a calor de la
empresa, aspectos importantes para la medicion y cierta informacién que sera insumo para
las soluciones a plantear. Para verificar la calidad de la herramienta se hizo la validacién con
la ingeniera Estefania Campos Fonseca, quién es consultora de salud, seguridad y ambiente

de la Cooperativa de Productores de Leche Dos Pinos.

1.2.  Entrevista semiestructurada con el jefe del area de Logistica de la empresa.
La entrevista semiestructurada al jefe de del area de logistica fue un instrumento
importante, ya que la informacion recopilada se utilizd para crear las estrategias de medicién
y la recoleccion de datos; donde se contemplaron las necesidades de la empresa, las

caracteristicas de las tareas y puestos que se van a evaluar (ver apéndice 7).
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Esta entrevista brind6 una vision general del proceso productivo del almacén, asi
como la parte indispensable en los procesos para llevar a cabo la recepcion y despacho de
productos sin ningun inconveniente. Ademas, se realizé un recorrido por las instalaciones
del almacén donde se vio ejemplificado el proceso productivo anteriormente mencionado.
La entrevista se aplico al jefe del almacén de distribucion y tuvo una extension de
aproximadamente una hora. Para verificar la calidad de la herramienta se hizo la validacion
con el ingeniero Helbert Romero ZUfiga, quién realiza trabajos de supervisor de procesos en

Geocycle.

1.3. Entrevista semiestructurada al encargado de Seguridad e Higiene de
empresa para dar seguimiento a los casos relacionados a exposicion a calor y

ergonomia ocupacional.

La entrevista semiestructurada permitio la obtencion de informacién sobre la
empresa en temas relacionados a seguridad y salud; fue primordial la recuperacion de esta
informacidn para generar un contexto del centro de trabajo y a su vez para adaptar los
estudios a las necesidades reales de la empresa. En esta entrevista se recolectd informacion
sobre los registros de estudios ambientales realizados con anterioridad, asi como la
manifestacion de molestia o inconformidad por parte de los colaboradores.

Aunado a lo anterior, este instrumento brindd insumos para la elaboracion del
programa de seguridad y salud en temas de ergonomia y exposicién a calor que se plantea
en el proyecto; esto ya que permitid recolectar informacion sobre la organizacién en general,
el liderazgo por parte de la alta gerencia, el compromiso de la poblacion trabajadora para
con el programa, la identificacion de peligros y evaluacion de riesgos, la prevencion y control
de riesgos en la empresa, la informacion en capacitacion y formacion, y los puntos de control

y mejora que se tengan presentes (ver apéndice 8).
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Otro punto importante para contextualizar las condiciones laborales es conocer los
procedimientos de salud y seguridad con los que se cuenta en el almacén, los equipos de
proteccion personal, las guias para el manejo de cargas o procedimientos afines y el registro
sobre las incapacidades por la exposicion a ambientes térmicos o los malestares
musculoesqueléticos debido a malas practicas ergondmicas. La entrevista tuvo una duracion
aproximada de una hora, se realizo6 al encargado de seguridad y salud en la empresa (EHS).
Para verificar la calidad de la herramienta se hizo la validacion con la ingeniera Karina

Roman Solano, quién trabaja para Holcim S.A.
1.4.  Meétodo de identificacion Utah Back Compressive Force.

Con el método Utah Back Compressive Force se realizo la recoleccion de datos en
relacién con la fuerza de compresion de la espalda. Esta herramienta brind6 indicadores de
las posibles tareas donde se adoptan posturas incorrectas debido al manejo manual de
materiales, por lo que existe una tensidn considerable en la region lumbar. La informacion
que brinda el método fue de gran utilidad para identificar aquellas tareas que representan un
riesgo en los trabajadores para la aparicion de trastornos musculoesqueléticos (ver apéndice
9).

Dado lo anterior, se realiz6 una evaluacion por cada una de las tareas donde exista
manipulacion manual de materiales, cada asistente de almacén fue tomado en consideracion
para este estudio, donde se pudo analizar cada tarea con las distintas cargas que se manejan

de forma manual en el almacén.

1.5.  Bitacora de resultados del método Utah Back Compressive Force.

En la bitdcora del método Utah back Compressive Force se contemplaron aspectos
como el codigo del trabajador, el peso de la carga, la edad, el peso del trabajador, la
localizacion de la carga y angulo de la espalda en manejo manual de materiales (ver apendice
10).
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1.6.  Adaptacion del cuestionario de la Universidad de Cornell sobre dolencias
musculoesqueléticas.

La herramienta utilizada es una adaptacion del cuestionario de la Universidad de Cornell,
lo que permitid la recoleccion de informacion sobre las dolencias musculoesqueléticas que
presentan los colaboradores, haciendo énfasis en las distintas partes del cuerpo como cabeza,
cuello, hombros, brazos, antebrazos, espalda superior, espalda baja, manos, mufiecas,

muslos, gluteos, piernas, rodillas y pies.

Otro aspecto importante del cuestionario es que ayudo a recopilar datos en relacion a la
frecuencia y la intensidad del malestar musculoesquelético; y finalmente, si el mismo ha
limitado el desarrollo de alguna tarea por la molestia. Este instrumento fue aplicado a los
quince colaboradores con el fin de identificar la presencia de algun malestar
musculoesquelético, ademas permitié conocer cuéles son las zonas del cuerpo donde hay
mayor prevalencia e incidencia de estas, y si existe una relacion con las tareas que se

desarrollan (ver apéndice 11).

1.7.  Encuesta de satisfaccion por exposicion a calor
Esta encuesta se estableci6 con el fin de generar preguntas a los trabajadores sobre su
exposicion al calor, las cuales fueron asociadas a los objetivos del proyecto, aspectos de
capacitacion actual de los colaboradores, asi como los posibles riesgos y condiciones que
debian tomarse en cuanto al ambiente térmico. Esta encuesta contd con preguntas como la
cantidad de agua que se bebe, recurrencia, tiempos de descanso, tareas realizadas, entre otros.
Para verificar la calidad de la herramienta se hizo la validacion con el ingeniero Roger

Blandon Guzman, quién es gerente regional de salud ocupacional de Fyffes.

La herramienta fue aplicada a los quince trabajadores del almacén de distribucién y
refaccion con el fin de tener datos personales para el futuro analisis y correlacion de estos

con los resultados de otras herramientas (ver apendice 12).
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2. Fase de evaluacion de exposicion ocupacional ergonémica y gasto metabdlico.

Obijetivo especifico 2. Evaluar las condiciones de gasto metabolico y ergondémicas de los

colaboradores del almacén de distribucion.
2.1.  Bitécora sobre el indice de masa corporal (IMC).

Para el célculo del indice de masa corporal se tomé en consideracion la altura en
metros y el peso en kilogramos de cada uno de los colaboradores, aunado a su edad en afos.
Por tal motivo se cred una bitacora para respaldar los datos por colaborador y definir en la
misma la clasificacidn corporal en que se encuentra, siendo asi que se pudo clasificar de la
siguiente forma: peso inferior al normal (menos de 18.5 IMC), normal (de 18.5 a 24.9 IMC),
peso superior al normal (de 25.0 a 29.9 IMC) y finalmente obesidad (méas de 30 IMC). Esta
herramienta se aplicé a los quince colaboradores del almacén de distribucion y refacciones
durante un periodo de un dia (ver apéndice 13).

2.2. Determinacion de tasa metabodlica mediante el nivel de observacién de la
UNE-EN ISO 8996: Ergonomia del ambiente térmico, determinacion de la

tasa metabdlica.

Con el fin de evaluar el gasto metabolico de la totalidad de los colaboradores del
almacén de distribucion se tomé en cuenta la UNE-EN ISO 8996, sobre la ergonomia del
ambiente térmico y determinacion de la tasa metabolica, esto para asi poder definir un indice
numérico por actividad realizada, es decir la energia quimica que se convierte en energia
mecénica y térmica. Esta estimacion se hizo mediante el nivel dos que refiere a observacion,
especificamente haciendo uso del metodo B, mediante valores tabulados. Se tomo en cuenta
los quince colaboradores del almacén de distribucidn, por esto se defini6 observar las tareas
durante una semana, para asi dar un resultado donde se pueda controlar el indice de error

alto que presenta el método (ver apéndice 14).
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2.3. Bitacora de determinacion de la tasa metabodlica.

Con el fin de recopilar la informacion se utiliz6 como herramienta una bitacora de
determinacion de la tasa metabdlica. En la misma se incluy6 el resumen de resultados de

tiempo y la cantidad de consumo metabolico por colaborador en el desarrollo de las tareas

(ver apéndice 15).

2.4. UNE-EN I1SO 9920: Ergonomia del ambiente térmico. Estimacion del

aislamiento térmico y la resistencia a la evaporacién de un conjunto de ropa.

Como parte del andlisis del grado de aislamiento de la ropa de los colaboradores se
utilizé la 1ISO 9920, la misma permitio determinar el aislamiento térmico (clo) y resistencia
al vapor de agua en la entrada de aire, asi como en el movimiento corporal, el cual se asocio
con la ergonomia y el consumo metabdlico. El calculo del clo se aplicé a los quince
colaboradores del almacén de distribucion y centro de refacciones durante un dia de

evaluacion (ver anexo 1).

2.5. Bitacora para la estimacion del aislamiento térmico y la resistencia de la

evaporacion de la ropa.

Con el fin de recopilar la informacidn se utiliz6 como herramienta una bitdcora donde

se detalla el tipo de vestimenta por trabajador y sus respectivos célculos asociados (ver

apéndice 16).
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2.6. Aplicacion del método Rapid Office Strain Assessment (ROSA) para los

trabajadores en puestos de oficina y logistica.

Este método permitio evaluar el nivel de los riesgos cominmente asociados a los
puestos de trabajo en oficina donde el trabajador permanece sentado frente a un equipo
informatico (Diego-Mass, 2015), como es el caso del supervisor de almacén de refacciones,
asistente de almacén de refacciones, jefe del almacén de distribucion, facturador y
encargados de seguridad. Siendo asi que se evaluaron siete trabajadores que realizan dos
tareas de oficina distintas como parte de su cargo. En esta aplicacion se tomaron en cuenta
todos los elementos que conforman la estacion de trabajo, monitor, teclado, pantalla, silla,
mesa, entre otros. Este analisis permitié definir una puntuacion por elemento para
seguidamente determinar su nivel de riesgo y por ende actuacion. Este método se aplicé dos
veces por trabajador durante dos dias de trabajo distintos (ver anexo 2).

2.7.  Bitacora de resultados del método Rapid Office Strain Assessment (ROSA).

Con el fin de recopilar la informacidn se utiliz6 como herramienta una bitdcora donde
se establecieron los puntajes por factor a analizar, su nivel de riesgo asociado y actuacion

por trabajador (ver apéndice 17).

2.8. Meétodo Rapid Upper Limb Assessment (RULA), para la evaluacion de los

asistentes de almacén.

Se definio el uso de la herramienta RULA como método de evaluacion de los
miembros superiores del cuerpo, ya que los asistentes del almacén se destacan por realizar
labores de manejo de cargas por medio del uso de montacargas (Diego-Mass, 2015). Por lo
gue mediante esta evaluacidn se tomaron en cuenta cinco asistentes de almacén, que tienen
en sus labores el manejo de montacargas Y tres encargados de seguridad. Segin Diego-Mass
(2015) “para la evaluacion del riesgo se consideran en el método la postura adoptada, la
duracion y frecuencia de ésta y las fuerzas ejercidas cuando se mantiene”. ESte método se

aplico dos veces por trabajador durante tres dias de trabajo distintos (ver anexo 3).
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2.9. Bitécora de resultados del método Rapid Upper Limb Assessment (RULA).

Con el fin de recopilar la informacion se utilizé como herramienta una bitacora donde
se establecid el puntaje para los miembros superiores y también el nivel de actuacion por

trabajador al detectar posibles problemas ergondmicos (ver apéndice 18).

2.10.  Aplicacion de la NTP 477: Levantamiento manual de cargas: ecuacion del
National Institute for Occupational Safety & Health (NIOSH) para
trabajadores a cargo del levantamiento manual de materiales.

Debido al posible riesgo ergonémico asociado al levantamiento de las cargas que
ingresan al almacén de distribucion, asi como a los movimientos repetitivos se hizo uso de
la ecuacion del NIOSH. Segun el Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo
(1998), esta es una herramienta para poder identificar los riesgos de lumbalgias asociados a
la carga fisica a la que esta sometido el trabajador y recomendar un limite de peso adecuado
para cada tarea en cuestion. Es por ello que para esta evaluacion se tomo en cuenta los nueve
asistentes de almacén y el jefe del almacén de refacciones, especificamente cuando los
mismos realizan las tareas de manejo de cargas, como lo es la descarga de elementos y su
respectiva ubicacion. Este método se aplicd dos veces por trabajador durante dos dias de
evaluacion distintos y se aplico por medio de la herramienta Ergonautas (ver anexo 4).

2.11.  Bitacora de resultados de la ecuacién del NIOSH para trabajadores a cargo

del levantamiento manual de materiales.

Con el fin de recopilar la informacion se utiliz6 como herramienta una bitdcora donde
se establecid el resultado de la ecuacion NIOSH para su respectivo analisis de manejo

manual de cargas por trabajador (ver apéndice 19).
2.12. Método de identificacién Quick Exposure Check (QEC).

El método Quick Exposure Check (QEC) es un cuestionario que permite la
recoleccion de informacién por parte de las evaluadoras, como la participacion de los
colaboradores, este instrumento evalio la exposicion a los riesgos de trastornos
musculoesqueléticos relacionados al trabajo, considerando las posturas, tiempos y pausas

activas durante el desarrollo de las tareas.
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Este metodo contempla los factores de riesgo como fuerza, postura, repeticion,
duracién, vibracion, ritmo de trabajo y estrés; la escala de puntuacion de la exposicién fue
en cuatro categorias como bajo, moderado, alto o muy alto. Ademas, permitié un
acercamiento a las necesidades del colaborador, una aproximacion sobre los factores que se
encuentran presentes y las caracteristicas fisicas, ya que esta evaluacion se centro en las

posturas y exigencias fisicas en cada tarea (ver anexo 5).

Esta evaluacion se aplico a los siete asistentes de almacén durante el desarrollo de
sus tareas, por lo que se realiz6 una semana de observacion y aplicacion del instrumento

QEC, ya que las tareas que se realizan diariamente son variadas.
2.13.  Bitacora de resultados del método QEC.

La bitacora para el método QEC, permite la recoleccion de los datos de todos los
colaboradores evaluados Y la tarea asociada, lo que brinddé mayor claridad en el proceso de
andlisis de datos, asi como para establecer los casos mas criticos. Esta bitacora contd con
apartados para el cddigo del trabajador, la tarea, las mediciones por tarea, la fecha y el

nombre de la evaluadora (ver apéndice 20).

3. Fase de evaluacion de exposicion ocupacional al calor.

Obijetivo especifico 3. Evaluar la exposicion ocupacional al calor en los trabajadores del

almacén de distribucion y su asociacién al gasto metabolico como factor determinante del

confort térmico.

3.1.  Acta de muestreo de la evaluacion de temperatura del local.

Con el fin de recopilar la informacién tomada por medio del medidor de estrés
térmico se utilizd como herramienta un acta de la evaluacion donde se establecieron los
resultados de los distintos parametros ambientales que se tomaron en consideracion en un
periodo de cinco dias, a la altura del abdomen a cada quince minutos para obtener un
promedio por hora de la jornada laboral; ademas este documento incluye fecha, hora de

muestreo, responsable, entre otros (ver apendice 21).
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3.2.  Aplicacion de la NTP 322: Valoracion de estrés térmico: indice WBGT.

Con el fin de determinar el indice WBGT se utilizd la NTP 322. Segun el Instituto
Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo (s.f) este indice se “calcula a partir de la
combinacion de dos parametros ambientales: la temperatura de globo (TG) y la temperatura
hameda natural (THN), cabe destacar que a veces se emplea también la temperatura seca del
aire (TA)”. Este célculo permitié determinar si hay inconfort o riesgo de estrés térmico en

los trabajadores del almacén de distribucion y refacciones.

La ubicacién del lugar de trabajo cuenta con temperaturas cambiantes debido a las
caracteristicas de la provincia en que se encuentra, sin embargo, las temperaturas alrededor
del puesto son homogéneas por lo que se realizaron mediciones a nivel de abdomen
especificamente a una altura de 96 centimetros. Estos datos fueron recopilados por un
periodo de dos semanas con un horario de 8:40 a 17:00. durante los dias de evaluacién de
los puestos de CDR, mientras que en el caso de las mediciones en el ADR estas fueron de
8:40 hasta las 15:00. ya que las labores en esta area finalizan a esa hora. Las mediciones se

realizaron cada 15 minutos.

En la empresa se cuenta con dos jornadas, la primera va de 6:00 a 13:30 y la segunda
de 13:30 a 21:00. Cabe destacar que se establecio este horario de medicion pues al aplicar la
encuesta de satisfaccion laboral se determinaron como horas de mayor percepcion de calor
de 9:00 a 15:00, ademas estas horas son consideradas como criticas y conforman el conjunto

de ambas jornadas.

Estas mediciones se realizaron en cinco puntos distintos del almacén siendo estos el
puesto de seguridad, centro del almacén, en la puerta del andén siete y finalmente el cuarto
y primer piso del ADR, estos fueron los puntos seleccionados como los més criticos. Cada
punto se midid por un total de tres dias. Para el analisis de estos datos se utilizo el cuadro
de valores limites de exposicidn que brinda la norma, los mismos fueron comparados con el

WBGT de la hora més critica, esto en cada uno de los puntos del almacén.
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Las mediciones se realizaron por medio de tres medidores de temperatura, dos que
fueron facilitados por la escuela de seguridad y un tercero facilitado por la empresa. Cada
termometro fue asignado a un punto de medicién, con el fin de controlar la incertidumbre de
cada instrumento, las mediciones se registraron mediante un acta de que posteriormente

sirvio de insumo para elaborar un promedio por hora (ver apéndice 22).

3.3. UNE EN ISO 7730: Determinacion analitica e interpretacion del bienestar
térmico mediante el célculo de los indices PMV y PPD y los criterios de
bienestar térmico local; en caso de que no se supere el WBGT limite.

En los casos donde el WBGT limite no se superd se procedio a realizar una
evaluacion de los ambientes térmicos moderados y extremos con el fin de determinar e
interpretar el bienestar térmico. Este analisis se realizé por medio del valor medio de los
votos (indice PMV) sobre la sensacion térmica general del grupo numeroso de personas, que
se encuentran en exposicion de las mismas condiciones ambientales, tengan las mismas

tareas y ropa similar.

Ademas, se hizo la estimacion del porcentaje estimado de insatisfechos (indice PPD).
Para esto se tom0 en cuenta la medicion de seis parametros: temperatura de aire (TA),
temperatura radiante media (TRM), humedad relativa (HR), velocidad del aire (VA),
informacién que fue obtenida mediante el medidor de estrés térmico, resultado del clo, que
se calculdé mediante la ISO 9920, y la tasa metabdlica basada en la ISO 8996. Cabe destacar
que esta herramienta se aplicd haciendo uso del método Fanger en Ergonautas,
contemplando la totalidad de los trabajadores, es decir quince trabajadores, mediante cinco

dias de evaluacion (ver apéndice 22).
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3.4.  Bitécora de los indices PMV y PPD vy los criterios de bienestar térmico local.

Con el fin de recopilar la informacion se utiliz6 como herramienta una bitdcora donde
se establecié el resultado de los indices PMV y PPD obtenidos por medio de Ergonautas,
para su respectivo analisis de bienestar térmico de los trabajadores del almacén (ver apéendice
22).

3.5.  UNE-EN ISO 7933: Determinacion analitica e interpretacion del estrés
térmico mediante el calculo de la sobrecarga térmica estimada; en el caso de
que se supere el WBGT limite.

El Método del indice de Sobrecarga Térmica (IST) de la ISO 7933 es un método que
se utiliza en caso de que se supere el WBGT limite, es decir el TLV establecido. Esta
herramienta permitio identificar, asi como priorizar todas aquellas causas de la exposicion.
De igual forma mediante célculos se pudo establecer el tiempo méximo de permanencia en
esas condiciones y organizar el trabajo. El calculo se realiz6 haciendo uso del software
Spring 3.0 en. En este se tomaron en cuenta los quince trabajadores ya que cada uno de ellos
presenta un clo y tasa metabdlica distinta, que se calcul6 mediante sus respectivas

herramientas. Para esta estimacion se tomaron dos dias de andlisis (ver apéndice 22).

3.6.  Bitacora sobre estrés téermico mediante el calculo de la sobrecarga térmica
estimada.
Con el fin de recopilar la informacion se utiliz6 como herramienta una bitdcora donde
se establecieron los resultados del calculo de la sobrecarga térmica estimada (ver apéndice
22).
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4.  Fase de disefio de medidas de control.

Obijetivo especifico 4. Disefiar un programa para el mejoramiento de la exposicion a calor y

ergonomia, que contemple controles a nivel ingenieril y administrativo en el almacén de

distribucion de la empresa.
4.1.  Matriz de interesados.

La matriz de interesados permitié recopilar informacién sobre todas aquellas personas
involucradas en el proyecto, lo que facilité la creacion de una matriz con sus distintas
caracteristicas. Esto fue un insumo para la elaboracién del programa planteado y asi poder
distribuir el mismo de manera correcta y presentarlo a todos los interesados (ver apéndice
23). Para elaborar este instrumento se utilizaron las entrevistas con el jefe del almacén de
distribucion, asi como con el encargado de Seguridad y Salud, ademas se tomaron como

insumos las entrevistas y encuestas a los colaboradores.

4.2.  Aplicacion de la INTE T29:2016: Guia para la elaboracion del programa de

salud y seguridad en el trabajo. Aspectos generales.

La norma INTE T29: 2016 se utilizard como referencia para la elaboracion del
programa sobre el mejoramiento de las condiciones de trabajo en ergonomia y gasto
metabolico asociado a la exposicion al calor. Lo anterior, con el fin de cumplir con todos los
requisitos fundamentales, de manera que el programa sea funcional en la empresa y contenga
aspectos relevantes para su uso. Ademas de contar con el punto central en los controles

ingenieriles y administrativos.

4.3. Aplicacion de Criteria for a Recommended Standard Occupational Exposure
to Heat and Hot Environments (NIOSH).

Esta herramienta del National Institute of Occupational Safety and Health brinda
informacion sobre la prevalencia de los riesgos a la exposicion a ambientes térmicos, ademas
de informacion sobre ciertos métodos de control los cuales presentan validez dependiendo
del tipo de exposicion que se tiene en el entorno de trabajo. Esta herramienta es de gran
utilidad para la elaboracion de las distintas propuestas de solucion ya que contiene
regulaciones de la Occupational Safety and Health Administration (OSHA) y aspectos a

considerar en las alternativas de solucion para ambientes térmicos.
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4.4. NTP 922: Estrés térmico y sobrecarga térmica: evaluacion de los riesgos.

La norma técnica 922 del Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo de
Espafa, brinda informacion referente a estrés y sobrecarga térmicos; dado lo anterior, la
informacidn que facilita es de suma importancia debido a que se enfoca en los trabajos que
tienen exposicion a calor. Este documento ayuda a la elaboracion de las guias para formacién

de los trabajadores en estos temas.

Por otra parte, permite el desarrollo de las recomendaciones y los aspectos a tomar
en cuenta en el momento de establecer las propuestas de solucidn, para que estas se enfoquen

en las necesidades de los trabajadores y al ambiente en el que se desarrollan.

45.  INTE/ISO 11228-1:2016. Ergonomia. Manejo Manual. Parte 1:

Levantamiento y transporte.

La norma 11228-1:2016, es un documento enfocado en la ergonomia sobre el manejo
manual de materiales en aspectos de levantamiento y transporte, esta norma es de gran
utilidad para el desarrollo de las guias para el levantamiento manual de materiales del
almacén, ya que establece los limites dependiendo del peso y la distancia. Por ello es que se

usara como orientacion para las propuestas de solucion para levantamiento y transporte.

4.6. INTE/ISO 11228-2:2019. Ergonomia. Manipulacion. Parte 2: Empujar y

tirar.

Lanorma 11228-2:2019, es un documento enfocado en la ergonomia sobre el manejo
manual de materiales en aspectos de empujar y tirar, esta norma es de gran utilidad para el
desarrollo de las guias para el manejo manual de materiales del almacén, ya que establece la
informacion sobre la minimizacion del riesgo, estrategias para el disefio del lugar de trabajo,

entre otros. Por lo que se usard como orientacion para las propuestas de solucion.
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4.7.  INTE/ISO 11228-3:2019. Ergonomia. Manipulacion. Parte 3: Manipulacion
de cargas livianas a alta frecuencia.

Lanorma 11228-3:2019, es un documento enfocado en la ergonomia sobre el manejo
manual de materiales en aspectos de cargas livianas a altas frecuencias, esta norma es de
gran utilidad para el desarrollo de las guias para el manejo manual de materiales del almaceén,
ya que establece la informacion sobre las evaluaciones para este tipo de manejo, asi como la
reduccion del riesgo y la atencion a la fuerza. Por ello es que se usara como orientacién para

las propuestas de solucion.

4.8. Creacién de una matriz de asignacion de responsables (RACI).

La matriz RACI es una herramienta muy importante para el desarrollo del programa,
ya que permite organizar las tareas, roles y responsabilidades de cada uno de los trabajadores
en el mismo (Longarini, 2011). Esta matriz como su nombre lo indica establece las
responsabilidades (ver apéndice 24), sin embargo, cada una de sus siglas establece un rol

que se debe desempefiar:

e [aletra “R” hace referencia a las personas que se les asigna las responsabilidades.

e Laletra“A”, es quién se encarga de aprobar y aceptar las entregas de las personas
responsables.

e La letra “C” son las personas que seran consultadas, en muchas ocasiones son
terceros que conocen muy bien del tema que se esta analizando.

e La letra “I” son las personas encargadas de informar, manejan la divulgacion de

informacion sobre el proceso que se esté llevando a cabo.

4.9. Diagrama de Gantt.
Este diagrama va a permitir organizar la informacion de acuerdo con su nivel de
complejidad, considerando desde lo méas béasico hasta lo mas complejo del programa.
Permitiendo asi acomodar el mismo de manera que todas las tareas estan distribuidas y se le

asigna un responsable y fecha (ver apéndice 25).
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4.10.  Matriz de costos asociados a las propuestas de solucion.

Esta herramienta se utiliza con el fin de comparar el costo de cada una de las
soluciones que se van a realizar, para asi verificar cual se ajusta mejor a las posibilidades
econdmicas de la empresa. La comparacion se realiza entre controles administrativos y entre
controles ingenieriles; no de forma mixta, ya que generalmente las propuestas ingenieriles

son mas costosas (ver apéndice 26).
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F. Plan de analisis

Para la puesta en préactica del objetivo uno se plantearon distintas herramientas que
se mencionaron en el apartado anterior, ahora bien, el detalle de estas asociado a sus
respectivos indicadores se adjunta en la figura 2.

Figura 2.
Plan de anélisis para el objetivo especifico uno.
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En el caso del objetivo dos, se detalla su respectivo plan de analisis en la figura 3.

Aca se destacan sus indicadores con su respectiva herramienta a utilizar.

Figura 3.

Plan de anélisis para el objetivo especifico dos.
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Para poder analizar la exposicién a calor y sus condiciones de riesgo se utilizaran

nueve indicadores asociados a siete herramientas distintas, su respectivo plan de analisis se

puede observar en la figura 4.

Figura 4.
Plan de anélisis para el objetivo especifico tres.
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Finalmente, para el plan de analisis del objetivo cuatro se adjunta el detalle en la
figura 5. El mismo cuenta con diez indicadores y ocho herramientas a utilizar para los
controles ingenieriles y administrativos.

Figura 5.
Plan de analisis para el objetivo especifico cuatro.
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Analisis de datos

En el desarrollo del proyecto se aplicaron una serie de herramientas que permitieron
la recoleccion de datos tanto a nivel cualitativo como a nivel cuantitativo, para cada una de
estas se realizd un andlisis que permitio conocer la situacion actual de la empresa
distribuidora y asociar distintos resultados en caso de ser necesario. Cabe destacar que
durante el proyecto se trabajaron dos variables, el calor y los factores ergonémicos por lo
que inicialmente el analisis de estos se realizd de forma individual para luego hacer su

respectiva asociacion.

Primeramente, se aplicaron instrumentos como la encuesta higiénica, que permitio
evaluar las condiciones de trabajo de los colaboradores, asi como visualizar las
caracteristicas del almacén de distribucion. Lo anterior permitié aplicar entrevistas al
encargado de SST vy al jefe del almacén de distribucion. De igual forma estos instrumentos
brindaron un acercamiento sobre las condiciones de trabajo, el proceso productivo, la
demanda y todos aquellos aspectos que fueron relevantes para el establecimiento de las
estrategias de muestreo en el caso de las mediciones y para asignar las herramientas de

analisis ergonémico.

En la evaluacion ergondémica se hizo uso del Método de Utah Back Compressive
Force, el cual se aplica por medio de observacion de las tareas de los asistentes del almacén
donde se determina la inclinacién de la espalda, peso de la carga, distancia y postura, por lo
que es necesario hacer distintas mediciones. El calculo se hace mediante la estimacién de la
fuerza de compresién (Fc) esta formula se encuentra en la figura 6. Donde se considera el

peso del trabajador (BW), peso de la carga (L), distancia horizontal de la carga (HB).

Cabe destacar que el fita (©) asi como el sin © son angulos verticales de la postura
de la espalda que estan debidamente establecidos en el método. El conjunto de estos datos
permite determinar el Fc y verificar el mismo con el valor de comparacién de 700

establecido.
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Figura 6.
Formula fuerza de compresion.

Postura de la espalda
A =3(BW)sin®
Momento de carga
B=0,5(L*HB)
Compresion directa
C =0,8(BW)/2+L)
Estimacion de la fuerza de compresion
Fc=A+B+C

Con el fin de conocer las manifestaciones de dolores musculoesqueléticos se aplicd
una encuesta de TME basada en el cuestionario de la universidad de Cornell, la misma
permitid identificar las partes del cuerpo que presentan mas molestias en los colaboradores
y la frecuencia de estos malestares. Posteriormente se aplico otra encuesta a los trabajadores
con el fin de conocer el porcentaje de insatisfaccion laboral por exposicién al calor, asi como
temas de hidratacion, puntos de descanso, capacitaciones, percepcion del calor, ventilacién
y tipo de vestimenta que se utiliza. El analisis de estas herramientas se realiz6 por medio de
Excel generando gréficas y estableciendo la relacion de la exposicion con el puesto, la tarea

que desempefian y finalmente la insatisfaccion de exposicion a calor.

Ahora bien, para la tasa metabdlica se analiza el tiempo, carga de trabajo, postura y
velocidad de trabajo de acuerdo con la parte del cuerpo involucrada en la tarea, considerando
ambas manos, un brazo, dos brazos o el cuerpo entero. Lo que permite calcular la tasa
metabolica media ponderada en funcion del tiempo. Esta determinacidn se basa en el método
2 B de la ISO 8996.

Como parte de los insumos para la aplicacion de la formula se toman en cuenta los
datos recopilados para el calculo del IMC. Ademas, estos calculos se asociaron a la
evaluacion de exposicion al calor, donde es importante considerar el tipo de vestimenta, por
lo que se aplicd la norma UNE-EN 1SO 9920, que permite la estimacion del aislamiento del

conjunto de ropa que utilizan los colaboradores y las condiciones ergonémicas.
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Es por esto que para la evaluacion ergondmica y asociar estos resultados a lo
mencionado anteriormente se la aplicaron los métodos Rapid Upper Limb Assessment
(RULA) y Rapid Office Strain Assessment (ROSA), se observaron las tareas de los
trabajadores del almacén durante una semana; para la recoleccion de los datos se generd un
PDF con la guia del software de Ergonautas, este documento se elaboré dos veces con cada
uno de los colaboradores para generar un registro, y posteriormente se utilizo el software

online de Ergonautas para obtener el nivel de riesgo.

Una vez aplicadas las herramientas de identificacion de factores ergondmicos se
aplico la NTP 477, que permitié el andlisis de las cargas que se manejan dentro de almacén
mediante la ecuacion de la National Institute for Occupational Safety & Health (NIOSH),
esto se aplico a diez asistentes del almacén. Otro de los métodos utilizados para la evaluacion
del manejo de cargas fue el Quick Exposure Check (QEC), esto permitio el andlisis de las
condiciones que existen en el almacén, este resultado se trabajé mediante graficas en Excel

para sintetizar el nivel de exposicion por cada parte del cuerpo.

En relacion con la exposicion a calor se cre6 un acta de muestreo donde se registraron
las temperaturas que se obtuvieron del medidor de estrés térmico, entre los datos que se
recolectaron estan la temperatura de globo, seco y bulbo himedo, el indice térmico, la
humedad y la velocidad del viento. Toda la informacion anterior se utilizé con la norma NTP
322, donde se calcul6 el indice para el riesgo de estrés térmico e inconfort por parte de los

colaboradores, para calcular este indice se utiliz6 la formula de la figura 7.

Figura 7.

Formula para el calculo WBGT en interiores.

WBGT =0.7THN +0.3TG

THN = Temperatura de bulbe himedo
TG = Temperatura de globo
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En el caso de la UNE-EN ISO 7730 esta permitio determinar los indices PMV y PPD,
en los casos que no se supera el WBGT limite. Por lo que los resultados de la NTP 322,
fueron tomados en cuenta para esta evaluacion. Para estos célculos se utilizé el método
Fanger por medio de Ergonautas. Esta herramienta permitio afadir los datos de las
condiciones ambientales, aislamiento de la ropa y tasa metabolica, por lo que se incorporaron
distintos resultados para obtener el PMV y PPD asi como crear su bitdcora. Ahora bien, para
aquellos valores donde se sobrepasé el WBGT limite se calculo el indice de sobrecarga
térmica utilizando como guia la norma UNE-EN ISO 7933, este indice se realiz6 por medio

del software Spring 3.0.

Todo esté andlisis permitio determinar la situacion de los trabajadores del almacén
de distribucion, tal como se menciona en el siguiente apartado. Con el fin de agrupar la
informacion segun los dos temas del proyecto, se divide el analisis de la situacion actual en
evaluacion de los factores ergondmicos y evaluacion de la exposicién a calor, y no por

objetivos.
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IV.  Analisis de la situacion actual.

En el almacén de distribucion se cuenta con un total de 15 colaboradores, de los
cuales 14 son hombres y una es mujer. Tres de ellos se encargan de labores de seguridad, un
facturador, un jefe del almacén, siete asistentes de almacén, uno de ellos outsourcing y un
supervisor de ADR. Estos cuentan con tres turnos de trabajo de seis dias, los cuales van de
6:30 a 13:30, 6:00 a 15:00 y 13:30 a 21:30, durante el desarrollo de sus tareas cuentan con
dos descansos de 15 min y una hora de almuerzo. No se cuenta con procedimientos para el
manejo de cargas y algunos trabajadores han presentado problemas en el desarrollo de su

trabajo debido al esfuerzo.

En relacion con la exposiciéon a calor, los trabajadores solo cuentan con una zona de
hidratacién en un almacén de 6940 m2, en este almacén el calor es producto de las
caracteristicas fisicas y no de fuentes de calor. A los trabajadores no se les ha brindado
ningun tipo de capacitacion en estos temas y no hay examenes de seguimiento médico. Al
aplicar la encuesta higiénica y la de satisfaccion por exposicion a calor, se encontr6 que hay
necesidad de capacitacion en ergonomia y calor, contemplando que no se implementan

actualmente estos temas en la capacitacion anual ni en el proceso de induccion de la empresa.

A. Evaluacion de factores ergonémicos.

1. Método Utah Back Compressive Force.

Tras analizar las tareas que se desarrollan en el almacén de distribucion, se hizo el
estudio con el movimiento de refrigeradoras y secadoras, que por sus dimensiones y peso
que rondan los 64 kg y 82 kg respectivamente, lo que hace que la movilizacion sea compleja
y genera una mayor compresion de los musculos del cuerpo. Otra de las tareas evaluadas fue
la preparacion de refacciones la cual se lleva a cabo en el ADR, estos elementos se movilizan

generalmente con carretilla o en algunas ocasiones de forma manual.

Dado lo anterior se encontrdé que el 20 % de los trabajadores tienen una fuerza de
compresion de la espalda por encima de 1000, esto supera el valor de comparacion de 700.
El porcentaje mencionado se asocia al asistente de ADR (outsourcing) y al asistente de
almacén cinco, los mismos estan a cargo del manejo manual de las cargas y descargas de
electrodomésticos, los cuales no se levantan, sino que se empujan y acomodan para que

puedan ser ubicados y transportados con montacargas. Ademas, el asistente de almacén dos,
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el cual se encarga en algunas ocasiones de movilizar refrigeradoras manualmente, obtuvo un

resultado de 677, estando muy cerca del valor establecido por el método (ver apéndice 27).

2. Adaptacion del cuestionario de la Universidad de Cornell sobre dolencias

musculoesqueléticas.

Al recolectar informacién se pudo determinar que el 53,3 % de los colaboradores
presentan dolencias musculoesqueléticas, este porcentaje corresponde a ocho colaboradores,
donde siete de ellos relacionan las molestias con las tareas que realizan en su trabajo. Estas
labores mencionadas se asocian mayoritariamente a la carga y descarga, asi como al trabajo

de escritorio.

Ademas, se analizo la frecuencia del malestar, dolencia y disconfort por parte del cuerpo,
asi como el nivel de incomodidad e interferencia en las tareas que se desarrollan. Por lo que
para resumir los resultados se adjunta el apéndice 28, en este se excluyen los resultados de
nunca y no aplica, para poder determinar en aquellos trabajadores donde si esté presente un

malestar y cual es su asociacion con la incomodidad e interferencia en sus labores diarias.

En la figura 8 se representan la frecuencia de dolencias por parte del cuerpo mas
significativas, siendo que la espalda baja genera mayor molestia y se representa con color
verde, esta interfiere significativamente en un trabajador y ligeramente en dos, mientras que
no interfiere en tres, ya que para estos Ultimos resulta ligeramente incomodo el dolor, siendo
la escala mas baja de incomodidad. La segunda parte del cuerpo que genera mayor molestia
son los pies, esto se ve reflejado en el area naranja, debido a que afecta a cinco trabajadores
con un nivel de incomodidad de ligero a muy incémodo, estas dolencias representan una
interferencia en sus labores, siendo esta ligera en cuatro trabajadores y significativa en uno

de ellos.

Las murfiecas son otra parte del cuerpo que representa dolencias en los colaboradores
(&rea celeste), donde presentd un nivel de incomodidad moderado en tres de ellos y ligero
en uno, cabe resaltar que en un trabajador este nivel de incomodidad provocé que interfiriera
significativamente en sus labores. La zona de color lila, la cual representa el area del brazo,
tuvo un nivel de incomodidad moderado en tres trabajadores y ligeramente en dos, donde
dos de ellos indicaron que interfirié ligeramente en sus tareas y uno mencion6 que interfirio

significativamente.

53



Figura 8.
Frecuencia de dolencias musculoesqueléticas por parte del cuerpo mas significativas.
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De 1 a 2 veces en 4 trabajadores

De 1 a 2 veces en 4 trabajadores y muchas veces
cada dia en 1 trabajador

3. Aplicacion de ROSA

Durante la aplicacion del método se logré determinar que de los siete colaboradores
un 85,71 % presentan un nivel de riesgo alto, en este caso la puntuacion corresponde a cinco
(en una escala de uno a diez) con un nivel de riesgo dos. Con el resultado obtenido es
necesaria la actuacion para disminuir el riesgo, por lo que se deben realizar mejoras en los
periféricos y lasilla (Ergonautas, 2022). El porcentaje restante, que se asocia a un trabajador,
obtuvo un nivel mejorable, con una puntuacion ROSA de cuatro (ver figura 9). Cabe destacar
que para cada trabajador se realizaron dos evaluaciones donde se obtuvieron los mismos

resultados, ya que las caracteristicas de las tareas no variaron.

Figura 9.
Datos de la evaluacion del método Rapid Office Strain Assessment) (ROSA).
Nivel de riesgo ROSA

‘ Alto
\ 6 (85, 72%) / ® Mejorable
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Los puntajes mas altos se obtuvieron para el jefe del almacén de distribucion, el
facturador, el supervisor de Almacén de Refacciones (ADR) y los tres encargados de
seguridad. En el caso de los dos primeros estos cuentan con puestos fijos, a pesar de esto en
la visita realizada a la empresa el disefio de la mesa y escritorio presenta puntos de mejora.
Lo anterior, debido a que estas personas se encuentran permanentemente en el puesto, solo
en algunas ocasiones que deban revisar productos, colaborar con los asistentes del almacén
cambian su puesto de trabajo. Para el jefe el asiento es muy corto, el reposabrazos es bajo y
duro, no se usa el respaldo, no hay atril para soporte de documentos, el mouse no esta
alineado con hombro y finalmente el reposa manos posee puntos de presién. Por otro lado,
el facturador tiene estas mismas situaciones aunado al hecho de tener la pantalla muy baja.

Para los trabajadores del ADR, estos poseen un puesto fijo para realizar las tareas
administrativas, pero, por las caracteristicas de sus tareas los mismos pasan en constante
movimiento lo que funciona como pausa activa. A pesar de esto el supervisor de ADR tiene
aspectos de mejora en su puesto ya que el teclado esta demasiado alto y la plataforma no es
ajustable, el mouse no esta alineado, la pantalla esta muy baja debido a que la superficie de
trabajo es baja. Lo mismo sucede con el asistente de ADR, pero por distintos aspectos
asociados a la postura de trabajo este colaborador es quien tiene el nivel de riesgo menor, a

pesar de esto pueden mejorarse algunas caracteristicas.

Ahora bien, para los encargados de seguridad sus tareas son bastante variadas, ya que
se encuentran en la entrada principal del almacén. Estos cuentan con un pequefio escritorio
donde hacen el registro de las personas que ingresan, control de ingreso y salida de los
camiones, vigilancia en el almacén y finalmente la revision de marchamos, este se realiza a
cada camidn/contenedor para su ingreso y despacho de productos. Cabe mencionar que en
esta Ultima tarea los guardas deben retirar el marchamo y sacar una fotografia del estado de
los productos como evidencia. Es importante destacar que no se posee un area de trabajo con

escritorio y silla ergonémicas, sino que se utiliza una mesa y silla comdn (ver apéndice 29).
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4. Aplicacion de RULA
En el area del almacén de distribucion se cuenta con varias puertas de carga y
descarga, estas tareas se llevan a cabo por medio de montacargas y en ocasiones se realizan
de forma manual. EI método se utilizé para evaluar la exposicién a factores ergonémicos,
primero se realiz6 una semana de observacion para posterior a ello realizar dos evaluaciones
por colaborador. RULA se aplicé mientras los colaboradores realizaban la carga y descarga
de diversos electrodomésticos como refrigeradoras, estufas, microondas, entre otros. La

evaluacion se enfoco en los asistentes de almacén que manejan los montacargas.

Otro de los puestos evaluados fue el de los encargados de seguridad, principalmente
en las tareas de colocacion y retiro de marchamos, asi como la revision de los contenedores,
en esta tarea deben sacar fotos y cerciorarse que todos los electrodomésticos hayan llegado
bien y de forma completa al almacén, del mismo modo se debe proceder para el despacho
de estos, es decir, se realiza una inspeccion por parte de los guardas de seguridad. En la
figura 10 se pueden observar los valores de puntuacion obtenidos en ambas evaluaciones
que se realizaron, en el caso de los encargados de manejar los montacargas la puntuacion
obtenida mas alta fue de seis. Con este valor se asigna un nivel de riesgo de tres, el cual
indica que es necesario hacer una modificacion ya sea en el puesto o en la tarea, debido a
que si estas condiciones persisten pueden causar algun dafio musculoesquelético en los

colaboradores.

En el caso de los guardas de seguridad la puntuacion mas alta fue de cuatro, donde
el valor del nivel de riesgo asociado es de dos, por lo que se requieren cambios en la tarea,
principalmente en el procedimiento. Lo anterior debido a que las labores evaluadas en este
puesto fueron retiro y colocacion de marchamos, asi como la revision de contenedores,
siendo que estas no implican gran esfuerzo fisico, sino que es necesario un cambio en las
posturas al realizar la actividad. Las variaciones que hay en los resultados se dan debido a
las distintas posturas que se adoptan al realizar las tareas ya que al no haber procedimientos
cada persona las ejecuta de manera distinta, ademas las tareas entre los asistentes de almacén

(montacarguistas) y seguridad cambian en gran medida.
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Figura 10.
Datos de la evaluacion del método Rapid Upper Limb Assessment (RULA).
Evaluacion del método RULA

Puntuaciéon RULA

Seguridad 1 Seguridad 2 Seguridad 3 Asistente de Asistente de Asistente de Asistente de Asistente de
almacén 1 almacén 2 almacén 3 almacén 6 almacén 7

Trabajadores

B Puntuacién de evaluacién1 [l Puntuacion de evaluacién2 [l Nivel de riesgo
5. Ecuacion de la NIOSH
Mediante el calculo de la ecuacién de NIOSH con el Software Ergonautas se logré
determinar que cuatro de los asistentes del almacén presentan un indice de levantamiento
(IL) entre uno vy tres. Esto indica que se deben disminuir los pesos limites recomendados
tanto en el origen como en el destino del traslado de la carga, ya que la tarea puede

representar problema para alguno de los colaboradores.

Es importante mencionar que en tres de los asistentes el valor de IL fue mayor a tres,
esto indica que es necesario la modificacion de la tarea ya que al realizarse de esta manera
ocasionara problemas a la mayor parte de los colaboradores. Cabe destacar que para esta
evaluacion se tomaron en cuenta las tareas de los asistentes del almacén donde se manejan
cargas que van de los cinco a los ochenta y dos kilogramos, esto debido a que en su mayoria
los electrodomésticos necesitan un reacomodo para su transporte por medio de montacargas.
A pesar de esto, se tomo de valor de referencia 35 kilogramos pues el método no permite
utilizar pesos mayores, aun asi, los trabajadores que manejan estos pesos obtuvieron el
mayor IL que corresponde a valores superiores a tres. En el apéndice 30, se pueden observar
estos resultados por trabajador.
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6. Método QEC
En el anélisis de los factores ergondmicos se utilizd el método QEC para el cual se
observaron varias tareas con el fin de conocer las posturas y cargas en el desarrollo de estas,
dentro de ellas se contempla la carga y descarga de producto que se lleva a cabo por medio
de manejo manual de materiales, asi como el uso de montacargas. Los cuales son manejados
por los asistentes del almacen, sin embargo, para que se pueda hacer un buen agarre y no
generar ningun dafio en el producto, en algunas ocasiones los asistentes deben de

movilizarlos ya sea empujando o jalando.

Las tareas evaluadas fueron el acomodo de electrodoméstico en descarga y carga de
los contenedores o camiones, acomodo de electrodomésticos en sus respectivas ubicaciones,
acomodo de devoluciones, transporte de electrodomésticos con carretilla, registro en el hand
held, preparacion de refacciones, marcar y acomodar producto en ADR y CDR. Dentro del
tiempo de observacion se estudiaron los siete asistentes de almacén y se evaluaron dos de

Sus tareas.

En este método los valores que se encuentran entre 21 y 30 se clasifican como un
nivel de riesgo moderado, de 31 a 41 un nivel alto y valores mayores a 41 se clasifican como
muy alto. Segun la figura 11, se determind que la espalda es la parte del cuerpo que se
encuentra con un nivel de riesgo mayor; ya que sus resultados estan por encima de 21, es
decir tienen clasificacion de riesgo moderado hasta alto, siendo este un factor importante en

el desarrollo de las tareas.

Otras partes del cuerpo que cuentan con puntuaciones altas son los brazos vy el
hombro. Por otro lado, es importante considerar que las puntuaciones mas altas se destacan
en las tareas de acomodo de electrodomeésticos, ya sea en sus ubicaciones, carga o descarga.

En el apéndice 31 se adjuntan los resultados de la evaluacion mas critica.
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Figura 11.
Nivel de riesgo en el desarrollo de las tareas.

Nivel de exposicion para espalda

50
40
30

20

Puntuacién del nivel de riesgo

10

1 2 3 4 5 6 7 8 [¢] 10

Trabajadores

B. Evaluacion de la exposicion al calor.

1. Encuesta de satisfaccion por exposicion al calor.

La encuesta de exposicion a calor fue aplicada a los quince colaboradores del
almacén con el fin de conocer la perspectiva de cada uno de ellos en relacion el tema en su
lugar de trabajo. Otro de los items era sobre la sensacion térmica en su lugar de trabajo donde
el 40 % indic6 que era muy caluroso, el 53,3 % caluroso y el 6,7 % encuentra el ambiente

neutral, esto se puede observar en la figura 12.

Figura 12.

Datos sobre la sensacion térmica en el almacén.

Representacion de la sensacion térmica

@ Muy caluroso
Neutral

@ Caluroso

Una vez contemplada la sensacion térmica en el almacén se hace referencia a la
satisfaccion de los trabajadores por exposicion de calor, siendo que el 60,0 % indica que su
posicidn es neutra, 33,3 % se encuentra insatisfecho y 6,7 % se encuentra satisfecho, estos
porcentajes se pueden observar en la figura 13.
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Figura 13.
Datos sobre el nivel de satisfaccion por exposicion al calor.

Nivel de satisfaccidon por exposicion a calor
@ Neutral

@ Insatisfecho
® Satisfecho

9 (60,0%)

Otro de los puntos importantes a consultar fue el consumo de agua. Los trabajadores
cuentan con agua potable durante su jornada de trabajo, esto mediante un dispensador que
provee agua fria, tibia y caliente. Segun comentaron los colaboradores al solo poseer un
dispensador en algunas ocasiones se limitan a consumir agua por el traslado hacia el mismo,
ya que el almacén tiene grandes dimensiones. Sin embargo, en algunos instantes del dia por
las condiciones termohigrométricas presentadas prefieren trasladarse e hidratarse, aunque
eso significara apartarse de sus labores por algunos minutos. En la figura 14 se muestran los
porcentajes en relacion con el consumo en litros de agua, cinco personas indicaron que
consumen menos de un litro al dia, otras cinco personas indicaron que consumen entre dos
y tres litros y cuatro mencionaron que consumen de dos a tres litros, solamente una persona

menciond que toma més de cuatro litros de agua al dia.

Figura 14.

Cantidad de agua consumida por los trabajadores del almacén de distribucion.

Cantidad de litros de agua consumida por los colaboradores

@® Menos de un litro de agua
@® De uno a dos litros de agua
@ De dos a tres litros de agua

Mis de tres litros de agua
4 (26,7%)

5 (33,3%)

Al recopilar los datos anteriores se consulto sobre aquellos sintomas fisicos que los
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colaboradores han experimentado en su lugar de trabajo por la exposicion a calor, los mas
presentados fueron la sudoracion excesiva, seguido de dolores de cabeza y cansancio o
fatiga; otros sintomas importantes fueron el adormecimiento de las extremidades, la

aparicion de alergias y enrojecimiento de la piel.

2. Indice de Masa Corporal

Con el fin de hacer la determinacién del indice de masa corporal se recopilaron datos
de edad que rondan de los 24 a 57 afios, peso de 59 a 136 kilogramos y estatura de 1,61 m a
1,79 m. Al analizar cada uno de estos valores por trabajador cuatro de ellos presentan un
IMC normal, es decir mayor a 18,5 kg/m?y menor a 24,9 kg/m? cuatro presentan sobrepeso
ya que su resultado se encuentra entre 25 kg/m?y 29,9 kg/m?. Finalmente, siete trabajadores
van de obesidad grado uno a obesidad grado tres, donde el mismo tiene un nivel de riesgo
moderado, severo o muy severo. Esta caracteristica tiene un impacto en la disipacion de calor

que tiene el cuerpo, lo que genera mayor sensacién de calor (ver apéndice 32).

3. Determinacion de Tasa Metabdlica, norma UNE-EN 1SO 8996

Se determind que 46,7 % de los colaboradores tienen carga metabdlica moderada
mientras que 20,0 % obtuvo una clasificacion muy elevada, el detalle se adjunta en la figura
15. Este ultimo corresponde a tres asistentes de almacén donde las condiciones de sus tareas
en algunas ocasiones tienen una velocidad de trabajo media, se utiliza todo el cuerpo y se
permanece de pie especialmente en aquellos colaboradores que dentro de sus
responsabilidades tienen la carga y descarga de materiales durante gran parte de su jornada.
El porcentaje restante de 33,3 % tienen un resultado de estado de reposo o baja carga
metabolica, debido a que sus labores son administrativas tanto en trabajo de oficina como en
labores de seguridad. La cantidad de consumo metabdlico en funcion del tiempo (W/m2) de

cada colaborador se adjunta en el apéndice 33.
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Figura 15.
Clasificacion de la tasa metabolica por cantidad de trabajadores.

Cantidad de trabajadores por clasificacion de la tasa metabolica

@ Estado de reposo
Baja
Moderada

@ Muy elevada

4. Determinacion de aislamiento térmico de la ropa, UNE-EN 1SO 9920.

Para el calculo de confort térmico es necesario conocer el aislamiento de la
vestimenta de los quince colaboradores, por ello se hizo la estimacion de este mediante la
norma UNE EN 1SO 9920. Nueve de los trabajadores cuentan con un aislamiento térmico
igual a 0,79 clo, ya que cuentan con un uniforme, conformado por camisa tipo polo de color
negro, pantalon negro y zapatos de seguridad. El dato mencionado de clo se asocia a
asistentes de almacén que hacen uso de montacargas, jefe de almacén de refacciones,

asistente de almacén de refacciones, facturador y jefe de almacén de distribucion.

Lo anterior genera que cuando las temperaturas son muy altas estos sientan
inconformidad con su vestimenta, y en algunas ocasiones utilicen otro tipo de camisa, estas
no cuentan con la tecnologia para la transpiracion correcta, y el clo se mantiene igual. Otro
de los colaboradores (asistente del almacén) cuenta con un valor de 0,60 clo, esto debido a
que a diferencia de los anteriores él utiliza pantalones cortos para trabajar, los cuales no son
parte del uniforme, pues considera que en el almacén hace mucho calor. Ademas, en los
casos que corresponde a los trabajadores que manejan montacargas se les sumo el
aislamiento térmico de sus respectivos asientos de trabajo, lo anterior para considerar cuando
la piel tiene contacto con mas superficies y por lo tanto el intercambio de calor no es tan

eficiente.
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Aunado a esto, dos de colaboradores que son asistentes del almacén y asistente del
almacén de refacciones (outsourcing) obtuvieron 0,64 clo. Este valor es menor pues ellos no
utilizan un asiento acolchado o lo hacen durante poco tiempo de su jornada. Para los dos
encargados de seguridad masculinos se tuvo un clo de 0,84. La encargada de seguridad
cuenta con 0,77 clo por las caracteristicas de la ropa interior. Ambos valores se asocian a
que el uniforme de los tres colaboradores es camisa de manga larga de color gris, sin ningdn
detalle para su correcta transpiracion y se hace uso de zapatos de seguridad, todo esto

aumenta el calor del cuerpo. La bitacora con los resultados por trabajador se puede ver en el

apéndice 34.

5. Calculo del indice WBGT mediante la NTP 322, calculo de los indices PPM y

PPD, y célculo de la sobrecarga térmica estimada, UNE-EN 1SO 7933.

En relacion con las caracteristicas del local, tiene una extension de 6940 metros
cuadrados. Este es un zécalo de mamposteria en concreto de hasta tres metros de alto,
contrapiso de concreto con capacidad de siete toneladas por metro cuadrado de soporte de
peso muerto y ldminas esmaltadas en pared hasta el techo el cual es de acero y cuenta con
aislante térmico. Ademas, cabe destacar que hay sistema de iluminacion y extraccion, asi

como sistema de generacion de energia eléctrica de emergencia.

Este local no cuenta con ventanas por lo que no existen entradas de aire natural, lo
que limita las renovaciones de aire de este. Se cuenta Unicamente con las puertas de carga 'y
descarga, pero estas permanecen cerradas la mayoria del tiempo; en casos de carga o
descarga estas se encuentran abiertas pero los camiones obstruyen totalmente el paso del
aire. Lo anterior provoca gque haya una temperatura considerable ya que la empresa esta
ubicada en Alajuela; incluso en algunas ocasiones los trabajadores han afirmado que

perciben que la temperatura del local es bastante alta.
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Anteriormente en el almacén se colocaron algunos ventiladores, pero estos generan
mucho ruido y por su ubicacion no se utilizan, los mismos se encuentran en un lado del
almacén donde los electrodomésticos estan apilados de forma vertical hasta en filas de seis
de estos, por lo que tapan por completo estos ventiladores. Esta situacion ocasiona que el
flujo del aire sea fluctuante en todos los puestos, segln los datos recopilados no se supero
una velocidad del aire mayor a 2,7 m/s y en promedio diario estos valores van de 1,4 m/s a
2,4 mfs.

Como parte de los datos del muestreo con los medidores de estrés térmico
QuestTemp °36, se obtuvieron resultados diarios por puesto durante tres dias de medicion,
estos se adjuntan en el apéndice 35. Seguidamente se determinaron promedios diarios para
cada una de las variables térmicas como se puede observar en la figura 16. En el caso de la
humedad esta debe ser menor a un 60 % ya que valores superiores a esta pueden ocasionar
condiciones no confortables, y debido a las condiciones del local se obtuvieron datos que
van de 59,3 % para la puerta andén ocho hasta 80,5 % en el puesto de seguridad, siendo asi
que se afecta el confort de los trabajadores pues al ser una humedad alta la sensacién de calor

aumenta y la sudoracién no es eficiente.

Para el caso de la temperatura de bulbo seco, la cual indica la temperatura del aire,
se obtuvo que los promedios van de 26 ° C a 30 ° C, en el caso del bulbo himedo los valores
van de 22,8 ° C a 26,4 ° C y finalmente la temperatura de globo que va de 26,1 °C a 32,8 °
C. Tras analizar el indice WBGT, basado en la temperatura himeda y de globo se
presentaron valores promedio que van de 23,8 ° C a 28,3 ° C.

Figura 16.

Datos de la valoracion termohigrométrica.

Variabl Dato Puesto de seguridad ~ Centro del almacén Puerta del andén siete Cuarto piso del ADR  Primer piso del ADR
arable cstadistico  04-08 05-08 08-08 04-08 05-08 08-08 04-08 05-08 08-08 09-08 10-08 11-08 09-08 10-08 11-08
Vellvaitidl és | i Promedio | 1.8 | 1.8 | 1.8 |24 |24 | 21| 15 | 15| 14 | 14| 15| 1.5 | 22| 23 | 23
(m's)
Humedad relativa (%) | Promedio | 77.8 | 74.2 | 80.5 | 70.6 | 67.4 | 74.9 | 619 | 59.3 | 68.0 | 59.7 | 623 | 67.6 | 682 | 70.7 | 70.6
Temperaturabulbo | p g0 | 260 | 275 | 265 | 27.8 | 200 | 277 | 280 | 203 | 278 | 32.4 | 311 | 300 | 283 | 282 | 278
seco (° C)
Tempaaimg bullbs Promedio | 22.8 | 23.8 | 23.7 | 23.7 | 24.6 | 243 | 24.1 | 251 | 246 | 264 | 256 | 252 | 23.7 | 24.1 | 238
himedo (° C)

Temperatura bulbo
globo (° C)

Indice WBGT (°C) Promedio 23,8 | 25.0 | 245 | 251 | 26,0 | 254 | 254 | 26,5 | 25,7 | 283 | 27.3 | 26,7 | 252 | 253 | 25.0

Promedio 26,1 | 27.7 | 265 | 282|293 | 27.9 | 285 | 29,7 | 28,1 | 32.8 | 31.3 | 30,1 | 286 | 283 | 27.8

Indice de estrés

y i 2 25, 24,5 | 25.0 | 26,0 | 254 | 25, 26,5 | 25.7 | 284|273 | 26.7 | 25.2 | 25, 25,
térmico (TGBH) (° C) Promedio 238 0 4 0] 26.0 4 5.4 6 8.4 7 6 5 3 0
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Ahora bien, para analizar los datos recopilados en la evaluacion de la exposicién al
calor en el almacén, se determind un promedio por hora para cada uno de los puntos de
medicion. Calcular estos promedios permitio analizar los datos de TGBH en grados Celsius
(° C) por cada uno de los dias de medicion, esto con el fin de obtener cual es la hora mas
critica para los puestos y seguidamente poder calcular distintos datos para la valoracién
termohigrométrica. Es importante destacar las horas donde se tomaron los datos, siendo asi
que, para el puesto de seguridad, centro del almacén y andén se midié de 8:50 a 16:50,
mientras que las dos areas de medicion en el ADR se llevaron a cabo de 8:50 a 14:50 debido

a que a las 15:00 finalizan sus labores.

Para el puesto de seguridad, el cual fue el primer punto de medicion, se tuvo como
resultado que el dia dos de medicion (cinco de agosto) fue donde se registro el dato mas
critico en el periodo de 12:50 a 13:50, siendo este un valor de 25,9 ° C. El segundo valor
mas importante fue 25,8 ° C de 13:50 a 14:50, como se puede observar en la figura 17. Este
dia estuvo soleado desde horas de la mafiana hasta las 15:35.

Figura 17.

Datos TGBH (° C) puesto seguridad.
Datos TGBH punto seguridad

30,0

20,0
10,0
0,0

8:50-0:50 0:50-10:50 10:30-11:50 11:50-12:50 12:50-13:50 13'50-14:30 14:50-15:50 15:50-16:50

TGBH (* C)

Hora (HH:MM)
Dia: | Diaz Dia3

Para el segundo punto de medicion ubicado en el centro del almacén, se encontrd que
las temperaturas mas criticas se registraron el segundo dia de medicion (cinco de agosto). El
valor mas alto fue de 26,9 ° C, este se obtuvo de 13:40 a 14:40, otra temperatura importante
que se registrd ese mismo dia fue de 26,6 ° C en el periodo de 12:40 a 13:40 y de 14:40 a
15:40, como se puede observar en la figura 18. Las condiciones de la jornada fueron soleadas
hasta las tres de la tarde hora en que las condiciones termohigrométricas cambiaron e inicid
la lluvia a las 15:25, a partir de este momento aumento la humedad, ademas disminuyd la

temperatura seca y la radiante.
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Figura 18.
Datos del TBGH (° C) punto central.

Datos TGBH punto centro

30,0

00

TGEBH ("C)

e

[+1:]

B:40 - 9290 9:40 - 10140 10i40 - 11:40

226.6

25,4259 25,2 02 255 262 2 _-5—96-6_

11140~ 12240 14140 - 1540
Hora (HH:MM)
Bl Dia: [l Diaz | Diag

12140~ 13:40 13:40 - 14:40

24 825.6.; i

15140 - 16i40

El punto tres de medicion se encontraba en el éarea del andén, ubicado

especificamente en la octava puerta. Como se puede observar en la figura 19 durante el dia

dos de medicion, el cinco de agosto, se registraron los valores de temperatura mas elevados,
de 12:45 a 13:45 se obtuvo un valor de 27,4 ° C y de 13:45 a 14:45 un valor de 27,7 ° C. Las

condiciones se mantuvieron soleadas, en esta ubicacion la carga y descarga fueron

constantes; sin embargo, durante un tiempo la puerta estuvo abierta mientras se colocaba

otro de los camiones de descarga, permitiendo la entrada de aire, en ese momento la

temperatura disminuyé considerablemente, dado que antes de este evento se presentaban

temperaturas de TGBH de 27 ° C y para ese instante bajaron a 25 ° C.

Figura 19.
Datos del TGBH (° C) puesto andén.

Datos TGBH punto andén

30,0 26,7

24,9 255

26_.025_4

TGBH ("C)

10,0

8:45-9:45 9:45-10:45

10:45-11:45

26.026’825‘5

11:45-12:45 12:45-13:45 13:45-1445 14:45-15:45

Hora (HH:MM)
W Dia: | Diaz [ Diaz

68774 8 T 560 26,127 26,2

26,0
24,6250

15:45-16:45
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Para los siguientes puntos de medicion ubicados en el almacén de refacciones (ADR),
el tiempo de toma de datos disminuy0, ya que la jornada en esta &rea finaliza a las 15:00, es
por ello que se detuvieron a esta hora las mediciones. Esto generd un total de 26 datos para
el ADR acortando el promedio de la ultima hora a treinta minutos, mientras para los otros
puntos se recolectaron 33 y se pudieron generar todos los promedios de una hora. Lo anterior
debido a que una vez finalizada la jornada en caso de continuar con la toma de datos no se
puede asociar a ningun puesto o tarea de un trabajador como establece el manual del medidor

de estrés térmico.

Para el punto de medicion cuatro, que se ubicaba en el primer piso del ADR, se
encontré que en el primer y segundo dia de medicion los valores eran similares, esto desde
las 12:45 a las 15:00. Como se puede observar en la figura 20 los mayores datos se
presentaron el segundo dia, 10 de agosto, estos fueron 25,8 ° Cy 25,9 ° C, de 12:45 a 13:45
y de 14:45 a 15:00 respectivamente, por la disminucién de 30 minutos se utiliza el primer
dato para andlisis posteriores. En la jornada se mantuvieron encendidas las luces de 8:40 a
9:50, estuvo soleado hasta las 13:30 que inicié la lluvia y se encendieron las luces

nuevamente.

Figura 20.
Datos del TGBH (° C) puesto ADR primer piso.

Datos TGBH punto ADR primer piso

30,0

- -2 25,6 25,8
24,4 25,0 25,2 5: 5
20,0
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B:45-9:45 9145-10:45 10:45-11:45 11:45-12:45 12:45-13:45 13-45-14'45 14:45-15:00
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Hora (HH:MM)
Dia:1 [l Dia2 Diaz
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Finalmente, en el caso del cuarto piso del ADR la temperatura mas alta se registro
durante el dia uno de medicion, el nueve de agosto, como se puede ver en la figura 21. Esta
temperatura se registré de 11:40 a 12:40, con un valor de 29,6 ° C y la otra temperatura mas
alta se registré de 13:40 a 14:50 con un valor de 29,5 ° C. Durante este dia las condiciones

fueron soleadas y se mantuvieron estables, las luces se encendieron de 8:50 a 9:50.

Figura 21.
Datos del TGBH (° C) puesto ADR cuarto piso.
Datos TGBH punto ADR cuarto piso

8:40-9:40 9:40-10:40 10:40-11:40 11:40-12:40 12:40-13:40 13140-14:40 14140-15:00

TGBH (°C)
2

-
=3

Hora (HH:MOD)
Diai [ Diaz Dia

Al hacer uso de la herramienta Spring 3.0 y Ergonautas se pudieron determinar

distintos datos sobre el calculo del balance térmico del cuerpo, indice WBGT para

determinacion de la exposicion al calor de los distintos puestos de trabajo, tasa metabdlica,

indice de sobrecarga térmica, porcentaje de insatisfaccion laboral por exposicion al calor, la

tasa de sudoracion maxima y mojadura de piel maxima; estos valores se adjuntan en las

figuras de cada punto que se analizo.

Cabe destacar que los calculos se realizaron mediante el uso del promedio méximo
por hora para cada dia y puesto, esto con el fin de poder hacer uso de un periodo critico.
Aunado a lo anterior se selecciond para cada trabajador su carga metabdlica mas alta y la
minima, para asi poder tener ambos escenarios como referencia, ya que durante las labores
diarias en el almacen no hay horas establecidas para realizar las tareas por lo que ambas
pueden ser realizadas durante la hora de mayor exposicion al calor. Es importante mencionar
que el jefe del almacén y el facturador no se contemplan en los analisis de exposicion a calor,
esto porque sus oficinas se encuentran en el almacén de distribucién, pero cuentan con aire

acondicionado.
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En la figura 22 se pueden observar los datos recopilados para el puesto de seguridad,
en esta area se encontrd que para la actividad metabdlica tanto méxima como minima, que
corresponden a 85 W/m2 y 70 W/m2 respectivamente, hay equilibrio térmico. Ademas, al
realizar el calculo del indice WBGT se encontrd que el mismo esta dentro del rango, por lo
que los tres encargados de seguridad se encuentran en disconfort, pues los mismos tienen la

misma tasa metabdlica.

Ahora bien, como el WBGT no sobrepasa el valor limite se calcula el porcentaje de
personas insatisfechas, este indicé que el 39,24 % de los colaboradores bajo estas
condiciones se encuentran como insatisfechos, y segun el voto medio estimado la sensacién
térmica del lugar se encuentra como ligeramente calurosa, dado que los valores de PMV se

encuentran entre 0,99 y 1,28.

Figura 22.
Datos de la valoracion termohigrométrica en el puesto de seguridad.

Puesto Seguridad

. Tasa . .
Variable metabolica Seguridad 1 Seguridad 3
L . Maxima Hay equilibrio Hay equilibrio Hay equilibrio
Equilibrio térmico — — — —
Minima Hay equilibrio Hay equilibrio Hay equilibrio
_ Maxima Disconfort Disconfort Disconfort
Indice WBGT (° C) — - - -
Minima Disconfort Disconfort Disconfort
Maxima 85,0 Baja 85.0 Baja 85.0 Baja
Actividad metabolica . Estado de Estado de Estado de
Minima 70,0 70,0 70.0
reposo reposo reposo
Méxima Ligeramente 115 Ligeramente _ 18 Ligeramente _ 128
Voto medio estimado caluroso caluroso caluroso
(PMV) Liger: t Liger: t Liger t
Minima igeramente 051 igeramente 0.99 igeramente _ 0.99
caluroso caluroso caluroso
Porcentaje de personas|  Méaxima 32,84 % 39,24 % 39,24 %
insatisfechas (PPD) Minima 18,84 25,7 % 257 %

La figura 23 muestra los resultados para los dos trabajadores que se encuentran en el
ADR. En el caso de estos colaboradores la tasa metabdlica méxima es de 260 W/m2, la cual
se considera muy elevada, mientras que la minima es de 120 W/m?. Mediante el calculo del
WBGT se encuentra que para los valores maximos de gasto metabdlico y para el valor
minimo del supervisor de ADR en el cuarto piso hay estrés térmico, en relacion con los

valores minimos de tasa metabélica se encuentra disconfort en los colaboradores.
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Figura 23.
Datos de la valoracion termohigrométrica en el puesto de ADR.

- Primer Piso ADR Cuarto Piso ADR
. asa.
Variable metabélica Asistente de Almacén de Supervisor de Almacén de Asistente de Almacén de Supervisor de Almacén de
Refacciones (ADR) Refacciones (ADR) Refacciones (ADR) Refacciones (ADR)
. Maxima No hay equilibrio No hay equilibrio No hay equilibrio No hay equilibrio
Equilibrio térmico — — T F— P—
Minima Hay equilibrio Hay equilibrio Hay equilibrio Hay equilibrio
. Maxima Estrés térmico - Estrés térmico - Estrés térmico - Estrés térmico -
Indice WBGT (° C) — - - - —
Minima Disconfort v Disconfort v Disconfort v Estrés térmico v
- Mu;
Actividad metabolica Maxima 260 Muy elevada 350 eleva}(ih 260 Muy elevada 350 Muy elevada
/m? -
(W) Minima 120 Baja 195 Moderada 195 Moderada 195 Moderada
fndice de sobrecarga Maxima Alta sobrecarga detectada ~ | Altasobrecarga detectada ~ | Alta sobrecarga detectada  ~ | Alta sobrecarga detectada  ~
térmica (ISC) Minima - - - Alta sobrecarga detectada  ~
Indice de sudoracion Maxima Alta sobrecarga detectada ~ | Alta sobrecarga detectada ~ | Alta sobrecarga detectada  ~ | Alta sobrecarga detectada  ~
requerida (SWreq) Minima - - - Alta sobrecarga detectada  ~
) : Maxima -
Voto medio estimado i Y
. igeramente Mu
(PMV) Minima = v 1,66 Muy caluroso ~ 3,03 Y 2,93
caluroso caluroso
Porcentaje de personas| Maxima - - -
insatisfechas (PPD) Minima 59,6 % 99,23 % 98,76 %

Ademas, en el escenario de tasa metabdlica minima con un valor de 120 W/m2 se
tiene un porcentaje de personas insatisfechas a estas condiciones de 59,6 %, mientras que,
para estas mismas condiciones, pero con una tasa metab6lica de 195 W/m?2 el porcentaje
aumenta a 99,23 %, esto para el primer piso. Para el cuarto piso se encuentra un porcentaje
de 98,76 % de insatisfechos. Lo anterior dado que el voto medio estimado determina como
muy caluroso para los porcentajes de insatisfaccion mas altos mencionados y ligeramente

caluroso para el porcentaje més bajo.

Ahora bien, una vez calculado el indice WBGT para los colaboradores con los
valores maximos de tasa metabdlica, tanto en el primer como en el cuarto piso, indicé que
estos se encuentran bajo estrés térmico, ya que el WBGT limite para personas aclimatadas
se supera. Siendo asi que para estos valores se calcul6 el indice de sobrecarga térmica, el
cual determind que hay exposicion a una alta sobrecarga y de igual modo lo indica el indice
de sudoracion requerida, este Ultimo establecio el tiempo limite de exposicion para los

trabajadores del almacén, los mismos se muestran en la figura 24.
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Figura 24.

Tiempo de exposicion por asistente y piso de ADR.

Prime 0 ADR arto Piso ADR
“1abo 0 ; e e or B8 : oie G or de A ace
Tiempo de Méaxima 53,44 21,56 28,89 15,98
exposicion (min) | Minima | No Aplica No Aplica No Aplica 68,75

En el punto central del almacén se analizaron a cuatro asistentes, para los cuéles

haciendo uso de actividad metabélica maxima, siendo esta un valor de 260 W/m2, se

determiné que hay estrés térmico, los datos se pueden observar en la figura 25. Esto gener6

que fuera necesario el calculo del indice de sobrecarga térmica siendo este clasificado como

alto, y de la sudoracion requerida para lo cual se obtuvo que no hay tiempo limitado de

exposicion en esta area. Para la tasa metabdlica minima se obtiene que para todos los

trabajadores hay disconfort, por lo que se realiza el calculo del PMV y PPD donde se obtiene

un porcentaje de insatisfechos por encima de 89,74 % y un ambiente caluroso.

Figura 25.

Datos de la valoracién termohigrométrica en puesto central del almacén.

Tasa

Variable

Puesto Central del almacén

metabolica

Asistente de almacén 1

Asistente de almacén 2

Asistente de almacén 3

Asistente de almacén 4

L Maxima Hay equilibrio Hay equilibrio Hay equilibrio Hay equilibrio
Equilibrio térmico — — — — —
Minima Hay equilibrio Hay equilibrio Hay equilibrio Hay equilibrio
_ Maxima Estrés térmico - Estrés térmico - Estrés térmico - Estrés térmico -
Indice WBGT (°C) — - . : i
Minima Disconfort v Disconfort v Disconfort v Disconfort v
. M
Actividad metabolica Maxima 260 Muy elevada 260 ele‘j::(Jh 260 Muy elevada 260 Muy elevada
E
/m?
(W) Minima 140 Moderada 140 Moderada 140 Moderada 140 Moderada
indice de sobrecarga Méxima Alta sobrecarga detectada - | Alta sobrecarga detectada ~ | Altasobrecarga detectada ~ | Alta sobrecarga detectada ~
térmica (ISC) Minima
Indice de sudoracion Méxima No se detecta sobrecarga = | No se detecta sobrecarga  ~ | No se detecta sobrecarga  ~ | No se detecta sobrecarga  ~
requerida (SWreq) Minima
‘Voto medio estimado Maxima - - - -
(PMV) Minima Caluroso - 2,43 Caluroso - 2,43 Caluroso  ~ 2,35 Caluroso  ~ 235
Porcentaje de personas Méxima - - - -
insatisfechas (PPD) Minima 91,85 % 91.85 % 80,74 % 89,74 %

71




En el andén del almacén se analizaron cuatro trabajadores, para los cudles se utilizé
la actividad metabolica méxima siendo esta de 260 W/m?2 en los asistentes del almacén que
estan a cargo del uso de montacargas y 350 W/m2 para los que se encargan de la carga y
descarga de forma manual, por medio de la comparacion de los datos se determind que hay

estrés térmico. El detalle de los resultados se adjunta en la figura 26.

Figura 26.

Datos de la valoracion termohigrométrica en el puesto andén del almacén.

- Puesto Andén del almacén
asa
Variable an Asistente de Almacén de . . p . ;
metabolica 3 5 Asistente de almacén 5 Asistente de almacén 6 Asistente de almacén 7
Refacciones (Outsorcing)
. ) Maxima No hay equilibrio No hay equilibrio Hay equilibrio Hay equilibrio
Equilibrio térmico — —— —— — ——
Minima Hay equilibrio Hay equilibrio Hay equilibrio Hay equilibrio
. Maxima Estrés térmico - Estrés térmico - Estrés térmico - Estrés térmico -
Indice WBGT (° C) — - - - -
Minima Disconfort - Disconfort - Disconfort A Disconfort A
- Mu;
Actividad metabolica Maxima 350 Muy elevada 350 eleva}(ih 260 Muy elevada 260 Muy elevada
/m?
(W) Minima 195 Moderada 195 Moderada 140 Moderada 140 Moderada
fndice de sobrecarga Maxima Alta sobrecarga detectada ~ | Altasobrecarga detectada ~ | Alta sobrecarga detectada  ~ | Alta sobrecarga detectada ~
térmica (ISC) Minima
indice de sudoracién Maxima Alta sobrecarga detectada ~ | Altasobrecarga detectada ~ | Alta sobrecarga detectada  ~ | Alta sobrecarga detectada  ~
requerida (SWreq) Minima
Voto medio estimado Maxima
(PMV) Minima Caluroso - 3,62 Caluroso - 3,62 Caluroso  ~ 2,58 Caluroso  ~ 2,58
Porcentaje de personas|  Maxima
insatisfechas (PPD) Minima 99,98 % 99,98 2% 94,96 % 94,96 %

Aunado a lo anterior, se calcul6 el indice de sobrecarga térmica estimada, para el
cual su clasificacion fue alta, y en el caso del indice de sudoracion requerida se obtuvo que
no hay tiempo limite de exposicion para las tasas metabdlicas minimas, pero si lo hay para
las méaximas. Los tiempos limites de exposicion establecidos para los puestos de esta area
del almacén son de 393 min para los asistentes seis y siete, mientras que para el cuatro y
cinco es 104,70 min, esto debido a que su carga metabolica es mayor. Finalmente, para la
carga de trabajo minima indica que para todos los trabajadores hay disconfort, por lo que se
realiza el célculo del PMV y PPD donde se obtiene que es un ambiente caluroso lo que

gener0 un porcentaje de insatisfechos por encima de 94,96 %.
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Conclusiones

Los trabajadores que realizan tareas de oficina cuentan con un disefio limitado de su
puesto, esto dado que en su mayoria la puntuacién de los métodos de evaluacion para
estas tareas se identifica como necesaria la actuacion para disminuir el riesgo de

exposicion a factores ergondémicos.

Para los trabajadores encargados del manejo de montacargas por la postura que
toman en el desempefio de la tarea, se identifico que el nivel de riesgo es importante,
ya que es de tres, siendo uno de los valores mas altos de esta escala de riesgo,

reflejando que existe un problema a nivel de postural.

Se puede afirmar que hay dolencias musculoesqueléticas, especialmente en la zona
de la espalda baja, hombros y mufiecas, debido a que los colaboradores cuentan con
un nivel de exposicion de moderado en adelante. Todos estos malestares estan
asociados a la carga y descarga de materiales, asi como a realizar trabajos con todo

el cuerpo principalmente si la persona se encuentra de pie.

Al valorar el gasto metabdlico 46,7 % de los trabajadores tienen un resultado
promedio por encima del moderado por lo que es necesaria una intervencion para
mejorar las condiciones bajo las cuales se realizan las tareas, ya que estos

procedimientos generan un mayor valor de carga metabdlica.

Segun la evaluacién a condiciones térmicas del almacén se concluye que en todos
los puntos de medicion la situacion ambiental es inadecuada, ya que en varios se

encontrd que hay exposicion a estrés térmico y en otros casos disconfort.

El consumo metabodlico fue determinante para el establecimiento del estado de estrés
térmico para ciertos puntos del almacén, esto debido a que la mayoria de las tasas

metabolicas maximas condujeron hacia estrés téermico.

Tras los estudios estadisticos realizados en el proyecto se encontré que diez
trabajadores se encuentran expuestos a estrés térmico en ambos pisos del ADR,
centro del almacen y el andén. Para el puesto de seguridad los tres trabajadores se

encuentran bajo disconfort.
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VI.

Recomendaciones

Implementar un programa para el mejoramiento de la exposicion a calor y
ergonomia, que contemple controles a nivel ingenieril y administrativo en el almacén

de distribucion de la empresa.

Establecer procedimientos de trabajo con el fin de mejorar las posturas y maniobras
que realizan los asistentes del almacén, para evitar tasas metabdlicas altas, asi como

futuros trastornos musculoesqueléticos.

Se recomienda realizar capacitaciones en temas ergondmicos, principalmente para el
manejo manual de cargas con el fin de mejorar las técnicas en el desarrollo de las

tareas y asi evitar las dolencias a nivel musculoesquelético.

Efectuar los estudios de condiciones termohigrométricas en los meses de febrero,
marzo, abril y junio; donde es la época mas caliente y el indice térmico es tres, indice

mas elevado para esta area geografica.

Por la distribucion del almacén y las dimensiones de este es necesario que se
cologuen mas dispensadores de agua en diferentes areas para mejorar los puntos de

hidratacion.

Generar propuestas de sistema de ventilacion para mejorar las condiciones térmicas
del lugar y disminuir el estrés térmico en tres de los cinco puntos de medicion que se

realizaron.
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VII. Alternativa de Solucion

Las alternativas de solucién planteadas tienen como proposito poder contribuir a la
empresa por medio de un programa de mejoramiento de las condiciones de trabajo asociadas
a factores ergondémicos y exposicion a calor en el almacén de distribucion de
electrodomésticos ubicado en Alajuela. Esto se basa en los resultados obtenidos en la
aplicacion de distintas herramientas para la evaluacion de la exposicion a temperaturas,
ergonomiay el célculo del gasto metabdlico, donde se pudo determinar el riesgo ergonémico
en algunas tareas, asi como estrés térmico o bien inconfort en los trabajadores. Cabe destacar
que el pilar fundamental de la elaboracion del programa fue la INTE T29: 2016. Salud y
Seguridad en el Trabajo. Requisitos para la elaboracion de programas de salud y seguridad

en el trabajo.

Es por esto que se contemplan aspectos de la INTE/ISO 45001:2018 Sistemas de gestidn
de la seguridad y salud en el trabajo, ya que la misma es fundamental para el contexto,
liderazgo, planificacion, apoyo, operacion, evaluacion de desempefio y mejora. También lo
establecido en la INTE/ISO 11228-1:2016. Ergonomia. Manejo Manual. Parte 1:
Levantamiento y transporte, INTE/ISO 11228-2:2019. Ergonomia. Manipulacion. Parte 2:
Empujar y tirar, INTE/ISO 11228-3:2019. Ergonomia. Manipulacion. Parte 3: Manipulacion
de cargas livianas a alta frecuencia, NTP 922: Estrés térmico y sobrecarga térmica:
evaluacion de los riesgos, UNE-EN 527-1:2011. Mobiliario de oficina. Mesas de trabajo y
escritorios. Parte 1. Dimensiones, Reglamento para la prevencion y proteccion de las
personas trabajadoras expuestas a estrés térmico por calor y finalmente, el documento
Criteria for a Recommended Standard Occupational Exposure to Heat and Hot
Environments (NIOSH).

Es importante mencionar que la empresa actualmente cuenta con un Sistema de Gestion
Interno (GES) donde se abarcan temas de higiene y se han considerado los procedimientos
para medicion de agentes fisicos, asi como el control de estos. Mediante las mediciones

realizadas en este proyecto se esta considerando la etapa diagnostica de este GES
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Informacion general de la organizacion.

Se omite esta seccion por temas de confidencialidad.
Definiciones importantes

Calor: Es el intercambio de energia calorica entre dos cuerpos que se encuentran a dos
temperaturas distintas, donde el que cuenta con menor calor adquiere la transmision de dicha

energia.

Carga metabdlica: esta vinculada al nivel de carga fisica que experimenta un colaborador
durante el desarrollo de su trabajo; sin embargo, las caracteristicas individuales como la masa
muscular, el tipo de contraccion muscular y la fuerza; asi como la organizacion laboral, el
puesto y el disefio de trabajo pueden contribuir a que el resultado de este sea mayor (Ruano-
Montenegro et al., 2015).

Deshidratacion: “Es el desequilibrio entre la pérdida excesiva y la reposicion de agua y sales

minerales de un cuerpo, causada por exceso de actividad fisica en un lugar con alta

temperatura y humedad elevada sin una adecuada hidratacion” (Consejo de Salud
Ocupacional, 2015).

Ergonomia: es una disciplina que analiza la relacién del trabajador y el entorno en el que
desarrolla sus labores, contemplando las herramientas y el ambiente en general, asi como las

relaciones y el clima organizacional que haya en una empresa (Arrellano, 2019).

Estrés Térmico por calor: “Corresponde a la carga neta de calor a la que los trabajadores

estan expuestos y que resulta de la contribucion combinada de las condiciones ambientales
del lugar donde trabajan, la actividad fisica que realizan y las caracteristicas de la ropa que
llevan” (Consejo de Salud Ocupacional, 2015).

indice de calor: “Es la combinacion de la temperatura en grados centigrados y la humedad

relativa en un solo valor. Es una herramienta sencilla y util para evaluar y cualificar la

sensacion térmica” (Consejo de Salud Ocupacional, 2015).

Lesiones musculoesqueléticas: son enfermedades que se desarrollan en el sistema 6seo que

deben prestarse atencion ya que con el paso del tiempo tienden a agravarse (Correa et al.,
2018).



Manejo manual de cargas/materiales: se da mediante el levantamiento, empuje,

deslizamiento o desplazamiento de distintas cargas para su disposicion final; se considera
que las cargas con un peso mayor a veinticinco kilogramos representan un riesgo directo

para la columna vertebral (Kumar, 2021).

Pausas activas: Son los tiempos que se toman entre las actividades de la jornada para evitar
fatiga, cansancio acumulado, dafios musculares, deshidratacion; por causas de la demanda

del trabajo.

Tiempos de descanso: Son los espacios utilizados para la recarga y el despeje de las tareas

que cada puesto requiere, estos tiempos se dan entre jornada y jornada.

I1l1.  Liderazgo para la prevencion de riesgos ocupacionales

A. Objetivos
Objetivo general

Mejorar las condiciones de trabajo asociadas a factores ergonémicos y exposicion a
calor en el almacén de distribucion de electrodomésticos ubicado en Alajuela, Costa Rica.

Objetivos especificos
e Disefiar controles a nivel ingenieril y administrativo en el almacén de distribucion de
la empresa para el mejoramiento de la exposicion a calor y ergonomia.
e Capacitar al personal sobre exposicion ocupacional al calor y riesgos ergonémicos.
e Determinar medidas de evaluacion y seguimiento de los distintos apartados del

programa.

B. Alcance

Por medio del presente programa se pretende disminuir la exposicién al calor para
mejorar las condiciones de los trabajadores expuestos a estrés térmico, asi como implementar
medidas para disminuir los riesgos ergonomicos presentes en las distintas tareas. Esto
mediante la aplicacion de controles tanto a nivel ingenieril como administrativos asociados

a la evaluacion realizada en el almacén de distribucion de la empresa.



C. Metas e indicadores

En el cuadro 1 se destacan los objetivos especificos asociados a su respectiva meta, indicador, férmula y recursos.

Cuadro 1.

Metas e indicadores por objetivo.

Objetivos

Metas e indicadores por objetivo

Disefiar controles a nivel
ingenieril y administrativo en el
almacén de distribucion de la
empresa para el mejoramiento de
la exposicion a calor y
ergonomia.

Implementacion del 100 % de los controles

ingenieriles y administrativos con el fin de

salvaguardar la integridad de los
colaboradores.

Indicador

Porcentaje de
aplicacion de los
controles
ingenieriles y
administrativos.

Indicadores

Férmula

Cantidad de controles aplicados

Cantidad de controles propuestos

Recursos

Econdmico,
tiempo, humano y
tecnolégico.

Capacitar al personal sobre
exposicién ocupacional al calor,
asi como de riesgos ergondmicos.

Capacitar al 100 % de los trabajadores del
almacén de distribucion en exposicion
ocupacional a calor y riesgos ergonémicos
con el fin de mejorar sus condiciones de
trabajo.

Porcentaje de
trabajadores
capacitados del
almacén de
distribucion.

Cantidad de trabajadores capacitados

Total de trabajadores

100

Econdmico,
tecnoldgico,
tiempo y humano.

Determinar medidas de
evaluacién y seguimiento de los
distintos apartados del programa.

Evaluar la totalidad de apartados del
programa, asi como darle un seguimiento
para el proceso de mejora continua.

Porcentaje de
seguimiento del
programa.

Cantidad de medidas de seguimiento aplicadas

Total de medidas de seguimiento propuestas

100

Economico,
tiempo y humano.




D. Limitaciones

Como parte de las limitaciones no se incluye en el alcance puestos de recursos
humanos, administrativos, agentes de ventas y todos aquellos puestos de oficina que no sean
desarrollados en el almacén de distribucion. Esto pues actualmente se encuentran laborando

mayoritariamente de manera remota debido a la pandemia por la COVID-19.

E. Compromiso

La empresa distribuidora se caracteriza por sus politicas de seguridad donde se
preocupan por el bienestar y salud de los trabajadores, es por esto que cuentan con una
politica que se asocia a la proteccion de los colaboradores, ademas cabe destacar que los
mismos buscan salvaguardar la salud de contratistas y subcontratistas, transportistas,
proveedores, visitantes y terceros contratados de manera permanente u ocasional. Se omite

esta politica por motivos de confidencialidad.

F. Comunicacion
Esta comunicacidn se hara por medio de recursos electronicos y comunicacion verbal
por medio de las distintas reuniones definidas a nivel diario, semanal y mensual por parte

del encargado de EHS vy jefe de logistica.

G. Asignacion de recursos

Para la implementacion del programa se contemplan recursos tanto econdémicos
como humanos para alcanzar los objetivos propuestos, los mismos se adjuntan a
continuacion.
Econdmicos

Para poder llevar a cabo las propuestas ingenieriles y administrativas es necesario el
recurso econémico, esto con el fin de poder controlar efectivamente los riesgos de exposicion
a calor y los riesgos ergonémicos determinados. Mayor detalle sobre los costos por control

se incorpora en el apartado XI del presente documento.

Humano
Como parte del recurso humano se incluye una matriz de interesados en el cuadro 2
donde se establece el posicionamiento en la matriz por interesado, nivel de compromiso,

poder e interés.



Cuadro 2.

Matriz de andlisis de interesados.

Interesado

Caddigo

Matriz de analisis de interesados

Clasificacion

Compromiso

Poder/
influencia

Interés

Posicionamiento en
la matriz

Valerlfa Alvarez VAR Externo .Crear e Bajo Alto Elaboracion del
Rivera informar programa
Fiorella Mora EMC Externo .Crear e Bajo Alto Elaboracion del
Campos informar programa
Aprobacion del
Gerente general GG Interno Apoyo Alto Alto P I
programa
Aprobacion,
Encargado de salud, Lider a plicaci()n
seguridad y EHS Interno . y Alto Alto p_ . y
. monitorear seguimiento del
ambiente
programa
- Participacion
Médico de empresa ME Interno Apoyo Alto Alto . I. Ipac ) y
seguimiento médico
Trabajadores del Apoyo e Participacion en el
almacén de TAD Interno . noy Bajo Alto P
S informar programa
distribucion
Encargado de Revision de los
g_ . EM Externo Monitorear Alto Bajo controles
mantenimiento . o
ingenieriles
Departamento de . Aprobacion del
P . DF Interno Apoyo Alto Bajo P -
finanzas recurso econémico
) Participacion del
fe del almacén
Jefe (.je fa ??e de JAD Interno Lider y apoyo Alto Alto programay
distribucion L
aplicacion de este
_ Contrat_ls.tas, cov Externo Apoyo Bajo Bajo Participacion en el
clientes, visitantes programa
Nuevos trabajadores | NT Interno Apoyo Bajo Bajo Participacion en el

programa




V.

Tecnolbgico
Con el fin de trabajar en la comunicacion del rumbo del programa y las distintas

acciones que se iran tomando durante el periodo se hara uso de los siguientes recursos:
e Pantallas
e Correo electronico

e Pagina web

Participacion de las personas trabajadoras

A. Participacion de los trabajadores en el programa.

Todos los colaboradores que trabajan en el area del almacén de la empresa de
distribucion de electrodomesticos deben participar activamente en la implementacion del
programa, ya que el mismo esta pensando en salvaguardar la integridad de ellos. Este brinda
herramientas a los trabajadores para que estos tengan conocimiento sobre los peligros a los
que se enfrentan en su lugar de trabajo y de este modo colaborar con la identificacién de
aquellos procedimientos que no son adecuados y podrian ocasionar algun accidente o

lesiones a largo plazo.

B. Participacion de las personas trabajadoras en todos los aspectos del
programa.

En este apartado se evidencia la participacion de cada uno de los interesados en la

implementacién del programa. ElI cumplimiento de estas responsabilidades permite el

desarrollo global y asegura que todo el personal del almacén se encuentre involucrado y

enterado del mismo.

1. Gerente general (GG).

El gerente general debe apoyar la implementacion del programa, al gestionar los
recursos y aprobar el presupuesto necesario, asi como brindar aquellos insumos que sean
indispensables para que sea desarrollado de forma exitosa y no se presenten inconvenientes.
Por ultimo, participar de los procesos de cambio vinculados a estos temas, con el fin de

facilitar las medidas de proteccion requeridas para los trabajadores.



2. Encargado de Salud, Seguridad y Ambiente (EHS).
El encargado de salud y seguridad en la empresa es el lider del programa y debe

brindar apoyo para la implementacion de este, gestionar los recursos para las medidas de
control y las mejoras que sean necesarias para el desarrollo. Participar en los procesos de

actualizacion de las tareas, herramientas y equipos que se encuentran en el procedimiento.

Brindar capacitaciones en temas de: Exposicion al calor, hidratacion y tiempos de
descanso, manejo manual de cargas y ergonomia en puestos de oficina. Lo anterior para

abarcar temas ergondmicos y de exposicion al calor.

Realizar evaluaciones de factores ergondémicos y mediciones para exposicién a calor,
esto para verificar el funcionamiento de las medidas tanto ingenieriles como administrativas
propuestas en el programa, y asi identificar los riesgos relacionados a factores ergondémicos
y a exposicion a calor. Debe estar involucrado en el proceso de mejora continua y a su vez
comunicar a las altas gerencias sobre los resultados y los beneficios que ha tenido la

implementacién del programa.

3. Médico de empresa (ME).

Conocer y participar activamente de la implementacién del programa y apoyar la

gestion de las actividades de control para el desarrollo de los objetivos. Brindar apoyo en la
creacion de expedientes, la asignacion de los exdamenes periddicos y el seguimiento de los
resultados. Ademas, debe dar apoyo en las medidas y controles que se implementen para

limitar la exposicion de los colaboradores.

4. Encargado de mantenimiento.

Dar el servicio de mantenimiento del sistema de ventilacion mecanica y cualquier
otra necesidad del almacén para garantizar el debido funcionamiento y sus revisiones
periddicas. Este sera contratado por parte del encargado de EHS con apoyo del jefe de

distribucién del almacén.

5. Departamento de finanzas (DF).

Son los encargados de gestionar los recursos y hacer los estudios financieros con el
fin de asegurarse el mantenimiento del programa a través del tiempo, asi como la basqueda
de proveedores y los montos necesarios para la implementacion de las medidas ingenieriles

y administrativas.



6. Jefe del almacén de distribucion (JAD).

Debe supervisar que se dé el uso adecuado al programa, ya que es el responsable del
cumplimiento de las medidas de seguridad en el area del almacén de distribucion. Se encarga
de darle seguimiento al departamento, solicitar ajustes en los procedimientos de trabajo
(procesos de revision-prueba) y en caso necesario brindar asesoria a los colaboradores sobre
los protocolos correspondientes en el desarrollo de las tareas.

7. Trabajadores del almacén de distribucién (TAD).

Cumplir con lo dictado por el presente procedimiento. Reportar cualquier riesgo,
desviacién relacionada con equipos 0 maquinas, procedimientos de trabajo y participar

activamente de las medidas de prevencion-control establecidas.

8. Contratistas, clientes, visitantes (CCV).

Participar activamente en la implementacion del programa. Cumplir con las normas
establecidas en los procedimientos y reportar cualquier desviacion identificada con respecto

a la aplicacion del presente documento.

9. Nuevos trabajadores (NT).

Estos deberan seguir el programa, para esto se les hara la debida comunicacion y

capacitacién necesaria.

C. Asignacion de responsables en el programa
En este apartado se indican las responsabilidades de cada una de las personas que se
encuentran involucradas en la implementacion, seguimiento y mejora continua del

programa, esto con el fin de que se realice de forma eficiente (ver cuadro 3).



Cuadro 3.
Matriz de responsables en el desarrollo del programa.

Matriz RACI

Empresa distribuidora de electrodomésticos

Leyenda
R: Responsable A: Aprobado C: Consultado I: Interesado

Nota: GG: gerente general, EHS: Encargado de salud y seguridad, ME: médico de empresa, DF: departamento de
finanzas, EM: encargado de mantenimiento, JAD: jefe de almacén de distribucion, TAD: trabajadores del almacén de
distribucion, CCV: contratistas, clientes y visitantes, NT: nuevos trabajadores.

Area de logistica
Personal

GG EHS ME DF EM JAD TAD CCV NT

Tareas

Implementacion

Apoyar en la implementacién del programa R R R R R R R
Implementacion del programa de SST I R | C
Gestionar los recursos (econémicos, tecnolégicos y
A R | A |
humanos)
Aprobar el presupuesto para el programa | C | R
Participar activamente en el desarrollo del R R R R R R
programa
Poner en préctica los protocolos de trabajo | R | A R R
Brindar capacitaciones en temas de factores | R c A
ergonémicos y exposicion a calor
Identificar los riesgos y peligros asociados a los | R c c c
factores ergondmicos y exposicion a calor
Realizar evaluaciones de factores ergonémicos y A R c
mediciones para exposicion a calor
Vigilancia de la salud | C R |
Reportgr cualqu]er riesgo, desv!ac_lon reIamonadz_:l | R R R R R R R
con equipos 0 maquinas, procedimientos de trabajo
Cumplimiento de las actividades del programa | R C C C C
Supervisar el desarrollo del programa I R R
Brindar mantenimiento a los sistemas de
L . | | A R C
ventilacién mecéanica
Comunicar sobre los hallazgos del programa A R C C R
Control y seguimiento
Evaluar los controles y el desarrollo del programa I R R
Realizar los examenes médicos | | R C
Control de la asistencia a las capacitaciones | R |
Analisis de inconvenientes en la implementacién R R
del programa




Mejora continua

Analizar anualmente los resultados obtenidos de la | R
implementacion del programa
Actualizar los procedimientos o protocolos si | | R c
ingresd un nuevo equipo
Identificar los puntos de mejora del programa C R C C C C

V. ldentificacion de peligros y evaluacion de riesgos.
A. Recoleccion de informacion existente sobre los peligros y riesgos en el lugar

de trabajo

La identificacion y evaluacion se realizard por medio de inspeccion en el lugar de
trabajo y aplicacion de distintas herramientas, asi como andlisis de datos. Por lo que se

describen a continuacion estas metodologias.

1.  Fase de identificacion de riesgos y situacion actual.

Con el fin de identificar la situacién actual de los peligros asociados a la exposicion
a calor y ergonomia de todos los trabajadores del almacén de distribucién, se proponen las

siguientes metodologias:

1.1.  Método de identificacion Utah Back Compressive Force.

Con el método Utah Back Compressive Force se realiza la recoleccion de datos en
relacién con la fuerza de compresion de la espalda. Esta herramienta brinda indicadores de
las posibles tareas donde se adoptan posturas incorrectas debido al manejo manual de
materiales, por lo que existe una tensidn considerable en la region lumbar. La informacion
que brinda el método es util para identificar aquellas tareas que representan un riesgo en los
trabajadores para la aparicion de trastornos musculoesqueléticos (ver apéndice 1). Se
recomienda la evaluacion de cada una de las tareas donde haya manipulacion manual de
cargas. Es necesario realizar una bitacora donde se contemplen aspectos como el cédigo del
trabajador, el peso de la carga, la edad, el peso del trabajador, la localizacion de la carga y

angulo de la espalda en manejo manual de materiales (ver apéndice 2).
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1.2.  Adaptacion del cuestionario de la Universidad de Cornell sobre dolencias

musculoesqueléticas.

La adaptacion del cuestionario de la Universidad de Cornell, lo que permite la
recoleccion de informacion sobre las dolencias musculoesqueléticas que presentan los
colaboradores, haciendo énfasis en las distintas partes del cuerpo como cabeza, cuello,
hombros, brazos, antebrazos, espalda superior, espalda baja, manos, mufecas, muslos,
gluteos, piernas, rodillas y pies. Ademas, incluye la relacion entre la molestia, la frecuencia
y la intensidad del malestar, asi como el impedimento de realizar algun trabajo. Este
instrumento debe ser aplicado a los colaboradores del almacén de distribucion con el fin de
identificar cuéles son las zonas del cuerpo donde hay mayor prevalencia e incidencia de

molestias, y si existe una relacion con las tareas que se desarrollan (ver apéndice 3).

1.3.  Encuesta de satisfaccion por exposicion a calor
Es necesario realizar una encuesta para conocer la satisfaccion de los trabajadores
sobre su exposicion al calor. La encuesta debe contener preguntas como la cantidad de agua
que se bebe, recurrencia, tiempos de descanso, tareas realizadas, entre otros. La herramienta

debe ser aplicada a los trabajadores del almacén de distribucion (ver apéndice 4).
2.  Fase de evaluacion de exposicion ocupacional ergonémica y gasto metabdlico.

Con el prop6sito de evaluar las condiciones de gasto metabdlico y ergonémicas de
los colaboradores del almacén de distribucion se recomienda hacer uso de las siguientes

metodologias.

2.1. Bitacora sobre el indice de masa corporal (IMC).

Para el célculo del indice de masa corporal se debe tomar en consideracion la altura
en metros, el peso en kilogramos de cada uno de los colaboradores y edad en afios. Estos
datos se deben registrar por medio de una bitacora para respaldar los datos por colaborador
y definir en la misma la clasificacion corporal en que se encuentra, como en los siguientes
rangos: peso inferior al normal (menos de 18.5 IMC), normal (de 18.5 a 24.9 IMC), peso
superior al normal (de 25.0 a 29.9 IMC) y finalmente obesidad (méas de IMC). Este céalculo

se debe hacer a todos los colaboradores del almacén de distribucion (ver apéndice 5).
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2.2. Determinacion de tasa metabodlica mediante el nivel de observacion de la
UNE-EN ISO 8996: Ergonomia del ambiente térmico, determinacién de la
tasa metabdlica.

Para evaluar el gasto metabolico de los colaboradores del almacén de distribucion se
debe tomar en cuenta la UNE-EN 1SO 8996, sobre la ergonomia del ambiente térmico y
determinacion de la tasa metabdlica, esto para asi poder definir un indice numérico por
actividad realizada, es decir la energia quimica que se convierte en energia mecanica y
térmica. Esta estimacion se debe hacer mediante el nivel dos que refiere a observacion,
especificamente haciendo uso del método A, este se basa en "afiadir a la tasa metabdlica
basal las tasas metabolicas asociadas a la postura del cuerpo, al tipo de trabajo y al
movimiento del cuerpo, en relacion con la velocidad de trabajo” (ISO 8996, 2004). Se deben
tomar en cuenta todos los colaboradores del almacén de distribucion, por esto es necesario
observar las tareas durante una semana, para asi dar un resultado donde se pueda controlar

el indice de error alto que presenta el método (ver apéndice 6).

Con el fin de recopilar la informacion se debe utilizar como herramienta una bitacora
de determinacion de la tasa metabdlica. En la misma se debe incluir el resumen de resultados

de tiempo y la cantidad de consumo metabolico por colaborador en el desarrollo de las tareas

(ver apéndice 7).

2.3.  UNE-EN 1SO 9920: Ergonomia del ambiente térmico. Estimacion del
aislamiento térmico y la resistencia a la evaporacién de un conjunto de ropa.

Como parte del analisis del grado de aislamiento de la ropa de los colaboradores se

debe utilizar la 1SO 9920, la misma permite determinar el aislamiento térmico (clo) y
resistencia al vapor de agua en la entrada de aire, asi como en el movimiento corporal, el
cual se asocia con la ergonomia y el consumo metabdlico. El calculo del clo se debe aplicar
a todos los colaboradores del almacén de distribucion y centro de refacciones durante un dia
de evaluacién (ver anexo 1). Con el fin de recopilar la informacién se puede utilizar como
herramienta una bitacora donde se detalla el tipo de vestimenta por trabajador y sus

respectivos calculos asociados (ver apéndice 8).
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2.4. Aplicacion del método Rapid Office Strain Assessment (ROSA) para los
trabajadores en puestos de oficina y logistica.

Este método permite evaluar el nivel de los riesgos cominmente asociados a los
puestos de trabajo en oficina donde el trabajador permanece sentado frente a un equipo
informatico (Diego-Mass, 2015), como es el caso del supervisor de almacén de refacciones,
asistente de almacén de refacciones, jefe del almacén de distribucion, facturador y
encargados de seguridad. En esta aplicacion se deben tomar en cuenta todos los elementos
que conforman la estacion de trabajo, monitor, teclado, pantalla, silla, mesa, entre otros. Este
andlisis permite definir una puntuacién por elemento para seguidamente determinar su nivel
de riesgo y por ende actuacion. Se recomienda aplicar este método dos veces por trabajador

durante dos dias de trabajo distintos (ver anexo 2). Con el fin de recopilar la informacion se

recomienda hacer uso de una bitacora donde se establecen los puntajes por factor a analizar,

asi como su nivel de riesgo asociado y actuacion por trabajador (ver apéndice 9).

2.5.  Meétodo Rapid Upper Limb Assessment (RULA), para la evaluacion de los
asistentes de almacén.

La herramienta RULA se puede utilizar como método de evaluacion de los miembros
superiores del cuerpo, ya que los asistentes del almacén se destacan por realizar labores de
manejo de cargas por medio del uso de montacargas (Diego-Mass, 2015). Es por esto que
mediante esta evaluacion se tomaron en cuenta los trabajadores que, entre sus distintas
tareas, verifican informacion, instalaciones, revisan productos y descargan los mismos.
Segun Diego-Mass (2015) “para la evaluacion del riesgo se consideran en el método la
postura adoptada, la duracion y frecuencia de ésta y las fuerzas ejercidas cuando se
mantiene”. Este método se debe aplicar dos veces por trabajador durante tres dias de trabajo

distintos (ver anexo 3).

Con el fin de recopilar la informacion se puede hacer uso de una bitacora donde se
establece el puntaje para los miembros superiores, asi como su nivel de actuacion por

trabajador al detectar posibles problemas ergondmicos (ver apéndice 10).
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2.6.  Aplicacion de la NTP 477: Levantamiento manual de cargas: ecuacion del
National Institute for Occupational Safety & Health (NIOSH) para

trabajadores a cargo del levantamiento manual de materiales.

Debido al posible riesgo ergonémico asociado al levantamiento de las cargas que
ingresan al almacén de distribucion, asi como a los movimientos repetitivos se debe hacer
uso de la ecuacion del NIOSH. Segun el Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el
Trabajo (1998), esta es una herramienta para poder identificar los riesgos de lumbalgias
asociados a la carga fisica a la que esta sometido el trabajador y recomendar un limite de
peso adecuado para cada tarea en cuestion. Es por ello que para esta evaluacién se deben
tomar en cuenta los todos los asistentes de almacén y el jefe del almacén de refacciones,
especificamente cuando realizan las tareas de manejo de cargas, como lo es la descarga de
elementos y su respectiva ubicacion.

Es recomendable que este método se aplique dos veces por trabajador durante dos
dias de evaluacion distintos y se haga uso de la herramienta Ergonautas (ver anexo 4). Se
recomienda usar una bitdcora donde se recopila el resultado de la ecuacion NIOSH para su
respectivo analisis de manejo manual de cargas por trabajador (ver apéndice 11).

2.7.  Meétodo de identificacion Quick Exposure Check (QEC).
El método Quick Exposure Check (QEC) es un cuestionario que permite la
evaluacion de la exposicion a los riesgos de trastornos musculoesqueléticos relacionados al
trabajo, considerando las posturas, tiempos y pausas activas durante el desarrollo de las

tareas.

Este método contempla los factores de riesgo como fuerza, postura, repeticion,
duracion, vibracion, ritmo de trabajo y estrés; la escala de puntuacion de la exposicion fue
en cuatro categorias como bajo, moderado, alto o muy alto. Ademas, permite un
acercamiento a las necesidades del colaborador, una aproximacion sobre los factores que se
encuentran presentes y las caracteristicas fisicas, ya que esta evaluacion se centra en las
posturas y exigencias fisicas en cada tarea (ver anexo 5). Esta evaluacidn se debe aplicar a
todos los asistentes de almacén durante el desarrollo de sus tareas, por lo que se debe realizar
una semana de observacion y aplicacion del instrumento QEC, ya que las tareas que se

realizan diariamente son variadas.
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La bitacora para el método QEC, permite la recoleccion de los datos de todos los
colaboradores evaluados y la tarea asociada, lo que brinda mayor claridad en el proceso de
analisis de datos, asi como para establecer los casos mas criticos. Esta bitdcora cuenta con
apartados para el codigo del trabajador, la tarea, las mediciones por tarea, la fecha y el

nombre de la evaluadora (ver apéndice 12).

3. Fase de evaluacion de exposicion ocupacional al calor.
Para evaluar la exposicién ocupacional al calor en los trabajadores del almacén de
distribucion y su asociacion al gasto metabolico como factor determinante del confort

térmico se establecen las siguientes herramientas.

3.1.  Acta de muestreo de la evaluacion de temperatura del local.

Con el fin de recopilar la informacién tomada por medio del medidor de estrés
térmico se recomienda utilizar como herramienta un acta de la evaluacion donde se
establezcan los resultados de los distintos parametros ambientales en un periodo de cinco
dias, a la altura del abdomen a cada quince minutos para obtener un promedio por hora de la

jornada laboral; ademas este documento incluye fecha, hora de muestreo, responsable, entre

otros (ver apéndice 13).

3.2.  Aplicacion de la NTP 322: Valoracion de estrés térmico: indice WBGT.

Para determinar el indice WBGT se utiliza la NTP 322. Segun el Instituto Nacional
de Seguridad e Higiene en el Trabajo (s.f) este indice se “calcula a partir de la combinacion
de dos parametros ambientales: la temperatura de globo (TG) y la temperatura himeda
natural (THN), cabe destacar que a veces se emplea también la temperatura seca del aire
(TA)”. Este célculo permite determinar si hay inconfort o riesgo de estrés térmico en los

trabajadores del almacén de distribucion y refacciones.

El medidor de estrés térmico debe estar a 96 centimetros de altura, esto porque las
temperaturas alrededor del puesto son homogéneas y por esto se coloca a nivel de abdomen.
La recoleccidon de datos se debe realizar a lo largo de la jornada, ya que todas las mediciones
van relacionadas a una tarea, es decir a un trabajador. El horario establecido es de 8:00 a
17:00 en el CDR y de 8:00 a 15:00 en el ADR, dado que estas horas son consideradas como

criticas. Cabe destacar que las mediciones se deben realizar cada 15 minutos.
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Las mediciones se deben realizar en cinco puntos distintos del almacén siendo estos
el puesto de seguridad, centro del almacén, en la puerta del andén siete y finalmente el cuarto
y primer piso del ADR, siendo estos los puntos criticos del almacén. Cada punto se debe
medir por un total de tres dias, estos datos se deben registrar mediante un acta de muestreo
para posteriormente elaborar un promedio por hora (ver apéndice 14). Para el analisis de
estos datos se debe utilizar el cuadro de valores limites de exposicion que brinda la norma,
y compararlos con el WBGT de la hora més critica, esto en cada uno de los puntos del

almacén.

3.3. UNE EN ISO 7730: Determinacién analitica e interpretacion del bienestar
térmico mediante el calculo de los indices PMV y PPD vy los criterios de

bienestar térmico local; en caso de que no se supere el WBGT limite.

En los casos donde el WBGT limite no se supere se debe realizar una evaluacion de
los ambientes térmicos moderados y extremos con el fin de determinar e interpretar el
bienestar térmico. Este calculo se hace por medio del valor medio de los votos (indice PMV)
sobre la sensacidn térmica general del grupo numeroso de personas, que se encuentran en
exposicion de las mismas condiciones ambientales, tengan las mismas tareas y ropa similar.

Asi como con el porcentaje estimado de insatisfechos (indice PPD).

Para el calculo del PPD se toma en cuenta la medicion de seis parametros:
temperatura de aire (TA), temperatura radiante media (TRM), humedad relativa (HR),
velocidad del aire (VA), informacion que se obtiene mediante el medidor de estrés térmico;
el resultado del clo que se calcula mediante la 1ISO 9920, y la tasa metabdlica basada en la
ISO 8996. Estos calculos se pueden realizar mediante el método Fanger en Ergonautas,

contemplando la totalidad de los trabajadores del almacén de distribucion.

Con el fin de recopilar la informacion se propone el uso de una bitdcora donde se
recopilen los resultados de los indices PMV y PPD, para su respectivo analisis de bienestar

térmico de los trabajadores del almacén (ver apéndice 14).
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3.4. UNE-EN ISO 7933: Determinacion analitica e interpretacion del estrés
térmico mediante el calculo de la sobrecarga térmica estimada; en el caso de
gue se supere el WBGT limite.

El Método del indice de Sobrecarga Térmica (IST) de la ISO 7933 es un método que
se utiliza en caso de que se supere el WBGT limite, es decir el TLV establecido. Esta
herramienta permite identificar, asi como priorizar todas aquellas causas de la exposicion.
De igual forma mediante célculos se puede establecer el tiempo maximo de permanencia en
esas condiciones y organizar el trabajo. Para este calculo se hace uso del software Spring
3.0, donde se deben contemplar todos los trabajadores del almacén de distribucion, ya que
cada uno de ellos presenta un clo y tasa metabdlica distinta. Se recomienda utilizar una
bitdcora donde se recopilan todos los resultados del calculo de la sobrecarga térmica

estimada (ver apéndice 14).

Analisis de datos

En el desarrollo del proyecto se aplicaron una serie de herramientas que permitieron
la recoleccion de datos tanto a nivel cualitativo como a nivel cuantitativo, para cada una de
estas se debe realizar un andlisis que permita conocer la situacion actual de la empresa
distribuidora y asociar distintos resultados en caso de ser necesario. Cabe destacar que se
manejan dos variables, el calor y los factores ergonémicos por lo que el analisis de estos se

debe realizar de forma individual para luego hacer su respectiva asociacion.

En la evaluacion ergondmica se debe hacer uso del Método de Utah Back
Compressive Force, el cual se aplica por medio de observacion de las tareas de los asistentes
del almacén donde se determina la inclinacion de la espalda, peso de la carga, distancia y
postura, por lo que es necesario hacer distintas mediciones. El calculo se debe hacer mediante
la estimacion de la fuerza de compresion (Fc) esta formula se encuentra en la figura 1. Donde
se considera peso del trabajador (BW), peso de la carga (L), distancia horizontal de la carga
(HB).
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Cabe destacar que el fita (0) asi como el sin © son angulos verticales de la postura
de la espalda que estdn debidamente establecidos en el método. El conjunto de estos datos
permite determinar el Fc y verificar el mismo con el valor de comparacion de 700

establecido.

Figura 1.
Formula fuerza de compresion.

Postura de la espalda
A = 3(BW)sin®
Momento de carga
B= 0,5(L*HB)
Compresion directa
C = 0,8((BW)/2+L)
Estimacion de la fuerza de compresion
Fe=A+B+C

Con el fin de conocer las manifestaciones de dolores musculoesqueléticos se debe
aplicar una encuesta de TME basada en el cuestionario de la universidad de Cornell, la
misma permite identificar las partes del cuerpo que presentan mas molestias en los
colaboradores y la frecuencia de estos malestares. Posteriormente es necesario emplear otra
encuesta con el fin de conocer el porcentaje de insatisfaccion laboral por exposicion al calor,
asi como temas de hidratacion, puntos de descanso, capacitaciones, percepcion del calor,
ventilacién y tipo de vestimenta que se utiliza. El analisis de estas herramientas se debe
realizar por medio de Excel generando gréficas y estableciendo la relacion de la exposicion

con el puesto, la tarea que desempefian y finalmente la insatisfaccion de exposicion a calor.

Ahora bien, para la tasa metabdlica se debe analizar el tiempo, carga de trabajo,
postura y velocidad de trabajo de acuerdo con la parte del cuerpo involucrada en la tarea,
considerando ambas manos, un brazo, dos brazos o el cuerpo entero. Lo que permite calcular
la tasa metabolica media ponderada en funcion del tiempo. Esta determinacion se basa en el
método 2 B de la ISO 8996.

Como parte de los insumos para la aplicacion de la férmula se deben tomar en cuenta
los datos recopilados para el calculo del IMC. Ademas, estos calculos se pueden asociar a la
evaluacion de exposicion al calor, donde es importante considerar el tipo de vestimenta, por
lo que se recomienda la aplicacion de la norma UNE-EN ISO 9920, que permite la
estimacion del aislamiento del conjunto de ropa que utilizan los colaboradores y las

condiciones ergonémicas.
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Es por esto que para la evaluacion ergondémica se deben asociar estos resultados a lo
mencionado anteriormente se deben aplicar los métodos RULA y ROSA, mediante la
observacion de las tareas de los trabajadores del almacén durante una semana y haciendo
uso del Software Ergonautas. Una vez aplicadas las herramientas de identificacion de
factores ergondmicos se es necesario emplear la NTP 477, que permite el analisis de las
cargas que se manejan todos los asistentes dentro de almacén mediante la ecuacion de la
NIOSH. Otro de los métodos para la evaluacion del manejo de cargas es el QEC, este permite
el analisis de las condiciones que existen en el almacén para su posterior analisis mediante

graficas en Excel para sintetizar el nivel de exposicion por cada parte del cuerpo.

En relacion con la exposicion a calor se debe generar un acta de muestreo donde se
registren las temperaturas que se obtienen del medidor de estrés térmico, entre los datos que
se recolectan estan la temperatura de globo, seco y bulbo himedo, el indice térmico, la
humedad y la velocidad del viento. Toda la informacién anterior se basa en la norma NTP
322, donde se calcula el indice para el riesgo de estrés térmico e inconfort por parte de los

colaboradores, para calcular este indice se utiliza la formula de la figura 2.

Figura 2.
Formula para el calculo WBGT en interiores.

WBGT = 0.7THN +0.3TG

THN = Temperatura de bulbe himedo
TG = Temperatura de globo

En el caso de la UNE-EN ISO 7730 esta permite determinar los indices PMV y PPD,
en los casos que no se supera el WBGT limite. Por lo que los resultados de la NTP 322, se
toman en cuenta para esta evaluacién. Para estos calculos se utiliza el método Fanger por
medio de Ergonautas. Esta herramienta permite afadir los datos de las condiciones
ambientales, aislamiento de la ropa y tasa metabolica, que permiten obtener el PMV y PPD.
Para aquellos valores donde se sobrepase el WBGT limite se debe calcular el indice de
sobrecarga térmica utilizando como guia la norma UNE-EN 1SO 7933, el célculo de este
indice se hace por medio del software Spring 3.0. Todo esté analisis permite conocer la

situacion de los trabajadores del almacen de distribucion.

19



B. Vigilancia de la salud

Alcance

La vigilancia de la salud pretende mantener un control de los trabajadores, esto con

el fin de generar expedientes y dar seguimiento mediante examenes preventivos y rutinarios.

Objetivo

Generar un control sobre la salud de los trabajadores para la deteccidn precoz de

posibles padecimientos y enfermedades.

Propdsitos
e Identificar a los trabajadores que son sensibles ante los riesgos.
e Prevencion de enfermedades del trabajo.
e Control y sequimiento de los padecimientos.
e Programas de capacitacidn ante ergonomia y exposicion a calor.
e Realizar examenes anuales a todos los colaboradores del almacén de distribucion.
e Informes anuales sobre el estado general de la salud de los colaboradores del almacén
de distribucion.
e Informes mensuales de los accidentes presentados en el almacén de distribucion.

Responsabilidades

Médico de empresa.

Se encarga de programar las citas y brindar seguimiento a los trabajadores con
padecimientos, dolencias musculoesqueléticas y enfermedades crénicas.

Generar informes anuales del estado de la salud de los colaboradores.

Programar las capacitaciones, coordinar con el departamento de EHS para impartir

las mismas.

Encargado EHS.

Presentar informes mensuales sobre la accidentabilidad en el almacén de
distribucion.

Coordinar junto con la médica de empresa las capacitaciones.

Realizar capacitaciones al personal.

Identificar los trabajadores y puestos que representan mayor vulnerabilidad ante el

riesgo.
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Jefe del almacén de distribucion.
e Velar por el cumplimiento de los protocolos de trabajo.
e Informar a los trabajadores que presentan dolencias o malestar producto de las tareas
que desarrollan.

e Incentivar a los trabajadores en la participacion de las capacitaciones.
VI.  Control del riesgo y seleccion de controles.

Para definir la cantidad de controles aplicables asociados a la propagacién de calor
se tomo en cuenta la aplicacion de Criteria for a Recommended Standard Occupational
Exposure to Heat and Hot Environments (NIOSH), NTP 922: Estrés térmico y sobrecarga
térmica: evaluacion de los riesgos y el Reglamento para la prevencion y proteccion de las

personas trabajadoras expuestas a estrés térmico por calor.

En el caso de las propuestas ergonomicas se analizaron las tareas aplicables para la
generacion de guias de manejo manual de materiales, asi como disefios para esto
considerando la INTE/ISO 11228-1:2016. Ergonomia. Manejo Manual. Parte 1:
Levantamiento y transporte, INTE/ISO 11228-2:2019. Ergonomia. Manipulacion. Parte 2:
Empujar y tirar y INTE/ISO 11228-3:2019. Ergonomia. Manipulacion. Parte 3:
Manipulacion de cargas livianas a alta frecuencia. En el cuadro 4 se detallan los controles
tanto ingenieriles como administrativos propuestos para cada uno de los temas, siendo estos
la exposicion al calor y la ergonomia. Ademas, en el caso de los controles que consideran
una terna de opciones donde se indica cual es la propuesta seleccionada, las caracteristicas

de cada control y el analisis respectivo se detalla mas adelante en este apartado.
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Cuadro 4.

Cuadro resumen de las propuestas ingenieriles y administrativas.

Tema Control Propuestas de control Prop_uesta
seleccionada
Ventilador tornado HVLS Soler y Palau
Ventilador HVLS asiatico Ventllgd/qr HVLS
asiatico
Ventilador HVLS Greenheck
Monitor en el techo con ventanas en frente
Monitor en el techo
Ingenieriles Elevacion de techo con ventanas en frente con ventanas en
frente
Ventanas frontales y traseras
Exposicion Termopanel Cubierta 3G
a calor
Lamina Termoacustica EcoRoof Pintura aislante
Thermostyl
Pintura aislante Thermostyl.
Dispensador de agua con mini refrigeradora incluida Oster Dispensador de agua
Dispensador de agua Frigidaire re?r(i)nerr?(;](;ra
Administrativas incl gd Ost
Dispensador de agua Gollo Incluida Lster
Infografia de motivacion al personal sobre hidratacién No aplica
Escritorio de melamina con altura ajustable Mugui o
Escritorio de madera
Escritorio de madera con altura ajustable MMA con altura ajustable
. . - - MMA.
Escritorio de vidrio con altura ajustable Mugui
Silla ergondmica negra asiento de tela y respaldo mesh con
cabecera Silla ergondmica,
Silla ejecutiva, marca Mugui importada, con base giratoria marca m;gg" color
Silla ergonémica, marca Mugui, color negro
Ingenieriles Estibad | Vestil
. stibadora manual Vesti
Ergonomia Estibadora de cargas
Estibadora de cargas hidréaulica manual Load Master hidraulica manual
Load Master.
Elevador manual de cargas VEVOR
Carro de mesa elevadora hidraulica Capris.
Carretilla elevadora eléctrica EOSLIFT Carretilla con mesa
tijeretada Load
Master.
Carretilla con mesa tijeretada LOADMASTER
Administrativo Procedimientos de trabajo No aplica
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Por medio del cuadro 5 se establecen los criterios que se consideran para la
evaluacion de los controles ingenieriles propuestos, siendo estos ambiental, costo, salud y
seguridad, cultural y marco legal. Para esto se define una escala de tres a uno, siendo tres la
puntuacion mas alta y dos la mas baja. Esta matriz sera aplicada a cada uno de los controles
ingenieriles y administrativos en los casos que corresponda con el fin de evaluar cada una

de las tres propuestas establecidas.

Cuadro 5.
Matriz de evaluacion de los controles propuestos.

Ambiental Costo Salud y seguridad Cultural Marco legal

Beneficia
Posee una larga

. . Elimina totalmente [ totalmente al Cumple
vida util debido a .
. . los riesgos desarrollo de | totalmente con
la calidad de los | El control tiene . .
3 . . ocupacionales una culturaen | los estdndares
materiales. Su un costo bajo. .
. . asociados a la tarea salud y legales
impacto al medio . .
. . que se desarrolla. | seguridad en el aplicables.
ambiente es bajo. ]
trabajo.
S - Beneficia
Posee una vida atil Elimina . Cumple
. . . parcialmente al .
media debido a la parcialmente los parcialmente
. . . desarrollo de
calidad de los El control tiene riesgos con los
2 . . ; una cultura en .
materiales. Su | un costo medio. | ocupacionales salud y estandares
impacto al medio asociados a la tarea . legales
. : seguridad en el .
ambiente es medio. que se desarrolla. . aplicables.
trabajo.
Posee una vida util - No beneficia al
. No elimina los
corta debido a la . . desarrollo de | No cumple los
. El control tiene riesgos .
calidad de los ; una cultura en estandares
1 . un costo ocupacionales
materiales. Su . salud y legales
. . elevado. asociados a la tarea . .
impacto al medio seguridad en el aplicables.
. que se desarrolla. .
ambiente es alto. trabajo.
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A. ldentificacion de opciones para el control de riesgos.

1. Exposicién a Calor

1.1.  Controles ingenieriles para exposicion al calor
La exposicion a calor en el almacén se presenta en distintas partes de este,
contemplando los andlisis de las condiciones termohigrométricas se encontrd que los
colaboradores estaban expuestos a estrés termico. Esto indica que las caracteristicas del local
provocan que haya concentracion del aire que ingresa y que conforme pasa el tiempo este
aumente su temperatura, por lo anterior se hacen tres propuestas de solucién considerando
ventiladores HVLS, redisefio del local y aislantes térmicos, estas se resumen en el cuadro 6.

Cuadro 6.
Propuestas de cada control ingenieril de control de exposicidn a altas temperaturas.

Imagen de referencia de cada propuesta de control

Ventilador HVLS Soler y Palau Ventilador HVLS asiatico Ventilador HVLS Greenheck

~

I

b

Monitor en el techo con ventanas en
frente

Ventanas frontales y traseras

Termopanel Cubierta 3G. Lamina Termoacustica EcoRoof Pintura aislante Thermostyl.

AN
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1.1.1.  Ventiladores High Volume Low Speed (HVLS) mecanicos

Como primera propuesta se contempla colocar ventiladores de alto volumen y baja
velocidad, por sus siglas en inglés HVLS. Este proceso se realiza por medio de aspas que
tienen tecnologia para dar estabilidad y generar columnas de aire con gran alcance; lo cual
permite que estas ondas lleguen hasta el piso y se muevan horizontalmente cubriendo
amplios espacios. Las aspas trabajan con la fuerza aerodinamica elevando y arrastrando el

aire para evitar la pérdida de energia.

Estos ventiladores ofrecen grandes beneficios ya que por su estructura a diferencia
de otros tipos de sistemas de ventilacion mecanicos no requieren de conductos, lo que reduce
el espacio de instalacion. Una de las principales caracteristicas es que su funcionamiento se
basa en la simulacion del aire natural, esto por la frecuencia y la brisa suave, lo que ayuda a
una mejor sensacion térmica. Otro punto importante de este tipo de ventiladores es que

producen muy poco ruido, entre 40 y 50 dB, por la baja velocidad con la que mueve el viento.

En relacion con el consumo energético es poco, en comparacion con un aire
acondicionado, el ahorro va entre un 30 % y un 80 %. Cabe destacar que, debido a la cantidad
de personal, visitantes, las caracteristicas fisicas y de operacidn del almacén de distribucion,
asi como la baja frecuencia de fuentes de calor no es rentable la instalacion de otro tipo de
equipos de extraccién e inyeccion o aire acondicionados. Ademas, estos ventiladores se
encuentran libre de mantenimiento, dado las caracteristicas de las aspas y el tipo de motor
que no cuenta con escobillas, por lo que la polaridad cambia al rotor por si sola, a diferencia
de otro tipo de sistemas que cuentan con conductos y engranajes. Por lo mencionado
anteriormente se consideran como la mejor opcion. En el cuadro 7 se detalla la propuesta
uno de ventilador HVLS de marca Soler y Palau, en el cuadro 8 se muestra la propuesta dos
HVLS asiatico y finalmente en el cuadro 9 la descripcidn de la propuesta tres de ventilador
HVLS GreenHeck.
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Con el fin de cubrir el area del almacén se contempla la colocacion de cinco
ventiladores HVLS, la distribucion de los mismo se adjunta en la figura 3, donde se resalta
con un circulo verde el diametro del ventilador, de color azul el area de eficiencia y de color

amarillo el area de cobertura maxima.

Figura 3.
Distribucidn de los ventiladores HVLS en el almacén de distribucion.
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Cuadro 7.

Caracteristicas de la propuesta uno de ventiladores.

Caracteristica

Propuesta 1. Ventilador HVLS Soler y Palau

Descripcion

o ) 4
Disefio
\ y A
Proveedor ConstruCastillo
Marca Soler y Palau
Modelo THVLS5242301

Propiedades

Tiene cinco aspas, cuenta con una velocidad maxima de 40 rpm y un peso de 138,79
kg. Posee cubiertas en las puntas de las aspas de Nylon 66. Su cobertura méxima de
enfriamiento es de 36,5 metros de diametro y su cobertura méxima de 73 m, donde si
hay movimiento importante del aire, pero no hay cobertura 100 % eficiente como en
los 36,5 m mencionados anteriormente.

Velocidad del aire

3a4,5mls

Sensacion térmica

Reduce 8-10°C

Material Aluminio extruido anodizado.
Diametro 73m

Voltaje 230 V

Motor 1.0kw

Garantia 1 afio el motor y control

5 afios el ventilador

Cantidad requerida

5 ventiladores

Precio

€11.132.160 (precio real $17.394, con el precio del

Precio unitario délar a €640)

€1.184.000 (precio real $1850, con el precio del

Precio instalacion dolar a @640)

€44.800 ((precio real $70.00, con el precio del dolar

Precio transporte a €640)

€63.083.289,6 con un descuento del 10 % (precio

Precio total real $98.567,64, con el precio del dolar a €640)

Fuente: ConstruCastillo, 2022.

27




Cuadro 8.

Caracteristicas de la propuesta dos de ventiladores.

Caracteristica

Disefio

Propuesta 2. Ventilador HVLS asiatico

Descripcion

Proveedor ConstruCastillo
Marca HVLS ventilador asiatico
Modelo KQ-7E

Propiedades

Este ventilador tiene 6 aspas, un peso de 125 kg, cuenta con una velocidad méxima de
53 Rpm. Cuenta con un motor de ahorro por lo que reduce las emisiones y
contaminacién del ambiente, su vida Util es larga. Tiene una méaxima cobertura de
1800 m, por lo que con cinco ventiladores se puede cubrir todo el almacén y tiene la
capacidad de mover 476.748 m3. La generacion de ruido es de 45 dB.

Velocidad del aire

No disponible

Sensacion térmica

Reduce de 5-7 ° C

Material Ventilador de aluminio
Didmetro 7.3m

Voltaje 230V

Motor 2.0 kw

Garantia 1 afo

Cantidad requerida

5 ventiladores.

Precio

6.384.000 (precio real $9.975,00, con el precio del

Precio unitario dolar a €640)

€1.184.000 (precio real $1850, con el precio del ddlar

Precio instalacion 2 €640)

€44.800 ((precio real $70.00, con el precio del délar a

Precio transporte @640)

38.938.892,8 con un descuento del 10 % (precio real

Precio total $60.842,02, con el precio del dolar a €640)

Fuente: ConstruCastillo, 2022
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Cuadro 9.

Caracteristicas de la propuesta tres de ventiladores.

Caracteristica

Propuesta 3. Ventilador HVLS Greenheck

Descripcion

Disefio
_d
Proveedor Strong Latam
Marca Greenheck
Modelo DS-3-20-70HV-X-QD

Propiedades

Este ventilador cuenta con tres aspas y tiene un peso de 54,88 kg, con una velocidad
méaxima del motor de 76 rmp. La generacion de ruido méaxima es de 48 dB y cuenta con
la capacidad de mover un volumen de 245.506,83 m3/h. Requiere una distancia a la pared
de 9 m para una mayor eficiencia.

Velocidad del aire

No esta disponible.

Sensacion térmica

Reduce hasta9 ° C

Material Aluminio

Diametro 6.096 metros

Voltaje 476 V

Motor 500 W

Garantia 1 afio el motor y control

10 afios el funcionamiento del ventilador

Cantidad requerida

5 ventiladores

Precio

Precio unitario €4.247.040 (precio real $6.636,00, con el precio del dolar a ¢640)

€1.781.162,67 por ventilador (precio real $2.783,07, con el precio

Importacion del délar a €640)

Precio instalacion | €1.184.000 (precio real $1850, con el precio del dolar a €640)

Precio transporte | €44.800 (precio real $70.00, con el precio del dolar a €£640)

31.369.813,35 (precio real $98.567,64, con el precio del délar a

Precio total €640)

Fuente: Strong Latam, 2022.
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En el cuadro 10 se pueden observar las puntuaciones obtenidas para la seleccion del

ventilador, en este caso el que obtiene un valor més elevado es el asiatico con 14, ya que por

el diametro que tiene genera mayor alcance y en temas de costo es el segundo mas

econdémico. En el caso de la propuesta uno de Soler y Palau, tiene un costo muy elevado y

presenta caracteristicas similares a la propuesta dos. Finalmente, la propuesta tres tiene una

puntuacién de 13, donde la deficiencia es relacionada al didmetro, el cual es de 6 m, mientras

que el control elegido tiene uno de 7,3 m, otro punto importante es que los motores si

representan un consumo importante.

Cuadro 10.
Matriz de evaluacion de propuestas para la seleccion del ventilador.

Criterio

Propuesta Salud y
Ambiental | Costo . Cultural | Marco legal | Resultado
seguridad
Ventilador HVLS 5 1 3 3 3 12
Soler y Palau
Ventlla.d,o_r HVLS 3 2 3 3 3 14
asiatico

Ventilador HVLS

Greenheck 2 3 ? ’ ’ .
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En el cuadro 11 se muestra la descripcion de los criterios para elegir el mejor control
para el almacen de distribucion. Anteriormente se mencion6 que el ventilador HVLS asiatico
fue la opcidn seleccionada, esto debido a que sus caracteristicas son muy similares a las de
la marca reconocida Soler y Palau. Sin embargo, se considero que esta propuesta cuenta con
un motor de ahorro de energia de hasta 30 %, sus seis aspas que ayudan a mover volumenes
de hasta 400.000 m3, lo que ayudan en la disminucidon de la sensacion térmica entre 5a 6 °
C.

Cuadro 11.
Descripcidn de los criterios de evaluacion para la seleccion del ventilador.

Criterio Explicacion

En la propuesta elegida se cuenta con motores para el funcionamiento de los ventiladores, sin
Ambiental |embargo, el tipo de equipos elegidos tienen motores con ahorro energeético, por lo que el motor
ahorra hasta un 30 %.

La solucién elegida es una de las mas econémicas, pero no la mas barata, se elige esta por las
Costo caracteristicas que tiene de motor en las aspas que ayudan al flujo correcto del aire y cuentan con
consumo bajo de energia. Lo que ayuda a tener una buena relacién calidad precio.

Por las caracteristicas de la propuesta beneficia el estado de la temperatura del local, esto debido

Saludy [a que presenta seis aspas que mueven el aire en el local simulando el movimiento del aire natural.
seguridad |Este ventilador tiene aspas que miden 7,3 m, lo que genera un movimiento mayor a 400.00 m? de
volumen

Esta propuesta de solucién permite que los trabajadores tengan mejores condiciones
termohigrométricas para el desarrollo de sus labores, por la ubicacion de los cinco ventiladores se
Cultural |[proporciona un buen flujo de aire en todas las areas del local. Ademas, por otra parte se resalta la
importancia de mantener los lugares de trabajo adecuados y evitando cualquier tipo de exposicion
que ponga en riesgo la salud de los colaboradores.

Este disefio cuenta con los requisitos del cddigo de trabajo para propiciar un ambiente de trabajo
Marco legal [sano y seguro, ademas que cuenta con normativa tanto nacional como internacional de referencia
para probar su calidad.
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1.1.2.  Redisefio del local de trabajo

Con el fin de modificar las caracteristicas de ventilacion del local se proponen tres
disefios creados bajo elaboracion propia y asi mejorar las entradas de aire en el almacén de
distribucion que actualmente son inexistentes. Cabe destacar que los disefios propuestos se
consideran apropiados debido a las caracteristicas de la ubicacion de este, ya que en el
exterior no hay fuentes de ruido o contaminacion que podrian limitar la creacion de entradas

de aire de forma natural.

El uso de ventilacion natural reduce la necesidad de mantenimiento y genera mayor
responsabilidad ambiental y ecoldgica, lo que beneficia al ahorro energético. Al tomar en
cuenta la circulacion del aire, la direccion, frecuencia y velocidad respecto a la posicion del
local; permite un disefio adaptado a las caracteristicas del este. Dado lo anterior, en las
propuestas generadas se considera el frente del almacén como la fuente principal de entrada
de aire y la parte trasera o el techo como salida, mejorando la calidad del aire que se

encuentra en el interior y aumentando el confort de los colaboradores.

Tomando en cuenta las dimensiones del almacén descritas en la figura 4 se establece
la creacién de dos aberturas, una para inyeccion de aire de manera natural y otra para
extraccion. Este funcionamiento se basa en que el aire caliente sale por las ventanas que se
encuentran a una mayor altura pues el mismo cuando esta caliente tiende a subir dejando aire
fresco en las superficies cercanas al suelo. El detalle de cada propuesta y especificaciones se
incluyen mas adelante. Cabe resaltar que estos datos en todas las figuras se encuentran en

centimetros (cm).

Figura 4.
Dimensiones del almacén de distribucion.

66,5

78,6

100,75
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Redisefio uno

Para el redisefio uno, se considera agregar un monitor en la parte central del techo y
unas ventanas cubiertas de rejillas en la pared frontal del almacén de distribucion. Esta
localizacion se elige debido a que la direccion del aire es de noroeste donde se encuentra la
pared frontal a sureste donde se ubica la parte trasera del edificio. Con esta propuesta se
busca contar con dos entradas de ventilacion y una salida, con el fin de mantener un flujo
adecuado y a su vez propiciar el aire frio dentro del local; buscando la salida del caliente por
las rejillas del monitor, dado que cuando el este se calienta por el movimiento de las

particulas tiende a subir. La figura 5 representa este disefio.

Figura 5.
Redisefio uno.

En la figura 6 se contempla el rea donde fueron colocadas cuatro ventanas con sus
respectivas rejillas para impedir el ingreso de agua y garantizar un porcentaje de aire libre
de 46,86 % por cada abertura, como lo indica la ficha técnica. Ademas, se representa por

medio de la figura 7 el corte A donde se pueden contemplar las medidas.

Figura 6.
Detalle de ventanas en la parte frontal del almacén.
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Figura 7.
Corte A de la ubicacién de las ventanas

100,00 600,00
- =

=Y J
400,00

ol N N
30D,

En la figura 8 y 9, se observa la colocacion del monitor en el techo, a una altura de
1400 cm, este monitor cuenta con dos aberturas a cada lado con un alto de 5000 cm cada
una. El detalle del corte B de este monitor se adjunta en la figura 10, donde cabe destacar
que las medidas pueden aumentar al contemplar las dimensiones los tubos de soporte y el

ancho de la ldmina de zinc.

Figura 8.
Vista trasera de la ubicacién del monitor

B

)
=

-

| 5000,00 ! 2860,00 |

11400,00

Figura 9.
Vista superior de la ubicacion del monitor con un largo de 2600 cm y un ancho de 484.71
cm.
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Figura 10.
Detalle de las dimensiones del monitor
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Por altimo, las figuras 11 y 12 representan el disefio en tercera dimension (3D) con

2.00

el fin de que esta propuesta se pueda apreciar mejor. En el cuadro 12 se adjuntan mas

caracteristicas y costos de esta propuesta.

Figura 11.
Vista isométrica.

Figura 12.
Vista lateral del disefio del monitor.
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Cuadro 12.

Caracteristicas de la propuesta uno de redisefio del local.

Propuesta 1. Monitor en el techo con ventanas en frente

Caracteristica

Descripcion

Disefio

Proveedor remodelacién

FCLN Disefio y Construccion

Dimensiones del monitor

24 m de ancho, 0,5 m de alto, con un techo con una extension de 2,20 m a cada
lado y parales del monitor a 1 m a cada lado del centro del techo

Caracteristicas de las aberturas del
monitor

0,5 m de alto con 24 m de ancho, 3 ventanas a cada lado del monitor con
lamina de hierro expandido

Ubicacién del monitor

Centro del almacén de distribucidn, con su centro a 39,8 m respecto a la pared
lateral ubicada al suroeste y 33,25 m respecto al frente ubicado al noroeste.

Cantidad de ventanas

4

Caracteristicas de las ventanas

6 m de ancho y 2 m de alto, colocadas a una altura de 8 m, con rejillas

Ubicacidn de las ventanas

Parte frontal del almacén de distribucion

Proveedor de equipo de trabajo en
alturas

Terra Equipos

Proveedor rejillas

Vidrios Albo

Marca

Extralum

Caracteristicas de las rejillas de las
ventanas

Ancho de 6 my alto de 2 m, con material de aluminio, porcentaje de aire libre
de 46,86 % con una distancia de 35 cm entre rejillas y una abertura de 16,4 cm

Cantidad requerida de rejillas

4

Precio

Precio unitario rejillas | ¢1.694.000 con instalacion incluida

Equipo para trabajo
en alturas

806.400 por cinco dias de alquiler de elevador de
tijera eléctrico y transporte

¢1.770.550 monitor

Materiales £662.800 ventanas con soporte para rejillas

¢708.705 monitor

Mano de obra 500.000 ventanas con soporte para rejillas

Precio total 11.224.455
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Redisefio dos

En el redisefio dos, se considera realizar una elevacion del techo y colocar cuatro
ventanas en la pared frontal del centro de distribucién como se puede ver en la figura 13,
esto con el fin de favorecer la circulacion del aire en el mismo. Con esta propuesta se plantea
el ingreso del aire por las ventanas y la salida por medio de la abertura en el techo. En el
caso de las ventanas estas cuentan con rejillas que permiten el ingreso del aire, pero por la
colocacidn que se propone para cada reja no ingresaria el agua, en la figura 14, se adjunta el
detalle de las rejillas (estas se utilizan para el disefio de las ventanas de las tres propuestas).

Figura 13.
Redisefio dos

Figura 14.
Detalle de las rejillas para las ventanas.
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En el caso de la elevacion del techo se sitGa en el lado central del almacén, siendo
esta donde se presenta mayor altitud, a 14 metros del suelo; se selecciona este punto con el
fin de ser un espacio medio donde la concentracion de aire caliente sea mayor y con esta
estructura se facilite el intercambio de aire caliente a frio. La abertura cuenta con un angulo
de 8,73 °, al igual que el techo, ya que si este se eleva a més grados puede ocasionar que
ingrese agua durante la época lluviosa, por ello se establece esta dimension que facilita el
intercambio de calor sin disponer de una condicion de riesgo. El detalle de las dimensiones
de la elevacion del techo, la ubicacion y el disefio en 3D se pueden ver respectivamente en

las figuras 15, 16 y 17.

Figura 15.
Dimension de la abertura del techo.
) 447 92
ot 8
[
frsY

Figura 16.
Detalles de la ubicacion de la elevacion de techo
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Figura 17.
Detalle de la elevacién de techa para el almacén de distribucion

Para el caso de las ventanas ubicadas en la pared frontal del almacén, estas tendran
las mismas caracteristicas de los otros redisefios, se colocaran a 8 metros de altura, con un
ancho de 6 metros y un alto de 2 metros, con un espacio entre estas de 3 metros. Este detalle
se adjunta en la figura 18, todas las especificaciones de la modificacion del techo y la

colocacion de las ventanas se adjuntan en el cuadro 13.

Figura 18.
Detalles de las ventanas con rejillas a colocar

200,00
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Cuadro 13.

Caracteristicas de la propuesta dos de redisefio del local.

Propuesta 2. Elevacion de techo con ventanas en frente

Caracteristica

Descripcion

Disefio

Proveedor remodelacién

FCLN Disefio y Construccion

Dimensiones elevacion de
techo

24 m de largo, 0,5 m de alto con 4,68 m de caida de techo

Caracteristicas de las ventanas
en la elevacién

0,5 m de alto por 6 m de largo, 3 ventanas con lamina con rejillas

Ubicacion del monitor

Centro del almacén de distribucion, con su centro a 39,8 m respecto a la pared
lateral ubicada al suroeste y 33,25 m respecto al frente ubicado al noroeste, con
una extension de 24 m de largo

Cantidad de ventanas

4

Caracteristicas de las ventanas

6 m de ancho y 2 m de alto, con rejillas

Ubicacion de las ventanas

Parte frontal del almacén de distribucion

Proveedor rejillas

Vidrios Albo

Marca

Extralum

Caracteristicas de las rejillas
de las ventanas

Ancho de 6 my alto de 2 m, con material de aluminio, porcentaje de aire libre
de 46,86 % con una distancia de 35 cm entre rejillas y una abertura de 16,4 cm

Cantidad requerida de rejillas

7

Precio

€1.694.000 para ventanas con instalacion
incluida

440.000 para las ventanas en la elevacion
con instalacidn incluida

Precio unitario rejillas

Equipo para trabajo en
alturas

€806.400 por cinco dias de alquiler de
elevador de tijera eléctrico y transporte

1.400.800 elevacion de techo

Materiales €662.800 ventanas con soporte para rejillas

560.320 elevacion de techo

Mano de obra €500.000 ventanas con soporte para rejillas

Precio total 12.026.320
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Redisefo tres.

Para el redisefio tres, se contempla la colocacidn de cuatro ventanas en la parte frontal
del almacén de distribucion y otras cuatro en la pared trasera de este. Con el fin de beneficiar
el flujo del aire, de manera que este ingrese por las ventanas de enfrente y la salida del aire
caliente se realice por la parte de atras. Estas cuentan con rejillas las cuales favorecen el
ingreso del aire, por sus caracteristicas y el &ngulo con el que cuentan no permite el paso del
agua. En las figuras 19 y 20 se puede observar el disefio de esta propuesta.

Figura 19.
Vista isométrica de la colocacion de las ventanas en la pared trasera

Figura 20.
Vista isométrica de la colocacion de las ventanas en la pared frontal

Como parte de la propuesta se adjunta en la figura 21 la ubicacion de cada una de las
ventanas, mientras que en la figura 22 se adjunta el corte A, donde se pueden ver las medidas
de estas. Ademas, el disefio y dimensiones de la parte frontal se replican en la parte trasera
para tener una salida del aire caliente que se genere en el interior. En el cuadro 14 se adjuntan

las caracteristicas de esta medida de control.
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Figura 21.
Vista frontal de la ubicacion de las ventanas.
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Figura 22.
Detalle de las dimensiones de las ventanas.
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Cuadro 14.

Caracteristicas de la propuesta tres de redisefio del local.

Caracteristica

Propuesta 3. Ventanas frontales y traseras

Descripcion

Disefio

-

Proveedor remodelacién

FCLN Disefio y Construccion

Cantidad de ventanas

Caracteristicas de las ventanas

6 m de ancho y 2 m de alto, altura de 8m, con rejillas

Ubicacion de las ventanas

Parte frontal (4 ventanas) y parte trasera del almacén de distribucion (4
ventanas)

Proveedor rejillas

Vidrios Albo

Marca

Extralum

Caracteristicas de las rejillas de
las ventanas

Ancho de 6 my alto de 2 m, con material de aluminio, porcentaje de aire libre
de 46,86 % con una distancia de 35 cm entre rejillas y una abertura de 16,4
cm

Cantidad requerida de rejillas

8

Precio

Precio unitario rejillas €1.694.000 con instalacién incluida

Equipo para trabajo en
alturas

€806.400 por cinco dias de alquiler de
elevador de tijera eléctrico y transporte

Materiales 71.325.600

Mano de obra €1.000.000 ventanas con soporte para rejillas

Precio total 716.684.000
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En la matriz de seleccion del cuadro 15, que contempla aspectos como el ambiente,
costos, salud y seguridad, cultura y marco legal. Donde la opcion uno del monitor en el techo
y ventanas obtuvo una puntuacion de 13, siendo la més alta. La opcidn dos sobre la elevacion
del techo con ventanas en el frente obtuvo una puntuacion de 12, valor asociado a que tiene
costos mas elevados y solo genera una entrada de aire y una de salida. Finalmente, la
propuesta tres, obtuvo la puntuacién méas baja por su costo de implementacion, el impacto
ambiental que genera, las condiciones de salud y seguridad que son similares a la propuesta

dos.

Cuadro 15.
Matriz de evaluacién de propuestas para el redisefio del local de trabajo.

Criterio

Frpuest Salud Marco
Ambiental Costo . y Cultural Resultado
seguridad legal

Monitor en el techo con 1 3 3 3 3 13
ventanas en frente

Elevacion de techo con 5 2 5 3 3 12
ventanas en frente

Ventanas frontales y traseras 2 1 2 3 3 11

Para el redisefio del local de trabajo se recomienda la opcion uno la cual se basa en
colocar un monitor en medio del techo y ventanas con rejillas en la pared frontal del edificio.
La caracteristica mas importante para el redisefio elegido es el punto de seguridad, ya que
permite dos entradas de aire natural y un punto de salida, lo que contribuye a la recirculacion
del aire y por lo tanto una mejor ventilacion en el almacén de distribucion. El cuadro 16

destaca todos los aspectos importantes para la eleccion de este tipo de disefio.
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Cuadro 16.

Descripcion de los criterios de evaluacion para el redisefio del local seleccionado

Criterio ‘

Ambiental

Explicacion

La propuesta de colocar un monitor en el techo y ventanas en la pared frontal
del edificio puede generar cierta contaminacién, por lo que es necesario la
gestion de estos de forma correcta. También beneficia al ahorro de energia.

Costo

La solucién elegida es la mas econémica, ademas por sus caracteristicas es la
gue mas se adecua a las necesidades del local porque permite el flujo de aire y
la circulacidn de este.

Salud y seguridad

Por las caracteristicas de la propuesta beneficia el estado de la temperatura del
local, esto debido a que presenta dos entradas de aire y una salida, lo que
promueve el flujo del aire frio que ingresa en la parte baja del almacén, asi
como en el techo y el aire caliente por el movimiento de particulas sube y sale
por la parte derecha del monitor.

Cultural

Esta propuesta de solucién permite que los trabajadores tengan mejores
condiciones termohigrométricas para el desarrollo de sus labores, y por otro
lado resalta la importancia de mantener los lugares de trabajo adecuado y
evitando cualquier tipo de exposicidn que ponga en riesgo la salud de los
colaboradores.

Marco legal

Este disefio cuenta con los requisitos del codigo de trabajo para propiciar un
ambiente de trabajo sano y seguro, ademas que cuenta con normativa tanto
nacional como internacional de referencia para probar su calidad.

1.1.3.  Aislantes térmicos

Con el fin de disminuir la exposicion a calor se propone el uso de aislantes térmicos,

con distintas caracteristicas de conductividad térmica, materiales, precios y marcas. El

principal objetivo es la reduccién de la temperatura interna del local y mejorar la sensacion

de inconformidad y estrés térmico. Como dos primeras propuestas se establecen laminas de

techo con aislantes térmicos,

mientras que como tercera propuesta se brinda un revestimiento

térmico por medio de pintura. En el cuadro 17, 18 y 19 se adjuntan las propuestas de

aislantes, su descripcion y caracteristicas.
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Cuadro 17.

Caracteristicas de la propuesta uno de aislante térmico.

Caracteristica

Propuesta 1. Termopanel Cubierta 3G.

Descripcion

AN

Disefio
Proveedor TermoPanel
Modelo CUBIERTA 3G-1000

Propiedades

Las caras exteriores, junto con el nucleo aislante, ofrecen un alto aislamiento, ya que
ambas caras estan adheridas al nicleo y separadas a ambos lados del panel, limitando el
paso del calor entre las ldAminas de acero

Material

Chapas de acero

Dimensiones por
unidad

Longitud: 200 cm a 1600 cm. Ancho: 100 cm (3G)

Coeficiente de
conductividad térmica

PUR 0,023 W/mK / PIR 0,022 W/mK (PUR y PIR son el tipo de nicleo aislante)

Peso por metro lineal

11,3+ 2 kg/ml

Garantia

40 afios por degradacion de poliuretano
4 afios por instalacién
7 a 15 afios por corrosion, dependiendo de la exposicion a salinidad

Cantidad requerida

6940 laminas

Precio

34.713,6 por metro cuadrado con impuesto de venta incluido,
instalacion y accesorios, con un precio del dolar a €640 ($54,24
precio original con $8 ddlares de instalacion y 13 % de IVA)

Precio unitario

Precio total 7240.912.238

Fuente: TermoPanel, 2022.
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Cuadro 18.

Caracteristicas de la propuesta dos de aislante térmico.

Caracteristica

Propuesta 2. Lamina Termoacustica EcoRoof

Descripcion

Disefio
Proveedor Polyacril
Modelo FC-1360

Propiedades

Las laminas termoacusticas ECOROOF son de color blanco y estan fabricadas
con la méas avanzada tecnologia. Tienen una larga vida util, durabilidad,
excelente resistencia, belleza y requieren un minimo mantenimiento. El tipo de
nacleo con el que cuenta le permite ser flexible y mantenerse estable. Son
laminas livianas ya que no cuentan con gran espesor (0.3 cm) pero si con
caracteristicas reflectivas, de resistencia al fuego, resistencia a la corrosién,
resistencia a los rayos UV y aislante de sonido.

Material

Cuenta con dos capas de fibras de carbono, altamente compactadas con cloruro
de Polivinilo

Dimensiones por unidad

11,80 m de largo y 1,36 m de ancho

Conductividad térmica 0,06343 W/mK
Peso por metro lineal 7,61 kg
Garantia 10 afios
Cantidad requerida 433 laminas

Precio

€59.253,95 con impuesto de venta incluido, con un precio
del dolar a €640 ($ 81,9333 + 13 % de IVA, precio
original)

Precio unitario

€61.189.760,4 considerando el uso de 433 laminas para
cubrir el area total, siendo un total de €25.656.960,4 y un
precio de instalacion de $8 dolares por m? para un total de
€35.532.800

Precio total

Fuente: Polyacril, 2022.
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Cuadro 19.

Caracteristicas de la propuesta tres de aislante térmico.

Caracteristica

Propuesta 3. Pintura aislante Thermostyl.

Descripcion

hermosty

lacion a los rayos inframojos
o irared Rays

Disefio

Proveedor Pinturas Sur

Modelo Thermostyl
Aplicada en el espesor indicado, puede reducir hasta en 15 °C la temperatura
interna de un techo metélico sometido a radiacién solar directa, dando como
resultado una disminucién en la temperatura ambiente del recinto. Color blanco.

Propiedades Rendimiento hasta 50 m2. Es eco amigable ya que ayuda a disminuir el consumo
de energia necesario para mejorar temperaturas en un local de trabajo. Sélidos por
volumen de 67 a 69 %, con un espesor de pelicula en seco de 15 mils y una
eficiencia de 0,85 € con aplicacion con spray y 0,60 € con aplicacion con spray

Material Composicién quimica (2-octil-2H-isotiazol-3-ona)

Dimensiones por unidad

Envase plastico 18,925 litros = Balde (cubeta) de 5 Galones

Rendimiento tedrico (m#/galon)

6,8 m2 a 15 mils

Espesor seco recomendado

15 mil

Garantia

No disponible

Cantidad requerida

336 cubetas para techo y 36 para fachada, con aplicacion en aerosol

237 cubetas para techo y 25 para fachada con aplicacion con brocha, en el techo
se contempla un area total de 6940 m2 y en la fachada de 731,5 m?

Proveedor de mano de obra

ConstruKSM

Precio

Precio por cubeta | €74.520 cubeta

Mano de obra 716.000.000

35.524.240 contemplando ¢€19.524.240 de aplicacion en

Precio total brocha y €16.000.000 de mano de obra

Fuente: Sur, 2022.
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El rendimiento tedrico refiere a la superficie que se cubriria en condiciones ideales,
es importante que se consideren las recomendaciones de aplicacion y las condiciones
ambientales para lograr la eficiencia deseada. En el cuadro 20 se presenta la matriz de
seleccion de los aislantes térmicos, donde el termopanel cubierta 3G y la lamina
termoacustica EcoRoof tuvieron un resultado de 10, mientras que la pintura aislante

Thermostyl se valoré con un 14.

Cuadro 20.
Matriz de evaluacion de propuestas de aislantes térmicos.

Criterio

Propuesta Salud y
Ambiental Costo . Cultural Marco legal Resultado
seguridad
Termopanel
Cubierta 3G. ! . 2 3 3 10
Lamina
Termoacustica 1 2 1 3 3 10
EcoRoof.
Pintura
aislante 2 3 3 3 3 14
Thermostyl.

Estos resultados van ligados al hecho de que el termopanel cubierta 3G tiene el precio
mas elevado en sus laminas aumentando el costo total, sin embargo, este es el que tiene
menor conductividad térmica, ayudando a que el calor que ingrese al local sea menor. Ahora
bien, en el caso de la lamina termoacuUstica EcoRoof esta presenta un costo medio, pero
presenta menor aislamiento térmico. Para concluir, en el caso de la pintura aislante su costo
es el mas bajo, puede llegar a reducir hasta 15 °, su aplicacion no genera residuos solidos,
sino solo quimicos, los cuales pueden ser tratados para su correcta disposicion; ademas no

hay necesidad de detener la operacion, siendo asi que se elige esta opcion (ver cuadro 21).
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Cuadro 21.
Descripcion de los criterios de evaluacion del aislante térmico seleccionado.

Criterio Explicacion

La solucion mejora las condiciones ergonémicas de los trabajadores, sin dejar de lado la
importancia del cuido del ambiente, ya que no se debe reemplazar el techo, sino que solamente
Ambiental [se le aplica la pintura aislante sin generar desperdicio de residuos. Ademas, se logra reducir el
uso de electricidad para bajar las temperaturas. Sus residuos quimicos pueden ser tratados para
su disposicion.

La soluciédn elegida es la mas econémica, ademas por sus caracteristicas es la que mas se

Costo . - .
adecua a las necesidades del local ya que no se debe hacer ningin paro de las operaciones.

Saludy Las caracteristicas de la pintura permiten reducir hasta 15 ° C, lo que mejora las temperaturas
seguridad del local y por ende ayuda a mejorar el confort y estrés térmicos presente.

Esta propuesta de solucién permite que los trabajadores se expongan a mejores temperaturas
Cultural en el desarrollo de sus labores y a su vez, evidencia la importancia que representa para la
empresa la integridad de los colaboradores.

La pintura cuenta con los requisitos del cddigo de trabajo para propiciar un ambiente de trabajo
Marco legal |sano y seguro, ademds que cuenta con normativa tanto nacional como internacional de
referencia para probar su calidad.
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1.2.  Controles administrativos para exposicion al calor
1.2.1. Dispensadores de agua

Las personas que laboran en ambientes calurosos deben beber de 100 a 150ml de
agua o bebidas isotonicas cada 15-20 minutos como minimo, por lo que es necesario contar
con diversas fuentes para que los trabajadores puedan tomar su tiempo de hidratacion
adecuado. Por la distribucién y extension del almacén es necesario colocar al menos dos
dispensadores mas, con el objetivo de que las personas no tengan que desplazarse para poder
hidratarse, ya que esto puede generar que prefieran no hacerlo. EI encargado de seguridad
y salud debe brindar los recursos para la compra de los dos dispensadores de agua, asi como
los bidones mensuales. El trabajador que se encarga del orden y la limpieza en el almacén
es el que debe velar porque todos los dispositivos cuenten con agua y a la vez debe darle el

mantenimiento que el fabricante indique.

Uno de los dispensadores estara colocado cerca de la ultima puerta de los andenes,
por la pared lateral, y el otro en el centro de distribucion de refacciones (ver figura 23); lo
anterior para disminuir la distancia a la cual se encuentra el Unico dispensador del almacén,
ya que estd ubicado por la puerta principal. La importancia en agregar nuevos puntos de
hidratacién radica en las caracteristicas térmicas del almacén y las tareas de gran esfuerzo
fisico que se desarrollan, lo que puede conllevar a la deshidratacién. Por ello se hizo una
basqueda exhaustiva de dispensadores que cumplieran con las necesidades de los
colaboradores y que cubriera con las caracteristicas solicitadas, a continuacion, en los

cuadros 22, 23 y 24 se adjuntan las mejores tres opciones de dispensadores.

Figura 23.
Ubicacion de los dispensadores de agua.

66,5

I - I

28,6
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Cuadro 22.
Caracteristicas de la propuesta uno de dispensadores de agua.

Propuesta 1. Dispensador de agua con mini refrigeradora incluida Oster.

Caracteristica Descripcion

Disefo Oy

™
2

Proveedor Walmart

Marca Oster

Modelo No disponible

Medidas 100 cm de alto, 36 cm de profundidad y 31 cm ancho
Ubicacién Ubicacién cerca de la Gltima puerta del andén en la

pared y en el centro de distribucién de refacciones

Material Tanque Interno De Acero Inoxidable

Garantia 1 afio con Oster

Cantidad requerida 2

Otros Color negro, incluye compartimiento y bandeja de

goteo extraible, compartimiento inferior de
almacenamiento para guardar alimentos, facil

instalacién
Precio unitario €119.900 colones
Precio total €239.800 colones

Fuente: Walmart, 2022.
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Cuadro 23.
Caracteristicas de la propuesta dos de dispensadores de agua.

Propuesta 2. Dispensador de agua Frigidaire.

Caracteristica Descripcion

Disefio =

Proveedor Mercado Libre

Marca Frigidaire

Modelo EFWC4498

Medidas 91,4 cm de alto, 29,21 cm de profundidad y 27,94 cm ancho

Ubicacién Ubicacién cerca de la Gltima puerta del andén en la pared y en el centro
de distribucidn de refacciones

Material Pléstico metal

Garantia 1 afio

Cantidad requerida 2

Otros Col_or blanco, tiene capacidad de cinco galones, con un voltaje de 420
vatios

Precio Precio unitario | ¢119.000 colones

Precio total €238.000 colones

Fuente: Mercado Libre, 2022
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Cuadro 24.
Caracteristicas de la propuesta tres de dispensadores de agua.

Propuesta 1. Dispensador de agua Gollo.

Caracteristica Descripcion

Disefio

Proveedor Gollo

Marca Mastertech

Modelo MTWD2001ASS

Medidas 105 cm de alto, 30 cm de profundidad y 32 cm ancho

Ubicacion Ubicacién cerca de la Gltima puerta del andén en la pared y en el
centro de distribucion de refacciones.

Material No disponible

Garantia 1 afio

Cantidad requerida 2

Otros Posee disefio elegante en color silver y compartimento de
almacenamiento de agua, evitando derrames en el piso.

Precio Precio unitario €77.000 colones.

Precio total €154.000 colones.

Fuente: Gollo, 2022.
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En el siguiente cuadro 25 se establecen los resultados de las evaluaciones de los
dispensadores propuestos, siendo asi que el dispensador de agua con mini refrigeradora
incluida marca Oster y el dispensador de agua de Gollo tienen la misma calificacion, con un
resultado de 13, sin embargo.

Cuadro 25.
Matriz de evaluacién de propuestas de dispensadores de agua.

Propuesta
Ambiental | Costo Salu_d y Cultural Marco Resultado
seguridad legal
Dlspfansador d(_e agufa con mini 3 1 3 3 3 13
refrigeradora incluida Oster.
Dlspensfa(_jor_de agua 3 1 3 ) 3 12
Frigidaire.
Dispensador de agua Gollo. 3 3 2 2 3 13

El dispensador uno es el elegido, este tiene un mayor costo, pero mejores
caracteristicas para la salud y seguridad esto por la mini refrigeradora con la que cuenta que
permite el almacenamiento de diversas sustancias. La descripcion de la evaluacion de cada
uno de los criterios establecidos anteriormente para el caso del dispensador de agua con mini

refrigeradora incluida marca Oster, se incluye en el cuadro 26.

Cuadro 26.
Descripcidn de los criterios de evaluacion de dispensadores de agua.

Criterio Explicacion

El dispensador cuenta con un pequefio espacio de refrigeracion, este tiene un motor el cudl es

Ambiental . , . .
de consumo bajo, ademas sus materiales son de larga duracion.

La solucion elegida es la mas cara, sin embargo, posee mejor calidad y funcionalidades para
Costo la hidratacion debido a que incorpora una mini refrigeradora que ayudaria a guardar otro tipo
de bebidas isotonicas para los trabajadores.

Por las caracteristicas del dispensador y las ubicaciones seleccionadas permite que los
trabajadores tengan un buen proceso de hidratacion y que puedan almacenar distintas bebidas
para consumo durante el trabajo gracias a su mini refrigeradora.

Salud y
seguridad

Esta propuesta de solucion propicia un aumento en la cultura de seguridad y salud, ya que
Cultural evidencia la importancia que representa en la empresa la integridad de los colaboradores por
medio de buenos equipos para hidratacion.

El dispensador cumple con los requisitos del cédigo de trabajo para propiciar un ambiente de
Marco legal |trabajo sano y seguro, ademas que cuenta con normativa tanto nacional como internacional
de referencia para probar su calidad.
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1.2.2. Infografia de motivacion al personal sobre hidratacion.

Como parte de una de las medidas administrativas se propone el uso de una infografia

de motivacion al personal sobre hidratacion, en esta se incluyen temas como el consumo de

agua, las acciones necesarias por parte de los colaboradores, datos importantes y los puntos

donde los trabajadores cuentan con fuentes de agua. Con esta iniciativa se pretende mantener

informadas a las personas que se encuentran en el almacén de distribucién sobre la

importancia del consumo de agua y el impacto que conlleva la deshidratacidén por exposicion

en lugares calurosos.

Figura 24.
Infografia sobre la hidratacion

El agua es

HIDRATACION

uno de los componentes maés

importantes para mantener el equilibrio en el
organismo, ya que participa en varias
funciones corporales. La pérdida excesiva
conlleva a la deshidratacion.

ACCIONES DE LOS TRABAJADORES

2N

* Reconocer cuales son los puntos de hidratacion
« Traer su propia botella de agua al trabajo con el fin
de abastecer la misma,
s Consumir de 100 a 150 ml de agua o bebidas
Gnicas como minimo cada 15 0 20 min.
u botella de agua cada vez que sea

e En caso de no contar con su botella
comprometerse a hacer uso de los dispensadores
con la frecuencia necesaria

DATOS IMPORTANTES

* Las bebidas alcohdlicas no funcionan como fuente de
hidratacién ya que provocan el efecto contrario, se
recomienda limitar su consumo

« Bebidas con un contenido controlado de azicares y sales
minerales ayudan a la rehidratacion, principalmente el

sodio.

« Se deben consumir de 2 a 2.5 litros diarios contemplando N ! 4
el agua que provienen de los alimentos. - 3

« Se debe beber agua sin la necesidad de sentir sed, se IS
recomienda tomar agua cada 15 o 20 minutos como =

* Mantener una

ion: fatiga extrema, cansancio
S0 excesiva, disminucion de
tc

ta variada y balanceada, consumiendo,

frutas, verduras, proteinas, carbohidratos, etc

PUNTOS DE HIDRATACION

» El comedor de la empresa de distribucién.

 Los dispensadores de agua, estos se ubican en
el centro del almacén de refacciones, cerca de
la dltima puerta del andén en la pared y el que
se encuentra por la puerta de ingreso hacia las
oficinas.
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2.  Ergonomia

Con el fin de reducir las dolencias musculoesqueléticas de los trabajadores y su
exposicion a lesiones relacionadas a la ergonomia en el manejo de cargas se proponen
controles tanto ingenieriles como administrativos. Esto va a permitir que los trabajadores
realicen sus labores bajo mayor sensacion de confort y aumentar la productividad pues se
reduce el levantamiento de cargas pesadas, arrastre y empuje que pueden afectar al trabajador
en las tareas que realizan durante su jornada laboral. En el cuadro 27 se incluye la imagen
de referencia de cada control, ademas en el siguiente apartado se detallan las propuestas y

su respectiva seleccion basada en distintos aspectos importantes.

Cuadro 27.
Propuestas de control ingenieril ergonémico.

Imagen de referencia de cada propuesta de control

Escritorio de melamina con altura Escritorio de madera con altura Escritorio de vidrio con altura
ajustable Mugui ajustable MMA ajustable Mugui
,l ©
Silla ergonémica negra asiento de tela Silla ejecutiva, marca Mugui Silla ergonémica, marca Mugui,
y respaldo mesh con cabecera importada, con base giratoria color negro

Estibadora de cargas hidrulica Elevador manual de cargas VEVOR

Estibadora manual Vestil
manual Load Master

Carro de mesa elevadora hidraulica Carretilla elevadora eléctrica Carretilla con mesa tijeretada Load
Capris EOSLIFT Master

—

g
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2.1.  Controles ingenieriles de ergonomia

2.1.1.  Disefio de los puestos de oficina
Los disefios establecidos permiten cumplir con lo sugerido en la normativa,
relacionado a postura, considerando la altura de pie (figura 25) y sentado (figura 26) donde
se deben mantener angulos de 90 °, posiciones rectas y dimensiones de acuerdo a las

caracteristicas personales para mantener la postura neutral.

Figura 25.
Dimensiones para trabajos de oficina en postura de pie.

Fuente: Asociacion Espafiola de Normalizacion y Certificacion, 2011.

Leyenda
h: Altura del codo — de pie

hi: Altura hasta la parte superior de la superficie de trabajo
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Figura 26.
Dimensiones para trabajos de oficina en postura sentada.

D777 7777777

Fuente: Asociacion Espafiola de Normalizacion y Certificacion, 2011.
Leyenda

a: Dimensién del asiento al codo
d: Altura poplitea

hi: Altura hasta la parte superior de la superficie de

Escritorios ergondmicos.

Con el fin de mejorar los puestos de oficina de los trabajadores que realizan este tipo
de labores se propone la implementacion de nuevos escritorios los cuales permiten ajustar la
altura, para poder adaptarse a distintas tareas y cambiar la postura estatica de cada
colaborador. Es por esto que en los cuadros 28, 29 y 30, se exponen las caracteristicas de
tres propuestas de escritorios con el fin de seleccionar una y hacer la compra para cinco

colaboradores.

En el caso de los encargados de seguridad, estos no poseen un puesto de trabajo
ergonomico y el implementar un escritorio con caracteristicas ajustables les permitira
realizar tareas tanto de pie como sentados. Lo anterior porque estos adoptan ambas posturas
de manera constante al atender conductores de contenedores para la revision de la
informacién y registro. Ademas, es necesario considerar que en el puesto de seguridad
trabajan tres colaboradores, de forma rotativa, por lo que es necesario que exista la
posibilidad de que cada uno lo adapte segun sus caracteristicas y necesidades. Para los otros
colaboradores que tienen puestos de facturador, supervisor de ADR, asistente de ADR y jefe
de almacén de distribucion, podran ajustar la altura del asiento y los apoyabrazos para
facilitar el uso del teclado manteniendo una postura de 90 grados en los brazos y las manos

en posicion neutral.
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Cuadro 28.
Caracteristicas de la propuesta uno de escritorios ergonémicos.

Propuesta 1. Escritorio de melamina con altura ajustable Mugui.

Caracteristica Descripcion
Disefio
Marca y proveedor Mugui
Medidas Largo: Desde 120 cm hasta 1,50 cm.
Fondo: 60 cm.
Rango de altura: 71 cm - 121 cm
Caracteristicas Capacidad de carga Mé&xima: 70 kg
Velocidad: 25 mm/s
Potencia: 100 /240 v
Ruido: 50 dB
Material Melamina
Garantia No disponible
Otros Su tecnologia de motor Unico permite ajustes potentes pero suaves por medio de
un control de dos botones. Disponible en colores silver, negro y blanco.
Cantidad 5
Precio unitario €358.400 (precio del dolar €640, mas costos de envio, precio
Precio original $560)
Precio total €1.792.000

Fuente: Mugui, 2022.
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Cuadro 29.
Caracteristicas de la propuesta dos de escritorios ergonémicos.

Propuesta 2. Escritorio de madera con altura ajustable MMA.

Caracteristica Descripcion
Disefio I%
S .
%{J Le ]
l ‘l
Marca MMA
Medidas Altura méxima: 121 cm
Altura minima: 73 cm
Profundidad del sobre 50 cm
Largo del sobre 120 cm
Caracteristicas Sistema de elevacion ajustable de altura eléctrica: el mecanismo de elevacién del motor
ofrece ajustes de altura mas suaves, a una velocidad de 1.0 pulgadas/ segundo con bajo
ruido (menos de 50 dB). Panel de control de memoria LED: un controlador de 7
botones con 3 presintonias de memoria programables te permite establecer 3 alturas de
escritorio deseadas para cambiar comodamente de sentado a de pie durante todo el dia.
Material Mesa de madera Nilo y patas de metal
Garantia Seis meses
Otros El escritorio de pie es perfecto para permitir que los trabajadores independientes y
remotos permanezcan activos, saludables y productivos mientras trabajan desde casa.
Ajusta tu escritorio a tu altura e inserta un movimiento saludable en tu dia. Un marco
de acero de grado industrial combinado con un escritorio sélido
Cantidad 5
Precio unitario 435.046,4 (precio del dolar €640, mas costos de envio,
Precio precio original $679.76)
Precio total €2.175.232

Fuente: Alvarado Furniture, 2022.
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Cuadro 30.

Caracteristicas de la propuesta tres de escritorios ergondémicos.

Propuesta 3. Escritorio de vidrio con altura ajustable Mugui.

Caracteristica Descripcion

Disefio

Marca Mugui

Medidas Medidas de 120 cm de frente por 60 cm de ancho, altura minima 71 cm, altura maxima

121cm.

Caracteristicas

Color negro o blanco. Sistema hidraulico motorizado regulable de altura por medio de
botonera. Perfiles de altura programables en la memoria. Peso maximo soportado 40 kg

Material Vidrio y estructura metalica
Garantia No disponible

Precio unitario €505.600 (precio del dolar €640, mas costos de envio, precio original
Precio $790)

Precio total

€2.528.000

Fuente: Mugui, 2022.
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En el cuadro 31 se presenta la matriz de evaluacion de las propuestas para el
escritorio ergondémico, considerando criterios ambientales, de costo, salud y seguridad,
cultural y finalmente de marco legal. Con base a los aspectos anteriores se elige el escritorio
de madera con altura ajustable MMA ya que fue el que obtuvo una mayor puntuacion, asi

como mejores caracteristicas para el desarrollo de las tareas.

Cuadro 31.
Matriz de evaluacion de propuestas del escritorio ergonémico.

Criterio

Propuesta Salud Marco
Ambiental | Costo u. y Cultural Resultado
seguridad legal
ESCI’ItOI’IO.de melamina E:on altura 1 3 3 3 5 12
ajustable Mugui.
Escritorio de madera con altura
. 3 2 3 3 2 13
ajustable MMA.
Ecoriton — I
scrltor.lo de vidrio co.n altura ) 1 1 3 3 10
ajustable Mugui.

Dado lo anterior se adjunta el cuadro 32, donde se explican los beneficios de

implementar este tipo de escritorios ergonémicos en la empresa.

Cuadro 32.
Descripcidn de los criterios de evaluacion para las propuestas del escritorio ergonémico.

Criterio ‘ Explicacion

Este escritorio al ser de madera permite que su vida Gtil sea muy larga y que en el momento de tener

Ambiental . . .
que desecharlo el impacto ambiental serd menor.

La solucion elegida es la que se encuentra en medio de los precios, sin embargo, cuenta con las

Costo L . . ~ .
condiciones necesarias para que los trabajadores puedan desempefiar sus labores de la mejor forma.

Por las caracteristicas que presenta permite que los colaboradores puedan adoptar distintas posturas

Saludy |en el momento de realizar su trabajo, ya que permite estar de pie, manteniendo siempre la postura
seguridad |recta, los hombros relajados y los brazos en un &ngulo de 90 °. Ademas, permite poner en préctica
las pausas activas de forma maés sencilla.

Esta propuesta de solucién propicia un aumento en la cultura de seguridad y salud de la empresa, ya
que evidencia la importancia de cuidar la higiene postural y prevenir lesiones por causa de malos
disefios de puestos de trabajo. Evidencia el valor de la integridad de los colaboradores en la empresa
por medio de buenos equipos para realizar sus tareas.

Cultural

El escritorio cumple con los requisitos del cddigo de trabajo para propiciar un ambiente de trabajo
Marco legal |sano y seguro, ademas que cuenta con normativa tanto nacional como internacional de referencia
para probar su calidad.

63



Sillas ergonémicas

Para el disefio de los puestos es importante considerar las caracteristicas especificas
de los colaboradores, dado que es indispensable para la eleccion del tipo de equipos,
herramientas o espacios de trabajo (Marifio-Vivar, 2011). Todo puesto de trabajo debe
adecuarse al trabajador y no esté a su entorno; esto como principio fundamental de la

ergonomia.

Por lo anterior, para mejorar el disefio de los puestos de oficina se propone cambiar
la silla utilizada en las cinco estaciones de trabajo, las cuales son los dos puestos de oficina
del ADR, CDR y el puesto de seguridad. Se pretende reemplazar estas por unas nuevas que
se adapten a las caracteristicas de cada persona y a las necesidades ergonoémicas. Dado que
las sillas con las que cuentan actualmente no poseen asiento ni reposabrazos ajustable,
ademas este Ultimo posee una superficie dura. Lo anterior ocasiona que los trabajadores
adopten posturas incorrectas y estas posiciones estaticas, se mantienen por tiempos

prolongados lo que genera dafios a nivel musculoesquelético.

Ahora bien, para los encargados de seguridad la silla actual no cuenta con ninguna
caracteristica ergondmica al ser sillas de madera sencillas. Por lo anterior, es importante que
la silla sea ajustable ya que en esta area trabajan tres colaboradores con caracteristicas
distintas y es indispensable que cada uno lo adapte segn sus necesidades. En el cuadro 33,

34y 35 se contempla mas informacion de cada una de las propuestas.
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Cuadro 33.

Caracteristicas de la propuesta uno de sillas ergonémicas.

Propuesta 1. Silla ergonémica negra asiento de tela y respaldo mesh con cabecera.

Caracteristica

Descripcion

Disefio
Marca Marca no disponible, modelo: SC 146936
Medidas Cabecera: 28 cm de ancho y 17 cm de alto

Asiento: 50 cm de ancho y 49/54 cm de fondo.
Altura méxima y minima: 55 cma 45 cm
Respaldo: 48 cm de ancho y 73/83 cm de alto
Soporte lumbar: 30 cm de ancho y 12 cm de alto

Caracteristicas

Mecanismo de tres botones compactos, disefiados para el ajuste de la silla en altura, respaldo
y slider desde la posicion de sentado. Ademas, posee una granada para ajustar la tension del
respaldo reclinable por medio de palanca retractil. La silla tiene certificado ANSI/BIFMA 'y
cuenta con rodines omnidireccionales de doble rueda libre, fabricados en polipropileno de
alta resistencia de tipo espiga. Los descansabrazos tienen disefio ergonémico con funcién de
ajuste tipo 3D, estructura pléstica extra-resistente elaborada en polipropileno y suave al tacto.
Son ajustables en altura y profundidad por medio de bot6n al costado de los descansabrazos.

Material Cabecera tapizada en malla de nylon, antideslizante y transpirable. Asiento acolchado con
espuma Inyectada revestido en tejido de facil cuidado y mantenimiento, que se ajusta
perfectamente al cuerpo permitiendo la transpiracion de la piel. Respaldo tapizado en malla
de nylon de alta resistencia, transpirable, antideslizante, liviano y firme. Retardante al fuego.

Garantia Seis meses

Otros Cada rodin tiene la capacidad de 85 kg de carga, color negro

Cantidad 5

Precio Precio unitario €284.800, con precio del dolar a €640 (precio original $445 ddlares)

Precio total 71.424.000

Fuente: Mugui, 2022.
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Cuadro 34.
Caracteristicas de la propuesta dos de sillas ergonémicas.

Propuesta 2. Silla ejecutiva, marca Mugui importada, con base giratoria

Caracteristica Descripcion

Disefio

Marca Marca Mugui
Modelo: MD-4087

Medidas Asiento s de 51cm de ancho x 50 cm de fondo
Respaldo de 45cm de ancho x 66 cm de alto

Caracteristicas Silla ejecutiva, marca Mugui importada, con base giratoria de 5 puntos de apoyo
en forma de estrella en aluminio con piezas de refuerzo internas, con rodines
omnidireccionales de 50 mm, incluye sistema de altura adaptable accionado por
un mecanismo debajo del asiento. Reclinacion constante, Sistema de blogueo y
ajuste de tension. Incluye piston clase 3, el cual soporta hasta 120 kg

Material Asiento y respaldo tapizados en malla de nylon reforzada

Garantia Seis meses

Otros Color vino, azul y gris.
Con descansabrazos fijos
Precio unitario €105.600, con precio del délar a €640 (precio original

Precio $165.00)
Precio total €528.000

Fuente: Mugui, 2022.
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Cuadro 35.
Caracteristicas de la propuesta tres de sillas ergonémicas.

Propuesta 3. Silla ergonémica, marca Mugui, color negro

Caracteristica Descripcion

Disefio

Marca Marca Mugui
Modelo: MS-21-21

Medidas Respaldo: 52 cm de alto x 46 cm de ancho
Asiento: 50cm de ancho x 50 cm de fondo
Altura méxima 56 cm
Altura minima 46 cm
Altura total 130 cm

Caracteristicas Silla ejecutiva, ergonémica, marca Mugui, Incluye base giratoria de 5 puntos de apoyo
fabricada en aluminio pulido con refuerzos internos en forma de estrella con un diametro
de 68 cm. Descansa brazos ajustables horizontalmente, respaldo con rango de inclinacion
de 90 a 120 grados con sistema Synchro multibloqueo.

Material Respaldo ligeramente convexo con cobertor de polipropileno, incluye soporte lumbar fijo.
Marco de polipropileno en plastico extraduro, asiento ergonémico 100 % en espuma
inyectada.

Garantia Seis meses

Otros El ajuste de altura accionado por mecanismo debajo del asiento piston clase 3
(certificado). Con rodines omnidireccionales en plastico extraduro (capacidad de soporte
de peso por rodin 60 libras)

Precio Precio unitario €189.440 colones, con precio del délar a $640 (precio original

$296.00 délares)
Precio total €947.200

Fuente: Mugui, 2022.
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En el cuadro 36 se observa la matriz de comparacion para las tres propuestas de sillas
ergonoémicas, considerando criterios ambientales, costo, salud y seguridad, cultural y
finalmente de marco legal. Las tres propuestas cuentan con puntuaciones similares, en el

caso de la primera y la segunda, se obtuvo un valor de 13 y la tercer opcién de 14.

Cuadro 36.
Matriz de evaluacién de propuestas de sillas ergonémicas.

Criterio

Propuesta I M
Ambiental Costo sa u.d y Cultural arco Resultado
seguridad legal
Silla ergonémica negra asiento
de tela y respaldo mesh con 3 1 3 3 3 13
cabecera
_Sllla ejecutiva, marca_MugL_u 3 3 ’ ) 3 13
importada, con base giratoria
Silla ergonémica, marca
ot 3 2 3 3 3 14
Mugui, color negro

El cuadro anterior permitio establecer la tercera opcion como la que mejor se adecua
a las necesidades de la empresa. Esta tuvo una puntuacion de 14 donde su mayor beneficio
fue el apoyacabeza y que cuenta con un precio razonable. En el cuadro 37, se adjunta la
explicacion de los diversos criterios que fueron determinantes en la seleccién de la silla

ergonoémica.
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Cuadro 37.

Descripcion de los criterios de evaluacion para las propuestas de las sillas ergonoémicas.

Criterio ‘

Ambiental

Explicacion

La silla ergonémica elegida presenta materias que son de buena calidad por lo
que es muy seran muy duraderas, lo que genera que la vida Util de la misma se
plantea de 8 a 13 afios

Costo

La solucién elegida es la que se encuentra en medio de los precios, ya que la mas
econdmica no cuenta con apoyacabezas establecido, lo que no genera un soporte.
Esta solucion elegid cumple con todos los aspectos necesarios y se encuentra en
un precio razonable

Salud y seguridad

Por las caracteristicas que presenta permite que los colaboradores puedan tener
buenas posturas en el momento de desarrollar sus tareas de oficina,
contemplando todos los aspectos y caracteristicas de cada trabajador y asi
ajustarse a estos. Cuenta con apoyacabezas, apoyabrazos, respaldo y asiento
ajustable, lo cual beneficia para mantener buenas posturas.

Cultural

Esta silla ergondmica permite a los trabajadores mejorar su espacio de trabajo y
visualizar la necesidad de contar con espacios comodos y seguros lo que propicia
que se dé un aumento en la cultura de seguridad y salud de la empresa.
Enfocdndose en la higiene postural y evidenciando la importancia que
representan estos temas para la empresa distribuidora de electrodomésticos.

Marco legal

La silla ergonémica cumple con los requisitos del cédigo de trabajo para
propiciar un ambiente de trabajo sano y seguro, ademas que cuenta con
normativa tanto nacional como internacional de referencia para probar su
calidad.
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2.1.2.  Elevador de cargas

Con el fin de evitar el manejo manual de cargas pesadas, especialmente en tareas de
carga y descarga de contenedores, asi como en camiones 0 carros de carga, se propone el
uso de un elevador de carga con capacidad para distintos pesos. Esto permitira prevenir que
los asistentes de almacén estén movilizando electrodomésticos pesados mediante arrastre,
levantamiento y distintas posturas incomodas en espalda, cuello y mufiecas que pueden

Ilegar a generar dolencias musculoesqueléticas y mayor carga metabdlica.

En los cuadros 38, 39 y 40 se adjuntan los detalles de tres opciones de elevadores
tanto manuales como hidréaulicos que pueden ser funcionales para el almacén de distribucion.
Se propone la compra de uno de ellos ya que durante las labores diarias se trabaja con un
andén a la vez por lo que con un equipo seria suficiente para facilitar la descarga, ademas en

caso de que haya un ingreso o despacho en la puerta principal el equipo podria moverse.
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Cuadro 38.

Caracteristicas de la propuesta uno de elevadores de carga.

Propuesta 1. Estibadora manual Vestil

Caracteristica

\ Descripcion

Disefio
Marca Vestil
Modelo LLW-202058-FW

Capacidad de carga

226.79 kg

Medidas de la plataforma de levantamiento

50,8 cm de ancho por 50,8 cm de largo

Altura Gtil de elevacién 8.23cma 147,32 cm
Altura total del equipo 168,91 cm
Peso del equipo 48,73 kg

Otros

Cuenta con material de acero resistente al desgaste y
corrosion, facil de usar sistema de elevacion permite levantar
productos de forma ergonémica a distintas alturas, posee
cuatro ruedas, las dos traseras fijas y las delanteras giratorias.

Precio

€1.204.089,6 colones con precio del dolar a €640 colones,
con costo de envio por medio de Fedex desde Miami Estados
Unidos a Costa Rica (Precio original $1.032,99,
contemplando impuestos y envio a Miami, precio de envio a
Costa Rica es de $848,4 considerando el precio por kg siendo
un total de 49 kg).

Fuente: Amazon, 2022.
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Cuadro 39.
Caracteristicas de la propuesta dos de elevadores de carga.

Propuesta 2. Estibadora de cargas hidraulica manual Load Master

Caracteristica \ Descripcion
Disefio
{ Q .
=
)
Marca Load Master
Modelo SDJA 1000 Load Master
Capacidad de carga 1000 kg
Medidas de la plataforma de levantamiento 80 cma 106 cm
Altura util de elevacion 9cma 160 cm
Altura total del equipo 209 cm
Peso del equipo 255 kg
Otros Ufas ajustables, construccion robusta de perfil de acero,
operacién de elevacién controlada por controles de pedal y
mano, permite al operario trabajar sin tener que realizar
movimientos corporales extremos
Precio €1.028.955,40 con impuesto de venta incluido, empresa
nacional por lo que no se consideran costos de envio

Fuente: Capris, 2022.
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Cuadro 40.
Caracteristicas de la propuesta tres de elevadores de carga.

Propuesta 3. Elevador de cargas manual VEVOR.

Caracteristica Descripcion
Disefio
- I
iy
-6
9 ¢
: §
§
Marca VEVOR
Modelo No disponible
Capacidad de carga 150 kg
Medidas de la plataforma de levantamiento 40 cm de largo y 50 cm de ancho
Altura Gtil de elevacién de 24 cma 182 cm
Altura total del equipo 210 cm
Peso del equipo 47 kg
Otros Ruedas con rotacion 360 grados y frenos, plataforma
de madera resistente, bloqueo automatico en el
levantamiento, transporta las cargas suavemente,
levamiento facil de objetos pesados, mango
reversible para elevar o bajar objetos
Precio €721.574,85 colones con precio del dolar a 640
colones, con costo de envio e impuesto de Estados
Unidos a Costa Rica

Fuente: Amazon, 2022.
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En el cuadro 41 se presenta la matriz de evaluacion de las propuestas del elevador de

cargas, considerando criterios ambientales, de costo, salud y seguridad, cultural y finalmente

de marco legal. Los elevadores de carga obtuvieron puntaciones de 14,13 y 12, donde en el

primer caso tiene grandes beneficios en seguridad y salud, pero su costo es el mas elevado y

el ultimo caso su mayor impacto positivo es el costo sin embargo no poseen mayor impacto

en la salud y seguridad debido a sus caracteristicas.

Cuadro 41.

Matriz de evaluacion de propuestas de elevador de cargas.

» a
0p d

Salud y

VEVOR

Ambiental Costo ) Cultural | Marco legal | Resultado
seguridad
Estibadora manual Vestil 3 1 3 3 3 13
Estibadora de cargas
hidraulica manual Load 3 2 3 3 3 14
Master
Elevador manual de cargas 3 3 1 ’ 3 12

Segun lo anterior se establece la estibadora de cargas hidraulica manual Load Master

como la propuesta a utilizar debido a que tuvo una puntuacion de 14. En la opcion elegida

su costo es medio pero cuenta con grandes beneficios en cultura, salud y seguridad debido a

que su altura de elevacion es mayor, soporta mayor peso, sus ufias son ajustables y permite

hacer uso de esta mediante pedal o mano, facilitando su uso y mejor manejo de las cargas.

Po ultimo, es importante considerar que al haber menor esfuerzo fisico la tasa metabdlica

disminuye y tiene un impacto positivo en el calor que esta genera en el cuerpo. El detalle se

adjunta en el cuadro 42.
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Cuadro 42.
Descripcion de los criterios de evaluacion de propuestas de elevador de cargas.

Criterio Explicacion

La solucién mejora las condiciones ergonémicas de los trabajadores, sin dejar de
Ambiental lado la importancia del cuido del ambiente, por lo que se elige la propuesta 2, ya
que cuenta con materiales duraderos y no hace uso de ninguna fuente de energia.

La solucién elegida es la segunda mas cara, sin embargo, posee mejor calidad y

Costo . . . .
funcionalidades para el levantamiento de las cargas necesarias.
Por las caracteristicas de esta elevadora hidraulica se aumenta el trabajo mecanizado
y por lo tanto se reducen los esfuerzos que realizan los trabajadores en el momento
. de levantar las cargas que se encuentran por debajo de la cadera, dado que estas
Salud y seguridad

practicas ponen en riesgo la espalda y cuello. Ademas, gracias a las funcionalidades
permite levantar por medio de un pedal, ajustarse a diferentes tamafios y tipos de
cargas, asi como levantar un mayor peso.

Esta propuesta de solucién permite que los trabajadores no tengan que hacer grandes
esfuerzos, por lo que, tomando en cuenta los procedimientos de trabajo en manejo
Cultural manual de cargas, propicia un aumento en la cultura de seguridad y salud de la
empresa, ya que evidencia la importancia de representa en la empresa la integridad
de los colaboradores.

El elevador de cargas hidraulico cumple con los requisitos del cédigo de trabajo
Marco legal para propiciar un ambiente de trabajo sano y seguro, ademas que cuenta con
normativa tanto nacional como internacional de referencia para probar su calidad.
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2.1.3.  Mesa elevadora de carga o carretillo elevador

Para reducir el tiempo, el esfuerzo y el desgaste que ocasiona el manejo manual de
cargas se propone el uso de mesas niveladoras, ya que estas se utilizarian en el &rea de ADR,
donde se hace carga y traslado de algunos materiales que en su defecto pueden pesar mas de
15 kg. La mesa niveladora de cargas permite a los trabajadores elevar los materiales sin la
necesidad de flexionar o girar la espalda con la carga, lo que previene enfermedades producto
de malas practicas de trabajo y disminuye la carga metabolica. Se recomienda que estas sean
moviles ya que en algunas ocasiones es necesario el traslado dentro del ADR como hacia la
puerta uno de los andenes, practica que generalmente se hace de forma manual. Esta mesa

reduciria el tiempo y la distancia de movimiento de productos.

Esta propuesta de caracter ergondmico se realiza con el fin de mejorar las
caracteristicas de los puestos de trabajo del area de ADR, esto para disminuir los factores de
riesgos que se asocian al levantamiento de cargas y asi prevenir los dafios o lesiones a nivel
musculoesquelético (Restrepo y Salazar, 2021). Dado lo anterior se hace la propuesta de tres
tipos diferentes de mesas niveladoras de cargas industriales que se pueden observar en los
cuadros 43, 44 y 45, con el fin de tener variedad y visibilizar las caracteristicas que son
necesarias en el almacén de distribucion. Debido a que en el area se trabaja de forma

coordinada, es necesaria la compra de un solo equipo.
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Cuadro 43.
Caracteristicas de la propuesta uno de la mesa elevadora.

Propuesta 1. Carro de mesa elevadora hidraulica Capris.

Caracteristica Descripcion

Disefio

Marca Tornin

Modelo NA

Capacidad de carga 272 kg

Medidas de la plataforma de levantamiento 75 cm largo y 45 cm de ancho

Altura méxima de la mesa Rango de elevacion: 27 cma 76 cm

Peso del equipo 45 kg

Garantia 12 meses

Otros Carro de mesa elevadora hidraulica
Facil operacion del pedal
Ideal para levantar, posicionar y transportar
materiales pesados alrededor de la tienda, fabrica,
almacén u oficina.

Precio 302.376,70 con impuesto de venta incluido,
empresa nacional por lo que no se consideran costos
de envio

Fuente: Capris, 2022.
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Cuadro 44.

Caracteristicas de la propuesta dos de carretillo elevador.

Propuesta 2. Carretilla elevadora eléctrica EOSLIFT.

Caracteristica Descripcion
Disefio
Marca EOSLIFT
Modelo EOSLIFT I10E

Capacidad de carga

Capacidad de carga: 1000 kg

Medidas de la plataforma de levantamiento,
altura maxima, altura minima de la mesa 'y
otras medidas

Ancho de las paletas: 54 / 68 cm

Largo de las paletas: 115 cm

Altura minima de las paletas: 8,5 cm

Altura maxima de las paletas: 80 cm

Medidas de los rodillos de carga: 7,8 x 6,0 cm
Medidas de la rueda de timén: 18 x 5,0 cm

Peso del equipo

70 kg

Garantia

12 meses

Otros

Bateria: 12/55 V/Ah. Bombas eléctricas para el levantamiento,
facil y mas conveniente. Estructura de vastago simple, gran
fuerza, levantamiento estable. Cuando las paletas llegan a 20
cm, el fijador automaticamente entra en funcién para guardar
la seguridad. EI marco frontal de tipo integrado refuerza la
estabilidad y suavidad de la carretilla. Por lo menos se puede
subir y bajar 30 veces seguidos con carga plena y el tiempo de
recarga es de 4-6 horas

Precio

€904.033,90 con impuesto de venta incluido, empresa
nacional por lo que no se consideran costos de envio

Fuente: Capris, 2022.
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Cuadro 45.

Caracteristicas de la propuesta tres de carretillo elevador.

Propuesta 3. Carretilla con mesa tijeretada Load Master.

Caracteristica Descripcion
Disefio
p=
Marca Load Master
Modelo Load Master SP500

Capacidad de carga

500 kg

Medidas de la plataforma de levantamiento

Tamafio de la mesa: 81,5 x50 x 5,0 cm

Altura maxima de elevacion

Maxima altura de elevacion: 90 cm

Altura minima de elevacién

Minima altura de la mesa: 28 cm

Altura total del equipo

Altura total: 99,6 cm, longitud total: 93,7 cm

Peso del equipo No disponible

Garantia 12 meses

Otros Ciclos de pedal a la altura maxima: < 45, con
diametro de la rueda: 12,7 cm, material ruedas PU
color rojo

Precio €455.961,6 con un precio del délar de €640 colones

e impuesto de venta incluido, empresa nacional por
lo que no se consideran costos de envio (precio
original $712.44)

Fuente: Capris, 2022.
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Para la seleccion del mejor control en temas ergondémicos se utilizara la siguiente

matriz del cuadro 46 que contempla los aspectos ambientales, costos, seguridad y salud,

cultural y el marco legal.

Cuadro 46.
Matriz de evaluacion de propuestas de mesa o carretillo elevador.

Criterio

Propuesta
Ambiental Costo Salu_d y Cultural LD Resultado
seguridad legal
Carrg dg mesa elev_adora 5 3 2 3 3 13
hidraulica Capris.
Carretilla elevadora
eléctrica EOSLIFT. 1 1 2 3 3 10
Carretilla con mesa
tijeretada LOADMASTER 3 2 3 3 3 14

Segun el cuadro anterior se puede ver que la propuesta 3, es la seleccionada, dado
que es la que mejor se adecua a las necesidades de la empresa. La explicacion por cada uno
de los aspectos se detalla en el cuadro 47.

Cuadro 47.
Descripcidn de los criterios de la seleccion de la mesa o carretillo elevador.

Criterio Explicacion

La solucion mejora las condiciones ergonémicas de los trabajadores, sin dejar de lado
la importancia del cuidado del ambiente, pues cuenta con materiales duraderos, como el
Ambiental hierro y el poliuretano, lo que ayuda a que esta mesa niveladora tenga una larga vida
atil. Ademas, no necesita de ninguna fuente energética por lo cual no propicia la
contaminacién del ambiente.

La solucion elegida no es la més econémica, pero por sus caracteristicas es la que méas
Costo se adecua a las necesidades y por ello es que se tomé como la mejor opcién para poder
solucionar los problemas ergonémicos del MMM.

Por las caracteristicas de la mesa elevadora que se eligid se aumenta el trabajo
mecanizado, ya que cuenta con buena altura de elevacién lo que disminuye la flexion y
Salud y seguridad |rotacion de la espalda. Reduce el esfuerzo que realizan los trabajadores en el momento
de levantar las cargas que se encuentran por debajo de la cadera, dado que estas practicas
ponen en riesgo la espalda y cuello.

Esta propuesta de solucion permite que los trabajadores no tengan que hacer grandes
esfuerzos, por lo que, tomando en cuenta los procedimientos de trabajo en manejo
Cultural manual de cargas, propicia un aumento en la cultura de seguridad y salud de la empresa,
puesto que evidencia la importancia de representa en la empresa la integridad de los
colaboradores.

La mesa elevadora cumple con los requisitos del cédigo de trabajo para propiciar un
Marco legal ambiente de trabajo sano y seguro, ademas que cuenta con normativa tanto nacional
como internacional de referencia para probar su calidad.
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2.2.  Controles administrativos ergonomia

2.2.1.  Procedimiento para el manejo de cargas

Empresa Fecha Octubre, 2022

L Procedimiento para el manejo de cargas
distribuidora Pagina | Pagina1de8

Realizado por: Valeria Alvarez Rivera y Fiorella Mora Campos | Version | N° 1

Obijetivo.

Mejorar las condiciones de manejo manual de cargas con el fin de prevenir lesiones y
enfermedades del trabajo en los colaboradores.

Alcance.

Este procedimiento sera aplicado por todos los trabajadores, contratistas y personas externas
en las operaciones del almacén de distribucion de la empresa de electrodomésticos.
Proposito

Que todos los trabajadores del almacén de distribucion realicen una correcta manipulacion
manual de cargas.

Responsabilidades

a) Gerencia Local.

i) Conocer, apoyar Y facilitar los recursos para la implementacion del presente
procedimiento.
i)  Participar de los procesos de cambio vinculados a este aspecto, con el fin de
facilitar las medidas de proteccion ergondmicas para los trabajadores.
b) Jefe de Operacidn.

i)  Velar que todos los colaboradores del almacén de distribucion realicen
procedimientos seguros de trabajo segln lo establecido por el presente
documento.

ii)  Dar seguimiento, solicitar ajustes (procesos de revision del procedimiento).

iii)  Brindar asesoria a los colaboradores sobre el desarrollo correcto de las tareas.

c) Poblacioén trabajadora

i) Cumplir con las normas y directrices dictadas por el presente procedimiento.
i)  Reportar cualquier riesgo o desviacion relacionada con el manejo manual de
cargas.

iii)  Participar activamente de las medidas de prevencion-control establecidas.
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Empresa
distribuidora

Fecha Octubre, 2022

Procedimiento para el manejo de cargas
Pagina Pagina 2 de 8

Realizado por: Valeria Alvarez Rivera y Fiorella Mora Campos | Version | N° 1

d) Encargado de EHS.

iv)

Participar activamente en la implementacion del procedimiento.

Brindar asesoria en temas ergonémicos para el manejo manual de cargas.
Destinar los recursos y actualizar anualmente el procedimiento o cuando haya
ingreso de nuevos procesos 0 maquinas.

Capacitar a los nuevos colaboradores en este tema.

e) Contratistas, Clientes, Visitantes.

i)

i)

i)

Procedimiento

Participar activamente en la implementacién del procedimiento de manejo
manual de cargas.

Seguir las normas establecidas para el desarrollo de las tareas en las diferentes
areas.

Reportar cualquier desviacion identificada con respecto a lo indicado en el

presente documento.

Para el manejo manual se debe utilizar un elevador de cargas, en las tareas de carga

y descarga de contenedores, recibo de devoluciones, envio de electrodomeésticos, entre otros.

El procedimiento de uso que deben seguir los trabajadores se describe a continuacion:

Se coloca el elevador en el area de carga y descarga en los andenes
Una vez abierto el contenedor o camion de carga se moviliza dentro de este

Se toma el equipo tratando de no forzar las posturas de espalda, cuello, brazos
y mufieca, es decir manteniendo las mismas en angulo de 90 ° o rectas segun
corresponda.

Se coloca el elevador frente a la carga y se acomoda estd en los pallets
mediante un leve levantamiento menor a 9 cm. Esto con el fin de mediante

un suave empuje colocar la carga en el equipo.
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Empresa Fecha Octubre, 2022

Procedimiento para el manejo de cargas

distribuidora Pagina | Pagina 3 de 8

Realizado por: Valeria Alvarez Rivera y Fiorella Mora Campos | Version | N° 1

5. Mediante un control de pedal o mano se ajusta la altura del elevador para
evitar dafios en la carga y levantamientos de cargas pesadas por parte del
colaborador.

6. Se moviliza hasta donde el montacargas va a sujetar el electrodoméstico o en

caso de necesitar posicionarlo se lleva hasta su ubicacion final.

Para el caso del manejo de cargas en el Almacén de refacciones (ADR), se
recomienda el uso de la carretilla elevadora, con el fin de contar con un equipo el cuél
disminuye el esfuerzo fisico de los trabajadores, facilita la manipulacion para la preparacion
de las refacciones y permite la movilizacion de los repuestos de los estantes hacia la mesa
de registro y empaque. Ademas, ayuda con el transporte de estos hacia la puerta de cargas y
descargas. Las pautas para el uso de la mesa o carretilla elevadora se describen en los

siguientes puntos:

1. Cologue la mesa en las cercanias del material que desea elevar para su
transporte o preparacion.

2. Ajuste la altura de esta con el fin de evitar el sobresfuerzo de la elevacion de la
carga.

3. Movilice la mesa elevadora al lugar donde desea colocar o preparar el material.

4. Se toma el equipo tratando de no forzar las posturas de espalda, cuello, brazos
y murieca, es decir manteniendo las mismas en angulo de 90 ° o rectas segun

corresponda.

Todos los colaboradores deben tener completo conocimiento del riesgo al que se
exponen por el tipo de tarea que desarrollan. Otro punto importante para el manejo manual
de cargas es el peso del objeto, el tipo de agarre, la posicion del objeto en relacion con la

postura del cuerpo, la frecuencia y duracion de la tarea.
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e Posicion del cuerpo.

Al levantar cargas es indispensable considerar la posicion del cuerpo, es importante
siempre adoptar posiciones donde no se comprometa la estructura de la espalda,
principalmente las zonas mas sensibles que son las cervicales y la zona lumbar. Dado lo
anterior es que se debe mantener la carga cerca del centro de gravedad del cuerpo, de manera
de no sobrecargar la espalda (ver figura 27), ya que un levantamiento no realizado de la
forma correcta aumenta el peso del objeto.

Figura 27.
Posicion del cuerpo.

Fuente: Universidad de la Roja, 2015.

Otro punto importante es que se debe buscar siempre el equilibrio del cuerpo, de
modo que los levantamientos deben realizarse de pie y nunca sentados; los pies deben estar
separados con respecto al ancho de los hombros y uno de estos colocado ligeramente delante
del otro (ver figura 28). Ademas, la persona al hacer el manejo manual de cargas es

importante que se cologue y permanezca en posicion y direccion del levantamiento.
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Figura 28.

Posicion de los pies para el manejo de cargas.

e Pesos recomendados

Fuente: Universidad de la Roja, 2015.

Para aquellos levantamientos donde se manejan mas de 23 kg se deben utilizar los equipos

mecanicos e hidraulicos mencionados anteriormente. Dado que segun la altura a la que se

esté levantando una carga, partes del cuerpo implicado, asi como si la misma se mantiene

cerca del cuerpo o lejos de este, para los levantamientos de repuestos u otro tipo de elementos

se recomienda no se excedan los pesos tedricos que se adjunta en la figura 29.

Figura 29.

Pesos recomendados de cargas en funcion de la parte del cuerpo.

Cerca del Lejos del
cuerpo

cuerpo

Altura de
la vista

7 Kg

Encima
del codo

11 Kg

Debajo
del codo

13 Kg

Altura
del muslo

12 Kg

Altura de
la pantorrilla

Peso Teorico Recomendado

Fuente: Ergonautas, 2022
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e Levantamiento de cargas

Al realizar los levantamientos es importante que se aproveche la fuerza de las piernas, ya

que estos musculos son los mas fuertes y de este modo no se compromete la espalda. Estas

maniobras se deben realizar flexionando las rodillas en un angulo de 90 ° de manera que

sirvan de impulso para el levantamiento

El agarre de las manos en la carga es muy importante para evitar lesiones o

contracturas a nivel corporal. Este debe de realizarse con la palma de la mano y la base de

los dedos, nunca con la punta de los dedos porque en este caso la superficie de agarre es

menor por lo que se reduce el control del objeto, aumenta la tension y fatiga. Una vez elevada

la carga es importante mantener los brazos estirados y mantener la carga pegada al cuerpo,

siendo que de este modo no se aumenta el peso del objeto, sino que se conserva tal cual son

sus caracteristicas (ver figura 30, 31y 32).

Figura 30.

Agarre bueno en el manejo manual de cargas

Figura 31.

Fuente: Ergonautas, 2022.

Agarre regular en el manejo manual de cargas

|

Fuente: Ergonautas, 2022.
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Figura 32.
Agarre malo en el manejo manual de cargas

Fuente: Ergonautas, 2022.

El limite para el levantamiento de cargas no debe sobrepasar los 25 kg, sin embargo, al
realizar maniobras con estos pesos se deben de considerar las recomendaciones
anteriormente mencionadas, ya que de lo contrario puede contribuir a la aparicion de lesiones

musculoesqueléticas.

e Consideraciones sobre la salud.
En relacion con las consideraciones sobre la salud en el manejo manual de cargas, estas
pueden ocasionar algunas lesiones a nivel de mdsculos, tendinosas, ligamentosas y
articulares (contracturas o esguinces). En algunas ocasiones inclusive, se presentan molestias
a nivel éseo, neuroldgico, vascular; y puede a su vez causar hernias si se realizan

levantamientos por tiempos prolongados, con malas posturas y con pesos no recomendados.

e Reportes sobre el procedimiento.
Todos los trabajadores que vean mejoras en los procedimientos de trabajo, o
incumplimientos en el manejo manual de cargas deben presentar las observaciones del punto
de mejora. La recoleccién de esta informacion se hara por medio de un buzén el cual se
ubicara en la entrada principal de la empresa distribuidora, el documento para evidenciar
estos hallazgos se encontrara justo al lado del buzdn. Sera el encargado de EHS quién debe
revisar cada dos semanas si el buzon posee alguna nota. En el cuadro 48, se observa la boleta

de observaciones
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Cuadro 48.

Formato de las observaciones o puntos de mejora del procedimiento de manejo manual de

cargas.

Formato para las observaciones del procedimiento del manejo manual de

cargas

Area donde ubica el punto de mejora

¢ Considera que el problema se asocia al
procedimiento de trabajo?

¢ Considera que el problema se asocia al
incumplimiento del procedimiento?

Explique el punto de mejora,
incumplimiento al procedimiento o la
observacién que desea brindar

Nombre del encargado del area

Otras observaciones
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VII.

Formacion y capacitacion.

A. Capacitacion a las personas trabajadoras en sus roles especificos dentro del

programa.

Es necesario brindar formacion donde la poblacion meta son los trabajadores y
supervisores. Los temas por impartir estan basados en la exposicion al calor y la ergonomia,
asi como instruir sobre el programa y la importancia de la participacién. El encargado de
EHS en conjunto con el supervisor del almacén de distribucion seran quienes asignen la
fecha y hora para llevar a cabo la capacitacion durante los meses de junio y julio 2023, sin
embargo, esta se recomienda hacer de manera anual y en caso de personal de nuevo ingreso
a la empresa brindar la misma de inmediato. Ademas, para dar seguimiento a estos temas se
colocaran infografias en el almacén y durante las reuniones que se realizan durante la semana
se deberan hacer los recordatorios respectivos. Estas capacitaciones se llevaran a cabo en las
instalaciones de la empresa, haciendo uso de una sala de reuniones o bien adaptando el

comedor.

Proposito

Se espera que los colaboradores comprendan la exposicion a calor, el manejo manual
de cargas y la ergonomia en el trabajo de oficina con el fin de disminuir posibles dolencias
o lesiones musculoesqueléticas. Estos deben contemplar en sus labores la hidratacion,

tiempos de descanso y los factores de sus tareas generan riesgos a la salud.

Alcance
El alcance de esta capacitacion es considerar a todos los colaboradores que realicen

labores en el almacén de distribucién.

Recursos
Para completar el proceso de formacion se considerara recurso humano, econoémico,

tecnoldgico y de tiempo.

e Humano: liderazgo por parte del encargado de EHS y supervisor del almacén de
distribucion, apoyo de la alta gerencia y participacion de los colaboradores.

e Tiempo: es necesario cuatro horas y treinta minutos de formacion y utilizar tiempo
semanal para sus debidos recordatorios.

e Tecnoldgico: pantalla para la proyeccién del material a los colaboradores.

89



e Econdmicos: pequefia merienda de mil colones para cada uno de los colaboradores,
siendo un total de quince mil colones. No se consideran honorarios porque las

capacitaciones seran brindadas por el personal de la empresa.

Control y seguimiento

Con el fin de llevar un control de asistentes a las capacitaciones se compartira una
hoja de control (ver figura 33), ademas para dar seguimiento a posibles areas de mejora en
futuras capacitaciones se brindard una encuesta de satisfaccion totalmente andnima (ver
cuadro 49).

Figura 33.
Control de asistentes a capacitacion.

Tema de capacitacion:

Responsable:
Fecha:
Hora

Asistentes:
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Cuadro 49.
Encuesta de retroalimentacion sobre capacitaciones.

Encuesta de retroalimentacion sobre capacitaciones.

Pregunta 1.
¢Considera que los temas brindados en la capacitacion fueron claros?

Si
No
Parcialmente

Pregunta 2.
¢ Se siente usted preparado para aplicar lo que aprendi6 en sus labores diarias?

Totalmente preparado
Preparado

Neutral

No me siento preparado
Para nada preparado

Pregunta 3.
¢El facilitador de la capacitacién tenia conocimiento del tema y estaba preparado?

Totalmente de acuerdo
De acuerdo

Neutral

En desacuerdo
Totalmente desacuerdo

Pregunta 4.
¢El material de apoyo utilizado facilit6 su entendimiento?

Si
No
Parcialmente

Pregunta 5.
¢ Tiene alguna recomendacién de area de mejora para futuras capacitaciones?

Respuesta abierta
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B. Capacitacion a las personas trabajadoras en exposicién a calor y ergonomia

Contemplando que actualmente no se cuenta con capacitacion en temas de

exposicion a calor y ergonomia, se incluyen estos temas como parte de la formacion que se

debe dar a los colaboradores, tanto actuales como nuevos ingresos. En el caso de estos

ultimos se haria durante su induccién. El detalle de cada una de las capacitaciones se adjunta

en el cuadro 50. Donde se establece la explicacion de estas, incluyendo objetivos, duracion,

recursos, responsable, fecha y los temas considerados. Cabe destacar que estas

capacitaciones se contemplan como medidas administrativas a tomar en los factores

ergondmicos y de exposicion a calor, con el fin de poder educar a la poblacion en estos temas

y mejorar sus condiciones laborales.

Cuadro 50.
Detalle de cada una de las capacitaciones y planificacion de estas.

Objetivo | Duracién Recursos ' Responsable Fecha
Generalidades del | Comprender los objetivos | 1 hora. Pantalla para proyeccion, Encargado Junio
programa. del programa y aspectos computadora, facilitador, EHS. 2023.
importantes de sala de reuniones,
participacion, roles y programa, hoja de control
aplicacion. de asistencia y merienda.
Exposicién a Sensibilizar a los 1 hora. Pantalla para proyeccion, Encargado Junio
calor, hidratacién trabajadores sobre la computadora, facilitador, EHS. 2023.
y tiempos de exposicion al calor, sala de reuniones,
descanso. afectaciones a la salud, presentacion visual (ver
asi como la importancia figura 34), hoja de control
de la hidratacion y de asistencia y merienda.
tiempos de descanso.
Ergonomia en los Sensibilizar a los 1lhoray Pantalla para proyeccion, Encargado Julio
puestos de trabajadores sobre los 30 min. computadora, facilitador, EHS. 2023.
oficina. riesgos ergonémicos sala de reuniones,
presentes en su puesto de presentacion visual (ver
trabajo, condiciones figura 35), hoja de control
fisicas, disefio del puesto, de asistencia y merienda.
posturas y pausas activas.
Manejo manual | Explicar el procedimiento 1 hora. Pantalla para proyeccion, Encargado Julio
de cargas. de manejo manual de computadora, facilitador, EHS. 2023.
cargas. sala de reuniones,
procedimientos de trabajo
(ver seccion VI, apartado
2.2, punto 2.2.1), hoja de
control de asistencia y
merienda.
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Figura 34.
Presentacion para capacitacion exposicion al calor, hidratacion y tiempos de descanso.

Exposicion a calor,
hidratacion y tiempos
de descanso.

Empresa distribuidora

Exposicién a calor
{Qué es estrés témico por calor?
Posibles afectaciones a la salud
Factores a considerar
Aclimatizacion

Principales Temas

Hidratacion
Tiempos de descanso

Corresponde a la carga neta de calor a . ’
la que los trabajadores estan expuestos y C, Qu e e S
que resulta de la contribucién

’
combinada de las condiciones e StI e S

ambientales del lugar donde trabajan, la / .
actividad fisica que realizan y las terllll C 0 I) 0 r
caracteristicas de la ropa que llevan

(Consejo de Salud Ocupacional, 2015). C al 0 I'?
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Posibles afectaciones
a la salud

INSOLACION

AGOTAMIENTO POR CALOR
CALAMBRES POR CALOR
SARPULLIDO

GOLPE POR CALOR

ENFERMEDADES RENALES

INSOLACION

* Piel enrojecida, caliente y seca o sudoracion excesiva

* Temperatura corporal muy alta

* Confusion
* Convulsiones
* Desmayo

(Consejo de Salud Ocupacional, 2015).

AGOTAMIENTO
POR CALOR

Nauseas o vomitos
Mareo
Aturdimiento
Debilidad

Sed

Irritabilidad
Pulsaciones rapidas
Piel fria y humeda
Sudoracién profusa
Dolor de cabeza

(Consejo de Salud Ocupacional, 2015).
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CALAMBRES
POR CALOR

* Espasmos musculares
* Dolor por lo general en el abdomen brazos o piernas

(Consejo de Salud Ocupacional, 2015).

SARPULLIDO
CALORICO

* Pequerios grupos de ampollas en la piel.
« Aparece a menudo en el cuello, parte superior del pecho y
pliegues de la piel.

(Consejo de Salud Ocupacional, 2015).

Enfermedades
renales

Debido a la sudoracion inducida por el calor, lo que conduce a
la disminucion del liquido extracelular y la posterior
deshidratacion (Fernandez, 2018).

* Urolitiasis
* Lesion renal aguda
* Infecciones en el tracto urinario
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Factores a considerar

* Deshidratacion

* Malas condiciones fisicas o problemas de salud actuales
¢ Enfermedad renal

¢ Algunos medicamentos

¢ Embarazo

* Falta de aclimatacion

¢ Alcoholismo

* Edad

* Obesidad

* Actividad fisica

* El uso de ropa de trabajo y equipo de proteccion personal

no transpirables o impermeables
(Consejo de Salud Ocupacional, 2015).

ACLIMATIZACION

;Qué es?

Este proceso se debe desarrollar con las personas
trabajadoras que inicien labores y realicen trabajo
pesado, avanzando poco a poco el porcentaje de trabajo
bajo estas condiciones (Consejo de Salud Ocupacional,
2015).
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;cCuanto dura?

De 6 a 12 dias, sin embargo esto lo
define la organizacion de acuerdo a
sus necesidades, ademas el
porcentaje va a depender del tipo de
ingreso, si es nuevo, por periodo
extenso de vacaciones, reingreso o
cudl es el motivo (Consejo de Salud
Ocupacional, 2015).

Las personas que
trabajan en
ambientes calurosos
deben beber de 100 a
150ml de agua o
bebidas isoténicas
cada 15-20 minutos
como minimo

HIDRATACION

Como norma, las Tome bastante agua, antes,
personas deberian durante y después de su trabajo.
beber lo suficiente
como para que la

necesidad de orinar
sea un poco mas
frecuente de lo
(Consejo de Salud Ocupacional, 2015) habitual.

Periodo de
descanso

Los ciclos de trabajo/descanso le dan al cuerpo la oportunidad de
deshacerse del exceso de calor, reducir la produccién de calor interna
del cuerpo, disminuir la frecuencia cardiaca y proporcionar un mayor
flujo de sangre a la piel. Para prevenir las manifestaciones clinicas
relacionadas a la sobrecarga térmica, los trabajadores deben pasar los
periodos de descanso en un lugar fresco o bajo la sombra completa
(Consejo de Salud Ocupacional, 2015).
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Recuerda tomar tus
tiempos de descanso
a las horas
establecidas para
ayudar a tu cuerpo a
deshacerse del exceso
de calor, utiliza el
comedor para tomar

Recuerda notificar a
tu jefe o encargado
de EHS si has sentido
afectaciones por el
calor para poder
mejorar tus tiempos
de descanso.

estos descansos.
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iMuchas gracias!
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Figura 35.
Ergonomia en los puestos de oficina.

:{Qué son los
riesgos
ergonomicos?

Riesgos
ergonomicos

Ergonomia en los
puesto de oficina

Se originan cuando la
persona teletrabajadora
realiza algin tipo de
movimiento, postura o
accion que le produce un
dafio a su salud durante
su jornada de teletrabajo
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EJEMPLO

iQué creen que estd pasando en la
imagen y por qué?

Movimientos repetitivos

EJEMPLOS Posturas inadecuadas

Equipo inadecuado

Condiciones fisicas

| (#)

Espacio fisico

lluminacidn

100



lluminacion

Colocar el escritorio de forma
perpendicular a entradas de luz

¢ Qué podemos observar en la imagen?

;Qué sucede

con la perpendicro e aeno enere
iluminacion B
artificial? :

P

101



Ruido

Inicia a trabajar con el volumen lo mas
bajo posible

Aah

Ventilacion

La ventilacion es necesaria para la calidad del aire y el
confort térmico.
,

%
* %

Espacio fisico

Es necesario que el espacio fisico
cuente con un area minima de 2
metros cuadrados libres por persona

2,5 metros de altura minimo

2 metros de ancho y largo
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Es importante también estar limpiondo nuestro equipo vy
espacio de trabajo cada vez que vamos a iniciar nuestra
jornada o al menos una vez por semana. Ademds, despues de

limpiar este debemos lavar nuestras manos.

-
~

Postura

fuerza de gravedad.

Posicion de todo el cuerpo o un segmento en relacién a la
“Es un estado de equilibrio” entre fuerzas musculares y

'
F
-
-
-
-
-
-
-
-
-
-
~

gravitatorias”.
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32 Ib. 42 1b.

o
{PREGUNTAS?
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RECOMENDACIONES
EN CUANTO A LA

POSTURAY EQUIPO

POSTURA NEUTRAL

Cabeza'cuchy ea pusicion 51?.'.. de waboirea
recta. uonlnm reljados por dekaje

CONTAR CON:

s Asiento
= Respaldo
« Descansabrazos

Deben ser ajustables
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Silla

MATERIAL TRANSFIRABLE

BORDES REDONDEADOS

CINCO PUNTOS DE AFOYO CON RODINES

AFOYO EN ZONA LUMBAR

Escritorio

Tamafio debe permitir colocar todo el

equipo.
’ Los bordes de el escritorio deben ser
I
redondeados.
I
Abajo debe haber suficiente espacio
» para movilizar las piemas.
Altura debe ser nivelada a la altura de
los codos
Espacio para acomodar todo el equipo
g
=

Espacio para mover las piernas
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\/ Relacion postura y altura de la mesa

e Degeneracion de disco

e Insuficiencias musculares

e Varices

e Desplazamiento de organos

® Edema

e Compresion de estructuras
nerviosas

SCOLIOSIS

Ay Ay An a (%)

POSTURE DISORDERS
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MONITOR

La cabeza y el cuello debe estar
erguido, en linea con el torso

' - e
. \

s L
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La distancia recomendada entre la pantalla y el ojo debe ser de
50 a 60 centimetros aproximadamente.

. 50 a 60 centimetros :

Contraste y brillo

Teclado
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* Debe ser colocado al frente del trabajador.

» Coloca el teclado de manera que no esté justo al borde de la mesa para poder
apoyar la mufeca.

« La posicién correcta se consigue cuando el antebrazo, la mufieca y la mano
forman una linea recta.

(Universidad Complutense Madrid, 2015).

* Debe adaptarse a la curva de la mano.

+ El movimiento por la superficie sobre la que se desliza debe
resultar fdcil.

» Se utilizara tan cerca del lado del teclado como sea posible
» Se sujetard entre el pulgar y el cuarto y quinto dedos. El
segundo y el tercero deben descansar ligeramente sobre los

botones del ratdn.

(Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el trabajo, 2001).
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* Debe permitir el apoyo de parte de los dedos, mano o
mufieca en la mesa de trabajo, favoreciendo asi la precision
en su manejo.

« Se mantendrd la mufieca recta (utilizar un reposabrazos, si
es necesario).El manejo del ratén serd versdtil y adecuado a

diestros y zurdos.

(Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el trabajo, 2001)

REPASO

®
{PREGUNTAS?
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Lesiones comunes

Sindrome cruzado superior

e WY I Suboccipasies
™ k Tragatio supe ol
o
Tioi Débles:
Pectorales Rombeides
Trapecio inferior
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Nervio ciatico y sindrome piramidal

ARTICULACION
SACROILIACA

PRESION EN

—_— C|AT|CA — EL NERVIO QUE
CAUSA PROPAGACIO
Dolor que se extiende a lo largo del NERVIO CIATICO DEL DOLOR
nervio cidtico, desde la espalda baja
hasta una 0 ambas piernas.

Epicondilitis y tunel carpal

5 El nervio medianc sufre
compresion a nivel de la
\_ muneca, lo que ocasiona
. . entumecimiento o dolor }
3 =

Dolor de espalda y cuello
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Pausas activas

En el trabajo

rcicios %
EieTra‘t’:sajo i

YitdAais f;hx;f
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Ejercicios para dolor cervical

Recomendaciones:

1-Estiramientos.

2-Toma de conciencia de la posicion neutra cervical.
3-Ejercicio de protraccion y retraccion cervical.

4- Ejercicio de movilidad dorsal en cuadrupedia.
5-Fortalecimiento de los flexores y extensores de cuello.

| -t
ANy
% |
e

Ejercicios para extremidades del

miembro superior

= lo
\\ \\ —

" a _"\_0

En casa
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Ejercicios para dolor ciatico
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Ejercicios para dolor lumbar

‘1 ; i .
L e
= o .
Ly ===
! % - a— : x i
e e vt e ':s".:*::'.-.:* s s e e

]
2
2
z
3

Ciatalgia y sindrome piriforme
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®
{PREGUNTAS?

REFERENCIAS

Instituto Nacdional de Seguridad e Higiene en el trabajo (2001). El disefio ergonomico del puesto
de trabajo con pantallas de visualizacion: el equipo de trabajo (NTP 602).
https/faww.insst.es/documents/94886/326775/ntp_602 pdf/51b9742¢c-27a1-4ece-a446-
caB88cbd6d926

Universidad Complutense Madrid. (2015). Recomendaciones ergonomicas y psicosociales
Trabajo en oficinas y despachos https://cifpn1_.com/electronica/wp-
content/uploads/2017/11/recomendaciones ergonomicas.y.psicosociales trabajo.en_oficinas.y.d
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iMUCHAS GRACIAS!
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VIII.

Cumplimiento legal.

En el cuadro 51 se detallan los requisitos legales asociados al programa propuesto.

Cuadro 51.

Detalle de cada uno de los requisitos legales.

Requisito legal ‘

Codigo de trabajo, articulos 273,
274, 282, 283 y 300 y Constitucion
Politica articulo 66.

Detalle

“las personas empleadoras deben adoptar en sus empresas las medidas
necesarias para la higiene y seguridad del trabajo con el fin de proteger
la vida, la salud y la integridad de las personas trabajadoras en el
gjercicio de su actividad laboral, asi como de promover un clima
organizacional acorde a los principios de la Organizacion Internacional
del Trabajo (OIT).”

Protocolo  hidratacion,
descanso y proteccion.

sombra,

Es importante seguir las indicaciones de este procedimiento para las
futuras mediciones de estrés térmico. A su vez utilizarlo como fuente
de informacion para aclimatacion, hidratacién y aplicacién de medidas
de control.

Reglamento para la prevencion y
proteccion de las  personas
trabajadoras expuestas a estrés
térmico por calor.

Articulo 4. De las Obligaciones de la Persona Empleadora. Para evitar
riesgos a la salud y la seguridad de las personas trabajadoras que
realizan labores en condiciones de estrés térmico por calor, durante el
ejercicio del trabajo, la persona empleadora debe cumplir con lo
siguiente:

a) Velar por que las personas asistan a los servicios de salud
publicos.

Realizar la evaluacién del indice de calor o la valoracién de
estrés térmico por calor por medio del indice de TGBH y
compararse con el TLV de la Asociacibn Americana de
Higienistas Industriales (ACGIH) o la norma INTE Higiene y
Seguridad Ocupacional.

Capacitar a las personas trabajadoras en las medidas de
proteccion personal sobre los riesgos relacionados con el estrés
térmico por calor, el uso y el abuso de antiinflamatorios no
esteroideos (AINES), el uso y abuso del consumo de alcohol,
la importancia de la ingesta de agua potable en forma frecuente
y otros factores de riesgo que se identifiquen.”

b)

c)

Entre otras disposiciones del reglamento respecto a las obligaciones de
la persona trabajadora, protocolo de hidratacion, sobra, descanso y
proteccion, periodo de aclimatacion, capacitacion, incumplimiento.
también establece la guia de procedimientos para la implementacion de
este considerando aspectos a evaluar como el indice de calor, nivel de
riesgo, medidas de prevencién y proteccion, informacién sobre
manifestaciones clinicas, factores que pueden causar manifestaciones
clinicas, informacion sobre descansos, capacitacion, aclimatacion y
vigilancia de la salud.

NTP 322: Valoracion del riesgo de
estrés térmico: indice WBGT

La norma establece los criterios para la evaluacion de la exposicion al
estrés mediante distintos métodos basados en el indice WBGT.
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IX.

Evaluacion y mejora
En este segmento se estima el nivel de cumplimiento de los apartados del programa
en relacion con la INTE T29:2016 sobre la implementacion de un programa en Seguridad y
Salud en el Trabajo (SST). Esto permite la evaluacion de los objetivos y de los distintos

controles propuestos.

Propdsito

Evaluar el programa de mejoramiento de las condiciones de trabajo asociadas a
factores ergondmicos y exposicion a calor en el almacén de distribucion de
electrodomésticos con el propdsito de obtener un 100 % de cumplimiento de los apartados

de este.

Responsabilidades.

e Gerente general.
Gestionar los recursos econdémicos, tecnolégicos y humanos necesarios para la
implementacién de las medidas de control del programa de mejoramiento de las condiciones
de trabajo asociadas a factores ergondmicos y exposicion a calor en el almacén de

distribucion de electrodomésticos.

e Departamento financiero.
Aprobar el presupuesto para la implementacion de las medidas de control que el
encargado de EHS establezca como necesarias para el programa de mejoramiento de las
condiciones de trabajo asociadas a factores ergondmicos y exposicién a calor en el almacén

de distribucién de electrodomésticos.

e Encargado de EHS.

Realizar la evaluacion y seguimiento del programa de mejoramiento de las
condiciones de trabajo asociadas a factores ergonémicos y exposicion a calor en el almacén
de distribucion de electrodomésticos. Entregar un informe sobre los resultados obtenidos de
la evaluacion. Especificar si es necesario implementar otras medidas e indicar los plazos de

estas para establecer prioridades.
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A. Seguimiento al desempefio y progreso del programa.

Para llevar a cabo un control sobre el desempefio del programa en cada uno de sus

apartados, en el cuadro 52 se emplea un plan para la evaluacion y seguimiento de este. El

mismo contiene las secciones a evaluar, las actividades para el seguimiento, las

herramientas, los responsables y la frecuencia de este proceso de revision.

Cuadro 52.

Plan de evaluacion y seguimiento del programa.

Componente del
programa

Actividad

Herramienta de
seguimiento y control

Responsable

Frecuencia

Liderazgo para la
prevencion de
riesgos
ocupacionales.

Aplicacion de herramienta

Formulario de cumplimiento

Departamento de

Identificacién de
peligros y
evaluacion de
riesgos.

Prevencion y control
del riesgo.

Formacion y
capacitacion.

Cumplimiento legal.

y leyes mencionados en
dicho apartado.

apéndice 19).

en el lugar de trabajo para | de las responsabilidades del EHS Anual.
verificar el cumplimiento. |programa (ver apéndice 15). '
Aplicacion de las
herramientas de Formulario de aplicacion de Departamento de
identificacion y evaluacién las herramientas del P EHS Anual.
mencionadas en el apartado (ver apéndice 16). '
apartado V.
Registro de los exdmenes | Lista de personas que se Médico de
médicos realizados realizaron los exadmenes empresa Anual.
anualmente. médicos (ver apéndice 17). presa.
. . Departamento de
Formulario para verificar el EHS
Verificar el estado de los | seguimiento y las medidas .
. Jefe del almacén.| Semestral.
controles implementados. |de control del programa (ver L
s Mantenimiento
apéndice 18). (externo)
L, N . . . Departamento de
Formacion y capacitacion | Hojas de asistencia a las P EHS
en temas de ergonomiay | capacitaciones (ver figura . Anual.
. Médico de
exposicion al calor. 33). empresa
Verificar actualizaciones . o
Matriz de actualizacién de
en las normas, reglamentos - Departamento de
cumplimientos legales (ver Anual.

EHS.
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B. Verificacion de la operacion del programa implementado.

Para el seguimiento de la operacion del programa implementado, se hace uso de la
matriz anterior sobre los apartados del programa y la formula de la figura 36 sobre el
cumplimiento de estos. Esta verificacion se hara por medio de un porcentaje, siendo que si
se obtiene el 100 % se considera que fue exitoso, si es de un 85 % los resultados fueron
positivos, pero se requieren mejoras y si el porcentaje es menor a 85 % se debe hacer cambios
en el programa. En este caso, es necesario revisar exhaustivamente los resultados de
indicadores de las metas y objetivos, asi como de la aplicacion de las herramientas del
apartado de identificacion de peligros y evaluacion de riesgos, para identificar los puntos a

mejorar, aplicar los mismos y asi lograr un resultado de 100 % de cumplimiento.

Figura 36.
Formula para verificar el cumplimiento del programa

apartados completos
d i 100

P taje d limiento = '
orcentaje ae cumpimiento Total de apartados del programa '

Cabe resaltar que un apartado se considera como completo cuando las herramientas
de seguimiento y control del cuadro 52 tienen los registros, items e informacion
documentada que corrobore que este apartado del programa se ha implementado y cumplido

satisfactoriamente.
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X.  Cronograma de actividades

En el cuadro 53 se adjunta el detalle de las actividades a realizar en el programa y sus respectivos plazos y fechas.
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Cuadro 53.

Cronograma de actividades del programa.

Entrega del programa de
mejoramiento de las
condiciones de trabajo
asociadas afactores
ergondmicos y exposicidn a
alar en el almacén de
distribucicn de
electrodomésticos ubicado en
Blajusla.

BI0N2023

200002023

Diagrama de Gantt

Fievisidn y aprobacidn del
programa por parke del
Encargado de Sequridad
Laboral.

200z

00202023

Fievizidn y aprobacidn del
programa por parte del Gerente
General.

OBIOZIZ023

1T0ZIZ023

Aplicacidn del programa par
parte del Encargado de
Sequridad Laboral.

2000202023

fefzefznes

Aprobacidn del presupuesta
para el programa por parte del
Gerente Generealy
Departamento Financiero.

2000202023

03032022

Comunicacién del programa a
loz distintos interesados.

DEAO2AZ022

240202022

Coordinacidn de la compra de

loz insumos parala aplicacidn

de loz controles en el aimacén
de distribucion.

DEAO2AZ022

2800402022

Aplicacidn de los contrales
adminiztrativos.

OW0SI2023

IN0SIZ023

Implementacidn de las
controles ingenieriles.

OWOEIZ023

SOM0EI2023

Coordinacidn de loz eximenes
médicos por parte de la médica
de empresa.

1HOH 2023

07I0402022

Capacitacidn en los temas
Propuestos en el programa,

OHOEI 2023

2800702022

Evaluacidn de las riesgos
existentes después de la
aplicacidn de los controles.

0zH0f20e3

nfz0fz0es

Evaluacién y control del
programa.

nanzoz:

12022
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XI.

Presupuesto del programa

Como parte de los controles ingenieriles de calor se contemplan tres opciones para
mejorar las condiciones térmicas del almacén de distribucion. Estas son el ventilador HVLS
asiatico, el monitor en el techo con ventana en frente y la pintura aislante Thermostyl.
Tomando en cuenta criterios de salud y seguridad, costos, e impacto ambiental, se
recomienda a la empresa aplicar la pintura en los techos, esto dado que en la implementacion
de esta no se genera interferencia con la operacién dentro de las instalaciones, debido a ser

un aislamiento para el exterior.

En los controles ergondmicos se debe contemplar el escritorio de madera con altura
ajustable marca MMA, la silla ergonémica marca Mugui, estibadora de cargas hidraulica
manual marca Load Master y la carretilla con mesa tijeretada marca Load Master. Como
parte de la formacion de los trabajadores en estos temas, asi como en el programa se incluye
presupuesto para la capacitacion. En el cuadro 54 se adjunta el detalle, costos, proveedores

y recursos de cada una de las propuestas,

125



Cuadro 54.

Presupuesto del programa.
Costos

Proveedor

Detalles

Control Recurso
Aplicada en el espesor indicado, puede
reducir hasta en 15 °C la temperatura
Pintura aislante | Departamento interna de un techo metalico sometido a
P radiacion solar directa, dando como Pinturas Sur | €35.524.240
Thermostyl. de EHS Lo
resultado una disminucion en la
temperatura ambiente del recinto. Color
blanco. Rendimiento hasta 50 m2.
Color negro, incluye compartimiento y
. bandeja de goteo extraible,
Dispensador de . s
20UA Con mini Departamento compartimento inferior de
g . P almacenamiento para guardar alimentos, Walmart €239.800
refrigeradora de EHS L ., ;
. . facil instalacion. No incluye costos de
incluida Oster. .
envio. La compra debe ser de dos
dispensadores.
Es de color beige y negro, con una altura
maxima de 1,21 cm, altura minima de 73
L cm, profundidad del sobre de 50 cm y un
Escritorio de .
Departamento largo del sobre 1.20 cm Sistema de Alvarado
madera con altura . . . €2.175.232
. de EHS elevacion ajustable de altura eléctrica. El Furniture
ajustable MMA . . .
precio no incluye costos de envio
aplicables (precio original $679.76
dolares USD)
Silla ejecutiva, ergonémica, marca
Mugui, Incluye base giratoria de 5
puntos de apoyo fabricada en aluminio
Silla ergondémica, pulido con refuerzos internos en forma
. Departamento L .
marca Mugui, color de EHS de estrella con un diametro de 68 cm. Mugui €947.200
negro Descansa brazos ajustables
horizontalmente, respaldo con rango de
inclinacion de 90 a 120 grados con
sistema Synchro multibloqueo.
Ufias ajustables, construccion robusta de
perfil de acero, operacion de elevacion
Estibadora de controlada por controles de pedal y
cargas hidraulica | Departamento | mano, permite al operario trabajar sin .
J P P . P . J Capris €1.028.955
manual Load de EHS tener que realizar movimientos
Master corporales extremos.
Medidas de la plataforma elevadora 80
cma 106 cm.
Tamafio de la mesa: 81,5 x 50 x 5,0 cm,
Carretilla con mesa cuenta con una altura maxima de
.. Departamento . . .
tijeretada Load elevacion: 90 cm. Ciclos de pedal a la Capris €455.962
de EHS .. .
Master altura maxima: <45, con diametro de la
rueda: 12,7 cm, material ruedas PU color
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rojo.

Para el refrigerio de cada una de las
cuatro capacitaciones se contempla un
Departamento | costo de mil colones por trabajador, para| Proveedores

de EHS un total de diecisiete colaboradores. Zona Franca
Estas capacitaciones se realizaran
durante el mes de junio y julio.

Capacitaciones €68.000

Nota: Si la empresa cuenta con mayor presupuesto para los controles, se sugiere realizar el
redisefio del monitor en el techo con ventanas en frente, el cual tiene un costo de
€11.224.455 y se consideran como proveedores de esta propuesta FCLN Disefio y
Construccion y Vidrios Albo; esto en caso de querer aplicar mas estrategias para la
disminucion de calor en el centro de distribucion.
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XIl.

Conclusiones

Por medio del trabajo en conjunto de todos los interesados se podré dar una correcta

implementacion del programa.

Con los involucrados en el proyecto se podré determinar el cumplimiento de los
objetivos y metas con sus respectivas ecuaciones que permiten evaluar los

indicadores.

La implementacion de los distintos controles tanto administrativos como ingenieriles
ayudaran a la disminucion de dolencias musculoesqueléticas en las zonas de la
espalda baja, hombros y mufiecas y otras partes del cuerpo, asi como disminuir el
estrés térmico y la sensacién de disconfort durante las horas de trabajo.

La evaluacion de riesgos después de la implementacion de todos los controles
propuestos permitird obtener nuevos resultados sobre la exposicién al calor y
ergonomia, con el fin de generar nuevas iniciativas para futuros programas de

seguridad y salud en el trabajo.

La aplicacion de las capacitaciones descritas permitira un abordaje de distintos temas
en los cuales los trabajadores no han sido preparados anteriormente, lo que
contribuird a la cultura de seguridad y salud en la empresa. Ademas, esto ayudara a
crear conciencia sobre la necesidad de informar en exposicién al calor, manejo

manual de cargas y ergonomia en los puestos de oficina de manera constante.
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X1

Recomendaciones

Mantener la comunicacion con trabajadores del area de logistica, la alta gerencia, el
encargado de EHS, contratistas y todos aquellos interesados por medios tanto
verbales como escritos con el fin de informar sobre aspectos del programa y su

aplicacion.

Considerar los resultados obtenidos en la evaluacion de los objetivos y metas del
programa, para verificar su cumplimiento e implementar las medidas necesarias

dentro del plazo establecido.

Realizar la revision de los controles tanto administrativos como ingenieriles para
analizar su rendimiento, y a su vez brindar mantenimiento a aquellos que asi lo

requieran. Lo anterior con el fin de propiciar la mejora continua dentro del programa.

Identificar peligros y evaluar riesgos sobre las condiciones termohigrométricas en
febrero, marzo, abril y junio; los meses mas calurosos y con mayor indice térmico

para el area geografica de la empresa.

Implementar futuros programas basados en los datos obtenidos en la identificacion,

asi como el apartado de programa de evaluacion y mejora del presente documento.

Dar seguimiento al programa de capacitacion con el fin de mantener a los
trabajadores informados sobre temas asociados al programa, ergonomia y exposicion
al calor. Ademas, en caso de ingreso de nuevo personal o colaboradores temporales
se recomienda que se incluya en la charla de induccion esta informacion para asi

generar en ellos una cultura de seguridad y salud.
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XV.  Apendices

Apéndice 1.

Herramienta utilizada para aplicar Utah Back Compressive Force.

Estimacion de la fuerza de compresion de la espalda

Nombre del E d
trabajador neargado
Puesto

Tarea Fecha

Simbolos Valores

Peso del trabajador BW b

Peso de la carga L b
Distancia horizontal de la carga HB i
(de las manos a la espalda baja)

Postura de la espalda (angulo vertical)

sin (0)

Calculos Valor obtenido

Postura de la espalda 0
A=3(BW)sin®
Momento de carga 0
B=0.5(L*HB)
Compresion directa 0
C=0.8((BW)/2+L)

Estimacion de la fuerza de compresion 0 co;ial;rggﬁ')n‘
Fc=A+B+C p?oo '

Postura de la espalda Yo
(angulo vertical)
Vertical
Inclinacion 1/4 de la espalda

Inclinacion 1/2 de la espalda
Inclinacion 3/4 de la espalda

138



Apéndice 2.
Bitacora del método Utah Back Compressive Force.

Bitacora método Utah

Codigo de Nombre del Tarea que Fuerza de compresion
trabajador trabajador desarrolla de la espalda

Observaciones
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Apéndice 3.
Instrumento para recoleccién de datos del cuestionario de la Universidad de Cornell

Molestias musculoesqueléticas

Esta enciesta liene comd linalidad identificar las molestiag musculoesqueldlicas que
podrian estar relacionados oon las actividades laborales que realiza dia & dia. La presenis

encuesta e parte de un Proyecto Final de Graduacion de la Escuela de Sequridad Laboral e
Higiene Asmbiental

*Uibligatorio

Seccidn 1

1. Mombre *

2. jHa prezentado malestar, molestiaz, dolor yfo disconfort muesculoesquelético de #
abgin tipo, ya sea leve, medio o fuerte? (Algunos ejemplos de estos seria el dolor
de ezpalda o de mufeca)

Marca zolo un dvalo

() Si he experimentado malestar, dolor y/o disconfont  Salta a fa pregunita 3

") Mo he experimentads malestar, dolor y/o disconfort
Salla a la seccidn § {iMuchas gracias por su aparted)
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Zi usted ha experimentado malestar, molestias, dolor y/o disconfort
musculoesquelético ;con clal de las siguientes opciones considera usted que
podrian estar relacionadas sus dolencias?

Marca solo un dvalo.
[ Usn de dispositivos elecironicos para alender clases virluales, Lareas y rabajos de

Cursos  Salla a la pregunta 5

() Actividades recreacionales o pasatiempos (deportes o practica de instrumentos
misicales)  Salta & la preginta 5

: ) Reslizar actividades domésticas Salta a la pregunla 5

'F. | Fattores FET:H:I'IHIES relacionadas con enlermedades cronicas
Salta a la pregunia 5

) Alas tareas que realizo en mi irabajo  Salta a s pregunts 4

on 21 Tareas que generan malestar, dolor y/'o disconfart

¢ Cudl teres de las gue realiza en su frabajo considera que le genera malaster, dolor
yio disconfort®

Preste alencidn & Sus respuesias va que % mismas Serdn necEsarias en

Secrion las siguientes preguntas de la encuesla

3
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5. Durante la ditima sermana de trabajo, ; Qué tan frecuente ha experimentado
malestar, molestia, dolor yio discontort en les siquientes partes del cusrpo?

Marca soio un dvalo por fila

Delala Dedad Una wez iodos Muchas veces

NUCE  nmes veces los digs cada dia
Cuelio - - - - -
Homilins
ireendo oo I oo B e - -
oy o o O O O
Espalda
eoperion oo I e B e - O
e o o O O O
—— O O - O O
Espaidabaja () - - - -
Anishears
— O O O - O
—w, 0 O O O O
e o o O ) O
Mufiesa
—— o O O - -
Ghitens - - - 2 -
o o O O O O
[T
——— o O O - O
Rochila o O O O -
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derecha

Radilla - . - -

impeiend o O O - O
e o O O - -
Pierma

teuieada o O -] -] -
Piederecha () 2 ( 2 )
Pieizguierds () () - -] -

Seccidn

Antes de responder considens que s5ta Sersitn esld relacionada con |as
respisesias dadas en la pregunta de la seccidn 2 {donde identificd las
diferenles dolencias). Conbesie esla pregunta sdlo para las partes del
cuerpd e las que ha experimentade malesiar molestia, doelar y/a
diseanlan. Sino recusnda bs Farcada anlefiorments puede devalverss y
verificarlo. Para |as partes del ceerpa en las gue indicd nunca”, manjse
la apeidn “no aplica”.
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B Sl experimentd malkestar, molestia, dolor yio disconfort, pQué tan incémodo fuee

esta?

Mavca soio un dvaio por fila

N Lygeramente Maderadamerne Muy
aplica incamado incamoda incemodo

Cuelia - i - -
Hombire
inquiendo 2 2 - -
homo O O O O
Expakds
superior - — = =
Eratn derethi ) ) ) 3
Braze izquiseds | ) i (] —
Espaida baja - i - i
s - -] O O
Antehears
izquierdo - — = i
e O ) O -
Mufiesa .
inquierda - — - i
Glitens - i O D]
Muslo derecha. ] (] ] (]
Ml quisrds. [ ) 2 (] 3
Rodilladerscha | ] ] 2
s O - O )

Plemaderecha  — - - -

Piema mquierds [ ) ] (- i

Pie derecha - ] (] 2

Pie izxquisrda - — (] -

Arites de responder considens que esla seccidn el relacionada con las
respuesias dadas en |3 pregunta de ba seecidn 2 (donde identificd las
diferanes dolencias). Conteste asta pregurila solo para [as partes del

Seccidn

cliefpo en las que ha experimentada malestarn molestia, dolof yfa

K discanlor. Si no recusrda lo marcado anterisrments puede devalverse y
verificarla. Para las partes del cuerpa en |as que indicd ‘nunca”, marngue

la epeian “he aplica”.
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7. Ei experimentd malestar, molestia, dolor yfo dizconfort. jEsto interfirid con el

dezarrnlln dia s trahajn?

Mavca solo un dvalo por fila
Mo Ma Interfirid Interfiric
aplica  interfiri liperamente signilicativamere

Cusello - - - -
it olNe O -)
Hombro deseche () () - -
Espadasuperioc () () - -
Bramdeecho () () - -
Brazoizquierdo [ (- - -
Espaida baja o O O -
P o O - -
———y o O - O
Mufecadesecha () () - -
) O O - -
Gheos o O O C
Muslodesechs () () - O
Muso izquierde. | (- (- -
Rodilla derecha | (- (- -
Rodilsizquieds () () - -
Piemaderecha () () - -
Piema izquierds () - O -

e desche O O - -

Pie irquierda ] (] - -

iMuchas gracias por su aporte!
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Apéndice 4.

Encuesta satisfaccion laboral por exposicion al calor.

Encuesta de satisfaccién laboral por
exposicion a calor.

Esta encuesta tiene como finalidad evaluar la satisfaccion laboral de los trabajadores en
relacién a la exposicién a calor por las temperaturas que se experimentan en el almacén de
distribucién de Mabe Costa Rica.

Cabe destacar que toda informacién suministrada es confidencial y es de uso lusivo para
el desarrollo del Proyecto Final de Graduacién de |as estudiantes Valeria Alvarez Rivera y
Fiorella Mora Campos.

*Obligatorio

Seccion 1. Datos generales

1. ;Cual es su sexo? *
Marca solo un dvalo.
() Femenino
() Masculino

() Prefiero no decirlo

2. iAcual rango de edad pertenece en afios cumplidos? *
Marca solo un dvalo.

()18-25 afios
() 26- 36 afios
() 37- 47 afios
() 48- 58 afios

() Més de 58 afios

3. ;Enque provincia vive? *
Marca solo un dvalo.
) Alajuela
() sanJosé
) cartago
':::' Heredia
': ::' Guanacaste
(Limén

() Puntarenas

4. ;Cual puesto desempefia? *
Marca solo un dvalo.
()] Montacarguista / asistente de almacén
() Supervisor
() Facturador

() Outsourcing

() Jefe de almacén

() Guarda de seguridad

5. ;Cuantos afios tiene de trabajar en Mabe? *
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¢ Cual es el horario de su jornada laboral? *
Marca solo un dvalo.

) 6:00am. al:30 pm.

':::' 1:30 p.m. a 9:00 p.m.

() 6:00 am. a4:00 pm.

':::' 6:00 a.m. a 3:00 p.m.
() 6:00 am. a2:00 p.m.

-
L

::‘ 2:00 p.m. a 10:00 p.m.

i En Mabe le han realizado examenes preventivos o rutinarios? *
Marca solo un dvalo.

_si

L__/No

Seccion 2. Insatisfaccion laboral por exposicion a calor

¢ Cuenta con agua potable, fresca y de facil acceso durante toda su jornada
laboral?

Marca solo un dvalo.

s
 INo

¢Cuantos de litros de agua consume durante su jornada laboral? *
Marca solo un évalo.
) Menos de un litro de agua
() De uno a dos litros de agua
() De dos a tres litros de agua

( : ) Més de tres litros de agua

¢ Considera que en su trabajo los niveles de calor son altos? *

Marca solo un évalo.

Ysi

¢En qué parte del almacén de distribucién percibe mayor sensacion de calor? *

Selecclona todos los que correspondan

_ﬂ En el andén / contenedor

[ Enel ADR

[ TEnel ingreso al almacén

[ "] En el rea lateral del almacén

_ﬂ En la parte posterior del almacén
|| Enla parte central del almacén
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15.

16.

17.

& Cual de las siguientes opciones representa su sensacion térmica durante su *
jornada laboral?

Marca solo un dvalo.

) Muy caluroso

—
___ Caluroso

) Neutral
{:::' Fresco
) Muy fresco
¢ Cual de las siguientes opciones representa su nivel de satisfaccion por *

exposicion a calor durante su jornada laboral?
Marca solo un dvalo.

() Muy ingatisfecha
() Insatisfecho
() Neutral

() satisfecho

() Muy satisfecho

¢ Cual de las siguientes opciones representa su nivel de satisfaccion con la b
cantidad de aire que ingresa en el almaceén de distribucion?

Marca solo un dvalo.

() Muy insatisfecho
) Insatisfecho
() Neutral
) Satisfecho

() Muy satisfecho

¢ Cual de las siguientes opciones representa su nivel de satisfaccion con el *
tiempo de descanso establecido entre las tareas que realiza?

Marca solo un dvalo.

() Muy insatisfecho
[ Insatisfecho
(__:' Neutral

() satisfecho

() Muy satisfecho

¢ Cual de las siguientes opciones representa su nivel de satisfaccion con el tipa *
de vestimenta que utiliza durante su jornada laboral?

Marca solo un dvalo.

() Muy insatisfecho
) Insatisfecho

() Neutral

) Satisfecho

{: ) Muy satisfecho

¢ Qué tipo de Equipo de Proteccion Personal utiliza? *
Selecciona todos los que correspondan.

: Casco

| Mascarilla

: Guantes

| Chaleco

: Zapatos de seguridad

: Uniforme con tecnologia para la trasmision de calor
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18.

19.

20.

21.

¢ Cual de las siguientes opciones representa su nivel de satisfaccion con el tipo
de equipo de proteccion personal que se que utiliza durante su jornada laboral?

Marca solo un dvalo.

() Muy insatisfecho

) Insatisfecho

) Neutral

() satisfecho

) Muy satisfecho

&A qué hora percibe mayor sensacion de calor? *
Seleceiona todos los que eorrespendan.

: 6:00 a.m. - 7:00 a.m.

| 7:00 a.m. - 8:00 a.m.

: B8:00 am. - 3:00 a.m.

| 9:00 a.m. - 10:00 a.m.

: 10:00 a.m. - 11:00 a.m.
1 11:00 a.m. - 12:00 m.d.
| 12:00 m.d. - 1:00 p.m.

| 1:00 p.m. - 2:00 p.m.

: 2:00 p.m. - 3:00 p.m.

| 3:00 p.m. - 4:00 p.m.

: 4:00 p.m. - 500 p.m.

| 5:00 p.m. - 6:00 p.m.

: 6:00 p.m. - 7:00 p.m.

| 7:00 p.m. - 8:00 p.m.

: B:00 p.m. - 9:00 p.m.

4En qué parte del cuerpo percibe mayor calor? *

Selecciona todos los que correspondan.
[ ] cabeza

f Cuello

[ Hombros

f Brazos

[ Torso

f Piernas

[ Pies

;Cual de los siguientes sintomas ha manifestado por causa de la exposicion a
calor?

Selecciona todos los que correspondan.

[ Mareos

f Dolores de cabeza

|| Adormecimiento

|| Fatiga/Cansancio

[ sudoracién excesiva

f Alergias y/o enrojecimiento de la piel
[ calambres

[ Piel fria y himeda

f Elevacion de la frecuencia cardiaca
f No ha presentado ningdn sintoma

¢Ha presentado alguno de los siguentes sintomas psicosociales? *

Selecciona todos los que correspondan.
[ imritabilidad

[ Ansiedad

[ Dificultad para concentrarse

[ Dificultad para recordar informacién
T No ha presentado ningun sintoma

*
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23.  ;Ha recibido algtn tipo de formacion o informacion preventiva en relacion a

exposicion a calor?

Marca solo un dvalo.

Si

No

24. ;Considera gue es necesario la capacitacion en estos temas? *

Marca solo un dvalo.

Si

No
iMuchas Las estudiantes Valeria Alvarez Rivera y Fiorella Mora Campos le
gracias por agradecen la informacidn suministrada en la encuesta realizada

anteriormente.
su

colaboracion!

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google

Google Formularios

Apéndice 5.
Bitacora Indice de Masa Corporal.

Biticora para el cilculo del Indice de Masa Corporal (IMC)

Nombre del trabajador Puesto Edad Peso (kg) Estatura (m)
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Apeéndice 6.
Determinacion de la tasa metabdlica.

Determinacion Tasa Metabolica

Trabajador
N® de Evaluacién
Fecha
Observadora
Tarea Hora Parte del cuerpo implicada Tiempo (min) Ca’g(‘w‘ff;;b“j“' Postura Velocidad del trabajo Observaciones
Ambas manos M - M
Un brazo M M M
Dos brazos - M -
Cuerpo entero - - -
Tarea Hora Parte del cuerpo implicada Tiempo (min) | Carga de trabajo Postura Velocidad del trabajo Observaciones
Ambas manos - - -
Un brazo M M M
Dos brazes M M M
Cuerpo entero - - -
Tarea Hora Parte del cuerpo implicada Tiempo (min) | Carga de trabajo Postura Velocidad del trabajo Observaciones
Ambas manos - - -
Un brazo - - -
Dos brazos - - -
Cuerpo entero hd b hd
Tarea Hora Parte del cuerpo implicada Tiempo (min) | Carga de trabajo Postura Velocidad del trabajo Observaciones
Ambas manos M M M
Un brazo - M -
Dos brazos - - -
Cuerpo entero - - -

Bitacora 7.
Bitacora para el calculo de la tasa metabolica.

Determinacién Tasa Metabolica

Parte del - B
. arga de . .
Trabajador Tarea : l:'.lle'l'pl) trab:lj:')g(“’ /) Tiempo (min) Resultado Total

implicada

1.

bl

3

4
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Apéndice 8.
Bitacora del calculo de clo.

Bitacora de calculo del clo

Valor de ailamiento térmico
de la ropa (clo)

(m2 - K/W)

Puesto de
trabajo

Nombre del trabajador

Apéndice 9.
Bitdcora Método Rapid Office Strain Assessment (ROSA).

Biticora método ROSA

Puntuacién Nivel de

Codigo de trabajador Nombre del trabajador Tarea que desarrolla

ROSA Nivel de riesgo Riesgo actuacion Observaciones
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Apéndice 10.
Bitacora Método Rapid Upper Limb Assessment (RULA).

Bitdcora método RULA

Codigo de Tarea que Puntuacion Nivel de Nivel de

Nombre del trabajador Observaciones

trabajador desarrolla RULA riesgo actuacion

Apéndice 11.
Bitacora Ecuacion de NIOSH.

Bitiacora NIOSH

Peso limite Peso limite  Peso limite indice de

Nombre del

. recomendado en el recomendado recomendado Levantamiento Observaciones
trabajador

origen enel destino enlatarea Compuesto (ILC)

Apéndice 12.
Bitacora utilizada para la recoleccion de datos del QEC

Bitacora Quick Exposure Check

Nivel de exposicion

Puntuacién Puntuacién Puntuacién Puntuacién

Trabajador = " "
para espalda para espalda para hombro para muiieca Conduccion  Vibracién

Ritmo de
Trabajo

(estatica) (movimiento) y brazo Y mano
Asistente de almacén 1

Asistente de almaceén 2

Asistente de almacén 3

Asistente de almacén 4

Asistente de almacén 5

Asistente de almaceén 6

Asistente de almacén 7
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Nivel de exposicion

Aspecto Bajo Moderado Muy alto
Espalda (estatica) 8-15 16-22 23-29 29.40
Espalda (movimiento) 10-20 21-30 31-40 41-56
Hombre/brazo 10-20 21-30 31-40 41-57
Muiieca/mano 10-20 21-30 31-40 41-58
Cuello 4-6 8-10 12-14 16-18
Conduccion 1 4 9 -
Vibracion 1 4 9 -
Ritmo de trabajo 1 4 9 -
Estrés 1 4 9 16
Apéndice 13.

Acta de muestreo evaluacion de temperatura del local.

Acta de muestreo

N® de - - s . Humedad relativa  Velocidad del

Nombre del trabajador Hora BS°C BH°C TG°C TGBH"C Observaciones

medicién (%) viento (m/s)
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Apéndice 14.

Determinacion analitica e interpretacion del bienestar térmico.

Puesto
Ta.s’a. . Trabajador Trabajador Trabajador
metabolica
P . Mixima
Equilibrio térmico —
Minima
. Maxima -
Indice WBGT (° C) —
Minima v
L. . Mixima
Actividad metabolica —
Minima
Indice de sobrecarga Maxima -
térmica (ISC) Minima -
Indice de sudoracion Maxima -
requerida (SWreq) Minima -
Voto medio estimado Maxima - - -
@MV)
Minima - - -
Porcentaje de personas| Méxima
insatisfechas (PPD) Minima
. . : Maxima -
Situacion ambiental —
Minima v
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Apéndice 15.
Formulario de verificacion de cumplimiento de las responsabilidades del programa.

Formulario de verificacion de cumplimiento de las responsabilidades del programa

Pagina 1 de 1

Fecha de aplicacién
Responsable

Verificacion del cumplimiento de responsabilidades

¢ Las distintas areas del almacén de distribucion apoyaron la
implementacion del programa?
¢El encargado de EHS se encargd de poner en marcha el
desarrollo del programa?
¢El encargado de EHS y el jefe de almacén se encargan de
supervisar el desarrollo del programa?
¢El gerente general y el departamento financiero aprobaron
los recursos econdmicos, tecnoldgicos y humanos para la
implementacion del programa?
¢El departamento financiero aprob6 el presupuesto para la
implementacion del programa?
¢El encargado de EHS realizé la identificacion de las
condiciones ergonémicas y la exposicion a calor segln las
metodologias establecidas en el programa?
¢El encargado de EHS realizd las evaluaciones a las
condiciones ergondémicas y a exposicion a calor segun las
metodologias establecidas en el programa?
¢Los trabajadores del almacén de distribucion han puesto en
préctica los procedimientos establecidos en el programa?
¢El encargado de EHS ha cumplido con las actividades
establecidas en el programa?
¢El médico de la empresa ha realizado los exdmenes médicos
anuales a los trabajadores del almacén de distribucion?
¢El médico de la empresa entregé los informes anuales sobre
la vigilancia de la salud?
¢El encargado de EHS lleva un seguimiento del programa de
capacitacion en temas ergonémicos y de exposicion a calor?
(El jefe del almacén de distribucidn actualiza los protocolos y
procedimientos en caso del ingreso de una nueva maquina o
proceso?
¢ Se contrataron personal para el mantenimiento anual del
sistema de ventilacion?
¢ Los trabajadores, el jefe del almacén y el encargado de EHS
han reportado cualquier riesgo, anomalia con la puesta en
marcha del programa?
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Apéndice 16.

Formulario de aplicacion de las herramientas de identificacion de peligros y evaluacién
de riesgos del programa.

Formulario de aplicacién de las herramientas de identificacion de peligros y evaluacion de
riesgos del programa

Fecha de aplicacion |

Paginaldel
Responsable | g

Verificacion de la aplicacion de las herramientas

¢Se realizo la identificacion de peligros por medio
del método Utah back compressive force?
¢Se aplican cuestionarios sobre las dolencias
musculoesqueléticas?
¢ Se realizan encuestas para conocer el nivel de
satisfaccion por exposicion al calor?
¢ Se realiza la determinacion de las tasas
metabolicas de los colaboradores por medio de la
norma UNE-EN 1SO 89967
¢Se realiza una evaluacion ergonémica por medio
del método ROSA?
¢Se realiza una evaluacion ergonémica por medio
del método RULA?
¢Se realizan mediciones mediante un medidor de
estrés térmico recopilando datos como la
temperatura de globo, la temperatura de bulbo
seco, temperatura de bulbo himedo, el indice
térmico, la humedad relativa y la velocidad del
viento en el local?
¢ Se aplican las normas NTP 322, UNE EN ISO
7730 y la UNE EN 1SO 793, para evaluar la
exposicion a calor en los trabajadores de
almacén?
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Apéndice 17.

Control de personas que se realizaron examenes médicos.

Control de examenes médicos anuales.

Trabajador: Fecha de examen:
Medico responsable: Tipo de exdmen:
Trabajador: Fecha de examen:
Médico responsable: Tipo de examen:
Trabajador: Fecha de examen:
Medico responsable: Tipo de exdmen:
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Apéndice 18.
Formulario para verificar el seguimiento y las medidas de control del programa.

Formulario para verificar el seguimiento y las medidas de control del programa

Fecha de aplicacié
echa de aplicacion \ Pagina 1 de 1

Responsable |
Verificacién del seguimiento del programa
Cumple No cumple Observaciones

Ergonomia

item

¢Se aplican los procedimientos de trabajo en
relacion al manejo manual de materiales?

¢Se brindan las capacitaciones en temas de calor,
hidratacion y tiempos de descanso?

¢Se utilizan aparatos mecanicos para levantar y
depositar cargas?

¢Se han mejorado las posturas para el empuje y
levantamiento de cargas en aquellos casos donde no
es posible mecanizar?

¢Se disminuyo la distancia en el manejo manual de
cargas?

¢ Se organiza el trabajo de forma en la que la carga
metabdlica no sea elevada?

¢ Se ajusta el disefio de puestos para evitar las
lesiones producto de malas posturas?

¢ Se realizan pausas activas a lo largo de la jornada?

Calor

¢Se proponen controles para mejorar las
condiciones del lugar de trabajo en relacion a la
exposicion al calor?

¢ Se realizaron modificaciones que mejoraron las
condiciones termohigrométricas del lugar?

¢Los sistemas de ventilacion han mostrado una
diferencia significativa en la sensacion de calor en
el almacén?

¢Se ubicaron nuevos puntos de hidrataciéon?

¢ Se generan espacios de descanso en las
instalaciones de la empresa?

¢ Se realizan encuestas sobre la satisfaccion de los
controles ingenieriles y administrativos aplicados
en el almacén de distribucion?
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Apéndice 19.
Matriz de actualizacion de cumplimientos legales

Matriz de actualizacion de cumplimientos legales

Fecha de aplicacion |
Responsable |

Actualizacion de cumplimientos legales

Se actualizd

= Actualizacion
Si No |

Requisito legal

Cadigo de trabajo, articulos 273, 274, 282, 283 y
300 y Constitucion Politica articulo 66.
DECRETO N° 39147-S-TSS. Protocolo

hidratacion, sombra, descanso y proteccion.
Reglamento para la prevencion y proteccion de las
personas trabajadoras expuestas a estrés térmico
por calor.
NTP 322: Valoracién del riesgo de estrés térmico:
indice WBGT
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XVI. Anexos
Anexo 1.

Método para el calculo de aislamiento térmico de la ropa.

Método para el calculo del aislamiento térmico de la ropa.

Nombre del trabajador

Puesto

Area

Aislamiento térmico de conjuntos predefinidos

Tabla C.1 = Alslamiento térmico para combinaciones habituales de prendas

Ropa de trabajo A Ropa de usoe diario L
clo [m’-KW clo m’ - KW
Calzoncillos, mono, calcetines, 0,70 0.110 Eraga.s: camiseta, panu{h’m corto, 0,30 0.050
zapalos calcetines finos, sandalias
Calzoncillos, camisa, mono, Calzoncillos, camisa de manga
calcetines, zapatos 0,80 0,125 | cona, pantalones ligeros, 0,50 0,080
calcetines finos, zapatos
Calzoncillos, camisa, pantalones, Bragas, combinacion, medias,
bata, calcetines, zapa:E: 0,50 0,140 vestido, zapatos 0.70 0,105
Ropa interior de mangas v Ropa interior, camisa, pantalones,
perneras corlas, camisa, 1,00 0.155 calcetines, zapatos 0.70 0110
pantalones, chaqueta, calcetines,
FAPALDS
Ropa interior de mangas v Bragas, camisa, pantalones,
perneras largas, chagqueta térmica, 1,20 0,185 | chagqueta, calcetines, zapalos 1,00 0,155
calcetines, zapalos
Ropa interior de mangas v Bragas, medias, blusa, falda
perneras cortas, camisa, larga, chaqueta, zapatos
pantalones, chaqueta, chaquetdn v
sobrepantalones con acolchado 1.40 0.220 110 0,170
grueso, calcetines, zapatos, gorro,
guantes
Ropa interior de mangas v Ropa interior de manga y
PEIMEras COras, camisa, permeras largas, camisa,
pantalones, chaqueta, chaqueton v 2,00 0,310 | pantalones, jersey de cuello en 'V, 1,30 0,200
sobrepantalones con acolchado chaqueta, calcetines, zapalos
gruesn, calcelines, zapatos
Ropa interior de mangas v Ropa interior de manga v
perneras largas, chagueta y Permneras Coras, camisa,
panialones Ermicos, parka.ccn 2.55 0.395 pantalones, uha]eq.:m chagqueta, 1,50 0.230
acolchado grueso, chaquetdn v chaguetdn, calcetines, zapatos
sobrepantalones con acolchado
gruesn, calcelines, zapatos
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Aislamiento térmico de conjuntos especificos

Tabla C.2 = Aislamiento térmico para prendas y cambios de temperatura operativa optima

Prenda L Cambio de temperatura
clo m - K/W operativa éptima, °C

Ropa interior

Bragas 0,03 0,005 0.2
Calzoncillos de perneras largas 0,10 0016 0,6
Camisetas sin mangas 0,04 0,006 03
Camisetas de manga corta 0,09 0014 0,6
Camiseta de manga larga 0,12 0,019 0.8
Bragas y sujetador 0,03 0,005 0.2
Camisas/blusas

Mangas cortas 0,15 0,023 09
Ligeras, mangas largas 0,20 0,031 1,3
Mormales, mangas largas 0.25 0.039 1.6
De franela, mangas largas 0.30 0,047 1.9
Blusa ligera, mangas largas 0,15 0,023 0.9
Pantalones

Cortos 0,06 0,009 0.4
Ligeros 0.20 0.031 1.3
MNormales 0,25 0,039 16
De franela 0,28 0,043 1.7
Vestidos/Faldas

Faldas hgeras (verano) 0,13 0,023 09
Faldas gruesas (invierno) 0,25 0,039 1.6
Vestidos ligeros, magas cortas 0,20 0,031 1,3
Vestido de invierno, mangas largas 0.40 0,062 23
Monos 0,55 0 085 34
Jerseys

Chalecos sin mangas 0,12 0019 0.8
Jersey fino 0.20 0.031 13
Jersey 0.28 0,043 1.7
Jersey grueso 0,35 0,054 22
Chaguetas

Ligeras, de verano 0,23 0,039 1.6
Chaguetas 0.35 0.054 22
Batas 0,30 0,047 1.9
Muy aislantes, de fieltro

Mono 0,90 0,140 5.6
Pantalones 0,35 0,054 22
Chagqueta 0.40 0,062 25
Chaleco 0,20 0,031 1.3
Ropa de abrigo
Chagqueton 0,60 0,093 37
Cazadora 0,55 0,085 4
Parka 0,70 0,109 43
Pantalones de fieltro 0,55 0,085 34
Varios

Calcetines 0,02 0,003 [IN]
Calcetines gruesos, tobilleros 0,05 0,008 03
Calcetines gruesos, largos 0,10 0,016 0.6
Medias de nildn 0,03 0,005 02
Zapatos (suela fina) 0,02 0,003 [IN]
Zapatos (suela gruesa) 0,04 0,006 03
Botas 0,10 0.016 0.6
Guantes 0,05 0,008 03
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Aislamiento de los asientos para personas que trabajan sentadas

Tabla C.3 = Valores de aislamiento térmico para asientos

Tipo de asiento I, .
clo m- - KW
Silla metalica con asiento de rejilla 0,00 0,00
Taburete de madera 0,01 0,002
Si1lla normal de oficina 0,1 0,016
Sillon de ejecutivo 0,15 0,023

*El valor de la tabla C.3 se puede sumar al valor del aislamiento de la tabla seleccionada

anteriormente (la tabla C.1 0 C.2).
**E| valor del clo se calcula sumando

Valor final de aislamiento de la ropa del trabajador es:

Anexo 2.

Método Rapid Office Strain Assessment.

Método de evaluacion ROSA

Nombre del colaborador
Departamento

Puesto

Tarea

Fecha

Edad

Antigiiedad en el puesto

Tiempo que ocupa el puesto por jornada

Duracién de su jornada laboral
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Silla

@ Tiempo: |

Menos de 1 hora al dia en total o menos de

0 minutos ininterrumpidos en un dia

4 horas al dia er

) minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia

linterrumpida en un dia

f 3 altura del asiento 3 la 3cior

illas flectada

O muy ba

roximadary

Angulo de Ia rodilla < 90

to muy alto. Angulo de la

tacto de

Rodillas fiectadas 90° Asiento muy bajo.

Asiento muy alto. Sin contacto de los pies
aproximadamente Angulo de la rodilla < 90°

Angulo de la rodilla > 90° con el suelo
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profundidad del asiento, indi r e |

adamente 8cm de e

OXIIm:

Aproximadamente 8 cm de espacio entre el Asiento muy largo. Menos de 8 cm de espacio entre Asiento muy corto. Més de 8 cm de espacio entre
asiento y la parte trasera de las rodillas. el asiento y la parte trasera de las rodillas el asiento y la parte trasera de las rodilias.

patl e

.
Espacio insuficiente para La altura del asiento La profundidad dei asiento
las piemas bajo la mesa. no es regulable. no es regulable.
Reposabrazos
reposabrazos. fica

- naut zs
s
-
Codos apoyados en linea con los hombros: Reposabrazos demasiado altos. Reposabrazos demasiado bajos
Los hombros estan relajados Los hombros estén encogidos. Los codos no apoyan sobre ellos.

165



Reposabrazos
demasiado separados.

Respaldo

95°°3110@°
Respaldo reciinado entre 95 y 110°
y 3poyo lumbar adecuado.

N

La superficie del reposabrazos es dura
0 estd dafiada.

respaldo,

Ny
¢ 4

Reposabrazos

no ajustables.

Sin apoyo lumbar o apoyo lumbar no
situado en la parte baja de la espaida

Superficie de trabajo demasiado alta
Los hombros estan encogidos

Respaldo reclinado menos
de 95° o més de 110°.

Sin respaldo o respaldo no
utilizado para apoyar la espaida.

Respaldo

no ajustable.

166



Periféricos

JPantalla

@ Tiempo: Ind Nto tiemg e emplea fa pantalla

0 menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia

Menos de 1 hora al dia

s y 1 hora ininterrumpida en un dia

nterrumpida en un dia

Respect pantalla fica

borde superior 3 1a altura de los o

€45y 75 cm. de distancia de los ojc

Pantalia a e

Pantalia muy baja (3

Pantalla demasiado

Pantalla muy baja.
30° por debajo del nivel de los ojos.

Pantalla a entre 45 y 75 cm. de distancia
de los ojos y borde superior a la altura de los ojos.

(O Pantalla desviada lateralment

UMentos y no existe un atril o soporte para ellos

ario manejar do

2j0s en la pantalla

O Brillos o refl

-
Pantalla desviada lateraimente. Es necesario manejar documentos y no
Es necesario girar el cuelio existe un atril o soporte para ellos.
L. Teléfono
if ) .
NO
al dia en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia
0 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia
errumpida en un dia
Resg teléfono, indi 1 T r [
osici6n neutral. El teléfono esta cerca (30 cm. o menos;

o con una mano y el cuello en po

El teiéfono esté lejos.

Pantalla demasiado alta

Provoca extension de cuello,

Brillos o reflejos
en ia pantalia

Se usan cascos auriculares o se usa el teléfono con una mano y el cuelio
Amés de 30 cm.

en posicion neutral. El teléfono estd cerca (30 cm. 0 menos).
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O El teléfono se sujeta entre el cuello y el hombro

O El teléfono no tiene funcién manes libres

El teléfono no tiene
funcién manos libres.

El teléfono se sujeta entre
¢l cuelio y el hombro.

& Mouse/Ratén
mp en | ia
0 minutos ininterrumpidos en un dia
A y 1 hora ininterrumpida en un dia
Mds de 4 horas al dia o mas de 1 ho nterrumpida en un dia
Respecto al mouse, indi tua na " r re jiente

El mouse esta

El mou

e ha
2003
El mouse esta alineado El mouse no estd alineado con el
con el hombro. hombro o estd lejos del cuerpo.

inZa

4n a diferentes alturas

O El mouse y

al usar el moL

Jro o existen puntos de presionen lam

O Repos

.
Mouse muy pequefio, Requiere El mouse y teclado estan a
diferentes alturas

agarrario con [a mano en pinza.

1

Reposamanos duro o existen puntos de
presién en la mano al usar e mouse.
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&3 Teclado

@ Tiempo. Ind UAr

teclado, 3 SiLU r i

>152
nautas {as ‘
Las mufiecas estan rectas y Las mufiecas estan
los hombros relajados. extendidas mds de 15°
s, indi Jlain
: -
AN (e
LU
| oy 4
Las mufiecas estan desviadas lateraimente Bl teclado estd demasiado alto. Se deben aicanzar objetos alejados Elteciado, o la piataforma sobre
hacia dentro o hacia afuera Los hombros estén encogidos. 0 por encima del nivel de la cabeza Ia que reposa, no son ajustables

Pulsa Volver cuando finalices

Fuente: Ergonautas, Universidad Politécnica de Valencia (2022).
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Anexo 3.
Método Rapid Upper Limb Assessment (RULA).

Método de evaluacion RULA

Nombre del colaborador
Departamento
Puesto

Tarea

Fecha

Edad

Antigiiedad en el puesto
Tiempo que ocupa el puesto por
jornada

Duracion de su jornada laboral

Grupo A. Posicion del brazo y muiieca.

Lado derecho.

Posicion del brazo

Indica el angulo de flexion del brazo del trabajador ¢ selecciona la imagen correspondiente
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Indica o selecciona la imagen, si.. jo ; s @5t tuia

O &l brazo estd rotado o el hombro elevado
O El brazo estd abducido.

(O La carga no esta soportada sdlo por el brazo sino que existe un punto de apoyo

ez tas —er atitas

£l brazo esta rotado o & hombro elevado El brazo esta abducido. Existe un punto de apoyo

Paosicion del antebrazo
Indica el dngulo de flexion del antebrazo del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

El antebrazo esta entre 60 y 100 grados de flexion.
El antebrazo esta flexionado por debajo de 60 grados o per encima de 100 grados

100°
~~ I @5
£l ant=brazo esta entre 60 y 100 grados de flexion. Bl antebrazo esté flexionado por debajo de 60 grados o por encima de 100 grados.

Indica o selecciona la imagen, si...

O El antebrazo cruza |a linea media del cuerpo o realiza una actividad a un lado de éste

gonafftas

El antebrazo cruza |a linea media del cuerpo o realiza una actividad a un lado de éste
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Posicidn de la mufeca
Indica el dngulo de flexion de la muneca del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

La mufieca esta en posicion neutra
La mufieca esta entre 0 y 15 grados de flexion o extension
La mufieca estd flexionada o extendida mds de 15 grades

-15°
15°
La mufieca estd en posicion neutra La mufieca estd entre 0y 15 grados de flexidn o extension. La mufieca esta flexionada o extendida més de 15 grados.

Indica o selecciona la imagen, si...

[ La mufieca estd en desviacion radial o cubital

La murieca estd en desviacion radial o cibial

Indica el angulo de giro de la muneca del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

La mufieca esta en posicion de pronacion o supinacion en rango medio.
La mufieca esta en posicion de pronacion o Supinacion en rango extremo

La mufieca esta en posicion de pronacion o supinacion &n rango medio La mufieca esta en posicion de pronacion o supinacion en rango extremo

Lado izquierdo.

Posicion del brazo

Indica el angulo de flexion del brazo del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

£l brazo estd entre 20 grados de flexion y 20 grados de extension
£l brazo esta entre 27 y 45 grados de flexion o mas de 20 grados de extension

£l brazo esta entre 46 y 90 grados de flexion
€l brazo est flexionado mas de 90 grados

- e} as -er

El brazo estd entre 20 grados de flexion y El brazo esté entre 21 y 45 grados de fiexion £l brazo esté entre 46 y 90 grados de El brazo esta fiexionado mas de 90 grados
20 grados de extension 0 méas de 20 grados oe extension favdn
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Indica o selecciona la imagen, si.. Ji @ estas situa

0 & brazo esta rotado o el hombro elevado
O & brazo esta abducido,

O La carga no esta soportada solo por el brazo sino que existe un punto de apoyo.

~@ef autas
Ed

£l brazo esta rotado o &l hombro elevado. El brazo esta abducido. Existe un punto de apoyo.

Posicion del antebrazo

Indica el angulo de flexién del antebrazo del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

H antebrazo esta entre 60 y 100 grados de flexion.
El antebrazo esta flexionado por debsjo de 60 grados o por encima de 100 grados.

100°
— 8r §$
£l antebrazo estd entre 60 y 100 grados de fiexion. Bl antebrazo esta fiexionado por debajo de 60 grados o por encima de 100 grados.

Indica o selecciona la imagen, si

O El antebrazo cruza la linea media del cuerpo o realiza una actividad a un lado de éste.

gonagias

El antebrazo cruza la linea media del cuerpo o realiza una actividad a un lado de éste.

Posicion de la mufieca

Indica el angulo de flexién de la muneca del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

La mufieca esta en posicion neutra.
La mufieca esta entre 0y 15 grados de flexién o extension.
La mufieca esta flexionada o extendida mas de 15 grados

-15°
15°
L2 mufieca estd en posicién neutra La mufieca estd entre 0 y 15 grados de flexion o extension. La mufieca esté flexionada o extendida mds de 15 grados

173



Indica o selecciona la imagen, si..

[ La mufieca esta en desviacién radial o cubital

_el tas

Lg%

estd en desviac

on radial 0 cubtal

Indica el angulo de giro de la muneca del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

La mufieca esta en posicion de pronacion o supinacion en rango medio
La mufieca esta en posicion de pronacion © Supinacion en rango extremao.

La mufieca esta en posicion de pronacion o supinacion en rango medio La mufieca esta en posicion de pronacion o Supinacion en rango extremo

Grupo B. Cuello, tronco v extremidades superiores.

Posicion del cuello

Indica el angulo de flexion del cuello del trabajador o selecciona |a imagen correspondiente

cuello esta flexionado por encima

m m

cuello estad en ext

ion

10°

y 20 grados de g onado por encima o

grados.

Indica o selecciona la imagen, si

O &l cuello est3 lateralizado

uello esta rotado.

0
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Posicion del tronco

Indica el angulo de flexion del tronco del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

Sostura sentada, bien apoyado y con un angulo tronco-caderas >90°
El tronco esta flexionado entre 0 y 20 grados.

El tronco estd flexionado entre 21 y 60 grados

£l tronco esta flexionado mas de 60 grados

20°

el S ~e nagas

Postura sentada, bien apoyado y con un Tronco flexionado entre 0 y 20 grados.

angulo tronco-caderas >90°.

Indica o selecciona la imagen, si... (pueden da

O Tronco rotado

[ Tronco lateralizado.

Tronco rotado.

Posicion de las piemas

Indica la posicidn de las piernas del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

El trabajador esta sentado con Ias piemas y pies bien apoyados

=l trabajador esta de pie con el peso del cuerpo distribuido en ambas piemnas y espacio para cambiar de posicion

Los ples no estan blen apoyados o el peso no esta simétricamente distribuido.

= S ~erg

£ trabajador estd sentado con las piemas y pies bien
apoyados.

El trabajador esta de pie con &l peso del cuerpo distribuido en
ambas piernas y espacio para cambiar de posicion

20°
>60°
60°
~e nautas -8 nautas
. v
Tronco flexionado entre 21 y 60 grados. Tronco fiexionado mas de 60 grados
na
Tronco lateraiizado
tas ~erg tas

Sl los pies no estan bien apoyados o si el peso no estd
simétricamente distribuido
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Actividad muscular v fuerzas

Tipo de actividad muscular

Indica el tipo de actividad muscular del trabajac

Actividad estatica, se man

ante mas de un minuto Seguico o es repetitiva
Act

Actividag dinamica, Ia activic

nal y no duradera

Fuerzas ejercidas

estd entre 2

La carga o fuerza esta entre 2 epetitivos
La carga o fuerza es mayor de 10 Kgs. y es aplicada intemitentemente

La carga o fuerzaes m,

gs. y requiere una post

staticaom

Se producen goipes 0 fuerzas bruscas o repentinas

Fuente: Ergonautas, Universidad Politécnica de Valencia (2022).

Anexo 4.
Ecuacién de NIOSH.

Tipo de evaluacion

Indica si la actividad a evaluar estd compuesta de una o varias tareas

Tipo de evaluacion | O Tarea simple O Multi-tarea

B Recuerda...

— La seleccion de la opcion "Multi-tarea’permite evaluar puestos de trabaje en los que el trabajador alterna varias tareas de levantamiento simultaneamente. Se considera que son tareas diferentes el levantamiento de la
misma carga & alturas diferentes, o el cambio de tipo de cargs,

mbios en el tipo de agarre... La estimacion del riesgo ascciade a levantamientos multifase o multitares se realiza mediante el calcule de un indice
compuesto de levantamiento.

Escoge "Tarea simple® para evaluar puestos en los que el trabajador realiza una nica tarea, con levantamiento de carga en la que las condici

nes de levantamiento (alturas, agarres, cargas, frecuencias.. ) permanecen
constantes

Numero de tareas que componen la actividad a evaluar
Indica cuantas tareas diferentes componen |a actividad evaluada. A continuacion una tabla mostrara |z lista de tareas.

Nomero de tareas

B Recuerda...

—Sew

onsidera que son tareas diferentes el levantamiento de la misma carga a alturas diferentes, o el cambio de tipe de carg:
multifase o multitarea se realiza mediante el célculo de un indice compuesto de levantamiento

ambios en el tipe de agarre . La estimacién del riesgo asociado a levantarmientos

Si el trabajador alterna levantamientos de objetos diferentes, las alturas de carga o descarga varian, el dngulo de asimetria cambia... cada case debe ser considerado una tarea diferente.
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Creacidn de tareas

Para modificar el nombre de una tarea edita |a casilla correspondiente

N® de Tarea
1 1-Tarea 1
2 2-Tarea 2
3 3-Tarea 3
4

4A-Tarea 4

¥ Evaluacion

Nombre de la tarea

Cancelar & Aceptar

Introduce los datos necesarios para realizar |a evaluacion

Datos generales de la Evaluacion

Peso Maximo Recomendado

Constante de Carga (LC) 23 v | Kg

Duracion global del levantamienta

Horas: 1 ~ | Minutos: 0 v

Introduccién de datos particulares de las tareas

Selecciona la tarea para la que quieres intreducir informacién

Selecciona la tarea 1-Tarea 1

Introducir datos

Gestion de tareas

Renombrar, crear o eliminar tareas de la evaluacion

& Renombrar

& Debes indicar.

— __ Ia Constante de Carga, que es el peso méximo recomendado en condiciones.
optimas, y que segln Niosh es 23 kg. Cambialo Unicamente en circunstancias
especiales.

Y durante cuanto tiempo se llevan 2 cabo los levantamientes reslizad
considerando todas las tareas si la evaluacion es multi-tarea

3 Borrar

177



Editando la tarea
 Volver

1-Tarea 1

Datos particulares de la tarea

Existe control de la carga en el destino (m] ?
Levantamiento llevado a cabo por mas de unapersona = O ? Levantamiento realizado con unasolamano = O ?
Distancias y angulos en el Origen del levantamiento Distancias y angulos en el Destino del levantamiento
Distancia Vertical (V) 75 ~v|ecm | ? Distancia Vertical (V) 75 v, cm  ?
Distancia Horizontal (H) 25 ~|em | ? Distancia Horizontal (H) &3 ~|cm | P
Angulo de Asimetria(A) | 0 v ol ? Angulo de Asimetria (&) | 0 vl ?
Cargay agarre
Peso de la carga 23 v 000 v Kg Tipo de agarre Bueno ~ 7
Tiempos
Levantamientos por minuto <=02 v ?
Tiempo de recuperacion | @ >=72 minutos O >18y <72 minutos O Pausas estandar ?

Condiciones de levantamiento

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

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

El trabajador estd sentado | O

El trabajador estd arrodillado | O

El levantamiento se realiza flexionando |a espalda en lugar de las rodillas | O

El trabajador desplaza lacargamasde 3pases | (O

El trabajador sostiene Ia carga algunos segundos O

El trabajador asciende o desciende sosteniendo lacarga | [J

El trabajador empuja o tira de la carga mas del 10% del tiempo de actividad O
El espacio disponible para el levantamiento es reducido (]

El levantamiento se realiza con ayuda de carretillasopalas | O

La carga es inestable, o su centro de gravedad variable = [

Fuente: Ergonautas, Universidad Politécnica de Valencia (2022).
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Anexo 5.
Herramienta utilizada para aplicar el Quick Exposure Check List (QEC)

QUICK EXPOSURE CHECK (QEC)

QEC ha sido disefiado para:

= Evaluar los cambios de exposicion respecto a los factores de riesgo
musculoesgueléticos de la espalda, hombros, brazos, manos y mufiecas, y
cuello antes y después de una intervencién ergondmica.
= |nvolucrar al profesional (p.e. el evaluador), que lleve a cabo la evaluacidn, v al
trabajador, gquien tiene experiencia directa de la tarea.
* |ndicar cambios en la puntuacidn de la exposicidn tras una intervencidn.
La guia QEC proporciona mas informacidn detallada sobre cada pregunta y los
antecedentes del QEC.

Nambre del trabajador:
Mombre del puesto de trabajo:

Tarea:

Evaluacidn llevada a cabo por:
Fecha:

Hora:

Accion(es) requeridas:
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21 Dlcasi seutra (menos de 209) (Fecta)?
MDWJMH inclinzda laisrdmania S forma
mioderada [mas e D0E ¢ enanios o 60N | T

43 D Mesionada o gimda o inclineda Wterdmants & forma
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X.  Apéndices
Apéndice 1.

Cantidad de empleados por area del Centro de Distribucion y Refacciones.

Horario

Cantidad de

colaboradores

6:00 a.m. a 1:30 p.m.

Asistente de almacén 7
Centro de
distribucion
1:30 p.m. a 9:00 p.m.
Jefe del Almacén de 1
Distribucion 6:00 a.m. a 4:00 p.m.
Facturador 1
1
Almacén de Asistente de Almacén 1
i de Refacciones (ADR) | 6:00 a.m a 3:00 pm.
Refacciones
Asistente de Almacén
de Refaccion 1
(Outsourcing)
6:00 a.m a 4:00 p.m.
Alm_acen_qe Seguridad 6:00 a.m. a 2:00 p.m. 3
distribucién
2:00 p.m. a 10:00
p.m
Total de colaboradores 15
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Apéndice 2.
Proceso de recibo de productos.

productos en el

de tiempc
marcham

Arribo de
tran rte
almacén Mabe.

condiciones.

Nota: Cabe destacar que SAP es un sistema utilizado para almacenar datos y registros de los

procesos.
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Apéndice 3.
Proceso de almacenamiento de productos.

¢El empaque

Clasificacion de

con almacé produc
fiscal. sobra
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Apéndice 4.

Proceso de almacenamiento y preservacion de productos.

Toma de

entreg,

en el Hand Held.

Toma de series

en Hand Held.

correspondiente.

Verificar el
estado de
montacargas.

Asignacion de
ubicaciones.

Uso de

pa la
ubicacion de
productos en el
almacén.

:Esun
producto
grande?

Clasificaciéon de
los productos.

Verificar orden,
estado
de la

infraestructura.

Manejo manual de
los productos para
la uf)ica 16n de los
mistr n el
almacén

Crear
documento
de inventario.

Realizar el
conteo por
bultos.

Contabilizar el
documento y

]ik_\er 11;1

Nota: En el proceso de ingreso mediante el Hand Held (HH) se brinda especificaciones sobre

el tipo de modelo, la cantidad total de producto y la cantidad de arrastre permitido; asi como

el tipo de apilamiento permitido segun las caracteristicas de cada electrodoméstico. El

proceso de toma de series en HH se basa en que el montacarguista toma cada serie del

material en el Hand Held hasta completar la orden de ingreso, esto basado en las

especificaciones anteriores. En la etapa de colocacién de mercancia en la ubicacion

correspondiente el montacarguista debe colocar los productos segun lo que le indique el

sistema, esto basado en la estrategia de entrada predeterminada en la configuracion inicial

del sistema WM, el cual es un sistema de software para la administracion del

almacenamiento del almacén.
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Apéndice 5.
Proceso de despacho de productos.

rala Verificacién de
solicitud de marchamc
salida de documentos de productos.
productos. salida.

dinaci
del transporte
de
productos.

Manejo manual de
los productos.

Tomar mercanc obilizacion del
r medio de e hacia los
Hand Held. camiones de carga.
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Apeéndice 6.

Instrumento utilizado para la encuesta higiénica.

Encuesta de Higiénica por exposicion al calor y ergonomia.

Evaluacion de exposicion a calor

Realizado por:

Lugar:
Area:
Encargado:

Fecha de evaluacion:

Hora inicial:

Hora final:

Datos Generales

Cantidad de colaboradores
en el almacén de
distribucién.

Hombres:

Mujeres:

¢Cuantos son los dias de
trabajo efectivos?

¢Cuales son las temporadas
que presentan mas ingresos
0 egresos del almacén?

¢Cuantos turnos hay en el
proceso?

10)

2() 3()

Mas ()

Horario de los turnos
presentes en el almacén de
distribucion:

Descansos
(minuto / dia)

Mafana:

Almuerzo: Tarde:

¢Se cuenta con lugares
especificos de descanso?
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:Se cuenta con zonas de
hidratacion?

Observaciones:

¢Existen capacitaciones en
temas de exposicion a
calor? ;Cada cuanto se
realizan?

Fecha de la dltima
capacitacién en temas de
condiciones
termohigrométricas.

¢Existen capacitaciones en
temas de ergonomia?
¢Cada cuanto se realizan?

Fecha de la dltima
capacitacion.

¢En el almacén se cuenta
con fuentes de calor?

¢Existen quejas de los
colaboradores por el calor
del local de trabajo?

¢Existen quejas de los
colaboradores por
dolencias
musculoesqueléticas?

¢ Se utilizan herramientas o
equipos manuales (cuales)?
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¢Cuales son las cargas que
se manejan de forma
manual?

¢Se tienen procedimientos
de trabajo o guias para las
tareas del almacén?

Observaciones:

Vigilancia médica

¢Qué tipo de exédmenes se realizan?
(describir)

¢Con qué frecuencia se realizan los
examenes?

¢Se realizan a todos los colaboradores?
¢Cantidad de trabajadores que se les
realizan examenes?

¢Se realizan exdmenes pre-empleo?
¢ Qué tipo de examenes?

Observaciones:

Accidentabilidad reportada y molestias relacionadas

Estadisticas de accidentes

Cantidad de molestias presentadas

Enfermedades de trabajo reportadas

¢Se han reportado incapacidades? ¢Por
cuéles tareas se presentaron incidentes?

Observaciones:
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Condicion de las herramientas manuales que se utilizan

Maquina Marca Modelo

Tiempo de
funcionamiento

Antigliedad

Ultimo
mantenimiento

Observaciones:

Caracteristicas del local

Altura del local (m)

Area del local (m?)

Distancia de las paredes méas cercanas

(m)

Ancho de pasillos principales (m)

Material del techo

Material del piso

Material de las paredes

Aperturas en el techo

Aperturas en las paredes

Cantidad de ventanas

Cantidad de puertas

¢Hay sistemas de ventilacién?

¢Se mantiene limpio y ordenado el
almacén?

Observaciones:
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Apendice 7.

Instrumento utilizado para la entrevista aplicada al jefe de Logistica del almacén.

Entrevista al encargado del Area de Logistica

Nombre:

Encargada de la aplicacion:

Fechay hora:

¢ Qué tareas son realizadas por cada trabajador? Menciona todas las tareas que se realizan en un dia

laboral
Area Puesto Cantidad de Tareas realizadas
trabajadores
Asistente de almacén 7
g:er}tro Q? Jefe del almacén 1
distribucién
Facturador 1
Supervisor de Almacén
; 1
de Refacciones
Almacén de Asistente de Almacen 1
. de Refacciones
Refacciones
Asistente de Almacén
de Refacciones 1
(Qutsourcing)
Seguridad Seguridad 3

¢En cudles de estas tareas hay mayoritariamente un

manejo manual de materiales?

¢En estas tareas, qué tipo de cargas se manejan

manualmente?

¢De qué forma se transportan los materiales en el

almacén? ¢Hay uso de carretillas de transporte?
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Al hacer manejo manual de materiales ;Como se verifica
el peso de este y que no se exceda el peso que puede
manejar el trabajador?

¢Se tiene un control de las distancias que se recorren con
las cargas?

¢El personal cuenta con la capacitacion para ejercer el
cargo que desempefia actualmente y un correcto desarrollo
de las tareas correspondientes?

¢Siente que el nimero de colaboradores en el almacén es
suficiente para las tareas que se realizan? Si/No y ¢Por
qué?

¢Qué tipo de mecanismos se utilizan en el almacén para
asegurarse que las tareas se realicen de forma eficiente y
segura?

¢Considera que los procesos actuales del almacén pueden
causar un riesgo a la seguridad y salud de los
colaboradores? Pueden ser riesgos ergonémicos, de
temperatura, ruido, entre otros

¢Actualmente existe algun tipo de manual de
procedimientos de codmo desarrollar las tareas que se
desarrollan en el almacén?

¢Considera que la distribucién de espacio del almacén
permite el desarrollo eficaz y sencillo de las tareas?

¢Qué consideran para tener condiciones Optimas de
funcionamiento del almacén?
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Apendice 8.
Instrumento utilizado para la entrevista semiestructurada al encargado de Seguridad,

Salud y Ambiente.

Entrevista al encargado de Seguridad, Salud y Ambiente.

Nombre:

Encargadas de la aplicacion:

Fecha de aplicacion:

Hora:

1. ¢Las tareas que realizan los trabajadores en la
empresa son planificadas?

2. ¢Existe rotacion de tareas en los trabajadores?

3. ¢Hay procedimientos de trabajo establecidos?

4. ¢Se utiliza equipo de proteccién personal en el
almacén de distribucién?

5. ¢Cual EPP se utiliza?

6. ¢En la empresa se brinda capacitacion a los
trabajadores? Si la respuesta es no, ¢Por qué?

7. ¢Cada cuanto tiempo se brindan
capacitaciones?

8. ¢Cuales temas se abordan en estas
capacitaciones?

9. ¢Existe brigada de atencion ante emergencias?

10. ¢ Se cuentan con protocolos de actuacion ante
un incidente en la empresa?

11. ¢;Hay médico de empresa? ;Cuantos dias
laborales se encuentra disponible en la empresa
distribuidora?

12. ¢ Se han reportado molestias por parte de los
colaboradores por la exposicion a calor en el
almaceén de distribucién?

13. ¢ Se han presentado incapacidades por
exposicion a calor o por procedimientos
incorrectos en el trabajo (mal manejo
ergondémico)?

14. ; Cual ha sido el principal motivo de las
incapacidades mencionadas anteriormente?
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15. ¢ Existen trabajadores con enfermedades del
trabajo?
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Apéndice 9.

Herramienta utilizada para aplicar Utah Back Compressive Force.

Estimacion de la fuerza de compresion de la espalda

Nombre del E d
trabajador ncargado

Puesto
Tarea Fecha

Simbolos Valores

Peso del trabajador BW b
Peso de la carga L b
Distancia horizontal de la carga B
(de las manos a la espalda baja) 1
. ) C] °
Postura de | ald lo vertical
ostura de la espalda (angulo vertical) 00

Calculos Valor obtenido

Postura de la espalda 0
A=3(BW)sin®
Momento de carga 0
B=0.5(L*HB)
Compresion directa 0
C=0.8((BW)/2+L)
Estimacion de la fuerza de compresion 0 co;ial;rggﬁﬁn‘
Fc=A+B+C oo T

Postura de la espalda Yo
(angulo vertical)
Vertical
Inclinacion 1/4 de la espalda

Inclinacion 1/2 de la espalda
Inclinacion 3/4 de la espalda
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Apéndice 10.
Bitacora del método Utah Back Compressive Force.

Bitacora método Utah

Codigo de Nombre del Tarea que Fuerza de compresion
trabajador trabajador desarrolla de la espalda

Observaciones
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Apéndice 11.
Instrumento para recoleccién de datos del cuestionario de la Universidad de Cornell

Molestias musculoesqueléticas

Esta enciesta liene comd linalidad identificar las molestiag musculoesqueldlicas que
podrian estar relacionados oon las actividades laborales que realiza dia & dia. La presenis

encuesta e parte de un Proyecto Final de Graduacion de la Escuela de Sequridad Laboral e
Higiene Asmbiental

*Uibligatorio

Seccidn 1

1. Mombre *

2. jHa prezentado malestar, molestiaz, dolor yfo disconfort muesculoesquelético de #
abgin tipo, ya sea leve, medio o fuerte? (Algunos ejemplos de estos seria el dolor
de ezpalda o de mufeca)

Marca zolo un dvalo

() Si he experimentado malestar, dolor y/o disconfont  Salta a fa pregunita 3

") Mo he experimentads malestar, dolor y/o disconfort
Salla a la seccidn § {iMuchas gracias por su aparted)

292



Zi usted ha experimentado malestar, molestias, dolor y/o disconfort
musculoesquelético ;con clal de las siguientes opciones considera usted que
podrian estar relacionadas sus dolencias?

Marca solo un dvalo.
[ Usn de dispositivos elecironicos para alender clases virluales, Lareas y rabajos de

Cursos  Salla a la pregunta 5

() Actividades recreacionales o pasatiempos (deportes o practica de instrumentos
misicales)  Salta & la preginta 5

: ) Reslizar actividades domésticas Salta a la pregunla 5

'F. | Fattores FET:H:I'IHIES relacionadas con enlermedades cronicas
Salta a la pregunia 5

) Alas tareas que realizo en mi irabajo  Salta a s pregunts 4

on 21 Tareas que generan malestar, dolor y/'o disconfart

¢ Cudl teres de las gue realiza en su frabajo considera que le genera malaster, dolor
yio disconfort®

Preste alencidn & Sus respuesias va que % mismas Serdn necEsarias en

Secrion las siguientes preguntas de la encuesla

3
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5. Durante la ditima sermana de trabajo, ; Qué tan frecuente ha experimentado
malestar, molestia, dolor yio discontort en les siquientes partes del cusrpo?

Marca soio un dvalo por fila

Delala Dedad Una wez iodos Muchas veces

NUCE  nmes veces los digs cada dia
Cuelio - - - - -
Homilins
ireendo oo I oo B e - -
oy o o O O O
Espalda
eoperion oo I e B e - O
e o o O O O
—— O O - O O
Espaidabaja () - - - -
Anishears
— O O O - O
—w, 0 O O O O
e o o O ) O
Mufiesa
—— o O O - -
Ghitens - - - 2 -
o o O O O O
[T
——— o O O - O
Rochila o O O O -
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derecha

Radilla - . - -

impeiend o O O - O
e o O O - -
Pierma

teuieada o O -] -] -
Piederecha () 2 ( 2 )
Pieizguierds () () - -] -

Seccidn

Antes de responder considens que s5ta Sersitn esld relacionada con |as
respisesias dadas en la pregunta de la seccidn 2 {donde identificd las
diferenles dolencias). Conbesie esla pregunta sdlo para las partes del
cuerpd e las que ha experimentade malesiar molestia, doelar y/a
diseanlan. Sino recusnda bs Farcada anlefiorments puede devalverss y
verificarlo. Para |as partes del ceerpa en las gue indicd nunca”, manjse
la apeidn “no aplica”.
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B Sl experimentd malkestar, molestia, dolor yio disconfort, pQué tan incémodo fuee

esta?

Mavca soio un dvaio por fila

N Lygeramente Maderadamerne Muy
aplica incamado incamoda incemodo

Cuelia - i - -
Hombire
inquiendo 2 2 - -
homo O O O O
Expakds
superior - — = =
Eratn derethi ) ) ) 3
Braze izquiseds | ) i (] —
Espaida baja - i - i
s - -] O O
Antehears
izquierdo - — = i
e O ) O -
Mufiesa .
inquierda - — - i
Glitens - i O D]
Muslo derecha. ] (] ] (]
Ml quisrds. [ ) 2 (] 3
Rodilladerscha | ] ] 2
s O - O )

Plemaderecha  — - - -

Piema mquierds [ ) ] (- i

Pie derecha - ] (] 2

Pie izxquisrda - — (] -

Arites de responder considens que esla seccidn el relacionada con las
respuesias dadas en |3 pregunta de ba seecidn 2 (donde identificd las
diferanes dolencias). Conteste asta pregurila solo para [as partes del

Seccidn

cliefpo en las que ha experimentada malestarn molestia, dolof yfa

K discanlor. Si no recusrda lo marcado anterisrments puede devalverse y
verificarla. Para las partes del cuerpa en |as que indicd ‘nunca”, marngue

la epeian “he aplica”.
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7. Ei experimentd malestar, molestia, dolor yfo dizconfort. jEsto interfirid con el

dezarrnlln dia s trahajn?

Mavca solo un dvalo por fila
Mo Ma Interfirid Interfiric
aplica  interfiri liperamente signilicativamere

Cusello - - - -
it olNe O -)
Hombro deseche () () - -
Espadasuperioc () () - -
Bramdeecho () () - -
Brazoizquierdo [ (- - -
Espaida baja o O O -
P o O - -
———y o O - O
Mufecadesecha () () - -
) O O - -
Gheos o O O C
Muslodesechs () () - O
Muso izquierde. | (- (- -
Rodilla derecha | (- (- -
Rodilsizquieds () () - -
Piemaderecha () () - -
Piema izquierds () - O -

e desche O O - -

Pie irquierda ] (] - -

iMuchas gracias por su aporte!
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Apéndice 12.

Encuesta satisfaccion laboral por exposicion al calor.

Encuesta de satisfaccién laboral por

exposicion a calor.

Esta encuesta tiene como finalidad evaluar la satisfaccion laboral de los trabajadores en
relacién a la exposicién a calor por las temperaturas que se experimentan en el almacén de

distribucién de Mabe Costa Rica.
Cabe destacar que toda informacién suministrada es confids

ial y es de uso

para

el desarrollo del Proyecto Final de Graduacién de |as estudiantes Valeria Alvarez Rivera y

Fiorella Mora Campos.

*Obligatorio

Seccion 1. Datos generales

1. ;Cual es su sexo? *
Marca solo un dvalo.
) Femenino
':::' Masculino

': :' Prefiero no decirlo

2. iAcual rango de edad pertenece en afios cumplidos? *
Marca solo un dvalo.
() 18-25 afios
() 26-36 afios
() 37-47 afies
() 48- 58 afios

() Més de 58 afios

¢ En que provincia vive? *
Marca solo un dvalo.
) Alajuela

() san José

() cartago
':::' Heredia

': :' Guanacaste
(Limén

() Puntarenas

¢Cual puesto desempefia? *
Marca solo un dvalo.

()] Montacarguista / asistente de almacén
() Supervisor

() Facturador

() Outsourcing

() Jefe de almacén

() Guarda de seguridad

¢Cuantos afios tiene de trabajar en Mabe? *
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¢ Cual es el horario de su jornada laboral? *
Marca solo un dvalo.

) 6:00am. al:30 pm.

':::' 1:30 p.m. a 9:00 p.m.

() 6:00 am. a4:00 pm.

':::' 6:00 a.m. a 3:00 p.m.
() 6:00 am. a2:00 p.m.

-
L

::‘ 2:00 p.m. a 10:00 p.m.

i En Mabe le han realizado examenes preventivos o rutinarios? *
Marca solo un dvalo.

_si

L__/No

Seccion 2. Insatisfaccion laboral por exposicion a calor

¢ Cuenta con agua potable, fresca y de facil acceso durante toda su jornada
laboral?

Marca solo un dvalo.

s
 INo

¢Cuantos de litros de agua consume durante su jornada laboral? *
Marca solo un évalo.
) Menos de un litro de agua
() De uno a dos litros de agua
() De dos a tres litros de agua

( : ) Més de tres litros de agua

¢ Considera que en su trabajo los niveles de calor son altos? *

Marca solo un évalo.

Ysi

¢En qué parte del almacén de distribucién percibe mayor sensacion de calor? *

Selecclona todos los que correspondan

_ﬂ En el andén / contenedor

[ Enel ADR

[ TEnel ingreso al almacén

[ "] En el rea lateral del almacén

_ﬂ En la parte posterior del almacén
|| Enla parte central del almacén

299



15.

16.

17.

& Cual de las siguientes opciones representa su sensacion térmica durante su *
jornada laboral?

Marca solo un dvalo.

) Muy caluroso

—
___ Caluroso

) Neutral
{:::' Fresco
) Muy fresco
¢ Cual de las siguientes opciones representa su nivel de satisfaccion por *

exposicion a calor durante su jornada laboral?
Marca solo un dvalo.

() Muy ingatisfecha
() Insatisfecho
() Neutral

() satisfecho

() Muy satisfecho

¢ Cual de las siguientes opciones representa su nivel de satisfaccion con la b
cantidad de aire que ingresa en el almaceén de distribucion?

Marca solo un dvalo.

() Muy insatisfecho
) Insatisfecho
() Neutral
) Satisfecho

() Muy satisfecho

¢ Cual de las siguientes opciones representa su nivel de satisfaccion con el *
tiempo de descanso establecido entre las tareas que realiza?

Marca solo un dvalo.

() Muy insatisfecho
[ Insatisfecho
(__:' Neutral

() satisfecho

() Muy satisfecho

¢ Cual de las siguientes opciones representa su nivel de satisfaccion con el tipa *
de vestimenta que utiliza durante su jornada laboral?

Marca solo un dvalo.

() Muy insatisfecho
) Insatisfecho

() Neutral

) Satisfecho

{: ) Muy satisfecho

¢ Qué tipo de Equipo de Proteccion Personal utiliza? *
Selecciona todos los que correspondan.

: Casco

| Mascarilla

: Guantes

| Chaleco

: Zapatos de seguridad

: Uniforme con tecnologia para la trasmision de calor
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18.

19.

20.

21.

¢ Cual de las siguientes opciones representa su nivel de satisfaccion con el tipo
de equipo de proteccion personal que se que utiliza durante su jornada laboral?

Marca solo un dvalo.

() Muy insatisfecho

) Insatisfecho

) Neutral

() satisfecho

) Muy satisfecho

&A qué hora percibe mayor sensacion de calor? *
Seleceiona todos los que eorrespendan.

: 6:00 a.m. - 7:00 a.m.

| 7:00 a.m. - 8:00 a.m.

: B8:00 am. - 3:00 a.m.

| 9:00 a.m. - 10:00 a.m.

: 10:00 a.m. - 11:00 a.m.
1 11:00 a.m. - 12:00 m.d.
| 12:00 m.d. - 1:00 p.m.

| 1:00 p.m. - 2:00 p.m.

: 2:00 p.m. - 3:00 p.m.

| 3:00 p.m. - 4:00 p.m.

: 4:00 p.m. - 500 p.m.

| 5:00 p.m. - 6:00 p.m.

: 6:00 p.m. - 7:00 p.m.

| 7:00 p.m. - 8:00 p.m.

: B:00 p.m. - 9:00 p.m.

4En qué parte del cuerpo percibe mayor calor? *

Selecciona todos los que correspondan.
[ ] cabeza

f Cuello

[ Hombros

f Brazos

[ Torso

f Piernas

[ Pies

;Cual de los siguientes sintomas ha manifestado por causa de la exposicion a
calor?

Selecciona todos los que correspondan.

[ Mareos

f Dolores de cabeza

|| Adormecimiento

|| Fatiga/Cansancio

[ sudoracién excesiva

f Alergias y/o enrojecimiento de la piel
[ calambres

[ Piel fria y himeda

f Elevacion de la frecuencia cardiaca
f No ha presentado ningdn sintoma

¢Ha presentado alguno de los siguentes sintomas psicosociales? *

Selecciona todos los que correspondan.
[ imritabilidad

[ Ansiedad

[ Dificultad para concentrarse

[ Dificultad para recordar informacién
T No ha presentado ningun sintoma

*
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23.  ;Ha recibido algtn tipo de formacion o informacion preventiva en relacion a

exposicion a calor?

Marca solo un dvalo.

Si

No

24. ;Considera gue es necesario la capacitacion en estos temas? *

Marca solo un dvalo.

Si

No
iMuchas Las estudiantes Valeria Alvarez Rivera y Fiorella Mora Campos le
gracias por agradecen la informacidn suministrada en la encuesta realizada

anteriormente.
su

colaboracion!

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google

Google Formularios

Apeéndice 13.
Bitacora Indice de Masa Corporal.

Biticora para el cilculo del Indice de Masa Corporal (IMC)

Nombre del trabajador Puesto Edad Peso (kg) Estatura (m)
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Apéndice 14.
Determinacion de la tasa metabdlica.

Determinacién Tasa Metabolica

Trabajador
N® de Evaluacién
Fecha
Observadora
Tarea Hora Parte del cuerpo implicada Tiempo (min) Ca’g(’“‘ffn;;hm Postura Velocidad del trabajo Observaciones
Ambas manos - - -
Un brazo - - -
Dos brazos - - -
Cuerpo entero - - -
Tarea Hora Parte del cuerpo implicada Tiempo (min) | Carga de trabajo Postura Velocidad del trabajo Observaciones
Ambas mancs M - M
Un brazo M M M
Dos brazos M - M
Cuerpo entero - - -
Tarea Hora Parte del cuerpo implicada Tiempo (min) | Carga de trabajo Postura Velocidad del trabajo Observaciones
Ambas mancs M - M
Un brazo M M M
Dos brazos M - M
Cuerpo entero - - -
Tarea Hora Parte del cuerpo implicada Tiempo (min) | Carga de trabajo Postura Velocidad del trabajo Observaciones
Ambas manos - - -
Un brazo - - -
Dos brazos - - -
Cuergo entero - - -

Bitacora 15.
Bitacora para el calculo de la tasa metabolica.

Determinacién Tasa Metabolica

Parte del - B
. arga de . .
Trabajador Tarea : l:'.lle'l'pl) trab:lj:')g(“’ /) Tiempo (min) Resultado Total

implicada

1.

bl

3

4
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Apéndice 16.
Bitacora del calculo de clo.

Bitacora de calculo del clo

Valor de ailamiento térmico
de la ropa (clo)

(m2 - K/W)

Puesto de
trabajo

Nombre del trabajador

Apeéndice 17.
Bitdcora Método Rapid Office Strain Assessment (ROSA).

Biticora método ROSA

Puntuacién Nivel de

Codigo de trabajador Nombre del trabajador Tarea que desarrolla

ROSA Nivel de riesgo Riesgo actuacion Observaciones
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Apéndice 18.
Bitacora Método Rapid Upper Limb Assessment (RULA).

Bitdcora método RULA

Codigo de Tarea que Puntuacion Nivel de Nivel de

Nombre del trabajador Observaciones

trabajador desarrolla RULA riesgo actuacion

Apéndice 19.
Bitacora Ecuacion de NIOSH.

Bitiacora NIOSH

Peso limite Peso limite  Peso limite indice de

Nombre del

. recomendado en el recomendado recomendado Levantamiento Observaciones
trabajador

origen enel destino enlatarea Compuesto (ILC)

Apeéndice 20.
Bitacora utilizada para la recoleccion de datos del QEC

Bitacora Quick Exposure Check

Nivel de exposicion

Puntuacién Puntuacién Puntuacién Puntuacién

Trabajador = " "
para espalda para espalda para hombro para muiieca Conduccion  Vibracién

Ritmo de
Trabajo

(estatica) (movimiento) y brazo Y mano
Asistente de almacén 1

Asistente de almaceén 2

Asistente de almacén 3

Asistente de almacén 4

Asistente de almacén 5

Asistente de almaceén 6

Asistente de almacén 7
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Nivel de exposicion

Aspecto Bajo Moderado Muy alto
Espalda (estatica) 8-15 16-22 23-29 29.40
Espalda (movimiento) 10-20 21-30 31-40 41-56
Hombre/brazo 10-20 21-30 31-40 41-57
Muiieca/mano 10-20 21-30 31-40 41-58
Cuello 4-6 8-10 12-14 16-18
Conduccion 1 4 9 -
Vibracion 1 4 9 -
Ritmo de trabajo 1 4 9 -
Estrés 1 4 9 16
Apéndice 21.

Acta de muestreo evaluacion de temperatura del local.

Acta de muestreo

N® de - - s . Humedad relativa  Velocidad del

Nombre del trabajador Hora BS°C BH°C TG°C TGBH"C Observaciones

medicién (%) viento (m/s)
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Apéndice 22.

Determinacion analitica e interpretacion del bienestar térmico.

Puesto
Ta.s’a. . Trabajador Trabajador Trabajador
metabolica
P . Mixima
Equilibrio térmico —
Minima
. Maxima - - -
Indice WBGT (° C) —
Minima - - -
L. ) Mixima
Actividad metabolica —
Minima
Indice de sobrecarga Maxima - - .
térmica (ISC) Minima - - -
Indice de sudoracién Maxima v v -
requerida (SWreq) Minima - - N
Voto medio estimado Maxima - - -
PMV)
Minima - - -
Porcentaje de personas| Méxima
insatisfechas (PPD) Minima
. . : Maxima - - o
Situacion ambiental —
Minima - - -

Apeéndice 23.

Matriz de interesados.

Matriz de analisis de interesados

Poder /

Interesade Cédigo Clasificacion Compromiso " . Interés  Posicionamiento en la matriz
influencia
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Apéndice 24.
Matriz de asignacion de responsabilidades (RACI).

Matriz RACI

Mabe Costa Rica
Leyenda
R: Responsable A:Aprobado C: Consultado I: Interesados

Nota: GG: gerente general, EHS: Encargado de salud v seguridad, ME: médico de empresa, JAD: jefe

de almacén de distribucion, TAD: trabajadores del almacén de distribucion, CCV: contratistas, clientes
¥ visitantes.
Area de logistica

Personal
GG EHS ME DF JAD TAD
Implementacion

Control y seguimiento

Mejora continua
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Apéndice 25.
Diagrama de Gantt.

Diagrama de Ganit

Comienzo Fin Mayo Setiembre Octubre Noviembre Diciembre
(DD/MM/AA) (DD/MM/AA) Semana Semana Semana Semana Semana

Tarea
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Apeéndice 26.
Matriz de costos asociados a las propuestas de solucion.

Control Recurso Detalles Proveedor Costos

TOTAL
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Apéndice 27.

Bitacora método Utah.

Bitacora método Utah

- Fuerza de
Cadigo de Nombre del >
) . Tarea que desarrolla compresion de la
trabajador trabajador
espalda
Asistente de | Movimiento de refrigeradoras
1 ) 477,5156
almacén 1 para transporte
Asistente de Bajar refrigeradoras del
2 , g 677,06
almacén 2 camion de transportes
Asistente de | Movimiento de refrigeradoras
3 ) 371,33
almacén 3 para transporte
Asistente de Movimiento de secadoras
4 469,5772
almacén 4 para transporte
. Asistente del Movimiento de secadoras
almacén 5 para transporte
Asistente del | Movimiento de refrigeradoras
6 ) 528,658
almacén 6 para transporte
Asistente del | Movimiento de refrigeradoras
7 ) 459,8788
almacén 7 para transporte
) Preparacion de refacciones
8 Asistente ADR 216,9168
para entrega
9 Asistente ADR | Movimiento de secadoras
(outsourcing) para transporte
Supervisor Preparacion de refacciones
10 366,816
ADR para entrega
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Apéndice 28.
Resultados de Encuesta de Cornell por parte del cuerpo.

Parte del

cuerpo

Frecuencia del malestar,
molestia, dolor y/o disconfort

Nivel de incomodidad

Interferencia en las tareas que
se desarrollan

Cuello De 1 a2 aveces: 1 trabajador Ligeramente incomodo: 1 No interfirid: 2 trabajadores
trabajador
Muchas veces cada dia: 1
trabajador Moderadamente incomodo: 1
trabajador
Hombro De 1 a2 aveces: 3 Ligeramente incomodo: 1 No interfirid: 1 trabajador
derecho e trabajadores trabajador
izquierdo Interfirid ligeramente: 1
Moderadamente incomodo: 2 trabajador
trabajadores
Interfirio significativamente:
1 trabajador
Espalda De 1 a2 aveces: 2 Ligeramente incomodo: 2 Interfiri6 ligeramente: 3
superior trabajadores trabajadores trabajadores
Muchas veces cada dia: 1 Moderadamente incomodo: 1
trabajador trabajador
Brazo De 1a?2aveces: 4 Ligeramente incomodo: 2 No interfirid: 2 trabajadores
derecho e trabajadores trabajadores
izquierdo Interfirid ligeramente: 2
Muchas veces cada dia: 1 Moderadamente incomodo: 3 trabajadores
trabajador trabajadores
Interfiri6 significativamente:
1 trabajador
Espalda Dela?2aveces: 4 Ligeramente incomodo: 3 No interfirié: 3 trabajadores
baja trabajadores trabajadores
Interfirid ligeramente: 2
Muchas veces cada dia: 2 Moderadamente incomodo: 3 trabajadores
trabajadores trabajadores
Interfiri6 significativamente:
1 trabajador
Antebrazo Dela?2aveces:3 Ligeramente incémodo: 1 No interfirid: 1 trabajador
derecho e trabajadores trabajador
izquierdo Interfirid ligeramente: 1

Moderadamente incomodo: 2
trabajadores

trabajador

Interfirid significativamente:
1 trabajador
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Parte del

cuerpo

Frecuencia del malestar,
molestia, dolor y/o disconfort

Nivel de incomodidad

Interferencia en las tareas
gue se desarrollan

Mufieca De la2aveces: 4 Ligeramente incémodo: 1 No interfirid: 2 trabajadores
derecha e trabajadores trabajador
izquierda Interfiri6 ligeramente: 1
Moderadamente incomodo: 3 trabajador
trabajadores
Interfiri6
significativamente: 1
trabajador
Gluateos De 1 a 2 a veces: 1 trabajador Ligeramente incomodo: 1 Interfiri6 ligeramente: 1
trabajador trabajador
Muslo De1la?2aveces: 3 Ligeramente incomodo: 2 Interfirid ligeramente: 2
derecho e trabajadores trabajadores trabajadores
izquierdo
Moderadamente incomodo: 1
trabajador Interfirio
significativamente: 1
trabajador
Rodilla De 1 a2 aveces: 3 Ligeramente incomodo: 2 Interfiri6 ligeramente: 2
derechae trabajadores trabajadores trabajadores
izquierda
Moderadamente incomodo: 1
trabajador Interfirio
significativamente: 1
trabajador
Pierna De 1 a2 aveces: 3 Ligeramente incomodo: 2 Interfiri6 ligeramente: 2
derechae trabajadores trabajadores trabajadores
izquierda
Moderadamente incomodo: 1
trabajador Interfirio
significativamente: 1
trabajador
Pie derecho Dela2aveces: 4 Ligeramente incémodo: 2 Interfirio ligeramente: 4
e izquierdo trabajadores trabajadores trabajadores
Muchas veces cada dia: 1 Moderadamente incomodo: 2
trabajador trabajador Interfirio
significativamente: 1
Muy incomodo: 1 trabajador trabajador
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Apéndice 29.

Resultados de la evaluacion del método Rapid Office Strain Assessment (ROSA).

Trabajador

Jefe del Almacén de

Tarea que desarrolla

Tareas administrativas del

Puntuaci6
n ROSA

Bitacora método ROSA

Nivel de
riesgo

Nivel de actuacion

Es necesaria

Observaciones

Asiento muy corto, reposabrazos bajo y duro, no se usa el

o ingreso y despacho de 5 2 Alto . respaldo, no hay atril para soporte de documentos, mouse no
Distribucion L actuacion . -
electrodomésticos alineado con hombro, reposamanos con puntos de presion
Asiento muy corto, reposabrazos bajo y duro, no se usa el
Tareas de administracion Es necesaria respaldo, pantalla muy baja, no hay atril para soporte de
Facturador - 5 2 Alto L .
electrodomésticos actuacion documentos, mouse no alineado con hombro, reposamanos con
puntos de presion
Supervisor de Almacén de | Registro de refacciones y 5 ) Allto Es necesaria Teclado demasiado alto y la plataforma no es ajustable, mouse no
Refacciones (ADR) documentos actuacion esta alineado, pantalla muy baja, superficie de trabajo alta
. , . . Pueden mejorarse . .
Asistente de Almacén de Registro de refacciones y . J Teclado demasiado alto y la plataforma no es ajustable, mouse no
. 4 1 Mejorable| algunos elementos L . . .
Refacciones (ADR) documentos del puesto estd alineado, pantalla muy baja, superficie de trabajo alta
. Control de ingresos y egresos Es necesaria . . o . P
Seguridad 1 9 ye 5 2 Alto - No se posee un area de trabajo con escritorio y silla ergonémicas
de contenedores actuacion
. Control de ingresos y egresos Es necesaria . . N . -
Seguridad 2 9 ye 5 2 Alto - No se posee un area de trabajo con escritorio y silla ergonémicas
de contenedores actuacion
. Control de ingresos y egresos Es necesaria , . I . .
Seguridad 3 g yeg 5 2 Alto No se posee un area de trabajo con escritorio y silla ergonémicas

de contenedores

actuacion

314




Apéndice 30.
Resultados de ecuacion de NIOSH.

Biticora NIOSH
Peso limite Peso limite Peso limite fndice de
Carga (kg) recomendado en el recomendado recomendado .
" . Levantamiento (IL)
origen enel destino  enlatarea
1 10 142 - 142 0.7
Asistente de almacen 1
2 16,95 - 16,95 0.3
. i 1 35 9,13 - 9,16
Asistente de almacén 2 - — —
2 12 15,48 - 15,48 0,78
i 1 25 17,54 - 17,54 143
Asistente de almacen 3
2 10 18,74 - 18,74 0.53
i 1 25 16,39 - 16,39 1.53
Asistente de almacen 4
2 10 11,73 - 11,73 0.85
Asistente de almacen 3
2 5 16,55 - 16,55 03
i 1 0.3 17,06 - 17.06 0.03
Asistente de almacen 6
2 20 17.34 - 17,34 1.15
i I 10 13,73 - 15,73 0,64
Asistente de almacen 7 — - —
2 33 14,39 - 14,39 2,43
Asistente de Almacén 2 22 14,55 - 14,53 1,51
de Refacciones ~ . .
(Outsorcing) 3 33 9,13 - 9,16
Jefe de Almacén de 4 10 17,13 - 17,13 0,23
Refacciones 2 5 11,28 - 11,28 0,53
Asistente de Almacén I 10 17,13 - 17,13 0,23
de Refacciones (ADR) > G 11,28 i} 11,28 0,53
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Apéndice 31.
Resultados de aplicacion QEC.

Biticora Quick Exposure Check

Nivel de exposicién

Thelterertr Thfrefeihr Puntuacién Puntuwacion Puntuacion Puntuacién Puntuacién Ritmo de

para Iis?ﬂl(l:l para_es?alda para hombro para muiieca e Conduccién  Vibracién Trabajo
(estitica) (movimiento) y brazo ¥ mano

Fabricie Collado R de_ — Descarga de contenedor 10 1 1 1 4
(outsourcing) =
Thonny Collado Supervisor de ADR Carga manual de 6 1 1 1 1
microondas
Jose Rojas Asistente del almacén 5 Descarga de contenedor 10 1 1 1 4
Dannier Leon Asistente de almacén 7 Acomodo de estufas 6 9 1 1 4
Bryant Miranda Asistente de ADR Alisto de ‘;:_ci:"“es para 18 10 1 1 4 9
Tuan Brown Asistente de almacén 2 | ‘icomodo de cocinas que 6 9 1 1 1
han sido devuetas
Transporte de
Ezequiel Miranda Asistente de almacén 3 electrodomeésticos con 6 9 1 1 1
carretilla
Oscar Monge Asistente de almacén 6 Acomodar 6 9 1 1 1
e electrodomésticos
Javier Villegas Asistente de almacen 4 Descarga de refrigeradoras 12 9 1 1 1
Juan Bermudez Asistente de almacén 1 Movimiento de mercaderia 6 9 1 1 1
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Apéndice 32.

Bitacora para célculo de IMC.

Biticora para el cilculo del Indice de Masa Corporal (IMC)

Nombre del trabajador Puesto Edad Peso (kg) Estatura (m)

Supervisor de Almacén de

Jhonny Collado Refacciones (ADR) 51 101,35 1,71 3471
Aszistente de Almacén de

Brvant Miranda Refacciones (ADE) 34 39 1.65 21.67
Asistente de Almacén de

Fabricio Collado Refacciones (Qutsorcing) 25 66 1.73 22.05

Bryan Sanchéz Facturador 35 136 T 400
Jefe de almacén de

Mauricio Solis distribucion 41 106.5 1.79 3324

Danier Ledn Castro Asistente de almacén 7 37 83 1.83 25.38

Fernanda Oviedo Seguridad 1 32 745 1.68 2640

Felipe Espinoza Seguridad 2 24 785 1,71 26,85

Armando Medina Seguridad 3 57 84 1.72 28.39

Ezequiel Miranda Asistente de almacén 3 48 595 1.61 2295

Juan Brown Asistente de almacén 2 44 11222 S 00

José Rojas Asistente de almacén 5 26 98.7 1.78 31.15

Oscar Monge Asistente de almacén 6 41 1045 1.73 34,92

Juan Bemudez Asistente de almacén 1 49 90 1.7 31.14

Javier Villegas Asistente de almacén 4 54 74 1.74 24 44
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Apéndice 33.
Bitacora determinacion tasa metabolica.

Determinacion Tasa Metabdlica

Promedio carga de trabajo

Trabajador (W/m?) Clasificacion
Asistente de almacén 1 182,50 Moderada
Asistente de almacén 2 177,50 Moderada
Asistente de almacén 3 182,50 Moderada
Asistente de almacen 4 177,50 Moderada
Asistente del almacén 5 288,75 Muy elevada
Asistente del almacén 6 182,50 Moderada
Asistente del almacén 7 177,50 Moderada

Asistente ADR 167,50 Moderada
A(\Zlustt::ljicﬁ][;)l:z 288,15 Muy elevada
Supervisor ADR 266,25 Muy elevada
Facturador 80,00 Baja
Jefed?setr?gz;cée: * 80,00 Baja

Seguridad 1 77,50 Estado de reposo

Seguridad 2 77,50 Estado de reposo

Seguridad 3 77,50 Estado de reposo
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Apéndice 34.
Bitacora del calculo del aislamiento térmico de la ropa.

Biticora de calculo del clo

Valor de aislamiento

Valor de aislamiento

Nombre del trabajador Puesto de trabajo térmico de la ropa térmico de la ropa
(clo) (m2 - K/W)
Bryant Miranda Asistente logistico 0,79 0,123
Jhonny Collado Supervisor ADR. 0,79 0,123
Fabricio Collado Asistente outsorsing de ADR 0.64 0.1
Juan Brown Asistente del almacén 0.79 0.123
Juan Bermudez Asistente del almacén 0.79 0.123
Oscar Monge Agistente del almacén 0,79 0.123
Javier Villegas Asistente del almacén 0.79 0.1
José Rojas Asistente del almacén 0.64 0.1
Danier Leon Asistente del almacén 0.79 0,123
Ezequiel Miranda Agistente del almacén 0.6 0,093
Mauricio Solis Jefe del almaceén 0.79 0.123
Brayan Sanchéz Supervisor 0,79 0,123
Fernanda Oviedo Guarda de seguridad 0.77 0.121
Felipe Espinosa Guarda de seguridad 0,84 0,132
Armando Medina Guarda de seguridad 0,84 0.132
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Apéndice 35.

Actas de muestreo mediante el medidor estrés térmico por puesto y dia.

Puesto sequridad

Acta de muestreo
Responzable

Valena Alvarez Rivera v Fiorella Mora Campos

Fecha del muestreo

4 de agosto de 2022

Hora micial 850 am.
Hora final 4:50 pm.
Puesto Guarda de Seguridad

Equipo utilizado

QUESTemp36 (no calibrado)

Ubicacion

Puesto seguridad entrads principal

Altura
Datosz

Nombre del trabajador

Punto 1 de medicién

Seguridad 1
Seguridad 2
Seguridad 3

O3cm

TG°C TGBH°C

Observaciones

Camidn en entrada v varia gente

(=1

(=

Camidn en entrada v varia gente

|
[ ] ]

puerta cerrads, no camion

flujo_de personas

[ L] ] e ] ] )
P e e
Col = ] =] = N )

Puerta de camiones cerrada

3
[ ) o e e e

o [ | s a2

351 ] P31 P 0] ] P ] e}

S o b L e ] e | f e | L

[P Y P Y Y P

[ 3] PS] PR o] ] P Y

b TT26
12
bl 23
2.5 T3
2.3 6 T
7.7 58 T
Registro de cargz 14 13._.1 16._3 IT29
¥ descarga. 15 1220 i ER] 77 T
n 16 1235 | 115 PER; 176 T30
i:f;:;:e 17 00 | B 79 i T3l
i 105 1, B.7 ;82 T3l
Control de 19 12 1, EN 182 T3l
ingreso de 20 135 18, 4.1 182 353 mn
extemos. o 150 2. 134 283 356 mn
o 703 18, 142 782 354 mn
] 720 7 5.9 17.6 251 T3t
2 733 ] 4.1 b 252 T3t
b5 730 1 B8 174 219 1730
2% 305 B0 B4 5.7 212 T
pij 320 762 5.9 264 247 T8
2 335 76.1 5.3 5.9 T8
2 330 4.7 2.9 24,7 : T2
30 BT 54 1.8 5.6 7 s
31 4:20 237 22 239 2 IT 26, va 3e detuvo lz luvia
2 33 PER; 116 5.6 7 5
3 T30 B3 b 133 7 5
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Acta de muestreo

Responsable Valeria Alvarez Rivera v Fiorella Mora Campos
Fecha del muestreo 3 de agoste de 2022

Hora inicial 8530 am

Horz final 4:30 p.m.

Pussto Guarda de Seguridad

Equipe utilizade QUESTemp36 (no calibrada)

Ubicacion Puesto segundad entrada principal

Altura 93cm

Datos

. N° de o o Ty o« Humedad — Velocidad del N
Nombre del trabajador Tarea medicien Hora BS"C BH"C TG°C TGBH°C relativa (%) viento (m/s) Observaciones

1 5:30 26.3 228 2642 239 76 16 IT 28, dia exte soleade

3 5.05 6.7 7.0 L] 741 7 17 720

3 5:20 772 23,1 173 744 71 17 T30

] 5.33 7.3 32 74 313 72 15 T30

3 530 176 3,3 777 247 71 17 T30

[ 10:03 281 3.7 282 23 70 17 T 31

£ 7 10:20 78,1 EN 28,1 740 [ 17 T 31

| 5 1035 76 38 BEN] 333 59 17 T 32

H ] 10:30 288 38 280 253 57 17 T 32

10 11:05 758 38 pEI] 351 57 17 T2

L} i 11.20 0.1 41 203 158 56 17 T2

= ] 1135 5.1 42 5.1 158 56 17 T2

é Registro de carga| 13 1130 7 B pEL] 333 &1 17 T3l

= v descarga. 4 170 SEN] 24 283 156 7 17 T3
13 12:2 27,8 24,1 278 232 74 1.8 IT 31 puerta de carga zbierta con camidn

Seguridad 1 Logistica de 16 12:35 27,8 242 27,3 25,3 75 13 IT31

Seguridad 2 franzporte . N 1230 pED] 243 282 353 7 13 132

Seguridad 3 Contrel de 15 .05 781 17 783 353 76 15 732

ingreso de 19 Bl %s,,s 43 9 B3 7 13 IT33

emtornos. 7 33 BER] 48 29 6.1 7 13 SR

7 150 5.6 44 SEN] 337 bE] 13 T 32

2 205 %0 7 SEE] 26 = 13 VIEE]

73 20 783 7 3 350 b5 13 T2

px. 33 LR 743 283 357 7 13 T2

33 730 ER| 743 bl 158 b3 13 T3l

75 305 74 42 74 353 77 K] T30

7 300 773 4.3 772 BEE] 0 17 T3l

7 333 24,3 0.6 247 RER 75 13 TT 26.imicia a llover

9 350 ] 122 242 123 ) 19 26

30 103 741 23 241 733 o 2 T

31 120 3. 8 BEN] 123 [ 19 T

32 133 3.1 3.7 5 7443 6 2 TT 27, Puertz cemada
3 2.7 2.3 7 FER] [F] 1.0 126
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Fesponszble

Waleriz Alvarez Rivera v Fiorella Mora Campos

Acta de muestreo

Fecha del muestreo

2 de agosio de 2022

Nombre del trabajador

Punto 1 de medicion

Seguridad 1
Seguridad 2
Seguridad 3

Hera inicial 830 am.

Hera final 4:30 pm.

Puesto Guarda de Seguridad

Equipo utilizade QUESTemp36 (no calibrado)
Ubicacion Puesto segunidad entrada principal
Altura 93cm

Datos

B5°C

TG"C TGBH"C

Velocidad del
viento (m/z)

1 -30 234 224 23.3 1.7
2 05 23.3 224 23.6 1.7
3 20 23.3 223 75,7 234 158
4 33 158 127 238 237 17
3 30 26 232 26.1 241 13
[ 10:05 26.3 232 26.3 242 18
7 10:20 26.3 232 26.3 247 17
g 10:35 26,6 23 26.3 241 17
E 10:50 26,6 23.1 26.6 242 13
10 11:03 264 23 26,4 24 17
11 1120 26.3 233 254 243 17
12 11:33 264 2534 264 243 18
13 11:50 26.3 232 26.3 242 18
Registro de carga 14 12:05 263 136 26,4 244 1.8
v descarga. 5 1220 266 23.3 26.5 244 13
L 16 233 27 237 271 247 1.3 IT2
I;;f;_fﬁede 17 250 27 XN 272 213 1.7 T30
18 1:.05 273 30 27.3 25 17 1T 31
Contral de 19 1:20 272 24 27.1 235 17 1T 30
ingreso de 20 1:35 271 242 7.1 5 17 T 31
externos. 1 1:30 272 246 172 254 15 T 31
22 205 272 242 172 251 17 T 31
23 220 27.1 246 27.1 253 18 1T 31
24 235 7.1 243 27.1 253 1.7 IT 31
25 2350 27 244 27 252 18 IT 31
26 3:05 267 54 267 25 18 IT 30
27 320 266 243 266 249 1.3 1T 30
28 335 263 242 26.3 243 1.3 IT 29
28 350 263 241 26.3 243 1.3 IT 29
30 405 26.1 241 26.1 247 18 1T 2
i 420 26.1 242 26.1 243 18 T 2
32 435 26.1 242 26.1 247 19 1T 29
33 430 232 PEN] 233 247 2 T 27




Punto centro de almacén

Eesponszble

Valeria Alvarez Rivera v Fiorella Mora Campos

Acta de muestreo

Fecha del muestreo

4 de Agosto de 2022

Hora imicial

240 am.

Horaz final 4:40 pm.
Puesto Asistente de almacén
Equipoe utilizaado QUESTemp36

Ubicacidn

En el centro del almacén, mitad de las filas D v C

Altura

96 cm

Datoz

Humedad Velocidad del

Nombre del trabajador >  BH°C TG°C TGBH°C relativa (%) I

Observaciones

1 8:40 253 221 138 13 73 24 IT29
2 8:53 25,7 22,3 259 233 73 24 IT29
3 2:10 2 228 263 238 73 24 IT 29, mentacargas cerca moviendo refrigeradoras
4 9:23 26,2 223 26,3 134 73 25 IT 29, mentacargas pasando
5 9:40 263 223 26,6 236 71 24 IT29
6 9:33 264 226 26,7 238 71 24 IT22
B 7 10:10 26,6 22,6 26,8 23, 71 24 IT29
5 8 10:25 2 23,1 27,1 242 71 24 IT 29, paso de montacarguista
g a 10:40 27 234 274 246 70 24 IT29
3 10 10:55 273 234 27,7 247 3 24 IT 30
= 11 11:10 276 233 279 248 69 22 IT 30
8 12 11:23 27,7 233 281 2490 &9 24 IT 30
g 3 11:40 276 236 283 25 70 24 IT 30
& 14 11:33 277 139 284 252 70 23 IT 30
Asistente de zlmacen 1 15 12:10 281 243 2 25,7 ] 24 IT 31
Asiztente de almacén 2 Acomede de mercaderia v 16 1225 286 244 2072 153 &8 22 IT 32
Asistente de almacén 3 registre de preductos. 7 1340 720 733 708 2' 73 35 T3
Asistente de dlmacén 4 18 9.2 2.7 9.8 262 &7 24 T3
19 : 200 249 30 264 68 22 IT 33
2 : 204 247 299 26.2 &7 24 IT 33
21 : 103 247 108 263 67 24 IT 33
2 : 203 247 206 26.1 &7 24 IT 33
23 2:10 193 247 203 26,1 67 23 IT 33
24 2:25 20.1 24,6 207 26.1 68 25 IT 32
15 2:40 297 249 30,1 264 68 25 IT 33
26 2:55 205 248 204 26,1 [ 25 IT 33, imici¢ la lluvia v se encendieron las luces
27 3:10 283 241 282 254 69 25 IT 31
28 3:23 278 238 278 25 71 26 IT 30
2 340 273 238 273 249 73 26 IT 31
30 3:33 273 233 274 247 73 26 IT 30
31 410 17,6 236 275 248 73 26 IT 31
32 4:25 274 236 173 24.7 73 27 IT 30 inicio a llover
33 440 273 23,7 272 247 73 2.6 IT 30
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Acta de muestreo

Responsable Waleria Alvarez Rivera v Fiorella Mora Campos
Fecha del muestreo 5 de Agosto de 2022

Horz inicial Bdlam.

Horz final 4:40 p.m.

Puesto Asistente de almacén

Equipo utilizado QUESTemp36

Ubicacion En el centro del almecén, mitad de laz filas D+ C
Altura 96 cm

Nde  pon  BS°C  BHC TG°C TGRHec  Humedad  Velocidad del
wiento (m's)

Nombre del trabajador Tarea medicion relativa (%)

Obszervaciones

1 8:40 26,7 233 27,9 7 2.3 IT 29
bl 833 27.3 233 282 25 72 24 IT 31, diz esta soleado
3 210 78 733 284 23 ] 33 1T 30
1 025 736 786 251 68 ] 1T 30
3 240 282 233 287 252 [ 23 1T 31
[ 035 284 23,7 288 253 &6 23 IT 31
= 7 10:10 288 2435 254 253 3 23 IT 31
=l § 1025 288 2472 754 357 61 33 1T 31
E-} ] 10:-40 29 243 5.7 2590 64 24 IT 31
] 10 10:55 102 743 5.5 26 63 23 IT 32
3 11 11:10 203 44 5.9 26.1 2 24 IT 32
= 12 1123 203 244 30 36.1 62 23 IT 32
= 13 1140 284 242 5.6 258 (5] 23 IT 32
g8 14 1133 203 743 5.4 358 63 24 IT 32
L 13 1210 2.1 244 5.1 258 64 24 1T 31
Azistents de zlmacen 1 Acomode de 16 12:25 291 24,7 104 26,1 3 23 IT 32
Asistente de almacen 2 mercaderia y 17 1240 02 6 %3 36.1 &7 13 T 32
Asistente de almacén 3 registro de 18 333 204 232 203 36,3 66 2.3 IT 33
Asistente de almacén 4 productos. 10 110 205 54 30 %68 52 s T 33
20 125 08 233 304 7 68 23 T 34
2 140 209 238 304 271 87 2.3 IT 34
p] 35 30 25,7 303 371 &7 13 T 34
3 310 208 232 30 36,7 68 2.3 IT 34
Bl 115 207 132 158 366 ] 23 IT 33
15 340 07 236 55 268 ] 23 1T 33
2 255 206 234 5.6 266 ] 2.3 IT 33
27 310 09 733 5.6 365 0 36 T 35
28 3:23 293 252 294 264 70 2.3 IT 34, inicio a llover, s encienden las luces
9 340 288 46 28.6 258 1 16 IT 36
30 335 283 44 283 256 72 26 IT 32
3 110 281 244 p] 254 73 2.7 T 32
2 125 28 243 270 254 73 26 IT 31
33 340 79 4 7.9 357 73 2.7 IT 31
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Acta de muestreo

E.esponszble Valeria Alvarez Rivera v Fiorella Mora Campos
Fecha del muestreo £ de Agosto de 2022

Hora inicial 240 am.

Herz final 4:40 p.m.

Puesto Aszistente de almacén

Equipoc utilizado QUESTemp34

Ubicacion En el centro del almacen, mitad de las filas D+ C
Altura 96 cm

Datoz

Humedad Velocidad del
relativa (%) wviento (m/z)

Nombre del trabajador > BH"C TG°C TGBH"C

Obzervaciones

1 840 268 3.3 272 47 77 19 1T 28

2 8:33 26,7 3.6 272 48 77 19 1T 28

3 %10 26,8 3.6 273 4.7 78 2 1T 28

4 225 27,1 3.8 275 23 77 2 IT 30

3 T 12 | 28 75,3 i 7 T 30

i 255 215 1 217 252 74 2 IT 30

7 10:10 21.6 279 254 74 2 IT 31

g 10:25 276 278 233 74 2 IT 31

9 10:40 277 278 253 74 2 IT 31

10 10:35 271 . 278 253 74 2 IT 31

11 11:10 276 4.1 277 252 74 2,1 IT 31

12 11:25 276 4.1 276 252 74 2 IT 31

3 11:40 211 38 278 251 74 19 IT 31

14 11:535 278 43 278 133 74 2 IT 31

5 2:10 217 42 217 252 74 2 IT 31

A&i.&TE]ltE l.‘]E al:ua:eul .':"_CDI:‘?IDL']D dE 16 12:5 :7:- -:: :-S 253 1_1_ 21 IT_:;'_
1ztente de almacén 2 mercaderia v - — — - — — - = —
- 17 40 278 28 234 14 2 IT 31

nte de almacén 3 registro de

™Y :].- ::|r

Ealbabalbalbajbafbafbalbalbafbabal bl ko ks bafba)balbafba) bal bl kA ksl bafba)balbafbalbaba) o) ks

\siztente de almaceén 4 productos. 18 12:.:0 28 f 28.2 2:_-"? L. 21 IT'
19 1:10 28 4.3 282 253 74 2 IT 31
20 1:235 28 4.5 28 25,6 73 21 IT 31
21 1:40 28 4.5 28 25,6 73 21 IT 31
22 1:33 28 4.5 282 25,6 74 21 IT 31
23 2:10 28.1 47 28.1 25,7 74 21 IT 31
2 225 28,1 4.6 282 25,7 74 22 T32
25 2:40 28,1 44 282 255 74 21 IT 32
2 2:33 28,1 4.6 282 25, 73 21 IT 32
27 3:10 28.1 4.7 282 258 13 21 IT 32
28 3:23 28 4.8 28 25,7 73 21 IT 31
29 340 27,0 4.6 278 253 76 22 IT 31
3 3:33 28 4.5 282 25,6 78 21 IT 31 325
3 4:10 28,2 4.5 282 25,6 77 22 IT 32
32 4:25 284 4.6 283 25,7 76 22 1T 32
33 4:40) 28.3 47 282 25,7 76 22 1T 32




Punto andén

Responsable Valeria A Rivera v Fiorella Mora Campos
Fecha del muestreo 2 de Agosto de 2022
Hera mnicial 240 am.
Heora final 4:40 pm.
Puesto Asistente de almacén
Equipe utilizade QUESTemp3d
Ubicacion En el centro del almacén, mitad de las filas D v C
Altura 06 cm
Norbre: del irahajadar BH°C TG°C TGBH°c Humedad  Velocdaddel oy o ciones
relativa (%) wviento (m/'z)
1
2 77 1.9 IT 29
3 78 2 IT 29
4 77 2 IT 30
5 78 2 IT 30
[ 2 74 2 IT 30
7 27 74 2 IT 31
g 27 74 2 IT 31
2 27 74 2 IT 31
10 2 74 2 IT 31
11 2 74 2,1 IT 31
12 27 74 2 IT 31
3 27 74 19 IT 31
14 2 74 2 IT 31
. 5 74 2 IT 31
Azistente de alma:e_n 1 _-l_como_do_ de 16 74 71 1T 31
Aziztente de aJmac?r_ 2 mercaderia y 7 51 = 3 1T 31
ente de aJmacgr_ 3 registro de T '-6 = 71 T30
ente de almacen 4 productos. = = —
19 5.3 74 2 IT 31
20 3.6 73 21 IT 31
2 5.6 73 21 IT 31
22 5.6 74 21 IT 31
23 281 281 7 74 21 IT 31
2 281 282 74 22 T32
25 281 282 74 2,1 IT 32
2 281 282 73 2,1 IT 32
27 28.1 2382 75 2,1 IT 32
2 2 2 75 2,1 IT 31
2 27.9 27.9 76 2.2 IT 31
30 2 2382 78 2,1 IT 31
3 282 282 77 22 IT 32
32 284 283 76 22 IT 32
33 283 282 76 22 IT 32
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Acta de muestreo

Fesponsable Fiorella Mora Campos v Valenia Alvarez Rivera

Fecha del muestreo 3 de Agosto del 2022

Hora inicial 845 am.

Hora final 445 pm.

Puesto 3 azistentes de almacén v un asistente logistico almacén de refzeciones (outzoursing)
Equipo utilizade QUESTTemp® 36

Ubicacidn Andén, al lado de la puerta #8 junto a la salida de emergencia #3

Altura 045 cm

Datos

Nde g BS°C BHC TG°C TeBRHec Humedad  Velocidad del
wiento (m/=)

Nombre del trabajador Tarea medicion relativa (%)

Observaciones

1 : 232
2 : 236 3
3 %15 28 24 254 61 IT29
4 @30 282 4.1 255 G0 IT 30
3 845 283 243 29 25,7 60 IT30
i 10:00 287 243 204 26 39 IT31
7 10:15 9.1 46 293 26 34 IT31
8 10:30 0.1 49 297 26.3 33 IT31
= ] 10:45 703 752 302 367 57 1T 31
= 10 11:00 0.6 748 304 383 54 T 31
k=] 11 11:13 209 25 309 26.8 4 IT32
= 12 1130 302 233 308 360 2 1732
= 13 11:45 30 253 302 26,7 37 IT 33
= 14 12:00 203 251 30 26,6 36 1T 32
8 13 12:15 206 246 209 26.7 38 IT32
E c 4 16 12:30 106 156 303 7 39 IT 32
Asistente de almacen de arga y descarga ™17 12:45 200 258 30,3 212 39 IT 33
refacciones (outsourcing) ";;;f‘;ﬁffgf” T | 1300 | %0 ¥A | 04 | 73 & T3
Asistente de almacen 3 o mtacerans 19 1313 30.1 6.1 308 373 5 1T 33
Asistenfe de almacen & menejo manual |20 13:30 30,4 26.4 313 2738 3 T3
Asistente de almacen 7 de cargas. 21 1545 303 26.1 309 273 58 IT34
2 14:00 306 16,3 311 27,7 34 IT34
23 14:13 306 26,3 31 217 39 IT34
24 14:30 303 26.3 309 297 39 T34
33 343 304 763 311 377 &0 T34
il 1500 302 762 30.1 74 61 T 33
7 1515 299 759 257 7 3] T
28 15:30 206 236 204 26,7 a3 IT 22, inicid & lover, se encendieron las luces
29 15:45 2 239 N 25 62 IT 29
3 16:00 276 4.1 276 231 [ IT 30
31 16:13 271 4.1 271 15 62 IT19
32 1630 273 21 272 25 70 IT 19, se despejo la puerta en este momento ya que el
; camion en la entrada se movilizo
33 16:45 26,5 236 26,9 246 70 IT 29 puertas nuevamente obstruidas
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Acta de muestreo

Responsable Fiorella Mora Campos v Valeria Alvarez Rivera

Fecha del muestreo 2 de Agosto del 2022

Hora micial 45 am.

Hora final 4:45 pm.

Puesto 3 asiztentes de almaceén v un asistente logistico almacen de refaccione: (outsourcing)
Equipe utihzado QUESTTemp® 36

Ukicacion Andén, &l lado de la puerta #8 junto a la salida de emergencia #3

Altura 945 cm

Datos

Nombre del trabajador Tarea Nde  pya  BS°C BH°C TG°C TGRHec Humedad

medicion relativa (6)

Velocidad del

. . Obzervaci
viento (m/z) Tvaciones

26,9
2 4:00 26,3 234 b 245 70 IT 29
3 413 269 136 273 247 68 IT 30
4 430 271 139 21,5 15 62 IT 30
3 4:43 274 242 270 253 [ IT 30
.5 8 10:00 275 243 278 254 a7 IT 30, Hay cajas cbstmvendo el pasillo derecho
B2 7 10:15 277 244 281 253 [ IT 30
g 8 10:3 278 2143 281 254 5 IT 30
g 10:45 278 4.5 281 256 5 IT 30
- 10 11:00 217 2144 279 254 66 IT 30
= 11 11:15 27,1 244 179 255 66 IT 30
2 12 11:30 273 24,5 281 256 [ IT 30
E 13 11:45 28 2146 281 25,7 66 IT 30
Amistente de almacen de zf?:g;:ﬂf;::f: 14 12:00 278 244 280 233 i) IT 30
refacciones (outzourcing) - - 13 12:15 278 244 281 233 a7 IT 30
Asistente de almacen 3 por medio de 16 12:3 270 246 282 23,7 66 IT30
Asiztente de almacen 6 montgcargas i 17 745 :érl :4'-—. :S': T ;
_ § | manejo memat | T 5 | W1 | wr | = 33 8 TT 31
Asistente de almacen | e carsas, s 300 | 182 16 %5 53 56 TT31
) 19 13:15 282 24,7 283 258 62 IT31
0 13:3 28,1 24,7 82 258 ] IT31
1 15:45 281 25 .2 28 68 IT3
Py 14:00 28 48 82 258 68 IT 30
23 14:15 28 252 283 26,1 o] IT31
2 14:30 232 251 285 26,1 62 IT 32
235 14:45 283 1409 87 26 6E IT 32
26 15:00 283 25 286 26,1 [ IT31
17 15:15 283 252 285 26,2 70 IT31
28 15:3 283 354 82 263 70 IT31
9 15:45 28,1 252 18 26,1 71 IT31
30 16:00 28 251 28 26 72 IT31
31 l6:15 28 251 82 26 72 IT31
32 16:30 279 25,3 281 26 72 IT 31
EE] 16:45 273 2409 278 258 71 IT 30
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ADR primer piso

Acta de muestreo

Responsable Valeria Alvarez Rivera v Fiorella Mora Campos

Fecha del muestreo 9 de Agosto de 2022

Hera inicial 345 am.

Hora final 13:00 p.m.

Puesto Asistente logistico del Almacén de Refacciones v un Supervisor del Almacén de Refacciones
Equipoe utilizade QuestTemp® 36 (zin fecha de calibracién)

Ubicacién ADF. planta baja
Altura 95 cm

Velocidad del

Nde  pum  BS°C  BH°C TG°C TGRHec  Humedad  Velocidad ¢
viento (m/z)

medicion relativa (%) Observaciones

Nombre del trabajador

1 8:43 2580 | 2270 2380 78.00 220 IT28
2 5:00 2640 | 23,10 2120 76,00 220 1T 28

= 3 g:13 26,70 23,30 24 40 75,00 220 IT 29, se apagaron las luces
) 4 530 2710 | 2330 2460 70.00 2,10 IT 28
= 5 545 7730 | 2320 2450 70,00 2,10 IT28
g § 10:00 | 2750 | 2330 24,60 69,00 2,10 T30
7 10:15 | 20,70 | 2340 214,70 69,00 2,00 T30
f § 1030 | 2790 | 2330 2450 55,00 2,10 1T 30
s 7 1045 | 2820 ERS 23,10 67,00 2,00 TT 31
5 Trazlado entre talleres de 10 100 | 2840 | 2380 2530 67,00 2,10 IT 31
A refacciones en sistema v 11 11:15 2860 23,70 2530 66.00 2.10 1T 32
Asistente de almacén de documentacién de envios. 12 1130 | 2880 | 2570 25,30 64,00 2.20 IT 31
refacciones . . 13 1145 | 2800 | 2330 _ 2320 69,00 220 IT 32
Superisor de almacén de | T ICPATACION d:ﬂgi;““’“es parasn Ty 1200 | 2800 | 2360 | 283 2530 83.00 220 TT31
refacciones = 13 1213 | 2510 | 2370 | 2830 | 2540 64,00 220 IT 32
Pesistro de inventario en Hand 15 1230 | 2910 | 2390 | 29.60 | 2530 65,00 220 1T 32
) Held 17 1245 | 2020 | 2410 | 2060 | 2530 66,00 230 IT 33
13 1300 | 282 242 2870 | 2530 66,00 230 IT 32
12 1315 | 2020 | 2400 | 2800 | 2570 65,00 230 TT 33
2 1330 | 282 2410 | 2970 | 2570 66,00 230 IT 33
21 1345 | 2910 | 2400 | 2960 | 2570 66,00 230 1T 32
2 1900 | 2800 | 2400 | 2830 | 2570 67,00 240 IT 32
23 1415 | 2000 | 2410 | 2940 | 2570 67,00 240 IT 32
P 1930 | 2000 | 2410 | 293 23,70 7.0 240 TT 32
23 1343 | 2800 | 2440 | 2000 | 2580 71,00 240 IT 33
26 1500 | 2880 | 2440 | 2890 | 2580 71,00 240 1T 33
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Acta de muesireo
Responsable Valeria Alvarez Rivera v Fiorella Mora Campos

Fecha del muestreo 10 de Agosto de 2022

Hora inicial 4% am.

Horz final 13:00 p.m.

Puesto Asistente logistico del Almacén de Refacciones v un Supervisor del Almacén de Refacciones
Equipo utihzado QuestTemp® 36 (gin fecha de calibracion)

Ubicacion ADE planta baja

Altura 93 cm
Datos

N°de Hora BS°C BH°C TG°C ToRHec  Humedad Velocidad del

Nombre del trabajador Tarea medicion relativa (%)  viento (m/s)

Observaciones

1 A3 2.7 27.2 24 220 IT 29
p] 200 23 274 343 73 220 IT 2
3 213 233 7.8 246 71 2,10 IT 2
B ] 230 733 7.8 REN] 70 220 IT 30
i 5 FES] 233 28 249 70 220 IT 30
3 [ 10:00 5.7 pI] 25 ] 220 IT 30
£ 7 10:15 3.7 282 23,1 [ 2,10 T3
- : 138 282 23,1 [ 2.20 IT 31
g : 738 782 251 62 220 IT 31
10 11:00 237 284 251 62 220 IT 31
Trazlade entre tallerez de — — — = == =
E refacciones en sistema v 11,1‘ ﬂ 1(‘) ‘:48 :2‘ :;3 9? :fg g ii
Py i 2 3 e A8 21, [ 2.3 3L
Asistente de almacén d | COCWmeRIacion de envios. 13 1145 142 8.7 255 68 230 IT 31
refacciones Preparacién de refacciones | 14 12:00 12 87 236 & 230 T3l
Superisor de almacén de ara s entrega s 1315 7 ] 353 & 330 T332
refacciones B = - = i kR = il ke
16 123 243 8.7 258 [ 230 T 32
Registro de inventario en 17 12:45 247 286 259 71 240 IT 33
Hand Held 18 13:00 136 183 758 i 230 T 31
24,7 2.5 258 71 240 IT 31
244 284 236 71 240 IT 31, =2 encendieron laz Iuces, inicid a llover
244 782 253 72 240 IT32
248 281 23.8 73 2,30 IT 32, lluvia se detuvo
247 286 258 73 240 32, se apagaron las luces
246 786 258 72 240 IT 32
247 156 239 72 240 IT 32
247 156 23,0 3 240 1T 33
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Acta de muestreo

Responzable Valeriz Alvarez Rivera v Fiorella Mora Campos

Fecha del muestreo 11/08:2022

Heora inicial £43am.

Horz final 13:00 p.m.

Puesto Asistente logistico del Almacén de Refacciones v un Supervisor del Almacén de Refacciones
Equipe utilizade QuestTemp® 36 (zin fecha de calibracion)

Ubicacién ADE planta baja

Altura 93 em

. . P Humedad Velocidad del e
Nombre del trabajador E > TG®*C TGBH®°C relativa (%) vienlo (m's) Observaciones

1 268 237 273 22 IT 29
2 27.1 23,7 274 22 IT 30
3 273 139 273 249 73 2.1 IT 30
E 4 273 237 273 247 73 22 IT 30
ﬁ 3 212 138 272 249 74 2.1 IT 30
E § 273 241 277 252 73 2.1 IT 30
7 276 239 278 25 71 2 IT 30
-] 178 24 278 251 70 22 IT 30
3 279 239 28 23,1 71 22 IT 30
E 279 238 279 25 [ 2.1 IT 30
281 138 28 25 62 2 IT 30
Trazlado entre talleres de refacciones en = = = fl. = - = =
- . . - ) 12 11:30 183 138 28 25 66 2.1 IT 31
Asistente de almaceén de sistema v documentacion de envies. B 0 :4; 1__"9 ’-1:" T —— — ;4 = :1
refacciones =l Tt =L Ea =Ll = L = =
Superizor de almacén de | Preparacion de refacciones para su entrega. 14 12:00 7.8 242 278 =33 e 24 IT 31
refarciones 15 12:15 278 238 178 25 70 24 IT 30
Registro de inventario en Hand Held 14 12:30 279 238 28 25 70 24 IT 30
17 12:43 181 138 282 23,1 0 24 IT 31
18 13:00 282 238 284 252 69 24 1T 31
12 13:13 182 138 282 231 62 24 IT 31
20 13:30 182 236 282 25 67 22 IT 31
2 13:43 282 236 283 25 a7 24 IT 31
22 14:00 183 139 183 252 68 23 IT 31
23 14:15 283 24 28 252 69 25 IT 30
24 14:30 28 237 279 25 69 23 IT 30
25 14:45 278 23,7 27,6 249 0 2.5 IT 30
26 13:00 276 235 274 247 70 25 IT 30
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ADR cuarto piso

Acta de muestreo

Eesponsable Valeria Alvarez Eivera v Fiorella Mora Campos

Fecha del muestreo 9 de Agosto de 2022

Hora inicial £:40am.

Hora final 14:35 pm.

Puesto Asistente logistico del Almacen de Refaccionks v un Supervisor del Almacen de Refacciones
Equipe utilizaado QuestTemp® 36 ( con fecha de calibracicn)

Uhbicacion Mezzanine parte alta, cuarto piso
Altura 93 cm

Humedad Velocidad del

i ; i m/! Obs; jones
relativa (%) viento (m/z) SETVACIones

Nombre del trabajader H > TG®C TGBH®°C

1 3:40 251 26.1 15 IT 29, Luces encendidaz
2 8:33 276 28,5 253 74 1.5 IT 31
3 2:10 284 201 236 70 15 IT 31, Se apagan las luces
= 4 223 291 88 262 68 14 IT 32
% 3 2:40 297 25 30,3 26,7 66 15 IT 34
E [ 2:33 3 254 312 271 64 14 IT 33
7 10:10 E)N! 158 319 276 62 13 36
L] ] 10:25 317 136 324 276 60 14 36
= g 10:40 323 159 33 28 58 14 37
£ 10 10:35 329 26,3 333 28.5 57 13 38
E 11 11:10 333 266 34 286 36 13 39
. 12 11:25 336 136 34,1 239 48 14 40
A’l"e’i‘;&‘zﬁ;ﬁ:“’l de Acomodo de refaceiones. 3 1140 34 72 343 284 3 13 0
Superisor de almacén de Craacis - . 14 11:535 343 212 348 283 55 13 41
refacciones reacion de inventarios. 3 10 33 75 35 3.7 5 i yii
16 12:25 347 215 33 283 34 13 41
17 12:40 34.6 274 348 268 55 1.2 41
18 2:55 36 297 348 253 53 14 42
19 13:10 343 274 347 29.6 36 14 42
0 13:25 344 21,5 344 283 36 14 42
21 13:40 343 176 344 256 36 14 42
] 13:35 342 217 342 29.6 57 14 42
13 14:10 34.1 176 341 283 58 14 41
4 14:25 338 275 336 254 59 15 4
25 14:40 334 274 331 29 39 1.5 40
26 14:55 327 16,9 323 283 61 1.5 39
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Acta de muestreo

Responszble

Valeria Alvarez Rivera v Fiorella Mora Campos

Fecha del muestreo

10 de Agosto de 2022

Hora inicial

E40am.

Hora final

14:35 pm

Puesto

Aszistente logistico del Almacén de Refacciones v un Supervisor del Almacén de Refacciones

Equipe utilizade

QuestTemp® 36 ( con fecha de calibracion)

Ubicacion

Mezzanine parte alta, cuarto piso

Altura
Datos

Nombre del frabajador

Punto 1 de medicién

refacciones

refacciones

Asistente de almacén de

Superisor de almacén de

23 cm

TGBH"C
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36, se encendieron las luces, inicid a llover
33, ze detuvo la lluvia




Rezponzable

Valeria Alvarez Rivera v Fiorella Mora Campos

Acta de muestreo

Fecha del muestreo

11 de Aposto de 2022

Hera inicial

240 am.

Hora final

14:35 pm.

Puesto

Aszistente logistico del Almacén de Refacciones v un Supervisor del Almacén de Refaccicnes

Equipo utilizade

QuestTemp® 36 ( con fecha de calibracién)

Ubicacion

Mezzanine parte alta, cuarto piso

Altura

Nombre del trabajador

Punto 1 de medicién

refacciones

refacciones

Aziztente de almacen de

Superizor de almacén de

93 em

Acomoede de
refacciones.

Creacion de
inventarios.

BH"C

Datos

TG*C TGBH®°C

Humedad
relativa (%)

Velocidad del
viento (m/'z)

Obzervaciones

1 244 29, ]

2 47 29 ; | ]

3 247 29, 26,2 70 14 34
4 25,1 108 26.3 70 1.3 34
5] 29, 249 204 26,2 70 1.5 34
1] 953 184 25,1 206 26.3 69 1.3 33
7 10:10 8.7 235 30 26,3 69 1.5 33
] 10:25 289 249 30,2 26,3 68 1.5 34
g 10:40 30,2 133 30.6 26,9 67 1.3 34
10 10:55 30,3 235 30,6 26,7 66 1.5 335
11 11:10 30,1 25,1 30,2 26,3 66 14 34
2 11:23 30,2 252 30,2 26,7 67 15 335
13 11:40 30,2 23,5 303 274 67 14 34
14 11:53 30,3 25,6 30,2 26,9 67 15 34
15 12:10 30,2 23,5 30,2 26.8 67 15 34
16 12:25 30,1 254 30,1 26.8 66 1.5 34
17 12:40 30,3 254 303 27 66 1.3 35
18 2:55 30,3 25,7 308 272 66 1.3 33
19 13:10 30,7 25,7 308 272 3 1.3 33
20 13:25 30,7 138 30,7 27,7 3 14 33
21 13:40 30,7 25,7 30,7 272 64 1.3 33
22 13:55 30,8 256 308 272 3 1.3 35
23 14:10 306 253 303 2689 66 13 33, s2 encendieron luces
24 14:25 30,2 254 108 26.7 67 1.3 34
235 14:40 103 25,1 204 26.3 67 14 34
26 14:55 184 235 24 26,2 63 1.6 33

334



XIl.  Anexos
Anexo 1.

Método para el calculo de aislamiento térmico de la ropa.

Método para el calculo del aislamiento térmico de la ropa.

Nombre del trabajador

Puesto

Area

Aislamiento térmico de conjuntos predefinidos

Tabla C.1 = Alslamiento térmico para combinaciones habituales de prendas

Ropa de trabajo £ Ropa de use diario L
clo [m’-KW clo m’ - KW
Calzoncillos, mono, calcetines, 0,70 0.110 Braga_s: camisela, panl,a!h'hn corto, 0,30 0.050
zapalos calcetines finos, sandalias
Calzoncillos, camisa, mono, Calzoncillos, camisa de manga
calcetines, zapatos 0,80 0,125 | cona, pantalones ligeros, 0,50 0,080
calcetines finos, zapatos
Calzoncillos, camisa, pantalones, Bragas, combinacion, medias,
bata, calcetines, zapatE: 0.5 0.140 vestido, zapatos 0.70 0.105
Ropa interior de mangas v Ropa interior, camisa, pantalones,
perneras cortas, camisa, 1,00 0.155 calcetines, zpatos 0.70 0110
pantalones, chaqueta, calcetines,
FAPALDS
Ropa interior de mangas v Bragas, camisa, pantalones,
perneras largas, chagueta térmica, 1,20 0,185 | chagueta, calcetines, zapatos 1,00 0,155
calcetines, zapalos
Fopa interior de mangas y Bragas, medias, blusa, falda
perneras cortas, camisa, larga, chaqueta, zapatos
pantalones, chaqueta, chaquetdn y
sobrepantalones con acolchado 1.40 0.220 110 .17
grueso, calcetines, zapatos, gorro,
guantes
Ropa interior de mangas v Ropa interior de manga v
PEIMEras COras, camisa, permeras largas, camisa,
pantalones, chaqueta, chaqueton v 2,00 0,310 | pantalones, jersey de cuello en 'V, 1,30 0,200
sobrepantalones con acolchado chaqueta, calcetines, zapalos
grueso, calcetines, zapalos
Ropa interior de mangas v Ropa interior de manga v
perneras largas, chaqueta y Perneras cortas, camisa,
pantalones térmicos, parka.ccn 2.55 0.395 pantalones, uha]eq.:m chaqueta, 1,50 0230
acolchado grueso, chaquetin v chaquetdn, calcetines, sapatos
sobrepantalones con acolchado
grueso, calcetines, zapalos
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Aislamiento térmico de conjuntos especificos

Tabla C.2 = Aislamiento térmico para prendas y cambios de temperatura operativa optima

Prenda L Cambio de temperatura
clo m - K/W operativa éptima, °C

Ropa interior

Bragas 0,03 0,005 0.2
Calzoncillos de perneras largas 0,10 0016 0,6
Camisetas sin mangas 0,04 0,006 03
Camisetas de manga corta 0,09 0014 0,6
Camiseta de manga larga 0,12 0,019 0.8
Bragas y sujetador 0,03 0,005 0.2
Camisas/blusas

Mangas cortas 0,15 0,023 09
Ligeras, mangas largas 0,20 0,031 1,3
Mormales, mangas largas 0.25 0.039 1.6
De franela, mangas largas 0.30 0,047 1.9
Blusa ligera, mangas largas 0,15 0,023 0.9
Pantalones

Cortos 0,06 0,009 0.4
Ligeros 0.20 0.031 1.3
MNormales 0,25 0,039 16
De franela 0,28 0,043 1.7
Vestidos/Faldas

Faldas hgeras (verano) 0,13 0,023 09
Faldas gruesas (invierno) 0,25 0,039 1.6
Vestidos ligeros, magas cortas 0,20 0,031 1,3
Vestido de invierno, mangas largas 0.40 0,062 23
Monos 0,55 0 085 34
Jerseys

Chalecos sin mangas 0,12 0019 0.8
Jersey fino 0.20 0.031 13
Jersey 0.28 0,043 1.7
Jersey grueso 0,35 0,054 22
Chaguetas

Ligeras, de verano 0,23 0,039 1.6
Chaguetas 0.35 0.054 22
Batas 0,30 0,047 1.9
Muy aislantes, de fieltro

Mono 0,90 0,140 5.6
Pantalones 0,35 0,054 22
Chagqueta 0.40 0,062 25
Chaleco 0,20 0,031 1.3
Ropa de abrigo
Chagqueton 0,60 0,093 37
Cazadora 0,55 0,085 4
Parka 0,70 0,109 43
Pantalones de fieltro 0,55 0,085 34
Varios

Calcetines 0,02 0,003 [IN]
Calcetines gruesos, tobilleros 0,05 0,008 03
Calcetines gruesos, largos 0,10 0,016 0.6
Medias de nildn 0,03 0,005 02
Zapatos (suela fina) 0,02 0,003 [IN]
Zapatos (suela gruesa) 0,04 0,006 03
Botas 0,10 0.016 0.6
Guantes 0,05 0,008 03
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Aislamiento de los asientos para personas que trabajan sentadas

Tabla C.3 = Valores de aislamiento térmico para asientos

Tipo de asiento I, .
clo m- - KW
Silla metalica con asiento de rejilla 0,00 0,00
Taburete de madera 0,01 0,002
Si1lla normal de oficina 0,1 0,016
Sillon de ejecutivo 0,15 0,023

*El valor de la tabla C.3 se puede sumar al valor del aislamiento de la tabla seleccionada

anteriormente (la tabla C.1 0 C.2).
**E| valor del clo se calcula sumando

Valor final de aislamiento de la ropa del trabajador es:

Anexo 2.

Método Rapid Office Strain Assessment.

Método de evaluacion ROSA

Nombre del colaborador
Departamento

Puesto

Tarea

Fecha

Edad

Antigiiedad en el puesto

Tiempo que ocupa el puesto por jornada

Duracién de su jornada laboral
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Silla

@ Tiempo: |

Menos de 1 hora al dia en total o menos de

0 minutos ininterrumpidos en un dia

4 horas al dia er

) minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia

linterrumpida en un dia

f 3 altura del asiento 3 la 3cior

illas flectada

O muy ba

roximadary

Angulo de Ia rodilla < 90

to muy alto. Angulo de la

tacto de

Rodillas fiectadas 90° Asiento muy bajo.

Asiento muy alto. Sin contacto de los pies
aproximadamente Angulo de la rodilla < 90°

Angulo de la rodilla > 90° con el suelo
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profundidad del asiento, indi r e |

adamente 8cm de e

OXIIm:

Aproximadamente 8 cm de espacio entre el Asiento muy largo. Menos de 8 cm de espacio entre Asiento muy corto. Més de 8 cm de espacio entre
asiento y la parte trasera de las rodillas. el asiento y la parte trasera de las rodillas el asiento y la parte trasera de las rodilias.

patl e

.
Espacio insuficiente para La altura del asiento La profundidad dei asiento
las piemas bajo la mesa. no es regulable. no es regulable.
Reposabrazos
reposabrazos. fica

- naut zs
s
-
Codos apoyados en linea con los hombros: Reposabrazos demasiado altos. Reposabrazos demasiado bajos
Los hombros estan relajados Los hombros estén encogidos. Los codos no apoyan sobre ellos.
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Reposabrazos
demasiado separados.

Respaldo

95°°3110@°
Respaldo reciinado entre 95 y 110°
y 3poyo lumbar adecuado.

N

La superficie del reposabrazos es dura
0 estd dafiada.

respaldo,

Ny
¢ 4

Reposabrazos

no ajustables.

Sin apoyo lumbar o apoyo lumbar no
situado en la parte baja de la espaida

Superficie de trabajo demasiado alta
Los hombros estan encogidos

Respaldo reclinado menos
de 95° o més de 110°.

Sin respaldo o respaldo no
utilizado para apoyar la espaida.

Respaldo

no ajustable.
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Periféricos

JPantalla

@ Tiempo: Ind Nto tiemg e emplea fa pantalla

0 menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia

Menos de 1 hora al dia

s y 1 hora ininterrumpida en un dia

nterrumpida en un dia

Respect pantalla fica

borde superior 3 1a altura de los o

€45y 75 cm. de distancia de los ojc

Pantalia a e

Pantalia muy baja (3

Pantalla demasiado

Pantalla demasiado alta
Provoca extension de cuello,

Pantalla muy baja.
30° por debajo del nivel de los ojos.

Pantalla a entre 45 y 75 cm. de distancia
de los ojos y borde superior a la altura de los ojos.

(O Pantalla desviada lateralment

UMentos y no existe un atril o soporte para ellos

ario manejar do

2j0s en la pantalla

O Brillos o refl

- a
Brillos o reflejos
en ia pantalia

Es necesario manejar documentos y no

Pantalla desviada lateraimente.
existe un atril 0 soporte para ellos.

Es necesario girar el cuello.

L. Teléfono
if ) .
NO
al dia en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia
0 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia
errumpida en un dia
Resg teléfono, indi ) Y r €

no con una mano y el cuello en posicion neutral. El teléfono esta cerca (30 cm. 0

Se usan cascos auriculares 0 se usa el teléfono con una mano y el cuello El teiéfono esté lejos.
en posicion neutral. El teléfono estd cerca (30 cm. 0 menos). Amés de 30 cm.
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O El teléfono se sujeta entre el cuello y el hombro

O El teléfono no tiene funcién manes libres

El teléfono no tiene
funcién manos libres.

El teléfono se sujeta entre
¢l cuelio y el hombro.

& Mouse/Ratén
mp en | ia
0 minutos ininterrumpidos en un dia
A y 1 hora ininterrumpida en un dia
Mds de 4 horas al dia o mas de 1 ho nterrumpida en un dia
Respecto al mouse, indi tua na " r re jiente

El mouse esta

El mou

e ha
2003
El mouse esta alineado El mouse no estd alineado con el
con el hombro. hombro o estd lejos del cuerpo.

inZa

4n a diferentes alturas

O El mouse y

al usar el moL

Jro o existen puntos de presionen lam

O Repos

.
Mouse muy pequefio, Requiere El mouse y teclado estan a
diferentes alturas

agarrario con [a mano en pinza.

1

Reposamanos duro o existen puntos de
presién en la mano al usar e mouse.
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&3 Teclado

@ Tiempo. Ind UAr

teclado, 3 SiLU r i

>152
nautas {as ‘
Las mufiecas estan rectas y Las mufiecas estan
los hombros relajados. extendidas mds de 15°
s, indi Jlain
: -
AN (e
LU
| oy 4
Las mufiecas estan desviadas lateraimente Bl teclado estd demasiado alto. Se deben aicanzar objetos alejados Elteciado, o la piataforma sobre
hacia dentro o hacia afuera Los hombros estén encogidos. 0 por encima del nivel de la cabeza Ia que reposa, no son ajustables

Pulsa Volver cuando finalices

Fuente: Ergonautas, Universidad Politécnica de Valencia (2022).
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Anexo 3.
Método Rapid Upper Limb Assessment (RULA).

Método de evaluacion RULA

Nombre del colaborador
Departamento
Puesto

Tarea

Fecha

Edad

Antigiiedad en el puesto
Tiempo que ocupa el puesto por
jornada

Duracion de su jornada laboral

Grupo A. Posicion del brazo y muiieca.

Lado derecho.

Posicion del brazo

Indica el angulo de flexion del brazo del trabajador ¢ selecciona la imagen correspondiente
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Indica o selecciona la imagen, si.. jo ; s @5t tuia

O &l brazo estd rotado o el hombro elevado
O El brazo estd abducido.

(O La carga no esta soportada sdlo por el brazo sino que existe un punto de apoyo

ez tas —er atitas

£l brazo esta rotado o & hombro elevado El brazo esta abducido. Existe un punto de apoyo

Paosicion del antebrazo
Indica el dngulo de flexion del antebrazo del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

El antebrazo esta entre 60 y 100 grados de flexion.
El antebrazo esta flexionado por debajo de 60 grados o per encima de 100 grados

100°
~~ I @5
£l ant=brazo esta entre 60 y 100 grados de flexion. Bl antebrazo esté flexionado por debajo de 60 grados o por encima de 100 grados.

Indica o selecciona la imagen, si...

O El antebrazo cruza |a linea media del cuerpo o realiza una actividad a un lado de éste

gonafftas

El antebrazo cruza |a linea media del cuerpo o realiza una actividad a un lado de éste
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Posicidn de la mufeca
Indica el dngulo de flexion de la muneca del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

La mufieca esta en posicion neutra
La mufieca esta entre 0 y 15 grados de flexion o extension
La mufieca estd flexionada o extendida mds de 15 grades

-15°
15°
La mufieca estd en posicion neutra La mufieca estd entre 0y 15 grados de flexidn o extension. La mufieca esta flexionada o extendida més de 15 grados.

Indica o selecciona la imagen, si...

[ La mufieca estd en desviacion radial o cubital

La murieca estd en desviacion radial o cibial

Indica el angulo de giro de la muneca del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

La mufieca esta en posicion de pronacion o supinacion en rango medio.
La mufieca esta en posicion de pronacion o Supinacion en rango extremo

La mufieca esta en posicion de pronacion o supinacion &n rango medio La mufieca esta en posicion de pronacion o supinacion en rango extremo

Lado izquierdo.

Posicion del brazo

Indica el angulo de flexion del brazo del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

£l brazo estd entre 20 grados de flexion y 20 grados de extension
£l brazo esta entre 27 y 45 grados de flexion o mas de 20 grados de extension

£l brazo esta entre 46 y 90 grados de flexion
€l brazo est flexionado mas de 90 grados

- e} as -er

El brazo estd entre 20 grados de flexion y El brazo esté entre 21 y 45 grados de fiexion £l brazo esté entre 46 y 90 grados de El brazo esta fiexionado mas de 90 grados
20 grados de extension 0 méas de 20 grados oe extension favdn
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Indica o selecciona la imagen, si.. Ji @ estas situa

0 & brazo esta rotado o el hombro elevado
O & brazo esta abducido,

O La carga no esta soportada solo por el brazo sino que existe un punto de apoyo.

~@ef autas
Ed

£l brazo esta rotado o &l hombro elevado. El brazo esta abducido. Existe un punto de apoyo.

Posicion del antebrazo

Indica el angulo de flexién del antebrazo del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

H antebrazo esta entre 60 y 100 grados de flexion.
El antebrazo esta flexionado por debsjo de 60 grados o por encima de 100 grados.

100°
— 8r §$
£l antebrazo estd entre 60 y 100 grados de fiexion. Bl antebrazo esta fiexionado por debajo de 60 grados o por encima de 100 grados.

Indica o selecciona la imagen, si

O El antebrazo cruza la linea media del cuerpo o realiza una actividad a un lado de éste.

gonagias

El antebrazo cruza la linea media del cuerpo o realiza una actividad a un lado de éste.

Posicion de la mufieca

Indica el angulo de flexién de la muneca del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

La mufieca esta en posicion neutra.
La mufieca esta entre 0y 15 grados de flexién o extension.
La mufieca esta flexionada o extendida mas de 15 grados

-15°
15°
L2 mufieca estd en posicién neutra La mufieca estd entre 0 y 15 grados de flexion o extension. La mufieca esté flexionada o extendida mds de 15 grados
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Indica o selecciona la imagen, si..

[ La mufieca esta en desviacién radial o cubital

_el tas

Lg%

estd en desviac

on radial 0 cubtal

Indica el angulo de giro de la muneca del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

La mufieca esta en posicion de pronacion o supinacion en rango medio
La mufieca esta en posicion de pronacion © Supinacion en rango extremao.

La mufieca esta en posicion de pronacion o supinacion en rango medio La mufieca esta en posicion de pronacion o Supinacion en rango extremo

Grupo B. Cuello, tronco v extremidades superiores.

Posicion del cuello

Indica el angulo de flexion del cuello del trabajador o selecciona |a imagen correspondiente

cuello esta flexionado por encima

m m

cuello estad en ext

ion

10°

y 20 grados de g onado por encima o

grados.

Indica o selecciona la imagen, si

O &l cuello est3 lateralizado

uello esta rotado.

0
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Posicion del tronco

Indica el angulo de flexion del tronco del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

Sostura sentada, bien apoyado y con un angulo tronco-caderas >90°
El tronco esta flexionado entre 0 y 20 grados.

El tronco estd flexionado entre 21 y 60 grados

£l tronco esta flexionado mas de 60 grados

20°

el S ~e nagas

Postura sentada, bien apoyado y con un Tronco flexionado entre 0 y 20 grados.

angulo tronco-caderas >90°.

Indica o selecciona la imagen, si... (pueden da

O Tronco rotado

[ Tronco lateralizado.

Tronco rotado.

Posicion de las piemas

Indica la posicidn de las piernas del trabajador o selecciona la imagen correspondiente

El trabajador esta sentado con Ias piemas y pies bien apoyados

=l trabajador esta de pie con el peso del cuerpo distribuido en ambas piemnas y espacio para cambiar de posicion

Los ples no estan blen apoyados o el peso no esta simétricamente distribuido.

= S ~erg

£ trabajador estd sentado con las piemas y pies bien
apoyados.

El trabajador esta de pie con &l peso del cuerpo distribuido en
ambas piernas y espacio para cambiar de posicion

20°
>60°
60°
~e nautas -8 nautas
. v
Tronco flexionado entre 21 y 60 grados. Tronco fiexionado mas de 60 grados
na
Tronco lateraiizado
tas ~erg tas

Sl los pies no estan bien apoyados o si el peso no estd
simétricamente distribuido
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Actividad muscular v fuerzas

Tipo de actividad muscular

Indica el tipo de actividad muscular del trabajac

Actividad estatica, se man

ante mas de un minuto Seguico o es repetitiva
Act

Actividag dinamica, Ia activic

nal y no duradera

Fuerzas ejercidas

estd entre 2

La carga o fuerza esta entre 2 epetitivos
La carga o fuerza es mayor de 10 Kgs. y es aplicada intemitentemente

La carga o fuerzaes m,

gs. y requiere una post

staticaom

Se producen goipes 0 fuerzas bruscas o repentinas

Fuente: Ergonautas, Universidad Politécnica de Valencia (2022).

Anexo 4.
Ecuacién de NIOSH.

Tipo de evaluacion

Indica si la actividad a evaluar estd compuesta de una o varias tareas

Tipo de evaluacion | O Tarea simple O Multi-tarea

B Recuerda...

— La seleccion de la opcion "Multi-tarea’permite evaluar puestos de trabaje en los que el trabajador alterna varias tareas de levantamiento simultaneamente. Se considera que son tareas diferentes el levantamiento de la
misma carga & alturas diferentes, o el cambio de tipo de cargs,

mbios en el tipo de agarre... La estimacion del riesgo ascciade a levantamientos multifase o multitares se realiza mediante el calcule de un indice
compuesto de levantamiento.

Escoge "Tarea simple® para evaluar puestos en los que el trabajador realiza una nica tarea, con levantamiento de carga en la que las condici

nes de levantamiento (alturas, agarres, cargas, frecuencias.. ) permanecen
constantes

Numero de tareas que componen la actividad a evaluar
Indica cuantas tareas diferentes componen |a actividad evaluada. A continuacion una tabla mostrara |z lista de tareas.

Nomero de tareas

B Recuerda...

—Sew

onsidera que son tareas diferentes el levantamiento de la misma carga a alturas diferentes, o el cambio de tipe de carg:
multifase o multitarea se realiza mediante el célculo de un indice compuesto de levantamiento

ambios en el tipe de agarre . La estimacién del riesgo asociado a levantarmientos

Si el trabajador alterna levantamientos de objetos diferentes, las alturas de carga o descarga varian, el dngulo de asimetria cambia... cada case debe ser considerado una tarea diferente.
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Creacidn de tareas

Para modificar el nombre de una tarea edita |a casilla correspondiente

N® de Tarea
1 1-Tarea 1
2 2-Tarea 2
3 3-Tarea 3
4

4A-Tarea 4

¥ Evaluacion

Nombre de la tarea

Cancelar & Aceptar

Introduce los datos necesarios para realizar |a evaluacion

Datos generales de la Evaluacion

Peso Maximo Recomendado

Constante de Carga (LC) 23 v | Kg

Duracion global del levantamienta

Horas: 1 ~ | Minutos: 0 v

Introduccién de datos particulares de las tareas

Selecciona la tarea para la que quieres intreducir informacién

Selecciona la tarea 1-Tarea 1

Introducir datos

Gestion de tareas

Renombrar, crear o eliminar tareas de la evaluacion

& Renombrar

& Debes indicar.

— __ Ia Constante de Carga, que es el peso méximo recomendado en condiciones.
optimas, y que segln Niosh es 23 kg. Cambialo Unicamente en circunstancias
especiales.

Y durante cuanto tiempo se llevan 2 cabo los levantamientes reslizad
considerando todas las tareas si la evaluacion es multi-tarea

3 Borrar
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Editando la tarea
 Volver

1-Tarea 1

Datos particulares de la tarea

Existe control de la carga en el destino (m] ?
Levantamiento llevado a cabo por mas de unapersona = O ? Levantamiento realizado con unasolamano = O ?
Distancias y angulos en el Origen del levantamiento Distancias y angulos en el Destino del levantamiento
Distancia Vertical (V) 75 ~v|ecm | ? Distancia Vertical (V) 75 v, cm  ?
Distancia Horizontal (H) 25 ~|em | ? Distancia Horizontal (H) &3 ~|cm | P
Angulo de Asimetria(A) | 0 v ol ? Angulo de Asimetria (&) | 0 vl ?
Cargay agarre
Peso de la carga 23 v 000 v Kg Tipo de agarre Bueno ~ 7
Tiempos
Levantamientos por minuto <=02 v ?
Tiempo de recuperacion | @ >=72 minutos O >18y <72 minutos O Pausas estandar ?

Condiciones de levantamiento

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

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

El trabajador estd sentado | O

El trabajador estd arrodillado | O

El levantamiento se realiza flexionando |a espalda en lugar de las rodillas | O

El trabajador desplaza lacargamasde 3pases | (O

El trabajador sostiene Ia carga algunos segundos O

El trabajador asciende o desciende sosteniendo lacarga | [J

El trabajador empuja o tira de la carga mas del 10% del tiempo de actividad O
El espacio disponible para el levantamiento es reducido (]

El levantamiento se realiza con ayuda de carretillasopalas | O

La carga es inestable, o su centro de gravedad variable = [

Fuente: Ergonautas, Universidad Politécnica de Valencia (2022).
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Anexo 5.
Herramienta utilizada para aplicar el Quick Exposure Check List (QEC)

QUICK EXPOSURE CHECK (QEC)

QEC ha sido disefiado para:

= Evaluar los cambios de exposicion respecto a los factores de riesgo
musculoesgueléticos de la espalda, hombros, brazos, manos y mufiecas, y
cuello antes y después de una intervencién ergondmica.
= |nvolucrar al profesional (p.e. el evaluador), que lleve a cabo la evaluacidn, v al
trabajador, gquien tiene experiencia directa de la tarea.
* |ndicar cambios en la puntuacidn de la exposicidn tras una intervencidn.
La guia QEC proporciona mas informacidn detallada sobre cada pregunta y los
antecedentes del QEC.

Nambre del trabajador:
Mombre del puesto de trabajo:

Tarea:

Evaluacidn llevada a cabo por:
Fecha:

Hora:

Accion(es) requeridas:
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