3 PERIOR EN HIGIENE Y

O SEGURIDAD EN EL TF



2

:‘j ., Reqguerimient | | e 1d mMAaquind
4‘}0 ub&}yarlﬂngrrrc ge

5. Requerlml tos visuales
Frecuencia y duracién de los movimientos del cuerpo

6.
/. Necesidad de rotacién en diferentes puestos de trabajo
8.

Posibilidad de adoptar diferentes posturas
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PASO 1: DEFINICION DE LA POSTURA PRINCIPAL

Trabajo sobre una
superficie horizontal o
vertical extensa o con

objetos voluminosos

Trabajo al alcance de los
brazos

|| Sentada en De pie con
alto apoyo




®*Postura sentado

Reduccion del gasto energético
o fatiga.

Estabilidad del cuerpo.

Permite realizar trabajos de
precision.

Area de trabajo limitada.
Limitacion en el uso de fuerza.

Riesgo de estar sujeto a una

postura fija durante mucho
tiempo.




punto operativo efinir e

4. PLzilnli Lo altura del plano de trabajo
£} pLsiliile (<15 Greas operativas (¢icic extremi

4. Definir las ‘ . para



1. Campo visual posicién cabeza y cuello

Observacion poco
frecuente con
movimiento de la
cabeza y del tronco

Campo de vision hacia
arriba, solo para
frecuencia ocasional,
siempre que pueda
mover la cabeza vy el
CUerpo

Observacion frecuente
sin movimientode la
cabeza

Campo de vision para
observaciones
ocasionales sin
movimiento del cuerpo

Campo de vision para
observaciones

ocasicnales con giro de

cabeza y tronco.,




Altura del Altura del Altura del Altura del
gﬁgﬁﬁm POSTURA punto plano de gﬁgﬂﬁ;ﬂ POSTURA punto plano de
operativo trabajo operativo trabajo
Fresencia de
. d movimientos
rti?:ijﬁnnd;m : activos del : Plano a la
pmﬂ hrazos \bA o Mds alto gue | Punto de brazo para \ ; Altura del afLira gl
apovados . el codo trabajo "alto” manejar codo .
Doy pequenos
objetos

REQUISITO
OPERATIVO

Altura del
punto
operativo

Altura del
plano de
trabajo

Manejo de
objetos
grandes pero
no muy
voluminosos ni
pesados

Es variable

del tamano
del cbjeto

dependiendo

Plano de
trabajo por
debajo de la

altura del

codo




K 3. Area operativa extremidades
1\] Plano frontal
c

Altura desde el asiento Al

hasta el hombro
Altura de debajo del
asiento hasta la altura A2 730
del 0jo

Anchura maxima de U‘Ebﬂjﬂ

superiores

iR 8 IR ] B 0% B




Plano sagital

Descripcién

Conjunta Eur
{mm)

Altura desde el asiento
hasta el hombro

505

Altura de debajo del asianto
hasta la altura del ojo

Profundidad de la zona de
trabajo recomendada sin
apoyo de los brazos

=]
sin apoyo
brazos

Profundidad de Iz zona de
trabajo recomendada con
apoyo de los brazos

Cl
COon apoyo
brazos

Profundidad maxima de
trabajo

C2

e
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Plano transversal

Descripciéon

Notacién

Conjunta Eur
(mm)

nchura de trabajo
recomendada

Bl

480

anhura maxima de
abajo

B2

1170

Profundidad de |z zona
de trabajo recomendada
sin apoyo de los brazos

(@ |
sin apoyo
brazos

Profundidad de |z zona
de trabajo recomendada
con apoyo de |los brazos

C1
con
apoyo
brazos

Profundidad maxima de
trabajo

C2




\O Rangos 6ptimos (verde), limite (amarillo) y rojo (no recomendable) del
\] movimiento del hombro

O

o\ A
\.—

Extension




4. Area operativa extremidades inferiores

Conjunta Eur

Descripcion Notacion —

Altura del espacio para las
piernas postura sentado
regulable (minima y maxima)

Amin Amax 495-820

Altura del espacic para las
piernas postura sentado no
regulable,

Espacio para las piemas,
profundidad a |a altura de las
rodillas.

Frofundidad del espacio de las
piernas para los pies.

Espacio para el movimiento de
las piernas bajo el asiento
posicidn sentado.

Altura del asiento {(minima y

maxima) Fmin Fmax




745 - 905
210 - 535

Altura del espacio para |as
piernas no regulable.

Profundidad del espacio para
|as piernas a |a altura de las

rodillas

Profundidad del espacio para
las piernas a la altura de los
tohillos.

Espacio para el movimiento de
|a pierna debajo del asiento en
posicidn sentada

Altura de asiento regulable.

Altura del reposapiés
regulable




‘Pos’rurcl de pie con apoyo

® 5El uso del sillin serd alternado con la postura de pie?
® 2Hay espacio suficiente para las piernase?

® 3El apoyo de los pies es en el suelo o en un reposapiés?

Si la respuesta a alguna de estas preguntas es NO, no es
posible que el puesto de trabajo tenga un sillin de apoyo.

Igual que de pie | Depende de |a demanda visual
v si &s regulable o no.

Anchura del espacio para las
790 piernas.

285 Profundidad del ecpacio para
las piernas a |a altura de las
rodillas

570 Profundidad del espacio para
las piernas a la altura de los
tobillos.

630 - 8B40 | ajtura del sillin de apoyo.

0o - 1509 ﬁ.nguln del asiento




K\o ®*Postura de pie
jXJ 1. Campo visual posicién cabeza y cuello

O

® Si el plano de
trabajo no es
regulable, serd
\ necesario regular la
altura del suelo

Requisitos visuales Requisitos visuales Requisitosvisuales
altos o alta precision medios o media bajos 0 baja precision
A: Regulable entre precision C: Regulable entre
1053 - 1584 mm B: Regulable entre 867 — 1105 mm
960 — 1225 mm




3. Area operativa extremidades superiores

Altura mdxima recomendada para la flexion de hombro y de tronco

Notation

A: Minimum reach height 5-
percentile with trunk flexion of
20°

B: Minimum reach height 95-
percentile with trunk flexion of
20°

C: Maximum reach height 5-
percentile with shoulder fiexion
of 80°

D: Maximum reach height 95-
percentile with shoulder flexion
of 80°

These dimensions include the clearance
height of the shoe (30 mm)




Zona de flexion de
“* hombro critica por
encma de 80°




K\O Posturas de flexo-extension o desviacion de muneca

O

® Plano ® Plano vertical:

horizontal: mango tipo

mango vertical pistola

® Condicion 6ptima: g

postura neutral,




4. Area operativa extremidades inferiores

D: Foot space, height 226

E: Foot space, depth 215

These dimensions are based on 95-percentile
user, adding the height of the shoe (30mm) and
tolerance of mobility of the foot (130mm).
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Rangos 6ptimos (verde), limite (amarillo) y rojo (no recomendable) del
movimiento del hombro

Y
(




2TITIVOS




* Disminuir distc

acercando el cuerpo al punto de

trabajo




)

cercano.

v’ Ubicar la carga de forma que se agarre por la

zona que permita mayor acercamiento.
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® Reducir lo repeticion de acciones idéenticas ¢ alta frecuencia.

® Reducir las acciones auxiliares (por ej. cuando se tiene acumulado
material que se debe tomar y posicionar varias veces)



* CONDICION OPTIMA

~/ Qp‘hrrn; ol

Preferir las pausas al final de una hora de trabajo repetitivo.

Evitar colocar pausas antes del descanso para comer. Son inefectivas.

Rotar entre puestos que impliquen movimientos repetitivos con otros que no
requieran uso significativo de las extremidades superiores.



la cabeza y el cuello.
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Deftinir

Definir las

Tomar dimensiones del drea de trabajo

Consultar a los trabajadores sobre requerimientos de fuerza.

@;

1 0. Identificar Factores de riesgo existentes (Resolucién 886 /15)
1. Comparar situacién recomendada con situacién real. (por ejemplo tabla)
1 2. Recomendaciones finales



