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Resumen

Este trabajo de grado presenta un proyecto de investigaciéon en ergonomia y disefio enfocado en
identificar y analizar las relaciones entre las variables de: usuario (Mujeres en el tercer trimestre de
gestacion), producto (componentes del puesto de trabajo tipo oficina) y contexto (puesto de trabajo
tipo oficina) que serviran para la adaptacion del puesto de trabajo tipo oficina para mujeres
embarazadas en el tercer trimestre.

El proyecto consta de tres etapas: recopilacion de informacién, trabajo de campo y resultados. En la
primera etapa de recopilacion de informacidon se definio el problema, la pertinencia y los objetivos
del proyecto. La segunda etapa, el trabajo de campo se encontré dividida en 2 partes: la
caracterizacion de un puesto de trabajo tipo oficina, el disefio de una entrevista y su aplicacion y
andlisis. En la tercera y ultima etapa resultados, se realizé el manual de condiciones ergondmicas de
un puesto de trabajo tipo oficina para mujeres en el tercer trimestre de gestacion.

Palabras clave: Mujer gestante, puesto de trabajo, adaptacion, ergonomia, disefio.

Introduccion

La adaptacion de los puestos de trabajo para mujeres embarazadas en el tercer trimestre es un tema
de gran importancia, ya que durante esta etapa las mujeres pueden experimentar una serie de cambios
fisicos y emocionales que pueden afectar su desempefio laboral y su bienestar en general. Por esta
razon, es fundamental que las empresas y empleadores tomen medidas para garantizar un ambiente
laboral seguro y cdmodo para las mujeres gestantes.

Este proyecto se desarroll6 como requisito para optar al titulo de Disefiador Industrial de la
Universidad Pontificia Bolivariana. Fue desarrollado en el marco de la linea de investigacion en
ergonomia, incluye 3 etapas en las que se desarrollaron actividades de recopilaciéon de informacién,
un trabajo de campo en el cual se caracterizd un puesto de trabajo tipo oficina, se disefi6 una
entrevista, asi como la planeacion para su aplicacion, el analisis y obtencion de resultados.

Este documento da cuenta del proceso y se presenta en el mismo orden de las etapas del proyecto.

1. Planteamiento del problema

La mujer gestante pasa por cambios fisicos y mentales, los cuales suceden de manera gradual pero
continua (Mora, y otros, 2021). En el primer trimestre la mujer presenta nduseas y vomito, cansancio,
dolor de cabeza y aumento de la frecuencia urinaria. En el segundo trimestre se empieza a evidenciar
el aumento de los senos y de la curvatura lumbar hacia al frente, lo cual provoca dolores de espalda
y menos estabilidad en el equilibrio, ademés comienza a presentar dificultad para el alcance de objetos
debido al aumento del didmetro abdominal. Por Gltimo, en el tercer trimestre es mayor la retencion
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de liquidos en el cuerpo, el agotamiento es mayor y se genera una incomodidad en general,
acompafiada de insomnio y dolores musculares. (Mifio, 2017)

Desde la semana 13 de gestacion la mujer inicia un aumento de peso el cual se estabiliza generalmente
en las Gltimas 2 - 3 semanas del embarazo, la ganancia total de peso entre el comienzo y final del
embarazo deberd ser superior al 10% de su peso inicial; en el primer trimestre debe tener un aumento
no inferior al 2,0%, en el segundo trimestre el aumento no debe ser menor al 3,5% y el tercero no
inferior al 4,5%, lo cual equivale en total a un aumento de 11 - 12,5 kg. Parte de este incremento es
debido a las modificaciones fisiolégicas que sufre el cuerpo femenino, solo 3,5 kg corresponde a
depdsitos grasos y el resto lo constituye el feto, Gtero e incremento de volumen plasmatico e
intersticial (Diego, 2013). Debido a estas modificaciones fisioldgicas la mujer sufre cambios
posturales, cambios en el centro de gravedad, cambios constantes del diametro abdominal debido al
aumento de este, cambios en la columna vertebral para estabilizar el centro de gravedad, afectacion
del equilibrio y marcha, entre otros.

En consecuencia, a esta serie de cambios fisiol6gicos que se empiezan a desplegar por el desarrollo
del feto, la mujer comienza a sufrir limitaciones en sus capacidades cotidianas y laborales. Al cuerpo
transformarse y adaptarse a esta nueva etapa la mujer sufre agotamiento, baja en su rendimiento
laboral debido al consumo de energia por el embarazo, limitaciones de fuerza y postura, entre otros y
debido a su estado esta debe tener precauciones y cuidados, los cuales pueden llegar a interferir con
sus funciones laborales. Ademas, surgen molestias que pueden aumentar por las condiciones
existentes en el trabajo, por lo que podria ser necesario realizar adaptaciones en este para facilitar el
desempefio laboral de la mujer gestante. (Mifio, 2017). Un puesto de trabajo incomodo dafia el
organismo, afecta la productividad y la calidad del trabajo y provoca mal humor, pero no podemos
abandonarlo. (Mondelo, Gregori, Blasco, & Barrau, 1998)

El mal disefio de un puesto de trabajo provoca contratiempos, genera dolores cervicales, lumbares,
de hombros, de cabeza, de varices, accidentes, baja productividad, mala calidad de los productos,
absentismo sin explicacion o simple apatia por el trabajo (Mondelo, Gregori, Blasco, & Barrau, 1998),
consecuencias que surgen aun sin considerar la serie de cambios fisiol6gicos y limitaciones que
atraviesa la mujer durante su proceso de gestacion. Es fundamental que se adapten las actividades a
las capacidades y limitaciones de los usuarios, y no que esto sea al revés, pues en la mayoria de los
casos los espacios y objetos no se ajustan a las necesidades antropométricas de su usuario. Las
personas con mucha frecuencia deben, aunque a veces inconscientemente, adaptarse fisicamente para
integrarse a los sistemas, golpedndose, estirindose, encogiéndose, agachandose... (Mondelo,
Gregori, Blasco, & Barrau, 1998)

Los disefiadores de maquinas, puestos, espacios, productos, envases, tienen muy claros los conceptos
de la mecénica, del disefio como arte, de la estética, pero algunos tienen poco o nada claras las ideas
sobre las relaciones entre los puestos de trabajo (espacios y dimensiones, usabilidad de las
herramientas, esfuerzos fisicos...) y las personas, la antropometria y la biomecénica. Incluso, en
ocasiones, se encuentran disefios de puestos de trabajo en los cuales sus proyectistas han creido haber
aplicado conceptos ergonémicos, cuando realmente no ha sido asi o los han aplicado mal. (Mondelo,
Gregori, Blasco, & Barrau, 1998)
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Conforme el embarazo avanza se vuelve de mayor cuidado, por lo que la madre gestante puede estar
expuesta a riesgos laborales que es necesario tenerlos presentes. Es importante resaltar que el
embarazo no es una enfermedad, es un proceso fisioldgico normal el cual es compatible con el trabajo
(Ramirez, 2022) Un trabajo en malas condiciones puede afectar la fertilidad o el embarazo y es ahi
donde el trabajo comienza a ser un riesgo para la madre. Existen factores de riesgo laborales y
especificos que pueden influir en el embarazo y la lactancia, como el estar en posicion bipeda o
sentada por mas de 6-8 horas, actividades nocturnas, subir o bajar escaleras constantemente, entre
otros (Ramirez, 2022)

2. Pregunta de investigacion

¢Cudles son los criterios de adaptacion del puesto de trabajo para la mujer gestante en funcion de los
cambios fisicos de su cuerpo durante el proceso, desde la perspectiva de la ergonomia y la disciplina
proyectual?

3. Objetivos
3.1.  Objetivo General

Definir un listado de criterios de adaptacion para el puesto de trabajo de mujeres gestantes en funcion
de los cambios fisicos de su cuerpo durante el proceso de gestacion, de manera que permita al
empleador el desarrollo de un espacio de trabajo adecuado para la mujer embarazada desde la
perspectiva de la ergonomia y el disefio.

3.2. Objetivos especificos

- Elaborar un marco tedrico sobre la mujer gestante y el puesto de trabajo como una guia de
seguimiento de informacion obtenida e investigaciones realizadas.

- Caracterizar un puesto de trabajo tipo oficina desde una mirada ergonémica para la
identificacion de categorias de andlisis.

- Aplicar una entrevista a un grupo de mujeres embarazadas que permita el reconocimiento
de las condiciones de su puesto de trabajo y la percepcion que tienen de este, como prueba
piloto para el disefio de una lista de verificacion.

- Disefiar un manual de condiciones ergondmicas de un puesto de trabajo de oficina para
mujeres en el tercer trimestre de gestacion, que permita al empleador la valoracién del nivel
de adaptacion a este grupo de usuarias.
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4. Marco teérico
4.1. La mujer gestante
4.1.1. Etapasy caracteristicas del embarazo

La mujer gestante durante el embarazo pasa por tres trimestres, en donde empieza a experimentar
cambios que dependen de la semana y trimestre en que se encuentre. Estos cambios limitan a la mujer
en sus capacidades cotidianas y laborales.

Durante el primer trimestre la mujer gestante presenta aumento de la frecuencia cardiaca y
respiratoria, nauseas y vomito, dolor de cabeza, fatiga y aumento de la frecuencia urinaria. En el
segundo trimestre se genera aumento de la lordosis lumbar (aumento de la curvatura lumbar hacia
delante) esta ocasiona laxitud ligamentosa provocando dolores de espalda y afectando el equilibrio
haciendo que la mujer gestante tenga menos estabilidad. Aumentan los senos, se genera un menor
alcance de la mano debido al aumento del volumen abdominal, retraso en el vaciamiento gastrico,
estrefiimiento, mareos y algunos desmayos cuando trabaja en un entorno caluroso o de pie de forma
prolongada. En el Gltimo trimestre empieza a tener fatigas mas pronunciadas y evidentes, aparece el
insomnio, empieza a tener dolores musculares acentuando la frecuencia urinaria o problemas de
incontinencia producto del crecimiento del feto, aumenta de retencion de liquidos y se le hinchan los
pies (edemas periféricos). (Mifio, 2017)

Estos cambios son factores hormonales que traen consecuencias fisicas y metabdlicas. Cuando el feto
empieza aumentar de peso las estructuras placentarias en el sexto mes de gestacion incrementan las
posibilidades de riesgos de desprendimiento de placenta, aborto espontaneo ante exposiciones a
choques y vibraciones globales del cuerpo.

4.1.2. Cambios fisicos anatomicos

Uno de los cambios mas significativos del embarazo ocurre a nivel cardiovascular, en particular el
volumen sanguineo se incrementa significativamente. Este aumento inicia alrededor de la semana 6
de gestacion y alcanza un volumen que va desde aproximadamente 4,700 ml a 5,200 ml para la
semana 32 de gestacién. Junto con la expansién de volumen plasmatico existe ademas una
redistribucion del flujo sanguineo, la cantidad de sangre enviada hacia el Gtero y la placenta consiste
en un 25% del gasto cardiaco durante la gestacion. A nivel cardiaco existe un aumento del gasto
cardiaco (el volumen de sangre que expulsa el ventriculo izquierdo en cada minuto), este incremento
llega a ser de hasta 50% entre la semana 16 y 20 de embarazo (de 4.6 L/min hasta 8.7 L/min). La
frecuencia cardiaca materna aumenta en etapas tempranas del embarazo y se mantiene constante en
el tercer trimestre, durante el cual alcanza un aumento de aproximadamente 12-20 latidos por minuto
con respecto a los valores previos.

La disminucion de las resistencias vasculares periféricas por efecto hormonal es uno de los cambios
adaptativos méas importantes que ocurren en el cuerpo de la mujer durante el embarazo, la reduccion
de la tension arterial media trae como consecuencia una mayor activacion del SRAA que favorece la
retencion de sodio y una mayor expansion del volumen plasmatico8,9. En relacion con todos estos
cambios, los rifiones incrementan su tamario alrededor de un 30% y pueden alargarse entre 1y 1.5
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cm por el aumento del volumen vascular e intersticial; sin embargo, la hidronefrosis fisiol6gica (que
se presenta en aproximadamente el 80% de las mujeres embarazadas) puede también contribuir a este
aumento del tamafio renal; esta hidronefrosis ocurre como consecuencia de la relajacién del musculo
liso ureteral, pero también al efecto mecénico compresivo que ejerce el Utero sobre los uréteres en
especial en el derecho.

El metabolismo materno experimenta cambios sustanciales durante el embarazo; al inicio se puede
observar un estado anabolico en la madre con un aumento en las reservas de grasa y pequefios
aumentos en la sensibilidad a la insulina. las mujeres embarazadas requieren un aumento en el
consumo de proteinas durante el embarazo, ya que los aminoécidos resultantes de su catabolismo son
transportados activamente a través de la placenta, por lo que el catabolismo proteico disminuye
progresivamente a la vez que las reservas lipidicas se emplean como principal fuente de energia.

Los cambios gue ocurren en el sistema inmunoldgico materno, aqui es muy importante recordar que
el desarrollo de un nuevo ser genéticamente diferente (semialogénico) al organismo materno
presupone que debe existir un mecanismo de “tolerancia” inmunolédgica para evitar que el sistema
inmunoldgico de la madre “ataque” al organismo del feto en desarrollo. Se ha propuesto que existen
tres etapas durante el embarazo; en la primera etapa (1er trimestre) existe una importante inflamacion
local a nivel de endometrio que es importante para que ocurra la implantacién y la correcta formacion
de la placenta; en el segundo trimestre existe un estado antinflamatorio con un predominio de la
respuesta Th2 de los linfocitos, y finalmente durante el tercer trimestre nuevamente existe otra fase
de inflamacién mediada por una respuesta linfocitica Thl que resulta importante para el inicio y
progresion del trabajo de parto.

4.1.3. Cambios fisicos antropométricos

Durante el embarazo la mujer gestante atraviesa cambios en sus dimensiones que la afectan segun
pasan las semanas de gestacion. Empieza a ganar peso corporal debido al crecimiento del feto y al
aumento de liquidos corporales y depdsitos grasos, sobrecargando de manera creciente los musculos
y las articulaciones corporales, llegando a tener hasta un 18,5% de peso adicional.

\ ¢ b ,j 7
‘,' % S 1o~ 4 Y
Figura 1. Etapas del embarazo por semana

En el transcurso del embarazo se produce un aumento en el nivel de la hormona denominada relaxina,
esta hormona permite que los tejidos conectivos se expandan y disminuya la rigidez de los ligamentos,
provocando que las articulaciones se vuelvan menos estables y sean mas susceptibles a lesiones.
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También se presentan cambios en el centro de gravedad causado por el crecimiento mamario, uterino
y fetal, generando un desplazamiento de este hacia adelante, el desplazamiento promedio del centro
de gravedad en posicion erguida es de 1,2 mm por semana de gestacion (Latonda, y otros, 2004) y en
cuanto a la profundidad del abdomen este aumenta un promedio de 0.38 cm cada semana. Ademas,
se ve afectado el alcance de los brazos debido a la prominencia del abdomen, a medida que avanza la
gestacion. Estos cambios generados pueden ocasionar fatiga, incomodidad y aumento potencial de
trastornos musculoesqueléticos.

@ Centro de gravedad

Mujer no Mujer embarazada Mujer embarazada
embarazada Curvatura lumbar Curvatura lumbar
normal corregida

Fuente: Nature | Grafico: Gracia Pablos
Figura 2. Cambios en el centro de gravedad

Por ende, una mujer de percentil 50 en el sexto mes de gestacion tendra un desplazamiento del
abdomen hacia la parte frontal del cuerpo de unos 15 cm y requerira elevar la superficie de trabajo 17
cm por encima de la parte media de los musculos. Estos cambios también reducen el alcance maximo
efectivo y pueden requerir elevar la superficie de trabajo por encima del abdomen en posicion sedente.
(Latonda, y otros, 2004) Debido a esto cambios antropométricos la mujer en su postura de trabajo
modificada se encuentra méas alejada de la superficie de trabajo, ademéas, aumenta la distancia
horizontal entre las caderas o los tobillos del pie y el borde de la mesa, y la posicion de las caderas
esta més retrasada respecto a los pies.

SISTEMARRARG %

Q- |ESTOMAGO

.| INTESTINO
DELGADO

4 jvena—{

Figura 3. Cambios internos de la mujer
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4.1.4. Cambios fisicos biomecanicos

La biomecanica de la mujer gestante es afectada conforme avanza la gestacion, por lo que el cuerpo
se ve comprometido mediante avanzan las semanas. La fuerza muscular afecta a la mujer y estudios
indican que disminuye la fuerza de agarre de la mano, disminuye la fuerza maxima de empuje/arrastre
estando sentada y de pie. También se ha demostrado una mayor dificultad para levantarse del asiento
durante el embarazo, debido al estiramiento de la pared abdominal y la consiguiente ineficiencia de
los masculos abdominales. Los cambios en las dimensiones corporales y en la fuerza muscular
modifican las posturas y la aplicacion de fuerza durante el embarazo. Los cambios posturales con la
aplicacion de fuerza pueden generar una interaccion diferente, la disminucion de la fuerza maxima
para empujar/arrastrar puede ser afectada a la menor fuerza muscular, pero también puede ser debido
a la incapacidad de la mujer gestante de adoptar una postura adecuada para poder generar la fuerza
necesaria. (Latonda, y otros, 2004)

La prominencia abdominal obliga a la mujer gestante a manejar los objetos cada vez mas lejos del
cuerpo, generando asi una sobrecarga en los brazos, hombros y la zona lumbar de la espalda. Es
especialmente peligroso manejar cargas lejos del raquis durante el embarazo, debido a que los
musculos y ligamentos de la mujer ya estan siendo estresados mas de lo normal y las articulaciones
son menos estables.

El trastorno del tunel carpiano es un trastorno que aparece en el 28% de las mujeres embarazadas, el
origen es la retencion de liquidos que puede comprimir el nervio mediano a su paso por el tinel
carpiano de la mufieca. Es evidente que las tareas que requieren posturas forzadas estaticas,
movimientos repetitivos y/o la aplicacion de fuerza con la mano, estan relacionados con su desarrollo
y pueden agravar los sintomas, por lo que disminuye la tolerancia a dichas tareas. (Latonda, y otros,
2004)

La postura al ser modificada y los cambios en el centro de gravedad alteran el movimiento de rotacion
(momento). Por otra parte, el aumento de la carga lumbar causada por el aumento de la masa del
tronco es mayor durante la flexién que en posicion erguida.

La mujer gestante entre la semana 10 y la 40 aumenta la flexion del tronco y la elevacion del brazo.
Ademas, la adaptacion postural aumente la carga del sistema musculoesquelético, por lo que la
reaccion en las articulaciones de las caderas aumenta un promedio de 52 Nm (la carga en la semana
40 es 2,8 veces la carga de la semana 10). Los esfuerzos fisicos como levantamientos, descensos,
empujes, arrates y transporte de cargas pueden aumentar notablemente la presion intraabdominal,
aunque no esta claro el impacto de estos esfuerzos en el flujo sanguineo placentario de los humanos.
(Latonda, y otros, 2004)

En cuanto a la manipulacién manual de cargas por parte de la mujer gestantes se sefiala que el manejo
mayo a 10-11 kg de peso supone un riesgo para la mujer y su descendencia. Florack et al (1993)
detecta que el trabajo con una gran carga biomecanica aumenta el riesgo de aborto espontaneo, y
sefialan que la causa principal apunta mas hacia el trabajo que implica posturas inclinadas que hacia
el que implica levantamiento de cargas. El riesgo de tener un nifio pequefio para la edad gestacional
aumenta para las mujeres que se ponen en cuclillas >5h/dia.
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4.1.4.1. Posturas en el embarazo

“La mujer experimenta un aumento de peso durante la gestacion normal, al término de ésta el aumento
normal es en promedio de unos 11 kg, produciéndose la mayor parte de este en los dos Ultimos
trimestres. De ese peso, 3180 gramos corresponden al feto y 1800 gramos al liquido amniotico, la
placenta y las membranas fetales. EI Utero aumenta unos 900 gramos y las mamas otros 900 gramos,
guedando en promedio un aumento de 4100 gramos aproximadamente que corresponden al aumento
de peso del cuerpo de la mujer. De esos 4100 gramos, unos 2700 se deben a la retencién de liquido y
los 1400 gramos restantes dependen en general del mayor depoésito de grasa. Tal incremento de peso
es Unico porque estd principalmente localizado en el tronco. El incremento del peso en la region
anterior del tronco conlleva maltiples cambios posturales adaptativos ante esa nueva situacion que
enfrenta el cuerpo” (Ferrera, 2013)

Los cambios posturales que se deben adoptar durante el periodo de gestacién varian dependiendo el
curso y la evolucién normal del mismo; estas normas pretenden evitar que la columna se sobrecargue
en el area dorso lumbar y la gestante pueda tener mayor movilidad y confianza durante el mismo.

a) Posicion de pie

- Tratar de mantener un pie elevado y apoyado sobre un escalén u objeto
- Alternando pies

b) Al caminar

- Cabeza erguida, hombros relajados y evitar zapatos de tacon alto o totalmente planos
¢) Posicion de sentado

- Espalda recta, apoyada en el respaldo

- Buen apoyo lumbar con un cojin

- Brazos en reposabrazos o sobre los muslos

- Pies apoyados en el suelo

d) Al levantarse y sentarse

- Ayudarse con los brazos utilizando los reposabrazos

- Inclinarse ligeramente hacia delante

- Retrasar la extremidad inferior dominante para empuje

- Sentarse de forma contraria

4.2.  Puesto de trabajo

De acuerdo con el Concepto 023581 de 2021 Departamento Administrativo de la Funcion Pablica se
define como puesto de trabajo, en principio, al espacio fisico donde se realiza una actividad laboral.
No obstante, algunos oficios no cuentan con un lugar concreto en donde se lleven a cabo las tareas
labores, por lo que, el concepto de trabajo también hace alusion a la actividad en si misma.

En los ultimos afios se ha generado una revolucién entorno a la definicion de lo que es un puesto de
trabajo. Pues el surgimiento de nuevas tecnologias permite que cada vez se desarrollen nuevas
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modalidades de trabajo (teletrabajo). Se trata de tareas que se ejecutan por medio de un computador
de mesa o portétil, por lo que se vuelve irrelevante el sitio de trabajo y pasa a tener mayor importancia
la tarea a realizar. (Ferrer, 2013)

En general un puesto de trabajo es el espacio en que un individuo lleva a cabo sus actividades
laborales, esto es también conocido como estacion o lugar de trabajo. A demas es deber y obligacion
de la entidad u organismo del Estado, asignar un puesto de trabajo a los empleados publicos, asi como
los demaés elementos de trabajo que se requieran para el desarrollo de las funciones propias del cargo
y las demas responsabilidades asignadas. (Vergara, 2021)

4.2.1. Componentes del puesto de trabajo

Se debe disponer de todos los elementos necesarios en el lugar de trabajo, con el fin de asegurar un
ambiente de comodidad que rija como un aspecto fundamental. La ergonomia en el entorno de oficina,
en la actualidad, ha experimentado un cambio significativo al evolucionar de un atributo considerado
casi como un lujo a transformarse en una necesidad para las organizaciones.

“La concepcion del espacio de trabajo en la actualidad persigue incorporar las directrices de la
ergonomia, con el fin de que el puesto de trabajo se adapte a las caracteristicas del trabajo del
empleado. En este sentido, en la oficina el disefio ergondémico se centra en proyectar puestos de
trabajo que eviten forzar una postura que pueda acarrear problemas de salud. Las lesiones mas
comunes por ello suelen estar relacionados con la falta de movilidad del cuerpo, las posturas
inadecuadas de cuello y espalda, asi como de la utilizacion de sillas no adecuadas. Algunos de los
aspectos mas importantes que deben reunir los puestos de trabajo en oficina son” (equone, s.f.):

“Una silla ergonémica debe entenderse como una herramienta de trabajo. Teniendo en
cuenta que la jornada laboral normal suele ser de 8, 9 o 10 horas diarias, el hecho de estar
sentado en una silla que no esté acondicionada puede provocar lesiones fisicas, llegando en
los casos mas graves a provocar la necesidad de acudir a un médico o fisioterapeuta para su
tratamiento.

- Las mesas de oficina en la actualidad también han tomado gran consideraciéon con la
ergonomia. En el mismo momento del disefio de mobiliario de oficina, se tienen en cuenta
los aspectos necesarios para cubrir las recomendaciones para un puesto de trabajo
ergonémico.

- Las pantallas de ordenador son otro aspecto clave para el cuidado de la vista. En ocasiones,
una de las consecuencias mas comunes del trabajo en la oficina es la fatiga visual, unida con
una posible adopcion de mala postura, lo que puede derivar en problemas mayores. Por eso,
disefiar un puesto de trabajo ergonémico que contemple no solamente el buen estado del
hardware, sino también de su colocacién a la altura de los 0jos, es el paso previo gque todas
las empresas deben acometer para velar por la salud de sus trabajadores. Hay que atender a
aspectos como el contraste de la pantalla, la situacion cercana a una ventana, que puede
provocar reflejos o desvelos con la luminosidad, la correcta colocacion de la silla, asi como
la estabilidad de la imagen, de forma que, si la pantalla ofrece una imagen borrosa, lo mas
conveniente es desecharla.” (equone, s.f.)
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4.2.2. Meétodos de evaluacion del puesto de trabajo

“Los métodos de evaluacion ergonomica permite identificar y valorar los factores de riesgo que se
puedan presentar en un puesto de trabajo para, posteriormente, en base a los resultados obtenidos,
plantear opciones de redisefio que reduzcan el riesgo y lo sitlen en niveles aceptables de exposicion
para el trabajador. La exposicion al riesgo de un trabajador en un puesto de trabajo depende de la
amplitud del riesgo al que se expone, de la frecuencia del riesgo y de su duracion. Dicha informacion
es posible obtenerla mediante métodos de evaluacion ergondmica, cuya aplicacion resulta sencilla,
frente a otras técnicas mas complejas o que requieren conocimientos mas especificos o instrumentos
de medida no siempre al alcance de los ergdnomos, como por ejemplo la medicion del consumo de
oxigeno, de la frecuencia cardiaca, de la fuerza soportada por el disco intervertebral L5/S1 (unién
lumbosacral), del consumo metabolico, el uso de electromidgrafos (EMG), etc”. (Diego Mas, 2015)

4.2.2.1. Método Renault

El método Renault, desarrollado por la compafiia automotriz francesa del mismo nombre, es una
técnica de resolucion de problemas que se enfoca en la mejora de las condiciones de trabajo. “Este
método pretende optimizar el puesto, permite comparar diversas soluciones y elegir una de ellas,
permite mejorar los puestos priorizando sus aspectos mas inadecuados y, por Gltimo, permite actuar
sobre la concepcion de las instalaciones y del producto. En concreto, los objetivos prioritarios del
método RENAULT son los siguientes: mejorar la seguridad y el entorno, disminuir la carga de trabajo
fisica y nerviosa, reducir la presion de trabajo repetitivo o en cadena y crear una proporcion creciente
de puestos de trabajo de contenido elevado.” (Pons)

Una de las caracteristicas principales del método Renault para un puesto de trabajo ergonémico es su
enfoque participativo y colaborativo, "En la aplicacion del método Renault, se involucra a los
trabajadores y a los diferentes departamentos de la empresa en la identificacion y analisis de los
riesgos ergonomicos, lo que permite una mayor precision y efectividad en la resolucion de los
problemas”. (INSHT, 2019)

El método Renault para la ergonomia en los puestos de trabajo es su enfoque sistematico "Utiliza una
serie de herramientas y técnicas especificas, como la observacion directa, los cuestionarios, los
registros de tiempos y movimientos, y las mediciones biomecanicas, para identificar y analizar los
riesgos ergonémicos en el puesto de trabajo". (INSHT, 2019)

4.2.2.2. Método EWA

“El método EWA es desarrollado en 1989 por el Instituto Finlandés de Salud Ocupacional para
disefiar puestos de trabajo y tareas seguras, saludables y productivas. Para ello se basa en la fisiologia
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del trabajo, la biomecénica ocupacional, la psicologia de la informacién, la higiene industrial y el
modelo socio técnico de la organizacion de trabajo”. (Beneite)

“El método EWA es un instrumento que permite tener una vision de cual es la situacion de un puesto
de trabajo. En concreto su objetivo es disefiar puestos de trabajo y tareas seguros, saludables y
productivos; para ello se basa en: la fisiologia de trabajo, la biomecénica ocupacional, la psicologia
de la informacion, la higiene industrial y el modelo sociotécnico de la organizacion de trabajo. Parte
de las recomendaciones y objetivos generales para trabajar con seguridad y salud (por ejemplo, de las
convenciones de la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT)”. (Pons)

“La base del andlisis ergonémico del puesto de trabajo (EWA) consiste en una descripcion metddica
y cuidadosa de la tarea o puesto de trabajo para lo que se utilizan observaciones y entrevistas, a fin
de obtener la informacion necesaria. En algunos casos, se necesitan instrumentos simples de
medicion”. (Girén, 2010)

4.2.2.3. Método ANACT

El método ANACT es un enfoque sistematico que implica a los trabajadores en todo el proceso de
evaluacion de las condiciones de trabajo. El objetivo principal del método ANACT es prevenir
problemas de salud y seguridad en el trabajo a través de la identificacién y eliminacién de posibles
riesgos y factores de estrés.

“Se trata de un instrumento para el analisis y para la accion sobre las condiciones de trabajo, con el
objetivo de comprender y actuar sobre ellas, permite evaluar una situacion e identificar las causas que
han conducido a esta situacion. Este método de analisis permite reunir en etapas sucesivas las
informaciones necesarias para el diagnostico. Las informaciones que se han de recoger son de
naturaleza diversa; algunas son datos objetivos, otras se refieren a opiniones; en ocasiones estas
fuentes son dispares lo que obliga a su confrontacion. En algunos casos se requiere la intervencion de
un experto”. (Pons)

Por otro lado, en este método “primero se realiza un analisis global, de toda la empresa, y entonces
se pasa al analisis de un puesto de trabajo concreto. EI método ANACT se compone de dos
instrumentos distintos pero complementarios. El primer instrumento titulado método de analisis y
diagnostico ofrece a la vez un procedimiento para analizar las situaciones de trabajo y varias fichas
técnicas de cuadros o cuestionarios que permitiran proceder a este andlisis. En esta parte el material,
para ser realmente eficaz, debe ser adaptado. Por ejemplo, ciertas cuestiones relativas al trabajo en un
taller de fabricacion deberan ser ligeramente adaptadas para el analisis de una oficina, ya que las
informaciones que deben recogerse no tienen la misma importancia para todas las empresas

El segundo es una especie de pequefia biblioteca que proporciona una vision rapida sobre los
principales problemas encontrados en el trabajo diario, asi como la informacion elemental que permite
entrar rapidamente en vias de solucion. Son conocimientos sobre la organizacion del trabajo y sobre
los principales inconvenientes encontrados en los lugares de trabajo, asi como referencias en materia
de normas, legislacion y direcciones utiles que cada uno podra completar a su voluntad”. (Pons)
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4.2.2.4. Planteamiento de Pedro Mondelo

El planteamiento de Pedro Mondelo se enfoca en el anélisis y la mejora de los movimientos y posturas
del trabajador. Este planteamiento busca mejorar la eficiencia y la productividad del trabajador, asi
como prevenir lesiones y enfermedades ocupacionales.

El planteamiento de Pedro Mondelo se basa en tres fases principales: analisis, disefio y validacion.
En la fase de andlisis, se estudia detalladamente el puesto de trabajo, se observan los movimientos
del trabajador y se identifican los problemas ergondémicos. En la fase de disefio, se proponen
soluciones y se aplican las mejoras necesarias. Finalmente, en la fase de validacion, se verifica que
las mejoras propuestas se hayan implementado correctamente y se evalla su efectividad.

Una de las principales caracteristicas del planteamiento de Mondelo es su enfoque participativo, ya
gue involucra al trabajador en todo el proceso de analisis y disefio, lo que permite tener en cuenta su
percepcion y experiencia en el puesto de trabajo. Ademas, este planteamiento también considera el
entorno laboral, las herramientas y maquinarias utilizadas, y la organizacion del trabajo.

Autores como Bao, Arjona y Gonzalez destacan la efectividad del planteamiento de Pedro Mondelo
en la prevencion de lesiones musculoesqueléticas y en la mejora de la calidad de vida laboral de los
trabajadores. Segun Bao, "el planteamiento Mondelo ha demostrado ser eficaz para reducir el dolor
y la fatiga muscular en trabajadores de distintos sectores industriales” (Bao et al., 2016). Por otro
lado, Fuentes y Merino sefialan que el planteamiento de Mondelo es Util para la prevencion de lesiones
en trabajos sedentarios, ya que "permite identificar y solucionar los problemas ergondmicos de los
trabajadores que pasan largas horas sentados en un mismo puesto de trabajo" (Fuentes y Merino,
2015).

El planteamiento de Pedro Mondelo también ha sido destacado por su enfoque en la prevencién de
enfermedades laborales, como la fatiga mental. Segin Arjona, "el planteamiento Mondelo es capaz
de reducir el estrés y la fatiga mental de los trabajadores, lo que a su vez mejora la productividad y la
eficiencia laboral” (Arjona, 2017).

4.2.3. Antropometria en el puesto de trabajo

“Las dimensiones humanas, sus movimientos y tiempos, deben primar para determinar las
dimensiones del puesto” (Mondelo, Gregori, Blasco, & Barrau, 1998).
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Debido a las diferentes posturas que puede tomar el cuerpo y los cambios constantes de este, es
entendible que las dimensiones del cuerpo humano sean numerosas, pero para disefiar un puesto de
trabajo especifico, solo deben tenerse en cuenta las necesidades para el mismo. “Un ejemplo claro es
gue si vamos a disefiar un puesto de trabajo en donde vamos a estar sentados no es necesario tener en
cuenta la estatura, y aungue esta medida puede ser importante en otro contexto para este es una medida
irrelevante. Antes de comenzar a efectuar las mediciones se deben analizar con rigor las medidas
antropomeétricas que se quieran tomar, pues su cantidad guarda relacién con la viabilidad econémica
del estudio, mientras que, si se obvia una medida relevante para un disefio, su carencia hard imposible
una solucidn satisfactoria” (Mondelo, Gregori, Blasco, & Barrau, 1998).

Hay exigencias que es imprescindible considerar antes de tomar decisiones sobre las relaciones que
vinculan las dimensiones del cuerpo humano con las del entorno, con el fin de lograr una correcta
compatibilidad. Para las mediciones antropométricas existen metodologias que garantizan
homogeneidad y precision adecuadas. A la hora de tomar medidas es necesario referenciar los puntos
antropométricos. “La PAA exige los siguientes requisitos: de pie con los talones unidos y el cuerpo
perpendicular al suelo, recostados los glateos y la espalda a un plano imaginario perpendicular al
suelo; los brazos descansando verticalmente a ambos lados del cuerpo con las manos extendidas, los
hombros relajados, sin hundir el pecho, y con la cabeza en la posicion del plano de Frankfort, que
consiste en la adoptada de manera que un plano horizontal imaginario pase tangencialmente por el
borde superior del conducto auditivo externo y por el pliegue del parpado inferior del ojo”(Mondelo,
Gregori, Blasco, & Barrau, 1998).

4.2.3.1. Principio de disefio para un intervalo ajustable

Disefar para que el usuario pueda ajustar su puesto de trabajo a sus condiciones es lo ideal, pero es
el disefio mas caro por los mecanismos de ajuste que tendria. El objetivo es definir los limites de los
intervalos que tendria cada dimensidn a la que se quiere ajustar. (Mondelo, Gregori, Blasco, & Barrau,
1998). Esto cambia si la poblacién aumenta y se es muy numerosa, pues es imposible, en cuanto
economia y practicidad medir a todos los individuos que la componen. Poder contar con los datos
antropométricos fiables es lo ideal. En primer lugar, las dimensiones antropométricas del cuerpo
humano en una poblacion numerosa adoptan una distribucién aproximadamente normal. Esto es lo
suficientemente preciso para disefiar el puesto de trabajo.

En caso de no tener la informacion antropométrica adecuada se parte de una muestra representativa
de la poblacion para la que se quiere disefiar, para lo cual es necesario previamente determinar el
tamafio de la muestra y las caracteristicas que deben tener los sujetos de seleccion. El tamafio de la
muestra dependera de los propdsitos estadisticos. Por lo que se maneja una expresion que determina
el tamafio de muestra, segun se necesite conocer la desviaciéon estandar, media o un percentil
especifico. N = (k o’ / €)2, donde N: es el tamafio de la muestra, ¢’: es la desviacion estandar estimada
y e: es el grado de precision.

Pag. 15



4.2.3.2. La antropometria dindmica en las zonas del puesto de trabajo

El mejor disefio de un puesto de trabajo es el disefio que le permita a las personas ser libres, en
donde puedan modificar las posturas que realizan durante las jornadas laborales, no tienen que
abandonar sus espacios para mantener una la comodidad. Se sabe que el cuerpo esté en constante
movimiento, por lo que hacer estudios estaticos no va a tener mucha relevancia.

“El ser humano es el elemento méas importante de cualquier sistema P-M, pero a la vez es el més frégil
y caro (caro en su doble acepcidn: costoso y querido). Es, pues, mucho mas econémico tener en cuenta
a la persona en el disefio de los puestos de trabajo que ignorarla. Las dimensiones humanas, sus
movimientos y tiempos, deben primar para determinar las dimensiones del puesto”. (Mondelo,
Gregori, Blasco, & Barrau, 1998)

Si hablo de un ejemplo donde se permita visualizar seria, “el punto mas distante de un panel de
mandos al cual debe acceder una operadora de central telefénica frente a ella no debe estar a una
distancia mayor que el alcance maximo de su brazo tendido hacia delante sin esfuerzo, con la espalda
recostada en el respaldo del asiento. Es decir, el lugar mas alejado donde debe instalarse un botén de
mando lo determina la longitud del brazo de la persona tendido hacia delante; pero, ademas, si este
botdn debe ser accionado con determinada frecuencia, digamos diez veces por minuto, tampoco éste
sera el sitio idoneo para colocar el botdn, sino bastante mas cerca”. (Mondelo, Gregori, Blasco, &
Barrau, 1998)

Si anteriormente se dijo que el disefio del puesto de trabajo debe ser aquel que permita al ser humano
ser libre, entonces la antropometria con al que debemos disefiar tiene que ser una antropometria
dindmica. “la antropometria que utiliza la ergonomia, como la ciencia encargada de estudiar tanto las
dimensiones del ser humano incluidos sus movimientos, como su peso, su volumen, sus fuerzas, sus
desplazamientos angulares, etc”. (Mondelo, Gregori, Blasco, & Barrau, 1998)

“Otro aspecto que caracteriza a la antropometria como herramienta de la ergonomia es su precision
que, por lo general, puede ser menor que la utilizada con fines antropolégicos. En nuestro caso los
milimetros no dicen mucho, aunque hay que tener en cuenta que las mediciones pueden ser mas bastas
en la estatura, por ejemplo, y deben ser mas cuidadosas cuando se mide el diametro de los dedos de
la mano o la distancia Inter pupilar. En general, la precision de las mediciones puede ser del 0,3%,
sin que el estudio sufra por ello. Ello se debe no sélo a que no se requiere una gran precision, sino
también a que el hombre modifica facilmente sus dimensiones con las posturas, los esfuerzos y los
movimientos”. (Mondelo, Gregori, Blasco, & Barrau, 1998)

4.2.4. Biomecanica en el puesto de trabajo

“Los movimientos que podemos realizar con las diversas articulaciones de las personas tienen unos
angulos limites, fuera de los cuales no se puede llevar ninglin miembro, si bien es cierto que también
aqui existen diferencias en funcién de los individuos, podemos caracterizar los angulos con unos
valores de referencia que agrupan a la mayoria de la poblacion. Cuando analizamos movimientos,
hemos de tener presente que la mayoria de las veces no nos interesa el rango maximo de la
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articulacion, sino los valores de confort de los angulos que tienen las diversas articulaciones, fuera de
los cuales el trabajo a realizar es més dificil, penoso o incluso peligroso para las personas. Cabe
destacar que la orquilla de ajuste de los angulos de confort dependera también de la edad, el
entrenamiento fisico, las diferencias anatdmico-funcionales, etc”. (Mondelo, Gregori, Blasco, &
Barrau, 1998)

“Casi todos los puestos de actividad a que se ven sometidas las personas, ademas, tienen una
implicacién alta con el campo de vision, y esto lleva a que tengamos que analizar la posicion de la
cabezay los 0jos en las diferentes tareas que se deban desarrollar. Algunas veces al disefiar un PP.TT.
el elemento del que partimos para componer la arquitectura del puesto es precisamente la distancia
entre el 0jo y lamano, o la distancia del ojo a un punto critico de la pieza”. (Mondelo, Gregori, Blasco,
& Barrau, 1998)

4.2,5. Esfuerzos de trabajo

El anélisis y estudio del movimiento del cuerpo humano, se hace desde los principios de la mecénica
y biomecénica. “La biomecanica se apoya en los principios de la mecanica, la anatomia,
antropometria y la fisiologia, que permite analizar a la persona tanto en movimiento como en reposo,
mientras que la mecanica se utiliza para los estudios de la fuerza y sus efectos”. (Mondelo, Gregori,
Blasco, & Barrau, 1998)

“Los movimientos que se pueden realizar con las diversas articulaciones tienen unos angulos limites.
Existen diferentes funciones que pueden caracterizar los &ngulos con unos valores de referencia que
agrupan a la mayoria de la poblacién, cuando se analiza el movimiento se tiene presente que la
mayoria de las veces no es necesario el rango maximo de articulacion, sino los valores de confort de
los dngulos que tienen las articulaciones. También debe tenerse presente que los puestos de trabajo
poseen una implicacién del campo se vision, lo que lleva a un anélisis de ojos y cabeza de la
poblacién, debe tenerse en cuenta elementos como la distancias entre los ojos y la mano, distancia
del ojo a un punto critico del puesto”. (Mondelo, Gregori, Blasco, & Barrau, 1998)

Para estudiar los esfuerzos que las personas pueden realizar, existen diversos métodos de evaluacién
internacionales reconocidos, aplicados por los responsables del proyecto de disefio en las fases de
concepcion y ergonomia correctiva. “Las diferencias entre métodos pueden encontrarse en las
restricciones que cada método prima, o en sus hipdtesis iniciales, pues la mayoria de estas
metodologias responden a limites establecidos mediante conceptos teGricos biomecanicos,
fisioldgicos o psicofisicos y casi la totalidad de ellos aplican modelos de ajuste que no siempre estan
estrictamente justificados, esto se genera cuando la poblacion de referencia no es representativa”.
(Mondelo, Gregori, Blasco, & Barrau, 1998)

“Es necesario realizar diferentes metodologias a un mismo caso para extraer conclusiones lo mas
amplias posibles. La multiplicidad de métodos permitira contrastar mas hipotesis y afinar méas la toma
de decision. Las metodologias que mejores resultados pueden dar de manera mas precisa son: la
norma francesa AFNOR, el método de la institucion aleman REFA (siemens) y el método americano
NIOSH”. (Mondelo, Gregori, Blasco, & Barrau, 1998)
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4.3.  ;Quées un manual?

“El manual de usuario contiene una serie de técnicas de empleo y de consejos que acompafian a un
producto o servicio, normalmente, viene en la caja o packaging, y se entrega con el producto cuando
se adquiere, con la misién que el comprador pueda hacer un uso eficiente y corriente de este, es decir,
evitarle que tenga que convocarse a algin experto para hacer funcionar a ese producto que se
compr6”. (Ucha, 2012)

“Un manual es una publicacion que incluye los aspectos fundamentales de una materia. Se trata de
una guia que ayuda a entender el funcionamiento de algo, o bien que educa a sus lectores acerca de
un tema de forma ordenada y concisa”. (Gardey, 2021)

Con estas dos definiciones establecidas se comprende el significado de lo que es un manual de
usuario. Este tipo de instrumentos brinda las instrucciones necesarias para que un usuario pueda
utilizar un determinado producto o servicio.

Para entenderlo mejor, este documento brinda una asistencia a los usuarios que utilizan un servicio,
por esto los manuales intentan apelar a un lenguaje ameno y simple para su claro entendimiento.

4.3.1. ;Como hacer un manual de uso?

Para la creacion de un manual de calidad, es fundamental que se establezcan con claridad varios
aspectos que faciliten la elaboracion de un manual de usuario. Es importante tener en cuenta que los
elementos que conforman dicho manual pueden variar segun las circunstancias. Entre las practicas
recomendadas se incluyen:

- Usar un lenguaje sencillo

- Simplificar la informacién

- Afadir elementos visuales

- Centrarse en el problema del usuario

- Mantener una estructura y un flujo légicos
- Incluir un indice

- Facilitar las busquedas

- Hacer el contenido accesible

- Tener en cuenta la opinidn de usuarios reales o probadores beta
- Incluir enlaces a otros documentos

- Afadir instrucciones paso a paso.
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4.4, Lista de verificacion

Una lista de verificacion es definida como un “formato creado para realizar actividades repetitivas,
controlar el cumplimiento de una lista de requisitos o recolectar datos ordenadamente y de forma
sistematica. Se usan para hacer comprobaciones sistematicas de actividades o productos asegurandose
de que el trabajador o inspector no se olvida de nada importante.” (Berna, 2012).

También se da una definicién que “es una herramienta impresa a modo de formato, utilizada para
recoger y compilar de forma estructurada datos asociados a un proceso o situacién particular definida.
Los datos reunidos representan una entrada para el uso de otras herramientas de control de calidad
como el diagrama de Pareto o dispersion. En este sentido, la hoja de verificacion es una herramienta
genérica utilizada para multitud de propdsitos que van mas alla de la calidad.” (Betancourt, 2023).

Las listas de verificacion permiten realizar una serie de actividades que verifican una serie de
variables. Los usos principales de la lista de verificacion son:

- Realizacién de actividades en las que es importante que no se olvide ningin paso y/o deben
hacerse las tareas con un orden establecido.

- Realizacidn de inspecciones donde se debe dejar constancia de cuéles han sido los puntos
inspeccionados.

- Verificar o examinar articulos.

- Examinar o analizar la localizacion de defectos. Verificar las causas de los defectos.

- Verificacién y analisis de operaciones.

- Recopilar datos para su futuro analisis.

“Estas listas suelen ser utilizadas para la realizacion de comprobaciones rutinarias y para asegurar
que al operario o el encargado de dichas comprobaciones no se le pasa nada por alto, ademas de para
la simple obtencion de datos.

La ventaja de las listas de verificacion, ademas de sistematizar las actividades a realizar, una vez
rellenados sirven como registro, que podra ser revisado posteriormente para tener constancia de las
actividades que se realizaron en un momento dado.” (Berna, 2012).

4.4.1. ¢Como hacer y utilizar una lista de verificacién?

Al elaborar una lista de verificacion, es esencial que se consideren ciertos aspectos que facilitaran su
desarrollo. Para lograrlo, se deben tener en cuenta los siguientes pasos:

a) “Determinar claramente el proceso sujeto a observacion.

Los integrantes deben enfocar su atencion hacia el andlisis de las caracteristicas del proceso,
ademas deben tener claras las partes del proceso a observar para no perderse por las ramas”.
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Es necesario también evaluar los objetivos y propositos que se persiguen. A partir de ello, se
define el tipo de datos o informacion que se requiere.

b) Definir el periodo de tiempo durante el cual serdn recolectados los datos.

Esto puede variar de horas a semanas. Ademas, deben ser periodos realistas y que de verdad
aporten informacion.

¢) Disefiar una forma que sea clara y facil de usar.

Asegurate de que todas las columnas estén claramente descritas y de que haya suficiente espacio
para registrar los datos. Esta herramienta busca quitar problemas y que tengamos un formato claro
y facil de usar. Asi que no hacen falta florituras ni colorines, mientras mas basico, mejor. Cada
hoja de verificacion debe llevar la informacion completa sobre el origen de la informacion.

Constantemente se debe buscar mejorar los formatos de registro de informacion para que no
pierdan su utilidad. Para este disefio, existen muchisimas herramientas ofimaticas: Excel, Word,
Libre Office, Google Sheets, etc.

d) Obtener los datos de una manera consistente y honesta.

Asegurate de que se dedique el tiempo necesario para esta actividad. El encargado o encargada
de recopilar los datos, debe tomarse su tiempo, a veces hay procesos que son un poco repetitivos
y tediosos y pueden llegar a cansar. Imagina si esta persona pone las «rayitas» en donde
buenamente le parece porque tiene que ir a tomar un café. Esto ni es serio ni nos va a dar buenos
resultados.

Es importante también saber utilizar la lista de verificacion para saber que datos o variables
necesitamos evaluar. Es importante que las listas de control queden claramente establecidas e
incluyan todos los aspectos que puedan aportar datos de interés para la organizacion. Es por ello
preciso que quede correctamente recogido en la lista de control:

- Qué tiene que controlarse o chequearse.

- Cuédl es el criterio de conformidad o no conformidad (qué es lo correcto y qué lo incorrecto).
Cada cuanto se inspecciona: frecuencia de control o chequeo.

Quién realiza el chequeo y cuéles son los procedimientos aplicables.

Conviene, por altimo, que se disponga de un apartado de observaciones con el fin de poder
obtener informacion previa sobre posibles motivos que han causado la disconformidad.

Por otro lado, si vamos a usar los checklists para la obtencion de datos, también se pueden utilizar
para construir graficas o diagramas para controlar la evolucién de una caracteristica o actividad.
También se utilizan para reportar diariamente el estado de las operaciones y poder evaluar la
tendencia y/o dispersion de la produccion, sin que sea necesaria la realizacion de estadisticas o
graficas de mayor complejidad.” (Berna, 2012).
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5. Metodologia de investigacion

Este proyecto de investigacién tiene un enfoque mixto. Cuantitativo debido a que indaga sobre
variables del sistema ergonémico (del usuario, del producto, del contexto y de la actividad) asociados
a indicadores como las dimensiones antropomeétricas, tamafio de los objetos en relacién con el usuario,
angulos, asi como indicadores cualitativos relacionados con los atributos del puesto de trabajo que lo
analizan en funcion de los cambios fisicos del cuerpo de la mujer durante el proceso de gestacion.

Tiene un enfoque correlacional ya que a partir del sistema ontoldgico de Disefio y sus componentes,
establece relaciones entre las variables Usuario, Producto, Contexto y Actividad y sus indicadores,
mismo enfoque sistémico en el que se apoya la linea de investigacion en ergonomia de la facultad de
Disefo Industrial. (Saenz, 2008)

Para la indagacion tedrica del proyecto han sido considerados temas como: los cambios fisicos,
anatémicos, antropométricos y biomecanicos de la mujer durante la gestacion, asi como el anélisis y
caracterizacion del puesto de trabajo (tipo oficina) para la mujer gestante.

Se definieron tres etapas para el desarrollo del proyecto: Recopilaciéon de informacién, Trabajo de
campo y Resultados. (Figura 4.)

Dado que el proyecto hace parte del Sistema de Formacién en Investigacién e Innovacion y se realiza
como un ejercicio que desarrolla competencias investigativas, se lleva a cabo durante 3 semestres
académicos que concuerdan con tres etapas de un proyecto de investigacion: En la primera etapa de
recopilacion de informacion se definio el problema, la pertinencia y los objetivos del proyecto. Se
realiz6 una revision bibliografica a partir de tematicas como la mujer gestante, etapas y caracteristicas
del embarazo, cambios fisicos, anatdmicos, antropométricos y biomecanicos de la mujer gestante,
puesto de trabajo, qué es y sus componentes, métodos de evaluacién, entre otros.

La segunda etapa, el trabajo de campo se encuentra dividida en 2 partes: la caracterizacion de un
puesto de trabajo tipo oficina, el disefio de la entrevista y su aplicacién y analisis. El equipo autor de
este proyecto disefio tenia planeado aplicar una entrevista que permitiera obtener informacion de
madres gestantes hospitalizadas en la clinica Universitaria Bolivariana. La entrevista fue disefiada
con un enfoque sistémico que considerd variables del usuario, producto, contexto y actividad, que
hubiera permitido reconocer en casos reales como las maternas se sentian en su puesto de trabajo. Por
dificultades de tiempo para la autorizacion del Comité de Etica no fue posible realizar la entrevista.
Queda disefiada y se recomienda que pueda ser aplicada en futuros proyectos.

Para la caracterizacién del puesto de trabajo se realiz6 una comparacion de cuatro métodos de
evaluacion del puesto de trabajo: el método Renault, EWA, ANACT vy el planteamiento del autor
Pedro Mondelo, que caracterizan de manera integral un puesto de trabajo y sus componentes.
También se llevé a cabo una tabla de recomendaciones, en la cual se realizé un cruce de variables
entre el usuario, producto y contexto, permitiéndonos reconocer unas posibles recomendaciones.
Ademas, se disefid una herramienta de recoleccidn de informacion tipo entrevista para mujeres en el
tercer trimestre de gestacion, que el equipo de investigacion esperaba fuera aplicada en la Clinica
Universitaria Bolivariana para valorar criterios relacionados con las usuarias, los productos / objetos
para realizar su trabajo, su entorno laboral y las actividades que realizan.
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La recopilacion de informacion, el desarrollo de la caracterizacién del puesto de trabajo y la tabla de
recomendaciones permitié al equipo de trabajo como resultado final en la tercera y Ultima etapa
realizar el manual de condiciones ergondmicas de un puesto de trabajo tipo oficina para mujeres en

el tercer trimestre de gestacion.

ETAPA 1: RECOPILACION
DE INFORMACION

+ Recopilacién de informacion.

« Definicién del problema.

* Revision b'\b|iogrc’1{|ca de los temas
a trabajar en relacién a la mujer
gestante y el puesto de trabajo.

» Andlisis de métodos para la

+ Caracterizacién puesto de

ETAPA 2: TRABAJO
DE CAMPO

APLICACION Y ANALSIS
ENTREVISTA

EAHCTEIIZACI?‘N PUESTO DE
TRABAJO - DISENO ENTREVISTA

« Aplicacién entrevista a
evaluacion del puesto de mujeres gestantes en la
trabajc. clinica Universitaria
Bolivariana.

trabajo tipo oficina y tabla « Tabla de andlisis entrevistas.
de recomendaciones.

ETAPA 3:
RESULTADOS

» Manual de condiciones

ergondmicas de un puesto de
terGJD de oficina para mujeres
en el tercer trimestre de gestacién

6.

« Disefio de la entrevista en
base a la caracterizacisn
del puesto de trabajo.

Figura 4. Esquema fases Metodologia de Investigacion

Resultados

Los resultados obtenidos de la investigacidn se presentan de acuerdo con las fases del proyecto:

Resultados de la etapa 1: Recopilacién de informacion

En esta primera etapa se encontrd informacion relevante para analizar y entender:

Las etapas que atraviesa la mujer gestante, siendo el tercer trimestre la etapa mas importante
en donde se debe de adaptar el puesto de trabajo tipo oficina y en donde centramos todo el
proyecto.

Informacidn relevante sobre los cambios fisicos anatémicos, antropométricos y biomecanicos
por los que pasa la mujer gestante.

Un vacio sobre el tema de la mujer gestante alrededor de los puestos de trabajo y como esta
se ve afectada por su mala organizacion.

Informacidn sobre que es el puesto de trabajo tipo oficina, cuales son los objetos principales
que tiene un puesto de trabajo tipo oficina, como escritorio siendo el objeto mas importante
que compone un puesto de trabajo, silla, monitor, teclado, ratén y suministros de oficina.

La biomecanica del cuerpo alrededor del puesto de trabajo.

Una variedad de métodos que permite de diferentes formas analizar y modificar el puesto de
trabajo de acuerdo con indicaciones y sugerencias segun los problemas que presente el puesto
de trabajo tipo oficina.

Informacion sobre los esfuerzos que se realizan en el puesto de trabajo.

Pag. 22



Resultados de la etapa 2: Trabajo de campo
Los resultados obtenidos en la segunda etapa son:
Caracterizacion del puesto de trabajo

- Unamatriz con informacién tedrica sobre diferentes métodos que permiten evaluar un puesto
de trabajo. La matriz se encuentra conformada por el método Renault, EWA, Anact y el
planteamiento de Pedro Mondelo y la informacidn sobre las aplicaciones de estos métodos,
¢Qué evalua?, ;Como evallta?, ;Cémo es la valoracion?, valoracion y ;Como expresa los
resultados? Ver el Anexo 1. Métodos para evaluar un puesto de trabajo.

- Unatabla de semejanzas y diferencias entre las caracteristicas de los métodos y planteamiento
analizados. Ver el Anexo 2. Tabla de semejanzas y diferencias entre los métodos para evaluar
un puesto de trabajo.

- Una tabla sintesis de los métodos y planteamiento analizados como insumo para la
elaboracion de la lista de verificacion. Ver el Anexo 3. Tabla sintesis de los métodos y
planteamiento analizados.

Entrevista

- Disefio de la entrevista, la cual se dividié en 3 etapas, en la primera etapa se caracterizaba a
la mujer gestante: semanas de gestacion, diametro abdominal, si ha sentido molestias fisicas
en partes especificas del cuerpo, entre otros. En la segunda etapa se buscaba conocer como
esta mujer gestante “convive”, usa los objetos de su puesto de trabajo y en la ultima etapa
identificar los cambios que ha realizado para mejorar (sentirse mas comoda) en dicho
puesto, teniendo en cuenta los cambios de su cuerpo por el embarazo. Ver el Anexo 4.
Entrevista.

Tabla de recomendaciones

- Tabla de cruce de variables, la cual permiti6 identificar cuales elementos del puesto de
trabajo pueden afectar a la mujer embarazada de acuerdo con los cambios sufridos por el
cuerpo. Como resultado se obtiene una tabla en la cual se observa como el cuerpo de la
mujer se relaciona con diferentes elementos del puesto de trabajo. Ver el Anexo 5. Cruce de
variables.

- Desarrollo tabla de recomendaciones, de acuerdo con las uniones resultantes en el cruce de
variables, entre el cuerpo de la mujer gestante y los elementos del puesto de trabajo, se
realizaron posibles recomendaciones para la adaptacion del puesto de trabajo, las cuales
fueron insumo para la lista de verificacion. Ver el Anexo 6. Tabla de recomendaciones.
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Manual de condiciones ergonémicas de un puesto de trabajo tipo oficina para mujeres en el
tercer trimestre de gestacion

Disefio de un manual de condiciones ergonémicas de un puesto de trabajo tipo oficina para
mujeres en el tercer trimestre de gestacion, conformado por la presentacion del manual,
beneficios de adaptar los puestos de trabajo tipo oficina, entendiendo el embarazo y sus
cambios, el puesto de trabajo tipo oficina y lista de verificacion del puesto de trabajo para
mujeres en el tercer trimestre de gestacion. Ver el Anexo 7. Manual de condiciones
ergondémicas de un puesto de trabajo tipo oficina para mujeres en el tercer trimestre de
gestacion.

Conclusiones

La elaboracion de un marco tedrico fue fundamental para comprender las necesidades de las
mujeres embarazadas en el ambito laboral y para desarrollar criterios especificos para adaptar
los puestos de trabajo a sus necesidades, sin embargo, encontramos que no hay casi
documentacion especifica de que pardmetros se deben de tener especificamente a la hora de
adaptar el puesto de trabajo de la mujer gestante.

La caracterizacion de un puesto de trabajo tipo oficina desde una mirada ergonémica fue
fundamental para identificar las variables que pueden afectar la salud y el bienestar de las
mujeres embarazadas en el tercer trimestre, y desarrollar los criterios especificos para adaptar
los puestos de trabajo a sus necesidades.

La aplicacion de una entrevista a un grupo de mujeres embarazadas es fundamental para
comprender sus necesidades y percepciones en relacién con su puesto de trabajo, sin
embargo, el no poder aplicar la entrevista no nos permitié conocer la percepcion de las
mujeres gestantes afectando la construccion detallada de la lista de verificacion.

El desarrollo de un manual que permita al empleador adaptar el puesto de trabajo tipo oficina
a las necesidades de las mujeres embarazadas en el tercer trimestre es fundamental para dar
a conocer al empleador todas las variantes que se deben de tener en cuenta a la hora de adaptar
el puesto de trabajo a la mujer gestante.
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Anexos

Anexo 1. Métodos para evaluar un puesto de trabajo.

Métodos Aplicaciones &Qué evalia? &Como lo evalua? £Como es la valoracion? Valoracion L &Como expresa los resultados?
El método RENAULT evallia varios factores  |Al evaluar un puesto de trabajo, el método Renault busca identificar los riesgos para la  |El método Renault utiliza varias herramientas para Para valorar la evaluacion de un puesto |Se divide en niveles | El método Renault expresa los resultados de |a
ergonomicos que pueden afectar la salud y el |salud y seguridad del trabajador, y establecer medidas preventivas para minimizar esos |evaluar un puesto de trabajo ergondmico. Estas de trabajo, el método Renault evaliia los evaluacion de un puesto de trabajo mediante una
meneslsr de los trabajadores, como la poslura riesgos. Eslo puede incluir la adopcion de medidas téenicas, como el uso de herramientas incluyen: diferentes aspectos ergonémicos del escala de puntos que indica el nivel de cumplimiento
la fuerza y el ambi 0 equipos asf como la delos puesio, y se asigna una puntuacién en del puesto en cuanto a los criterios ergonémicos
uahs;o. Estos factores se analizan a través de |técnicas adecuadas para realizar su trabajo de forma segura y saludable. Para evaluar  Cuestionario de evaluacién: Se utiliza para recopilar |funcion del grado de cumplimiento de los establecidos por el método,
un conjunto de criterios, que incluyen la un puesto de trabajo, el método Renault considera los siguientes aspectos: informacion sobre el puesto de trabajo y el trabajador, |criterios establecidos. La escala de puntos utilizada por el método Renault
frecuencia, duracion, intensidad, repetitividad incluyendo la descripcion de las tareas, el ambiente de para evaluar la ergonomia de un puesto de trabajo
|y posicion del trabajador, entro otros. 1. Posturas requeridas: Se evalua la postura que debe adoptar el trabajador para trabajo, la carga fisica y mental, y cualquier otra La evaluacion de un puesto do trabajo varia de 0 a 1.000 puntos, y s divide en cuatro
realizar su tarea, incluyendo la pasician da los brazos, la espalda, las piomas y la informacion relevante. ergondmico se realiza mediante una niveles de cumplimiento:
El objetivo del método RENAULT es cabeza. Observacion directa: Se utiliza para observar metodologia sistematica y abjetiva, que
identificar los riesgos ergondmicos en el directamente al Iraba]adnr ensu pueslo de Iraba]n y  |tiene en cuenta la opinin del trabajador Nivel 1: Puntos 0-260. Indica que el puesto de trabajo
puesto de trabajo y desarrollar medidas 2. Movimlentos requeridos: Se evalta el tipo de movimientos que debe realizar el evaluar la postura, 0 de vl iltados d tiene un alto riesgo ergonomico, y se deben tomar
preventivas para reducir o eliminar estos trabajador, como levantar objetos, agacharse, girarse, etc. equipo, y otros aspectos erganomuccs Esta evaluacion permite «denur car los medidas inmediatas para reducir los riesgos y mejorar
:?‘Egglsa ;:T::énl se utiliza para evaluarla & v cantbd 45 oren e e i f rabjeion Med!clén dg !a actividad muscularg Se utiliza para :',zf,g?:d%?’?, f;::,?:oz,s,ef:‘;::: del la salud y seguridad del trabajador.
i aatcias ) & Do asrataio o 4 el L s medir la actividad muscular del trabajador durante la ra\mnliva‘s e ot Nivel 2: Puntos 251-500. Indica que el puesto de
Pl L No; ”3"‘"’ realizar su larea, como levantar objetos pesados, empujar o jalar. realizacion de las tareas y evaluar el esfuerzo fisico | P 08 trabajo liene un riesgo ergonémico medio, y se deben
Renault 4 Carga tarital rmciseria: Sa eveld s cantkiad da piareiin y conepacionate | oo : Al final do Ia evaluacion, se obtiene una 's"a'm ";‘d'dﬁéa”:';ﬁfa'f:;g:,"m” ynslora
requiere el trabajo, y si esto puede generar fatiga mental. Analisis blomecanico: Se utiliza para evaluarlas  |puntuacién que indica el nivel de ¥ segu HeCr
fuerzas que actuan sobre el cuerpo del trabajador cumplimiento del puesto de. Irabajn en Nival 3: Puntos 501-750. Indica que el puesta de
5. Ambiente de trabajo: Se evalua la iluminacion, la temperatura, el ruido, Ja vibracion |durante la realizacion de las tareas, y detenminar si se | cuanto a los criterios ergonsmico: trabajo tiene un bajo riesgo ergonémico, pero atin se
|y otros factares ambientales que puedan afectar la salud y seguridad del trabajador. estan i por el método Rensu“ puedg: tgr;:v m:di::i para mejorar la salud y
Medicion del ruido y Ia iluminacion: Se utilizan para | _ peg ddad del Uebalgaor
Vi o it e iy e e S amponio dagacr Hlis o avaluaccn) Nivel 4: Puntos 751-1000. Indica que el puesto de
: 2 Sty !z de un puesto de trabajo ergonémico es
lambiente de trabajo, y determinar si se estan _ s trabajo cumple con los criterios ergonomicos
produciendo riesgos para la salud y seguridad del U e sor i due [k s ostablocidos por of métoda Renault, y so considera un
Fabaiadiv: actualizacianes periadicas en funcion do 3 b
los cambios en las tareas y en el PLONO SIIONNICO.
Entrevista con el trabajador: Se utiliza para recopilar |ambiente de trabajo. Por lo tanto, el ) 4 i
informacion sobre la percepcion del trabajador sobre su|métado Renault también contempla la El métado Renauit recomienda tomar medidas para
puesto de trabajo, incluyendo cualauier molestia, dolor | revisién y actuslizacién de la evaluacion fricjores In srgonowiia de os puestos cotmbele e
0 fatiga que pueda estar ica de los puestos de trabajo de Qe e o cniche
forma periédica. de minimizar los riesgos para la salud y seguridad del
Todas estas herramientas son utilizadas de forma trabajador.
evaluar los diferantes aspecios
ergonomicos del puesto de trabajo
Métodos Aplicaciones £Qué evalua? &Coémo lo evalia? ¢Como es la valoracion? Valoracion &Como expresa los resultados?
Ha sido disefiado para servir como una 1. Puesto de trabajo: La evaluacion de un pussta tiane en cuenta el equipo, el Uliiza una combinacion de (écnicas para evaluary | EI mélodo EWA evalta los alribulos en | Realiza una Se expresa en forma de informe. El informe describe
herramienta que permita tener una visién de la|mobiliario, y ofros instrumentos auxiliares de trabaja, asi como su disposician y disefiar puestos de trabajo ergonémicos. Estas técnicas| funcién de su ¥ ion de los fos problem durante la
situacion de trabajo, a fin de disefiar puestos |dimensiones. incluyen: Primero, se los las para mejorar el
de trabajo y tareas seguras, saludables y 3 - 5 G atributos que se van a evaluar y seles  |analizados utilizando |puesto de trabajo y los beneficios esperacos de
Emﬂucllvas Asi mismo, pueda tlizarss para i'e‘l‘:';g;?:ags,::i’;:::'zé L‘i:r‘ﬂlv ;‘f:;&'f:f:gf;:zﬁﬂﬁ;g:‘: f::::d;';::ﬁg:{gid bservacion: Los evaluadores observan el rabajo | asigna un peso o ponderacion segun su [ una valoracian do 1 a |implamentar las soluciones propuastas.
acer un seguimienta de las mejoras mientras se realiza pera identificar las posturas importancia relativa. Luego, se evalia |5 en dande 5 significa
implantadas en un centro de trabajo o para |3 Levantamiento de cargas: El estrés causado por el se basaen el los i repelitivos, las fuerzas  |cada atributo en una escala de que no hay riesgos,  |El informe debe incluir una descripcion detallada de
comparar diferentes puestos de trabajo. de la carga, la distancia horizontal entre la carga y el cuerpo (distancia de agarre). y 1&  |fisicas y las demandas mentales del trabajo. puntuacién para determinar su mientras que 1 los factares ergonémicos evaluados, como las
altura de alzamiento. . desempefio en relacién con los demés  [significa unriesgo | posturas corporales, los movimientos repetitivos, las
Para ello se basa en: la fisiologia de trabajo, la|. Postura de trabajo y movimientos: La postura d trabajo hace referencia a la n: Los avaluadores miden 1a frecuendla yia. |y g ine. alto. fuerzas fisicas, las condiciones ambientales y las
8 S ‘ duracion de los movimientos repetitivos, |a fuerza A
biomecanica ocupacional, la psicologia de la  |posicion del cuello, de los brazos, de |a espalda, de las caderas y de |as piernas durante i ik demandas mentales del trabajo. También puede
informacion, Ia higiene industrial y el modelo  |el trabajo. ‘5":’ ”e"“"f‘ para realizar las tarezs y ofros La férmula utilizada en el método EWA incluir fotograffas y diagramas que ilustren los
sociotécnico de la organizacion de frabaio. 5. Riesgo de accldente: €I riesgo de accidente se refiere a a posibiidad de suffr una |- o oo o combina |a ponderacion de los atributos v las
lesion repentina y al riesgo de producirse un repentino p o p Los alos 00N 8Us puntuaclones de desemperio
una exposicion laboral inferior a un dia. trabajadores para obtener informacion sobre su pra obtener b pgnfuac;ﬂndglﬂl;a:mm
. e : . " experiencia en el trabajo y cualquier problema que | cada opcién o disefio evaluado. Es!
;;;g*;g';;;;e,;;ﬁ:g;;;;;;ﬁ;;;ﬂ;;:g:*:mawwmmvw ooy 18. s con o posls st R
. - . determinar cual es la mejor en funcién de
7. jia: En trabajos en las que se realiza un trabajo [Andlisis de riesgos: Los evaluadores analizan los los atribxitos s=leccionades.
limitan la movilidad del trabajador o su I|benad para escoger cuéndo y como debe rlesgos asociados con el trabajo. como lesiones
EWA musculoesqueléticas o fatiga mental, y proponen

hacerse el trabajo.
8. C:

del trabajador y La i del

¥ Ios contactos s refieren a | que los
trabajadores tienen para comunicarse con sus Superiores U otros companeras de trabajo,
9. Toma de dacisiones: La dificultad en Ia toma de decisiones esta influenciada por la
idoneidad de la informacién disponible (suficiente y adecuada) y el riesgo que puede
implicar una decisi6n.

10. del trabajo: La del trabajo esta porla

para minimizar estos riesgos.

Evaluacién de la carga de trabajo: Los evaluadores.
evalian la carga fisica y mental del trabajo y proponen
sjustes para que sea més fAcil para el trabajador.

Disefio de soluciones ergonémicas: Finalmente, los

evaluadores utilizan la informacion recopilada durante
i ra disefiar i i

duracién media de un ciclo de trabajo repetido y se mide desde el principio al fin del
ciclo.

11. Atencién: Los requerimientos de atencion abarcan toda |a atencion y observaciones
que un trabajador tiene que poner en su trabajo, en los instrumentos, en las maquinas,
en los displays, en los controles, en los procesos, etc.

12. Las d de un puesto de trabajo se evalian de
acuerdo al lipo de trabajo que se realiza.

3. Ambiente térmico: Se evalla en todos los puestos de trabajo.
14. Ruido: La valoracion del ruido se hace de acuerdo con el tipo de trabajo realizado.

mejoren el puesto de trabajo.

Estas soluciones pueden incluir cambios en el disefio
del puesto de trabajo, la introduccién de herramientas y.
equipos ergondmicos, la optimizacion de los procesos
de trabajo y la capacitacién de los trabajadores

La escala de medicién esde 125
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Métodos

Anact

Métodos

Pedro Mondelo

Aplicaciones

El método Anac se utiliza principalmente para
evaluar la ergonamia de un puesta de trabajo
ly para identificar los riesgos ergonomicos
asociados con ese puesto de trabajo. Se
puede utilizar en cualquier tipo de trabajo o
actividad laboral, desde trabajos de oficina
hasta trabajos industriales.

La aplicacion del método Anac puede ayudar
a2 los empleadores a:

1. Identificar los riesgos ergonomicos en los
puestos de trabajo y en las actividades
laborales.

2. Evaluar la eficacia de las medidas de
intervencién ergondmicas existentes.

3. medidas

4 Qué evalia?

El método Anac (Abreviado de Andlisis de Carga) es un método de evaluacian
ergonémica utilizada para analizar las cargas fisicas y mentales que se presantan en un
puosto do trabajo. Este método avalia l0s siguientos aspectos:

1. Actividados fisicas: Se evalia el tipo de movimientos que se realizan en el puesto
de trabajo, Ia frecuencia y Ia duracion de los mismos.

2. Posturas: Se evallia la posicidn del cuerpa y de las extremidades durante la
realizacion del trabajo.

¢ Coémo lo evalia?

El métoda ANAC (Anallsl: Ergnnumm del Trabajo)
utiliza

¢Como es la valoracién?

El mémdu Anac utiliza una escala de

puesto do lraha]o orgonomico. Algunas da ostas
herramientas son:

Observacidn directa: El andlisis se realiza mediante
Ia observacién directa del puesto de trabajo, para
identificar los movimientos, pasturas y esfuerzos
roqueridos para realizar las tareas.

3. Carga mental: Se evaliia la cantidad y la
pracesar en el puesto de trabajo, asi como el nivel de atencion y

requerido.

4. Ambiente fisico: Se evalua el entorna fisico en ol que se realiza el trabajo,
la

el ruido, la ¥ la humedad.

para
reducir o eliminar los riesgos i

numérica para cada uno de
los criterios utilizados para evaluar la
lergonomia de un puesto de trabajo.

Por lo general, esta escala de evaluacion
va del 0 al 10, donde 0 significa que no
hay riesgos y 10 significa que el riesgo es|
muy alto.

Una vez que se han evaluado todos los

criterios, se calcula una puntuacion
global para el puesto de trabajo. Esta

delai que se debe ios y istas: Se utilizan
6 y para recopilar sobra la
que tienen los. desu
trabajo y las posibles molesti fisi
puedan estar experimentando.

Registro fotografico o en video: Se utiliza el registro

¥ equipos: Se evalua la calidad, eficiencia y saguridad do Ios equip

4. Mejorar la ergonomia del puesto de trabajo
. por lo tanto, a salud y bienestar de los
trabajadores.

5. Reducir la probabilidad de lesiones
musculoesqueléticas y otros trastomos
relacionados con el trabajo.

|Ademas, la aplicacién del método Anac
también puede ser Ulil para los trabajadores,
ya que les permite conacer los riesgos.
ergonsmicos asociados con su trabajo y
proporciona una base para discutir medidas
preventivas con su empleador.

En resumen, |a aplicacion del método Anac es
amplia y puede ayudar lanto a los
empleadores como a los trabajadores a
mejorar | ergonomia de los puestos de
trabajo y prevenir lesionss y trastornos
relacionados con ol trabajo.

Aplicaciones

utilizados en el puesto de trabajo.

6. Carga fisica: Evalla la carga fisica que soporta el trabajador durante el dessmpafio
de su trabajo. Esto puede incluir la manipulacion de objetos pesados, la adopcion de
posturas forzadas o la realizacion de esfuerzos fisicos repetitivos.

7. Tiempo de trabajo: Evalua el tiempo que @l trabajador permanece en una posicion o
realiza una tarea especifica y si esto puede afectar su salud y bienestar.

En base a eslos aspectos, el método Anac permite identificar los factores de riesgo
ergonmicos presentes en un puesto de trabajo, con el fin de establecer medidas
i el

para reducir | de lesiones o
trabajo.

$Qué evalua?

1.Factores de riesgo biomecal Se evalia la postura del trabajador, |

movimientos que realiza, los esfuerzos fisicos que debe realizar, la frecuencia y duracion|
de los movimientos, entre otros factores que puedan generar riesgo de lesiones
musculoesqueléticas.

2.Factores de riesgo psicosocial: Se evallia el nivel de esirés, la carga mental de

en video para las posturas,
movimienlos y acciones realizadas por los lrabajadores|
durante la realizacion de las tareas.

Medicién de la carga fisica: Se utilizan insirumentos.
de medicion para cuantificar la carga fisica que supone

global se utiliza para
el nivel de riesgo
asociado con el puesto de trabajo.

Por ejemplo, si la puntuacion global es
menor ¢ igual a 4, se considera que el
puesto de trabajo es aceptable desde un
punto de vista ergonémico. Si la
puntuacién global esta entre 5 y 7, se.
considera que hay algunos riesgos

& necesitan ser

|3 tarea en téi de fuerza, y duracién.

(Analisis de los factores ambientales: Se analizan los
factores ambientales que puedan influi en la
i

u
abordados. Si la puntuacion global es
mayor o igual a 8, se considera que el
puesto de trabajo tiene un alto riesgo

realizacion de la tarea, como la i
temperatura, la humedad y el ruido.

Anilisis biomecénico: Se realizan clculos
biomecanicos para detenminar las fuerzas y esfuerzos
a los que esta sometido el trabajador durante la
realizacion de |a tarea.

En resumen, el método ANAC utiliza una combinacion
de hemamientas para evaluar un puesto de trabajo
ergonémico y determinar los posibles riesgas
srgonémicos que pusdan afactar a la salud y seguridad
de los trabajadores.

&Coémo lo evalua?

1
se realiza una descripcion detallada del puesto de
trabajo y se identifican los princij factores de

¥ necesita una i
inmediata.

la valoracion?

La escala de valoracién que utiliza Fedro

Valoracion

Realiza una

¢ Coémo expresa los resultados?

El método An:u: puad= expresar (05 resutados de la
de

de los
parametros
analizados utilizando
una valoracién de 0 a
10 en donde 0
significa que no hay
riesgos, mientras que
10 significa un riesgo
alta.

Valoracién
Realiza una

esto de
varias maneras. Algunas de las formas mas comunes
incluyen:

Informe escrito: EI métoda Anac pueds proporcionar
un informe escrito detallado que resume la evaluacion
del puesto de trabajo y 105 riesgos ergonoémicos
asociados. Este informe puede incluir

abordar los riesgos|
identificados.

Gmmos El método Anac puede genemr grarms o
que muestran los

evaluacion de un puesto de habajo enun forrnah
visual. Estos graficos pueden ser Utiles para resumir
la ion y para identificar rapi las areas
de mayor riesgo ergonémico.

Tablas de resultados: El mstodo Anac puede
presentar los resultados de la evaluacion en forma de
tablas que resumen los resultados de cada uno de los
criterios evaluados. Esto puede proporcionar una
vision general répida de los riesgos ergondmicos
identificados.

Clasificacion de nivel de riesgo: El método Anac
puede clasificar el nivel de riesgo ergonémico
asociado con un puesta de trabajo en diferentes.
categorias, como baja, medio o alta riesgo. Esto
puede ayudar a priorizar las medidas de intervencion
para abordar |0 riesgos mas criticos.

En resumen, el método Anac puede expresar los
resultados de la evaluacion de un puesto de trabajo
ergandmico de diferentes maneras para ayudar a los
ovaluadores y los usuarios a entender 0s riesgos
ergonomicos asociados con un puesto de trabajo y las
medidas necesarias para abordarlos.

mo expresa los
Pedro Mondelo suele expresar |os resultados de una

riesgo que pueden afectar la salud y el bienestar de los
trabajadores. Para ello, se pueden utilizar diferentes

trabajo, el ambiente laboral, la organizacién del trabajo, entre otros factores gue pt
afectar |a salud mental del trabajador.

3 Factores de rlesgo amhlental Se evalla el ambiente ﬂslco del puesto de trabajo.

el ruido, las vil y otros factores que
puedan alemar lasalud y eI confort del trabajadar.

én directa y objetivas.

2. de los riesgos i Una vez

que se han identificada los principales factores de
riesgo, se evala su nivel de riesgo y su impacto en la
salud de los trabajadores. Para ello, se pueden utilizar
diferentes técnicas, como Ia evaluacion biomecanica,

4.Herramientas y equipos: Se evalGa la calidad y isticas de las
equipos utilizados en el puesto de trabajo, buscando asegurar que sean ergonémicos y
seguros.

5.0rganizacién del trabajo: Se evalia la forma en que se organiza el trabajo,
incluyendo la duracién de las jomadas laborales, la programacién de pausas, a rotacién
de tareas, entro otras factores que puedan afoctar la salud y bienestar del trabajador.

de un puesto de trabajo ergondmico en un
informe detallado que incluye una descripcion de la

hasta una escala de Aa F.

En cualquier caso, Ia escala de
valoracion se utiliza para calificar

diferentes aspactos del puesto de trabajo.
como el disefio e la estacion de trabajo,

la yla ambiental. la postura y movilidad requerida para
realizar |a tarea, la iluminacion. la

3.Disefo y de medidas Una yla 1l

vez que se han evaluado los riesgos, se disefian aspectos relevantes.

medidas preventivas especificas para reducir o
eliminar dichos riesgos. Estas medidas pueden incluir
cambios en |a organizacion del trabajo, en el disefio del
puesto de trabajo. en la seleccion de hemamientas y
©quipas, y en la formacian y capacitacion de los
trabajadores. Una vez que se han implementado las

En funcion de los resultados de la
avaluacion y Ia escala de valoracion
utilizada, Pedro Mondelo puede calificar
el puesto de trabajo como "Adecuado” si
cumple con !os cmerlos el\gonbmlcos

medidas , ¢ evaltia su para
determinar si se han reducido los riesgos identificados
y si se han mejorado las condiciones de trabajo.

rable” si se req
algunas me,oras para cumpﬁr con los
criterios ergondmicos, o "Inadecuada” si
@l pussto de trabajo na cumple con los
criterios ergonomicos y se requieren
cambios significativos para mejorar las
condiciones ergonémicas del mismo.

Mondelo puede variar de los.

i especifica que esté pardmetras

enla 6n del puesto de i utilizando
trabajo erganomico. En goneral, se una valoracion de 1 a
pueden utilizar diferentes escalas de 10 en donde 10
valoracion, desde una escala de 1 a 10, |significa que no hay

riesgos, mientras que
1 significa un riesgo
alto.

Tambisn se pucde
utilizar una valoracion
de AaF.

ia utilizada, |os resultados obtenidos y las
racomendaciones para mejorar las condiciones:
‘ergonémicas del puesto de trabajo.

Elinforme puede incluir una seccién en la que se
expliquen los diferentes aspeclos del puesto de
trabajo que han sido evaluados, como la disposicién
de los elementos de trabajo, la iluminacion, la
temperatura, la postura y movilidad requerida, entre
otros aspectos relevantes.

A continuacion, en el informe se suelen incluir los.

dos durante la . que
pueden ser presentados de forma cuantitativa o
dela utilizada.

En esta seccién se susle hacer una descripcion
detallada do 108 factoros de riesgo ergonomicos
identificados, las medidas tomadas para evaluarlos y
los resultados obtenidos.

Finalmente, el informe de Pedro Mondelo suele incluir
una seccién de recomendaciones, en la que se
proponen soluciones para mejorar las condiciones
orgondmicas del puesta da trabajo. Estas
recomendaciones suelen estar basadas en los
resultados de la evaluacion y pueden incluir
ppropuestas para mejorar la dlsposio\én de los

de trabajo, [ la
la postura y movilidad requerida, entre otros aspectos
relevantes.
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- Anexo 2. Tabla de semejanzas y diferencias entre los métodos para evaluar un puesto de trabajo.

Caracteristicas

- Enfoque en la prevencion: Todos los métodos tienen como objetivo principal identificar los riesgos asociados con el trabajo y proponer medidas para prevenir
lesiones, accidentes y enfermedades laborales.

- Analisis de la tarea: Los cuatro métodos incluyen una etapa de andlisis de |a tarea en la que se identifican |las tareas especificas que se realizan en el puesto
de trabajo y se evalla el nivel de riesgo asociado a cada tarea.

- Evaluacion de la carga de trabajo: Todos los métodos incluyen una evaluacion de la carga de trabajo, que implica la evaluacion de factores como el esfuerzo

Semejanzas fisico, la carga mental y el ritmo de trabajo.

- Analisis postural: Todos los métodos incluyen una evaluacién de la postura adoptada por el frabajador durante la realizacién de las tareas, con el objetivo de
identificar posturas forzadas o incémodas que puedan dar lugar a trastornos musculoesqueléticos.

- Evaluacion del ambiente de trabajo: Todos los métodos incluyen una evaluacién del ambiente de trabajo, en la que se evaltan factores como la iluminacion,
la temperatura, la ventilacién y el ruido.

- Enfoque de evaluacion: El método Renault se centra en la evaluacion del riesgo de trastornos musculoesqueléticos (TME) relacionados con el trabajo,
mientras que el método EWA y el método ANAC se enfocan en la evaluacion de los riesgos de accidentes y enfermedades en el lugar de trabajo. Por otro lado,
el método de Pedro Mondelo se enfoca en la evaluacién de la ergonomia del puesto de trabajo.

- Etapas de evaluacién: El método Renault consta de cuatro etapas: identificacién de la tarea, andlisis de la tarea, analisis de la postura y analisis del
movimiento. El método EWA consta de tres etapas: evaluacion del trabajo, evaluacidn de la carga de trabajo y evaluacion del ambiente de trabajo. El método
ANAC consta de cinco etapas: identificacion de los peligros, evaluacion de los riesgos, determinacion de las medidas preventivas, implementacion de las
medidas y monitoreo. EI método de Pedro Mondelo consta de siete etapas.; andlisis de |a tarea, analisis biomecanico, analisis postural, evaluacién del ambiente
Diferencias de trabajo, evaluacion del sistema de informacion, evaluacion del sistema de iluminacién y evaluacion de las herramientas y equipos.

- Escalas de valoracion: Los métodos Renault y ANAC utilizan escalas de valoracidn para evaluar el nivel de riesgo de los peligros y las medidas de prevencién
necesarias. El método EWA utiliza una lista de verificacién para identificar los riesgos laborales, mientras que el método de Pedro Mondelo utiliza escalas de
valoracién para evaluar diferentes aspectos ergonomicos del puesto de trabaje.

- Enfoque en la intervencién: El método Renault se centra en la identificacion de los riesgos de TME y en la implementacién de medidas preventivas. El
método EWA se centra en la identificacion de los riesgos laborales y en la implementacion de medidas preventivas y correctivas. El método ANAC se enfoca en
la identificacidén de los peligros v en la implementacion de medidas preventivas y correctivas. El método de Pedro Mondelo se enfoca en la evaluacion de la
ergonomia del puesto de trabajo y en |la propuesta de soluciones para mejorar las condiciones ergonémicas.
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- Anexo 3. Tabla sintesis de los métodos y planteamiento analizados.

Métodos Evaluacion ¢;Como evalua? | Valoracion Expresion de los ¢ Por qué se
escogidos escogidas escogida escogida escogido resultados escogio?
Realiza una valoracion |Pedro Mondelo suele expresar los Se escogieron los métodos de
1. Puesto de trabajo. 1. Analisis inicial del de los parametros resultados de una evaluacion de un evaluacion EWA, Renault y el
- Analisis Inicia . € |analizados utilizando puesto de trabajo ergonémico en un autor Pedro Mondelo, ya que
puesto de trabajo una valoraciénde 1 a  |informe detallado que incluye una nos ayudaran a analizar el
. 10 en donde 10 significa|descripcion de la metodologia utilizada, puesto de trabajo de manera
2. Postura de trabajo y . . ; .
Lo que no hay riesgos, los resultados obtenidos y las integral, encontrando variables
movimientos . L . . .
mientras que 1 significa [recomendaciones para mejorar las relevantes para la generacion
2. Evaluacion de los un riesgo alto. condiciones ergondmicas del puesto de  |de una lista de verificacién, la
e - R trabajo. cual nos permitira analizar que
3. Repetitividad del riesgos identificados
trabai tan adaptado y/o adaptable se
EWA rabajo Es importante destacar que la evaluacion |encuentra el puesto de trabajo
Renault de un puesto de trabajo es un proceso de la mujer gestante.

Pedro Mondelo

4. lluminacioén

5. Ambiente térmico

3. Disefio y evaluacién
de medidas preventivas

6. Ruido

4. Cuestionario con
trabajadores

continuo, que requiere de actualizaciones
periddicas en funcién de los cambios en
las tareas y en el ambiente de trabajo. Por
lo tanto, el métado Renault también
contempla la revision y actualizacion de la
evaluacién ergondmica de los puestos de
trabajo de forma periddica.

Pag. 30




Anexo 4. Entrevista.

Entrevista sobre percepcion del puesto de trabajo de mujeres gestantes

el disefio.

limitacion para ella.

realizar actividades en su puesto de trabajo entre ofros.

embarazo.

gustavo.sevilla@upb.edu.co

Caome parte de la metodologia en la fase 2: Trabajo de Campo nos interesa conocer:
*Come la mujer gestante en el tercer trimestre se relaciona con su puesto de trabajo de acuerde con las condicicnes actuales de su embarazo,
=Si su puesto de trabajo se adapta a estas nuevas condiciones permitiéndole realizar sus actividades laborales de manera eficiente o si representa una

Somos Valentina Ballesteros Galeano y Mateo Correa Ocampo, estudiantes de 7° semestre de la Facultad de Disefio Industrial de la UPB.

Actualmente desarrollamos nuestro trabajo de grado sobre el tema de Mujer, Gestacion y Trabajo que tiene como objetivo general: Definir un listado de
criterios de adaptacion para el puesto de trabajo de mujeres gestantes en funcion de les cambios fisicos de su cuerpa durante el proceso de gestacion,
de manera que permita al empleador el desarrollo de un espacio de trabajo adecuado para la mujer embarazada desde la perspectiva de la ergonomia y

Para lograr estos objetivos especificos, aplicaremos una entrevista que se encuentra dividida en 3 etapas, en la primer etapa se caracteriza a la mujer
gestante: semanas de gestacion, diametro abdominal, si ha sentido molestias fisicas en partes especificas del cuerpo, asi como limitaciones para

En la segunda parte de la entrevista se busca conocer como esta mujer gestante “convive”, usa los objetos de su puesto de trabajo y por dltimo
identificar los cambios que ha realizado para mejorar (sentirse mas comoda) en dicho puesto, teniendo en cuenta los cambios de su cuerpo por el

Nuestro trabaje de grado tiene el acompanamiento de la Linea de Investigacion en Ergonomia del Grupo de Investigacion de Estudios en Diserio y
nuestros asesores son los docentes Luz Mercedes Saenz Zapata luzmercedes.saenz@upb.edu.co y Gustavo Sevilla Cadavid

Datos generales

Nombre: | Edad:

Estado civil: Soltera Casada Union libre Separa Divorciada Viuda

Estrato socio-econémico: 1 Bajo-bajo 2 Bajo 3 Medio-bajo 4 Medio 5 Medio-alto 6 Alto

Nivel de estudios: Ninguno Primaria Bachillerate Pregrado Posgrados

¢(En que trabaja?
Dias laborales 5 dias € dias 7 dias Otro
Duracién en horas 4 Horas 6 Horas 8 Horas Otro

Jornada laboral Periodos de descansc 1 Hora 2 Horas Fin de semana _ |Otro
H?bltualr_rlente, Zevantasihoralal Menos de 4 horas |De 4 a 6 Horas De 6 a 8 Horas Mas de 8 horas
dia trabaja en este puesto?

Muje

r Gestante

¢, Cudntas semanas de gestacién tiene actualmente?

¢ Conoce la medida actual de su circunferencia abdominal?

s [

NO

¢ Cual es la medida actual de su circunferencia abdominal?

¢Ha sentido alguna limitacion para realizar sus actividades
laborales cuando se encuentra sentada en su puesto de
trabajo?

Mantener posturas adecuadas

Alcanzar los objetos en el escritorio

Visualizar la pantalla del computador

Reacoger objetos que estan en el suelo

Otro
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Para cada zona corporal indicar si tiene MOLESTIA O DOLOR, su FRECUENCIA, si le ha IMPEDIDO REALIZAR SU TRABAJO ACTUAL, ¥ si esa molestia o dolor se han producide COMO CONSECUENCIA DE LOS

CAMBIOS FISICOS Y LA RELACION DE ESTOS CAMBIOS CON SU PUESTO DE TRABAJO.

Zona

cTiene molestia o
dolor en esta zona?

2.Con qué frecuencia?

Molestia Dolor

Todos los dias

10 2 veces por | Ocasionalmente
semana en el mes

¢Le ha impedido alguna vez realizar
su TRABAJO ACTUAL?

£ Se ha preducido como
consecuencia de las tareas del
PUESTO DE TRABAJO?

Si No

Si No

T( | espalda
k | ‘| dorsal
A |

Espalda
lumbar

Piernas

Rodillas

Tobillos

‘ Pies

¢Durante CUANTO TIEMPO tiene que trabajar ad

optando o realizando estas posturas?

Postura

Nunca/ Menos de 30 minutos

Entre 2 y 4 horas

Entre 2 y 4 horas | Mas de 4 horas

Sentado (silla, taburete,
apoyo lumbar, etc.)

De pie sin andar apenas

Caminando

Caminando mientras subo o bajo niveles
diferentes (peldafios, escalera, rampa, etc.)
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Actividad

Rutina laboral

Actividades que realiza durante la jornada
laboral

Realiza las actividades solo o en conjunto (#
de personas)

Duracion de la actividad
(Min - Horas) X dia

Objetos que intervienen durante la
actividad
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Contexto (Puesto de trabajo)

Ubicacién de elementos del escritorio

Uhicar en el recuadro los siguientes
elementos sobre su puesto de trabajo

Silla Teclado Archivador  Impresora Pantalla Telefono Papelera 32:;’35::5 Ventilador
1
¥y su entorno My le, — !\ ﬂ’\ E(] DDD
T = =
\luminacién  lluminacién Ventana Aire acendicionadeo Puerta Puerta doble Ruidos
de techo de Pared

Tipo de puesto de trabajo

Elementos

2

IEIECD&G)@ @ Q%)O

Explicacion de la actividad

Se preguntara a la mujer gestante sobre las condiciones de su

puesto de trabajo, si su oficina (el espacio) es de tipo cuadrado,

rectangular o circular, su tipo de escritorio y los elementos que

componen su espacio y la ubicacion de estos, con el objetivo de
caracterizar su puesto de trabajo
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Mujer Gestante - Producto

Qué cambios ha
realizado usted para
mejorar (sentirse mas
cémoda) en su puesto
de trabajo teniendo en
cuenta los cambios de
su cuerpo por el
embarazo

Opciones

Si

No

¢ Quién realizé el cambio?

Lo realizé Lo solicito
usted LA quién?

Describa |la adaptacion realizada

Describa el motivo
de la adaptacion

Describa la eficiencia
de la adaptacion

Adicionar nueves elementos en el puesto de
trabajo

Reducir los elementos en el puesto de trabajo

Redistribucion de los elementos en el puesto de
trabajo

Adaptacion en la configuracion de los objetos
electronicos

Adicionar nueve mobiliario

Reducir el mobiliario

Redistribucion del mobiliario

Modificaciones en el escritorio

Reemplazo del escritorio

Modificaciones en la silla

Reemplazo de la silla

Modificaciones en la iluminacién

Modificaciones en la ventilacion

Otro
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- Anexo 5. Cruce de variables.

Tabla cruce de variables

Cambios del cuerpo de la mujer

Aumento de la Circunferencia Abdominal: El abdomen continlia expandiéndose para acomadar al bebé
en crecimiento, lo que resulta en un aumento notable de la circunferencia abdominal de hasta 50 cm

Elementos del escritorio

Aumento del peso corporal: El aumento de peso es mas pronunciado en el tercer trimestre debido al
crecimiento del bebé, el aumento del tejido adiposo vy la retencién de liquidos. Aumentan entre 11.5 a2 16
kg.

Curvatura lumbral acentuada: Para contrarrestar el peso del abdomen, muchas mujeres experimentan
una curvatura lumbar exagerada (hiperlordosis), lo que cambia la alineacién de la columna.

Cambios en el perimetro de las caderas: A medida que el cuerpo se prepara para el parto, las caderas
pueden ensancharse ligeramente para facilitar el paso del bebé& durante el parto. Aumentan entre 3mm a 8
mm

Hinchazén en extremidades: La retencion de liquidos puede causar hinchazén en las manos y los pies, lo
que puede influir en la comodidad

Cambio en la postura: La curvatura lumbar acentuada puede llevar a una postura mas inclinada hacia
atras, lo que puede influir en la alineacion de la columna y la posicion de las caderas.

Cambio en la marcha: El cambio en la distribucion del peso y el desplazamiento del centro de gravedad
pueden influir en la forma en que la mujer gestante camina, pudiendo ser mas lenta

Presion sobre los vasos sanguineos: El Utero en crecimiento puede ejercer presidn sobre los vasos
sanguineas, lo que podria afectar la circulacién y causar sensaciones de pesadez en las piernas.

Estrés de las articulaciones: El aumento de peso y los cambios en la postura pueden aumentar el estrés
en las articulaciones de la espalda baja, las caderas y las rodillas.

Dificultades en el alcance de cbjetos: Debido a los cambios fisicos que va teniendo la mujer se ve
afectada para estirar sus extremidades y lograr alcanzar objetos alejados de su cuerpo

Suministros de oficina: portalapiz, portapapeles,

/V

Escritorio

Pantalla

carpetas, organizadores

Espacio
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- Anexo 6. Tabla de recomendaciones.

Tabla de recomendaciones

C ios del cuerpo de la mujer El del puesto de trabajo R Referencias
Esciltors) - Ajuste la altura del escritoric de modo que €l borde superior se encuentre al nivel de los
codos cuando las manos estén apoyadas en el teclado.
Por el aumento de |a circunferencia abdominal |2 mujer embarazada
presentara problemas para alcanzar los objetos del escritorio. - Se recomienda optar por un escritoric con bordes redondeados o en forma de L en lugar de
bordes afilados para prevenir posibles molestias o presién en la zona abdominal.
dela Ci it i El

labdomen contindia expandiéndose para acomodar al
bebé en erecimiento, lo que resulta en un aumento
notable de la circunferencia abdominal de hasta 50 cm

Pantalla

La distancia entre el cuerpo de la mujer embarazada y €l monitor puede
cambiar debido al cambio de la circunferencia del abdomen. También
puede afectar el cuello de la mujer debido al cambio de posiciones.

- Ubigue el monitor a la altura de los ojos, evitando la necesidad de inclinarse hacia adelante
o hacia atras para visualizar la pantalla.

- Aseglrese de gue el monitor esté a una distancia entre 50 y 80 em. Adicionalmente, realice
ajustes en el brillo y el contraste del monitor

- Considere la adquisicidon de un monitor de pantalla mas grande, lo que permitird una
visualizacidn éptima y una lectura mas cémada de los contenidos.

(Aumento del peso corporal: El aumento de peso es
mas pronunciado en el tercer trimestre debido al
crecimiento del bebé, el aumento del tejido adiposo y la
retencién de liquidos. Aumentan entre 11.5 a 16 kg

Silla

- e una silla de oficina que ofrezca un sélido soporte lumbar ajustable.

El cambio del peso puede influir en la curvatura de la columna vertebral.
También se ve afectada la estabilidad de la silla y por los cambios fsicos
es necesario hacer ajustes en las alluras y ayudas que tenga la silla

- Opte por una silla con suficiente amplitud para acomodar €l aumento de peso y
proporcionar espacio para la comodidad.

- Elija una silla con apoyabrazos ajustables para permitir que la mujer embarazada encuentre
una posicion edmoda para sus brazos y reduzca la presién en los hombros. Asimismo,
considere una silla con altura ajustable

- Se recomienda también tomar pausas cada hora para pararse de la silla.

Cambios en el perimetro de las caderas: A medida
[que el cuerpo se prepara para el parto, las caderas
pueden ensancharse ligeramente para facilitar el paso
del bebé durante el parto. Aumentan entre 3mm a 8 mm

Silla

Por el aumento de las caderas se puede ver afectado el ancho necesario
de la silla. También se puede ver afectadas las posturas que se puedan
adoptar. la mujer embarazada podria necesitar realizar cambics de posicion
més frecuentes para mantener la comodidad y prevenir la presion en la
zona de la cadera.

- e una silla con un asiento lo suficientemente amplio para acomodar el aumento en
el perimetro de las caderas.

- Busque una silla con un asients de profundidad adecuada que permita a la mujer
embarazada sentarse comodamente, evitando que las caderas se sientan apretadas o
restringidas.

k en las i La retencion de
liquidos puede causar hinchazon en las manos y los pies,
la que puede influir en la comodidad

Silla

La retencion de liquidos puede afectar a las extremidades, si la silla no
cuenta con un asiento adecuado no se podria reducir la presién de las
extremidades.

También la hinchazén puede cambiar la distribucion del pese del cuerpo al
sentarse

- Si es factible, busque una silla que facilite movimientos suaves, como la inclinacion y el
balanceo, ya que estos pueden contribuir a mejorar la circulacion y aliviar la hinchazén,

- Se recomienda alentar a la mujer embarazada a tomar breves pausas para levantarse,
moverse y estirar las extremidades.

- Cambiar de posicién con regularidad puede ser beneficioso para reducir la hinchazén
Ademas, opte por una silla de oficina gue cuente con un reposapiés ajustable, lo cual

permitiré a la mujer embarazada elevar las piemas segun sea necesario para aliviar la
hinchazén en las extremidades.

Cambios en la marcha: El cambio en la distribucion del
peso y el desplazamiento del centro de gravedad pueden
influir en la farma en que la mujer gestante camina,
pudiendo ser més lenta

Espacio

Los objetos mal ubicados en el entorne de trabajo. Las superficies de piso
resbaladizas o irregulares pueden aumentar el riesgo de tropiezos o caidas.
la distancia entre puestos de trabajo v la distancia razonable entre si

- Mantenga los pasillos y corredores del rea de trabajo despejados y libres de obstaculos
con el fin de facilitar los cambios de direccion y prevenir posibles tropiezos o caldas.

- Asegurese de que las estaciones de trabajo cuenten con suficiente espacio para permitir
movimientos adecuados.

- En caso de que existan dreas que presenten riesgos potenciales para los cambios de
direccion, cologue sefializacion para advertir a los demas sobre la necesidad de tomar
precauciones.

# Tecnimuebles.

Dificultades en el alcance de objetos: Debido a los
[cambios fisicos que va teniendo la mujer se ve afectada
para estirar sus extremidades y lograr alcanzar objetos
alejados de su cuerpo

de oficina

- Mants los objetos que utilice con frecuencia al alcance de la mano para evitar

Por |a distancia que se genera entre la mujer embarazada v el escritorio los
suministros de trabajo que se utilizan, se produce un alejamiento y diffcil
acceso a estos.

estiramientos excesivos

- Utilice organizadores y bandejas para mantener el espacio ordenado y los elementos bien
dispuestos

- Considere la incorporacion de bandejas u organizadores para mantener los objetos
ordenados y faciimente accesibles, reduciendo asi la necesidad de desplazamientos
innecesarios

- Es conveniente evaluar la posibilidad de emplear ayudas ergondmicas, como pinzas o
dispositivos de alcance, para tomar objetos sin necesidad de agacharse o estirarse.
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- Anexo 7. Manual de condiciones ergonémicas de un puesto de trabajo tipo oficina para
mujeres en el tercer trimestre de gestacion.

Mujer
Gestacion
Trabajo

Criterios de adaptacion del puesto
de trabajo tipo oficina para mujeres
en el tercer trimestre de gestacion.

Proyecto de grado
Valentina Ballesteros Galeano
Mateo Correa Ocampo
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Mujer gestacidn trabajo
Criterios de adaptacion del puesto de trabajo tipo oficina
para mujeres en el tercer trimestre de gestacion.

Por: Valentina Ballesteros Galeano
Mateo Correa Ocampo

Asesor: Luz Mercedes Saenz Zapata
Disenadora Industrial, Magister en ergonomia

Disefio: Sylvana Gomez Gémez

Universidad Pontificia Bolivariana
Escuela de arquitectura y disefio
Facultad de disefio industrial
Medellin

2023

In

dice

Presentacion del manua
o it
Beneficios de adaptar los puestos de trabajo tipo oficina

Entendiendo el embarazo y sus cambios
Primer trimestre: fun:

Segundo trimestre:

El Puesto de trabajo tipo oficina..
Conform | Puestode T
biliario

Lista de verificacion del puesto de trabajo para mujeres.
en el tercer trimestre de gestacién
Como utilizar la lista d rifica

Pautas para evaluar la adaptacion del puesto de tra
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Muj

= J ®
"Conforme el embarazo avanza se vuelve de mayor cuidado, G t

por lo que la madre gestante puede estar expuesta a riesgos es a CI o n

laborales que es necesario tenerlos presentes. Es importante .

resaltar que el embarazo no es una enfermedad, es un pro- Tra b a O

ceso fisiolégico normal el cual es compatible con el trabajo. J

Un trabajo en malas condiciones puede afectar la fertilidad

o el embarazo y es ahi donde el trabajo comienza a ser un Criterios de adaptacién del puesto de trabajo

riesgo para la madre." (Ramirez, 2022) tipo oficina para mujeres en el tercer trimestre
de gestacion.

LD

Pag. 40



Presentacion del manual Beneficios de la adaptacion

¢Por qué son necesarias las adaptaciones en el
lugar de trabajo para mujeres embarazadas?

El tercer trimestre del embarazo es un periodo de profun-
dos cambios fisicos y emocionales para las mujeres. Durante
esta etapa, el cuerpo se adapta para albergar y nutrir al bebé
en crecimiento, lo que conlleva una serie de desafios y de-
mandas adicionales. En este contexto, las adaptaciones en
el lugar de trabajo se vuelven esenciales por varias razones

i Manual Mujer Gestacién Trabajo, criterios de adapta-
H cién del puesto de trabajo tipo oficina para mujeres en
i el tercer trimestre de gestacion

Tiene como objetivo ser un recurso integral y practico para em-
pleadores y mujeres embarazadas, que propicie la creacion de
un entorno laboral seguro, cémodo y adaptado a las necesida-
des de las mujeres durante esta etapa crucial del embarazo.

El Manual busca fomentar la salud, el bienestar y la igualdad
en el lugar de trabajo, reconociendo las particularidades y de-
safios que enfrentan las mujeres embarazadas en su jornada
laboral. Brindando informacién sobre los cambios fisicos que
experimentan las mujeres embarazadas haciendo énfasis en
el tercer trimestre, asi como los riesgos potenciales asociados
con un entorno laboral no adaptado. Promoviendo la Ergono-
mia tanto a las mujeres embarazadas como a los empleadores
sobre los conceptos basicos de la ergonomia y su relevancia en
la creacién de un espacio de trabajo adecuado para mujeres
gestantes y ofreciendo recomendaciones practicas para adap-
tar los puestos de trabajo en oficinas durante este periodo de la
vida de mujeres trabajadoras.

fundamentales:

Proteger la salud materna e infantil

La salud de la madre y el bebé es
la prioridad maxima durante el
embarazo. Las adaptaciones en el
lugar de trabajo estan disefiadas
para minimizar el riesgo de lesio-
nes, malestares y complicaciones
que puedan surgir debido a la in-
adecuacion del entorno laboral. Al
adaptar el trabajo, se contribuye a
un embarazo mas saludable y a la
proteccién del bienestar del bebé
en desarrollo. Adrienne Cruz (2012).

Optimizar el rendimiento laboral

Un entorno laboral adaptado per-
mitird a las mujeres embarazadas
desempenar sus tareas de manera
efectiva y con un enfoque claro en
sus responsabilidades laborales. La
adaptacion adecuada de los pues-
tos de trabajo puede aumentar la
productividad y mantener la ca-
lidad del trabajo, lo que beneficia
tanto a la empleada como a aquel
que la esta empleando. Adrienne
Cruz (2012).

Prevenir lesiones y malestares

El tercer trimestre del embarazo puede es-
tar marcado por dolores de espalda, inco-
modidades en la pelvis y fatiga muscular.
La adaptacion de los puestos de trabajo
ayuda a prevenir estas molestias y reduce
el riesgo de lesiones laborales relacionadas
con el embarazo, como el sindrome del tu-
nel carpiano o la cidtica. Al mantener a las
mujeres embarazadas comodas, se redu-
ce la probabilidad de ausencias laborales
y se fomenta la continuidad en el trabajo.

Lourdes Tortosa (2004).
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Beneficios de adaptar los puestos
de trabajo tipo oficina

Salud y bienestar

Saber que su empleador esta com-
prometido con su bienestar puede
tener un impacto emocional posi-
tivo en las mujeres embarazadas.
Sentirse apoyada en el trabajo pue-
de reducir el estrés y la ansiedad,
lo que beneficia tanto a la madre
como al bebé en desarrollo.

Beneficios de la adaptacion

Apoyo psicolégico
y emocional

Carlos Garcia (2005) comenta que,
al reducir las tensiones y deman-
das fisicas, se promueve la salud
y el bienestar general de la mujer
embarazada. Por lo que esto pue-
de contribuir 2 un embarazo mas
cdmodo y con menos molestias.

El embarazo es un periodo de cambios en la vida de una mujer, especial-
mente durante el tercer trimestre, donde las adaptaciones laborales son
esenciales para garantizar el bienestar de las embarazadas y sus bebés.
Carlos Garcia (2005).

La adaptacion de los puestos de trabajo durante el tercer trimestre ofrece
algunos beneficios para las mujeres embarazadas como los siguientes:

Reduccidn de riesgos

La adaptacion del puesto de traba-
jo puede ayudar a prevenir lesiones
y accidentes laborales al reducir el
riesgo de caidas, resbalones y le-
siones musculares. Una postura
adecuada y un espacio de trabajo
bien disefado pueden marcar la
diferencia en la prevencion de le-
siones durante el embarazo.

Carlos Garcia (2005) menciona que se espera que la adaptacion del

puesto de trabajo para las mujeres gestantes sea beneficioso para la em-

pleada y aporte ventajas significativas a los empleadores, pues se man-
tendria la productividad de la empleada embarazada al sentirse cémoda
y apoyada en el trabajo y permitiéndole mantener un nivel constante de :

productividad y rendimiento, beneficiando a la empresa en su conjunto.
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Entendiendo el embarazo

Entendiendo el embarazo y sus cambios

El embarazo es un proceso transformador que
se desarrolla en tres fases distintas, caracteriza-
das por trimestres. Cada trimestre trae consigo
una serie de cambios tanto fisicos como emo-
cionales, gue influyen en la forma en que una
mujer se siente y se desenvuelve en su entor-
no laboral. Comprender estas fases es esencial
para adaptar los puestos de trabajo de manera
efectiva.

Primer trimestre:
Fundamentos y cambios iniciales

Mora (2021) indica que, durante el primer tri-
mestre el cuerpo experimenta cambios sutiles
pero significativos. El évulo fertilizado se im-
planta en el Utero y comienza a desarrollarse. Si
bien los cambios fisicos pueden no ser eviden-
tes de inmediato, las mujeres pueden experi-
mentar sintormas como nauseas, fatiga y sensi-
bilidad en los senos.

Segundo Trimestre:
Crecimiento y bienestar

En el segundo trimestre, segun Mora (2021), el
cuerpo se adapta al embarazo. Los 6rganos del
bebé comienzan a desarrollarse y los sintomas
del primer trimestre pueden disminuir. Las mu-
jeresa menudo sienten un aumento de energia
y los movimientos del bebé son perceptibles.

Cambios Fisicos Notables:

El abdomen comienza a expandirse a medida
que el bebé crece. La piel puede estirarse, lo
que puede causar picazén. La postura puede
cambiar debido al peso adicional.

Importancia de la Adaptacién:

En esta etapa, las mujeres pueden estar mas
cémodas, pero la adaptacién de los puestos
de trabajo aun es crucial. El aumento de peso
y los cambios en el eje de gravedad del cuerpo
pueden afectar las posturas bipeda o sedente
y muy especialmente si son adoptadas duran-
te largos periodos de tiempo. La eleccion de un
mobiliario adecuado y la adopcion de posturas
adecuadas y confortables son esenciales para
prevenir molestias.

Tercer trimestre:

Preparando el puesto de trabajo

Entendiendo el embarazo

Mora (2021) indica que el tercer trimestre es una
etapa en la que el bebé crece rapidamente y la
mujer embarazada experimenta cambios fisi-
cos notables. El bebé ejerce mas presidon sobre
los érganos internos y el aumento de peso es
mas pronunciado, esto puede provocar una ma-
yor curvatura en la parte baja de la espalda (lor-
dosis lumbar) y un aumento de la curvatura en
la parte superior de la espalda (cifosis), debido a
esto la sobrecarga muscular genera un esfuerzo
adicional requerido para mantener una postura
erguida y apoyar el peso adicional. Esto puede
resultar en fatiga muscular, especialmente en la
zona de la espalda y la pelvis.

Ademas, el tamafio del abdomen continta au-
mentando, lo que puede afectar la postura ge-
nerando incomodidad y fatiga, por esto mismo
se ve perjudicada su flexibilidad y movilidad
debido al aumento del tamafio del Utero por
lo que afectar su capacidad para realizar movi-
mientos como agacharse, alcanzar objetos o in-
cluso sentarse y levantarse. Los cambios postu-
rales generados por el aumento de su abdomen
pueden generar incomodidad y fatiga si el en-
torno de trabajo no se adapta adecuadamente.

&

Importancia de la adaptacion
del puesto de trabajo

Adaptar el puesto de
trabajo en esta etapa
es crucial para mitigar
los malestares fisicos
y prevenir lesiones. La
eleccion de un mo-
biliario adecuado, asi
como la reubicacion de los elementos del pues-
to de trabajo, permitira generar un mejor am-
biente de trabajo a la mujer gestante. Ademas
de adaptar el puesto de trabajo también es ne-
cesario tener en cuenta su entorno para evitar
riesgos aparte de los que se puedan generar en
su puesto de trabajo. n
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El puesto de trabajo tipo oficina

El puesto de trabajo tipo oficina

Un puesto de trabajo es el espacio en que
un individuo lleva a cabo sus actividades
laborales, esto es también conocido como
estacion o lugar de trabajo. A demas es de-
ber y obligacién de la entidad u organismo
del Estado, asignar un puesto de trabajo
a los empleados, asi como los demas ele-
mentos de trabajo que se requieran para
el desarrollo de las funciones propias del
cargo y las demas responsabilidades asig-
nadas. (Vergara, 2021).

Mobiliario

Mondelo (1998) menciona unos elementos
que se deben de tener en cuenta sobre
el puesto de trabajo antes de abordar las
consideraciones especificas de adaptabili-
dad y Ergonomia, es esencial comprender
coémo estd conformado un puesto de tra-
bajo tipico de oficina.

Tecnologia

lluminacion

Organizacion y diseno del espacio

El puesto de trabajo tipo oficina
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El puesto de trabajo tipo oficina

Mobiliario

e 11|

A. Escritorio:

El corazén de un puesto de trabajo
de oficina. Puede variar en tama-
fo y disefo, pero generalmente es
una superficie plana para realizar
tareas.

B. Silla de Oficina:

Proporciona apoyo y comodidad
para el usuario durante largas ho-
ras de trabajo.

C. Estanterias / archivadores:
Para organizar documentosy
materiales de trabajo.

D. Armarios o Cajones:
Espacios de almacenamiento para
objetos personales o documentos
confidenciales.

E. Accesorios de escritorio:
Portaplumas, organizadores de
escritorio y otros accesorios Utiles.

Tecnologia

A. Computadora:

Una herramienta fundamental
para la mayoria de los trabajadores
de oficina.

B. Pantalla o monitor:

Puede ser una sola pantalla o mul-
tiples para aumentar la productivi-
dad.

C. Teclado y ratén:
Utilizados para la entrada de datos
y navegacion en la computadora.

El puesto de trabajo tipo oficina

D. Teléfono:
Ya sea un teléfono fijo o una linea de
teléfono.

E. Impresora / escaner:
Para imprimir y escanear docu-
mentos segun sea necesario.
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El puesto de trabajo tipo oficina

lluminacion

A. Luz de techo:
Proporciona iluminacién general
en la oficina.

B. Ldmpara de escritorio:
Para iluminar el area de trabajo de ma-
nera mas especifica.

Organizacion y
disefno del
espacio

El puesto de trabajo tipo oficina

didad 6ptimas:

A. Distribuciéon de muebles:

La ubicacién del escritorio, la silla y
otros elementos debe permitir un
flujo de trabajo eficiente y seguro.

B. Organizacién de cables:
Mantener los cables ordenados y
fuera del camino es importante
para evitar riesgos de tropiezos y
caidas.

:
La disposicién de estos elementos :
dentro del espacio de trabajo es :
esencial para una eficienciay como-

C. Almacenamiento:

La capacidad de acceder facilmen-
te a documentos y suministros es
crucial para la productividad.

D. lluminacién natural:

Aprovechar la luz natural siempre
que sea posible puede mejorar el
bienestar y reducir la fatiga visual.
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Lista de verificacion
.
(&

Las respuestas cuyo resultado obtuvieron un Sl, expresan que la catego-
ria (los criterios) estan cumpliendo adecuadamente con el usuario. En
caso de que el evaluador encuentre una respuesta positiva pero que hay
observaciones que pueden mejorar la situacion, deben ser expresadas

UOPEBAIBSGO

presa (Salud Ocupacional o Gestién Humana) lleven a cabo las acciones

en la columna de observaciones para que la persona a cargo en la em-
pertinentes.

IS

Esta lista de verificacion puede ser utilizada para evaluar el puesto

de trabajo de cualquier empleado, pero, las caracteristicas (filas) mas im-

portantes a tener en cuenta al evaluar si el puesto de trabajo de la mujer
gestante es el recomendado, son aquellas que aparecen sombreadas y
son las mas relevantes a la hora de evaluar y adaptar el puesto de trabajo.

NOTA:

eisandsay

de la lista.

1zacion

Gira el manual para una correcta visuall

JEn|eA? e SeaNs) D

Escanea el QR para acceder a |a lista de
verificacién de manera digital

eloba1e)
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