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RESUMEN EJECUTIVO

KEYWORDS: TRASTORNOS MUSCULO ESQUELETICOS — PAUSAS ACTIVAS -
MINSAL

Las pausas activas son ampliamente utilizadas para cambiar la dinamica laboral en
las empresas, donde se pueden combinar una serie de movimientos que impulsan y
fortalecen los sistemas cardiovascular, respiratorio, cognitivo y musculo esquelético. Es

en este Ultimo sistema, el musculo esquelético, que se enfocaré el presente estudio.

La problematica que lleva a elaborar un programa de pausas activas para los
funcionarios de Farmacias Cruz Verde S.A. local CV-204 de calle Freire N°471, El
Belloto, Quilpué, es principalmente debido a que estan expuestos a distintos factores
laborales como los psicosociales, individuales, organizacionales, relacionados a
condiciones laborales (fuerza, postura y repetitividad) y, las relacionadas a condiciones
ambientales; es que se hace necesario aplicar el Protocolo de Vigilancia para trabajadores
expuestos a factores de riesgo de TME-EESS establecido por el MINSAL.

Este programa de pausas activas busca beneficiar la salud del trabajador, de este
modo proporciona medidas preventivas, como ejercicios de movimiento articular; la
adquisicion y promocion de habitos saludables; y, la prevencion de futuras afecciones de

enfermedades profesionales.

Se espera que el programa de pausas activas sea una herramienta atil para los
funcionarios de Farmacias Cruz Verde S.A. del local CV-204, El Belloto, para que a futuro
se pueda implementar de acuerdo con las necesidades existentes en otras sucursales de la

Region de Valparaiso, Chile.
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SIGLAS Y SIMBOLOGIAS

A. SIGLAS
CcVv : Cruz Verde.
D.S. : Decreto Supremo.
ENETS : Encuesta Nacional de Condiciones de Empleo, Trabajo y Salud.
EU-OSHA  : Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el Trabajo.
ISO : Organizacion Internacional de Normalizacion.
MINSAL : Ministerio de Salud de Chile.
S.A. : Sociedad Andnima.
TME : Trastorno Musculo Esquelético.

TME-EESS : Trastorno Mdsculo Esquelético de Extremidades Superiores.

TMERT : Trastorno Musculo Esquelético Relacionados al Trabajo.

B. SIMBOLIGIAS

°C : Grados Celsius.
% . Porcentaje.

Cm : Centimetro.

Hr : Hora.

Kg - Kilogramo.

Mt : Metro.

N° : NUmero.



INTRODUCCION

A lo largo de la historia un alto porcentaje de la poblacion ha presentado algun tipo
de molestias, afeccidn u trastorno fisico derivado de su actividad laboral, ya sea, por una
mala fuerza, condiciones ambientales laborales, falta de informacion al momento de
desarrollar la actividad o simplemente por la repeticion de un mismo movimiento a lo
largo de toda la jornada. Factores que de una u otra forma inciden en la salud y bienestar
del trabajador y por consecuencia en su desempefio en la jornada de trabajo.

Una de las principales lesiones o molestias han sido asociadas a trastornos musculo
esqueléticos de extremidades superiores (TME- EESS), condicion que no solo afecta a
trabajadores de grandes industrias, sino que mayoritariamente a personal establecido en
puestos de trabajos administrativos, debido a multiples factores asociados al desarrollo de
su tarea laboral tales como; el realizar movimientos repetitivos, mantenerse en posiciones
incomodas y forzadas o simplemente por no contar con las condiciones ergondmicas
necesarias en su entorno laboral. En donde los problemas de salud derivados abarcan
desde la incomodidad, molestias y dolores hasta cuadros médicos mas graves que obligan
a solicitar la baja laboral e incluso a recibir tratamiento médico. En casos mas cronicos, el
tratamiento y la recuperacion suelen ser insatisfactorios y el resultado puede llegar a ser

una discapacidad permanente obligando a la persona a dejar de trabajar.

Por lo anterior es fundamental la prevencion de dichas patologias a través de una
evaluacion del puesto de trabajo, en nuestro pais contamos con la Norma Técnica de
Identificacion y Evaluacion de Factores de Riesgos de TMERT, donde a través de la
observacién del puesto de trabajo se realiza una evaluacién directa en cualquier tipo de
empresa. Entregando los resultados y recomendaciones para modificar o ayudar a prevenir
en caso de que se encuentren factores criticos que ayuden a potenciar el trastorno masculo
esquelético. Una de ellas son las Pausas Activas, las cuales consisten en la utilizacion de
ejercicios fisicos (ejercicios de estiramiento, flexién, articulares u otros) en periodos
cortos de 5 a 10 minutos, dentro de la jornada laboral, con el fin de relajar zonas o
musculos que se encuentren con constante tensién, aliviar molestias, dolores y, para

prevenir futuras lesiones o el desarrollo de alguna enfermedad profesional.



OBJETIVOS

Objetivo General

Disefiar un programa de pausas activas para los trabajadores de Farmacias Cruz
Verde S.A.

Objetivos Especificos

a) Identificar los factores de riesgos que potencian la aparicion de trastornos musculo

esqueléticos en los trabajadores de la Farmacia Cruz Verde S.A.

b) Evaluar los factores de riesgos identificados mediante la aplicacion de la Norma
Técnica de Identificacion y Evaluacion de Factores de Riesgo de Trastornos
Musculo Esqueléticos Relacionados al Trabajo.

c) Desarrollar un programa de pausas activas para los trabajadores de la Farmacia
Cruz Verde S.A.

ALCANCE DEL ESTUDIO

El disefio de un programa de pausas activas basado en los resultados del protocolo
TMERT permite prevenir, controlar y aminorar sintomas derivados del trastorno musculo
esquelético en los trabajadores de Farmacias Cruz Verde S.A. local CV-204 de Calle
Freire N°471, El Belloto, Quilpué, Region de Valparaiso; sin descartar la posible

utilizacion de este programa en las demas sucursales de esta empresa.

El tiempo de estudio se efectuara entre los meses de agosto a diciembre del afio
2017 debido a que en este periodo se concentra mayor flujo de clientes a causa de las
festividades del semestre, provocando un mayor desgaste por movimientos repetitivos en

las extremidades superiores de los funcionarios de la Farmacia Cruz Verde S.A.



FUNDAMENTACION

Las lesiones musculo esqueléticas se han convertido en una de las enfermedades
mas importantes para el mundo laboral, ya que diversos estudios concluyen que son de
gran prevalencia dentro del grupo de enfermedades ocupacionales, afectando directamente

la salud, bienestar y desarrollo laboral del trabajador.

En chile, la situacién no es muy distinta a lo que sucede en el resto del mundo, la
primera encuesta nacional de empleo, trabajo, salud y calidad de vida de los trabajadores
(ENETYS) realizada en 2009-2010 en Chile, muestra que entre un 70% y 80% de los
trabajadores refiere dolores asociados al trabajo, siendo las zonas corporales méas afectadas
las extremidades superiores e inferiores y la zona lumbar; es por esto que es fundamental
contar con programas y/o planes que logren minimizar los trastornos musculo esqueléticos

provocados por actividades repetitivas desarrolladas en el trabajo.

El disefio, desarrollo e implementacion de pausas 0 micro pausas activas en los
trabajadores corresponden a una de las pautas a seguir para aliviar la aparicion de dicho
trastorno, las cuales son definidas como: una actividad fisica que se realiza durante los
periodos de trabajo y/o en un momento en que el trabajador comienza a sentir algun grado
de molestia en una zona especifica del cuerpo con ocasion de su trabajo; el desarrollo de
una rutina de ejercicios programados en el trabajo y considerando la realizacion de
distintas tareas durante la jornada laboral que involucren cambios de postura, como
alternacion en posturas de pie y sentadn: nracurgndo caminar, estirar o elongar las

extremidades.

Considerando que en la empresa Farmacias Cruz Verde S.A. local CV-204 no
cuenta con una cultura preventiva ergonémicamente y que ademas el personal de trabajo
efectua sus labores en posturas que son perjudiciales para su salud, mayormente de pie y
movimiento repetitivos de las manos, no sabiendo las consecuencias que contraen estos
actos; es por esto y lo descrito anteriormente sobre los trastornos musculo esqueléticos,
que se considera disefiar un programa de pausas activas utilizando los resultados obtenidos
por el protocolo TMERT para que los trabajadores expuestos a estos trastornos puedan

utilizarlo en sus labores diarias de trabajo.



CAPITULO 1: MARCO TEORICO Y LEGAL DE LOS TRASTORNOS
MUSCULO ESQUELETICOS RELACIONADOS AL
TRABAJO




1. MARCO TEORICO Y LEGAL DE LOS TRASTORNOS MUSCULO
ESQUELETICOS RELACIONADOS AL TRABAJO

Dentro del presente capitulo se explicard que son los trastornos musculo
esqueléticos, factores que lo provocan y los trastornos mas comunes en el trabajo, ademas
de la legislacion chilena que tiene relacion con los trastornos musculo esqueléticos en el

trabajo.

1.1. TRASTORNOS MUSCULO ESQUELETICOS

La primera definicion para identificar el trastorno musculo esquelético (TME) fue
entregada en Australia como “repetitive or repetition strain injuries” (lesiones por
esfuerzos o tensiones repetitivos), término que ha sido utilizado por autores de otros

(13

paises; en Estados Unidos suele identificarse como “ acumulative trauma disorders”
(trastornos por trauma acumulativo); en el caso de Reino Unido su definicion es mas
exacta que las anteriores “work-related upper limb disorders” (trastornos de la extremidad
superior relacionadas con el trabajo), y ha sido adoptada por muchos autores e
instituciones como la Agencia Europea para la Seguridad y Salud en el Trabajo (EU-

OSHA).

En nuestro pais, La Norma Técnica de Identificacion y Evaluacion de Factores de
Riesgo de Trastornos Musculo esqueléticos Relacionados al Trabajo (TMERT) define a
“Trastornos Musculo esqueléticos” como: lesidn fisica originada por trauma acumulado,
gue se desarrolla gradualmente sobre un periodo de tiempo como resultado de repetidos
esfuerzos sobre una parte especifica del sistema musculo esquelético. También puede
desarrollarse por un esfuerzo puntual que sobrepasa la resistencia fisiologica de los tejidos

que componen el sistema musculo esquelético.

Otro concepto importante es el Trastorno Mdsculo esquelético de extremidades
superiores, que son alteraciones de las unidades musculo-tendinosas, de los nervios
periféricos o del sistema vascular que conlleve a un diagndstico médico de patologia
musculo esquelética y que su origen esté relacionado con los factores de riesgos presentes

en el puesto de trabajo o actividad realizada por el trabajador o trabajadora.



1.2. FACTORES LABORALES OQUE PRODUCEN TRASTORNOS
MUSCULO ESQUELETICOS

Ya definido, en términos generales los TME, se analizaran a continuacién todos
aquellos factores presentes en el trabajo que pueden generarlo. Para esto es necesario

identificar y cuantificar los siguientes factores de riesgo:

e Los factores individuales: capacidad funcional del trabajador, habitos,
antecedentes, etc.

e Los factores ligados a las condiciones de trabajo: fuerza, postura y repeticion.

e Los factores organizacionales: la organizaciéon del trabajo, jornadas, horarios,
pausas, ritmo y carga de trabajo.

e Los factores psicosociales: interacciones entre el trabajo y situacion personal fuera
del trabajo que influyen en la salud, el rendimiento y la satisfaccion en el trabajo.

e Los factores relacionados a las condiciones ambientales de los puestos y sistemas
de trabajo: temperatura, vibracién, entre otros.

1.2.1.  Anadlisis de los factores de riesgos que producen TME

a) Factores individuales:

Los factores individuales del trabajador son especialmente relevantes para la
prevencién de la salud fisica y mental en el trabajo por dos motivos principales: son los
factores mas inmediatos al individuo, y constituyen la materia en donde se produciria, en
su caso, el dafio que precisamente se intenta prevenir. Algunos de estos pueden ajustarse
y/o someterse a un entrenamiento mediante la implementacion de capacitaciones como
medidas de prevencion a los diversos factores que producirian el riesgo o peligro a un

accidente o enfermedad profesional.

Por lo que es fundamental mantener una constante comunicacion con los
trabajadores, informando y detallando lo estandarizado por la empresa para mantener una
cultura de prevencién que incluya la modificacion de habitos incorrectos del trabajador,

identificacion de la capacidad del trabajador, actitudes y antecedentes propios de la



persona para disminuir el riesgo de que podrian potenciar el trastorno musculo

esquelético.

b) Los factores ligados a las condiciones de trabajo:

Son factores de riesgo derivados de las condiciones de trabajo aquellos que estando
presente pueden producir dafios a la salud del trabajador, como lo son:

e Repetitividad:

Realizacion de movimientos repetitivos derivados de la tarea laboral que se debe
realizar. La repetitividad es uno de los factores de riesgo de mayor importancia en la
generacion de lesiones. Se debera analizar una tarea con repetitividad cuando los ciclos
de trabajo duren menos de 30 segundos (altamente repetitivo) y/o cuando en el 50% o0 mas

del ciclo haya que ejecutar a menudo el mismo tipo de accion.

Los movimientos repetitivos pueden ser detectados facilmente en cadenas de
produccion donde la tarea es monoétona, constantes y de alto flujo de productos a
confeccionar. Sin embargo, los movimientos repetitivos pueden ser identificados en otras
formas de trabajo donde, generalmente, estan asociados a la organizacion del trabajo. En
este caso se concentran tareas que demandan a las extremidades superiores por un tiempo
determinado y luego, se cambia de actividad pudiendo esta continuar con caracteristicas

de movimiento repetitivo o no.

e Posturas forzadas:

Las posturas forzadas son aquellas posturas de trabajo mantenidas que supone que
una o varias partes del cuerpo dejan de estar en una posicion natural de confort para pasar
a una posicion forzada que puede generar trastornos por sobrecarga musculo esquelética.
Este tipo de postura puede dar origen a trastornos cuyas molestias aparecen de manera
lenta y en apariencia leve, hasta que se convierten en trastornos cronicos que se localizan

principalmente en cuello, hombros, zona lumbar y piernas.

Existe riesgo en aquellas tareas que exijan posturas estaticas y en las que aparezca

alguna de las siguientes situaciones:

e Tronco inclinado y/o girado.



¢ Rodillas flexionadas.
e Uno o ambos brazos por encima de los hombros.

e [uerza:

Esfuerzo fisico que demanda trabajo muscular que puede o0 no sobrepasar la
capacidad individual para realizar una accién técnica determinada o una secuencia de
acciones. La necesidad de desarrollar fuerza en las acciones puede deberse a la necesidad
de mover o mantener instrumentos y objetos de trabajo, o bien, a la necesidad de mantener

segmentos corporales en una determinada posicion.

La fuerza puede, por tanto, estar ligada a acciones (contracciones) estaticas, o bien,
a acciones (contracciones) dinamicas. En el primer caso se habla generalmente de carga
estatica, que ésta descrita por algunos autores como un elemento de riesgo en si mismo.

Existe la siguiente clasificacion del riesgo derivado de la fuerza cuando:

e Se superan las capacidades del individuo.

o Serealiza el esfuerzo en carga estatica.

e Se realiza el esfuerzo en forma repetida, dando como resultado una fatiga
muscular.

e Los tiempos de descanso son insuficientes.

El sobrepasar o exceder la capacidad individual en la aplicacion de la fuerza del

trabajador puede dar como resultado:

e Sobreesfuerzo:

Consecuencia de una exigencia fisica excesiva en el desarrollo de fuerza mecénica
para realizar una determinada accion de trabajo. Este supone una exigencia de fuerza que
supera a la considerada como aceptable y sitla a la persona en niveles de riesgo no
tolerables.

c) Factores organizacionales

El desarrollo y organizacién de la estructura laboral dentro de la jornada de trabajo
contribuye e influye en el bienestar tanto fisico como mental de los trabajadores, mantener

horarios establecidos en el desarrollo de la actividad que se debe realizar, rotaciones de



personal en caso de encontrarse en puestos de trabajo que signifiquen un riesgo de padecer
trastornos musculo esqueléticos u otra enfermedad profesional ligada a la actividad.
Contar con pausas dentro de la jornada, mantener un ritmo adecuado a la capacidad del
trabajador y una carga de trabajo que no sobrepase los niveles aptos para mantener una
salud ocupacional optima del trabajador.

d) Factores psicosociales

Los factores psicosociales en el trabajo consisten en interacciones entre el trabajo,
su medio ambiente, la satisfaccion en el trabajo y las condiciones de su organizacion, por
una parte, y por la otra las capacidades del trabajador, su cultura y su situacién personal
fuera del trabajo, todo lo cual, a través de percepciones y experiencias, puede influir en la
salud, en el rendimiento y la satisfaccion en el trabajo. Algunos aspectos psicosociales que

contribuyen al riesgo de TMERT son:

e Trabajar en condiciones de infraestructura deficiente o precaria.

e Realizacion de horas extraordinarias en forma recurrente.

e Las tareas requieren altos niveles de concentracion y atencion.

e Tareas monotonas.

e Percepcion excesiva de la demanda.

e Sistemas de remuneraciones que alientan a trabajar muy rapido y sin descanso.

e) Factores relacionados a las condiciones ambientales de los puestos y sistemas de
trabajo

Estos factores pueden ser de tipo fisico y/o ambiental, para los cuales hay evidencia
de relacion causal y que actuan como sinérgicos a los factores biomecanicos sobre el

riesgo de TME-EESS. Algunos de estos factores son:

e Uso frecuente o continuo de herramientas vibrantes.

e Compresion localizada de algin segmento del cuerpo debido al uso de
herramientas u otros artefactos.

e Exposicion al calor o al frio (temperaturas cercanas a los 10° C).

e Los equipamientos de proteccion personal que restringen los movimientos o las
habilidades de la persona.

e Realizar movimientos bruscos o repentinos para levantar objetos o manipular
herramientas.

e Realizar agarre o manipulacion de herramientas de manera continua, como tijeras,
pinzas o similares.
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1.3. TRASTORNOS MUSCULO ESQUELETICOS MAS COMUNES EN LOS
TRABAJADORES

A continuacion, se analizaran los TME mas comunes que pueden tener como

origen factores laborales:

1.3.1. Artritis

La artritis se define como la inflamacion de una o varias articulaciones,
provocando dolor, inflamacidn, rigidez o enrojecimiento. Puede ser mas 0 menos grave,
en casos muy evolucionados, la articulacion afectada esta rigida y deformada, como se
logra ver en la figura 1-1. Las articulaciones que soportan peso, como las rodillas y

caderas, también son susceptibles de ser afectada por la artritis degenerativa.

Sintomas méas comunes cuando existe artritis:

e Dolor durante la noche, lo que puede despertar a la persona.

e Por la mafana, las articulaciones no superan su movilidad hasta después de un
periodo de calentamiento, cuya duracion es reflejo de su grado de inflamacién.

e Enlazona de articulacion la piel esta rosada o roja incluso violacea.

e Laarticulacién a menudo esta hinchada (secrecion excesiva del liquido que lubrica
el interior de la articulacidn), esto como reaccion a la inflamacion.

Fuente: www.google.cl
Figura 1-1. Manos Afectadas por Artritis


http://www.google.cl/
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1.3.2.  Artrosis

La artrosis es una enfermedad de las articulaciones que se caracteriza por una
degeneracion del cartilago y una proliferacion del tejido 6seo, lo cual les confiere un
aspecto nudoso caracteristico. Existen diferentes partes del cuerpo donde puede
presentarse artrosis, Se presentan en la zona cervical, lumbar, en las caderas, dedos de las

manos (ver figura 1-2), rodillas y dedos del pie.

Sintomas mas frecuentes:

e Producen dolor y rigidez, estos desaparecen durante el suefio.

e La artrosis evoluciona siempre en brotes los cuales corresponden a una fase de
destruccion del cartilago, que se adelgaza varios milimetros, causando un dolor
muy intenso.

e La articulacion esta rigida e hinchada debido a la secrecion excesiva del liquido
lubricante de su interior (derrame sinovial).

Fuente: www.google.cl
Figura 1-2. Manos Afectadas por Artrosis

1.3.3. Ciética

La ciatica es un trastorno nervioso que causa dolor en la parte baja de la espalda y
la parte trasera de las piernas hasta el pie, como se visualiza en la figura 1-3, producido

por la compresion, inflamacion o irritacion del nervio ciatico.

Sintomas mas frecuentes:

e Dolores en la parte baja de la espalda que se extiende hacia la pierna. Este dolor
puede ser desde una leve molestia hasta uno fuerte, o sensacion de quemadura.
e Dolor que empeora al toser, estornudar, estirarse o inclinarse.


http://www.google.cl/
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o Debilidad muscular que puede limitarse a la pierna o el gluteo, o llegar al pie.
e Hormigueo o adormecimiento en la pantorrilla.

e Pérdida de reflejo nervioso de la rodilla.

¢ Incontinencia y/o disfuncién sexual.

Fuente: www.google.cl
Figura 1-3. Ubicacion del Nervio Ciatico desde los Gluteos hasta los Dedos de los Pies

1.3.4. Lumbago

Es el dolor de la zona lumbar causado por alteraciones de las diferentes estructuras
que forman la columna vertebral a ese nivel (columna lumbar figura 1-4), como
ligamentos, musculos, discos vertebrales y vertebras. EI lumbago es uno de los sintomas

mas frecuente que padece el ser humano a lo largo de su vida.

Sintomas mas frecuentes:

e Dolor lumbar agudo.

¢ Limita los movimientos de la columna vertebral.

e Da lugar a una postura incorrecta, cuando existe limitacion del movimiento por
algunos dias, la cual recibe el nombre de postura antialgica.

e Durante cuatro o cinco dias, o incluso mas, puede persistir una molestia y ligeros
dolores en las vértebras lumbares.


http://www.google.cl/
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Fuente: www.google.cl
Figura 1-3. Dolor de la Zona Lumbar

1.3.5. Epicondilitis

Es una lesion del musculo-tendoén en la cara lateral externa del codo (figura 1-5),
que procede de un sobre uso o de esfuerzos repetitivos a ese nivel. Existen dos tipos de

epicondilitis: Epicondilitis Lateral y Medial.

Sintomas mas frecuentes:

e Dolor al sujetar o agarrar objetos.
e Falla de fuerza en el antebrazo.
¢ Dolor frente a la presion en el codo, en los puntos de interseccion de los tendones.

Musculo extensor

Humero

Fuente: www.google.cl
Figura 1-4. Lesion del Mdsculo-tendédn del codo


http://www.google.cl/
http://www.google.cl/
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1.3.6. Sindrome del Tdnel Carpiano

Es una condicion que causa dolor y debilidad en la mano ocasionada por la
compresion del nervio mediano en la mufieca (figura 1-6), que puede derivar en
entumecimiento, cosquilleo, debilidad o atrofia muscular en lamano y lo dedos. Es comdn

en personas que ejecutan movimientos repetitivos de la mano y la mufieca, como digitar.

Sintomas mas frecuentes:

e Debilidad en una o0 ambas manos.

e Entumecimiento u hormigueo en el pulgar y en los dos o tres dedos siguientes en
una o ambas manos.

e Entumecimiento u hormigueo en la palma de la mano.

e Se puede presentar dolor en la mano o en la mufieca de una o de ambas manos.

¢ Dificultad para realizar movimientos finos de los dedos (coordinacién) en una o
ambas manos.

¢ Dolor gue se extiende hasta el codo.

e Atrofia de la protuberancia muscular debajo del pulgar (en casos avanzados o
cronicos).

Fuente: www.google.cl
Figura 1-5. Compresion en el Nervio Mediano en la Mufieca

1.3.7. Tendinitis/Bursitis

La tendinitis es la inflamacién de un tendon que es la insercion del musculo en el
hueso (figura 1-7), y la bursitis es la inflamacion de una bursa, que son pequefias bolsas
que facilitan los movimientos de los musculos y tendones sobre el hueso (figura 1-8).

Ambas estructuras estan junto a las articulaciones y por ello su inflamacién aparece con


http://www.google.cl/

15

sintomas de dolores de las articulaciones. Las areas mas frecuentes afectadas son los

codos, hombros, pies, tobillos, rodillas, caderas, mufiecas y dedos.

Sintomas mas frecuentes:

e Dolor e incapacidad del movimiento de la articulacion situada junto al tendén o
bursa afectados.

e Inflamacion de la zona afectada.

tendon sano

tendén inflamado
y con pequenios
desgarros

Fuente: www.google.cl
Figura 1-6. Diferencia entre un Tend6n Sano y un Tendon Inflamado

Inflammation
of olecranon
bursa (bursitis)—

Fuente: www.google.cl
Figura 1-7. Inflamacién de la Bursa y ubicacion de las bursas en el codo, cadera y rodilla


http://www.google.cl/
http://www.google.cl/
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1.3.8.  Contracturas musculares

Las contracturas musculares son, después del debilitamiento muscular, el sintoma

gue mas comdnmente se presenta en la mayoria de los tipos de distrofia muscular.

En este sintoma los musculos se acortan y pierden elasticidad como se detalla en
la figura 1-9, causando que las articulaciones se vayan apretando poco a poco perdiendo
movilidad, convirtiéndose con el pasar del tiempo en un problema considerable para la
persona afectada, al limitar su movilidad y aumentar los efectos del debilitamiento fisico,
dificultando las actividades de la vida cotidiana. Las articulaciones en las que mayormente
se presentan contracturas son las de los hombros, las caderas, las rodillas, los codos, los

tobillos, las mufiecas y los dedos.

Sintomas mas frecuentes:

Ademas, del dolor persistente en el musculo, el tacto se le nota endurecido y tenso.
El dolor no es agudo, pero es constante. A veces al cambiar de posicion se calma
ligeramente, pero nunca desaparece del todo. Segun el mdsculo concreto donde se

produzca, puede haber dificultades para moverse con naturalidad.

Tejido muscular normal

Fuente: www.google.cl
Figura 1-8. Diferencia entre Tejido Muscular Normal y Contracturado

1.3.9. Fatiga laboral

Desgaste que sufre un organismo, provocado por un consumo de energia y oxigeno

superior al normal y que se caracteriza por generar una pérdida en la capacidad funcional


http://www.google.cl/
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y producir una sensacion de malestar que puede desencadenar consecuencias negativas

para la persona.

La fatiga laboral es un fendmeno complejo y muy comuan en los ambientes de
trabajo especialmente en aquellos que requieren de una alta carga fisica y en los que son
utilizadas complicadas tecnologias que presentan al hombre maximas exigencias,
obligandolo a trabajar mas alla de sus posibilidades psicofisiolégicas y en condiciones

muchas veces nocivas. Existen diferentes tipos de fatiga que se describiran a continuacion:

Fatiga fisiologica: la cual es debida al esfuerzo y la carga de trabajo, este tipo de
fatiga se recupera con el descanso.

e Fatiga patologica: esta fatiga no es solo consecuencia del esfuerzo, ni se recupera
con el descanso o el suefio, si no que se debe a varias causas de origen laboral,
psicoldgico y social.

e Fatiga neurosensorial 0 perceptiva: se presenta cuando la actividad realizada por
el trabajador requiere de un excesivo uso de los drganos de los sentidos,
especialmente el visual y el auditivo.

e Fatiga mental o psicoldgica: es la alteracion o disminucion de la eficiencia
funcional mental provocada por la resistencia del organismo a la repeticion
inmediata y como necesidad del organismo de alternancia.

e Fatiga fisica y muscular (fatiga motora): se presenta en aquellos lugares de trabajo
en donde el trabajador debe realizar labores de tipo fisico y muscular, como lo es
el levantamiento de objetos pesados, ejercer fuerza, entre otras.

De las fatigas descritas previamente, la fatiga muscular se encuentra mayormente
relaciona en cuanto a los trastornos musculo esqueléticos, y dentro de ella se pueden

clasificar de la siguiente manera:

e Fatiga aguda: la cual aparece durante una sesion de esfuerzo fisico.

e Fatiga subaguda: ocurre después de uno o varios ciclos relativamente intensos de
trabajo.

e Fatiga aguda muscular o sobre esfuerzo muscular: la cual generalmente ocurre
después de un esfuerzo fisico que excede el nivel de tolerancia al esfuerzo en el
musculo.

e Fatiga crénica: aparece después de varios ciclos en los que la relacion que hay
entre el entrenamiento y la recuperacion se va desequilibrando, ocasionando un
cuadro sistémico de fatiga, que conlleva al descenso del rendimiento laboral.
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1.4. MARCO LEGAL VIGENTE

En Chile, los trastornos masculo esqueléticos tienen una gran importancia a nivel
laboral, es por aquello que se han creado distintas leyes, normas y protocolos que ayudan
a mejorar la calidad de vida del trabajador, a continuacién, se describirdn cada una de

ellas.

1.4.1. Ley N°16.744

La ley N°16.744 del Ministerio del Trabajo y Prevision Social, es un “Seguro
Social Obligatorio contra Riesgos de Accidentes del Trabajo y Enfermedades
Profesionales”. El objetivo de esta ley es prevenir accidentes del trabajo y enfermedades
profesionales, si esto ocurre se deben otorgar prestaciones médicas y econémicas como
compensacién de las consecuencias del accidente o enfermedad profesional, incluyendo
el caso de muerte.

En sus articulos define Accidente de Trabajo como “toda lesion que sufra una
persona a causa o con ocasion del trabajo, y que le produzca incapacidad o muerte”, y a
su vez define Enfermedad Profesional como “la causada de una manera directa por el
ejercicio de la profesién o el trabajo que realiza una persona y que le produzca incapacidad

o0 muerte”.

1.42. Ley N°20.001

La ley N°20.001 del Ministerio del Trabajo y Prevision Social, regula “El Peso
Miéximo de Carga Humana”. Mediante esta ley se exige al empleador la evaluacion de los
riesgos de tareas que implican manejo manual de carga, ademas de establecer que el peso
méaximo de carga no supere los 25 Kg, cabe destacar que los menores de 18 afios y las
mujeres no podran manipular cargas superiores a 20 Kg, y se prohibe que mujeres

embarazadas realicen operaciones de carga y descarga manual.

1.4.3. Decreto Supremo N°594

El D.S. N°594/99 del Ministerio de Salud (MINSAL), es un reglamento sobre
Condiciones Sanitarias y Ambientales Basicas en los Lugres de Trabajo. Este decreto

sefiala que el empleador deber evaluar los factores de riesgo biomecanicos (fuerza, postura
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forzadas y repetitividad), mediante la metodologia propuesta por la Norma Técnica de
Identificacion y Evaluacién de Factores de Riesgos TMERT, para extremidades

superiores, dictada por el MINSAL.

1.4.4. Protocolo de Vigilancia para Trabajadores Expuestos a Factores de Riesgos
TME-EESS Relacionadas con el Trabajo

El protocolo de vigilancia es una herramienta reglamentaria y unificadora de
criterios en el proceso de identificacion y evaluacién de factores de riesgos de trastornos
musculo esqueléticos de extremidades superiores en las tareas laborales y puestos de

trabajo, como también su control y seguimiento.

A nivel nacional, se cuenta con escasa informacion y documentacion especifica
sobre TMERT, siendo insuficiente para el analisis del problema. Los datos existentes son
entregados de manera independiente por cada organismo administrador del seguro Ley
N°16.744, informacidn sobre enfermedades musculo esqueléticas, desde la evaluacion del
riesgo en los lugares de trabajo hasta en el criterio de calificacion de enfermedad laboral,
situacién que dificulta el andlisis sobre la exposicion de los trabajadores y el

comportamiento de las patologias en cuestion.

Frente a esto, la falta de un sistema comdn de datos que contenga informacion
sobre enfermedades musculo esqueléticas, incluyendo su diagndstico, factores de riesgos
presentes en el trabajo y/o actividad, tiempos de exposicion a factores de riesgos
relacionado con estas patologias, contribuye a que la identificacién, evaluacion, control y

seguimiento sea una tarea muy dificil.

Es por ello, que en febrero de 2011 se publico en el Diario Oficial la modificacion
al D.S. N°594, esta incluye en el parrafo 111 del Titulo 1V, relacionado a Agentes Fisicos,
el punto “9.- De los factores de riesgo de lesion musculo esquelética de extremidades
superiores”, que obliga al empleador a evaluar los factores de riesgo asociados a TME-
EESS presentes en las tareas de los puestos de trabajo de su empresa, conforme a las

indicaciones establecidas en la Norma Técnica elaborada por el MINSAL.

Esta modificacion se basa en el aumento de trabajadores que sufren patologias
musculo esqueléticas en las extremidades superiores y en la necesidad de disponer

medidas de proteccion para los trabajadores de modo de prevenir TME-EESS.
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1.45. Norma Técnica de Identificacién y Evaluacion de Factores de Riesgo de TMERT

La Norma Técnica de ldentificacion y Evaluacion de Factores de Riesgo de
TMERT ha sido elaborada y disefiada para el cumplimiento a lo descrito en el D.S. N°594
sobre los factores de riesgo de TME-EESS, con el fin de disminuir la probabilidad de
sufrir estas patologias. Esta adaptada en base a la Norma 1SO 11228-3: Manipulacion de

cargas livianas con alta frecuencia.

La aplicacidn de esta norma permite la identificacion y evaluacién de factores de
riesgos de TME-EESS mediante la observacion directa de las tareas laborales, en
cualquier tipo de empresa, independientemente de su rubro, tareas, nimeros de
trabajadores o nivel de riesgo de sus operaciones, donde se identifican uso y exigencia de
las extremidades superiores como movimientos repetitivos, posturas forzadas y/o
mantenidas, uso de fuerza, junto con otros factores que contribuyen a potenciar los
factores biomecénicos. Estas condiciones de riego se identifican en la lista de chequeo de

esta norma.

Los objetivos de la lista de chequeo es identificar los factores de riesgo
relacionados con TME-EESS presentes en las tareas realizadas por el trabajador, evaluar
de forma preliminar el nivel de riesgo en las tareas realizadas, obtener informacion que
sirva para la correccion de los factores de riesgos identificados y para la elaboracion de

programas de mejoramiento (prevencion y control).

Esta Lista de Chequeo considera la identificacion en 5 pasos:

e Paso I: Repeticion/fuerza/duracion de la actividad.

En la tabla 1-1 que se muestra a continuacion, se utilizara para la identificacion de
factores riesgos a través de la observacion presencial de los movimientos repetitivos que

desarrollan los trabajadores, para luego evaluarlos segun el grado preliminar del riesgo.

Tabla 1-1: Paso | de Movimientos Repetitivos

Posibles factores de riesgo a considerar
SI |NO Condicion Observada
El ciclo de trabajo o la secuencia de movimientos son repetitivos dos
veces por minuto o por més del 50% de la duracién de la tarea.
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Se repiten movimientos casi idénticos de dedos, manos y antebrazo por
algunos segundos.

Existe uso intenso de dedos, mano o mufieca.

Se repiten movimientos de brazo-hombro de manera continua con pocas
pausas.

Evaluacion preliminar del riesgo

Movimiento repetitivo sin otros factores de riesgo combinados, por
no mas de 3 horas totales en una jornada laboral normal, y no mas
de una hora de trabajo sin pausas de descanso.

Condicion no descrita y que pudiera estar entre la condicion verde
y rojo.

Amarillo

Se encuentra repetitividad sin otros factores asociados, por mas de

Rojo .
J 4* horas totales, en una jornada laboral normal.

v Si todas las respuestas son NO, no existe riesgo por movimiento repetitivo en la tarea elegida para
evaluar. Continte evaluando paso Il.

v" Siuna o mas de las respuestas es Sl, la actividad puede entrafiar riesgo para la salud del trabajador
por movimiento repetitivo y deben ser identificada marcando la condicién que se asemeja a la
observada en la tarea real segun lo indicado en esta tabla. Luego, siga al paso II.

*Horas totales: significa la sumatoria de todos los periodos en que se realiza tarea repetitiva.

Fuente: Norma Técnica de Identificacion y Evaluacion de Riesgo de TMERT

e Paso Il: Postura/movimiento/Duracién.

Para la identificacién de las posturas, el movimiento y la duracion de la actividad
observada en los trabajadores, se utilizara la lista de chequeo que se muestra en la tabla 1-

2, que ademas indica que la evaluacion del riesgo.

Tabla 1-2: Paso Il para Postura/Movimiento/Duracion

Posibles factores de riesgo a considerar
SI | NO | Condicion Observada

Existe flexion, extension y/o lateralizacion < ' %

de la mufieca.

Alternancia de la postura de la mano con la
palma hacia arriba o la palma hacia abajo,
utilizando agarre. :
Movimientos forzados utilizando agarre con
dedos mientras la mufieca es rotada, o agarres
con abertura amplia de dedos, o
manipulacion de objetos.

Movimientos del brazo hacia delante
(flexion) o hacia el lado (abduccion o
separacion) del cuerpo.
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Evaluacién preliminar del riesgo

Pequetias desviaciones de la posicion neutra o “normal” de dedos,
mufieca, codo, hombro por no més de 3 horas totales en una jornada
de trabajo normal, o

Desviaciones posturales moderadas a severas por no mas de 2 horas
totales por jornada laboral, y

Para ambas, por no mas de 30 minutos consecutivos sin pausas de
descanso, o variacion de la tarea.

Condicidn no descrita y que pudiera estar entre la condicion verde y
rojo.

Amarillo

Posturas desviadas moderada o severa de la posicion neutra o
“normal” de dedos, mufieca, codo, hombro por mas de 3 horas
totales por jornada laboral, y

Sin pausas de descanso por mas de 30 minutos consecutivos.

(Observacion: desviaciones moderadas a severas se considera una
desviacion mas alla del 50% del Rango de movimiento de la articulacion).
Si todas las respuestas son NO, no existe riesgo postural que pudiera estar asociado a otros factores.
Si una o mas de las respuestas es Sl, la actividad puede entrafiar riesgo para la salud del trabajador
por carga postural, y deben ser identificada marcando la condicidn que se asemeja a la observada en
la tarea real segun lo indicado en esta tabla. Luego, continGe evaluando al paso I11.
Fuente: Norma Técnica de Identificacion y Evaluacion de Riesgo de TMERT

ANERN

e Paso Ill: Fuerza.

Los factores de riesgo para el manejo manual de carga se pueden evaluar a través

de la lista de chequeo que se muestra en la tabla 1-3 que se muestra a continuacion.

Tabla 1-3: Paso Il para Fuerza

Posibles factores de riesgo a considerar
SI | NO | Condicion Observada
Se levanta o sostienen herramientas, materiales u
objetos que pesan mas de:
- 0,2 Kg usando dedos (levantamiento con uso de
pinza).
- 2 Kg usando la mano.
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Se empuiian, rotan, empujan o traccionan herramientas
0 materiales, en donde el trabajador siente que necesita
hacer fuerza.
Se usan controles donde la fuerza que ocupa el trabajador
se observa y se percibe por el trabajador como
importante.
Uso de la pinza de dedos donde la fuerza que ocupa el
trabajador se observa y se percibe por el trabajador como
importante.

Evaluacion preliminar del riesgo

Uso de fuerza de extremidad superior sin otros factores asociados
por menos de 2 horas totales durante una jornada laboral normal, o

Uso repetido de fuerza combinado con factores posturales por no
mas de 1 hora por jornada laboral normal, y

Para ambas, que no presenten periodos mas alla de los 30 minutos
consecutivos sin pausas de descanso o recuperacion.

Condicién no descrita y que pudiera estar entre la condicion verde y
rojo.

Amarillo

Uso repetido de fuerza sin la combinacion de posturas riesgosas por
mas alla de 3 horas por jornada laboral normal, o

Uso repetido de fuerza combinado con posturas riesgosas por mas
de 2 horas de jornada laboral normal.

(Estas situaciones sin que existan periodos de recuperacion o variacion de
tarea cada 30 minutos).
Si todas las respuestas son NO, no existe riesgo por uso de fuerza asociada a otros factores.
Si una 0 mas de las respuestas es Sl, la actividad puede entrafiar riesgo para la salud del trabajador
por uso de fuerza, y deben ser identificada marcando la situacion que se asemeja a la observada en
esta tabla. Luego, contintie evaluando al paso V.
Fuente: Norma Técnica de Identificacion y Evaluacion de Riesgo de TMERT

ANERN

e Paso IV: Tiempos de recuperacion o descanso.

El tiempo de recuperacidn o descanso es muy importante en la jornada laboral, es
por esto, que se realiza la lista de chequeo que se muestra en la tabla 1-4 para evaluar el

riesgo.

Tabla 1-4: Paso IV para Tiempos de Recuperacion o Descanso

Posibles factores de riesgo a considerar
Sl | NO | Condicion Observada
Sin pausas.
Poca variacion de tareas.
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| | Falta de periodos de recuperacion.
Evaluacion preliminar del riesgo

Por lo menos 30 minutos de tiempo para el almuerzo, y 10 minutos
de descanso tanto en la mafiana y tarde, y

No mas de 1 hora de trabajo continuo sin pausa o variacion de la tarea.

Condicién no descrita y que pudiera estar entre la condicion verde y

Amarillo .
rojo.

Menos de 30 minutos para el almuerzo, o

Mas de 1 hora consecutiva de trabajo continuo sin pausas o variacion
de la tarea.

v' Si todas las respuestas son NO, no existe riesgo debido a falta de tiempos de recuperacion y/o
descanso.
v' Siuna o mas de las respuestas es Sl, la actividad puede entrafiar riesgo para la salud del trabajador
por falta de tiempos de recuperacién y/o descanso.
v’ El tiempo de recuperacién y descanso sera considerado en la identificacion y evaluacién cuando al
menos una de las condiciones observables en los pasos I, 11y Il resulten en color rojo.
Fuente: Norma Técnica de Identificacion y Evaluacion de Riesgo de TMERT

e Paso V: Factores adicionales y organizacionales/psicosociales.

Para evaluar los factores adicionales y organizacionales y/o psicosociales se debe
realizar la lista de chequeo para identificar y evaluar estos riesgos como se muestra en la

tabla 1-5 a continuacion.

Tabla 1-5: Paso V para Factores Adicionales y Organizacionales/Psicosociales

SI | NO FACTORES ADICIONALES

Existe uso frecuente o continuo de herramientas vibrantes.

Existe compresion localizada de algin segmento del cuerpo debido al uso
de herramientas y otros artefactos.

Existe exposicion al frio (temperaturas cercanas a los 10°C).

Los equipamientos de proteccion personal restringen los movimientos o las
habilidades de la persona.

Se realizan movimientos bruscos o repentinos para levantar objetos o
manipular herramientas.

Se realizan fuerzas de manera estatica 0 mantenidas en la misma posicion.

Se realiza agarre 0 manipulacion de herramientas de manera continua, como
tijeras, pinzas o similares.

Se martillea, utilizan herramientas de impacto.

Se realizan trabajos de precision con uso simultaneo de fuerza.

SI | NO FACTORES ORGANIZACIONALES/PSICOSOCIALES

Alta precision de trabajo/mucho trabajo para las horas de trabajo bajo
control para organizar las tareas.
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Poco apoyo de colegas o supervisores.

Alta carga mental por alta concentracion o atencion.

Realiza tareas aisladas fisicamente dentro del proceso de produccion.
Ritmo de trabajo impuesto por la maquinaria u otras personas.

Ritmo definido para la produccién o remuneracién por cantidad producida.
Fuente: Norma Técnica de Identificacion y Evaluacion de Riesgo de TMERT

e Paso VI: Resultados de la identificacion y evaluacion preliminar.

Una vez evaluados las listas de chequeo, se ingresan de forma ordenada los

resultados obtenidos en la tabla 1-6 que se muestra a continuacion.

Tabla 1-6: Resultados de la Identificacion y Evaluacion Preliminar

ZONA PASO I PASO II PASO IlI1 PASO IV
Verde \

Amario . | |
Rojo | | |
Fuente: Norma Técnica de Identificacion y Evaluacion de Riesgo de TMERT

Cuando el riesgo identificado y evaluado no puede ser mitigado o eliminado con
medidas administrativas e ingenieriles segln esta evaluacion inicial, la Norma propone la
aplicacion de herramientas especificas de valoracion de riesgo, que deberan ser aplicadas,
en la medida de lo necesario, para corregir y gestionar mejor el riesgo que pudiere estar

presente. Una de las herramientas utilizadas mayormente son las pausas activas.

1.4.6. Historia de las Pausas Activas

Las Pausas Activas son periodos de recuperacion entre periodos de tension de
caracter fisioldgicos o Psicoldgicos dentro de la jornada Laboral. Donde la persona realiza
una actividad fisica con una serie de movimientos o estiramientos musculares de las zonas
del cuerpo que le permiten romper la continuidad de las posiciones sostenidas, mejorando
la circulacion de las partes de su cuerpo donde posiblemente podria existir una lesion
musculo esquelética, ademas promueve un cambio de rutina en el desarrollo de la

actividad laboral.

Al ejecutar constantemente la misma actividad o mantener la misma postura por
largos periodos de tiempo dentro de la jornada laboral puede provocar un incremento en
los dolores musculares un deterioro fisiologico y en ocasiones un limitado desarrollo de

las funciones.
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El nacimiento de las pausas activas se remonta al afio 1925 en Polonia, conocida
como gimnasia de pausa, en donde los operarios industriales hacian uso frecuente de esta
actividad. En el afio 1928 se comienzan a utilizar en Japon despues de la Segunda Guerra
Mundial con los funcionarios del correo con el propdsito de ayudar a su concentracion y
consolidacién de la salud, en donde fueron difundidas por todo el pais, creandose en los
afios 60, una ley que obliga a las empresas a promover una Gimnasia laboral

compensatoria.

En Estados Unidos, las pausas activas fueron adoptadas por el afio 1986. Las
primeras manifestaciones de pausas activas en América del sur, se registré en el afio 1901
en la fabrica de tejidos de Bagu en Rio de Janeiro, Brasil. En el afio 1974 en los Muelles
de Ishikawagima de Brasil las pausas activas fueron implantadas al inicio de la jornada
laboral y en los tiempos muerto, involucrando a 4.300 trabajadores, donde el objetivo fue

la salud y seguridad en el trabajo.

En los afios 80, comienzan las empresas a demostrar su interes por el bienestar de
sus funcionarios. En los afios 90, su reconocimiento fue mayor, debido a las lesiones por
movimientos repetitivos/dolencias (trastornos Osteomusculares Relacionadas con el
trabajo, iniciada por reconocimiento oficial de la dolencia conocida como enfermedad de

los digitadores, mecandgrafos).

En la actualidad las pausas activas han sido introducidas en la jornada, como
prevencion de dolencias ocupacionales, la disminucion de los accidentes de trabajo, el
aumento de la productividad y la mejora del bienestar general de los trabajadores. Las
pausas activas son la estrategia mas usada Ultimamente para apoyar la salud de los
trabajadores, siendo implementada de manera creciente en distintas empresas, ya que las
competencias de productividad, el avance tecnolégico permanente y la presion laboral
terminan cargando mental y fisicamente al trabajador, obligandolo a adoptar posturas
forzadas e incomodas, realizar movimientos con repetitividad dando como consecuencia

estrés y enfermedades profesionales.

o Objetivos del desarrollo de pausas activas dentro de la jornada laboral:

Los trastornos que en el mayor de los casos son provocados por la actividad del
trabajo que incluyen tareas repetitivas, la constante tension por la productividad, la jornada
de trabajo prolongada sin el debido descanso para recuperar, a la que se suman tareas

monotonas que limitan el funcionamiento mental del trabajador, ha sido uno de los
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mayores problemas que enfrentan las empresas, agregando la aparicion del estrés,
tabaquismo, alcoholismo, sedentarismo, el factor nutricional, que en muchos casos se
asocia a la obesidad, entre otros, presentan una incidencia negativa en la salud del

trabajador.

En la actualidad la industria ha observado que es sumamente importante acudir a
un recurso capaz de disminuir los efectos causados por las condiciones en la que se
encuentran los trabajadores en su desempefio laboral, es en esa direccion que las pausas
activas sea utilizada como una herramienta que favorece el desarrollo fisico o mental,
estimulando el autoconocimiento y la disposicion para ejercitar el cuerpo y la mente del

trabajador, aumentando el correcto desempefio y desarrollo de la actividad a ejecutar.

La implementacion de programas de pausas activas, no es solo una simple
alteracion en la rutina del trabajo, también es un mensaje estimulador que despierta en los
trabajadores la necesidad de cambiar su estilo de vida, que interiorice en la consciencia
del trabajador la necesidad de prevenir enfermedades ocupacionales, priorizando la
promocién de salud, la mejora de las condiciones musculo esqueléticas, de la calidad de
vida durante la realizacion de sus actividades, la mejora de las condiciones de trabajo, el

aumento de la productividad y una mayor calidad de vida dentro y fuera del trabajo.

Las pausas activas tienen como gran objetivo brindar al trabajador un bienestar en
el desarrollo de sus actividades, a nivel fisico, mental, organizacional, etc. La aplicacion
del ejercicio fisico en su lugar de trabajo aporta tranquilidad, relajacién de las zonas
involucradas y adecuacion al desarrollo de las labores orientando y corrigiendo las
posturas forzadas adoptadas, reducir tension, dolor muscular y ademas aumentar la

predisposicion para el trabajo al prevenir enfermedades profesionales.

e Beneficios de las pausas acti\

El cuerpo humano esta disefiado para estar en movimiento y no en reposo, el
acelerado avance tecnolégico en la actualidad nos ha obligado a permanecer el 80% en
nuestros trabajos desarrollando la misma actividad, de manera mondtona a lo largo de toda
la jornada, convirtiéndonos en personas sedentarias, las pausas activas estan orientadas a
que las personas recuperen energias para su desempefio eficiente en el trabajo a través de
movimientos que previenen la fatiga muscular y cansancio generado por el desarrollo de

la actividad laboral.
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2. APLICACION DEL PROTOCOLO TMERT EN LOS FUNCIONARIOS
DE FARMACIA CRUZ VERDE S.A.

Al realizar la aplicacion del protocolo es fundamental identificar dos factores de
riesgos: las actividades que realizan los trabajadores y las condiciones en la zona de
trabajo, que se identificaran al implementar esta norma y se desarrollara dentro de este

capitulo.

2.1. RESENA HISTORICA DE FARMACIAS CRUZ VERDE S.A.

El 2 de enero del afio 1984, en Vifia del Mar, se inauguro el primer local de la
cadena de Farmacias Cruz Verde, continuando con la apertura de otros 5 locales, en un
periodo de 8 meses.

La acogida y preferencia de los clientes, después de 20 afios, la convierte, en la
Cadena de Farmacia con mayor y destacada presencia fisica a lo largo de todo el pais.
Encontramos Farmacias Cruz verde en los lugares mas distantes y de dificil acceso,
mencionandose Castro, Chiloé, Isla de Pascua. Desde el afio 2011, cumpliendo con su
compromiso de servicio, se acerca a zonas gue no cuentan con acceso a salud, a través de
una Farmacia Movil, con equipamiento humano y fisico de excelencia. Farmacias Cruz
Verde se ha destacado por su gran crecimiento en los ltimos afios, logrando ser uno de
los primeros en el mercado farmacéutico. En 1995 contaba con aproximadamente 40
locales a nivel nacional, con los afios esta cifra fue ascendiendo con rapidez llegando

actualmente a 590 farmacias en todo Chile.

En el presente, Farmacias Cruz Verde es una sociedad anénima y cerrada, su
presidente es Don Guillermo Harding Alvarado, el cual sigue manteniendo intactos los
principios fundamentales de la empresa y sobre todo el compromiso que ésta posee con la
salud de sus clientes. La principal meta es conseguir excelencia en la calidad de la
atencion, ademas de desarrollar servicios complementarios de un gran valor. Para lo
anterior se cuenta con constantes capacitaciones tanto para los profesionales y

colaboradores que se encuentran integrados en esta compairiia.
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2.1.1. Obijetivos de la empresa

Cruz Verde tiene la intencion de establecer fuertes lazos a largo plazo con sus

empleados y clientes, otorgando un ambiente de confianza y respeto por las personas.

Para alcanzar este objetivo, Cruz Verde cuenta con mas de 650 locales, dos
Farmacias Moviles y méas de 5.500 colaboradores a lo largo de todo el pais, incluyendo

Isla de Pascua.

Esta compariia se destaca por el gran compromiso de trabajo ofreciendo un
excelente servicio, profesionalismo y responsabilidad, con la finalidad de cuidar y valorar

a todos los colaboradores y clientes.

El foco de esta cadena farmacéutica es acercarse a las personas de manera de
entregar mayor confianza y seguridad a sus clientes, accediendo asi de una manera facil y
cdémoda a los medicamentos, productos naturales, higiene, belleza y salud.

Para representar el objetivo y foco, Farmacias Cruz Verde tiene el siguiente lema:

“Somos Cruz Verde, la Farmacia de Todos.”

Cruz Verde ha fijado como Mision: “Entregar servicio de salud y bienestar, en un
ambiente de cordialidad y respeto por las personas, con el propdsito de cimentar relaciones

de largo plazo con nuestros empleados y clientes.”

También, Cruz Verde tiene una Vision: “Queremos ser la cadena de farmacias mas
reconocida en Chile, por trabajar con responsabilidad hacia nuestra comunidad,
empleados y clientes. Como consecuencia de lo anterior, cuando una persona piense en

farmacias, sea en Cruz Verde.”

Para llevar a cabo la Mision y la Visién, Cruz Verde tiene como pilares
fundamentales, mantener una politica de precios bajos, mayor y mejor cobertura, ademas

de una calidad de servicio de su personal expresando amabilidad y confianza.
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2.1.2. Organigrama de la empresa Cruz Verde S.A.

En la figura 2-1 se muestra el organigrama de Farmacias Cruz Verde S.A., donde se puede
apreciar que los locales de farmacias se encuentran en la ultima posicion de la jerarquia

organizacional.

Gerente
General

Subgerente
General

Gerente Pl‘.a;:fei:;iigi Glirveenntte v Serente Gerente Gerente Gerent
RR.HH q Control de 4 | Prevench‘ﬁr‘(de | feEceics) d Comercial q Ventas [ | Marketing
T Especiales

Gestion Pérdidas

Gerente de Tl Gerente
y Procesos de Administracién
Negocios . y Finanzas

Gerente de
q Operaciones [ |

Subgerencias
Operaciones

Jefaturas
Zonales

Locales de
Farmacia

Fuente: Fotografia de Elaboracién Propia

Figura 2-9. Organigrama de la empresa Cruz Verde S.A.

2.2. SITUACION ACTUAL DE LA EMPRESA

Una farmacia se encarga de realizar principalmente las siguientes actividades:
adquisicion, custodia, control y venta de medicamentos y perfumeria, y servicios de
enfermeria (inyecciones, curaciones simples, test de glicemia, colesterol y triglicéridos,

control y toma de presion, y extracciones de puntos).

El local CV-204, tiene como organismo administrador a la Asociacion Chilena de
Seguridad (ACHS), que realiza sus labores a nivel de empresa Cruz Verde S.A., es por
aquello que dentro del local no existe un departamento de prevencion de riesgos 0 un
comité paritario de higiene y seguridad. Este organismo administrador realiza las
capacitaciones a los trabajadores de manera on-line, por lo que no se sabe si los

trabajadores tienen conocimiento sobre los riesgos que conllevan sus labores.

A continuacion, se presentara una breve descripcion de las actividades que se
realizan en la farmacia Cruz Verde S.A. y las condiciones de trabajo que actualmente se

presentan en el lugar de evaluacion.
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2.2.1. Actividades que se realizan en la empresa

La farmacia cuenta con 8 auxiliares de farmacia, 3 quimicos farmacéuticos y 2

bodegueros.

e Auxiliares de Farmacia: Se encargan de reponer las estanterias de medicamentos,
atencion al publico y ventas de medicamentos e insumos, ademas de mantener
ordenado su puesto de trabajo.

e Quimicos Farmacéuticos: Se encarga de autorizar ventas de medicamentos con
receta médica, administracion de la sucursal y orientar a los clientes y auxiliares
cuando se requiere.

e Bodegueros: Se encarga de reponer las estanterias de productos de aseo dentro y
fuera de la bodega, mantiene el orden y limpieza en la farmacia, realiza inventarios
de los productos y recibe los productos para bodega.

2.2.2. Condiciones de Trabajo

En la figura 2-2 se detalla el puesto laboral de los auxiliares de farmacia que se
evaluaran, su lugar de trabajo dispone de 5 mostradores, que cuentan con un monitor de
computador, un teclado, un scanner de productos y la caja registradora que se utilizan para

la venta de los productos.

Las dimensiones de los mesones son de 1,20 Mt de altura desde el piso, tiene 65
Cm de largo y 50 Cm de ancho; la caja registradora se encuentra a 60 Cm de altura desde
el piso; y la pantalla, el teclado y el scanner de productos se encuentra a 80 Cm de altura

desde el piso.
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Fuente: Fotografia de Elaboracion Propia

Figura 2-2. Puesto de Trabajo del Auxiliar de Farmacia

El sector de los quimicos farmacéuticos cuenta con un escritorio con dimensiones
de 80 Cm de altura, 1,90 Mt de largo y 1,76 Mt de ancho; también con un computador con
teclado y, un amplio lugar de trabajo como se ve visualizado en la figura 2-3, este sector,
ademas, cuenta con la iluminacion que llega desde los mostradores, debido a que se

encuentra al lado de ellos.

Fuente: Fotografia de Elaboracion Propia

Figura 2-3. Lugar de Trabajo del Quimico Farmacéutico
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La zona de trabajo de los bodegueros cuenta con una dimensién de 2,30 Mt de
altura, 5 Mt de ancho y 6,20 Mt de largo, los estantes donde se almacenan los productos
tienen repisas de 90 Cm de largo, 23 Cm de alto y 30 Cm de ancho; un sector de la bodega
tiene repisas de 90 Cm de largo y 50 Cm de ancho y alto y, ademas, las cubetas donde se
encuentran los medicamentos y los productos de perfumeria que se puede visualizar en la

figura 2-4.

Fuente: Fotografia de Elaboracion Propia

Figura 2-4. Puesto de Trabajo del Bodeguero

Las gondolas que se encuentran en la sala de venta que se ve en la figura 2-5, tienen
una altura de 1,60 Mt y 2,20 Mt de ancho, en estas gondolas los bodegueros reponen los

productos de perfumeria, higiene bucal, aseo personal y productos de bebes.
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Fuente: Fotografia de Elaboracion Propia
Figura 2-5. Gondolas de la Sala de Venta

La farmacia dispone con iluminacion a través de tubos fluorescentes en todo el
local; con aire acondicionado ubicado en la parte superior entre dos de los mostradores,
dos en la sala de ventas, uno en bodega y uno en la cocina; ademas, el bafio y la cocina

cuentan con un extractor de aire.

2.2.3. Descripcion de las actividades que se realizan en la empresa

Dentro de la farmacia se realizan distintos tipos de actividades que se describiran
a continuacion.

e Auxiliar de Farmacia:

El auxiliar de farmacia se encuentra la jornada completa de 8 horas diarias de pie,
frente al monitor de venta, el cual se encuentra a 80 Cm de distancia desde el piso al igual
que el teclado y el scanner de productos, cabe destacar que la caja registradora se
encuentra a 60 Cm de altura desde el piso. Debido a esto debe mantener una postura
inclinada hacia el monitor mientras realiza la venta del producto como se logra ver en la
figura 2-6, ademas del uso repetitivo de manos y mufieca al momento de registrar los
productos, esta situacion se repite a lo largo de la jornada laboral.
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Fuente: Fotografia de Elaboracion Propia

Figura 2-6. Primera Postura de Trabajo del Auxiliar de Farmacia

Ademas, al momento de realizar la venta debe dirigirse a las estanterias o0 a la
bodega en donde se encuentra el producto, que estan almacenados en distintas alturas, lo
que provoca que el trabajador deba utilizar un banco o inclinarse para llegar a él. En la
imagen siguiente (figura 2-7) se puede ver como el trabajador debe utilizar un banco para
alcanzar el producto solicitado por el cliente, donde ademas debe forzar su postura
producto de que la gondola tiene una altura de 2,30 Mt.

Fuente: Fotografia de Elaboracion Propia

Figura 2-7. Segunda Postura de Trabajo del Auxiliar de Farmacia
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Otra de las posturas que debe realizar el trabajador es la que se muestra en la figura
2-8, en ella el trabajador tiene que estar en una posicion agachado para llegar al producto

solicitado, teniendo en cuenta que la altura de la repisa es de 15 Cm desde el piso.

s -

- \;ﬁ -

f f
Ll _

Fuente: Fotografia de Elaboracion Propia

Figura 2-8. Tercera Postura de Trabajo del Auxiliar de Farmacia

e Bodegueros:

El bodeguero debe recibir, organizar, almacenar y reponer los productos que llegan
a la farmacia, dentro de estas actividades debe realizar un manejo manual de carga
constantemente como se puede ver en la figura 2-9, en esa imagen se puede ver ademas
que el trabajador al momento de levantar la carga lo realiza en una mala posicion,
generando malestar durante su jornada laboral, cabe destacar que la carga tiene un peso

aproximado de mas de 4 Kg, como también pueden haber carga de menos de 4 Kg.
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de Elaboracion Propia

i

Fuente: Fotografia

Figura 2-9. Manejo Manual de Carga que se Realiza en la Bodega

Otras de las tareas que tienen en la bodega es registrar la cantidad de productos y
la organizacion de ellos cuando llegan a la farmacia, realizando esto los trabajadores
mantienen una postura inclinada y un movimiento repetitivo dentro de la jornada laboral
como se puede visualizar en la figura 2-10.

Fuente: Fotografia de Elaboracion Propia

Figura 2-10. Postura del Bodeguero al realizar su tarea
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En ocasiones cuando las cubetas sobrepasan los 25 Kg en los hombres y 20 Kg en
las mujeres estandarizado en la ley N°20.001, se utiliza un carro de movimiento mecanico
para transportarlas como se puede ver en la figura 2-11, debido a que se deben llevar hacia
la sala de ventas para su posterior reposicion. El espacio por donde debe pasar el carro es
angosto por lo que dificulta su uso cuando se lleva una gran cantidad de peso.

\ /

Figura 2-11. Carro de Movimiento Mecanico Utilizado por los Bodegueros

Fuente: Fotografia de Elaboracion Propia

e Quimicos Farmacéuticos:

El quimico farmacéutico es responsable de administrar la farmacia por lo que se
encuentra durante toda la jornada laboral realizando actividades de oficina, frente al
computador, sin realizar rotaciones, manteniendo una postura inclinada, uso repetitivo de
manos y mufiecas al momento de ingresar informacién al computador como se puede ver
en la figura 2-12.
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Fuente: Fotografia de Elaboracion Propia

Figura 2-12. Postura de Trabajo del Quimico Farmacéutico

2.2.4. Descripcion de los ciclos de trabajo

La farmacia Cruz Verde S.A. cuenta con distintos horarios en su jornada laboral
como se muestra en la tabla 2-1, esto debido a que los trabajadores tienen turnos de
mafiana y de tarde; cuando la farmacia esta de turno de noche, solo se encuentran
trabajando un auxiliar de farmacia y un quimico farmacéutico desde que se cierra la
atencion al pablico a las 22:15 Horas hasta las 09:00 Horas, cuando se abre la atencion al

publico con el nuevo turno de la mafana.

Tabla 2-1: Ciclos de trabajo en los puestos a evaluar

Puesto de Trabajo

Tiempo de duracién
en el puesto de

trabajo

Movimientos que se
realizan

Auxiliar de Farmacia Jornadas de:

05.00 Hr
06.15 Hr
06.45 Hr
07.30 Hr
07.45 Hr
08.15 Hr
08.00 Hr
09.00 Hr

Realiza
movimiento
constante de sus
extremidades
superiores debido
al uso del teclado,
incluyendo
movimiento de
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Vendedor No Farmaco | Jornadas de: mufieca, dedos,
antebrazo.
e 06.45Hr e Giro y estiramiento
e 07.15Hr de brazo al
e 08.15 Hr momento de

realizar la venta.

e Postura forzada,
cabeza inclinada
por el uso del
monitor.

Bodeguero Jornadas de: e Postura forzada e
e 07.15Hr inclinada al
e 08.45Hr momento de
realizar el manejo
de carga.

e Aplicacion de
fuerza al momento
de levantar y
arrastrar las cajas.

e Movimiento
repetitivo de
mufieca, dedos y
brazo.

Quimico Farmacéutico | Jornadas de: e Realiza
e 07.30 Hr movimiento de
dedos constante al
escribir en el
computador.

e Mufieca en postura
forzada y doblada
al utilizar el mouse.

e Giros, inclinacion
del cuerpo y
estiramiento de
brazos para tomar
documentos del
escritorio.

Fuente: Elaboracion Propia

2.3. APLICACION DE LA LISTA DE CHEQUEO DE LA NORMA TECNICA
TMERT

La aplicacion de la norma técnica TMERT se realizo durante los dias 11, 18 y 25
de noviembre del afio 2017, donde se evalu6 mediante la observacion directa de cada
puesto de trabajo para obtener la informacion necesaria para la identificacion de los

factores de riesgos descritos en la lista de chequeo.
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A continuacién, se presentaran los pasos de la lista de chequeo que se utiliz6 para
la aplicacion de la norma técnica TMERT a los auxiliares de farmacia, quimicos

farmaceuticos y bodegueros de Farmacia Cruz Verde S.A.

2.3.1. Lista de chequeo realizada en auxiliares de Farmacia

Los pasos siguientes corresponden a la evaluacion preliminar para la identificacion
de riesgos de trastornos musculo esqueléticos de extremidades superiores en la ejecucion

de la tarea a los auxiliares de farmacia.

e Paso I: Movimientos repetitivos

En la tabla 2-2 que se muestra a continuacion, se identifican los factores de riesgos
a través de la observacion presencial de los movimientos repetitivos que desarrollan los

trabajadores, para luego evaluarlos segun el grado preliminar del riesgo.

Tabla 2-2: Paso | de Movimientos Repetitivos en Auxiliares de Farmacia

Posibles factores de riesgo a considerar
NO Condicién Observada
El ciclo de trabajo o la secuencia de movimientos son repetitivos dos
veces por minuto o por mas del 50% de la duracion de la tarea.
Se repiten movimientos casi idénticos de dedos, manos y antebrazo por
algunos segundos.
Existe uso intenso de dedos, mano o mufieca.
Se repiten movimientos de brazo-hombro de manera continua con pocas
pausas.

X|X| X| X|2

Evaluacioén preliminar del riesgo

Movimiento repetitivo sin otros factores de riesgo combinados, por
no mas de 3 horas totales en una jornada laboral normal, y no mas
de una hora de trabajo sin pausas de descanso.

Condicién no descrita y que pudiera estar entre la condicion verde

Amarillo .
y rojo.

Se encuentra repetitividad sin otros factores asociados, por mas de
4* horas totales, en una jornada laboral normal.

Rojo

v Si todas las respuestas son NO, no existe riesgo por movimiento repetitivo en la tarea elegida para
evaluar. Continde evaluando paso |II.

v" Siuna o mas de las respuestas es Sl, la actividad puede entrafar riesgo para la salud del trabajador
por movimiento repetitivo y deben ser identificada marcando la condicion que se asemeja a la
observada en la tarea real segun lo indicado en esta tabla. Luego, siga al paso Il.

*Horas totales: significa la sumatoria de todos los periodos en que se realiza tarea repetitiva.

Fuente: Norma Técnica de Identificacion y Evaluacion de Riesgo de TMERT
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e Paso Il Postura/movimiento/duracion

Para la identificacion de las posturas, el movimiento y la duracion de la actividad
observada en los trabajadores, se utilizé la lista de chequeo que se muestra en la tabla 2-
3, que ademés indica la identificacion del riesgo.

Tabla 2-3: Paso Il para Postura/Movimiento/Duracion en Auxiliares de Farmacia

Posibles factores de riesgo a considerar
SI | NO | Condicion Observada :
X Existe flexién, extension y/o lateralizacién % %

de la mufieca.

X Alternancia de la postura de la mano con la
palma hacia arriba o la palma hacia abajo,
utilizando agarre. :
X Movimientos forzados utilizando agarre con
dedos mientras la mufieca es rotada, o agarres
con abertura amplia de dedos, o
manipulacion de objetos.

X Movimientos del brazo hacia delante
(flexion) o hacia el lado (abduccion o
separacion) del cuerpo.

Evaluacion preliminar del riesgo

Pequetias desviaciones de la posicion neutra o “normal” de dedos,
mufieca, codo, hombro por no mas de 3 horas totales en una jornada
de trabajo normal, o

Desviaciones posturales moderadas a severas por no mas de 2 horas
totales por jornada laboral, y

Para ambas, por no mas de 30 minutos consecutivos sin pausas de
descanso, o variacion de la tarea.

Condicidn no descrita y que pudiera estar entre la condicion verde y
rojo.

Amarillo

Posturas desviadas moderada o severa de la posicion neutra o
“normal” de dedos, muiieca, codo, hombro por més de 3 horas
totales por jornada laboral, y

Sin pausas de descanso por mas de 30 minutos consecutivos.
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(Observacion: desviaciones moderadas a severas se considera una

desviacion mas alla del 50% del Rango de movimiento de la articulacion).
v Sitodas las respuestas son NO, no existe riesgo postural que pudiera estar asociado a otros factores.
v’ Siuna o mas de las respuestas es Sl, la actividad puede entrafiar riesgo para la salud del trabajador
por carga postural, y deben ser identificada marcando la condicién que se asemeja a la observada en

la tarea real seguin lo indicado en esta tabla. Luego, continGe evaluando al paso I11.

Fuente: Norma Técnica de Identificacion y Evaluacion de Riesgo de TMERT

e Paso Ill: Fuerza

Los factores de riesgo para el manejo manual de carga se pueden evaluar a través
de la lista de chequeo que se muestra en la tabla 2-4 que se muestra a continuacion.

Tabla 2-4: Paso Il para Fuerza en Auxiliares de Farmacia

Posibles factores de riesgo a considerar
SI | NO | Condicién Observada
X Se levanta o sostienen herramientas, materiales u
objetos que pesan més de:
- 0,2 Kg usando dedos (levantamiento con uso de
pinza).
- 2 Kg usando la mano.

X Se empuiian, rotan, empujan o traccionan herramientas
0 materiales, en donde el trabajador siente que necesita
hacer fuerza.
X Se usan controles donde la fuerza que ocupa el trabajador
se observa y se percibe por el trabajador como
importante.
X Uso de la pinza de dedos donde la fuerza que ocupa el
trabajador se observa y se percibe por el trabajador como
importante.

Evaluacion preliminar del riesgo

Uso de fuerza de extremidad superior sin otros factores asociados
por menos de 2 horas totales durante una jornada laboral normal, o

Uso repetido de fuerza combinado con factores posturales por no
mas de 1 hora por jornada laboral normal, y

Para ambas, que no presenten periodos mas alla de los 30 minutos
consecutivos sin pausas de descanso o recuperacion.

Condicién no descrita y que pudiera estar entre la condicion verde y
rojo.

Amarillo

Uso repetido de fuerza sin la combinacion de posturas riesgosas por

X mas alla de 3 horas por jornada laboral normal, o
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Uso repetido de fuerza combinado con posturas riesgosas por mas
de 2 horas de jornada laboral normal.

(Estas situaciones sin que existan periodos de recuperacion o variacion de
tarea cada 30 minutos).

v Sitodas las respuestas son NO, no existe riesgo por uso de fuerza asociada a otros factores.

v’ Siuna o mas de las respuestas es Sl, la actividad puede entrafiar riesgo para la salud del trabajador
por uso de fuerza, y deben ser identificada marcando la situacidon que se asemeja a la observada en
esta tabla. Luego, contintie evaluando al paso V.

Fuente: Norma Técnica de Identificacion y Evaluacion de Riesgo de TMERT

e Paso IV: Tiempos de recuperacion o descanso

La identificacion del tiempo de recuperacion o descanso es muy importante en la
jornada laboral, es por esto, que se realiza la lista de chequeo que se muestra en la tabla

2-5 para evaluar el riesgo.

Tabla 2-5: Paso IV para Tiempos de Recuperacion o Descanso en Auxiliares de
Farmacia

Posibles factores de riesgo a considerar
Sl | NO | Condicion Observada
X | Sin pausas.
X Poca variacion de tareas.
X Falta de periodos de recuperacion.
Evaluacion preliminar del riesgo

Por lo menos 30 minutos de tiempo para el almuerzo, y 10 minutos
de descanso tanto en la mafiana y tarde, y

No mas de 1 hora de trabajo continuo sin pausa o variacion de la tarea.

Condicion no descrita y que pudiera estar entre la condicion verde y

Amarillo .
rojo.

Menos de 30 minutos para el almuerzo, o

Més de 1 hora consecutiva de trabajo continuo sin pausas o variacion
de la tarea.

v Si todas las respuestas son NO, no existe riesgo debido a falta de tiempos de recuperacion y/o
descanso.
v" Siuna o mas de las respuestas es Sl, la actividad puede entrafiar riesgo para la salud del trabajador
por falta de tiempos de recuperacién y/o descanso.
v’ El tiempo de recuperacion y descanso sera considerado en la identificacion y evaluacion cuando al
menos una de las condiciones observables en los pasos I, I1'y Il resulten en color rojo.
Fuente: Norma Técnica de Identificacion y Evaluacion de Riesgo de TMERT
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e Paso V: Factores adicionales y organizacionales/psicosociales

La identificacion de los factores adicionales y organizacionales y/o psicosociales

se muestra en la tabla 2-6 para luego evaluar estos riegos.

Tabla 2-6: Paso V para Factores Adicionales y Organizacionales/Psicosociales en

Auxiliares de Farmacia

Sl

FACTORES ADICIONALES

Existe uso frecuente o continuo de herramientas vibrantes.

Existe compresion localizada de algun segmento del cuerpo debido al uso
de herramientas y otros artefactos.

Existe exposicion al frio (temperaturas cercanas a los 10°C).

X|X| X|X|Z

Los equipamientos de proteccion personal restringen los movimientos o las
habilidades de la persona.

Se realizan movimientos bruscos o repentinos para levantar objetos o
manipular herramientas.

Se realizan fuerzas de manera estatica 0 mantenidas en la misma posicion.

Se realiza agarre o0 manipulacion de herramientas de manera continua, como
tijeras, pinzas o similares.

Se martillea, utilizan herramientas de impacto.

Se realizan trabajos de precision con uso simultaneo de fuerza.

Sl

FACTORES ORGANIZACIONALES/PSICOSOCIALES

X|Z|X|X| XX

Alta precision de trabajo/mucho trabajo para las horas de trabajo bajo
control para organizar las tareas.

X

Poco apoyo de colegas o supervisores.

Alta carga mental por alta concentracion o atencion.

Realiza tareas aisladas fisicamente dentro del proceso de produccion.

X | X

Ritmo de trabajo impuesto por la maquinaria u otras personas.

Ritmo definido para la produccién o remuneracién por cantidad producida.

2.3.

2.

Fuente: Norma Técnica de Identificacion y Evaluacion de Riesgo de TMERT

Lista de chequeo realizada a quimico farmacéutico

Los pasos siguientes corresponden a la evaluacion preliminar para la identificacion

de riesgos de trastornos musculo esqueléticos de extremidades superiores en la ejecucion

de la tarea a los quimicos farmacéuticos.

e Paso I: Movimientos repetitivos

En la tabla 2-7 que se muestra a continuacion, se identifican los factores de riesgos

a través de la observacion presencial de los movimientos repetitivos que desarrollan los

trabajadores, para luego evaluarlos segun el grado preliminar del riesgo.
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Tabla 2-7: Paso | de Movimientos Repetitivos a Quimico Farmacéutico

Posibles factores de riesgo a considerar
SI | NO Condicion Observada
X El ciclo de trabajo o la secuencia de movimientos son repetitivos dos
veces por minuto o por méas del 50% de la duracion de la tarea.
X Se repiten movimientos casi idénticos de dedos, manos y antebrazo por
algunos segundos.
X Existe uso intenso de dedos, mano o mufieca.
X | Se repiten movimientos de brazo-hombro de manera continua con pocas
pausas.
Evaluacion preliminar del riesgo

Movimiento repetitivo sin otros factores de riesgo combinados, por
no méas de 3 horas totales en una jornada laboral normal, y no mas
de una hora de trabajo sin pausas de descanso.

Condicion no descrita y que pudiera estar entre la condicion verde

Amarillo .
Y rojo.

Se encuentra repetitividad sin otros factores asociados, por mas de
4* horas totales, en una jornada laboral normal.

Rojo

v Si todas las respuestas son NO, no existe riesgo por movimiento repetitivo en la tarea elegida para
evaluar. Continte evaluando paso Il.

v" Siuna o mas de las respuestas es Sl, la actividad puede entrafiar riesgo para la salud del trabajador
por movimiento repetitivo y deben ser identificada marcando la condicién que se asemeja a la
observada en la tarea real segun lo indicado en esta tabla. Luego, siga al paso Il.

*Horas totales: significa la sumatoria de todos los periodos en que se realiza tarea repetitiva.

Fuente: Norma Técnica de Identificacion y Evaluacion de Riesgo de TMERT

e Paso Il: Postura/movimiento/duracion

Para la identificacion de las posturas, el movimiento y la duracion de la actividad
observada en los trabajadores, se utilizé la lista de chequeo que se muestra en la tabla 2-

8, que ademas indica la identificacidn del riesgo.

Tabla 2-8: Paso Il para Postura/Movimiento/Duracion a Quimico Farmacéutico

Posibles factores de riesgo a considerar
SI | NO | Condicion Observada
X Existe flexidn, extension y/o lateralizacion |
de la mufieca. ] %
X Alternancia de la postura de la mano con la
palma hacia arriba o la palma hacia abajo,
utilizando agarre.
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X Movimientos forzados utilizando agarre con
dedos mientras la mufieca es rotada, o agarres
con abertura amplia de dedos, o
manipulacion de objetos.

X Movimientos del brazo hacia delante
(flexion) o hacia el lado (abduccion o
separacion) del cuerpo.

Evaluacién preliminar del riesgo

Pequefias desviaciones de la posicion neutra 0 “normal” de dedos,
mufieca, codo, hombro por no mas de 3 horas totales en una jornada
de trabajo normal, o

Desviaciones posturales moderadas a severas por no mas de 2 horas
totales por jornada laboral, y

Para ambas, por no méas de 30 minutos consecutivos sin pausas de
descanso, o variacion de la tarea.

Condicidn no descrita y que pudiera estar entre la condicion verde y
rojo.

Amarillo

Posturas desviadas moderada o severa de la posicion neutra o
“normal” de dedos, mufeca, codo, hombro por mas de 3 horas
totales por jornada laboral, y

Sin pausas de descanso por mas de 30 minutos consecutivos.

(Observacion: desviaciones moderadas a severas se considera una
desviacion mas alla del 50% del Rango de movimiento de la articulacién).
Si todas las respuestas son NO, no existe riesgo postural que pudiera estar asociado a otros factores.
Si una o mas de las respuestas es S, la actividad puede entrafiar riesgo para la salud del trabajador
por carga postural, y deben ser identificada marcando la condicién que se asemeja a la observada en
la tarea real seguin lo indicado en esta tabla. Luego, continGe evaluando al paso I11.
Fuente: Norma Técnica de Identificacion y Evaluacion de Riesgo de TMERT

ANERN

e Paso Ill: Fuerza

Los factores de riesgo para el manejo manual de carga se pueden evaluar a través
de la lista de chequeo que se muestra en la tabla 2-9 que se muestra a continuacion.
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Tabla 2-9: Paso Il para Fuerza a Quimico Farmacéutico

Posibles factores de riesgo a considerar
SI | NO | Condicion Observada
X Se levanta o sostienen herramientas, materiales u
objetos que pesan mas de:
- 0,2 Kg usando dedos (levantamiento con uso de
pinza).
- 2 Kgusando la mano.

X Se empufian, rotan, empujan o traccionan herramientas
0 materiales, en donde el trabajador siente que necesita
hacer fuerza.
X Se usan controles donde la fuerza que ocupa el trabajador
se observa y se percibe por el trabajador como
importante.
X Uso de la pinza de dedos donde la fuerza que ocupa el
trabajador se observa y se percibe por el trabajador como
importante.

Evaluacion preliminar del riesgo

Uso de fuerza de extremidad superior sin otros factores asociados
por menos de 2 horas totales durante una jornada laboral normal, o

Uso repetido de fuerza combinado con factores posturales por no
mas de 1 hora por jornada laboral normal, y

Para ambas, que no presenten periodos mas alla de los 30 minutos
consecutivos sin pausas de descanso o recuperacion.

Condicion no descrita y que pudiera estar entre la condicion verde y

Amarillo .
rojo.

Uso repetido de fuerza sin la combinacion de posturas riesgosas por
mas alla de 3 horas por jornada laboral normal, o

Uso repetido de fuerza combinado con posturas riesgosas por mas
de 2 horas de jornada laboral normal.

(Estas situaciones sin que existan periodos de recuperacion o variacion de
tarea cada 30 minutos).
v Sitodas las respuestas son NO, no existe riesgo por uso de fuerza asociada a otros factores.
v" Siuna o mas de las respuestas es Sl, la actividad puede entrafiar riesgo para la salud del trabajador
por uso de fuerza, y deben ser identificada marcando la situacién que se asemeja a la observada en
esta tabla. Luego, continle evaluando al paso V.

Fuente: Norma Técnica de Identificacion y Evaluacion de Riesgo de TMERT
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e Paso IV: Tiempos de recuperacion o descanso

La identificacion del tiempo de recuperacién o descanso es muy importante en la
jornada laboral, es por esto, que se realiza la lista de chequeo que se muestra en la tabla
2-10 para evaluar el riesgo.

Tabla 2-10: Paso IV para Tiempos de Recuperacion o Descanso a Quimico
Farmaceutico

Posibles factores de riesgo a considerar
SI | NO | Condicion Observada
X | Sin pausas.
X Poca variacion de tareas.
X | Falta de periodos de recuperacion.
Evaluacion preliminar del riesgo

Por lo menos 30 minutos de tiempo para el almuerzo, y 10 minutos
de descanso tanto en la mafiana y tarde, y

No maés de 1 hora de trabajo continuo sin pausa o variacién de la tarea.

Condicion no descrita y que pudiera estar entre la condicion verde y

Amarillo .
rojo.

Menos de 30 minutos para el almuerzo, o

Mas de 1 hora consecutiva de trabajo continuo sin pausas o variacion
de la tarea.

v Si todas las respuestas son NO, no existe riesgo debido a falta de tiempos de recuperacién y/o
descanso.
v' Siuna o mas de las respuestas es Sl, la actividad puede entrafiar riesgo para la salud del trabajador
por falta de tiempos de recuperacién y/o descanso.
v' El tiempo de recuperacion y descanso sera considerado en la identificacién y evaluacién cuando al
menos una de las condiciones observables en los pasos I, 11y 11 resulten en color rojo.
Fuente: Norma Técnica de Identificacion y Evaluacion de Riesgo de TMERT

e Paso V: Factores adicionales y organizacionales/psicosociales

La identificacion de los factores adicionales y organizacionales y/o psicosociales

se muestra en la tabla 2-11 para luego evaluar estos riegos.
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Tabla 2-11: Paso V para Factores Adicionales y Organizacionales/Psicosociales a

Quimico Farmacéutico

Sl

O

FACTORES ADICIONALES

Existe uso frecuente o continuo de herramientas vibrantes.

Existe compresion localizada de algun segmento del cuerpo debido al uso
de herramientas y otros artefactos.

Existe exposicion al frio (temperaturas cercanas a los 10°C).

Los equipamientos de proteccion personal restringen los movimientos o las
habilidades de la persona.

Se realizan movimientos bruscos o repentinos para levantar objetos o
manipular herramientas.

Se realizan fuerzas de manera estatica 0 mantenidas en la misma posicion.

Se realiza agarre 0 manipulacién de herramientas de manera continua, como
tijeras, pinzas o similares.

Se martillea, utilizan herramientas de impacto.

Se realizan trabajos de precisidn con uso simultaneo de fuerza.

Sl

O

FACTORES ORGANIZACIONALES/PSICOSOCIALES

Alta precision de trabajo/mucho trabajo para las horas de trabajo bajo
control para organizar las tareas.

X| X|Z|X|X| X[|X| X| X[|X| X/XZ

Poco apoyo de colegas o0 supervisores.

Alta carga mental por alta concentracidn o atencion.

Realiza tareas aisladas fisicamente dentro del proceso de produccidn.

X | X

Ritmo de trabajo impuesto por la maquinaria u otras personas.

Ritmo definido para la produccidn o remuneracion por cantidad producida.

2.3.

Fuente: Norma Técnica de Identificacion y Evaluacion de Riesgo de TMERT

3. Lista de chequeo realizada a bodegueros

Los pasos siguientes corresponden a la evaluacion preliminar para la identificacion

de riesgos de trastornos musculo esqueléticos de extremidades superiores en la ejecucién

de la tarea a los bodegueros.

e Paso I: Movimientos repetitivos

En la tabla 2-12 que se muestra a continuacién, se identifican los factores de

riesgos a través de la observacion presencial de los movimientos repetitivos que

desarrollan los trabajadores, para luego evaluarlos segun el grado preliminar del riesgo.
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Tabla 2-12: Paso | de Movimientos Repetitivos a Bodegueros

Posibles factores de riesgo a considerar
SI | NO Condicion Observada
X El ciclo de trabajo o la secuencia de movimientos son repetitivos dos
veces por minuto o por méas del 50% de la duracion de la tarea.
X Se repiten movimientos casi idénticos de dedos, manos y antebrazo por
algunos segundos.
X Existe uso intenso de dedos, mano o mufieca.
X | Se repiten movimientos de brazo-hombro de manera continua con pocas
pausas.
Evaluacion preliminar del riesgo

Movimiento repetitivo sin otros factores de riesgo combinados, por
no méas de 3 horas totales en una jornada laboral normal, y no mas
de una hora de trabajo sin pausas de descanso.

Condicion no descrita y que pudiera estar entre la condicion verde

Amarillo .
Y rojo.

Se encuentra repetitividad sin otros factores asociados, por mas de
4* horas totales, en una jornada laboral normal.

Rojo

v Si todas las respuestas son NO, no existe riesgo por movimiento repetitivo en la tarea elegida para
evaluar. Continle evaluando paso Il.

v" Siuna o mas de las respuestas es Sl, la actividad puede entrafiar riesgo para la salud del trabajador
por movimiento repetitivo y deben ser identificada marcando la condicién que se asemeja a la
observada en la tarea real segun lo indicado en esta tabla. Luego, siga al paso II.

*Horas totales: significa la sumatoria de todos los periodos en que se realiza tarea repetitiva.

Fuente: Norma Técnica de Identificacion y Evaluacion de Riesgo de TMERT

e Paso Il: Postura/movimiento/duracion

Para la identificacion de las posturas, el movimiento y la duracion de la actividad
observada en los trabajadores, se utilizé la lista de chequeo que se muestra en la tabla 2-

13, que ademas indica la identificacion del riesgo.

Tabla 2-13: Paso Il para Postura/Movimiento/Duracion Bodegueros

Posibles factores de riesgo a considerar

SI | NO | Condicion Observada
X Existe flexién, extension y/o lateralizacion ‘ '

de la mufieca. % %
X Alternancia de la postura de la mano con la

palma hacia arriba o la palma hacia abajo,

utilizando agarre. 0"
X Movimientos forzados utilizando agarre con

dedos mientras la mufieca es rotada, o agarres
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con abertura amplia de dedos, o
manipulacion de objetos.
X Movimientos del brazo hacia delante
(flexion) o hacia el lado (abduccién o
separacion) del cuerpo.

Evaluacioén preliminar del riesgo

Pequetias desviaciones de la posicion neutra o “normal” de dedos,
mufieca, codo, hombro por no mas de 3 horas totales en una jornada
de trabajo normal, o

Desviaciones posturales moderadas a severas por no mas de 2 horas
totales por jornada laboral, y

Para ambas, por no méas de 30 minutos consecutivos sin pausas de
descanso, o variacion de la tarea.

Condicioén no descrita y que pudiera estar entre la condicién verde y
rojo.

Amarillo

Posturas desviadas moderada o severa de la posicion neutra o
“normal” de dedos, muiieca, codo, hombro por mas de 3 horas
totales por jornada laboral, y

Sin pausas de descanso por mas de 30 minutos consecutivos.

(Observacion: desviaciones moderadas a severas se considera una
desviacion mas alla del 50% del Rango de movimiento de la articulacion).
v Sitodas las respuestas son NO, no existe riesgo postural que pudiera estar asociado a otros factores.
v’ Siuna o mas de las respuestas es Sl, la actividad puede entrafiar riesgo para la salud del trabajador
por carga postural, y deben ser identificada marcando la condicién que se asemeja a la observada en
la tarea real seguin lo indicado en esta tabla. Luego, continGe evaluando al paso I11.
Fuente: Norma Técnica de Identificacion y Evaluacion de Riesgo de TMERT

e Paso Ill: Fuerza

Los factores de riesgo para el manejo manual de carga se pueden evaluar a través

de la lista de chequeo que se muestra en la tabla 2-14 que se muestra a continuacion.
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Tabla 2-14: Paso |1l para Fuerza a Bodegueros

Posibles factores de riesgo a considerar
SI | NO | Condicién Observada
X Se levanta o sostienen herramientas, materiales u
objetos que pesan mas de:
- 0,2 Kg usando dedos (levantamiento con uso de
pinza).
- 2 Kg usando la mano.

X Se empuiian, rotan, empujan o traccionan herramientas
0 materiales, en donde el trabajador siente que necesita
hacer fuerza.
X Se usan controles donde la fuerza que ocupa el trabajador
se observa y se percibe por el trabajador como
importante.
X Uso de la pinza de dedos donde la fuerza que ocupa el
trabajador se observa y se percibe por el trabajador como
importante.

Evaluacion preliminar del riesgo

Uso de fuerza de extremidad superior sin otros factores asociados
por menos de 2 horas totales durante una jornada laboral normal, o

Uso repetido de fuerza combinado con factores posturales por no
mas de 1 hora por jornada laboral normal, y

Para ambas, que no presenten periodos mas alla de los 30 minutos
consecutivos sin pausas de descanso o recuperacion.

Condicién no descrita y que pudiera estar entre la condicion verde y
rojo.

Amarillo

Uso repetido de fuerza sin la combinacion de posturas riesgosas por
mas alla de 3 horas por jornada laboral normal, o

Uso repetido de fuerza combinado con posturas riesgosas por mas
de 2 horas de jornada laboral normal.

(Estas situaciones sin que existan periodos de recuperacion o variacion de
tarea cada 30 minutos).
Si todas las respuestas son NO, no existe riesgo por uso de fuerza asociada a otros factores.
Si una o mas de las respuestas es S, la actividad puede entrafiar riesgo para la salud del trabajador
por uso de fuerza, y deben ser identificada marcando la situacion que se asemeja a la observada en
esta tabla. Luego, continle evaluando al paso V.
Fuente: Norma Técnica de Identificacion y Evaluacion de Riesgo de TMERT

ANERN
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e Paso IV: Tiempos de recuperacion o descanso

La identificacion del tiempo de recuperacion o descanso es muy importante en la
jornada laboral, es por esto, que se realiza la lista de chequeo que se muestra en la tabla
2-15 para evaluar el riesgo.

Tabla 2-15: Paso IV para Tiempos de Recuperacion o Descanso a Bodegueros

Posibles factores de riesgo a considerar
SI | NO | Condicién Observada
X | Sin pausas.
X Poca variacion de tareas.
X | Falta de periodos de recuperacion.
Evaluacién preliminar del riesgo

Por lo menos 30 minutos de tiempo para el almuerzo, y 10 minutos
de descanso tanto en la mafiana y tarde, y

No mas de 1 hora de trabajo continuo sin pausa o variacion de la tarea.

Condicion no descrita y que pudiera estar entre la condicion verde y

Amarillo .
rojo.

Menos de 30 minutos para el almuerzo, o

Mas de 1 hora consecutiva de trabajo continuo sin pausas o variacion
de la tarea.

v" Si todas las respuestas son NO, no existe riesgo debido a falta de tiempos de recuperacion y/o
descanso.
v' Siuna o mas de las respuestas es Sl, la actividad puede entrafiar riesgo para la salud del trabajador
por falta de tiempos de recuperacién y/o descanso.
v’ El tiempo de recuperacion y descanso sera considerado en la identificacion y evaluacion cuando al
menos una de las condiciones observables en los pasos I, 11y 111 resulten en color rojo.
Fuente: Norma Técnica de Identificacion y Evaluacion de Riesgo de TMERT

e Paso V: Factores adicionales y organizacionales/psicosociales

La identificacion de los factores adicionales y organizacionales y/o psicosociales
se muestra en la tabla 2-16 para luego evaluar estos riegos.
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Tabla 2-16: Paso V para Factores Adicionales y Organizacionales/Psicosociales en

Auxiliares de Farmacia

Sl

FACTORES ADICIONALES

Existe uso frecuente o continuo de herramientas vibrantes.

Existe compresion localizada de algun segmento del cuerpo debido al uso
de herramientas y otros artefactos.

Existe exposicion al frio (temperaturas cercanas a los 10°C).

X|X| X|X|Z

Los equipamientos de proteccidn personal restringen los movimientos o las
habilidades de la persona.

Se realizan movimientos bruscos o repentinos para levantar objetos o
manipular herramientas.

Se realizan fuerzas de manera estatica 0 mantenidas en la misma posicion.

Se realiza agarre o manipulacion de herramientas de manera continua, como
tijeras, pinzas o similares.

Se martillea, utilizan herramientas de impacto.

Se realizan trabajos de precision con uso simultaneo de fuerza.

Sl

FACTORES ORGANIZACIONALES/PSICOSOCIALES

Alta precision de trabajo/mucho trabajo para las horas de trabajo bajo
control para organizar las tareas.

Poco apoyo de colegas o supervisores.

Alta carga mental por alta concentracion o atencion.

Realiza tareas aisladas fisicamente dentro del proceso de produccion.

Ritmo de trabajo impuesto por la maquinaria u otras personas.

XX |X[X[X]| X|Z|X|X| X

Ritmo definido para la produccion o remuneracion por cantidad producida.

Fuente: Norma Técnica de Identificacion y Evaluacion de Riesgo de TMERT




CAPITULO 3: ANALISIS DE RESULTADOS Y PROPUESTA DE MEJORA
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3. ANAL ISIS DE RESULTADOS Y PROPUESTA DE MEJORA

Los resultados obtenidos a través de la lista de chequeo de la norma técnica
TMERT se analizaran dentro de este capitulo, para asi, generar una propuesta de mejora

en beneficio directo a los trabajadores de la Farmacia Cruz Verde S.A. local CV-204.

3.1. ANALISIS DE RESULTADOS OBTENIDOS

Una vez realizada la lista de chequeo, se obtuvieron los siguientes resultados junto
con su respectivo analisis en los puestos de trabajo de la farmacia Cruz Verde S.A. local

CV-204, descritos a continuacion:

3.1.1. Anélisis de resultados de Auxiliares de Farmacia

A continuacién, se analizaran los factores identificados en la lista de chequeo del

puesto de trabajo de auxiliar de farmacia.

e Analisis de Paso |I: Movimientos Repetitivos

Se han analizado las tareas realizadas en la jornada laboral y se determin6 que
estan presente los cuatro factores medidos vy, al realizar la evaluacion del riesgo se
determind que es de color rojo lo que significa un riesgo alto para el trabajador. Esto
debido a que al desempefiar la actividad como auxiliar de farmacia (busqueda del
medicamento en estanterias, venta del producto frente al monitor, registro del producto
vendido en el computador) y por el alto flujo de gente, debe repetir reiteradas veces
movimientos de hombros, manos, antebrazo, mufieca, dedos al momento de realizar una
venta, movimientos continuos que abarcan mas de un 50% de duracion de la tarea por mas

de cuatro horas totales.

e Andlisis de Paso Il: Postura/movimiento/duracion

Se han analizado las tareas realizadas en la jornada laboral y se determino que el
factor dos y tres no estdn presente, pero si los factores uno y cuatro. Al realizar la
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evaluacion del riesgo se determind que es de color rojo, lo que significa que es un nivel
alto de riesgo para el trabajador, esto debido a que al momento de realizar la tarea el
trabajador debe adoptar una postura desviada de la posicion normal de dedos mufiecas,
codos u hombros por més de tres horas totales por jornada laboral y sin pausas de descanso

por mas de 30 minutos consecutivos.

e Andlisis de Paso IlI: Fuerza

Se han analizado las tareas y se determin6 que los factores de riesgo no estan
presentes, y al realizar la evaluacion se determiné que es de color verde, lo que significa
un nivel bajo de riesgos para el trabajador, esto debido a que al realizar la tarea no se
asocia el uso de fuerza de extremidades superiores ni tampoco el uso de fuerza combinado

con factores posturales dentro de la jornada laboral.

e Analisis de Paso IV: Tiempos de recuperacién o descanso

Se han analizado las tareas y se determind que el factor uno no esta presente, pero
si lo estan los factores dos y tres, y al realizar la evaluacion del riesgo se determind que es
de color amarillo lo que significa un nivel de riesgo medio. Esto debido a que el trabajador
tiene méas de 30 minutos para el almuerzo y 10 minutos de descanso tanto en la mafiana
como en la tarde y mas de una hora consecutiva de trabajo continla sin pausa o variacion

de la tarea.

e Analisis de Paso V: Factores adicionales y organizacionales/psicosociales

Dentro de los factores adicionales y organizaciones/psicosociales, se encontrd
que en el puesto de trabajo se realizan movimientos bruscos o repentinos para levantar
objetos 0 manipular las cubetas con medicamentos para luego reponer en las gondolas, ya

que ellos son los unicos que pueden reponer los medicamentos.

Otro factor que se encuentra en los trabajadores es la alta carga mental por alta
concentracion o atencién debido a que ellos atienden a un publico en general, provocando

estrés y agotamiento mental.

También, se encontré que el puesto de trabajo tiene un ritmo definido para la

produccion o remuneracion por cantidad producida, esto porque en la empresa existen
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bonos por ventas, en donde los auxiliares de farmacia deben alcanzar cierta meta de ventas

para obtener el bono propuesto por la empresa.

e Resultados obtenidos del analisis:

En la tabla 3-1 se detallan los resultados obtenidos en la lista de chequeo realizada
al puesto de trabajo del auxiliar de farmacia, junto con las observaciones extraidas del

paso V de factores adicionales y organizacionales/psicosociales.

Tabla 3-1: Resultados Obtenidos en Auxiliares de Farmacia

FACTORES DE RIESGOS
PASO Il PASO II1 PASO IV

NIVEL DE
RIESGO

Verde

Ao

Rojo ‘ ‘

RIESGO
GLOBAL

Observaciones Debido a los diferentes turnos los 10 minutos de descanso

importantes en la mafiana y en la tarde son relativos.

e Se realizan movimientos bruscos o repentinos para
levantar objetos o manipular herramientas.

e Alta carga mental por alta concentracién o atencion.

e Ritmo definido para la produccién o remuneracion por

cantidad producida.
Fuente: Norma Técnica de Identificacion y Evaluacion de Riesgo de TMERT

3.1.2.  Andlisis de resultados a quimico farmacéutico

A continuacidn, se analizaran los factores identificados en la lista de chequeo del

puesto de trabajo de quimico farmacéutico.

e Anadlisis de Paso I: Movimientos Repetitivos

Se han analizado las tareas y se logr6 determinar que los factores uno, dos y tres
estan presentes, pero el factor cuatro no lo estd, y al realizar la evaluacion del riesgo se
determino que es de color rojo lo que significa que es un nivel alto de riesgo. Esto debido
a que al desempefiar su actividad debe realizar movimientos repetitivos de antebrazo,

mano, mufieca y dedos por mas de cuatro horas totales en una jornada laboral normal.
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e Andlisis de Paso Il: Postura/movimiento/duracion

Al analizar este paso se identificd que el factor dos y tres no estan presentes, pero
si los factores uno y cuatro. Al realizar la evaluacion del riesgo se determind que es de
color amarillo, esto debido a que tiene pequefias desviaciones de la posicién normal de los
dedos, mufieca, codo y hombro por mas de tres horas totales en una jornada de trabajo

normal y desviaciones posturales moderadas por no méas de dos horas totales.

e Andlisis de Paso IlI: Fuerza

Se logré determinar que ninguno de los factores se encuentra presentes en la
actividad laboral, y al realizar la evaluacién del riesgo se determiné que es de color verde
lo que significa un nivel bajo de riesgo. Esto debido a que al realizar la tarea no se asocia
el uso de fuerza de extremidades superiores ni tampoco el uso de fuerza combinado con

factores posturales dentro de la jornada laboral.

e Analisis de Paso IV: Tiempos de recuperacion o descanso

Se han analizado las tareas y se logrd determinar que los factores uno y tres no
estan presentes, pero si el factor dos. Al realizar la evaluacion del riesgo se determino que
es de color verde lo que significa un nivel bajo de riesgo, esto debido a que tiene por lo
menos 30 minutos para el almuerzo y 10 minutos de descanso tanto en la mafiana como

en la tarde, pero no posee mucha variacion de tareas dentro de la jornada laboral.

e Analisis de Paso V: Factores adicionales y organizacionales/psicosociales

Dentro del paso V, se determino que los quimicos farmacéuticos tienen una alta
carga mental por alta concentracion o atencion, ya que ellos deben administrar la farmacia,
haciendo los horarios de los turnos, verificar que se encuentre todo el dinero obtenido de
las ventas diarias, reclamo de los clientes, entre otras actividades que se delega el jefe del
local.

Al igual que los auxiliares de farmacia, los quimicos farmacéuticos reciben un
bono por ventas que deben cumplir para obtenerlo, esto hace que se les exija a los

auxiliares de farmacia una mayor cantidad de ventas.
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e Resultados obtenidos del analisis

En la tabla 3-2 se detallan los resultados obtenidos en la lista de chequeo realizada
al puesto de trabajo del quimico farmacéutico, junto con observaciones extraidas del paso
V sobre factores adicionales y organizacionales/psicosociales.

Tabla 3-2: Resultados Obtenidos a Quimico Farmacéutico

FACTORES DE RIESGOS
PASO Il PASO III PASO IV

NIVEL DE
RIEGO PASO |

RIESGO
GLOBAL

Amarillo

Observaciones Es relativo ya que el quimico farmacéutico tiene la

importantes libertad de tener pausas de descanso las veces y el
momento que quiera.

e Alta carga mental por alta concentracion o atencion.

¢ Ritmo definido para la produccion o remuneracion

por cantidad producida.
Fuente: Norma Técnica de Identificacion y Evaluacion de Riesgo de TMERT

3.1.3. Andlisis de Resultados en personal de Bodega

A continuacidn, se analizaran los factores identificados en la lista de chequeo del
puesto de trabajo de bodeguero.

e Analisis de Paso |I: Movimientos Repetitivos

Al analizar las tareas realizadas en la jornada laboral y, se determind que los
primeros tres factores medidos estan presentes, y al realizar la evaluacion del riesgo se
determind que es de color rojo, lo que significa que es un nivel alto de riesgo para el
trabajador. Esto debido a que el trabajador debe realizar movimientos continuos y
repetitivos de sus extremidades superiores por mas del 50% de la jornada laboral, al
momento de reponer los productos ya sea en bodega o sala.
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e Andlisis de Paso Il: Postura/movimiento/duracion

Se han analizado las tareas durante la jornada laboral y se determind que todos
los factores a medir estan presentes. Al realizar la evaluacion del riesgo se determind que
es de color rojo lo que significa que es un nivel alto de riesgo para el trabajador, esto
debido a que al realizar las tareas en la jornada el trabajador debe adoptar posturas
desviadas de la posicion normal de dedos, mufiecas, codos y hombros por mas de tres

horas totales de la jornada laboral.

e Andlisis de Paso llI: Fuerza

Se han analizado las tareas durante la jornada laboral y se determind que los
factores uno, dos y cuatro estan presentes, pero el factor tres no lo esta. Al realizar la
evaluacion del riesgo se determind que es de color rojo lo que significa que es un nivel
alto de riesgo para el trabajador, esto debido a que durante la realizacion de sus actividades
en la jornada laboral debe ejercer uso repetido de la fuerza combinado con posturas

riesgosas por mas de dos horas de jornada laboral normal.

e Analisis de Paso IV: Tiempos de recuperacién o descanso

Se han analizado las tareas durante la jornada laboral y se determind que los
factores uno y tres no estan presentes, pero si el factor nimero dos. Al realizar la
evaluacion del riesgo se determiné que es de color amarillo lo que significa que tiene un
nivel medio de riesgo, debido a que en la jornada laboral realizan méas de una hora de

trabajo continuo sin variacion de la tarea.

e Anadlisis de Paso V: Factores adicionales y organizacionales/psicosociales

Dentro del paso V se identificd que se realizan movimientos bruscos o repentinos
para levantar objetos o manipular herramientas, esto debido a que el puesto laboral exige
el movimiento de las cubetas, haciendo el transporte de carga con o sin carro de arrastre,
ademas se realizan fuerzas de manera estatica 0 mantenidas en la misma posicion, ya que,
al momento de reponer los productos en las géndolas de la sala de ventas, se realiza fuerza

en la misma posicion al levantar estos productos.
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e Resultados obtenidos del analisis

En la tabla 3-3 se detallan los resultados obtenidos en la lista de chequeo realizada
al puesto de trabajo de bodegueros, junto con observaciones extraidas del paso V de
factores adicionales y organizacionales/psicosociales.

Tabla 3-3: Resultados Obtenidos a Bodegueros

FACTORES DE RIESGOS
PASO Il PASO Il | PASO IV

NIVEL DE
RIESGO PASO |

RIESGO
GLOBAL

Amarillo

Observaciones
importantes

Se realizan movimientos bruscos o repentinos para
levantar objetos o manipular herramientas.
e Se realizan fuerzas de manera estatica 0 mantenidas

en la misma posicion.
Fuente: Norma Técnica de Identificacion y Evaluacion de Riesgo de TMERT

3.2. PROPUESTA DE MEJORA

Una vez identificada la existencia o no de los factores de riesgos, debera utilizarse
el diagrama de decision de actuaciones (ANEXO A) de la norma técnica de identificacion
y evaluacion de factores de riesgos de TMERT, que indica las acciones a seguir segun los
resultados obtenidos. Ya realizado el estudio en el lugar de trabajo, se realizan las

siguientes recomendaciones para cada puesto de trabajo evaluado:

e Serecomienda realizar capacitaciones a los trabajadores de cada puesto de trabajo
sobre los factores de riesgos a los que estan expuestos en su lugar de trabajo, esto
a fin de minimizar y evitar enfermedades relacionadas a TME-EESS.

e Crear e implementar un programa de pausas activas basado en los resultados
obtenidos de la lista de chequeo de la norma técnica, para asi, lograr minimizar y
evitar las posibles enfermedades musculo esqueléticas en los trabajadores.
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e Realizar pausas o periodos de recuperacion durante la jornada laboral (sin
considerar la colacion) que permitan que el trabajador deje de hacer la tarea
habitual, ya sea deteniendo las acciones o realizando una tarea diferente
considerando las exigencias fisicas y mentales.

e Los tiempos de pausa o los cambios de actividad deben realizarse antes que el
trabajador sienta molestias fisicas y cansancio fisico o mental. En el momento que
el trabador perciba el malestar, es porque existen signos de fatiga y cansancio lo
cual toma mas tiempo en revertir que si no estan presentes.

e Capacitar a los trabajadores sobre:

e La importancia del reporte temprano de sintomatologia musculo
esquelética al encargado de la empresa.

e Las medidas de control de riesgos que se han implementado en la empresa,
detallando qué medidas y su objetivo.

e Los beneficios de las pausas activas y los efectos que se producen al no
realizar las medidas de control de riesgos.

e Promover y mantener un registro actualizado de aquellos trabajadores que
manifiesten dolores o molestias masculo esqueléticas; sefialando trabajador,
puesto de trabajo, frecuencia, medidas de tratamiento y medidas de control.

e Mantener un registro actualizado de los trabajadores que realicen los ejercicios
compensatorios indicados en el programa de pausas activas.

e Limitar la acumulacion de turnos de noche y de dia consecutivos privilegiar la
importancia del descanso después de turnos para recuperar la capacidad fisica y
mental desgastada.

e Mantener una planificacion de acuerdo con la legislacion laboral vigente, para
evitar la acumulacion de turnos de horas extras.

e Prevenir el consumo de alcohol y otros estupefacientes en los trabajadores y
fomentar habitos de vida saludable.

Segun el protocolo de vigilancia para trabajadores expuestos a factores de riesgo
de trastornos musculo esqueléticos de extremidades superiores relacionados con el
trabajo, se deber realizar la gestion del riesgo (ANEXO B) a través del programa de

mejoras y control que son las mencionadas anteriormente.

Luego de esto se debe volver a evaluar el puesto de trabajo, en este caso el puesto
de auxiliar de farmacia tiene como nivel de riesgos dominante el color rojo, por lo tanto,

se le debe realizar nuevamente una identificacion y evaluacion de riesgos en 3 meses.
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El objetivo de la reevaluacién es cumplir con el objetivo de llevar los colores rojos
y amarillos al color verde, de acuerdo con el programa de mejoras y control que se ha
implementado, pero el objetivo final es cumplir con el color verde en todos los pasos para
reevaluar en 3 afios mas. Si el resultado se mantiene en rojo, nuevamente se debera hacer
un control, pero esta vez se debe acudir a la asesoria de un profesional en ergonomia para

profundizar en la evaluacion e intervencion del puesto de trabajo.

El puesto de trabajo de quimico farmacéutico se encuentra en el nivel de riesgo
rojo, al igual que lo anterior mencionado se debe volver a realizar una nueva identificacion
y evaluacion del riesgo, igual que el caso anterior se debe realizar a los 3 meses después
gue se comienzan a implementar las medidas de control, si el nivel de riesgo se mantiene
se deberd hacer un control por un profesional en ergonomia para profundizar en la

evaluacion e intervencion del puesto de trabajo.

El puesto de trabajo de bodeguero se encuentra en el nivel de riesgo rojo, por lo
que una vez realizada las medidas de control luego de 3 meses se debera efectuar una
nueva evaluacion del riesgo v, si el nivel de riesgo se mantiene se debera hacer un control
por un profesional en ergonomia para nrafiindizar en la evaluacién e intervencion del

puesto de trabajo.



CAPITULO 4: DISENO DEL PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS
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4. DISENO DEL PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS

El programa de pausas activas sera disefiado y desarrollado por elaboracion propia,
basado en los resultados obtenidos y en la informacion entregada sobre los trastornos
musculos esqueléticos, las pausas activas y la normativa vigente previamente. Para
realizar el disefio del programa de pausas activas se deben considerar las etapas descritas

en este capitulo.

4.1. ETAPAS DEL PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS

Para lograr un correcto disefio y desarrollo del programa de pausas activas es
necesario seguir y/o cumplir con ciertas etapas a considerar antes de comenzar la

estructuracion del programa.

4.1.1. Beneficios de la actividad fisica en la jornada laboral

Las pausas activas corresponden a una actividad fisica que se realiza luego de
comenzar la jornada laboral, las cuales, tiene como funcién brindar a los trabajadores la
posibilidad de mejorar la postura que son adquiridas por fatiga o contracturas musculares
debido a la actividad laboral, disminuir el estrés por carga laboral, liberar el estrés articular
y muscular, estimular y favorecer la circulacion, favorecer la capacidad de concentracion,
disminuir el riesgo de enfermedad profesional y asi lograr un mejor desempefio laboral.
Asi mismo apoyando en el mejoramiento de la produccién debido a que los trabajadores
que participan en este tipo de programas se sienten aliviados de molestias musculares

como posturales y con el &nimo necesario para enfrentar la jornada laboral.

Las pausas activas se desarrollan luego de comenzar la jornada de trabajo y
consiste en realizar ejercicios especificos en la misma area laboral. Este tipo de ejercicios
no llevan al trabajador al cansancio, ya que, es leve y de corta duracion. Donde el objetivo
principal es prevenir la fatiga muscular, corregir posturas y aumentar la disposicién del

trabajador al desarrollar su actividad laboral.

La realizacion de ejercicios de estiramiento y relajacion tienden a interrumpir la

acumulacion de fatiga y disminuir la tensidén, con movimientos ejecutados durante pausas
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de 5 a 10 minutos, por ello debe ejercitar tanto musculos involucrados como no
involucrados en la tarea laboral, aquellos que estén en contraccion durante la mayor parte
del tiempo, permitiendo reaccionar a los estimulos externos con mayor rapidez y mejorar
las condiciones fisicas y mentales proporcionadas al aplicar un el programa de pausas
activas en el trabajo.

El cuerpo humano por naturaleza u origen tiende a realizar la mayor cantidad de
movimientos posibles, pero en ocasiones las condiciones de trabajo le obligan a
desarrollar un mismo movimiento (repetitividad), mantener una postura inadecuada o
simplemente caer en la monotonia, las pausas activas brindan un “descanso” a estas
condiciones, ejecutando movimientos de amplitud, estiramiento, relajacion fisico y

mental; recuperando la capacidad natural de movimiento que se posee originalmente.

4.1.2. Difusién y promocion de pausas activas

Al momento de atender y/o evaluar la salud de los trabajadores en las empresas, es
importante tener conciencia de la actividad que se realiza, las condiciones en que se
desarrolla, horarios en que se desempefia, rotacion de actividades, cantidad de actividades,
tiempo de cada actividad y factores ambientales influyentes (fisicos, quimicos, laborales,
sociales). Rescatando cada punto mencionado anteriormente en donde su mejoria no
depende solamente de la empresa sino de cada uno de los integrantes que la conforman.
Al promover la aplicacién y/o desarrollo de las pausas activas mediante la actividad fisica
como elementos preventivos para la salud del trabajador, permitira crear consciencia y

unidn con otros habitos y conseguir que la vida laboral sea sana, fuerte y saludable.

El desarrollo de un programa de pausas activas en el area laboral esta enfocado en
concientizar la prevencién y preservacion de la salud del trabajador mediante ejercicios
plasmados en iméagenes descritas dentro del programa, mantener a los trabajadores
informados acerca de los beneficios al desarrollar los ejercicios propuestos y el porqué es
necesario incluir y mantener la realizaciéon de las pausas activas dentro de la jornada,
respondiendo dudas acerca del programa y manteniendo una comunicacion constante con
las jefaturas para estar al tanto de las actualizaciones y modificacion de ciertas condiciones

que pueden influir en el desarrollo de las actividades laborales.
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4.1.3. Aceptacion y Adaptacion de las pausas activas

Siendo una necesidad propia por mejorar las condiciones fisicas y mentales en cada
trabajador se busca la aceptacion y adaptacion en la aplicacion del programa de pausas
activas; los cuales se logran si cada trabajador siente el apoyo por parte de la empresa a la
que presta sus servicios, crear conciencia sobre la importancia de generar una actitud
positiva hacia los cambios, liberdndose de los viejos habitos que dificultan el camino hacia
la renovacion, generando deseo, motivacion, energia y compromiso para enfrentarse a
ellos, aprendiendo a tolerar la incertidumbre que siempre existen en torno al proceso de
cambio y observandolos como experiencias propias que posibilitan a futuro, nuevos

contextos de vida en lo personal, social y laboral.

4.1.4. Motivacién e Interiorizacion de las pausas activas

La motivacidn es el proceso que impulsa a las personas a realizar determinadas
acciones y en persistir en ellas hasta el cumplimiento de sus objetivos. No existe

interiorizacién sin motivacion.

Como ultima fase del plan de pausas activas es buscar promover los ejercicios en
cada uno de los trabajadores, determinar las expectativas del equipo humano siendo la
necesidad de incluirla dentro de su ambito laboral, que sean los trabajadores quienes pidan
la aplicacion de los mismos, junto con este proceso se desea perfeccionar el dominio de
los movimientos y la postura al momento de realizarlos, este proceso ayudara no solo a
trabajar los movimientos con mas efectividad, sino a llevar mejor postura en los momentos

laborales y que disminuiran los dolores madsculo esqueléticos.
La interiorizacion de las pausas activas sera la reconstruccion interna en cada uno

de los trabajadores de los ejercicios realizados, generando mayor conocimiento, lo que

proporciona consistencia y solidez.

4.2. PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS

De acuerdo con los andlisis obtenidos en el capitulo anterior, se disefi6 el programa de

pausas activas que se muestra en las figuras siguientes.
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PROCEDIMIENTO DE GESTION:

PROGRAMA DE PAUSAS
ACTIVAS

Farmacia Cruz Verde S.A.

Elaborado por: Revisado por: Aprobado por:

Mombre: Paola Cerda M. Mombre: Carolina Carvajal M. Mombre: Carolina Carvajal M.
Fermanda Esquivel P.

Firma Firma Firma

Fuente: Elaboracion Propia

Figura 4-1: Programa de Pausas Activas Parte 1
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1. OBJETIVOS

Establecer un programa de pausas activas para los trabajadores de
farmacias Cruz Verde S.A. con el fin de concientizar sobre la importancia de
adquirir y promover habitos saludables en la jornada laboral y prevenir la afeccién
de enfermedades profesionales.

2. ALCANCE

El presente documento aplica a todo el personal de Farmacias Cruz Verde
S.A. local CV-204 de calle Freire N°471, El belloto, Quilpué, Regidn de Valparaiso.

2. RESPONSABILIDADES

J.1. Gerente

» Revisar y aprobar el presente documento. Asi como proporcionar los
recursos que sean necesarios para el adecuado desarrollo de este
procedimiento.

3.2. Monitores de Capacitacién

> Se realizara la capacitacion de un trabajador por cada turno y area para
liderar el desarrollo de los ejercicios descritos en el siguiente programa
ademas de informar a los trabajadores sobre los beneficios de desarrollar
las pausas activas.

<.%. Trabajadores

#» Deberan cumplir con el programa descrito a continuacion, mantener la
motivacion, optimismo, comunicacién y disposicién a realizar las actividades
relacionadas con el documento.

cargo  Nombre  Area  Turmno
Gerentes

Monitor de Capacitacion

Monitor de Capacitacion

Monitor de Capacitacion

Trabajadores

Fuente: Elaboracion Propia

Figura 4-2: Programa de Pausas Activas Parte 2
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4. DEFINICIONES

Ergonomia: Estudio de Ia relacion entre hombre, maquina y ambiente donde una
determinada actividad laboral, cuya finalidad es proporcionar al disefiador de
maquinas o ciclos de trabajo las indicaciones necesarias para la adaptacion del
medioambiente y maquinas al trabajador, con €l objetivo de proteger al individuo,
considerando plenamente sus capacidades y actitudes.

Trastorno Musculo Esquelético (TME) Es una lesidn fisica originada por trauma
acumulado, que se desarrolla gradualmente sobre un periodo de tiempo como
resultado de repetidos esfuerzos sobre una parte especifica del sistema mdsculo
esqueléticos. También puede desarrollarse por un esfuerzo puntual que sobrepasa
la resistencia fisiologica de los tejidos que componen el sistema musculo
esqueleticos.

Periodo de Recuperacion: Periodo de descanso que sucede a un periodo de
actividad muscular que permite la recuperacion fisiologica del grupo muscular
reclutado para realizar las acciones técnicas dentro de la tarea laboral, que no
necesariamente esta considerado en la organizacion del trabajo.

Fatiga Muscular: Desgaste que sufre un organismo, provocado por un consumo
de energia y oxigeno superior al normal y que se caracteriza por generar una
perdida en la capacidad funcional y producir una sensacion de malestar que puede
desencadenar consecuencias negativas para la persona.

Fatiga laboral: Desgaste que sufre un organismo, provocado por un consumo de
energia y oxigeno superior al normal y que se caracteriza por generar una pérdida
en la capacidad funcional y producir una sensacidn de malestar que puede
desencadenar consecuencias negativas para la persona a causa de la actividad
laboral desarrollada.

Contracturas Musculares: sintoma que se presenta en la mayoria de |os tipos de
distrofia muscular, los misculos se acortan y pierden elasticidad, causando que
las articulaciones se vayan apretando poco a poco perdiendo la movilidad.

Posturas Forzadas: Aquellas posturas de trabajo mantenidas que supone que
una o varias partes del cuerpo dejan de estar en una posicién natural de confort
para pasar a una posicion forzada que puede generar trastornos de sobrecarga
musculo esquelética.

Repetitividad: Realizacion de movimientos repetitivos derivados de la tarea
laboral que se debe realizar. Es uno de los factores de riesgo de mayor
importancia en la generacién de lesiones.

Fuerza: Esfuerzo fisico que demanda ftrabajo muscular que puede o no
sobrepasar la capacidad individual para realizar una accion técnica determinada o
una secuencia de acciones.

Sobreesfuerzo: Consecuencia de una exigencia fisica excesiva en el desarrollo
de fuerza mecanica para realizar una determinada accion de trabajo. Este supone
una exigencia de fuerza que supera a la considerada como aceptable y sitla a la
persona en niveles de riesgo no tolerables.

Fuente: Elaboracion Propia

Figura 4-3: Programa de Pausas Activas Parte 3
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5. ORGANIGRAMA

6.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD

En los diferentes puestos de trabajo dentro de la empresa existen

condiciones en el entorno que pueden influir en la comodidad del trabajador para
desarrollar su tarea laboral, los cuales pueden ser;

>

>

>

lluminacién.
Temperatura.

Estructura (disefio de herramientas, maquinaria, asiento, calzado, entre
otros).

6.1. Factores Ergonomicos que pueden Producir Dafio al Trabajador

»

Realizar movimientos repetitivos prolongados al realizar una tarea y/o
utilizar una magquinaria o herramienta.

Levantamiento manual de carga y aplicacion de fuerza en posturas
inadecuadas.

Realizar tareas gque necesiten constantes movimientos y utilizacion de
articulaciones.

Trabajar con los brazos muy extendidos o por sobre la cabeza o bajo el
muslo.

Trabajar en forma permanente inclinados hacia delante forzando la postura
de la columna, cuello y/o cabeza.

Estructura, equipos u herramientas mal disefiados.

Trabajo repetitivo.

6.2. Como Cumplir con los Objetivos del Programa

b

Realizando una evaluacién y estudio del puesto de trabajo que presenten
un nivel critico segudn la evaluacion del protocolo TME-EESS. En donde se
deberan tener identificados los riesgos asociados a cada actividad laboral
que el trabajador debe desarrollar en su puesto de trabajo.

Fuente: Elaboracion Propia

Figura 4-4: Programa de Pausas Activas Parte 4
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» Controles de ingenieria y administrativos.

¥ Realizar las capacitaciones necesarias al personal (jefes, encargados,
trabajadores) acerca de los riesgos asociados a cada  actividad
desarrollada. Como las siguientes:

+ Manejo Manual Cargas.

+ |dentificacién de factores que pueden influir en el desarrollo del
trastorno mdsculo esquelstico.

« Como prevenir el trastorno muisculo esquelético.

» Pausas activas durante la jornada laboral.

7. LEGISLACION

7.1. Ley N°20.001 del Ministerio del Trabajo y Prevision Social

Norma que regula “El Peso Maximo de Carga Humana®, en donde se
exige al empleador |a evaluacion de los riesgos de tareas que implican manejo
manual de carga. Ademas, se establece el peso maximo de carga para una
persona los cuales son:

» Hombres mayores a 18 afios su peso maximo de manejo manual de
carga sera de 25 kilogramos.

» Menores de 18 afios y mujeres su peso maximo de carga para el
manejo manual de carga sera de 20 kilogramos.

» Se prohibe que mujeres embarazadas realicen operaciones de carga
y descarga manualmente.

El empleador procurara los medios adecuados para que los trabajadores
reciban la formacién e instruccidon satisfactoria sobre los métodos correctos para
manejar cargas y en la ejecucion del trabajo especifico.

Sera obligacion del trabajador cumplir con los procedimientos de trabajo
para el manejo o manipulacibn manual de carga, y con las obligaciones y
prohibiciones para tal efecto se contengan en el reglamento internc a que se
refieren el Titulo 11l del libro | del codigo del trabajo y articulo N°G7 de la Ley
No16.744.

7.2. Decreto Supremo N° 594 del Ministerio de Salud

Reglamento sobre las condiciones Sanitarias y Ambientales Basicas en
los lugares de Trabajo, el cual sefiala que el empleador debe evaluar los factores
de riesgos biomecanica (Fuerza, Postura Forzada y Repetitividad), mediante la
metodologia propuesta por la Norma Técnica de |dentificacién y Evaluacion de
Factores de Riesgos de TMERT, para exiremidades superiores, dictada por el
MINSAL.

7.3. Norma Técnica de Identificacién y Evaluacién de Factores de Riesgo de
TMERT

La aplicacion de esta norma permite la identificacion y evaluacién de
factores de riesgos de TME-EESS mediante la observacion directa de las tareas

Fuente: Elaboracion Propia

Figura 4-5: Programa de Pausas Activas Parte 5




76

PROCEDIMIENTO DE GESTION
VERSION 0
PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS  [EECHA 18-12-2017
PAGINAS 11
VIGENTE DESDE | 20-12-2017

laborales, en cualquier tipo de empresa, donde se identifican uso y exigencia de
las extremidades superiores como movimientos repetitivos, posturas forzadas y/o
mantenidas, uso de fuerza, junto con otros factores que contribuyen a potenciar
los factores biomecanicos. Estas condiciones de riesgos se identifican en Ia lista
de chequeo de esta norma.

8. PAUSAS ACTIVAS

Consiste en la ulilizacion de tecnicas fisicas u ejercicios de periodos
cortos (5 a 10 minutos) dentro de |a jornada laboral con el objetivo de prevenir
afecciones fisicas provocadas por la actividad laboral, tales como, aguellos que
exigen movimientos repetitivos, posturas inadecuadas del cuerpo, aplicacion de
fuerza, manejo manual de carga y otras actividades similares gue signifiguen un
factor de riesgo para el trabajador.

Dichos ejercicios pueden desarrollarse habitualmente (destinando un
horario en especifico para realizarlos dentro de la jornada laboral) o simplemente
cuando el trabajador sienta algln tipo de molestia en zonas de su cuerpo a causa
de |a actividad desarrollada.

A continuacién, se describiran una serie de gjercicios propuestos a realizar
en el puesto de trabajo al momento de realizar una pausa activa:

8.1. Movimiento Articular

Este tipo de ejercicios como su nombre lo indica ayuda a ejercitar las
articulaciones. Los movimientos que se deben realizar pueden ser de flexion,
extension, abduccidon o alejamiento, aduccion o acercamiento, rotacion interna o
externa.

Movimientos recomendados para el personal que deba realizar
movimientos repetitivos de sus extremidades, trabajar sentado frente a un monitor
0 de pie durante toda la jornada. Principalmente Auxiliares de Farmacia y
Quimicos Farmaceéuticos.

*> Ejercicio 1:
De pie o sentado inhale y suba los hombros con los brazos caidos a lo

largo de su cuerpo, luego exhale y vuelva a bajar los hombros. Repetir el
movimiento de dos a tres veces manteniendo siempre la espalda recta.

] 1 @ | b

Fuente: Elaboracion Propia

Figura 4-6: Programa de Pausas Activas Parte 6
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> Ejercicio 2:

De pie o sentado, lleve ambas manos detrds de su nuca, luego lleve los

codos hacia atras, mantenga la posicion de estiramiento por 10 segundos. Repetir
el ejercicio dos veces.

> Ejercicio 3:

De pie mantener la espalda recta con los pies separados y apuntando
hacia el frente, agacharse lentamente unos centimetros manteniendo la postura
recta. Quedarse en la posicién unos 10 segundos y luego volver a la posicion
inicial. Repetir dos veces el ejercicio.

e

* Ejercicio 4:

Para ejercitar las articulaciones de los dedos, extender los dedos lo

maximo posible para luego empufiar la mano. Repetir dicho movimiento cuatro
veces por cada mano.

Luego extender los dedos, flexionar hasta la mitad hacia dentro v luego

empufiar la mano completamente. Repetir el movimiento dos veces por cada
mano.

Fuente: Elaboracion Propia

Figura 4-7: Programa de Pausas Activas Parte 7
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*» Ejercicio 5:
Con la palma de la mano hacia abajo flexionar hacia arriba y luego

extenderla hacia abajo. Repetir el movimiento con la palma hacia abajo.
Realizar el gjercicio cuatro veces por cada mano.

FLENE#E

ERTERSION

> Ejercicio 6:

Inclinar la cabeza hacia adelante, hacia atras, luego a la derecha y a la
izguierda mantener 5 segundos cada posicion. Repetir el movimiento dos veces
por cada posicion.

8.2. Movimientos de Estiramiento

El estiramiento esta enfocado hacia el trabajo muscular de tension y
distencion, porgue cuando un midsculo se relaja otro, su antagonista se contrae.
Cada una de esias posiciones se debera mantener por 10 a 15 segundos. La
postura se debe repetir las veces que el tfrabajador encuentre necesarias.

Movimientos recomendados para personal gque desarrolle su trabajo
aplicando fuerza, manejo manual de carga o posiciones forzadas a lo largo de su
jornada laboral. Principalmente personal de bodega.

Fuente: Elaboracion Propia

Figura 4-8: Programa de Pausas Activas Parte 8
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*» Ejercicio 1:

De pie entrelace los dedos de ambas manos, manteniendo la espalda
recta, luego eleve los brazos por sobre la cabeza con las palmas de Ia mano hacia
arriba, mantener la posicién por 10 sequndos. Repetir el movimiento dos veces.

> Ejercicio 2:

De pies entrelace los dedos de ambas manos, manteniendo la espalda
recta, luego estire los brazos frente a su pecho, con las palmas de las manos
hacia afuera. Mantenga la posicién por 10 segundos. Repetir el movimiento dos
Veces.

.

~\
N )

¥ Ejercicio 3:

De pie tome su brazo derecho por la mufieca y traccione e incline su
cabeza hacia la izquierda, llevando su oreja a 1a altura de su hombro. Mantenga la
posicién por 15 segundos. Luego repita el movimiento con el brazo izquierdo.
Realizar el movimiento dos veces por cada brazo.

N

Fuente: Elaboracion Propia

Figura 4-9: Programa de Pausas Activas Parte 9
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> Ejercicio 4:

De pie frente a una pared, escritorio o un compafiero, tome el pie derecho

con la mano izquierda. De manera que sentira una leve fensién en el muslo.
Mantener por 10 segundos, luego cambiar de pierna. Repetir el movimiento dos
veces por cada pierna.

1)

TIEMPOS Y CONSIDERACIONES

Los ejercicios deben realizarse en los tiempos establecidos por la empresa
0 en el momento que el trabajador sienta la necesidad de realizarlo,
siempre considerando un momento oportuno y que no interfiera en su
desarrollo laboral.

En cada postura se debe mantener los tiempos establecidos en el
programa.

Luego de cada ejercicio es necesario volver a la posicion inicial lentamente
para luego comenzar con la posicién que sigue en el instructivo.

Cada ejercicio debe repetirse a lo menos 2 veces.

Dichos ejercicios pueden ser desarrollados por todo el personal
independiente su puesto de ftrabajo, las especificaciones en cada
movimiento son solo una recomendacion.

9.1. Aplicacién de las pausas activas

La aplicacion del presente programa de pausas activas en Farmacias Cruz

Verde S A se realizara iniciada Ia jornada laboral, tiempos muertos en que los
trabajadores requieran realizarlos y luego de la colacion antes de reintegrarse al
turno laboral.

10. RECOMENDACIONES GENERALES

»

El disefio ergondémico del lugar de trabajo debe adaptarse a la variedad de
formas y tamafios de trabajadores y brindar un soporte para ejecutar las
tareas a desarrollar.

Para el puesto de trabajo de pie; ajustar la estacién de trabajo para tener
suficiente espacio y cambiar de posicién cuando se necesite.

Fuente: Elaboracion Propia

Figura 4-10: Programa de Pausas Activas Parte 10
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Utilizar una barra o un descansa pies portatiles para cambiar el peso de una
pierna a otra.

Evitar alcanzar objetos bajo 1a linea del hombro.
Utilizar un asiento cuando sea posible.

Mirar de frente el objeto de trabajo o la actividad de trabajo que esté
desarrollando.

Las herramientas de ftrabajo deben mantenerse al alcance de los
trabajadores.

Cambiar de posicion frecuentemente para que el trabajo en una misma
posicion sea de poca duracion.

Evitar inclinarse y girar ampliamente de forma repetitiva 0 por largos
periodos de tiempo.

Para el trabajo en escritorio; se debe mantener una flexién de brazos de 90°
Con apoyo.

Utilizar apoya pies.
Mantener la espalda recta y apegada a la silla.

Mantener la vista al frente al utilizar el monitor por lo que se recomienda
gue este se ubigque a |a altura de los ojos.

Fuente: Elaboracion Propia

Figura 4-10: Programa de Pausas Activas Parte 11
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Se realizo una evaluacion a los tres puestos de trabajo existentes en la empresa;
auxiliares de farmacia, jefatura de turno (quimico farmacéutico) y personal de bodega
aplicando el protocolo de trastornos musculos esqueléticos de extremidades superiores,
donde se logro identificar y evaluar los factores de riesgos existentes. Dando como
resultado un nivel critico en cada puesto laboral, desarrollado principalmente por los
movimientos repetitivos con pocas pausas de descanso, posturas forzadas y aplicacién de

fuerza.

Para realizar la evaluaciéon fue primordial la facilitacién de informacion de la
empresa y sus trabajadores, los cuales demostraron su disponibilidad a resolver dudas
acerca de sus habitos y formas de ejecutar su trabajo a lo largo de todo el proceso

evaluativo.

Con los resultados obtenidos luego de la evaluacién se prosigui6 al disefio del
Programa de Pausas Activas, que tiene como objetivo corregir habitos dafinos de los
trabajadores y deficiencias que se tienen en el desarrollo de la actividad laboral como
método de prevencion para el desarrollo de lesiones futuras que puedan afectar el bienestar
y salud del trabajador en su vida cotidiana y desempefio laboral.

Al momento del disefio del programa de pausas activas se analizaron los
movimientos repetitivos mas frecuentes en el trabajo y las zonas involucradas en él, donde
se identificaron principalmente movimientos de mufiecas, dedos, torso, brazos y cuello.
Recomendando ciertos ejercicios especificos para las diferentes tareas a desarrollar y sus
respectivos tiempos de desarrollo. En donde, para lograr la efectiva y correcta aplicacién
del presente programa es fundamental la ayuda y compromiso tanto de la jefatura como
de los propios trabajadores. La disposicion de realizarlos correctamente y de integrarlos

como parte habitual de la jornada.

Mantener una comunicacion entre las partes, en donde se entregue y reciba
informacion constante acerca del puesto laboral, ya que es primordial el tener consciencia
acerca de los riesgos de cada puesto de trabajo y la forma de prevenirlos, en este caso a
través de ejercicios dentro de la jornada laboral, donde no solo traera beneficios para la
salud del trabajador sino también para el ambiente laboral. Ademas, cabe mencionar, que
cada ejercicio puede y debe adecuarse a la capacidad del trabajador, principalmente los

ejercicios de estiramiento ya que deben ser de flexion y no de dolor.
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Por ultimo, siempre se debe tener presente que la salud del trabajador es lo primero,
solicitar capacitaciones e incluir nuevas técnicas preventivas mantendran una salud
competente y en buenas condiciones en el trabajo y fuera de €él, herramientas que ayudan
integralmente en la empresa, ya que un trabajador saludable tendrd un mayor desempefio,

que un trabajador que no cuente con las condiciones dptimas de salud requeridas.

Los puestos de trabajo deberan tener una reevaluacion luego de tres meses, luego
de dicha evaluacion se deberan analizar los resultados, si este nuevamente da critico, se
deberan tomar medidas de ingenieria y administracion, modificando los puestos de

trabajos y ejecucion de las tareas.

Incluir métodos ergondmicos para los puestos de trabajo, en el caso de los
auxiliares, un descansa pies para equilibrar el peso y poder descansar las piernas, ya que

se encuentran de pie durante toda la jornada laboral.
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ANEXO A: DIAGRAMA DE DECISION

APLICACION LISTA DE
CHEQUED

MANTENER
CONDICIONES

PRECAUCION NO PERMISIBLE
{Color Amarillo) (Color Rojo)

CORRECCION DE ’
MEDIOS Y METODOS | g !

i5e pueder‘é corregir
con medidas simples?

§N0

- NO
: DER

d
ESPECIFICOS

¢{Elriesgoes
aceptable o no?
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ANEXO B: FLUJOGRAMA DE ACTUACION PARA INGRESO DE
TRABAJADORES AL PROGRAMA DE  VIGILANCIA  POR
IDENTIFICACION DE RIESGOS TME-EESS EN PUESTOS DE TRABAJOS

VIGILANCIA FACTORES DE RIESGO
Gestion de Riesgo PASO 1

IDENTIFICACION Y EVALUACION DE RIESGO

Y

TAREA/PUESTO TAREA/PUESTO TAREA/PUESTO DE
DE TRABAJO DE TRABAJO TRABAJO

NIVEL RIESGO 1 NIVEL RIESGO 2 NIVEL RIESGO 3
VERDE AMARILLO ROJO*

GESTION DEL RIESGO
EMPRESA/ADM. SEGURO LEY 16.744
Programa de mejoras y/ control®

¥

A los 3 ANOS** A los 6 MESES A los 3 MESES
nueva ldentifica- nueva ldentifica- nueva ldentifica-
cidny Evaluacion ciony Evaluacién cidny Evaluacion
de Riesgos de Riesgos de Riesgos
v
Voo Nivel riesgo Nivel riesgo
AMARILLO ROJO

CONTROL POR ESPECIALISTA EN ERGONOMIA

Indicaciones para la - — .
USANDO METODOLOGIA ESPECIFICA PARA EL

mejora y/o redisefio

RIESGO DESCRITAS EN LA NORMA TECNICA DE
IDENTIFICACION Y EVALUACION DEL MINIS-
TERIO DE SALUD.

del puesto de trabajo y
rarea.

*\er recomendaciones para el control de los riesgos descritas en la Norma Técnica MINSAL
** Descarta, A, Leclerc, A, Chastang, JF, et cols, Medial Epicondylitis in Occupational Settings: Prevalence, Inciden-
cia and Associated Risk Factors. Journal Occup Environ Med. 2003; 45: 993- 1001



