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( INTBRODUCCEIONS )

El presente documento ha sido elaborado con la finalidad de proporcio-
nar informacion y orientacion al personal administrativo del Registro de
la Propiedad del Canton Ibarra.

La evaluacion de riesgos tiene por objeto la valoracion de los riesgos
laborales segun las consecuencias y probabilidad de que ocurra el ac-
cidente o la enfermedad profesional, sobre la base de normas técnicas
comunmente establecidas y que permiten asignar un plan de intervencion
para los riesgos que no se hayan podido evitar.

La Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) considera que los tra-
bajadores en general estan expuestos a sufrir dafios en su salud debido a
las inadecuadas condiciones con las que laboran, y aunado a ellos estan
todos los factores individuales externos a las areas laborales a los que
también se exponen de manera cotidiana.



C PRESENTACGION: )
C ERCONON )

La Ergonomia es una disciplina cientifico-técnica y de disefio que estudia
la relacion entre el entorno de trabajo (lugar de trabajo), y quienes reali-
zan el trabajo (los trabajadores). Dentro del mundo de la prevencion es
una técnica preventiva que intenta adaptar las condiciones y organizacion
del trabajo al individuo.

Q{I/E'S GOIPABORAL )

La Ley entiende por tal la posibilidad de que un trabajador sufra un dafio
derivado del trabajo, teniendo en cuenta que aqui se valoraran de manera
conjunta la probabilidad de que se produzca el dafio y su severidad.

Se entiende por prevencion el conjunto de actividades o medidas adopta-
das o previstas en todas las fases de actividad de la empresa con el fin de
evitar o disminuir los riesgos derivados del trabajo.

Q’RE VENGILON?




C PROGRAMAD EJRRE;
A continuacion se mencionan los puntos a considerar para prevenir la
incidencia de patologias causadas por factores de riesgo ergonémico en
el personal administrativo.

ZENCLONPERGONOMICA )

VENIEIIRE GISTROJDEFPAYPROPIEDAD) CANTON
IBARRA EQUIPOSID EXRABAYOID EBENSLENERIIPAS}
SIGUIENTESICARAGHERISTICA

@

Fuente: http://www.monografias.com/trabajos32/instalacion-salas-infor-
maticas/instalacion-salas-informaticas2.shtml

® Debe trabajarse con monitores que lleven un tratamiento antirreflejo o
incorporen un filtro especial. Hay que tener un cuidado especifico en que
el filtro no oscurezca demasiado el monitor.
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® Regular el brillo y contraste para adaptarlos a las condiciones del area
de trabajo.

® Es sustancial que la pantalla esté siempre limpia. Las huellas y demas
suciedades también provocan reflejos.

*El monitor debe estar en la posicion adecuada y debe ajustarse su an-
gulo de visualizacion. La pantalla debe estar a una distancia entre 50 y
60 centimetros.

® La parte superior de la pantalla debe estar a una altura similar a la de
los ojos, o ligeramente mas baja. Lo més recomendable es inclinarlo li-
geramente hacia atras.

@EFzErne )

Fuente:  http://erickvelabuzz.blogspot.com/2012/06/que-es-la-ergono-
mia.html

¢ Al manipular un teclado, las manos adoptan una posicion exigida, ha-
cia afuera, y quienes deben digitar muchas horas al dia pueden tener pro-
blemas en sus manos y articulaciones.

® Es importante que el teclado se encuentre a la altura de los codos, para



poder relajar

¢ El teclad. acion. En un intervalo
de 10a 15 vitar movimientos forzados de las arti-
culaciones. nda que la linea media del teclado (tercera fila), no
se levante mas de 3 cm. de la superficie de trabajo.

® Para evitar la lesion mds frecuente, como es Sindrome del tinel carpia-
no, es indispensable que el usuario recuerde retirar las manos del teclado
para relajarlas y estirar los musculos; y procurar la buena posicion de sus
articulaciones.

(M@USE @ IRAGTON )

Fuente: http://expertoblog.com/ergonomia-como-posicionarnos-frente-
a-la-computadora/

correctamente la mano, para asi evitar tensiones tanto




do cerca del cuerpo.

® El mouse tiene que permitir que se descanse los dedos y la mano sobre
¢l sin que se active inesperadamente.

® Que no necesite mucha fuerza para accionarse.

® La bola del mouse debe estar bajo los dedos.

IEIIVIOBILEIARIO,
A ESA(OJSUREREICIEID ESTIRABAYO),

Fuente: http://www.maxmuebles.com.ar/IMG3783.jpg

® La superficie de la mesa debe ser de color claro y mate, y a su vez esta-
ble. Que soporte el peso del equipo y de cualquier persona que se apoye
sobre alguno de sus bordes.

¢ Se recomiendan una dimension minimas de 120 x 90 centimetros y la
altura puede tener entre los 65 y 75 centimetros. Sino lo es, 75 centime-
tros es una buena medida.



® Espacio interior suficiente. Para evitar que las rodillas choquen o que
no se puedan estirar un poco las piernas, 60 centimetros de ancho y 65-70
centimetros de profundidad son las medidas mas aconsejables

Fuente: http://annediasfajardo.blogspot.com/

® Debe ser estable. Frente a las cuatro patas convencionales, son mejores
las sillas con cinco apoyos y de ruedas antideslizantes, que eviten despla-
zamientos involuntarios.

® Graduable en cuanto a su altura. Es adecuado apoyar los pies en el sue-
lo. En caso de personas bajas es aconsejable utilizar un reposapiés que,
ademas, evita la comprension de la circulacion en los muslos.

® Respaldo regulable en altura, profundidad e inclinacién. Con la forma
de una S suave, concavo a nivel toracico y convexo a nivel lumbar, para
que se adapte a la estructura de la espalda.

® Los reposabrazos no son imprescindibles. De tenerlos, su altura no
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debe obstaculizar la movilidad.

® La base del asiento ha de ser flexible pero firme. Con una distancia
suficiente entre el borde del asiento y la cara posterior de la rodilla, y asi
facilitar la circulacion sanguinea.

® Los controles de ajuste deben ser accesibles desde la posicion habitual
de trabajo, sin que requieran demasiado esfuerzo para accionarlos.

C

® La iluminacion del area de trabajo debe ser adecuada aumenta la efi-
cacia y mejora la calidad y comodidad en el trabajo, Es preferible una
iluminacion baja, que no provoque deslumbramientos o reflejos.

IEUMINACLO NIRUIDONSTEMPERATURA

® Es mejor las bombillas incandescentes normales a los tubos Fluores-
centes. Estos, por muy buenos que sean, suelen emitir cierto centelleo
apenas perceptible, pero que provoca molestias.

Fuente: /www.google.com.ec/search?q=silla%?20ergonomica&tbm=isch
&ei=DaaxU8ybBJCQqAamlID4DA#q=iluminacion+ergonomica+corre
cta&tbm=isch

El ruido.- Es un contaminante ambiental que puede producir ansiedad,



irritacion.

La maquinaria informatica (impresoras, fax...) emite ademas sonidos
agudos especialmente perturbadores. Se recomienda:

¢ Alejar lo maximo posible los focos de ruido.

® Usar encerramientos acusticos para las impresoras.

EOTOCORADOES LASER

ot

Fuente: http://sistemasmyearthink.blogspot.com/2011/08/ruido-del-que-
nadie-habla.html

La temperatura juega un papel importante el sitio de trabajo ya que el
excesivo calor o frio produce incomodidad, pero también somnolencia
o ansiedad e inquietud. La humedad relativa del aire puede provocar se-
quedad de las mucosas respiratorias y molestias. Por todo ello, es acon-
sejable mantener:

¢ Una temperatura ambiental entre 19°y 24°C.

® Una humedad relativa entre el 40% y 70%.
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( ROSTURACORRORAL )

Las posturas corporales deben ser naturales, para evitar torsiones y flexio-
nes del cuerpo, asi como las actividades prolongadas que conduzcan a
la fatiga corporal. Por lo cual es recomendable cambios posturales cada
cierto tiempo .

Intercalar periodos de pequefios descansos entre tareas, nos serviran para
estirarnos, relajarnos, etc.

Modificar de nuestro entorno, si es necesario, el mobiliario, especialmen-
te mesas y sillas, recordando que lo blando es perjudicial (sof, sillon, ),
adecuar la altura de los objetos, la iluminacion, etc.

Si esta de pie, poner siempre un pie mas adelantado que el otro y cambiar
a menudo de posicidn, no estar de pie parado si se puede estar andando.
Caminar con buena postura, con la cabeza y el térax erguidos. Usar za-
patos comodos de tacon bajo 2-5 cm. Para recoger algun objeto del suelo
flexionar las rodillas y mantener las curvaturas de la espalda.

Fuente: http://www.traumazamora.org/ortoinfantil/columna2/columna2.
htm



Para recog
curvaturas de la

Fuente: http://www.traumazamora.org/ortoinfantil/columna2/columna?2.
htm

( SENTADO: )

Mantener la espalda erguida y alineada, repartiendo el peso entre las dos
tuberosidades isquidticas, con los talones y las puntas de los pies apo-
yados en el suelo, las rodillas en 4ngulo recto con las caderas, pudiendo
cruzar los pies alternativamente.

Si los pies no llegan al suelo, colocar un taburete para posarlos. Apoyar la
espalda firmemente contra el respaldo de la silla, si es necesario utilizar
un cojin o una toalla enrollada para la parte inferior de la espalda.

osible, apoyando la columna firmemente contra
la zona dorso-lumbar.



~ Apoyo de los pies

CORRECTO

_ Apaye los pies
Sirmemente en el
Pise o e un
descanso para los

INCORRECTO
No defe calgar los
pies nf presione los
musfos,

Fuente: http://www.slideshare.net/carloslopezc/higiene-postural-en-la-
oficina

Dyiziribriva su peso
de manera
unifornte v use todo
el astento y el
respaldo para

' \-\Wapa_var el cuerpao,

INCORRECTO

Fuente: http://www.slideshare.net/carloslopezc/higiene-postural-en-la-
oficina



CORRECTO
Haga givar la silla
hacia ¢l costadeo para
determinar con mds
acilidad si la altura
de los codos coincide
con la de la hilera del
medio del teclado.

Fuente: http://www.slideshare.net/carloslopezc/higiene-postural-en-la-
oficina

estdn ajustados
carreciamente
cwando los
Tombros estdn
relajados, los
brazos pueden

g SUGERENCIA

encueniran en una . Los descansos para las palmas de las

- posicidn neutra v P sarlar deben utiliz durante las
edmoda. pausas, cuando no estd escribiendo o

” E usando el dispositive sefaladaor,

Fuente:  http://www:slideshare.net/carloslopezc/higiene-postural-en-la-




CORRECTO
Mantenga una
posicicn newtra v
camaoda para lax
muiecas,

INCORRECTO

No apove lax palmas
de las manes ni doble
las mulecas de
manera pronunciada

hacia abajo mieniras

Fuente: http://www.slideshare.net/carloslopezc/higiene-postural-en-la-

oficina

Mantenga una
posicion newtra v
comada para las
muiecas.

INCORRECTO

No doble fas
muriceas de manera
promunciada hacia ef
castado.

Fuente: http://www.slideshare.net/carloslopezc/higiene-postural-en-la-

oficina



INCORRECTO
| " Ne cologue el
teclado ni el
dispositive
seralador a
distintos niveles v
distancias,

Fuente: http://www.slideshare.net/carloslopezc/higiene-postural-en-la-
oficina

posicidn neutra v
camaoda, v el
dispositive
sedalador alincado
con ef antebrazo,




'_m- izacion del area de trabajo

-

INCORRECTO
Na organice el drea de
_trabaje de manera tal

dqhie tenga que inclinarse
- hacia adelante

constantemenie para
ver v alcanzar los
efementos gue wiiliza a
mentdo, como por
efemplo, libros,
dacunientos o el
teféfone,

Fuente: http://www.slideshare.net/carloslopezc/higiene-postural-en-la-
oficina

CORRECTO
Lieilice aurlcwlares
prarra fener lag
gy fibres v
poder adopiar

- pesiciones

| edrsiala,

= Hablando por telé fono

INCORRECTO
No coldogue ef
dediffane vafre of
afdo v el honibio,

Fuente: http://www.slideshare.net/carloslopezc/higiene-postural-en-la-
oficina



___ Relaje todos los dedos
T mientras escribe o utiliza
el dispositive sefialador;
ahserve si acumula
s rensian excesiva y
libérela. Este
procedimiento puede
parecer sencillo; sin
- embargo, puede exigir
esfiuerza y atencicn
© constantes hasta que se
convierfa en un bren

INCORRECTO

Evite mantener wna tensicn innecesaria en los
dedos, tanto en lox gue witliza come en aguellos
que no wtiliza para escribir o mancjar el dispositive
sedaladaor, »

Fuente: http://www.slideshare.net/carloslopezc/higiene-postural-en-la-
oficina

enador portatil
- CORRECTO
— Pruebe colocar
almohadones debajo
de los antebrazos; es
pasible que lo avuden
a maniener los
hombros relajados v
fas mufiecas en una
posicidcn neutra y
comoda,




INCORRECTO
5 uxa bifocales,
trifocales o lentes
de aumenio
progresive, me
cologue el monitor a
un mivel demasiado
alto de manera gue
- renga gue inclinar la
- cabeza hacia atrds
para ver la pantalla,

Fuente: http://www.slideshare.net/carloslopezc/higiene-postural-en-la-
oficina



http://www.cooperativasdegalicia.com/imagenes/progra-
mas/200502181224370.MANUAL DE ERGONOM%CDA.pdf

http://www.slideshare.net/carloslopezc/higiene-postural-en-la-
oficina
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