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Sindicato de los Profesionales Estudios e Investigacio’n
de las Telecomunicaciones

cePETeI ,PE , Instituto Profesional de

1) Objeto

Llevar a cabo el andlisis de un puesto de trabajo desde el punto de vista ergonémico.
No se considerara el estudio de otro tipo de riesgos, ni siquiera los riesgos por la
presencia en el medioambiente de trabajo de otros agentes fisicos, quimicos,
biolégicos ni psicosociales. El caso bajo estudio corresponde a un puesto de trabajo
en oficina. Tampoco se haré evaluacién alguna en cuanto a incendio ni evacuacion.

2) Introduccion

Se utilizard el método de valuacibn RULA (Rapid Upper Limb Assessment),
desarrollado para entregar una evaluacidon rapida de los esfuerzos a los que es
sometido el aparato musculo-esquelético de los trabajadores debido a la postura,
funcién muscular y las fuerzas que ellos ejercen.
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Una gran ventaja de RULA es que permite hacer una evaluacion inicial rapida de gran
namero de trabajadores.

Se basa en la observacion directa de las posturas adoptadas durante la tarea por las
extremidades superiores, cuello, espalda y piernas

Determina cuatro niveles de accién en relacion con los valores que se han ido
obteniendo a partir de la evaluacion de los factores de exposicion antes citados.

El andlisis puede efectuarse antes y después de una intervencion para demostrar que
dicha accion ha influido en disminuir el riesgo de lesion.

En el proceso de evaluacion se desarrollara con profundidad el procedimiento paso a
paso para lograrlo.

Al final se concluye en el puntaje que se asocia a diferentes tipos de accion a tomar
ante ese resultado.

Se evaluara un puesto standard de trabajo de oficina de una empresa de
Telecomunicaciones.

Las tareas consisten en la lectura y respuesta de correos electrénicos, procesamiento

de datos con programas del tipo office y desarrollos corporativos.

3) Evaluacion del puesto

Se utilizar4 el método R.U.L.A.: Hoja de Campo para empleo con PVD
(Pantalla de Visualizacién de Datos)

1) Andlisis de brazo, antebrazo y muiieca

1) PASO 1: Localizar la posicion del brazo
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+1 +2 el l' -+-3 +q

Si el brazo esta abducido (despegado del cuerpo): +1

Si el hombro esta elevado, 6 uso de teléfono > 10 min / hora y a veces se
mantiene el tubo apretado entre el hombro y la oreja: +1 (no aplica en
nuestro caso).

Si ambos brazos estan apoyados: -1
Puntuacion brazo = + 2 (posicién del brazo) — 1 (ambos brazos apoyados)

Puntuaciéon brazo=+1

2) PASO 2: Localizar la posicion del antebrazo

80° - 110° >110°

\,.“::
) +2

+1

Si los brazos cruzan la linea media o salen del cuerpo: +1
Puntuacion antebrazo = +1 (entre 80° y 110°)

Puntuacién antebrazo = +1
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3) PASO 3: Localizar la posicion de la muiieca

T +2
11 | il
-+ +2 +3

PASO 3a: Corregir...

Si la mufieca esta doblada horizontalmente hacia el cubito o el radio: + 1 (no
aplica)

A considerar: si el teclado est4 apoyado en forma inestable o sobre una
superficie despareja: +1 (no aplica)

Puntuacién mufneca = +2

4) PASO 4: Giro de muieca
Si la mufieca esta en el rango medio de giro: +1

Si la mufieca estéa girada préoxima al rango final de giro: +2

Puntuacién giro de mufieca = +1

5) PASO 5: Localizar puntuacion postural en Tabla A
Utilizar valores de pasos 1, 2, 3 y 4 para localizar puntuacion postural en
Tabla A

Puntuacidon postural A =2
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PUNTUACION
Tabla A

Mufieca
Ante 1 2 3 4
i eca

Giomun eca] Gi o mof ecal

Brazo

g
g

&
brazo

N

w
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vivio|vNiolo|lunioio|loisris]|rinin|lwiwiw]|d
ocjlojio|~NiNjio|lojalo|oioio|loisis]|siwfw|r]?
vivio|loiNiN]|lojaia|laoiaia|laisibn]|bdiw;w|Ne

6) PASO 6: Aiadir puntuacion utilizacion muscular
Si se permanece sentado frente a la PVD en forma continuada y sin
levantarse > 2 horas: +1  ( no aplica)

Puntuaciéon muscular =0

7) PASO 7: Aiadir puntuacion de la Fuerza / Carga

Si se permanece en total < 4 hs/dia frente a la PVD: 0
Si se permanece en total entre 4 y 6 hs / dia frente a la PVD: +1

Si se permanece en total > 6 hs / dia frente a la PVD: +2

Puntuacion fuerza/carga = +2
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8) Paso 8: Localizar fila en Tabla C

Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 5,6y 7

Puntuacion final mufieca, antebrazo y brazo = +2+0+1 =4
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2) Analisis de cuello, tronco y pierna

1) PASO 9: Localizar la posicion del cuello

AR ¢
4(? }o 10 )f Q} 11-20° / (J£20° (f\;‘
(e T e |
ll | Il ( M [ ‘ “
I } | )
Vs | Vi2 +3 %4

Corregqir...

Si hay rotacion del cuello: +1;

Si hay inclinacion lateral: +1

Puntuaciéon cuello =+ 2 (11° a 20°) +1 (rotacion de cuello)

Puntuacién cuello =3

2) PASO 10: Localizar la posicion del tronco

/’( N 0%10° ([ )\ 120

(“'\\\ 2"°°°/,__\\ .
g 0"+

V=

Corregir
Si hay torsion del tronco: +1;
Si hay inclinacion lateral: +1

Puntuacién tronco =1 (por torsién)
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3) PASO 11: Localizar posicion de piernas

Sentado o parado:
Si piernas y pies estan apoyados y equilibrados: +1
Si piernas o pies no estan apoyados o estan desequilibrados : +2

Puntuacioén piernas =1

4) PASO 12: Localizar puntuacion postural en Tabla B

Utilizar valores de pasos 9, 10, 11 y 12 para localizar puntuacién postural
en Tabla B

Puntuacion postural B =3

Tronco
Cuello_1 _2 A3 _4 .5 .6

Pioer nas|Pioer nas|Pioer nas]Pioer nasjPioer nas|Pioer nas

1321131211312 |11:211:2|1:2
1 1i3]123i3|3{4]|5i5]16:6]|7:7
2 213]12i3|435]|5:5|16:7|7:7
3 313|3i14|45]|5i6|6;{7|7:7
4 5i{5|5i16|63§7]7 ] 7 7% 718:8
5 7171737]|1718]8i{8]8i{8]|8:8
6 8i818i8|8318]8i{9]19{9]|9:{9

5) PASO 13: Anadir puntuacion utilizacion muscular

Si se permanece sentado frente a la PVD en forma continuada y sin levan-
tarse por ninguna razén > 2 horas: +1

Puntuacién uso muscular =0
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6) PASO 14: Aiadir puntuacion de la Fuerza / Carga
Si se permanece en total < 4 hs / dia frente a la PVD: +0

Si se permanece en total entre 4 y 6 hs / dia frente a la PVD: +1
Si se permanece en total > 6 hs/dia frente a la PVD: +2

Puntuacion fuerza/carga =1

7) PASO 15: Localizar columna en Tabla C

Puntuacién final mufeca, antebrazoy brazo =3 + 0 +1
Puntuacion final mufieca, antebrazo y brazo =4

Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 12, 13y 14

1 2 3 4 5 6 {706+
1 1 2 3 3 4 5 5
2 2 2 3 4 4 5 5
3 3 & 3 4 4 5 6
4 3 3 3 4 5 6 6
5 4 4 4 5 6 7 7
6 4 4 5 6 6 7 7
7 5 5 6 6 7 7 7
86+ 5 5 6 7 7 7 7

PUNTUACION FINAL: 4 & Ampliar el estudio
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Método R.U.L.A.: Hoja de Campo para empleo con PVD’s

A. Anélisis debrazo, antebrazo y mufieca S B. Andlisis decuello,troncoy pierna
PASO 1: Localizar la posicion del brazo PUNTUACION
Tabla A PASO 9: Localizar la posicion del cuello
3 ¥ = Muheca
- ante | 1/ 2 34
o el . 4 Brazo b i
PASO 1a: Corregir... razo ' o
Si el brazo esta abducido (despegado del cuerpo): +1 / 2Q1:21i2]142 gi’*ﬁg ?ﬁ(ai%';eg:; Cuello: N
Si el hombro esta elevado, 6 uso deteléfono > 10 min /horay aveces se mantiene el 1 f 232|2§3|3§3 S hay inclinacion mem‘jﬂ 5 \ | \
++1tubo apretado entre el hombro y la oreja: +1 . Y‘ 1é o | I
Si ambos brazos estan apoyados: -1 Puntuacién brazo= 1 1 2 Y2f2|2i2[3{3]|3}3 = Puntuacion cuello \l lia
Vo .
3 /713]313]3]3s]4]e
+1 213]|ais|3s]a]4a]4
2 3i3|3i3[3fa]aja - (e e
PASO 2: Localizar la | ] \ —
posicion del antebrazo 3/ |3ialaialaialsis ; ‘ (i 2 3
o 1100 - (D esy o h |3i3|aia]aia]sis 1 ) .2 3 4
80°-110 1 t 110 PASO 102 Corredg o
: * s 2 |3{afaia]aja|sis Si hay torsion def trowgo: +1; si hay inclinacion lateral: +1
PASO 2a: Corregir... = Puntuacion tronco 1
Si los brazos cruzan lalinea media o salen del cuerpo: +1 Puntuacion antebrazo = 1 +1 3 4t4|4aialais|5is
1 |4jalaiafais]|sis 1
PASO 3: Localizar la posicion de la mufieca . o [alalaiatar=TsTs
+1 3 [aia]|ais|sis]eis PASO 11: Localizar posiomte——~__| R ;“’“C‘; s o
o B B piernas [cuell
s 2 3 1 |5/5[5i5]|516 7 i il SR P SR P SE P S P SR
PASO 3a: Corregir... Sentado o parado:
Z. la m\:jﬁeca estéldcbllaaga hov}zon(;l]r;eme tf\acla el cuz;:oel rzdlu: +1 . 5 | 2 [sie|6ie[eie]|7}i7 Si piernas y pies estan lg » |113]|2i3[3i4|sis]|el6]7}7
considerar: si el teclado esta apoyado en formainestable o sobre una superficie apoyados y equilibrados:
despareja; +1 Puntuacion mufieca = 2 +2 S [eiefei7]7i7]|7}8 Si piernas o pies ng estén ©f 2 |2j3]2i3])4i5]|5;5[6/7)7:7
1 |7i7|7i7]7i8]8}o apoyados o & Sl s |3/3]|3{4|ais5|s5i6|6i7|7]7
desequily +2 B
PASO 4: Giro de mufieca 6 | 2 [sls|sis|siofalo rrancion piomas 1 4 |sis|sie|ei7|7i7[7i7]8is
Si la mufieca esta en el rango medio de giro: +1 3
Si la mufieca esta girada proxima al rango final de giro: +2 9j9)9i9f9f9]9ie S |7iT|7i7|7i8)|8i8|8i8|8is8
Puntuacion giro de mufieca = 1 +1 = +1 PRI IS Y P 1% e P P P e P
anla
PASO 5: Localizar puntuacion postural en Tabla A {17234 516 1o+ PASO 12 Localizar puntuacion postural en Tabla B .
Utilizar valores de pasos 1, 2, 3y 4 para localizar puntuacion postural en Tabla A ° 3 Utlizar valores de pasos 9, 10, 11y 12 para localizar puntuacion postural en Tabla B
Puntuacién postural A =2 +2 1 1 2 3 3 4 5 5 = Puntuacion postur:
2 N2 |3 j4]ais5]s - - -
PASO 6: Afiadir puntuacion utilizacion muscular + =+ gASO 13: Afadir Do “’““ZI“'F‘,’\;‘Dm”Sf“'a' tinuad \ ¢
Si se permanece sentado frente ala PVD en forma continuada y sin levantarse > 2 3 3 3 4 4 5 6 | | se Tac >25f‘" °+'19" eala enforma continuada y sin levan- tarse por|
horas: +1 Puntuacién muscular =0 +0 0 ningunarazon oras:
[ 4 3 3 \9\ 4 5 6 6 | = Puntuacién uso muscular
PASO 7: Afiadir puntuacion de la Fuerza / Carga 5 141414 Ngte 7|7 PASO 14: Afiadir puntuacion dela Fuerza /Carga
Si se permanece en total < 4 hs/dia frente a la PVD: 0 + 4 |Si se permanece en total <4 hs/ diafrente ala PVD: +0
Si se permanece en total entre 4y 6 hs/ dia frentea la PVD: +1 1 6 4 4 5 6 6 7 7 Si se permanece en total entre 4y 6 hs/ dia frentea la PVD: +1
Si se permanece en total > 6 hs/ diafrente ala PVD: +2 | i se a en total > 6 hs/dia frente a la PVD: +2
Puntuacion fuerzalcarga = 1 +1 [ 7 sistetfse | 777 1 = Puntuacion ferzalcarga
i 8 6 + 5 5 6 7 7 7 7
Paso 8: Localizar filaen Tabla C = =
Ingresar aTabla C con la suma de los pasos 5, 6y 7 PASO 15; Localizar columna en Tabla C
Puntuacién final mufieca , antebrazo y brazo = 3 +3 4 Ingresar aTabla C con la suma de los pasos 12, 13y 14
= Puntuacion final mufieca , antebrazo y brazo
Empresa: Fecha: Referencias:
Puesto/Seccién: Observador: Firma:

| PUNTUACION FINAL: 1 6 2: Aceptable; 3 6 4: Ampliar el estudio; 56 6: Ampliar el estudio y modificar pronto; 7: Estudiar y modificar inmediatamente |
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4) Conclusiones y Acciones de Mejora

En base a lo analizado por este método la puntuacién resulté de un valor 4
donde se recomienda ampliar el estudio.

Antes de ampliar el estudio que ocasionaria mas costos y demandaria
mayor tiempo, se plantea una serie de mejoras para alcanzar la puntuacién
de valor 2, que consisten en:

1. Mejorar la postura de la mufieca en el teclado (paso 3).

2. Colocar la pantalla o monitor directamente frente al operador para
evitar rotacion de cuello y mejorar su posicion. Para esto debera
ordenarse el escritorio retirando elementos en desuso (paso 9).

3. Elevar la altura de la pantalla o monitor. Se recomienda el uso de
monitores externos a la computadora.

Implementando estas acciones de mejora del puesto se alcanza la
puntuacion 2 cuya clasificacion es aceptable, segun este método de
evaluacion.

A continuacién se presenta la nueva evaluacion en base a lo anterior.
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Método R.U.L.A.: Hoja de Campo para empleo con PVD’s

A. Andlisis debrazo, antebrazo y mufieca cIc B. Andlisis decuello, troncoy pierna
PASO 1: Localizar la posicion del brazo PUNTUACION
\ Tabla A PASO 9: Localizar la posicion del cuello
el S =3 Muheca
I~ ] me| 1/ 2 "3 4
o iz Vi .4 Brazo | [ {
PASO 1la: Corregir... ) ' | Jorwr
Si @ brazo esté abducido (despegado del cuerpo); +1 / 2prizjri2 42 PASO 92 Corregir.. aio: (N
Si el hombro esté elevado, 6 uso deteléfono > 10 min /horay aveces se  mantiene el 1 FiBEBHEHBE e o Taaral +1 W
++1tubo apretado entre el hombro y la oreja: +1 st payt‘"c":ﬁa““"e” 9'3 A\
Si ambos brazos estan apoyados: -1 Puntuacién brazo= 1 1 2 Y2f2|2i2(3i3]|3}3 = Puntuacion cuello |
Vo
3 /171s]313]3]3]4]4]| +1
+1 213|3:3[314/414 SO 10: Localizar laposicion del tronco
2 3i3|3i3[3j4a]aja e S
PASO 2: Localizar la 4 ' AN —
posicién del antebrazo 3 |3tafaja]aja]sis ::}“ w",‘ =)
{ Yo ) 2 .a
o - 1100 L) o A |313faia]aia]sis ! !
80° - 110° ~ g 4" >110¢ PASO 10a: (;orreﬁ . )
PASO 22 Corregir.. 2 |3iafaja]aialsis s;r’;:yn:zgs;l%:r:mrm co: +11, si hay inclinacion lateral: +1
Si los brazos cruzan lalinea media o salen del cuerpo: +1 Puntuacién antebrazo = 1 +1 3 a4talaialais|sis
1 [a)afaia]ais]5i5]]| 1
PASO 3: Localizar la posicion de la mufieca o [atalaTasTets
3 [atafais|sis|eis PASO 11: Localizar postoomef—1~ | B Jrenes s o
a = piernas Cuello
. i > ' -3 1 [5i5]5:5]5 61617 1o | T TS Pl KR
P‘ASO :<)a~ Correg]r... i . Sentado o parado
Si la mufieca esta doblada horizontalmente hacia el cabito o el radio: +1 5 | 2 [sie|6ie[eie]|7i7 Si piernas y pies estan L2 [2i3]2i3[3ia[si5]|ef6]7}7
A considerar: si el teclado esta apoyado en formainestable o sobre una superficie oyados y equilibrados
despareja; +1 Puntuacion mufieca = 1 1 3 [elefei7]7i7]7]8 st A b ©| 2 |2§3[2f3]4i5|5i5[6{7)7}7
1 |7i7|7i7]|718]8lo 8l 3 |sis|aia|ais|sie[e]7]|7i7
PASO 4: Giro de mufieca 6 | 2 [sis|sis|8iofaio rruncion pieras 1 s s steei7 |7 7 7 7]t e
Si la mufieca esta en el rango medio de giro: +1 3
Si la mufieca esta girada préxima al rango final de giro: +2 9j9)9i9f9f9]9i9 5 |7ir|ri7|7is)|sis|eisfsis8
Puntuacién giro de mufieca = 1 +1 +1 PRI S PN P 3% P Y P P e g P
Tabla C
- - - i i la B
PASO 5: Localizar puntuacién postural en Tabla A T 12 131 4 5 16 176+ PASO 12: Localizar puntuacion postural en Tab .
Utilizar valores de pasos 1, 2, 3y 4 para localizar puntuacion postural en Tabla A 2 ° 1 Utilizar valores de pasos 9, 10, 1 y 12 paralocalizar puntuacion postural en Tabla B
Puntuacion postural A =2 +1 1 1! 21313 4is5]s = Puntuacion postur
2 N2 |3 f414i5¢is - " -
PASO 6: Afiadir puntuacion utilizacion muscular =S + ZASO 13: Afadir D ‘(’""ZIECLS\;‘D'"“SfC“'a' tinuad } R
Si se permanece sentado frente ala PVD en forma continuada y sin levantarse > 2 3 3 3 14 jais e B eCs Shuwado frente ala PVD en forma continuada y sin levan- - tarse porl
horas: +1 Puntuacion muscular =0 0 TS TR T T 0 ningunarazén > 2horas: +1
PASO 7: Afiadir puntuacion de la Fuerza / Carga 5 4 4 4 ‘ 6 7 7 PASO 14: Afiadir puntuacion dela Fuerza / Carga
Si se permanece en total < 4 hs/dia frente a la PVD: 0 + + Si se permanece en total <4 hs/ diafrente ala PVD: +0
Si se permanece en total entre 4y 6 hs/ dia frentea la PVD: +1 1 6 4 4 5 6 6 7 7 Si se permanece en total entre 4y 6 hs/ dia frentea la PVD: +1
Si se permanece en total > 6 hs/ diafrente ala PVD: +2 Si se a n total > 6 hs/dia frentea la PVD: +2
Puntuacion fuerzalcarga = 1 #1 7 sisfe el 77| 7] 1 = Puntuacion ferzalcarga
! so+ 515 |6 7 7] ™N_7 |
Paso 8: Localizar filaen Tabla C s =
Ingresar aTabla C con la suma de los pasos 5, 6y 7 PASO 15: Localizar columna en Tabla C
Puntuacién final mufieca , antebrazo y brazo = 3 +2 2 Ingresar aTabla C con la suma de los pasos 12, 13y 14
= Puntuacion final mufieca , antebrazo y brazo
Empresa: Fecha: Referencias:
Puesto /Seccién: Observador: Firma:

| PUNTUACION FINAL: 1 6 2: Aceptable; 3 6 4: Ampliar el estudio; 56 6: Ampliar el estudio y modificar pronto; 7: Estudiar y modificar inmediatamente |
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