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Evaluacion ergondmica de los puestos de trabajo con pantallas de visualizacion de datos

RESUMEN:

Las pantallas de visualizacion de datos se han convertido en un elemento cotidiano en
nuestro dia a dia ya que no solo las utilizamos como elementos de trabajo sino también
de ocio.

Lo que es una evidencia es que el uso diario y constante de estos elementos esta
provocando consecuencias en los usuarios tales como fatiga visual, dolor de cabeza o
pérdida de visidn entre otros.

En este trabajo se va a realizar un estudio observacional ergonémico en base a dos
métodos (ROSA e INSTH) a dos trabajadores en una oficina de Leon.

En este estudio, se ha conseguido identificar qué elementos del puesto de trabajo no
cumplian con un disefio ergondmico correcto, una vez detectados los errores se han
propuesto posibles mejoras y acciones preventivas para mejorar la calidad laboral y
personal en dichos puestos.

Palabras clave: Ergonomia; pantallas de visualizacion de datos; prevencion; ROSA;
INSTH.

ABSTRACT:

Data visualization screens have become a daily element in our day to day since we use
them not only as work elements but also for leisure.

What is evidence is that the daily and constant use of these elements is causing
consequences in users such as visual fatigue, headaches or loss of vision, among others.
In this work, an ergonomic observational study will be carried out based on two methods
(ROSA and INSTH) on two workers in an office in Ledn.

In this study, it has been possible to identify which elements of the workplace did not
comply with a correct ergonomic design, once the errors have been detected, possible
improvements and preventive actions have been proposed to improve the labor and
personal quality in said positions.

Key words: ergonomics; data display screens; prevention; ROSA; INSTH
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1. INTRODUCCION

Segln la Asociacion Espafiola de Ergonomia, la ergonomia es “el conjunto de
conocimientos de caracter multidisciplinar aplicados para la adecuacién de los
productos, sistemas y entornos artificiales a las necesidades, limitaciones y
caracteristicas de sus usuarios, optimizando la eficacia, seguridad y bienestar”
(Obregodn, 2016, p.11).

Haciendo referencia a esta definicion, la ergonomia es una ciencia que no solo se ha
introducido en el mundo laboral, sino que se ha ido incorporando en el bienestar de las
personas fuera del trabajo. Es importante destacar que este término no se incluyo en la
Real Academia Espafola de la Lengua hasta el afio 1992 Bestratén y Cols (2008).

Para ello, esta disciplina contempla una serie de objetivos entre ellos “adaptar el puesto
de trabajo y las condiciones de trabajo a las caracteristicas del operador y controlar la
introduccion de las nuevas tecnologias en las organizaciones y su adaptacion a las

capacidades y aptitudes de la poblacion laboral existente ” (Soto y Zambrano, 2020, p.6).

Partiendo de estos objetivos, la eleccion del tema es en base a la importancia de aplicar
la ergonomia en los puestos de trabajo con pantallas de visualizacién de datos. El Instituto
Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo define en su Guia Técnica para la
evaluacion y prevencion de los riesgos relativos a la utilizacion de pantalla de
visualizacion de datos como “una pantalla alfanumérica o grdfica, independientemente

del método de representacion visual utilizada” INSTH (2021).

A lo largo de los afios, estos dispositivos se han ido introduciendo de forma masiva en
nuestro dia a dia, no solo en el ambito del trabajo también en el ocio, dando lugar a una
serie de consecuencias como son los trastornos musculo-esqueléticos, la fatiga visual o el
dolor de cabeza entre otros.

El Real Decreto 488/1997 sobre disposiciones minimas de seguridad y salud relativas al

trabajo con equipos que incluyen pantallas de visualizacion de datos, dispone de
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limitaciones para considerar a los trabajadores que son usuarios de pantallas de
visualizacion de datos a lo largo de estas paginas veremos cuéles son.

En este trabajo se va a evaluar dos puestos de trabajo en una oficina de Ledn que son
usuarios de PVD a través de los métodos ROSA e INSHT.

El método ROSA (Rapid Office Strain Assessment) de forma mas rapida los riesgos que
posturales que pueden suceder en los puestos de trabajo de las oficinas en las cuales se
utilizan pantallas de visualizacion de datos. Este método no solo evalta este elemento,
sino que se centra en todos los que forman el puesto del trabajo como son el teclado, el
raton y la silla.

Este es similar a los métodos RULA y REBA, ya que se basa en observar una postura
determina y a través de un conjunto puntuaciones y de tablas, lleva a una puntuacion final
de 1y 10 que esté relacionada con el malestar de la persona propia del puesto NTP 1173
(2022).

A través de la platilla, se ha evaluado el puesto de trabajo de los dos sujetos y se ha

obtenido las puntuaciones finales.

El método INSHT se basa en un test con 70 items correspondientes al equipo de trabajo
mobiliario, equipo de trabajo informatico, entorno de trabajo, programa de ordenador y

organizacion y gestion, el cual ha sido entregado y respondido por los sujetos.

Finalmente, se explica ctal ha sido el resultado final donde se verad cuéles son los
elementos del puesto que por su disefio perjudican a los sujetos. Una vez recopilada toda
la informacion se procedera a realizar las medidas correctoras y preventivas, asi como la

comparacion de ambos métodos.
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2. OBJETIVOS

El objetivo general que nos proponemos es realizar una evaluacion ergondémica a
trabajadores usuarios de PVD de la misma empresa, analizando el disefio y el grado de

adaptacion a los trabajadores aplicando dos métodos de evaluacion.

Nos centraremos en:
e Analizar el concepto de ergonomia, sus objetivos principales y los métodos de
evaluacion.
e Evaluar los riesgos ergondmicos de los puestos de trabajo con pantallas de
visualizacion de datos.
e Comparacion de los métodos elegidos (INSTH y ROSA).
o Realizar las medidas correctoras y preventivas que eliminen o limiten los riesgos

detectados en la evaluacion.

3. METODOLOGIA

El tipo de metodologia que se ha utilizado en este trabajo ha sido en base a un estudio
descriptivo observacional, donde se ha estudiado los riesgos laborales en una oficina con
puestos de trabajo con PVD.

La informacion que se ha recabado ha sido la siguiente:

- Para poder evaluar los puestos de trabajo con PVD se ha procedido a utilizar los
métodos ROSA e INSTH.

- Se ha buscado informacién basada con el tema que vamos a tratar en bases a datos
tales como Dialnet o Google Académico, asi como manuales, guias y libros que
han sido elaborados por leyes, organismo e instituciones espafiolas.

- Busqgueda en bibliotecas, paginas web de asociaciones, institutos y organismos
implicados en la materia a tratar.

- Revision bibliografica de los articulos que han sido seleccionados.
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4. LA ERGONOMIA

La ergonomia no empieza a tener fuerza y a ser conocida por muchas personas gracias a
la Ley 31/1995, de 8 de noviembre, de prevencion de Riesgos Laborales. Aunque en esta
Ley no viene escrito el nombre de ergonomia, si que hace una referencia a ella en uno de
sus articulos ya que dice que el empresario debe adoptar el trabajo a las personas de forma
que debe mejorar la salud en cuanto al material y equipamiento que sean utilizados,
reduciendo el trabajo repetitivo y monétono o posturas forzadas dando lugar al &mbito de
la ergonomia.

No es hasta el afio 1997 con el Real Decreto 39/1997, de 17 de enero, por el que se aprueba
el Reglamento de los Servicios de Prevencién donde por primera vez la ergonomia es
nombrada en una norma.

A partir de ahi, se establece que es una de las especializaciones de la Prevencion de
Riesgos Laborales, con lo cual es en el afio 1997 y no en el 1995 cuando la ergonomia se
introduce de forma oficial en la sociedad espafiola.

La ergonomia ha sido determinada por autores como Murrel el cual la define como “el
estudio cientifico de la relacion entre el hombre y su ambiente de trabajo”. Con esta
definicion podemos entender que la palabra “ambiente” engloba tanto el medio fisico,
como la organizacion del trabajo, los métodos y las herramientas (Torres y Rodriguez,
2021).

Otra definicion a tener en cuenta es la de la Asociacion Internacional de Ergonomia

(Obregon, 2016, p.11) que la denomina como:

La disciplina relacionada con la compresion de las interacciones entre los seres humanos
y los elementos de un sistema, y la profesion que aplica teoria, principios, datos y métodos

de disefio para optimizar el bienestar humano y todo el desempefio del sistema.

El término “ergonomia” comenzod a hacerse referencia por primera vez por el cientifico
polaco Wojciech Jastrzebowski en 1857, quien postulo este término como una derivacion
del griego ergos (trabajo) y nomos (leyes) de esta manera se identifica a la ergonomia

como la ciencia del trabajo Leiros (2009).

10
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Sin embargo, en el afio 1949 el psicélogo inglées Hywel Murrel vuelve a introducir el
concepto de ergonomia en una reunion que se realizd en la sede de la Marina Real
Britanica donde este trabaja como cientifico. Fue ahi donde se sentaron las bases para
fundar en Cambrige la primera sociedad ergondmica del mundo, la Ergonomics Research
Society.

A partir de ahi, la ergonomia comenzo6 a causar gran importancia en varios paises del
mundo como en Estados Unidos ya que se funda en 1957 la Sociedad de Ergonomia y
Factores Humanos, en 1961 se cre6 el primero Congreso de Ergonomia en Estocolmo al
igual que la Asociacion Internacional de Ergonomia y en 1963 se funda en Francia la
Sociedad de Ergonomia en lengua Francesa. En Espafia se cred en 1988 la Asociacion
Espafiola de ergonomia por un pequefio grupo de ergénomos los cuales se formaron fuera
de Espafia Cafas (2015).

Afios més tarde se cre6 la Ley de Prevencién de Riesgos Laborales y el Reglamento de
los Servicios de Prevencion, como consecuencia de estas normas se comenzo a formar a

ergbnomos prevencionistas.

4.1 OBJETIVOS DE LA ERGONOMIA
La Organizacién Internacional del Trabajo Laurig y Vedder (1983) instituye que el
objetivo global es lograr la eficiencia en las actividades, conseguir obtener los resultados
deseados sin tener que llegar a desperdiciar recursos personales o materiales. También
marca objetivos cuantificables que deben ser contrastables con los resultados obtenidos
la salud y seguridad, productividad, eficacia, fiabilidad, calidad, satisfaccion en el trabajo
y desarrollo personal.
En lineas generales, podemos decir que los objetivos de la ergonomia son:
e Determinar cual es la tecnologia mas apropiada al trabajador.
e Vigilar todo lo que conlleva el entorno del puesto de trabajo.
e Estudiar cada puesto de trabajo para poder concluir los objetivos de la formacion.
e Mejorar la interrelacidon que hay entre las personas y la tecnologia que se utiliza.
e Fomentar el interés de los trabajadores por las funciones o tareas que realizan y
por el ambiente de trabajo.
4.2 AREAS DE ESPECIALIZACION DE LA ERGONOMIA

11
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La Asociacion Internacional de Ergonomia Obregdn (2016), clasifica esta especialidad

en tres grandes grupos:

l. Ergonomia fisica: Se encarga de estudiar los factores fisioldgicos,
biomecanicos y antropométricos que se encuentran en las situaciones de
trabajo con un componente fisico.

1. Ergonomia cognitiva: Se ocupa de estudiar todo lo que tiene que ver con los
procesos mentales, como son la respuesta motriz, el razonamiento y la
memoria, que afectan entre las personas y otros componentes del sistema. Se
preocupa en la comprension en las situaciones de trabajo que tienen fuertes
exigencias mentales.

IIl.  Ergonomia organizacional: Se centra en optimizar los sistemas
sociotécnicos, en ellos se incluyen la estructura organizacional, politica y los
procesos que se refieren a la capitalizacion de los conocimientos.

Estrada (2015) explica que la ergonomia también se puede clasificar desde la
especializacion que se estudia. Teniendo en cuenta lo anterior, se puede dividir de la
siguiente forma:

e Ergonomia biométrica: incluye el dimensionamiento, la antropometria, la carga

fisica y la comodidad postural.

e Ergonomia ambiental: engloba la carga visual, las condiciones ambientales, el

sonido, las vibraciones y el alumbrado.

e Ergonomia cognitiva: abarca la carga mental, las interfases de la comunicacion

y a la psicopercepcion.

e Ergonomia preventiva: se encarga de la seguridad en el trabajo, la salud, la

comodidad laboral y la fatiga muscular.

e Ergonomia correctiva: trata de la evaluacién y consultoria ergonomica, la

ensefianza y la formacion ergonomica.

e Ergonomia especifica: engloba la discapacidad y los microentornos autbnomos.

e Ergonomia de concepcion: trata del disefio ergondmico de productos, sistemas

y entornos.
4.3 METODOS DE EVALUACION ERGONOMICA (ROSA E INSTH)

Los métodos de evaluacion ergonomica son herramientas que ayudan a analizar los

12
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puestos de trabajo, asi como las condiciones y la salud del trabajador.

Las condiciones de trabajo influyen de manera importante en la salud del trabajador,
desde el punto preventivo hay que determinar cuales son las condiciones de trabajo, la
formay la intensidad en la que afectan a la salud del trabajador. Para ello se utilizan una
serie de herramientas para poder valorar las condiciones en las que se encuentra el
trabajador en su puesto de trabajo.

Para poder entender mejor para que se utilizan los métodos de evaluacion ergonémica,
pasaremos a explicar que son las condiciones de trabajo, las cuales hacen referencia al
conjunto de factores que actGan sobre el trabajador en el medio laboral y dan como

resultado una serie de consecuencias sobre el individuo y la organizacion.

Navas (2012) expone que existen dos grandes grupos de evaluacion ergondmica: los
métodos objetivos y los métodos subjetivos.

e Los métodos objetivos se encargan de buscar una metodologia mas precisa, en
ellos se reflejan los criterios de valoracion cuantitativa de cada uno de los factores
recogidos y se aplicara por un experto que no tenga que ver con la persona que
realiza el trabajo.

e Los métodos subjetivos son herramientas utilizadas por los propios trabajadores,
ya que son ellos los méas indicados para valorar sus puestos de trabajo y los
factores que les afectan.

43.1 METODO ROSA
Este método fue desarrollado por Michael Sonne Dino y David M. Andrews en Canada y
publicado en 2012 por la revista Applied Ergonomics. Trata de evaluar los riesgos
posturales de los trabajadores que utilizan equipos de PVD y se basa en observar que
posturas adoptan y a través de un conjunto de tablas de puntuaciones, permite obtener una
puntuacion de entre 1 y 10, la puntuacion final estara relacionada con el malestar de la
persona trabajadora. NTP 1173, (2022)
El método esta estructurado para proceder a su evaluacién con cinco elementos del puesto
de trabajo:

o Lasilla, las caracteristicas del asiento como son la altura y la profundidad,

el soporte dorsal y los reposabrazos.
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o El teléfono.

o Lapantalla.

o Elraton.

o El teclado.
Para proceder a la evaluacion de los trabajadores, se va a comenzar con la relacion de la
desviacion con respecto a lo que seria la postura idénea., que es debido a la interaccién
con los equipos y elementos que componen el puesto de trabajo con las PVD.
La postura que seria correcta se refleja en la primera columna de las tablas y tendré una
puntuacion de 1 ya que es el valor minimo. Las posturas menos correctas se van a
presentar con valores crecientes en funcién del grado de desviacion de la postura
correcta.
También afadir, que a estos elementos se van a incluir criterios adicionales, que, en el
caso de estar presentes, se sumara en la seccion. Los elementos para poder evaluarlos
estan agrupados en categorias, ya que los elementos que componen cada categoria se hara

un sumatorio y se verificara en diferentes tablas como vamos a ver en la figura 1.

Tabla 1. Diagrama con los elementos y las tablas que son necesarias para aplicar el método ROSA

Altwra del asiento
Profundidad del asiento
Reposabrazos
Respakdo
Teléfono
Panalla
Ratén
Tedado

| Tempo de wso diario abla F

Tabla A Tabla C |

Tiampo de

wuso diario Tabla D
1da L

Total pantalla v periféricos

Total silla

Tabla E

Total ROSA
{1-10)

e ™
: Rissgo y actuacidn :I
o J

NTP.1173 Modelo para la evaluacion de puestos de trabajo en oficina: método ROSA (Rapid Office
Strain Assessment)
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Para poder entender mejor la estructura del método, voy a explicar los factores que

intervienen:

1. Lasilla de trabajo, se divide en 4 subapartados:

- Laaltura del asiento debera ser regulable, para que los pies puedan apoyarse en el
suelo y las rodillas lleguen a estar flexionadas en un angulo de 90°.

- La profundidad del asiento es importante que sea regulable y gue existan 8 cm
entre el borde de la silla 'y la rodilla.

- El reposabrazos tiene que ser regulable para que los codos puedan estar
flexionados a 90° y los hombros relajados.

- EIl respaldo, debe de ser regulable y asegurar apoyo lumbar de forma que la

espalda quede a una inclinacion entre 95° y 110°.

2. Respecto a los elementos periféricos, se incluyen e resto de elementos que
forman el puesto de trabajo como son:

- El teléfono estard situado a 30 cm de la persona trabajadora y debera utilizarse
comuna mano o con dispositivos de manos libres.

- Acuérdate de paginar el trabajo. Si quieres poner el escudo de la universidad,
perfecto, pero sin letra, quita lo de Universidad de Ledn porque tanto tipo de letra
en el encabezado no queda bien.

- Lapantalla tiene que estar situada a una distancia entre 40 y 75 cm.

- EIl raton, deberd de tener un tamafio manejable y deberd estar situado a una
distancia parecida a la del teclado.

- Elteclado es importante que este situado de forma que permita que los codos estén

flexionados a 90°, las mufiecas rectas y los hombros relajados.

El tiempo en el que se usan estos equipos diariamente es otro factor importante, que se

considerara como puntuacion adicional sobre los elementos anteriores.
A continuacion, se va a explicar como se realiza el método a través de la determinacion

de las puntuaciones de los factores evaluados y se van a emplear 5 tablas que vamos a ver

a lo largo de estas paginas.
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La tabla A que corresponde a la silla evalUa las caracteristicas de esta divididas en cuatro

subgrupos:

Figura A-1: Evalda la altura del asiendo.

Figura A-3 Evalua el reposabrazos.

Figura A-4 Evalua el respaldo.

Figura A-2: Evalla la profundidad del asiento.

Cada tabla describe las posibles caracteristicas que puede formar el principal elemento

que es la silla, dando unas puntuaciones iniciales y unos criterios adicionales.

Figuras A: Hacen referencia a la silla de trabajo NTP 1173 (2022).

Puntuacién inicial Criterios adicionales
Imagen o0° <90° >90° L *
=1
X Postura con Postura con Postura con . -
Descripcién mri‘;i';laageg‘gﬂa‘ desviacion: asiento | desviaci6n: asiento | desviacion: pies sin Es'::'fa',;‘s;‘;'ﬁ_":‘e Altura no regulable
bajo, rodillas < 90° | alto, rodillas > 90° tocar el suelo p P
Puntuacién 1 2 2 3 +1 +1
Figura 1. Al puntuacion altura del asiento
Puntuacién inicial Criterios adicionales
Imagen
Bcm =8cm
Postura neutra: 8 cm entre Postura con desviacién: < 8 cm | Postura con desviacion: > 8 cm .
Descripcion borde y pierna entre borde y pierna entre borde y pierna Profundidad no regulable
Puntuacién 1 2 2 +1
Figura 2. A2 puntuacion de la profundidad del asiento
Puntuacioén inicial Criterios adicionales
Imagen
Postura con desviacion:
Postura neutra: codos a codos altos (hombros Bordes afilados o .
Descripclon 90° y hombros relajados | encogidos) o bajos (codos duros Demaglaca anchae No regulables
sin apoyar)

Puntuacién 1 l 2 +1 +1 +1

Figura 3. A3 puntuacién de los reposabrazos
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Evaluacion ergondmica de los puestos de trabajo con pantallas de visualizacion de datos

Puntuacién inicial

Criterios adicionales

=
Imagen
—
Postura neutra: Postura con Postura con R
- . Postura con Superficie

apoyo lumbar e desviacion: no hay desviacién: v Respaldo no

Descripoltn inclinacién > 95° apoyo lumbar o inclinacién > 110° ﬂ:ﬁ:f::érggggs a';é:‘“?;g;‘;s requlable
y < 110° apoyo inadecuado 0 < 95° 9

Puntuacién 1 2 2 | 2 #1 +

Figura 4. A4 Puntuacion del respaldo

Una vez se obtenga las puntuaciones en cada uno de los subgrupos se trasladaran a la

siguiente tabla que sera la puntuacion total de la silla. En este caso se sumaria el resultado

de la figura A-1 maés el resultado de la figura A-2, y lo mismo con las figuras A-3y A-4

gue se sumarian en conjunto.

Reposabrazos + respaldo (A-3 + A-4)

2 | 3| 4|5 |6 |7 |89

2|2 2|3 |4 |5 6|78

3 |2 2 |3|4 |5 6|78

Asiento:aftura 4 | 3 3 | 3 |4 15 6 78
+ profundidad 5 4 4 4 4 5 6 7 8
(A-1+A-2) 6 |5 5| 5|5|6 /|78 9
7|6 6 6|7 |7 8|89

g8 |7 7 7|8 |8 99 9

Tabla 2. Puntuacion de la silla

Debemos tener en cuenta que, la puntuacion final reflejada en la tabla 2 se sumaria o

restaria el valor de la tabla 3, que corresponde al tiempo de uso diario. A diferencia del

resto de los elementos, figuran como criterio adicional por lo que se afiadiria el valor antes

de llegar a la puntuacion final. En la siguiente tabla vemos reflejado el tiempo y la

puntuacion.

Tiempo de uso diario

Puntuacion

Usa comlinuo durante mis de una hara, o durarle

mas de 4 horas diarias.

+1

Uso comtinun duranie menos de 30 minulos, o
menos de una hora de abajo diario.

Tabla 3. Tiempo de uso diario.
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Una vez que se ha obtenido esta valoracion, se pasaria a valorar la pantalla y el teléfon
0 que se hara a traves de las Figuras B.

Figuras B: Hacen referencia al teléfono y a la pantalla NTP 1173 (2022).

Puntuacion inicial Criterios adicionales
Imagen f—
===
Descripcién Postura neutra: cuello recto Postura con desviacién: Sujecién con el No existe opcién de | Tiempo de uso
pc (1 mano, manos libres) teléfono alejado = 30 cm hombro/cuello manos libres diario (tabla F)
Puntuacién 1 2 +2 +1 +1/-1
Figura 5. B1 puntuacion del teléfono
Puntuacioén inicial Criterios adicionales
40-75 cm 30° S 75 am 45
— v —> - .,4/ * ~
Imagen T Uﬁ ‘ /
: \ LT Vi
A = Nl
. Postura con
:a.i‘lslyllq: : ilg-r?é Zﬂiﬁ:ﬁn desviacion: Distancia No hay porta- Reflejos en Tiempo de
Descripcién cm, yalaaltura = pantalla baja, por g:;;;a:_z:ﬁ' >75¢cm Giro de cuelio dg:un"‘;g::;y pantalla uslaohtlj;ago
de los ojos debajo de 30° ! ! ( )
cuello
Puntuacion 1 2 3 +1 +1 +1 +1 +1/-1

Figura 6. B2 puntuacion de la pantalla

Como se ha explicado en la tabla 2, se va a seguir exactamente el mismo procedimiento,
diferenciando que en la tabla 2 solo se evaluaba las caracteristicas de la silla, y en este
caso se van a evaluar en conjunto la distancia entre trabajador-teléfono y entre trabajador-
pantalla. Otra diferencia es que, tanto en esta tabla como en la 5, el tiempo de uso diario
viene determinado como criterio adicional.

Una vez obtenidas ambas puntuaciones, se trasladaran a la tabla 4.

Pantalla (B-2)

o 1 2 3 4 5 6 7 8
o 1,1 1 2 3 4 5 6 6
1 '1/1 2 2 3 4 5 6 6
2 12 2 3 3 4 6 7 7
Te(';f‘: ;“’ 3 22 3 3 4 5 6 8 8
4 3|3 4 4 5 6 7 8 8
5 4 4 5 5 6 7 8 9 9
6 5 5 6 7 8 8 9 9 9

Tabla 4. Puntuacion del teléfono y de la pantalla.
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%

Analizados estos elementos, se pasa a analizar por ultimo el raton y el teclado que vienen

reflejados en las siguientes tablas.

Figuras C: Hacen referencia al ratén y al teclado NTP 1173 (2022).

Puntuacién inicial

Criterios adicionales

v R *
—
- L 6;3537 L
Postura neutra: Postura con desvia-
Descripcidn ratén alineado con | cidn: ratdn no alineado Ratdn pequ_eﬁo zti?:bn Ltazlﬁdo a FtepoTamdancs d'i‘lém Ll_enl’lpot:; uio
ol hombro. o fuera del alcance agarre en pinza rentes alturas o puntos de presitn iario (tabla F)
Puntuacion 1 2 +1 +2 ‘ +1 +1/41
Figura 7. C1. Puntuacion del raton
Puntuacién inicial Criterios adicionales
V =15 w? .y
Imagen S jl||'Ir | ‘@ e
Postura con Teclado
Postura neutra: . Alcance por Soporte Tiempo de
Descripcién muReca recta, m?;;':fﬂ?j’;am Dez‘g:sg?:’ a :":r:;:‘o"s encima de la teclado no uso diario
hombros relajados S 15° encogidos cabeza ajustable {tabla F)
Puntuacién 1 2 +1 +1 +1 +1 +1/-1

Figura 8. C2. Puntuacion del teclado

Una vez obtenidos la puntuacién por una parte del raton y por otra parte del teclado, el

resultado se buscaria en la siguiente tabla.

Teclado (C-2)

0 1 2 3 4 5 6 7

0 1 1 1 2 3 4 5 6

1 1 1 2 3 4 5 6 7

2 1 2 2 3 4 5 6 7

Ratén (C-1) | 3 2 3 3 3 5 6 7 8
4 3 4 4 5 5 5] 7 8

5 4 5 5 6 [ 7 8 9

6 5 6 6 7 7 8 8 9

7 6 7 7 8 8 9 g 9

Tabla 5. Puntuacion del raton y del teclado
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En la tabla 6, obtendriamos el resultado total de las tablas 4 y 5, correspondientes a la

pantalla y los periféricos.

Tabla C (ratén y teclado)

1 2 3 4 5 6 7 8 9
1|1 2 3 a5 6|7 8|09
2.2 2 3 4 5 6|7 8|9
'3/3 3 3 4 5 6 7 8 9

Tabla B 4 4 4 4 4 5|86 7 8|09
(teléfonoy 5 5 5 5 5 5 6 7 8 9
pantalla) 6 6 6 6 6 6 6 7 8 |9
7|7 7 7 7 7 7 7 8 9
8|8 8 8 8 8 8 8 8|39
'9/9 9 9 9 9 9 9 9 9

b

Tabla 6. Puntuacién de pantalla y periféricos

Por ultimo, obtendriamos la puntuacion final en la tabla 7, ya que cogeriamos el resultado
de la tabla 2 referente a la silla y sus caracteristicas y la tabla 6 donde anteriormente

hemos calculado el resultado de la pantalla y de los periféricos.

Tabla D (pantalla y periféricos)
1 2/3|la|s5|6|7|8]9]0
1|1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
| 2|2 2 3|4 5/ 6/7 8 8 10
'3/3 3 3|4 5 6|7 8 8 10
4|4 4 4 4 5 6 7 8 8 10
(silla) con | 5 [ 5 5 5 5 ‘ 5 6 [ 7 8 9 10
factor | 616 5 6 6 6 6 7 8 9 10
tiempo
| 7 ‘ 77|77 ‘ 7 ‘ 7 | 7.8 9 10
'8|/8 8 8 8 8 8 B8 8 9 10
'9/9 9 9 9 9 9 9 9 9 10
1010 10 10 10 10 10| 10 10 10 10

Tabla 7. Puntuacion final del método ROSA.

Las figuras sombreadas de color rosa corresponden al grado de riesgo en el que se

encontraria el trabajador y por consiguiente el nivel de accion que requiere.
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43.2 METODO INSTH

Los datos han sido obtenidos a traves de aplicar un test se encuentra dentro de la Guia
Técnica del INSHT para evaluar y prevenir los riesgos en estos puestos de trabajo.
Dicha prueba viene de la importancia que da el RD 488/1997 sobre a evaluacion de los
puestos con PVD y de lo dificil que es la evaluacion de tantos puestos de trabajo que hoy
en dia estdn compuestos por estos equipos.

Incorpora una serie de instrucciones para poder realizar correctamente su evaluacion e
indicaciones para llegar a comprobar si se cumple el RD 488/1997, asi como verificar los
diferentes acondicionamientos ergondémicos del puesto.

La estructura de la prueba esta organizada en cinco bloques, presentados en la siguiente
tabla:

BLOQUES EVALUABLES
Equipo de Equipo de Entorno de Programas de | Organizacion y Gestion
trabajo: trabajo: trabajo ordenador
Informaético Mobiliario

Pantalla Silla Espacio de trabajo | Presentacién de la | Organizacion del trabajo
Teclado Mesa Hluminacion informacion Pausas

Ruido Software Formacion

Calor Reconocimientos médicos

Humedad del aire

Tabla 8. Bloques evaluables a través del método

A continuacion, se va a exponer la hoja resumen de respuestas, donde se hayan una serie
de items de cada uno de estos apartados. En ellos se va a ver que en alguno apareceran
las siglas RD, lo que indica que si hay alguno que ha sido incumplido lo habra hecho
también con los requisitos del RD 488/1997.

En el Anexo 2 veremos el test completo que han realizado los trabajadores y las instrucciones
para poder evaluarlo.
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%

EQUIPO DE TRABAJO (INFORMATICO)
1. ¢Considera adecuado el tamafio de los caracteres? RD
2. 4los diferencia todos con facilidad? RD
3. ¢Se ven con igual nitidez en todas las zonas? RD
4. ;Considera que los caracteres y las lineas estan bien separados y se distinguen ...? RD
5. ¢Ve usted parpadear la imagen? RD
6. ¢Percibe movimientos o vibraciones indeseables en la imagen? RD
7. ¢Puede ajustar facilimente el brillo/contraste entre caracteres y fondo de pantalla? RD
8. ¢Tiene tratamiento antirreflejo la pantalla?
9. ¢Puede elegir entre polaridad positiva o negativa de la pantalla?
10. ;Se representan habitualmente caracteres rojos sobre fondo azul o viceversa?
11. ¢Puede regular faciimente la inclinacion y el giro de su pantalla? RD
12. ¢Puede regular la altura de su pantalla? RD
13. ¢Se puede ajustar facilmente la distancia de la pantalla ...?
14. ;El teclado es independiente de la pantalla? RD
15. 4 Puede regular la inclinacién de su teclado? RD
16. ¢El teclado tiene un grosor excesivo ...7
17. ¢Existe un espacio para apoyar manos y/o antebrazos ...?7 RD
18. ¢La superficie del teclado es mate? RD
19. ¢La distribucién de las teclas dificulta su localizaciéon ...? RD
20. ¢las caracteristicas de las teclas le permiten pulsarlas faciimente..? RD
21. ;la fuerza requerida para accionar teclas le permite pulsarlas...?
22. 4Los simbolos de las teclas son facilmente legibles? RD
23. 4Incluye su teclado todas las letras y signos ...?7
24. ,El disefio del “ratén” se adapta a la curva de la mano ...?
25. ¢Considera que el movimiento del cursor en la pantalla ...?
TOTAL ITEMS INCUMPLIDOS (Para el equipo informatico)

22



Evaluacion ergondmica de los puestos de trabajo con pantallas de visualizacion de datos %

EQUIPO DE TRABAJO (MOBILIARIO)

26. ¢Las dimensiones de la superficie de trabajo son suficientes...? RD

27. ¢El tablero de trabajo soporta el peso del equipo.....?

28. ;las aristas y esquinas del mobiliario estan redondeadas?

29. 4lLas superficies de trabajo son de acabado mate? RD

30. ¢Puede ajustar la altura de la mesa?

31. ¢Dispone de atril? RD
31.a) (Es regulable el atril? RD
31.b) ¢, Se puede situar junto a la pantalla? RD
32. ;El espacio debajo de la superficie de trabajo le permite estar comodo? RD
33. ¢Su silla de trabajo le permite una posicion estable? RD

34. ;La silla dispone de cinco puntos de apoyo en el suelo?

35. ¢El disefio de la silla le parece adecuado y confortable? RD

36. ¢Puede apoyar la espalda completamente en el respaldo...?

37. (El asiento tiene el borde anterior adecuadamente redondeado?

38. (El asiento esta recubierto de un material transpirable?

39. ¢Le resulta incomoda la inclinacién del plano del asiento?

40. ;Es regulable la altura del asiento? RD
41. 4El respaldo es reclinable y su altura regulable? RD
42. ;Dispone de reposapiés? (en el caso de necesitarlo) RD

43. ¢Las dimensiones del reposapiés le parecen suficientes para colocar los pies?

TOTAL ITEMS INCUMPLIDOS (Para el mobiliario)
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ENTORNO DE TRABAJO

44. ;Dispone de espacio suficiente en torno a su puesto para moverse sin dificultad?

RD

45. ,la luz disponible le resulta suficiente para leer sin dificultad los documentos?

RD

46. ;La luminosidad del entorno es mayor que la de la pantalla encendida?

RD

47.a) ¢ Alguna luminaria u otro elemento le provoca reflejos molestos en la pantalla?

RD

47.b) ,En el teclado?

RD

47.c) 4En la mesa o superficie de trabajo?

RD

47.d) ¢En cualquier otro elemento del puesto?

RD

48. ;Le molesta en la vista alguna luminaria u otro objeto brillante, situado frente a Vd.?

RD

49. ;Dispone de persianas, cortinas o “estores”?

RD

50. ¢ Esta orientado su puesto correctamente respecto a las ventanas?

51. ¢El nivel de ruido ambiental le dificulta la comunicacion o la atencién?

52.a) ¢Los equipos informaticos son la principal fuente de ruido?

RD

52.b) ¢ Lo son otros equipos o instalaciones?

52.c) ¢Lo son las conversaciones de otras personas?

52.d) Otras fuentes de ruido (teléfono, etc.)

53. ;Durante muchos dias al afo le resulta desagradable la temperatura en el trabajo?

54. ;Siente Vd. molestias debidas al calor procedentes de los equipos de trabajo?

RD

55. ;Nota Vd. habitualmente sequedad en el ambiente?

RD

TOTAL DE ITEMS INCUMPLIDOS (Para el entorno de trabajo)

PROGRAMAS DE ORDENADOR

56. ¢jConsidera que los programas que utiliza se adaptan a la tarea?

RD

57. ¢Considera que los programas que emplea son faciles de utilizar?

RD

58. ;Los programas se adaptan a sus conocimientos y experiencia?

RD

59. ;Los programas empleados le proporcionan ayudas para su utilizacién?

RD

60. ¢El programa le facilita la correccién de errores y sugiere alternativas?

61. ¢Los programas le presentan la informacion a un ritmo adecuado?

RD

62. ;Para Vd. la informacién en pantalla es mostrada en formato adecuado?

RD

TOTAL DE ITEMS INCUMPLIDOS (Para los programas)

24



Evaluacion ergondmica de los puestos de trabajo con pantallas de visualizacion de datos

ORGANIZACION Y GESTION

63. ;Se encuentra sometido habitualmente a una presién de tiempo excesiva al realizar su tarea?

64. ;La repetitividad de la tarea le provoca aburrimiento e insatisfaccién?

65. ¢El trabajo que realiza habitualmente le produce fatiga mental, visual o postural?

66. ;Realiza su trabajo aisladamente o con poco contacto con otras personas?

67.a) ¢Puede seguir su propio ritmo de trabajo y hacer pausas a voluntad...?

67.b) En caso contrario, ;realiza cambios de actividad o pausas reglamentadas...? RD
68. ;Le ha facilitado la empresa una formacién especifica para la tarea...? RD
69. ¢Le ha proporcionado la empresa informacién de cémo utilizar el equipo de trabajo? RD
70.a) ¢La vigilancia de la salud tiene en cuenta los problemas visuales? RD
70.b) ¢La vigilancia de la salud tiene en cuenta los problemas musculoesqueléticos? RD
70.c) ¢La vigilancia de la salud tiene en cuenta la fatiga mental? RD

TOTAL DE iTEMS INCUMPLIDOS (Para la organizacién y gestion)

TOTAL DE ITEMS INCUMPLIDOS (Todos los factores)

Tabla 9. Test método INSTH (Pascual, 2006)

5. PUESTOS DE TRABAJO CON PANTALLAS DEVISUALIZACION DE DATOS

5.1 TRABAJADOR USUARIO
El RD 488/1997, define trabajador como cualquier trabajador que habitualmente y
durante una parte de su trabajo normal utilice un equipo con pantalla de visualizacid.”
Esta definicion lo que pretende es identificar de alguna forma a los trabajadores que
tengan como herramienta de trabajo pantallas de visualizacién de datos y que podrian
derivar a riesgos debido a la utilizacién de estos equipos.
Para poder saber quiénes son verdaderamente trabajadores usuarios de estos equipos, la
Guia Técnica del INSHT ha hecho expuesto una serie de pautas:
a) Aquellos trabajadores que superen las 4 horas diarias o 20 horas semanales de
trabajo efectivo con dichos equipos.
b) Aquellos trabajadores que realicen 2-4 horas diarias o 10-20 horas semanales de
trabajo efectivo, siempre que cumplan, ademds, con al menos 5 requisitos de los
siguientes:
1) Depender del equipo para hacer su trabajo, no pudiendo disponer facilmente
de medios alternativos para conseguir los mismos resultados.

2) No poder decidir voluntariamente si utiliza o no el equipo para realizar su
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trabajo.

3) Necesitar una formacion o experiencia especificas en el uso del equipo,
exigidas por la empresa, para hacer su trabajo.

4) Utilizar habitualmente equipos con pantallas de visualizacion durante
periodos continuos de una hora o mds.

5) Utilizar equipos con pantallas de visualizacion diariamente o casi
diariamente, en la forma descrita en el punto anterior.

6) Que la obtencion rapida de informacion por parte del usuario a traves de la
pantalla constituya un requisito importante del trabajo.

7) Que las necesidades de la tarea exijan un nivel alto de atencion por parte del
usuario, por ejemplo, debido a que las consecuencias de un error puedan ser

criticas.

Con estos requisitos, lo que nos quiere presentar el RD es que, quien no los cumpla no
les sera de aplicacion esta normativa y por tanto no son considerados trabajadores
usuarios de PVD. Para saber quiénes son trabajadores usuarios de PVD, existe un test
expirado por el Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (Anexo I)

Esto no quiere decir, que los trabajadores que no estén amparados por este RD, no les sea
de aplicacién otra normativa para prevenir los riesgos de sus respectivos puestos de

trabajo.

5.2 REQUERIMIENTOS MINIMOS PARA LOS PUESTOS CON PANTALLAS
DE VISUALIZACION DE DATOS

Dentro de este apartado se va a hablar de los elementos que forman el puesto de trabajo,

los cuéles deben de reunir una serie de condiciones ergondémicas ya que de no ser asi

podria favorecer la aparicion de dafios en la salud de los trabajadores con PVD.

Dichos elementos estan clasificados en tres bloques:
a. El equipo de trabajo
- Pantalla/ filtros y soporte: Esta debe estar situada a una distancia no superior de
40 cm respecto a los ojos del trabajador y a una altura que pueda ser visualizada

de unos 60°.Los caracteres deben de tener al menos entre 7-9 pixeles y la imagen
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estable, sin reflejos ni destellos ni parpadeos con una frecuencia de refresco de
70Hz. El soporte de la pantalla tiene que ser orientable o inclinable con una
rotacion de 90° y el &ngulo Optico estara comprendido entre 10°-20°.

Los filtros que se utilizaran serén de cristal de tratamiento antireflejo.

Teclado: El cuerpo del teclado debera ser plano, la altura de la 3° fila no excedera
de 30 mm respecto a la base de apoyo y la inclinacion entre 0° y 25° respecto a la
horizontal.

Reposamufiecas: Es muy importante para disminuir la tension de las mulecas, la
profundidad debera ser al menos de 10 cm.

Mesa: Las dimensiones de la superficie de trabajo tienen que ser diferentes para
que el trabajador pueda colocar y trabajar con los elementos que necesite. En
concreto podrian ser de 80 cm por 120 cm.

Atril: Los trabajadores que utilicen documentos impresos durante su jornada de
trabajo deberan disponer de un atril para la colocacion de estos y asi evitar forzar
la vista y el cullo. Revisa la ortografia y la puntacion.

Silla: Las sillas deberan tener la altura y la profundidad regulable para la necesidad
de los trabajadores. El respaldo sera transpirable con apoyo lumbar y seré dotada

de 5 apoyos para el suelo.

b. El entorno de trabajo:

Espacio: Sera suficiente para que el trabajador no tenga que adoptar posturas
forzadas, detras de la mesa habré una distancia de 115 cm y la superficie libre sera
de 2 m2.

lluminacién: Para evitar deslumbramientos, se recomienda que entre los
trabajadores y las luminancias no sea superior a 10:1 y estas se colocaran de forma
que el angulo de vision sea superior a 30°. Los niveles aceptados en los espacios
de trabajo seran entre los 300-500 Lux.

Reflejos: Para evitarlos, la ubicacion de las ventanas debera ser paralela a los
puestos de trabajo, asi como contar con estores O cortinas para evitar
deslumbramientos o reflejos innecesarios.

Ruido: Los trabajos en oficina requieren de concentracién por lo que el nivel de

ruido no podra superar los 55dB (A).
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- Ambiente térmico: Para los trabajos en oficinas, se recomienda una temperatura
comprendida entre los 17° y los 27°. La humedad relativa estara comprendida
entre el 30 y 70%.

c. La organizacion de trabajo:

- Elementos materiales: ElI empresario garantizara a los trabajadores todos los
elementos que requiera el puesto, asi como su buen disefio ergonémico.

- Desarrollo del trabajo diario: La organizacion en los puestos de trabajo es
imprescindible, es recomendable que el empresario de cierta autonomia a los
trabajadores en lo que se refiere a la organizacion.

- Pausas y cambios de actividad: Estas deben hacerse antes de que aparezca la fatiga,
sera mejor hacer pausas cortas y frecuentes de 10-15 min cada 90 min vy alternar el
trabajo. Mondelo y cols. (2001).

6. APLICACION PRACTICA

En este apartado vamos a centrarnos en describir los puestos de trabajo de la oficina que
vamos a evaluar, para ello aplicaremos los métodos elegidos en los dos puestos de trabajos
dedicados a la misma actividad, dando nombre a Sujeto 1 y Sujeto 2.

Ambos sujetos son los dos unicos trabajadores de la oficina siendo las dos mujeres,
trabajan 40 horas semanales en el mismo puesto de trabajo realizando las mismas
actividades.

El sujeto 1 tiene 26 afios mide 1,60 cm, es de complexion normal tiene dolencias de
espalda des hace afios debido a una mala caia practicando deporte. El sujeto 2 tiene 31
afios mide 1,65 cm y también es de complexion normal pero no tiene dolencias previas.
Una vez obtenidos los célculos realizados a través de los métodos utilizados, se procedera
explicar las carencias de ambos puestos y finalmente aplicaremos las medidas correctivas

y preventivas.

6.1 LUGAR DE TRABAJO
La oficina se dedica a la gestion de recursos humanos, esta ubicada en el centro de Leon.
Es un bajo comercial y dispone de una sola planta donde encontraremos dos puestos de

trabajo distribuidos a lo largo de la superficie, dos bafios, un comedor y un box.
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6.2 ACTIVIDAD Y DISTRIBUCION DEL PUESTO DE TRABAJO

La actividad principal es el reclutamiento y seleccién del personal para diferentes
empresas que requieren de sus servicios con un servicio extra que es la posibilidad de la
contratacion para cederlos. Para ello, se requiere principalmente de la utilizacion de PVD
y otros elementos que componen los puestos de trabajo.

Dichos puestos, estan compuestos por la silla, la mesa, el teclado, el ratdn, el teléfono y
la PVD.

6.3 APLICACION METODO ROSA Y METODO INSTH

La aplicacion del método ROSA se realizd de forma observacional, examinando los
elementos centrales de los puestos, para ello seguiremos las puntuaciones reflejadas en
las figuras ya explicadas anteriormente y se plasmaran en las diferentes tablas, nos
centramos de manera separada en los dos sujetos.

Por otra parte, la metodologia aplicada para el otro método se hace a través del
cuestionario del INSHT el cual se encuentra en la Guia Técnica para la evaluacion y
prevencion de riesgos relativos al uso de PVD.

El Test se ha repartido entre los dos sujetos y ha sido cumplimentado por ellos de esta
forma se obtiene informacidn importante sobre la percepcion de los intervinientes. Hay
que tener en cuenta que esta prueba tiene sus limitaciones y podria darse el caso de que
su aplicacion so sea suficiente para determinar con exactitud la adecuacion de algunos de

los aspectos ergonémicos que interfieren.

6.3.1 CALCULO METODO ROSA SUJETO 1

DRl ul

GRUPO A (Silla)

== =
Postura con L .
desviacion: pies sin Eszar‘g"l’ags‘i‘;':l’_'“:;‘e Altura no regulable
tocar el suelo P P
3 +1 +1

Figura 9. Al Puntuacion altura del asiento

- La puntuacién inicial para la desviacién de la silla seria de 3, ya que los pies no

llegan a tocar el suelo. Lo que hubiera procedido aqui hubiera sido hacer
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fotografias reales del usuario, pero si no las tienes, tendra que valer asi.
- La puntuacion adicional seria de +1 ya que hay espacio insuficiente para las

piernas y +1 porque la altura del asiento no es regulable.

Postura neutra: 8 cm entre

borde y pierna Profundidad no regulable

1 +1

Figura 10. A2 Puntuacion de la profundidad del asiento

- La puntuacion inicial para la profundidad del asiento seria de 1 ya que la postura
es neutra 8cm entre el borde y la pierna.

- La puntuacion adicionar es de +1 puesto que la profundidad del asiento no es

regulable.

Postura con desviacion:
codos altos (hombros
encogidos) o bajos (codos
sin apoyar)

2

Figura 11. A3 Puntuacion de los reposabrazos

- La puntuacidn inicial de los reposabrazos seria de 2 ya que no hay reposabrazos

en lasilla.
—>
Postura con
desviacion: no hay Respaldo no
apoyo lumbar o regulable
apoyo inadecuado
| 2 +1

Figura 12. A4 Puntuacion del respaldo

- La puntuacion inicial del respaldo es de 2, ya que el apoyo es inadecuado.

- La puntuacion adicional seria de +1 ya que el respaldo no es regulable.
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En la siguiente tabla veremos la puntuacién final de la silla, para ello se realizara la suma
de reposabrazos y respaldo situados en la columna vertical y la suma de la altura y
profundidad del asiento en la columna horizontal.

Suma Reposabrazos + Respaldo: 2 +3 =5

Suma Altura del asiento + Profundidad del asiento: 5+2 =7

Altura del Asiento + Profundidad del Asiento
TABLA A

0w
£ 3
g
2+2
“
g &
o

Tabla 10. Puntuacion final Silla

La puntuacién final de la silla segln la tabla es de 6, a esta puntuacion habria que sumarla
el tiempo de uso diario reflejado en la tabla F. Como el sujeto 1 pasa mas de 4 horas

diarias en la silla de su puesto de trabajo se sumaria 1 siendo la puntuacion final de la

silla 7.

Tiempo de uso diario Puntuacicn

Uso conlinuo durante mas de una hara, o duranle
mids de 4 horas &arias.

+1

Uso continue durante menos de 30 minulos, o 1
menos de una hora de rabajo diaro.

Tabla 11. Tiempo de uso diario

Grupo B (Teléfono y pantalla)

’

Postura neutra: cuello recto Tiempo de uso
(1 mano, manos libres) diario (tabla F)

1 | +1ra

Figura 13. B1. Puntuacion del teléfono

- La puntuacion inicial del teléfono seria de 1 ya que la postura es neutra y se

utilizan cascos por lo que las manos quedarian libres.
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- La puntuacion adicional serd la reflejada en la tabla F +1 ya que el tiempo de uso

diario son mas de 4 horas utilizando el teléfono.

5=

Zoezt::;&?‘n No hay porta- | Tiempo de
pantalla baja .pcr documentos y | uso diario
debajo de 30° se necesita | (tabla F)
2 +1 +1/-1

Figura 14. B2. Puntuacion de la pantalla

- La puntuacion inicial seria de 2 ya que la pantalla esta por debajo de 30°.
- Lapuntuacion adicional seria de +1 ya que se necesita portadocumentos y no hay

y +1 por el tiempo de uso diario reflejado en la tabla F.

En la siguiente tabla veremos la puntuacion final de la pantalla y del teléfono, para ello
se realizara la suma de la puntuacion del teléfono situado en la columna vertical y la suma
de la pantalla en la columna horizontal.

Suma Teléfono: 1+1=2

Suma Pantalla:2+1+1=4

Puntuacién de |a Pantalla

o B W oo —
el el [+<] o - o o ~I

0
;
;
i 1
S 5
8% 2
20
T 3
o
4
5

Tabla 12. Puntuacidn final teléfono y pantalla

La puntuacion final del teléfono y pantalla seria de 3.
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GRUPO C (Raton y teclado)

Postura con desvia-
cion: ratén no alineado
o fuera del alcance

Tiempo de uso
diario (tabla F)

2 +1/41

Figura 15. C1. Puntuacion del raton

- Lapuntuacion inicial para seria de 2 ya que el raton no esta alineado.
- La puntuacion adicional seria de +1 debido a que el tiempo de uso diario es mas

Vie— ¥| (>
e, ““i”"'.'__\}\g“\
— e &

de 4 horas.

Postura neutra: Soporte Tiempo de
mufieca recta, teclado no uso diario
hombros relajados ajustable (tabla F)
1 +1 +1/-1

Figura 16. C2. Puntuacion del teclado

- La puntuacion inicial seria de 1 ya que la mufieca estd recta y los hombros
relajados.
- La puntuacion adicional seria de +1 debido a que el soporte del teclado no es

ajustable y el tiempo de uso diario seria +1.

En la siguiente tabla veremos la puntuacion final del raton y del teclado, para ello se
realizara la suma de la puntuacion del ratén situado en la columna vertical y la suma del
teclado en la columna horizontal.

SumaRaton: 2+1=3

SumaTeclado: 1+1+1=3
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Puntuacién del Teclado
TABLAC

3 4

Puntuacién del

~N o B W M SO
- T —
N oo B w oMo o [N
W o~ o o @w W m

W N o ;o B B W

W om N o o o o
W om o W o~ o o o el
W ow o w o o o~ o~ o [

Tabla 13. Puntuacion final raton y teclado
La puntuacion final del raton y del teclado seria de 3.
GRUPO D (Teclado, pantalla, raton y teléfono)

En la siguiente tabla vamos a obtener la puntuacidn total de la pantalla'y de los periféricos,
es decir del Grupo B y del Grupo C. La puntuacion del Grupo B es 3y la del Grupo C es
3.

Puntuacién Tabla G

5

(=
2 m
g o
iz
5F
o

[T RN - % I S TR R

w o o~ e o s ow o = B
w o om o~ e o s ow oo S
w o W e o o o o o [l
e e B NN -

Tabla 14. Puntuacion de pantalla y periféricos

La puntuacion total de la pantalla y periféricos es 3, este valor lo vamos a afiadir a la

Tabla E junto con el resultado de la silla que fue 7.

Puntuacién Pantalla y Periféricos
TABLAE
7

Puntuacién
W N NN NN NN

Tabla 15. Puntuacion final
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Calculando todos los elementos del puesto de trabajo del sujeto 1, podemos ver que el

resultado en la tabla final seria de 7.

6.3.2 CALCULO METODO ROSA SUJETO 2

v H;

GRUPO A (Silla)

90°

Postura neutra: Espacio insuficiente
rodillas 90° para las piernas
1 +1

Figura 17. Al puntuacidn altura del asiento

- Lapuntuacion inicial para la desviacion de la silla seria de 1, ya que la postura es
correcta, rodillas 90°.
- La puntuacién adicional seria de +1 ya que hay espacio insuficiente para las

piernas.

Postura neutra: 8 cm entre )
borde y pierna Frofundidad no regulable

1 +1

Figura 18. A2 Puntuacién de la profundidad del asiento

- La puntuacion inicial para la profundidad del asiento seria de 1 ya que la postura
es neutra 8cm entre el borde y la pierna.

- La puntuacion adicionar es de +1 puesto que la profundidad del asiento no es

regulable.

Postura con desviacion:
codos altos (hombros
encogidos) o bajos (codos
sin apoyar)

Figura 19. A3 Puntuacion del reposabrazos
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- Lapuntuacion inicial de los reposabrazos seria de 2 ya que no hay reposabrazos

en lasilla
—b
Postura con
desviacion: no hay Respaldo no
apoyo lumbar o regulable
apoyo inadecuado
2 +1

Figura 20. A4 puntuacion del respaldo

- La puntuacion inicial del respaldo es de 2, ya que el apoyo es inadecuado.

- La puntuacién adicional seria de +1 ya que el respaldo no es regulable.

A continuacion, veremos en la tabla la puntuacién final de la silla, para ello sumaremos

por un lado el reposabrazos y el respaldo y por otro la altura y profundidad del asiento.

Suma Reposabrazos + Respaldo: 2 +3=5
Suma Altura del asiento + Profundidad del asiento: 2 + 2 =4

Altura del Asiento + Profundidad del Asiento

TABLA A
6

Reposabrazos
Respaldo

3
3
3
[~
6
7

8

Tabla 16. Puntuacidn final Silla
La puntuacién final de la silla segln la tabla es de 4, a esta puntuacion habria que sumarla
el tiempo de uso diario reflejado en la tabla F. Como el sujeto 2 pasa mas de 4 horas
diarias en la silla de su puesto de trabajo se sumaria 1 siendo la puntuacién final de la

silla 5.
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Tiempo de uso diario Puntuacicon

Uso comlinuo duranie mas ée una hara, o duranle

mids de 4 ROras darias. +

Usa comlinuo duranie menos de 30 minulos, o 1
menos de una hora de rabajo diario

Tabla 17. Tiempo de uso diario

GRUPO B (Teléfono y Pantalla)

’

Postura neutra: cuello recto Tiempo de uso
(1 mano, manos libres) diario (tabla F)

1 +1/-1
Figura 21. B1. Puntuacion del teléfono

- La puntuacién inicial del teléfono seria de 1 ya que la postura es neutra y se
utilizan cascos por lo que las manos quedarian libres.

- Lapuntuacion adicional sera la reflejada en la tabla F +1 ya que el tiempo de uso

diario son mas de 4 horas utilizando el teléfono.

ghE €

Postura con
desviacion: Distancia Tiempo de
pantalla alta, - 75 em uso diario
extension de (tabla F)
cuello
3 +1 +1/-1

Figura 22. B2. Puntuacion de la pantalla

- La puntuacion inicial seria de 3 ya que la pantalla se sitda alta
- Lapuntuacion adicional seria de +1 ya que la distancia hacia la pantalla es mayor

de 75 cm y no hay y +1 por el tiempo de uso diario reflejado en la tabla F.
En la siguiente tabla veremos la puntuacion final de la pantalla y del teléfono, para ello
se realizard la suma de la puntuacion del teléfono situado en la columna vertical y la suma

de la pantalla en la columna horizontal.
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Suma Teléfono: 1 +1=2

Suma Pantalla;:3+1+1=5

Puntuaci6n de la Pantalla
TABLAB

0 2 4 6 7
1 1 2 3 4 5 6
1 2 2 3 @ 5 6
1= 1 2 2 3 3 5 7
S5
s 2 2 2 3 3 4 5 6 8
£3
S 3 3 4 4 5 6 7 8
o
4 4 5 5 6 7 8 9
5 5 6 7 8 8 9 9

Tabla 18. Puntuacidn final teléfono y pantalla

La puntuacion final del teléfono y pantalla seria de 4.

GRUPO C (Raton y Teclado)

Postura con desvia-
cién: ratén no alineado
o fuera del alcance

Ratén pequefio | Tiempo de uso
agarre en pinza | diario (tabla F)

2 +1 +1/41

Figura 23. C1. Puntuacion del raton

- Lapuntuacion inicial para seria de 2 ya que el raton no esta alineado.
- Lapuntuacion adicional seria de +1 ya que el ratén es pequefio y +1 debido a que

el tiempo de uso diario es mas de 4 horas.

¥ (D

Postura neutra: Soporte Tiempo de
mufieca recta, teclado no uso diario
hombros relajados ajustable {tabla F)
1 +1 +1/-1

Figura 24. C1 Puntuacidn del teclado

- La puntuacion inicial seria de 1 ya que la mufieca esta recta y los hombros
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relajados.
- La puntuacion adicional seria de +1 debido a que el soporte del teclado no es

ajustable y el tiempo de uso diario seria +1.

A continuacion, veremos la puntuacion final del raton y del teclado, para ello se realizara
la suma de la puntuacion del raton situado en la columna vertical y la suma del teclado

en la columna horizontal.

SumaRatéon:2+1+1=4
Suma Teclado: 1 +1+1=3

Puntuacién del Teclado

TABLAC

3 4

m o o~ o~ o

Puntuacién del
~ o w o~ w ] —_ - -
~ o w - w (] r - [+
o ~J (=) w w S B (]
[rs] [s+] ~l [=)) on o (5] S w
[r=] [=-] =] ~ ~ o (=} (43 (=)

2

3

3
O

7

8

Tabla 19. Puntuacion final Raton y Teclado

~N o s W N = O
- e ©

La puntuacion final del raton y del teclado seria de 5.
GRUPO D (Teclado, pantalla, raton y teléfono)

En la siguiente tabla vamos a obtener la puntuacidn total de la pantalla'y de los periféricos,
es decir del Grupo B y del Grupo C. La puntuacion del Grupo B es 4 y la del Grupo C es
5.

Puntuacién Tabla C
TABLAD
S

=
L
& ©
22
2
©
é»—

O @ N B W N =

W om o o B W [l
W oW o o o B W W w
0 m N e o s B s~ S
w m o m m o o m o N

Tabla 20. Puntuacion de pantalla y periféricos
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La puntuacion total de la pantalla y periféricos es 5, este valor lo vamos a afiadir a la

Tabla E junto con el resultado de la silla que fue 5.

-

[ =4
h=]
[3]
@
2
c
g

W oo =~ v oon B W M

-
(=]

Puntuacion Pantalla y Periféricos

10

Tabla 21. Puntuacidn final
Calculando todos los elementos del puesto de trabajo del sujeto 2, podemos ver que el

resultado en la tabla final seria de 5.

6.3.3 RESULTADOS METODO ROSA

Tras la evaluacion de ambos puestos, la puntuacion final del sujeto 1 fue de 7 segun la

tabla podemos ver que el riesgo de sufrir lesiones es muy alto por lo que habria que actuar

cuanto antes a la realizacion de medidas preventivas y corregir varios elementos del

puesto.

Por otra parte, la puntuacién del sujeto 2 es de 5 en este caso vemos que el riesgo es alto

y la actuacion es necesaria pero el grado no es tan excesivo como con el sujeto 2, habria

que intervenir, pero no tan inmediatamente.

Puntuacién Riesgo Nivel

1 Inapreciable 0
2-3-4 Mejorable 1
5 Alto 2
6-7-8 Muy Alto 3
9-10 Extremo <

Actuacion

No es necesaria actuacion.

Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.
Es necesaria la actuacién.

Es necesaria la actuacién cuanto antes.

Es necesaria la actuacién urgentemente.

Tabla 22. Riesgo y niveles de actuacién ROSA
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6.3.4 CALCULO METODO INSTH SUJETO 1Y SUJETO 2

Una vez hemos obtenido los test de ambos sujetos, se han extraido los datos y se han
plasmado en cinco tablas (equipo de trabajo informético, equipo de trabajo mobiliario,
entorno de trabajo, programa de ordenador y organizacion y gestion), los items en la
columna vertical y los sujetos en la Columba horizontal. Como vamos a ver a

continuacion, se han sombreado los items incumplidos por ambos sujetos.

EQUIPO DE EQUIPO DE TRABAJO ENTORNO DE
TRABAJO (MOBILIARIO) TRABAJO

(INFORMATICO) ITEM R1 R2 ITEM R1 R2
ITEM | R1 | R2 26 44

1 27 45

2 28 46

3 29 47

4 30 48

5 31 49

6 31.a) 50

7 31.b) 51

8 32 52.a)

9 33 52.b)

10 34 52.¢)

11 35 52.d)

12 36 53

13 37 54

14 38 55

15 39 Tabla 25. Entorno de trabajo

16 40

17 41

18 42

19 43

20

21 Tabla 24. items equipo de trabajo

22 (mobiliario)

23

24

25

Tabla 23. items equipo de trabajo
(informéatico)
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ORGANIZAQION Y
PROGRAMA DE ' GESTION
ORDENADOR ITEM |R1 R2

ITEM R1 R2 63
56 64
57 65
58 66

59 67.a)

60 67.b)
61 68
62 69

70. a)

Tabla 26. Programa de ordenador 70b)
70c)

Tabla 27. Organizacion y gestion

6.3.5 RESULTADO METODO INSTH SUJETO 1Y SUJETO 2

- Items incumplidos por el primer Sujeto
9. Polaridad de la imagen
12. Altura de la pantalla
13. Ajuste de la distancia de la pantalla
15. Altura del teclado
22. Visibilidad de las letras en el teclado.
28. Las aristas y esquinas del mobiliario no son redondeadas
30. Regulacion de la altura de la mesa.
31. No se dispone de Atril.
32. No hay espacio disponible para conseguir una posicién comoda.
33. Silla no estable.
35. Disefio de la silla inadecuado para hacer movimientos.
41. Respaldo no inclinable y altura no regulable.
42. No se dispone de reposapiés.
48. Luminaria molesta.
51. Existencia de ruido que interrumpe la atencion del trabajo (conversaciones de
personas, impresora y teléfono).
53. Temperatura demasiado alta en verano.
63. Presion de los tiempos en la realizacion de la tarea.
64. La repetitividad de la tarea provoca insatisfaccion

65. El trabajo realizado habitualmente produce situaciones de sobrecarga, fatiga visual,
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mental y postural.
67. El tipo de actividad no permite hacer pequefias pausas voluntarias.

67.b No se realizan pausas periddicas para prevenir fatiga.

- Items incumplidos segundo sujeto:
6. Se percibe movimientos indeseables en la imagen.
8. La pantalla no tiene tratamiento antirreflejo
9. Polaridad de la imagen
12. Altura de la pantalla
13. Ajuste de la distancia de la pantalla
14. El teclado no es independiente de la pantalla.
15. Altura del teclado
22. Visibilidad de las letras en el teclado.
24. El disefio del raton no se adapta a la curva de la mano y no permite un accionamiento
cémodo.
28. Las aristas y esquinas del mobiliario no son redondeadas.
30. Regulacion de la altura de la mesa.
31. La porta documentos no es regulable.
31.b La porta documentos no se puede situar al lado de la pantalla.
35. La altura del asiento no es regulable.
41. Respaldo no inclinable y altura no regulable.
42. No se dispone de reposapiés.
48. Luminaria molesta.
51. Existencia de ruido que interrumpe la atencién del trabajo (conversaciones de
personas, impresora y teléfono).
53. Temperatura demasiado alta en verano.
63. Presion de los tiempos en la realizacién de la tarea.
64. La repetitividad de la tarea provoca insatisfaccién
65. El trabajo realizado habitualmente produce situaciones de sobrecarga, fatiga visual,
mental y postural.
67. El tipo de actividad no permite hacer pequefias pausas voluntarias.
67 b. No se realizan pausas periodicas para prevenir fatiga.
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De los items que han sido registrados por los sujetos, podemos sacar las siguientes

conclusiones:

- Dado que la altura de la mesa no es regulable al igual que la altura de las
pantallas, se cuenta con elementos que pueden elevar la pantalla.

- Respecto al teclado, podemos ver que las teclas no son facilmente legibles, no es
independiente de la pantalla y a altura de este no se puede regular.

- Otro de los elementos es la silla, esta no se puede regular y el respaldo no es
reclinable y no hay reposapieés.

- Las luminarias son defectuosas y parpadean por lo que provoca
deslumbramientos y fatiga visual.

- Elnivel de ruido en la oficina es demasiado alto por lo que provoca distraccion
en las tareas realizadas por los sujetos.

- Latemperatura no es la indicada ya que en verano es demasiado alta y en
invierno es baja.

- El tipo de actividad es muy repetitiva y produce situaciones de sobrecarga.
También el tipo de actividad no permite hacer pequefias pausas para prevenir la

fatiga.
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7. COMPARACION DE AMBOS METODOS

Tanto el método ROSA y el método INSTH coinciden en que hay que aplicar medidas
preventivas y correctoras en lo que atafia a la carga postural tanto en el sujeto 1 como en

el sujeto 2. No esté justificado a la derecha.

El método ROSA muestra que el sujeto 1 corre un riesgo muy alto al tener una puntuacion
7 en la tabla final, por la altura de la pantalla y la altura de la silla principalmente ya que
son los elementos que mayor puntuacién sacaron en el registro.

Por otro lado, el sujeto 2, tiene un riesgo alto en su puesto, pero a diferencia del sujeto 1
este tiene una puntuacion de 5 en la tabla final por lo que habria que intervenir pero no
de manera tan inmediata. En este caso, también saco puntuacion mas alta en la sillay en

elementos como el ratén y la pantalla.

El método INSTH, muestra que el sujeto 1 tiene problemas con la pantalla ya que la
polaridad de esta no es la adecuada, asi como la altura y la distancia de esta. EI mobiliario
en el que interfiere la mesa no tiene un disefio curvo, no dispone de atril, la altura de la
silla no es regulable ni reclinable y no dispone de reposapiés. Respecto al ambiente el
ruido interfiere en las actividades cotidianas del puesto y las luminarias no son las
correctas. Finalmente, las actividades que realiza son repetitivas lo que provoca
insatisfaccion y no le permiten hacer pequefias pausas voluntarias.

El sujeto 1, aporta las mismas valoraciones en los items anteriormente nombrados en la
valoracion del sujeto 1, aportando que percibe movimientos indeseables en la imagen y

la pantalla no tiene tratamiento antirreflejo, y dispone de atril.

Comparando ambos métodos, podriamos decir que el método ROSA nos da una vision
mas completa que el método INSTH, ya que el evaluador puede ayudarse de las figuras
de los diferentes elementos que componen el puesto (la silla, el teléfono, la pantalla, el
raton y el teclado) las cuéles encontramos en la NTP 1172. Dichas figuras reflejan las
posiciones que una persona puede adoptar a través de los elementos, asi como el tiempo
de uso de cada uno de estos. Este método no sélo tiene la ventaja de puntuar la posicion
del trabajador segun las posturas que se reflejan en las figuras, sino que el técnico que

evalla puede intercambiar conclusiones con el trabajador. Como hemos podido analizar,
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este método es meramente observacional en el que intervienen tanto el técnico como el

trabajador.

Por otro lado, el método INSTH podriamos decir que es un método individual y que solo
aporta la opinién y las sensaciones del trabajador. Este método solo se basa en un amplio
test con 70 items, entre ellos evalta el equipo de trabajo informatico (pantalla, teclado y
raton), el equipo de trabajo mobiliario (mesa, silla y reposapiés), el entorno de trabajo
(luminarias, ruido y temperatura) el programa de ordenador y la organizacién y gestion
(pausas, tipo de actividad y vigilancia de la salud). Aungue no solo evalua los elementos
del puesto de trabajo con PVD, ya que se amplia al entorno en general de trabajo solo

cabe la apreciacion del trabajador.

Como punto a favor de este Gltimo método, permite al trabajador aportar su opinion de
manera unilateral a través del test sin influencias y desde su perspectiva. Como contra,
no es un método que permita ser observado por un especialista como seria el caso de un
técnico, por lo que quizé la aportacién del trabajador pueda ser abstracta con la realidad,
ni pueda haber sido compartida con el técnico previamente o durante la realizacion del

cuestionario.

Finalmente, podemos decir como punto a favor del método ROSA que es un método
observacional, en el que interviene tanto el trabajador como el especialista, lo que hace
que sea un analisis del puesto mas general y mas completo, pudiendo complementarse
ambos y plasmarlo en las puntuaciones. Como contra, no encuentro ninguno ya que desde
mi punto de vista es un método muy completo y el méas adecuado para la evaluacion de

puestos de trabajos con PVD.
8. PROPUESTAS DE MEDIDAS CORRECTORAS Y PREVENTIVAS
En atencion a los resultados obtenidos en el método ROSA y en el método INSTH y
observando la alta posibilidad de sufrir lesiones debido a los riesgos a los que estan

expuestos ambos sujetos, en este apartado se va a realizar una serie de medidas

correctoras y preventivas para minimizar los riesgos, atendiendo a las
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recomendaciones recogidas en la Guia Técnica del INSTH (2021). Para proceder a
ello, se van a reunir todos los elementos que no cumplen con las caracteristicas
adecuadas y han sido detectados por el técnico y los dos sujetos en el puesto de

trabajo.

- En primer lugar, habria que cambiar las sillas de ambos puestos por sillas que
dispongan de altura del asiento regulable y respaldo inclinable a la vez que
ajustable, asi como de reposabrazos. La altura del asiento deberia tener como
regulacion un rango de 400 — 510 mm, la profundidad se recomienda que tenga
una regulacion comprendida entre 400 — 420 mm vy el asiento una anchura
minima de 400 mm pero teniendo en cuenta que la anchura de las caderas de
los dos sujetos evaluados son normales deberian tener un minimo de 417 mm
segun dicta la NTP 1.129 (2018).

El tejido utilizado en las sillas debe ser transpirable y es importante que conste
de 5 apoyos, mejor si son con ruedas dado que permitird a los sujetos
deslizarse mucho mejor.

La altura de la mesa al no ser regulable es recomendable incorporar un
reposapiés para que favorezca los cambios posturales de los usuarios. La
inclinacion de este debe ajustarse entre 0° y 15° sobre el plano horizontal, la
anchura debe tener minimo 45 cm y 35 cm de profundidad, la superficie debe
ser antideslizante.

- Disponer de pantallas que puedan ser regulables para mantener la distancia
exacta que permita que la colocacion se situé a 40 cm de los ojos del usuario
y a una altura de visualizacion que esté comprendido dentro del espacio de
visualizacion entre la linea de vision horizontal y la trazada a 60° bajo la linea
horizontal. Las pantallas que provoquen movimientos indeseables deberian
ser sustituidas por otras que estén en buenas condiciones.

- El teclado debe ser inclinable e independiente de la pantalla para evitar que se
adopten posturas incomodas ni cansancio en los brazos o manos. La altura de
este respecto al suelo debe ser aproximadamente de 60 a 75 cm. La superficie
del teclado debe ser mate para asi evitar reflejos y los simbolos de las teclas
tienen que ser legibles y resaltar.
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Establecer un sistema que permita atender al publico y realizar pausas
recomendables, al ser dos personas en la oficina deberian hacer turnos para la
atencion a personas.

Para evitar temperaturas altas y bajas, habria que instalar un sistema de
climatizacion que acondicione la oficina a una temperatura entre 17° y 27°
puesto que estos trabajos son sedentarios. En el caso de que hubiera humedad,
habria que incorporar humidificadores para mantenerla regulada entre el 30 y
70 por 100.

También habria que evitar que los trabajadores estén expuestos a corrientes de
aire a una velocidad de 0,25 m/s como puede ocurrir al abrir la puerta,
Ejercicios vinculados al tiempo de exposicion con las pantallas, para también
evitar fatiga visual y disminucion de la vista. Las pausas para evitar la fatiga
visual habria que hacerlas de 20 segundos cada 20 minutos.

Respecto al ruido, seria recomendable insonorizar los puestos, y comprobar
los decibelios no se encuentren a mas de 55 Db (A) para evitar riesgos
auditivos.

Las luminarias que provoquen deslumbramientos, habria que cambiarlas por
otras que estén en buen estado teniendo en cuenta que la luz recomendable en
oficinas tiene que estar entre los 300 — 500 Lux.

Seria primordial impartir cursos de formacion en informacién en ergonomia
para prevenir los movimientos repetitivos y obligar a realizar pausas para
evitar fatigas visuales. En los cursos de formacion, deben de informar a los
trabajadores como colocar la silla, la PVD, el teclado, el raton y el teléfono,
asi como sugerirles ejercicios para la vista y para evitar lesiones musculo-

esqueléticos.
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9. CONCLUSIONES

Como conclusién, entendemos la ergonomia como la disciplina cientifica que estudia la
relacion del hombre y el entorno de trabajo. La evolucion de este término ha pasado por
varios autores, comenzando por la definicion de Murrel y continuando con la definicién
de la Asociacion Espafiola de Ergonomia. El objetivo principal de esta disciplina es
adaptar el trabajo y su entorno al trabajador con un disefio correcto que prevenga
cualquier tipo de patologia a los sujetos.

Los riesgos que afectan a los trabajadores son la carga mental, la frecuencia de los
movimientos, la exposicién continuada a pantallas de visualizacion de datos sin
descansos. Para poder saber los factores que intervienen, la ergonomia cuenta con varios
métodos, pero en este trabajo los elegidos han sido el método ROSA y el método INSTH

dado que son los més indicados para evaluar los puestos con PVD.

El segundo objetivo que se propuso en este trabajo fue realizar una evaluacion de los
puestos de trabajo con pantallas de visualizacion de datos a través de dos métodos
ergondémicos como son ROSA e INSHT.

El método ROSA evalla cinco elementos: la silla, el teléfono, la pantalla, el raton y el
teclado. A través de ellos, se pretende evaluar si el puesto tiene un disefio ergondémico
correcto y el trabajador no tiene que realizar posturas forzadas, para ello cada grupo sera
puntuado a través de las figuras del método observando al trabajado, el total de los
resultados irdn representados en la tabla de puntuacién final donde se vera el grado de
riesgo que tiene el puesto y la necesidad de implantar medidas correctoras.

Por otra parte, el método INSHT se basa en aplicar al trabajador un test con 70 items
divididos en cinco grupos: equipo de trabajo mobiliario, equipo de trabajo informatico,
entorno de trabajo, programa de ordenador, organizacion y gestion.

Estos métodos, fueron llevados a cabo para la evaluacion de los puestos de dos
trabajadoras usuarias de PVVD en una oficina. Se evalu6 de forma observacional y con los
test repartidos a ambos sujetos.

Vimos que segun el método ROSA el sujeto 1 tenia una puntuacion en la tabla final de 7
puntos, por lo que tenia un alto riesgo de sufrir lesiones graves, y habria que actuar cuanto

antes, realizando medidas correctoras en varios elementos del puesto como han sido la
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silla, la pantalla y el ratén. Sin embargo, el sujeto 2 obtuvo una puntuacion en la tabla
final de 5, esto significa que el grado no es tan alto de sufrir lesiones como en el caso
anterior, pero si que habria que intervenir a incorporar medidas correctoras en los mismos
elementos que el sujeto anterior pero no con tanta rapidez ya sacé menos puntuacion en
la silla y por lo tanto la suma total en la puntuacién de la tabla final es menor y por lo

tanto menos grave.

Continuando con el tercer objetivo, llegamos a la comparacion de los dos métodos y
determinar cual ha sido el que mejor resultado ha dado. A través de esta evaluacion, he
podido comprobar que el método ROSA es mas efectivo, ya que permite que intervengan
en la evaluacidn tanto el técnico como el trabajador y se complementan mutuamente. Sin
embargo, el método INSTH, es de carécter individual ya que se le proporciona al
trabajador un cuestionario con 70 items, y es el sujeto mismo quien evalUa su puesto sin
la ayuda de un especialista, pudiendo llevar a una percepcion abstracta de la realidad y a

no ser objetivo.

El ultimo objetivo que nos propusimos fue realizar las medidas correctoras y preventivas
para limitar los riesgos que se han detectado al realizar la evaluacion.

Estas medidas, se basan en realizar descansos periddicos, realizar estiramientos para las
extremidades y ejercicios implicados en el descanso de la vista. También es importante
concienciar al empresario de que la formacion e informacion es imprescindible para
realizar un uso correcto de los elementos del puesto de trabajo. Otra de las correcciones,
es cambiar las sillas de los puestos de trabajo por otras que retnan las caracteristicas
ergondmicas correctas y disponer de pantallas regulables para marcar la distancia idonea.
Por ultimo, cambiar las luminarias por unas que no parpadeen y se encuentren a un nivel
minimo de iluminacién entre 300 y 500 lux, utilizar sistemas de insonorizacion para que
el ruido no exceda de los 55 Db(A) e instalar un sistema de climatizacidén que permita que

la oficina se encuentre a una temperatura de entre 17°y 27°.
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11. ANEXOS

Anexo I:

AL o S ) F e
: :" s P £ L TRABARD

IDENTIFICACION DE LOS USUARIOS DE EQUIPOS
CON PVD

Se considerard gue son susceptibles de tener riesgos derivados del uso de eguipos que
incluyan pantallas de wisualizacion, todos aguellos trabajadores gue trabajen com
pantallas de visualizacion alfanuméricas o graficas, basadas en cualguier tipo de
tecnologia, gue cumpla los criterios establecidos para considerarse trabajador usuario.

SI NO
iTrabaja con la pantalla de visualizacidn mas de 4 horas al dia? O O
iTrabaja con la pantalla de visualizacidn mas de 20 horas a la semana? O 0O

5i la respuesta &5 5I a cualguiera de estas dos preguntas, se considera
trabajador usuario de PVD.

51 NO
iTrabaja con la pantalla de visualizacidn entre 2 v 4 horas al dia? O O
iTrabaja con la pantalla de visualizacidn entre 10 y 20 horas a la semana? O O

S5i la respuesta e&s 5I a cualguiera de estas dos preguntas, margue a
continuacién los requisitos de utilizacién para la realizacién de su trabajo con
estos equipos.

Depende del equipo para realizar el trabajo, no pudiendo disponer
facilmente de medios alternativos para conseguir los mismos
resultados.

Mo puede decidir voluntariamente si utiliza o no el eguipo para
realizar su trabajo.

Mecesita una formacion o experiencia especifica en el uso del
equipo, exigidas por la empresa, para hacer el trabajo

Utiliza habitualmente el equipo durante pericdos continuos de una
hora o mas.

Utiliza el equipo diariamente o casi diariamente, durante periodos
continuos de una hora o mas.

La obtencion rapida de informacién per parte del usuaric a través
de la pantalla constituye un requisite importante del trabajo.

Las necesidades de |a tarea exigen un nivel alto de atencidn por
parte del usuara, por ejemplo, debide a que las consecuendas de
un error pueden ser criticas.

O ODoDooo o 2
O OO0 00O O

5i ha respondido afirmativamente al menos a 5 de los requisitos, se considera
trabajador usuario de PVD.
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Anexo

FPAMTALLAS DE WISUALIZACION

EQUIFPO DE TRABAJO

PANTALLA

LEGIBILIDAD: TAMAND CARACTERES

*Escriba dos lineas de caraclerss en mayls-
culas”.

LConsidera adecuado e tamaho de los
caracteres?

o

LEGIEILIDAD: DEFINICION CARACTERES

i5e ven con kgual nitidezr en lodas las
zonas?

-

LEGIBILIDAD: SEPARACION CARACTERES

Z-

*Cologque en al cantre e la pantalla el grupo
de caraciares en maydsculas fal come apare-
ca an &l dibuja™.

(Mo deje espacie de separacién ni entre los
cargcieres, ni enlre |as lineas).

BCGHKL1I
BBE3RUVES
DOQIZHM

ELos dilerencia lodos con lacilidad?

Z

“Ueve &l misme grupo de caracteres, del sjem-
pla arlariar, & |as cinco 2onas de |a pantalla 1al
comp aparece an el sguiente dhuja”.

4~ ‘Tecles & grupe de caracteres en mindscule
come && indica en el dibuje, de forma que
quede sibuads en & cenlio de la pantalla™

(Mo deje sspacio de separacitn ni enlre las
caracienas, fi enlre |as linsas).

AMyUaes

ftygaip
Hkhbdt

iConsiders que los caracleres y las lineas
e&lan bien separadas v o8 dElinguen carmed-
tamente?

-
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ParTALLAS DE VELALIZACION

%

ESTABILIDAD DE LA IMAGEN

6.

“"Ajusta &l beilio al maxima, Escriva 5 lineas
completas. Dirija la mirada hacia un lado de la
pantalla de manéra gua, sin midda direcla-
mierte, la waa par o rashilo del ap”

Lo ¥d, parpadear la imagen?

3. @

“Ajusta de nuewa 8l brlle & su nival habiival ¥
chserve atentamanta |as lineas repraseriadas
&n |a pantalia®,

LPercibe movimienlos o vibrationes inde-
seables an la imagen?

3. @

POLARIDAD DE PANTALLA

8. JPuede slegic enire polaridad positiva o
negativa de |a pantalla? {Ver figura).

N mwEmLm P

0 s Fa

POLARIDAD FORTMa FOLARIDAD MEGATIVA

-

COMBINACION DE COLOR

AJUSTE DE LUMINOSIDAD/CONTRASTE

T

LPumde ajustar tacibmante el brille yio
coniraste antre los caractaras y ol fondo de
la pantalla?

m

10. “En los tewios que daba viguakzar an la para-
Ia duramie Su tares™

L5e represenian habitsalments caracbares
rojos sobre fondo azul o viceversa?

:

REGULACION: GIRD E INCLINACION

PANTALLA ANTIRREFLECTANTE

*Oscureaca olalmenie & pantala, medianba &
comtrol de brilo, ¥ orieniela s ManNer\ gue B8
rafieja an alla alguna fuente lumirosa {Venls-
na, lampara, sl

Observe si esa fuenle praduce reflajos intenr
sos en la paniala (en cuyo cass no exislinia

ratamsanka anbrrafleo)

LTiena tratamiente antirmefiejo Ia partalla?

m

11. JPuede regular Eicilmente la inclinacién y
el giro de su pantalia? {Ver figura).

HO

REGULACKIN: ALTURA

12 JPuede regular Ia altura de su pantalla?

[Bian par sér regulable |3 alura de 3 mesa
sabra la que 518 colocada & pantalla a por
sari la propia pantala, sin kanar qusa reclmir a
13 unlizacidn de objets talas coma loros, ),

[ [m] gl
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%

PasTaALLAS oF YVIsUa LI 4o

REGULACION DE L& DESTARCIA I

13. (Bo punde ajustar ldcilmenio o distancio
de la pantalla (moaviendola en predundicsd]
para conasguis una distancia de viskon sde-
ousds & Sus neceshdades?

- =]

| INDEFENDEMCIA DEL TECLADRD

14. LEl teclads es indepondicnte de la pania-

I

I REGULACKIN DE LA INCLIMACION

15. (Puede regular lo inclinecksn de su tecla-

do® {Ver figum).

GROSCR ]

1. LEI teclads flene un grosor oxcesivo, qua
hace incomods su utilizacién?
3% FILA

s- =

I APOYD ANTEBRAZDES - MARNDE I

17, (Existe un sspacic sulficients para apoyss
lus migmos y'o ariebrazos delante del becla-

do'? |Wer Nigura).

REFLEJOE EN EL TECLADO |

1. ¢La superficie del teclade o male para evi-
lar reflegas?

- (=]

[ DISPOSICION DEL TECLADS |

19, jLa distribucian de lag leclas en 8l Ieciado
dificulta sw keoalizacion y ulillmacion?

<]

»
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PARTALLAS O W EUALIFNAR

CARACTERISTICAS DE LAS TECLAS I

20. glas carscieristicas de las loclas [forena.

amarfs, separacien, elc) e permilen pul-
aarfas fdclimente ¥ simefror?

L] =]

1. pla fuerza requerida para el accionamienio

dix las ieclas le permile pulasrdas con Al
dad y comod|dady

[]

LEGIEILIDAD DE LOS SMB0OLOS ]

22 Lok aimbalos de ke beclas gon Mellments

legiblae?

[<]

LETRA H ¥ OTROS SIGHGS |

23 Lnchaye g leclado lodas leE leirae ¥ aig-

nod e ldlomia en que irabaja habdualmens

(] ]

24. En ol caso do qua ullica un atde” coma dis

posityvs de anlrada de datce:

i5u disefio so odapda @ lo curva de ka
mang, parmilidndols wn sccieaamismio
cameda?

LhenEiden gue & movimlents del curiar
en la parialla s¢ adapln solisfacberlamenbe
al que ueted realize con el “raldén™7,

MESASUFERFICIE DE TRABAM

EAWERFICIE DE TRABAJD

LLlas drensones de b superficie de a-
bajo som suliclenies para sHuar lodos los
plemontes [paninllas. ecladoe, dsoumens
bk, materal accesanis) comodimenie]

EETABILIDAD |

i

LE| tablero de Irabajs sopcrt &n moverss

ol paac del squipe ¥ el de cualguier perso-
na qui avenbualmenio $e poye on dguno
de sus bandes?

ACARADO |

Las arising ¥ esquinas ded mabilliaris
Loshan adecuadaenenio redondeadas?
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PARTALLAS DE VIERUALIZ AT

25 Los suporicies do irabajs 2 son do acabado
mate, para avitar ke refisjcaT

]

I BJUETE I

30 ¢Puede ajusior la afura de la mess con
arreghe & #iE nepeidades T

(] =]

| FORTADDCUMENTOS |

3. BEn @ caso de precies un &kl o portadocy-
merios. fdispors U, de w7

(51 mo precisa de &, no conleets)

“

Si dispore da un arrd, contesie a las pregunias
Ayl

31. m} £Es regulable y estable?

] =]

1. b)) o 5e puede alluar junia @ la pantalla®

]

| ESPACIC ALCLIAMIENTO PIEANAS

32 LE| sepacio diaponible debajo de la supes-
ficie de rabajo &5 suficiente parn permidicks

und posickn comada?

(] =]

41

HlLLA

ESTABILIDAD

33, 5w ailla de irekbhago be permibe una pasicicn
estable jexenia o desplazamientos Invo-

luntarizs, balanceos, riesge de caldas,
[ .

(=]

M, (Laasilla digpone de cinco punios de apeye
an ol maelo?

[

CONFORTARILIDAD

A8, LBl deannc de ln wlla e parsce adecuada
pan permitirie una Bbertad de movimien-
toE y una postura confortakile?

(-]

36. gPusde mpoyar o espalda complotamenis
en @ reapalde gin giee & borde del aslents
Iz preslone la parte posierksr do lxs pher
niaes T {Wer figural.

%
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ParTALLA= I VEUALIZAHP

a7, Ll asienta ters o borde ardericr adecus-
el redondeade?

] =]

a0, (Bl asealo esth recublerie de un maberisl
franspirable?

- =]

38, gle repulla mpdmoda s inclinacikan del
plamo del oskeioT (WVer Tigumaj.

I HJUSTE I

a0, (B regudable la albhera del asiente®

<] (-]

41. LEl respaldo o5 roclinable ¥ su alura regu-
akle? [Debe cumple las dos condiciones],

[=] (=]

I REPOSAPIES I

A, En @ caso de fecesiar Vd. un reposapiis,
Ldlspors de una®
|5 no pracisa da dl, mo comesio)

<] (2]

43. En caso alrmatha,
ilos dimensiones del reposasiés le pare
can suficentes pars colocar loa ples con
eamodidad?

=]
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PasmdLLas oF Vs L e

ENTORMNO DE TRABAJO

| ESPACIO DE TRABAJG 7. u} posiniin

24, sDispons de espetic suficiente en oo & E

BU plsalo pam scoader al mismo, 88 coms
para levaniaras y sentarse sin dificulted? 47, b wechada

@ 7

47. ¢) mesa o supericie de rabajo

: =

| ILUMINACIGH: MIVEL DE ILUMINACKIN |

48, (La g digponible en gu pueesio de rabajs

le resulln suficiente para ke sim dificultad 47. d} cuslguler airo shemenio de pussio
o dooumonbosT
[] ] - &
86, gla luminesidsd de los documenios o OESLLMBERAMIENTOS I
giros elemenios dol emviorne s muche
mayar g b de s pantalla encendida®
(Ve digura], 48, jLe molests e la vists slguna heminara,
= wemiana u obro objeto brillante sibusdo Tren-
1 g .Y
IlI
llI
| VENTAHAS |

45, Caso do st venianas, (dispone de par
planes, corfires o “palorss” medisnie los
cusks pudda Vo olenoar ollcazmants la

I REFLEJOS | luz del dis que llega al puests?

&7. Alguna luminaria [lamparas. flUoresoenies. E

#be.,, @ vemlana, v alras elemenics Brillan-
tes el entorno. fle proveoan rellejes
meoldalos &0 UNg & mds o |0 Slguientes
elementes del puesie’ ;

53 LEstd orleniade su puesio cofreoiamens
respacto & las ventanaa’ (ni de irenie nl de
espakins & ellag], (Ver figura),

43
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ParTalLa= e VEU&ALI FeHP

- @ @ s 20=

| | Y (R Rt e

o o

53, ¢j Los convorsaclones de oiras peesonas

82, d) Caras fuenies de rulde {Ielélona, #lc.)

51

CALOGR

81, LEl nivel d& ruide ambiental axisienis e
dificute la comuniossicn o ka otenclam em

B irabaje?

=] <]

52. En caso alirmstheo, sefiale cudlos son las
principales fuenles de rulde gue lo perhs-
Bary;

52. o} Los proples equipos informaticos
(irpreacss, ordenades, #1c,|

5. @

82. B) Oros eguiipos o instalacicres

-=- @

53. gDuramie mauchos dias del afo le resulia
desagradable b temperaiura exisienbe en

s pussic de Irabaje T

51

54. g5henbe Vi enolestlas debidas ol calor
desprandide par los equipos de irsbaje

exishenies em o keoalT

HUMEDALD EL ARRE

56. gHola Vd. hablualmente sequedad en el

amibkenio?

51
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PasTaLLas oF Vi L sk

PROGRAMAS DE ORDEMNADOR

88, gConsiders que cada programa que uliliza
a8 adapis @ b tarea que debe realizar?

o

87, Considers que log programas que emples
aen Faciles de ulilizar?

© [=]

50. gEstas programas se adapian o S8 congs
ciminntag y experinncia?

=

58. glLos programas emphades ls proporcios
A Ayudae para sy ulilisacison®

"f* [=]

45

80, LB programa le daclita la comeccian de

errares, indicindale, par ajemple, &l fipa de
eror cometido y sugiFiends posibies aler
nativas?

- (=]

FRESENTACION DE LA INFORMACION

. ilos programaos willizodes le presentan la

informacion & wn rimo adecuada

-

. iFam %d. la Infommacion en pantalla es

muaslrsds &n un lermals sdecymda?

- [=]
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PamTaLLA= I VBUALIZNHP

ORGANIZACION ¥ GESTION

ORAGAMIZACION DEL TRABAJD

63. (5¢ snouentra somedide habualmente &
una presidn epoesiva de Sempos on o e
lirscicén de gu tarea?

: <]
64. jLa repeiitividod de la torea ke provoos
abarrimignts & insatistaocksn?

: (2]
A8, LBl rabaje gue realita habituslmenis, le

produce sifuscisnes do sobrecargn y oo
istiga mental, vigual o postural?

: (]
66. iFRealiza su trobajo @& Torma olsleds o con

pooas poslbilidades de contacts con olras
peracras T

: ]

PALIGAS

67.) LEl p=o dix motividod gue reallza b permi-

e seguir su propio ritms de frabsjo ¥ hacer
pequenas pauEss volualanas pars pravenir
Ia tatiga?

[

A7} “En &l cagn de haber reapondide negati-
wamente & ka pregunta anberior”

iRealiza cambéos de scthidad o pousas
periddicas reglameniadas para prevenis |a
isfiga?

o (=]

FOAMACION

£8. ZLe ha Tfaciifade o empress e formacsin

especifica para la farea que realiza en o
wctualidad?

o

£8. gLe ha proporcionade la empresa Indonma:
chén sobre la dorma de uSlizar cosreots-

menle ol squips ¥ maokiliarks existesle an
sa puests de trabaj?

-

RECOROCIMIENTOS MEDICOS

La viglarcia de Is saled proporcionada por
la smpreegs gincluye mconocimisnton
meédicos periodices donde se Henen on
cuEnin:

7.0} les predleenas visuales,

"

T,k log prablemag musculossquslslicos,

©

T0.c} la fakkga mental?

o

46
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