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RESUMEN

Estudiar los movimientos repetitivos y su relacion con las lesiones deportivas es de
vital importancia para los entrenadores de gimnasio, ya que, les permite comprender como
afecta el entrenamiento y el uso de equipos, méaquinas y herramientas propias del gimnasio, a
su salud y como prevenir lesiones o problemas fisicos. Por ello, el presente trabajo tiene
como objetivo identificar cuéles son los factores de riesgo de los movimientos repetitivos que
inciden en el desarrollo de lesiones deportivas en los entrenadores de un gimnasio en la
ciudad de Ibagué durante el primer semestre del afio 2024. Dentro de este tema de
investigacion, se identifican importantes teorias que relacionan la actividad fisica desde el
desarrollo de movimientos repetitivos con las lesiones deportivas, tales como la teoria de la
fatiga muscular, la teoria del desgaste mecanico, la teoria de desbalance muscular, la teoria de
la sobrecarga tisular y la teoria del cambio en la propiocepcion. Desarrollado desde una
investigacion de tipo cuantitativo, con método descriptivo y enfoque no experimental, en
donde se plantea la aplicacion del método OCRA a través de su herramienta Check list, a una
poblacidn de seis trabajadores, adicionalmente se aplica una encuesta de identificacion de
factores sociodemograficos a la poblacidn. Los resultados indican que, la poblacion de
entrenadores del gimnasio se encuentra en un riesgo medio, ante el indice de exposicion para
tareas repetitivas con riesgo de sufrir lesiones deportivas. Se concluye que es necesario la
implementacidn de una propuesta de mitigacion ante el riesgo identificado en el estudio.

Palabras Clave: movimientos repetitivos, riesgo biomecanico, lesiones deportivas,

prevencion, mitigacion.
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ABSTRACT

Studying repetitive movements and their relationship with sports injuries is of vital
importance for gym trainers, as it allows them to understand how training and the use of gym
equipment, machines and tools affects their health and how to prevent injuries. or physical
problems. Therefore, the objective of this work is to identify the risk factors of repetitive
movements that affect the development of sports injuries in the trainers of a gym in the city
of Ibagué during the first half of 2024. Within this research topic, important theories are
identified that relate physical activity from the development of repetitive movements to sports
injuries, such as the theory of muscle fatigue, the theory of mechanical wear, the theory of
muscle imbalance, the theory of overload tissue and the theory of change in proprioception.
Developed from quantitative research, with a descriptive method and non-experimental
approach, where the application of the OCRA method is proposed through its Check list tool,
to a population of six workers, it is additionally applied to a factor identification survey.
sociodemographic to the population. The results indicate that the population of gym trainers
is at medium risk, given the exposure rate for repetitive tasks with risk of suffering sports
injuries. It is concluded that it is necessary to implement a mitigation proposal for the risk

identified in the study.

Keyword: Repetitive movements, biomechanical risk, sports injuries, prevention,

mitigation.
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INTRODUCCION

Actualmente, los entrenadores deportivos que laboran dentro de los gimnasios pueden
Ilegar a presentar una carga de trabajo que acarrea consigo una realizacion de movimientos
repetitivos, esto debido a la demostracidn de ejercicios y supervision de los estos ejercicios
en los usuarios de estos establecimientos. Su actividad diaria puede llegar a conducir a
lesiones fisicas, entre ellas la tendinitis, lesiones musculares y en articulaciones, afectando de
manera significativa desmejorando su capacidad profesional (Porras, et al, 2021). Para lograr
dar respuesta al objetivo de esta investigacion, se llevara a cabo un estudio exploratorio
donde se pretende por medio de la revision literaria donde se incluyan investigaciones por
expertos en la materia, ademas de hacer uso de la observacion directa, el registro de los
movimientos realizados por medio de los entrenadores y la aplicacion de un cuestionario
donde se evalla la presencia de lesiones fisicas debido a su actividad diaria.

También, se hara uso de pruebas fisicas y evaluaciones de rendimiento, con el fin de
determinar si hay un grado de afectacion durante dichas actividades, basados en esto se
prepara un programa de prevencion en cuanto a las lesiones generadas el cual incluira:
ejercicios de estiramiento, fortalecimiento y técnicas para reducir posibles lesiones debido a
los movimientos repetitivos.

Los resultados de esta investigacion proporcionaran informacién valiosa sobre la
incidencia de lesiones fisicas en los entrenadores deportivos de un gimnasio debido a los
movimientos repetitivos, asi como estrategias efectivas para prevenir y mitigar estas lesiones,
mejorando asi la salud y el bienestar de los profesionales del fitness.

Pérez (2020) afirma que los entrenadores dentro de los establecimientos como

gimnasios, presentan cualquier tipo de lesiones fisicas y estan se derivan de movimientos
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repetitivos, dando cifras estadisticas a nivel mundial un porcentaje del 30%, a nivel
Latinoamérica de un 25% y a nivel nacional de un 20%.

Por otro lado Buitrago (2015), estima que ademas de las secuelas presentadas por los
movimientos repetitivos los entrenadores deportivos, también se encuentran expuestos a
desgastes mentales y fisicos, lo que puede llegar a general incapacidad a largo plazo en su
salud generando en diversos casos incapacidad para seguir ejerciendo su profesién, sin contar
con la perdida monetaria del 100% de los lesionados ya que estos no pueden volver a ejercer
su actividad profesional de manera correcta y constante debido a las molestias fisicas,
desmejorando su calidad de vida.

El 30% de los lesionados pueden llegar a enfrentarse al sefialamiento social, esto
debido a que esas lesiones generar un movimiento mas lento y constante de la actividad,
creando una percepcién de debilidad y falta de habilidad frente al trabajo del entrenador,
ocasionando afectaciones en el autoestima y bienestar emocional del mismo.

Lo que genera en el 80% de estos frustracion y desanimo en los entrenadores de
gimnasios, especialmente si ven afectada su capacidad para hacer lo que aman. Esto puede
llevar a problemas de salud mental como ansiedad y depresion. Adicionalmente, el 70%
manifiesta sentir estrés y ansiedad, especialmente si dependen de su trabajo para mantener a
sus familias. La incertidumbre sobre su capacidad para recuperarse y volver al trabajo puede
causar preocupacion y afectar su bienestar emocional (OIT, 2019).

Villaquiran (2019) muestra que ademas de las afectaciones presentadas anteriormente
el 40% de los lesionados llegan a presentar dolor crénico, lo que genera consecuencias en su
vida diaria ya que esto puede llegar a ser impedimento para continuar su profesion, su nicleo

familiar y circulo cercano debe adaptarse a los nuevos cambios, generados por su
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impedimento laboral, perdidas monetarias debido al tiempo perdido para laborar y posibles

gastos medicos que no son cubiertos por algunas entidades de salud.

1.TITULO DEL PROYECTO
Los movimientos repetitivos y su relacion con las lesiones deportivas que sufren los
entrenadores del gimnasio CR STUDIO FITNESS en la ciudad de Ibagué durante el primer

semestre del afio 2024

1.1. SITUACION DEL PROBLEMA

El Gimnasio CR Studio Fitness ubicado en la ciudad de Ibagué, tiene poco mas de
seis meses de funcionamiento activo con atencién a usuarios, tiempo en el cual se han
presentado diferentes tipos de lesiones tanto en la poblacion trabajadora como los usuarios,
dentro de las cuales las mas comunes estan relacionados con esguinces, luxaciones,
contusiones o inflamacion de los tendones, incluso llegandose a presentar desgarro muscular
y posibles fisuras o fracturas en los huesos, aunque el nivel de accidentalidad no es alto,
debido a que por parte de los instructores se han presentado dos casos de lesiones deportivas,
es preocupante ya que, es un periodo de tiempo muy corto y ademas teniendo en cuenta la
reciente inauguracion del gimnasio, se hace evidente que existe un posible riesgo tanto para
la poblacion trabajadora como para los usuarios del gimnasio.

Para el mes de enero se identificd una situacion relacionada con lesiones deportivas
por parte de un instructor, en donde se presentaron esguinces y contusiones generando
inflamacién en los tendones, la situacion se generd por parte de un instructor, al iniciar un
proceso de entrenamiento multifuncional con un grupo, en donde al realizar un movimiento

sufrié un esguince generando inflamacion en los tendones especificamente en el pie
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izquierdo. En conclusion, del 100% de la poblacién trabajadora del gimnasio el 50% de los
entrenadores ha sufrido una lesion deportiva dentro del desarrollo de su actividad laboral, lo
que ha generado un minimo de un accidente por mes desde la fecha de apertura del gimnasio.

Esta situacion genera molestias e inconvenientes para el gimnasio ya que los
entregadores son parte clave del funcionamiento de este, ademas de gastos pecuniarios ya que
en diversas ocasiones se debe cubrir gastos médicos y rehabilitaciones al personal,
ocasionando una negativa frente a la calidad y continuidad de los servicios prestados en el
establecimiento. Se plantea como posible hipotesis que la causal de las lesiones presentadas
puede ser por diferentes motivos: el mal uso de la maquinaria de entrenamiento, realizacion
incorrecta de los ejercicios, sobre carga laboral o que la maquinaria este en mal estado. Estos
motivos se derivarian debido a falta de capacitacion al personal y la falta de revision
frecuente de las maquinarias por desgaste y tiempo de compra.

Esta problematica, relacionada con las lesiones deportivas a raiz del desarrollo de
movimientos repetitivos en las jornadas laborales de los entrenadores del gimnasio, impacta
directamente a los entrenadores pues afecta de manera directa su bienestar fisico y emocional,
al no contar con todas las garantias dentro del protocolo de acciones, que permitan desarrollar
su tarea laboral de manera 6ptima, asi mismo impacta indirectamente a la poblacién
beneficiaria o a los clientes del gimnasio, pues sus jornadas de entrenamiento se pueden ver
afectadas por la ausencia de los entrenadores que se encuentren afectados por algin tipo de
lesién deportiva. Dentro de la literatura actual, son muy pocas las investigaciones que giran
en torno al abordar como el desarrollo de movimientos repetitivos dentro de la funcion del
entrenador en los gimnasios, guarda relacion con las lesiones deportivas que esto sufren, por
ende, es de vital importancia conocer cdmo se puede abordar esta problematica de manera

efectiva a través de los procesos de investigacion.
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Teniendo en cuenta lo anterior, se plantea la siguiente pregunta problema: ;Cuél es la
relacion que existe entre los movimientos repetitivos y el desarrollo de lesiones deportivas en
los entrenadores del gimnasio CR Studio Fitness en la ciudad de Ibagué durante el primer
semestre del afio 2024?

Al dar respuesta a esta pregunta, se genera un impacto positivo en el personal de
trabajo del gimnasio y de otros profesionales dedicados a esta labor, pues se propende
generar una mitigacion de riesgo de acuerdo con el resultado de esta investigacion. Ahora
bien, el impacto no solo llega los trabajadores si no también al personal administrativo y a los
usuarios pues se pretende también exista una relacion entre la disminucion de riesgos para la
salud como los costos que estos generan para los propietarios y que no afecte el debido
funcionamiento de los establecimientos.

Ademas, conocer esta relacién puede ayudar a otros estudios para dar continuidad
implementando medidas preventivas para evitar lesiones deportivas en los entrenadores,
como técnicas de levantamiento adecuadas, rotacion de tareas para reducir la repeticion de
movimientos y descansos programados para permitir la recuperacion muscular.

1.2 JUSTIFICACION

Se hace necesario presentar y ejecutar medidas frente a las lesiones deportivas
generadas por movimientos repetitivos en los entrenadores deportivos por diversas razones,
entre ellas se encuentran la proteccion de la salud y bienestar del personal, la reduccién de
costos esto basado en la suma de perdida monetaria del trabajador y los costos generados
debido a los gastos de salud como medicamentos, facturas médicas y rehabilitacion.

Esta investigacion puede llegar hacer un punto clave para mejorar el ambiente laboral,
ya que los entrenadores o trabajadores del establecimiento deportivo pueden llegar a

experimentar estrés, ansiedad y frustracion debido a estas lesiones, entonces se plantea que
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realizar una correcta prevencion no solo promueve un ambiente laboral mas sano, a su vez
también favorece el cumplimiento de las normativas legales evitando sanciones futuras.

Como se menciona en reiteradas ocasiones la reduccion de las consecuencias fisicas el
objetivo de esta investigacion, ya que con ello se garantiza una mejor calidad de vida,
evitando afectaciones futuras y consecuencias que puedan llegar a ser reconocidas como un
riesgo a la integridad fisica y mental del trabajador.

Asi como, impactar en las consecuencias sociales, ya que, las lesiones deportivas
también pueden afectar las relaciones sociales de los entrenadores, tanto en el trabajo como
fuera de é€l, la incapacidad para participar en actividades sociales debido a una lesion puede
llevar a sentimientos de aislamiento e inseguridad (Bejarano y Hernandez, 2021).

Al desarrollar el proceso de investigacion, también se contribuye a la comunidad
académica, ya que, se generan nuevas hipdtesis en torno al desarrollo del momento
repetitivos y las lesiones deportivas en el campo del entrenamiento fisico, situacion que deja
ver la practicidad de los posibles resultados, permitiendo no solo conocer la realidad actual de
los entrenadores del gimnasio en Ibagué sino que, obtener material tedrico para el desarrollo
de propuestas, ademas se ayudar a crear conciencia sobre la importancia de la ergonomiay la
prevencion de lesiones en el &ambito deportivo, contribuye al avance en el conocimiento
cientifico sobre las lesiones deportivas y la ergonomia en el ambito deportivo, permitira
conocer los aspectos que desde la ergonomia y por movimientos repetitivos, pueden influir en
la aparicién de lesiones deportivas en el campo del entrenamiento fisico, por lo que dara
respuesta a problematicas actuales y futuras en este campo laboral. Finalmente, el desarrollo
de la investigacidn beneficia a la comunidad laboral ya que, se contribuira a una mejor
calidad de vida y a una mayor longevidad en la carrera de los entrenadores, permite

implementar medidas preventivas para mejorar su salud y bienestar en el lugar de trabajo y
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puede garantizar una mejor continuidad en el entrenamiento de los deportistas y, en
consecuencia, mejorar su rendimiento deportivo.
1.3 OBJETIVOS GENERAL Y ESPECIFICO
1.3.1 OBJETIVO GENERAL

Analizar la relacion que existe entre los movimientos repetitivos y el desarrollo de
lesiones deportivas en los entrenadores del gimnasio CR Studio Fitness en la ciudad de
Ibagué durante el primer semestre del afio 2024, a fin de generar una propuesta de mitigacion
que permita garantizar la seguridad y el bienestar de los entrenadores.
1.3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Identificar los factores de riesgo relacionados con los movimientos repetitivos que
existen en el desarrollo de la actividad laboral de los entrenadores fisicos del gimnasio.

Evaluar el nivel de exposicién al riesgo de lesiones deportivas por movimientos
repetitivos en los entrenadores por medio de la aplicacion del Método OCRA.

Generar una propuesta de mitigacion para los entrenadores con relacién al riesgo de
lesién deportiva por movimientos repetitivos, de acuerdo con los resultados de la

investigacion.



POLI 16

POLITECHICO
GRANCOLOMEIAND

Movimientos repetitivos y su relacion con las lesiones deportivas.

2. MARCO TEORICO Y ESTADO DEL ARTE
2.1 MARCO TEORICO

A continuacion, se enlistan las diferentes teorias que sirven como referente para
desarrollo la investigacion, teniendo en cuenta la relacion de los movimientos repetitivos y las
lesiones deportivas en la poblacion de entrenadores de un gimnasio y que permitirdn entender
el desarrollo del proceso investigativo desde el sustento teérico.

Inicialmente, se identifica la Teoria de la Fatiga Muscular: Esta teoria sugiere que la
fatiga muscular provocada por movimientos repetitivos puede llevar a una disminucion en la
capacidad de control y estabilidad de las articulaciones, aumentando asi el riesgo de lesiones.
La teoria de la fatiga muscular se refiere al cansancio o debilitamiento de los musculos
después de un esfuerzo intenso o prolongado. Esta fatiga puede ser causada por diversos
factores, como la acumulacién de productos de desecho metabdlicos, la disminucién de los
niveles de glucégeno en los musculos, la acumulacion de acido lactico, la falta de oxigeno o
el dafio muscular (Peinado, 2019). Ante esto, Pimentel et al, (2022) indican que la fatiga
muscular termina generando en el deportista o en el individuo, traumatismos y lesiones
musculares debido a los movimientos repetitivos que se desarrollan durante el ejercicio o el
entrenamiento, teniendo en cuenta la sobrecarga de la actividad fisica, la duracion de esta 'y la
edad del deportista.

Se hace crucial conocer y comprender la fatiga muscular frente a los movimientos
repetitivos, ya que cuando un musculo se contrae de manera repetitiva durante un tiempo
determinado y sin descanso se llega a producir la “fatiga muscular” la cual puede llegar a
afectar la capacidad del musculo para mantener una técnica adecuado durante el ejercicio. Al
tener conocimiento de esta teoria, se puede llegar a identificar y disefiar estrategias para

prevenir lesiones.
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Entre las principales caracteristicas de la fatiga muscular se encuentran la disminucion
en la capacidad de generacidon de fuerza y potencia, la disminucion en la velocidad de
contraccion muscular, la reduccion en la capacidad de resistencia y la sensacion de
agotamiento general en los musculos. Algunos autores representativos en el estudio de la
fatiga muscular son: Hans Selye: Fisiélogo canadiense conocido por su investigacion sobre el
estrés y la respuesta del organismo a diferentes estimulos, incluyendo el ejercicio fisico. Per-
Olof Astrand: Fisidlogo sueco reconocido por sus estudios sobre fisiologia del ejercicio,
incluyendo la fatiga muscular y Robert Hickson: Investigador estadounidense especializado
en fisiologia del ejercicio y fatiga muscular (Mérquez, 2015). Lo anterior es corroborado por,
Alvarez & Fernandez, (2024) quienes indican que la aplicacion de fuerza en actividad
deportiva genera una fatiga muscular que termina produciendo lesiones en los deportistas
sobre todo en las extremidades superiores e inferiores, debido a las posturas que estos deben
adoptar, aumentando las probabilidades de las lesiones deportivas.

Con relacion a esta teoria, el grupo de investigadores considera que, la teoria de la
fatiga muscular provocada por los movimientos repetitivos es un tema de gran relevancia en
el ambito de la investigacion en salud laboral. A lo largo de los afios, se ha observado que la
realizacién de movimientos repetitivos durante periodos prolongados puede provocar una
serie de problemas musculoesqueléticos, como dolores, lesiones y deformidades. Como
grupo de investigadores, se ha analizado diversas investigaciones y estudios que han
demostrado que la fatiga muscular causada por movimientos repetitivos puede llevar a una
disminucion en el rendimiento laboral, aumento del riesgo de lesiones laborales y una peor
calidad de vida para los trabajadores (Basto y Montoya, 2021). Aunque autores como L.iu,
(2022) manifiestan que la lesion deportiva obedece principalmente a la actividad deportiva

que realiza el individuo, es decir, a las caracteristicas propias del deporte o la actividad que
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desarrolla el individuo mas no por aspectos directa o exclusivamente relacionados con la
fatiga muscular.

Es importante destacar que la identificacion, evaluacion y propuesta de medidas
preventivas son fundamentales para abordar este problema de salud laboral. Se deben llevar a
cabo evaluaciones ergondmicas en los lugares de trabajo, asi como implementar medidas
correctivas como la rotacion de tareas, el uso de equipos ergondmicos y el entrenamiento en
técnicas adecuadas de trabajo. Es decir que, es fundamental continuar investigando y
concientizando sobre la importancia de prevenir y abordar la fatiga muscular provocada por
los movimientos repetitivos, con el objetivo de promover la salud y el bienestar de los
trabajadores en todos los sectores laborales (Bar et al, 2020). Sin embargo, autores como
Danés et al, (2020) indican que, aunque es importante desarrollar procesos de identificacién y
evaluacion para las lesiones musculares, es mas relevante el disefiar estrategias de prevencion
frente a estas, ya que, el identificar las lesiones a tiempo se evitara a futuro complicaciones y
se podra prever cualquier afectacion a la salud del deportista, incluyendo el desarrollo de
fatiga muscular.

De igual manera se identifica la Teoria del Desgaste Mecéanico: Esta teoria postula que
el desgaste repetitivo de las estructuras musculoesqueléticas durante la actividad fisica puede
conducir a la degeneracion de los tejidos y a la aparicion de lesiones. La teoria del desgaste
mecanico en las estructuras musculoesqueléticas postula que el desgaste repetitivo de los
tejidos musculares, articulares y éseos puede llevar a lesiones y deterioro en dichas
estructuras. Esta teoria se centra en los efectos acumulativos del estrés mecanico generado
por movimientos repetitivos, cargas pesadas o malas posturas, que pueden provocar dafios en
los tejidos musculares y articulares a lo largo del tiempo (Ordofiez et al, 2016). A lo anterior,

autores como Diez, (2019) manifiestan que, con relacion a la teoria del desgaste mecanico no
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solo se debe considerar la acumulacién de estrés mecanico en el cuerpo, sino la frecuencia de
utilizacion de un area especifica del cuerpo con relacion a la actividad deportiva que se esta
desarrollando, teniendo en cuenta que la frecuencia de la actividad intensifica el desgaste
mecénico en esta area del cuerpo.

Conocer esta teoria se pueden estudiar de manera mas detallada los movimientos
mecénicos que pueden llegar a producir lesiones debido a repeticiones constantes
ocasionando desgaste en los mismo, disminuyendo la probabilidad de sufrir lesiones en areas
especificas del musculo, esto también puede ayudar al proceso de la investigacion ya que se
pueden identificar y disefiar técnicas de levantamiento adecuadas y variaciones en los
ejercicios.

Algunas de las caracteristicas principales de esta teoria son: EIl desgaste mecanico se
produce por la repeticion de movimientos o cargas que generan tensiones y deformaciones en
los tejidos musculoesqueléticos. El desgaste mecanico puede provocar lesiones como
tendinitis, bursitis, artrosis, fracturas por estrés, entre otras. Factores como la biomecéanica, la
ergonomia y la carga de trabajo son determinantes en el desarrollo del desgaste mecanico en
las estructuras musculoesqueléticas. Algunos aspectos importantes a considerar en la teoria
del desgaste mecanico en las estructuras musculoesqueléticas son la prevencion de lesiones
mediante la correccion de posturas, el fortalecimiento de los musculos y la realizacion de
pausas activas durante actividades repetitivas (Alarcon et al, 2022). Es por esto que, autores
como (Marin, 2019) consideran que, ante el desgaste mecéanico la lesion se intensifica o
aumenta de manera progresiva conforme a la edad del deportista, entendiendo que, a mayor
edad y mayor antigtiedad en el desarrollo de la actividad deportiva, mayor probabilidad de

que se genere un desgaste mecanico por la repeticion de movimientos.



POLI 2

POLITECHICO
GRANCOLOMEIAND

Movimientos repetitivos y su relacion con las lesiones deportivas.

Con relacion a la teoria del desgaste mecanico repetitivo de las estructuras
musculoesqueléticas durante la actividad fisica, como grupo investigador se considera que es
un tema de gran relevancia en el campo de la biomecénica y la fisiologia del ejercicio,
entendiendo la idea de que la realizacion de movimientos repetitivos y la aplicacion continua
de fuerzas mecénicas sobre las estructuras musculoesqueléticas pueden llevar a un desgaste
progresivo de los tejidos blandos y las articulaciones. Entendiendo que, el desgaste mecénico
repetitivo durante la actividad fisica puede dar lugar a lesiones musculoesqueléticas, como
tendinitis, bursitis, fascitis plantar y problemas articulares. Estas lesiones pueden afectar tanto
a atletas de alto rendimiento como a personas que realizan ejercicio de forma recreativa (Hess
et al, 2020). Aunque, autores como Guerrero y Castro, (2022) aducen que, también es
necesario considerar aspectos relacionados con la practica o ejercicio deportivo que
desarrolla el individuo, asi como antecedentes relacionados con lesiones y aspectos socio
demogréficos de este, para considerar la relacion de estos factores con las estructuras
musculoesqueléticas del individuo y el desgaste mecanico que se pueda generar en él por
actividad fisica o el desarrollo de deportes.

Teniendo en cuenta la problematica se hace necesario identificar y evaluar los factores
de riesgo gque implican desgaste mecanico frente a las repeticiones, promoviendo la reduccion
de estos, basado en medidas de calentamiento y enfriamiento adecuados, el entrenamiento de
fuerza y flexibilidad y la correccion de técnicas de movimientos sin dejar a un lado el uso
adecuado de calzado y prendas de vestir (Galvis Et al, 2022). Ya que, como grupo de
investigadores, se entiende que es importante concienciar sobre la importancia de adoptar
estrategias de prevencion y tratamiento del desgaste mecanico repetitivo en la practica de
actividad fisica, con el objetivo de promover la salud musculo articular y prevenir lesiones a

largo plazo.
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Teoria del Desbalance Muscular esta teoria muestra que los movimientos repetitivos
pueden provocar un desequilibrio en la fuerza y la flexibilidad de los musculos, ocasionando
una alteracion biomecénica corporal y aumentando el riesgo de lesiones. Esta teoria dice que
ciertos musculos del cuerpo pueden volverse mas fuertes o débiles en relacion con otros
mausculos, lo que puede provocar diversos problemas de salud y lesiones (Camacho et al,
2019).

Avila et al, (2022) manifiestan que, para considerar un desbalance muscular se debe
tener en cuenta adicionalmente la periodicidad con la que el individuo realiza alguna
actividad fisica para de esa manera determinar el nivel de fuerza y flexibilidad que tiene este
en los masculos con relacion a la demanda que genera el desarrollo del ejercicio.

Al tener en cuenta esta teoria en un estudio que busca identificar la relacion entre los
movimientos repetitivos y las lesiones deportivas en entrenadores de un gimnasio, los
investigadores pueden examinarse cémo ciertos movimientos especificos podrian estar
contribuyendo al desarrollo de desbalances musculares que aumentan la vulnerabilidad a las
lesiones.

Al tener conocimiento de esta teoria se puede incluir dentro de los planes de mitigacion
de esta investigacion, la implementacion de programas de entrenamiento mas equilibrados
que trabajen en todos los grupos musculares, la incorporacion de ejercicios de estiramiento y
flexibilidad para mejorar la movilidad articular y la correccién de desequilibrios mediante
terapias especificas.

Se ha identificado que los masculos mas afectados suelen ser los que se encuentran en
posiciones de acortamiento o elongacion prolongada durante la actividad fisica repetitiva,
mientras que otros musculos pueden volverse débiles y menos flexibles debido a su menor

implicacion en el movimiento (Pefa et al, 2023).
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Para abordar esta problematica, se considera crucial la implementacion de un programa
de entrenamiento equilibrado que incluya ejercicios para fortalecer los musculos débiles,
estirar los masculos acortados y corregir los desequilibrios musculares. Asimismo, es
fundamental prestar atencién a la técnica de movimiento y al patron de movimiento en la
practica deportiva, buscando la variabilidad de los ejercicios y la incorporacion de
movimientos multidireccionales para evitar la repeticion constante de la misma accion
(Galindo et al, 2020).

Algunos autores representativos en el estudio de la sobrecarga tisular son David
Rempel, especialista en ergonomia y biomecanica, y Nancy Bloom, investigadora en el
campo de la fisioterapia y la prevencion de lesiones musculoesqueléticas. Estos autores han
realizado numerosos estudios y publicaciones sobre los efectos de la sobrecarga tisular en
diferentes actividades laborales y deportivas, asi como en la implicacién de factores
ergondmicos en su prevencion (Chacén et al, 2021).

Con relacion a esta teoria, como grupo de investigadores se entiende que la realizacién
constante de ciertos movimientos o actividades que implican una carga repetitiva sobre los
tejidos musculares, tendinosos, ligamentosos y articulares, puede generar una acumulacion de
estrés que supera la capacidad de adaptacion de dichos tejidos. Esta sobrecarga tisular puede
conducir a la fatiga muscular, la inflamacién de los tendones, la irritacion de los ligamentos y
la compresion de las articulaciones, 1o que aumenta el riesgo de lesiones
musculoesqueléticas, como tendinitis, bursitis, fascitis plantar, entre otras, ademas, la
sobrecarga repetida en los tejidos puede generar cambios degenerativos a largo plazo, como
la degeneracion del cartilago o la aparicion de micro traumas en los tejidos blandos (Garcia et

al, 2015).
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Teoria del Cambio en la Propiocepcion dice que los movimientos repetitivos pueden
alterar la percepcion del cuerpo en el espacio y la capacidad de respuesta de los musculos, lo
que puede aumentar el riesgo de lesiones y se refiere a la capacidad del sistema nervioso
central para adaptarse y mejorar la funcion muscular a través de movimientos repetitivos
(Hernandez et al, 2021).

Esta teoria se precisa fundamental para comprender como el cuerpo percibe y se adapta
a los movimientos repetitivos, lo cual puede influir en la prevencion de lesiones deportivas en
los entrenadores de un gimnasio proporcionando informacion valiosa sobre como estos
movimientos afectan la percepcion sensorial y la coordinacién motora de los individuos.

2.2 ESTADO DEL ARTE

A continuacion se presentan un listado de investigaciones que serviran de soporte
tedrico y de antecedentes para la presente investigacion, entendiendo que, en la investigacion
actual se plantea conocer las lesiones deportivas en diferentes ambitos desde el desarrollo de
movimientos repetitivos por parte de los deportistas, toda vez que, los entrenadores del
gimnasio no desarrollan entrenamiento puntual para ellos, sino que, realizan el desarrollo de
ejercicios que se repiten una y otra vez ya que, deben ensefiarlos a sus clientes para el
desarrollo de sus rutinas, por ende las investigaciones se enfocan mas en la lesién deportiva a
raiz del desarrollo de una actividad deportiva desde la practica o el entrenamiento de un
deporte, mas no de un deporte especifico.

Desde el contexto internacional, se identifican las siguientes investigaciones que giran
en torno al tema de investigacion:

Se identifica inicialmente, una investigacion desarrollada en Espafia en 2022
denominada “Lesiones durante la practica de ejercicio de acondicionamiento fisico de

musculacion” en la cual se plantea conocer si entre los participantes que desarrollan
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ejercicios de acondicionamiento fisico desde el concepto fitness se genera algun tipo de
molestia fisica durante esta actividad, para de esta manera identificar causas y generar
procesos de prevencion. El estudio se desarrolla en un gimnasio de la provincia de alicante en
donde participan 25 entrenadores fitness. Como instrumento de recoleccion de datos se aplico
un cuestionario mixto con preguntas cerradas y abiertas, en donde se planted obtener
informacion sobre la motivacion y las caracteristicas generales del deporte que practican, los
antecedentes deportivos de la muestra participe, la calidad de servicio y de asesoramiento por
parte de los trabajadores del gimnasio, asi como la identificacién de molestias y lesiones
durante el proceso de entrenamiento.

Los resultados indican que, mas del 34% de los entrenadores sufren o han sufrido en
algin momento de una lesion teniendo en cuenta que el 21% presenta dolores frecuentes y el
82% no visito en ninglin momento un especialista ni realiz6 alguna actividad de recuperacion
fisica especifica ante la molestia o la lesion. Asi mismo, se logré identificar que dentro de los
entrenadores con mayor molestia se identifican un 10% que no cuentan con formacién o
titulacion como monitores o profesores entrenadores y que la falta de ese entrenamiento
puede ser causa de la lesién. El estudio concluye que, dentro de las caracteristicas principales
que desarrollan los entrenadores se identifican los movimientos repetitivos, los cuales
terminan generando molestias que principalmente se presentan en la zona media y anterior
del hombro, asi como se identifican pinchazos, dolores o irritaciones musculares en la zona
lumbar y en las articulaciones del codo, brazo y antebrazo (Colado y Cortell, 2022).

Al lograr analizar las lesiones comunes que se producen durante la realizacién de
ejercicio se pueden identificar los factores de riesgo y las medidas preventivas necesarias
para evitar este tipo de lesiones. Ademas, este estudio puede proporcionar recomendaciones

especificas para los entrenadores de gimnasio sobre como realizar los ejercicios de
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musculacion de manera segura y eficaz, minimizando el riesgo de lesiones, generando
conciencia a los administrativos y personal importancia de prestar atencién a la técnica
adecuada, la carga de trabajo y el descanso necesario para prevenir lesiones a largo plazo.

Asi mismo, se identifica la investigacion desarrollada en 2022 denominada
“Incidencia y perfil de lesiones vinculadas al crossfit en la ciudad de Montevideo™ en la cual
se desarrolla un estudio piloto aplicando 70 cuestionarios a siete gimnasios de la ciudad de
Montevideo, Chile. Donde se plantea como objetivo determinar el nivel de incidenciay e
identificar el perfil de las lesiones que se presentan en estos gimnasios en el Ultimo afio.
Desde una metodologia cuantitativa, a través de la aplicacion de cuestionarios que miden la
frecuencia, intensidad y tipo de lesién, asi como las causas mas frecuentes de estas. Los
resultados indican que, en el ultimo afio mas del 70% de la poblacidn encuestada refirié haber
sufrido por lo menos una lesion, en donde la parte mas afectada resulté ser el hombro y la
espalda. Dentro de las lesiones mas frecuentes se ubica la tendinitis y como causa mas
frecuente se identifica el tipo de entrenamiento, la duracion del entrenamiento, el tipo de
movimiento que desarrolla el entrenador y la duracion de este movimiento. Se concluye que,
por las causas de las lesiones las afectaciones musculoesqueléticas en la espalda, la zona
lumbar, el cuello y las extremidades superiores, obedecen al desarrollo de movimientos
repetitivos de manera prolongada (Méndez, et al, 2022).

Al ser el CrossFit es una modalidad de entrenamiento de alta intensidad, esta
investigacion se vuelve relevante ya que este tipo de actividades genera un constante
movimiento repetitivo, logrando la identificacion de patrones mas comunes los factores de
riesgo asociados y las medidas preventivas recomendadas para reducir el riesgo de lesiones
en esta modalidad de entrenamiento, permitiendo adaptar los programas de entrenamiento y

ensefiar técnicas seguras para minimizar el riesgo de lesiones. En definitiva, este tipo de



POLI 2

POLITECHICO
GRANCOLOMEIAND

Movimientos repetitivos y su relacion con las lesiones deportivas.

estudio puede proporcionar informacion clave para mejorar la seguridad y eficacia del
entrenamiento en el &mbito del CrossFit y, en general, ayudar a los entrenadores a promover
un entrenamiento mas seguro y efectivo para sus clientes.

De igual manera se identifico la investigacion desarrollada en 2018 denominada
“Estudio de las lesiones en deportistas de gimnasia musical aerébica en el gimnasio Iron
body” la cual planted determinar el comportamiento de las lesiones que se presentan en los
atletas de gimnasia aeroébica en el gimnasio Iron body en Quito Ecuador, desde una
investigacion de tipo descriptiva, en donde se plante6 valorar el tipo de lesidn, la persistencia
de esta, asi como las causas que las generan. Se estudian 456 sujetos que han desarrollado la
actividad deportiva en el gimnasio por 4 afios minimo, en donde se aplica un cuestionario de
identificacion, asi como se hace revision de las cartas médicas de cada uno de estos sujetos.
Los resultados indican que, en la poblacion de estudio se han detectado 120 lesiones con
diferente tipo y grado, demostrando que la lesion con mayor frecuencia o porcentaje es la de
tipo ligamentosa. Asi mismo, se identifica que la parte del cuerpo mas afectada son los
miembros inferiores y la zona lumbar.

Dentro de las causas identificadas de las 120 lesiones reportadas se encuentran las
actividades de calentamiento previo al desarrollo de la actividad, asi como el ejercicio
rutinario y sistematico y finalmente los movimientos repetitivos que exige el desarrollo de la
gimnasia aerobica. El estudio concluye que, el entrenamiento de la gimnasia musical aerébica
en el gimnasio Iron body, afecta los miembros inferiores y la zona lumbar de sus
participantes, por causas relacionadas con el calentamiento previo y el desarrollo del
movimiento repetitivos (Reina, 2018).

Esta investigacion beneficia la investigacion actual, ya que, la gimnasia musical

aerobica es una modalidad de ejercicio que implica movimientos ritmicos y coordinados al
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ritmo de la musica, y que puede implicar también movimientos repetitivos y de alta
intensidad. Logrando identificar los tipos de lesiones mas comunes en esta modalidad, los
factores de riesgo asociados y las estrategias preventivas recomendadas para reducir el riesgo
de lesiones

A su vez se identifica la investigacion desarrollada en 2018 denominada “lesiones
musculo esqueléticas y factores de riesgos asociados al entrenamiento con pesas en
gimnasios convencionales relacionados con el entrenamiento del crossfit” en la cual se
planteo principalmente el identificar las lesiones musculoesqueléticas y los factores de
riesgos que se asocian con el entrenamiento, desde el uso de pesas en un gimnasio
convencional en el cual se desarrolla entrenamiento de crossfit, para de esta manera plantear
el disefio de una propuesta preventiva a partir de dichos hallazgos. La investigacion se
desarroll6 desde una revisién documental sistematica, a partir de la recoleccién de
informacion en bases de libre acceso.

Los resultados indican que los miembros superiores como hombro, antebrazo, brazo y
los miembros inferiores como tronco, muslo, piernas, rodillas y pie, son los que resultan
principalmente afectados en las lesiones, ya que, se evidencia distension muscular, desgarros,
esguinces o tendinopatias. Asi mismo, se identifica que las causas principales para estas
lesiones estan relacionadas con la técnica deportiva inadecuada, asi como la falta de
conocimiento técnico para el desarrollo del ejercicio o una planificacion errada del
entrenamiento, los habitos toxicos y la falta de equipamiento deportivo adecuado. Dentro de
la técnica deportiva errénea, se logra identificar que los deportistas que desarrollan
actividades de Crossfit en el gimnasio desarrollan movimientos inadecuados, posturas
erréneas de manera prolongada, asi como movimientos repetitivos con mala técnica que

terminan generando lesiones deportivas (Jara y Moya, 2018).



POLI 2

POLITECHICO
GRANCOLOMEIAND

Movimientos repetitivos y su relacion con las lesiones deportivas.

El CrossFit y el entrenamiento convencional comparte ciertas similitudes en cuanto a
la carga de trabajo, intensidad y tipos de movimientos realizados, razon por la cual analizar
las lesiones musculoesqueléticas y factores de riesgo asociados al entrenamiento CrossFit, se
pueden identificar los tipos de lesiones mas comunes en cada modalidad, los factores que
pueden predisponer a los individuos a sufrir lesiones, y las estrategias preventivas a
considerar para reducir el riesgo de lesiones deportivas.

Por otro lado, se identifica la investigacion denominada “Frecuencia de lesiones
musculoesqueléticas en varones que practican musculacion en el gimnasio fuerza y salud de
Piura, Per(” desarrollada en el 2017 la cual plante6 determinar la frecuencia en la que los
participantes del gimnasio presentaban lesiones musculoesqueléticas, por la practica del
deporte y la asistencia al gimnasio, desde una metodologia de tipo descriptivo con disefio no
experimental y método transversal, aplicada a 25 varones que desarrollan actividades
deportivas dentro del gimnasio. Los resultados indican que, el 72% de la poblacion
encuestada indic6 haber presentado una lesion, en donde la tendinitis es la mas frecuente con
un 46%, ademas se identifico que la regién mas afectada del cuerpo es el hombro en un 40%
y la poblacion indicé en un 34% que acudi6 a un especialista para el tratamiento de su lesion.
Dentro de las causas principales para el desarrollo o presencia de la lesion deportiva, se logro
identificar que el tipo de calentamiento previo al entrenamiento, asi como el desarrollo de
movimientos repetitivos como factores determinantes para la presencia de las lesiones
durante los ejercicios de musculacién en el gimnasio. El estudio concluye que, mas del 50%
de los asistentes del gimnasio tienen lesiones con frecuencia a causa del sobre entrenamiento,
la falta de calentamiento previo y el desarrollo de ejercicios repetitivos 0 movimientos
repetitivos, en donde la tendinitis es la lesion mas presente y el hombro la region mas

afectada (Nufiez, 2019).
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El estudio aporta a la investigacién actual, ya que, la musculacion es una actividad que
implica movimientos repetitivos y el levantamiento de pesas, aspectos que también se pueden
observar en el entrenamiento de CrossFit u otras modalidades de entrenamiento con cargas

Ademas de ello puede proporcionar informacion sobre la importancia de la técnica
adecuada, el calentamiento y enfriamiento, asi como la progresion gradual en la intensidad
del entrenamiento para reducir el riesgo de lesiones deportivas. Esto podria contribuir a
mejorar las practicas de entrenamiento y reducir la incidencia de lesiones en esta poblacion.

Adicionalmente, se identifica la investigacion desarrollada en 2017 la cual se
denomina “Entrenamiento con carga progresiva en el gimnasio y su influencia en el
desarrollo de lesiones del manguito rotador” donde se cual plantea identificar como el
entrenamiento con carga progresiva influye en el desarrollo de lesiones deportivas
especificamente en la del manguito rotador en los deportistas. A través de un estudio de
participacion voluntaria con 30 asistentes al gimnasio Stream gym de la ciudad de Ambato,
en donde se realiz6 una identificacion socio demografica y se aplico una encuesta para
conocer el tipo de ejercicio que realiza, la carga con la que la ejecuta y las actividades
relacionadas con la lesion. Los resultados permiten identificar que, el desarrollo de ejercicios
que involucren el uso del hombro y el manejo de carga progresiva son los que provocan la
lesién del manguito rotador, en donde las causas principales se deben la frecuencia del
entrenamiento y el ejercicio de press frontal con barra, en donde el entrenador debe realizar
movimientos de caracter sistematico o repetitivos, lo cual influye en el desarrollo de la lesién
del manguito rotador (Espin y Ruales, 2017).

Este estudio permite conocer para la investigacion actual como el desarrollo de
ejercicios puntuales como el press frontal con barra y la aplicacion de carga mas los

movimientos repetitivos pueden generar lesiones deportivas puntuales como la lesion del
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manguito rotador. Ademas, entendiendo que, El manguito rotador es un grupo de masculos y
tendones que rodean y estabilizan la articulacién del hombro, y que pueden ser susceptibles a
lesiones por movimientos repetitivos y sobrecargas durante la practica de ejercicio fisico,
especialmente en el contexto de levantamiento de peso en el gimnasio.

Al estudiar como el entrenamiento con carga progresiva afecta al desarrollo de lesiones
del manguito rotador en deportistas que practican musculacién, se pueden identificar pautas y
recomendaciones para reducir el riesgo de lesiones en esta area especifica. También se
pueden analizar la importancia de la técnica adecuada, el control de la intensidad, la
modificacion de los ejercicios, la prevencion y la rehabilitacion de estas lesiones. Estos datos
pueden ser relevantes para comprender mejor la relacion entre los movimientos repetitivos, la
progresion de cargas en el entrenamiento de musculacion y las lesiones del manguito rotador
en entrenadores de un gimnasio. Asimismo, puede proporcionar informacién sobre la
importancia de la planificacion del entrenamiento, la adaptacion gradual a las cargas y la
supervision profesional para prevenir lesiones y promover la salud musculoesquelética de los
deportistas.

Desde el contexto nacional, se identifico la investigacion desarrollada en 2022 en la
ciudad de Bogot4, denominada “Caracterizacion de lesiones en usuarios asistentes al
Gimnasio Campus” la cual planted hacer una caracterizacion de las diferentes lesiones
deportivas que pueden sufrir los usuarios del gimnasio de la universidad Santo Tomas. Todo
a través de una investigacion de tipo correlacional, con disefio transversal a partir de un
estudio observacional, en donde se contd con una muestra de 231 participantes. En el cual se
realizé un andlisis teniendo en cuenta las variables de antropometria, actitud
cardiorrespiratoria y evaluacion de la fuerza con relacién a los movimientos repetitivos. Los

resultados indican que, el 45% de los participantes refirid lesiones relacionadas con la
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tendinitis, la bursitis, el esguince de tobillo, asi como desgarros musculares, hernias discales
o fracturas, ademas se logro identificar que las lesiones se localizaron en el hombro, el codo,
la mufieca, asi como la rodilla, la cadera, la espalda y el cuello de pie. Dentro de los factores
identificados para las lecciones se destaca el realizar movimientos repetitivos, el mal manejo
de la técnica o la ejecucion de movimientos inadecuados (Sanchez y Grillo 2022).

Esta investigacion permite conocer que, al analizar las lesiones que se presentan en los
usuarios de un gimnasio universitario, se pueden identificar patrones comunes, tipos de
lesiones frecuentes, factores de riesgo, areas del cuerpo mas afectadas, y posibles causas
subyacentes. Esto puede ayudar a comprender mejor como las actividades y ejercicios
realizados en un ambiente de gimnasio pueden contribuir al desarrollo de lesiones,
especialmente aquellas relacionadas con movimientos repetitivos. Ademas, al estudiar la
relacion entre los movimientos repetitivos y las lesiones deportivas en entrenadores de un
gimnasio, la informacion obtenida a partir de la caracterizacion de lesiones en usuarios de un
gimnasio universitario puede proporcionar datos relevantes para establecer similitudes o
diferencias en cuanto a los tipos de lesiones, las areas afectadas y los factores de riesgo entre
estos dos grupos de individuos. Por lo que, este estudio podria también ayudar a identificar
posibles medidas preventivas y recomendaciones especificas para reducir el riesgo de
lesiones asociadas con movimientos repetitivos en el contexto de un gimnasio, tanto para los
usuarios como para los entrenadores. También podria proporcionar informacion sobre la
importancia de la educacion, el calentamiento adecuado, la técnica correcta de ejecucién de
ejercicios, la periodizacion del entrenamiento y la atencidn a las sefiales de advertencia de
lesiones.

De igual manera, Se identifica la investigacion desarrollada en 2021 denominada

“Prevalencia de lesiones y fitness en universitarios” en donde se analiza como el desarrollo
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de actividad fisica desde la modalidad fitness en el gimnasio, influye en la presencia de
lesiones en los participantes. La investigacion se desarrolla desde un disefio no experimental
con corte transversal y genera el analisis desde la aplicacion de una encuesta, en donde se
identifica la modalidad fitness que practica el estudiante, el tiempo de préactica, asi como la
cantidad de veces que ha tenido algun tipo de lesion y la identificacion de la region corporal
que esta afecta. Los resultados indican que, méas del 50% de los participantes de la
investigacion y que entrenan bajo la modalidad fitness en un gimnasio, presentan o han
presentado en algiin momento una lesion y que esta, en el 80% de los casos afecta la
articulacion del hombro ya que, al practicar actividades relacionadas con la halterofilia y la
calistenia generan una mayor cantidad de participantes lesionados, por el desarrollo de
movimientos repetitivos para lograr los resultados deseados tanto en la técnica como en la
tonificacion del cuerpo.

El estudio concluye que el entrenamiento fitness que esta relacionado con la
halterofilia y la calistenia, generalmente desarrolla lesiones en las articulaciones
principalmente de las extremidades superiores y se debe al desarrollo de actividad o
movimiento repetitivo en el entrenador. Esa investigacion beneficia al desarrollo de la
investigacion actual, porque permite conocer como el desarrollo de actividades relacionadas
con la halterofilia, la calistenia y los movimientos repetitivos, afectan las articulaciones de los
participantes y generan lesiones deportivas en mas del 50% de esta poblacién (Mufioz et al,
2021).

Este estudio aporta a la investigacién actual, ya que, al analizar la prevalencia de
lesiones en estudiantes universitarios, se pueden identificar patrones relacionados con la
practica de actividad fisica, el estado fisico de los individuos y las lesiones deportivas que

puedan estar asociadas. Esto puede proporcionar una visién general de la salud
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musculoesquelética de este grupo particular de individuos, asi como de los factores de riesgo
que pueden estar presentes. Ademas, al estudiar la relacion entre los movimientos repetitivos
y las lesiones deportivas en entrenadores de un gimnasio, la informacion obtenida a partir de
la prevalencia de lesiones y fitness en universitarios puede ser Gtil para establecer
comparaciones y contrastes entre estos dos grupos de individuos en cuanto a la incidencia de
lesiones, los tipos de lesiones més comunes, los factores de riesgo y la relacion con la
practica de actividad fisica.

Ya que, este estudio podria ayudar a identificar posibles tendencias en la aparicion de
lesiones relacionadas con movimientos repetitivos en universitarios y a comprender como
estas lesiones pueden estar influenciadas por el nivel de fitness de los individuos. También
podria proporcionar informacién valiosa sobre la importancia de trabajar en el desarrollo de
la fuerza, la flexibilidad, la técnica correcta de ejecucion de ejercicios y la prevencion de
lesiones en individuos que realizan actividades deportivas o de entrenamiento de forma
regular. Es decir que, el estudio puede ser de gran utilidad para entender la relacion entre los
movimientos repetitivos y las lesiones deportivas en entrenadores de un gimnasio al
proporcionar informacion sobre la salud musculoesquelética y factores de riesgo de lesiones
en individuos jévenes y activos. Esta informacion seria relevante para establecer estrategias
de prevencion y promocién de la salud en el &mbito deportivo y de entrenamiento.

Asi mismo se identifica la investigacion desarrollada en 2021 en Bogota Colombia
dominada “prevalencia de lesiones en deportistas de halterofilia en Colombia”, la cual
plante6 como objetivo principal estimar los niveles de prevalencia de lesiones en los
deportistas que practican la halterofilia en Colombia durante el afio 2020, desde una
metodologia de estudio observacional, descriptiva y correlacional con disefio transversal,

aplicado a 78 hombres y 39 mujeres deportistas activos en el deporte de la halterofilia en
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Colombia, de septiembre a octubre del 2022. Los resultados indican que, las lesiones que
presentan las mujeres son superiores por un 24% a las que presentan los hombres, de la
poblacion participe el 91% indicaron haber sufrido uno o més lesiones durante el estudio, de
las cuales el 80% ocurrieron en el entrenamiento y solo el 20% fueron durante competencia.
Las lesiones més frecuentes fueron en rodilla con un 30%, espalda con un 20% y hombro con
un 18% (Giraldo et al, 2021).

Este estudio beneficia a la investigacion actual ya que, permite entender que la
halterofilia se caracteriza por movimientos especificos y repetitivos que ponen una carga
significativa en el cuerpo, especialmente en las articulaciones y los musculos involucrados en
levantamiento de pesas. Al investigar la prevalencia de lesiones en deportistas de halterofilia,
se puede obtener informacion detallada sobre las lesiones mas comunes asociadas con estos
movimientos repetitivos. Ademas, permite comprender que la halterofilia requiere una
técnica precisa y coordinacion para realizar los levantamientos de manera segura y efectiva.
Al estudiar las lesiones en deportistas de halterofilia, se puede analizar la relacion entre la
técnica de levantamiento y la ocurrencia de lesiones, lo que puede ser relevante para entender
cdémo los movimientos repetitivos impactan en las lesiones deportivas.

De igual manera, investigar la prevalencia de lesiones en deportistas de halterofilia
también puede ayudar a identificar los factores de riesgo especificos asociados con estos
movimientos repetitivos. Por ejemplo, la falta de flexibilidad, la sobrecarga de peso y la
técnica inadecuada pueden ser factores que contribuyan a lesiones en este grupo de
deportistas. Asi como, los hallazgos del estudio sobre las lesiones en deportistas de
halterofilia pueden ser extrapolados y aplicados en el &mbito de la formacién y entrenamiento

de los deportistas en un gimnasio. Por lo que, los entrenadores pueden utilizar esta
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informacion para disefiar programas de entrenamiento méas seguros y efectivos, enfocados en
la prevencion de lesiones y la mejora de la técnica de movimiento.

A su vez, se identifica la investigacion desarrollada en 2020 denominada
“Caracterizacion de las lesiones deportivas en pesistas y patinadoras de un centro deportivo
de la ciudad de Cartagena” la cual plantea como objetivo identificar cuales son las lesiones
deportivas frecuentes en la poblacion pesista y patinadora de un centro deportivo, desde la
aplicacion de una basqueda bibliografica en bases de datos reconocidas. El estudio arrojo
como resultado principal que los deportes de la halterofilia y el patinaje, son los que reportan
mayor numero de lesiones en las extremidades inferiores, involucrando areas del cuerpo
como los hombraos, el codo, la columna, las rodillas, los muslos y los pies. En donde las
causas principales de estas lesiones obedecen a la intensidad con la que el deportista realiza el
entrenamiento, asi como la incidencia del nimero y repeticiones de la secuencia que deba
desarrollar y en el caso de la halterofilia, el peso mas la técnica que ejerce el deportista en el
desarrollo de la actividad deportiva.

El estudio concluye que, en cuanto al patinaje los deportistas se lesionan con mayor
frecuencia en areas del cuerpo como el codo, de la mufieca y los musculos y con relacién a
las lesiones se evidencian mas los esguinces de rodillas, la tendinitis y el esguince de tobillos.
Por su parte en el deporte de la halterofilia, se identifican las lesiones relacionadas con
fracturas, distensiones musculares o desgarros en miembros como hombros, columna
vertebral, rodillas codos y mufiecas, esto a raiz del desarrollo de movimientos prolongados,
malas posturas y movimientos repetitivos (Barros, 2020).

Esta investigacion aporta la investigacion actual porque permite conocer que tanto el
patinaje artistico como el entrenamiento de pesas implica una variedad de movimientos

especificos y demandantes que requieren fuerza, equilibrio, coordinacion y flexibilidad. Al
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caracterizar las lesiones deportivas en patinadoras y pesistas, se puede obtener informacién
detallada sobre las lesiones m&s comunes asociadas con estos movimientos repetitivos y
exigentes. Entendiendo que, en ambos casos se requiere de movimientos repetitivos que
someten a ciertas partes del cuerpo a tensiones y cargas especificas. Al estudiar las lesiones
se puede analizar la relacién entre las demandas fisicas del deporte y la ocurrencia de
lesiones, lo que puede ser Gtil para comprender cdmo los movimientos repetitivos impactan
en las lesiones deportivas. Conociendo los factores de riesgo especificos asociados con este
deporte en particular. Por ejemplo, la exigencia de flexibilidad, los movimientos bruscos y la
practica de saltos y piruetas pueden ser factores de riesgo que contribuyan a lesiones en este
grupo de deportistas. Por lo que, estos resultados pueden ser valiosos para entrenadores y
profesionales de la salud que trabajan con deportistas en el &mbito del gimnasio. La
informacidn obtenida puede ayudar a disefiar programas de entrenamiento mas seguros y
adaptados a las necesidades especificas de los deportistas, con el objetivo de prevenir lesiones
y promover un rendimiento éptimo.

De igual manera, se identifica la investigacion desarrollada en el 2019 denominada
“factores de riesgo ergondmico, que tienen relacién en las lesiones osteomusculares de los
entrenadores de un centro deportivo en Cartagena”, donde se planted como objetivo el
determinar la incidencia de la aparicion de lesiones osteomusculares en los entrenadores con
el riesgo ergondémico, desde un estudio descriptivo transversal a través de la técnica
cuantitativa, se analizaron los datos de 51 entrenadores del centro deportivo de Cartagena,
mediante la aplicacion del método Ergopar. Los resultados indican que, existe mayor
prevalencia en los entrenadores que desarrollan jornadas laborales de mas de 4 horas y que

las lesiones mas frecuentes estan relacionadas con dolor o molestias en la zona de los pies y
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la region lumbar, debido a posturas prolongadas, la manipulacion o levantamiento de carga y
sobre todo los movimientos repetitivos (Cortina y Zarate, 2019).

Esta investigacion aporta a la investigacion actual ya que, permite conocer los
factores ergondmicos especificos que pueden contribuir a las lesiones osteomusculares en
entrenadores de gimnasios puede ayudar a identificar elementos como posturas inadecuadas,
movimientos repetitivos incorrectos, uso inadecuado de equipamiento y carga fisica excesiva
que podrian estar relacionados con la ocurrencia de lesiones. Esta informacion es
fundamental para comprender cdmo los movimientos repetitivos pueden interactuar con los
factores ergondmicos para aumentar el riesgo de lesiones deportivas en este grupo de
profesionales.

Ya que, los entrenadores de gimnasios suelen realizar una variedad de tareas que
implican movimientos repetitivos y demandantes, como levantar pesas, guiar a los atletas en
la realizacion de ejercicios y corregir posturas. Al estudiar los factores de riesgo ergonémico
en este grupo, se puede analizar como estas demandas fisicas especificas pueden contribuir a
la aparicidn de lesiones osteomusculares, y como se relacionan con los movimientos
repetitivos en el entorno laboral de un gimnasio. Por lo que, la identificacion de los factores
de riesgo ergondmico en los entrenadores de gimnasios puede proporcionar informacion
clave para disefiar estrategias de prevencion de lesiones. Esta aproximacion integral puede
contribuir a identificar estrategias de intervencion mas efectivas y personalizadas para
prevenir lesiones y promover un ambiente laboral mas saludable.

Finalmente, desde el contexto local, no se identifican investigaciones que giran en

torno al tema de investigacion desarrolladas en Ibagué.
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3. DISENO METODOLOGICO
3.1. DISENO DE LA INVESTIGACION

La investigacion es de tipo cuantitativo, esto porque el método de recoleccion de
informacion emite resultados numéricos, lo que permite su tabulacién y analisis, ademas, ya
que, utiliza métodos como encuestas, cuestionarios, experimentos y analisis estadisticos para
recopilar informacion objetiva y medible sobre un fendmeno o problema de investigacion. De
igual manera, busca establecer patrones, relaciones, causas y efectos a través de la
recoleccion de datos cuantitativos y emplea técnicas cuantitativas para analizar estos datos y
Ilegar a conclusiones basadas en evidencia empirica (Sampieri y Mendoza, 2018).

Adicionalmente, como método se determind el descriptivo, dado a que este facilita el
conocimiento de la situacion problémica, desde la observacion del grupo intervenido, ademas
el método descriptivo permite describir y caracterizar un fendmeno o situacién sin manipular
o intervenir en él. En lugar de buscar relaciones de causa y efecto entre variables, el objetivo
principal es recolectar y organizar datos detallados que permitan comprender mejor el objeto
de estudio y sus caracteristicas, basandose en la observacion sistematica, la recoleccién de
datos cuantitativos, el analisis estadistico y descriptivo de los mismos, por lo que, no busca
explicar por qué ocurre un fendmeno, sino mas bien qué caracteristicas lo definen, coémo se
manifiesta y cuél es su alcance (Sampieri y Mendoza, 2018).

Ahora bien, como enfoque de investigacion se determind el no experimental, ya que,
no se pretende manipular directamente variables independientes ni controlar el entorno de
estudio, si no que se pretende observar el fendmeno tal como se presentan de forma natural,
sin realizar intervenciones artificiales, ademas de comprender o describir fendmenos,

procesos 0 comportamientos en su contexto natural, desde la observacion, la entrevista, el
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andlisis documental, entre otros, para recopilar datos de manera no intrusiva (Sampieriy
Mendoza, 2018).

FASES DE LA INVESTIGACION

Para el desarrollo de la presente investigacion se tuvo en cuenta las siguientes fases,

las cuales se explican a continuacion:
1. Planteamiento del problema: Para el desarrollo de esta fase inicialmente se hizo un
diagndstico de la problematica que presentaba el gimnasio con relacién a aspectos de
seguridad y salud. Por lo que, se hizo inicialmente una revision de los antecedentes del
gimnasio, asi como un proceso de observacion y se logré identificar que, en la actualidad los
entrenadores estaban presentando lesiones deportivas a raiz del desarrollo de su actividad
laboral. Posteriormente, una vez identificado el problema se hizo la estructuracion del
objetivo general de la investigacion, asi como los objetivos especificos, los cuales permitiran
el desarrollo de la investigacién. Finalmente, en esta fase se hizo la justificacion
determinando la necesidad y relevancia del desarrollo de este estudio, tanto para la
comunidad trabajadora del gimnasio como para la comunidad académica y el desarrollo
profesional del grupo de investigadores.
2. Marco tedrico y estado del arte: Para el desarrollo de esta fase se implemento una
revision documental minuciosa que permitiera identificar las teorias que giran en torno al
desarrollo de las lesiones deportivas durante la ejecucion de algun tipo de actividad deportiva,
en donde se lograron identificar diferentes fuentes teéricas que dan sustento a la
investigacion. De igual manera se hizo una revision en diferentes repositorios institucionales,
asi como fuente cientificas para identificar otras investigaciones que se han desarrollado en
torno al tema, teniendo en cuenta que lo que se pretendia era identificar cualquier

investigacion que guarda relacion con el desarrollo de lesiones deportivas en cualquier
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ambito por causa del desarrollo de movimientos repetitivos, logrando identificar
investigaciones tanto en el contexto internacional como en el contexto nacional directamente
en Colombia.

3. Marco metodologico: Para el desarrollo de esta fase, se partio del anlisis de los
objetivos planteados en la investigacion actual, por lo que se determing la aplicacion del
instrumento de recoleccién de datos acorde a dar respuesta a estos objetivos, asi mismo se
planted el tipo de estudio, el enfoque y el disefio que permita alcanzar los objetivos
propuestos. De igual manera, se planted la poblacidn, la muestra, las consideraciones éticas,
los criterios de inclusidn y exclusion a tener en cuenta, asi como el presupuesto y el
cronograma para el desarrollo de la investigacion actual.

4, Resultados: En esta fase se hace el analisis general de los resultados, una vez se aplica
el instrumento de recoleccidn de datos y este puede hacer tabulado para dar respuesta a los
diferentes objetivos planteados. Por lo que, se hace necesario la lectura individual de cada
uno de los participantes con relacion a sus respuestas y el objetivo planteado, para
posteriormente realizar un analisis general que permita conocer cémo los movimientos
repetitivos se relacionan con las lesiones deportivas en los entrenadores del gimnasio.

5. Conclusiones: En esta fase se realizan las conclusiones de acuerdo a cada uno de los
objetivos planteados, con base a la evidencia encontrada una vez aplicado el instrumento de
recoleccion de datos y teniendo en cuenta los referentes tedricos y empiricos que se
manejaron durante el desarrollo de la investigacién. Lo anterior para finalmente, desde las
recomendaciones se hace una propuesta ya sea preventiva o un plan de trabajo de
intervencion, con base a los hallazgos identificados en el desarrollo de la investigacion, para

de esta manera no quedarse en solo la identificacion de la problematica, sino propender por
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garantizar la integridad fisica del trabajador a través de la ejecucion de planes de

mejoramiento o mitigacion ante el riesgo identificado.

3.2 POBLACION OBJETO

La poblacion son 6 trabajadores que desarrollan la labor de entrenadores, de los cuales
todos hacen parte de la muestra, donde el 100% son de sexo masculino, sus edades oscilan
entre los 22 y los 35 afios, sus horarios de trabajo van de lunes a viernes de 5ama 2 pmy de
2 a9 pm, los sdbados de 6 am a 3 pm, los domingos no laboran, contando con 30 minutos
para desayunar y 1 hora para almorzar, el tipo de contratacion del 100% de los trabajadores
es por tiempo o labor.

Por otro lado, una vez aplicada la encuesta de identificacion sociodemografica se
logro identificar que, De acuerdo con lo expuesto en la tabla anterior y con relacion a los
aspectos sociodemograficos, se pudo identificar que, con relacion a la identificacion
sociodemogréfica, se pudo identificar que el 100% de los entrenadores son técnicos el 80%,
cuenta con una familia conformada por cuatro personas el 20% personas, solo el 60% no
tiene hijos y el 40% que si tiene y tiene un solo hijo, el 40% son casados, el 60% son solteros,
mas del 60% devenga un salario minimo legal vigente y solo el 40% devenga un salario
superior al minimo legal vigente. Con relacién a la afiliacién de seguridad social, el 100% se
encuentra afiliado, asi como el 100% realiza actividades fisicas cinco veces por semana,
viven el 100% en viviendas tipo casa y el 100% cuenta con servicios de agua, wi-fi, gas,
electricidad, recoleccién de basuras y alcantarillado, residen en estas viviendas entre 1y 6
meses el 16%, entre 7 y 8 meses el 16% y finalmente, entre 17 y 24 meses el 68%, de las

viviendas el 67% son alquiladas y el 33% son propias.
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Con relacion a las categorias laborales, el 33% de los trabajadores cuentan con
contrato a término fijo y el 67% con contrato de obra o labor, de los cuales el 16% manifiesta
estar laborando entre 1 y 6 meses en la empresa, el 33% entre 7y 8 meses y el 51% entre 17
y 24 meses, el 100% manifiesta haber recibido capacitacion en torno a la seguridad y salud
laboral entre 1 y 6 meses anteriores, el 100% indica no haber recibido elementos de
proteccion personal por parte de la empresa. con relacion a las actividades el 100% disefia
rutinas de entrenamiento para clientes, supervisa y corrige técnicas de ejercicio, motiva a los
clientes durante el entrenamiento, asesora los clientes en temas de nutricion saludable, ayuda
a los clientes a establecer metas realices y alcanzables. Y solo el 40% de los entrenadores,
planifica y organiza clases grupales o fitness, realiza evaluaciones fisicas y de condicion
fisica, asi como mantiene actualizado en tendencias y avances en el &mbito del fitness y
colabora con otros profesionales en la salud y rehabilitacion de lesiones. Por otro lado, el
49% realiza trabajos durante 48 horas a la semana y el 51% durante 60 horas a la semana,
tienen el 100% un tiempo para descansar durante la jornada laboral, el cual en el 51% de los
casos esta entre 30 y 50 minutos y en el 49% de los casos esta entre 60 y 90 minutos.

Finalmente, con relacién a los aspectos relacionados a la salud el 100% indica no
sufrir ningun tipo de enfermedad mental, ni tampoco contar con una enfermedad laboral
diagnosticada, el 100% indica ademas que si ha tenido una lesion deportiva antes de ingresar
a laboral en la empresa, en donde estas en un 100% han sido contracturas musculares y
esguinces, del 100% de los entrenadores manifiestan en un 100% que no tienen enfermedades
o0 antecedentes familiares con relacién a lesiones deportivas o problemas de la salud critico,
tampoco fuman o consuman bebidas alcohdlicas. Asi mismo, el 100% indica que consume
algun tipo de suplemento para potenciar el entrenamiento por lo menos de 5 a 6 veces por

Semana.
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Ahora bien, una vez se realizd la encuesta sociodemografica, se logro desde un
analisis conocer sobre como afecta estas condiciones, variables y caracteristicas a los
entrenadores, frente a la posibilidad de sufrir lesionen por exposicion al riesgo por
movimiento repetitivo, las cuales se describen a continuacion:

1. Componente sociodemografico: EI componente sociodemogréafico puede influir
en la posibilidad de sufrir lesiones deportivas en entrenadores de un gimnasio
debido a varios factores. Se puede tomar como ejemplo que la su mayoria los
entrenadores son técnicos laborales razon por la cual gozan de un salario
minimo, lo que puede limitar el acceso a servicios de salud especializados 0 a
la adquisicion de implementos deportivos de calidad que ayuden a prevenir
lesiones. Ahora bien, en caso de gque estos cuenten con un nucleo familiar al
cual tengan que dar un sustento implicar una carga adicional de
responsabilidades que afecten la capacidad de los entrenadores para cuidar de
su salud y prevenir lesiones y se debe contar que a pesar de estar afiliados a un
servicio de salud esto no garantiza acceso a todos los servicios médicos
necesarios para prevenir y tratar lesiones deportivas. Ademas, el hecho de
realizar ejercicios mas de cinco veces por semana puede aumentar el riesgo de
lesiones si no se realizan correctamente o si no se toman las medidas adecuadas
de descanso y recuperacion. Vivir en casas con todos los servicios publicos
puede influir en la calidad de la alimentacion y en la disponibilidad de tiempo y
recursos para cuidar de la salud de forma integral. Tener un contrato por obray
labor con la empresa puede implicar una mayor inestabilidad laboral y
econdmica, lo cual puede afectar la capacidad de los entrenadores para invertir

en su salud y prevenir lesiones. Ademas, residir hace mas de 6 meses en el
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domicilio actual puede implicar una falta de movilidad social y una menor
posibilidad de acceder a servicios de salud especializados o de calidad.

Es decir que, el componente sociodemografico puede influir en la posibilidad de sufrir
lesiones deportivas en entrenadores de un gimnasio debido a factores como el nivel
educativo, el estado civil, el nimero de hijos, el nivel de ingresos, la afiliacion a la seguridad
social, la frecuencia de ejercicio, las condiciones de vivienda, el tipo de contrato laboral y el
tiempo de residencia en el domicilio actual. Todos estos aspectos pueden influir en la
capacidad de los entrenadores para prevenir lesiones y cuidar de su salud de forma integral.

2. Componente laboral: El tipo de contrato y el tiempo laborado con la misma
empresa o entidad pueden influir en la capacitacion que reciben y en la falta de
elementos de proteccion personal. Un contrato a término fijo puede generar
inestabilidad laboral y falta de motivacion para cuidar la salud y seguridad en el
trabajo. Ademas, las actividades realizadas por los entrenadores también
pueden contribuir al desarrollo de lesiones deportivas. Aquellos que planifican
y organizan clases grupales, realizan evaluaciones fisicas y se mantienen
actualizados en tendencias fitness pueden estar mas expuestos a movimientos
repetitivos y lesiones musculares. EI nimero de horas de trabajo y el tiempo de
descanso también son factores para considerar. Ya que trabajar largas horas sin
pausas activas puede aumentar el riesgo de lesiones por fatiga y sobrecarga
muscular.

3. Componente de salud: Teniendo en cuenta que el 100% de los entrenadores no
sufren de enfermedades mentales ni laborales, y que no tienen antecedentes
familiares de lesiones deportivas, se puede inferir que estan en buena condicion

fisica y mental.
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Sin embargo, el hecho de que el 100% haya tenido una lesion deportiva antes de
ingresar a la empresa, principalmente contracturas musculares y esguinces, indica que existe
un riesgo elevado de desarrollar nuevas lesiones debido a movimientos repetitivos durante el
entrenamiento. Ademas, el hecho de que el 100% consuma suplementos para potenciar el
entrenamiento de manera regular puede contribuir a mejorar el rendimiento, pero también
puede aumentar el riesgo de lesiones si no se toman las precauciones necesarias. Por lo tanto,
es importante que los entrenadores en el gimnasio se mantengan atentos a su salud fisica y se
aseguren de realizar ejercicios de calentamiento y estiramiento adecuados, asi como mantener
una buena técnica durante los entrenamientos para prevenir lesiones por movimientos
repetitivos. Ademas, es recomendable realizar chequeos médicos de manera regular para
detectar posibles problemas de salud que puedan aumentar el riesgo de lesiones.

3.4 MUESTRA

Ahora bien, como muestra se determiné los 6 trabajadores de la empresa, es decir el
100% de la poblacién. Como método de muestra para el desarrollo de la investigacion se
establecio el probabilistico ya que, cada individuo de la poblacién tiene la misma oportunidad
de ser seleccionado como muestra o participante de la investigacion, ademas, este tipo de
muestreo permite garantizar que todos los elementos de la poblacion tengan la misma
probabilidad de ser seleccionados para formar parte de la muestra, lo que permite generalizar
los resultados obtenidos a toda la poblacion. Ademas, se determin6 el muestreo censal o
muestreo completo, ya que, se incluyen todos los elementos de la poblacion de estudio en la
muestra, lo que permite obtener resultados que representan de manera exacta a toda la
poblacion. El muestreo censal se utiliza en situaciones en las que es posible y factible incluir
a todos los elementos en el estudio, como por ejemplo en censos de poblacion o en estudios

en los que el tamafio de la poblacion es pequefio (Chavez, 2007).
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Adicionalmente, con relacion al tamafio de la muestra, en este caso, al tomar el 100%
de la poblacidn, no es necesario realizar un calculo de muestra. Simplemente se estudiara a
todos los individuos de la poblacion, ya que, dentro de los criterios para no hacer calculo de
muestra es que al participar el 100% no es necesario realizar el calculo de muestra ni el
calculo del margen de error, ya que al estudiar a toda la poblacion no hay necesidad de
estimar parametros a partir de una muestra representativa. Por lo tanto, los criterios para no
hacer el calculo de muestra en esta situacion son: Se tiene acceso y la capacidad de analizar a
toda la poblacion de interés. No se necesita realizar inferencias o generalizaciones a partir de
una muestra. Y se desea obtener resultados particularizados para cada individuo de la
poblacidn. Por lo que, para el proceso de calculo de la muestra, primero se identifica la
poblacidn de interés para la investigacion, seguidamente se determina que se va a estudiar a
todos los individuos de la poblacidon, por lo que no es necesario realizar un calculo de muestra
y finalmente, se procede a recopilar los datos necesarios para el estudio directamente de la
poblacién (Sampieri y Mendoza, 2018).

Por otro lado, el universo de la muestra, en este caso, es igual a la poblacién de
interés, ya que se va a estudiar a todos los individuos de dicha poblacién. Por lo que, con
relacion a la heterogeneidad de la muestra, al tomar el 100% de la poblacién la cual son 6
entrenadores, se estaran incluyendo a todos los individuos. Todos los individuos de la
poblacidn estaran representados en el estudio. En cuanto a la relacion del margen de error de
la muestra, se tiene en cuenta que no se realiza un muestreo, ya que todo la se hara uso de
toda la poblacion, lo que indica que si se el 100% de la poblacién, no se es necesario realizar
esta estimacion, ya que se esta trabajando con la totalidad de los individuos y no con una
muestra seleccionada. Finalmente, con relacion al nivel de confianza, al tomar el 100% de la

poblacidn, se estara estudiando a toda la poblacion con un nivel de confianza del 100%, ya
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que no se estara extrapolando los resultados a partir de una muestra (Sampieri y Mendoza,
2018).
3.3 CRITERIOS DE INCLUSION Y EXCLUSION

Se determinaron como criterios de inclusién, el ser trabajador activo de la empresa,
ser entrenador, no tener incapacidad, contar con habilidades de lectura y escritura, manifestar
intencion de participar en el estudio, que sean entrenadores de un gimnasio con experiencia
laboral minima de 1 afio, que sean entrenadores que hayan sufrido una lesién deportiva
durante su carrera y que sean entrenadores mayores de 18 afios, por lo que, si el trabajador
incumple uno o varios de los puntos mencionados, seré considerado excluido del estudio,
ademas se tendran como criterios de exclusion aquellos que no tengan formacion en el
desarrollo de trabajos relacionados con el entrenamiento deportivo.

3.5 HERRAMIENTA

Inicialmente, se plantea un cuestionario para la recoleccion de datos
sociodemograficos, la cual se escogié para conocer todos aquellos aspectos que, desde lo
sociodemografico, pueden influir en el desarrollo de lesiones musculoesqueléticas en los
entrenadore (Anexo Ay B). Este cuestionario ayuda al cumplimiento de los objetivos
planteados, porque permite identificar la situacion actual de los entrenadores con relacion a
las lesiones musculoesqueléticas, sobre todo, permite identificar si estos han presentado
alguna lesion antes de su vinculacion con la empresa.

El cuestionario, esta conformado por 3 dimensiones, las cuales son: la Dimension 1
Identificacion Sociodemografica, la cual cuenta con un total de 12 preguntas. La Dimension 2
Caracteristicas Laborales, la cual cuenta con un total de 9 preguntas. Y finalmente, la
Dimension 3 Aspectos Relacionados Con La Salud, la cual cuenta con 11 preguntas, ara un

total de 32 preguntas. Por otro lado, para el proceso de aplicacion se realiz6 la impresion
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fisica de 6 paquetes de cuestionarios, para aplicarlos a los 6 entrenadores del gimnasio, se
destind un dia especifico para la recoleccion manual de los datos y se determind una hora
maxima para su recoleccion (Ver anexo B) Todo esto para posteriormente realizar la
tabulacion de las respuestas y determinar los resultados en porcentajes.

Por otro lado, como instrumento de recoleccién de datos se plantea el método OCRA
a través de su herramienta check list, la cual se escogid porque permite identificar los factores
que, desde el desarrollo de la actividad laboral, se relacionan con los movimientos repetitivos
y por ende contribuyen al desarrollo de lesiones musculoesqueléticas. Esta herramienta
permite el logro de los objetivos propuestos ya que, facilita la identificacion de los
movimientos repetitivos en los entrenadores, a raiz del desarrollo de su actividad laboral.

La lista esta desarrollada en Excel el cual cuenta con siete items, en el primer item se
identifica la organizacion, la cual incluye la informacion de la empresa en donde se
relacionan los aspectos organizativos relacionados con el cargo del trabajador, la segunda es
la recuperacion con relacién al régimen de pausas, la tercera es la frecuencia de acciones
técnicas dindmicas y estaticas, la cuarta es la aplicacion de fuerza, la quinta es la
identificacion de posturas forzadas, la sexta es la identificacion de factores de riesgos
complementarios y finalmente, la séptima es la ficha de resultados que arroja los factores de
riesgos por trabajo repetitivo, de acuerdo a los items anteriormente mencionados por cada
uno de los trabajadores.

Se realiza la seleccién del método OCRA (Occupational Repetitive Actions) por
medio de una lista de chequeo, teniendo en cuenta que cumple con los requisitos de eficiencia
para lograr evaluar los factores de riesgo relacionados los movimientos repetitivos ya que

puede ser aplicado para identificar posibles riesgos ergondmicos y prevenir lesiones.
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Cuando se hace uso de una lista de chequeo, se sistematizan los datos extraidos
garantizando que la informacion sea relevante para el proceso de anélisis de riesgo,
considerando aspectos como: la frecuencia y duracion de los movimientos repetitivos, la
postura del deportista, la carga de trabajo, entre otros factores que pueden influir en el
desarrollo de lesiones.

Adicional a esto, el método OCRA a través de su herramienta check list contribuye
para alcanzar el objetivo de esta investigacion el cual es analizar los factores de riesgo
relacionados con los movimientos repetitivos, que inciden en el desarrollo de lesiones
deportivas, porque, a través de su check list en el contexto de esta investigacion, se pueden
identificar de manera precisa los factores de riesgo relacionados con los movimientos
repetitivos que inciden en el desarrollo de lesiones deportivas. Al evaluar la postura de
trabajo, los movimientos repetitivos, la fuerza requerida, la duracién de la actividad y otros
factores relevantes, se puede determinar cuales son los elementos que pueden estar
contribuyendo al riesgo de lesiones en los deportistas, ademas, se puede obtener una
evaluacion detallada de los riesgos ergondmicos y de salud asociados con los movimientos
repetitivos en el contexto del deporte. Esto permitira a los investigadores y profesionales del
deporte identificar las areas de mejora y proponer estrategias para prevenir lesiones y mejorar
el rendimiento de los deportistas.

Por otro lado, para el proceso de aplicacién se realiz6 la impresion fisica de 6
paquetes de las hojas de campo, para aplicarlos a los 6 entrenadores del gimnasio, se destind
un dia especifico para la recoleccién manual de los datos y se determiné una hora méaxima
para su recoleccion. Todo esto para posteriormente realizar la tabulacion de las respuestas,
desde el diligenciamiento de a herramienta en su version Excel y de esta manera determinar

los resultados con base lo registrado en las hojas de campo.
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A continuacion, se presenta una descripcion clara y detallada en la herramienta:
Inicialmente se identifica la presentacion del método OCRA en su herramienta Check list.

llustracion 1

Presentacion Método Ocra.

ol ¥ MINISTERIO INSTITUTO NACIONAL
S " DETRABAIO DE SEGURIDAD E HIGIENE
1 & EINMIGRACION EN ELTRABAJO

Aplicacién para la evaluacion del riesgo por trabajo repetitivo

OCRACheckINSHT v.1.2

15 de noviembre de 2012

Nota: Escribir tnicamente en los recuadros de color azul I:I

Instrucciones: Cumplimentar los datos de las 6 hojas en orden secuencial. En la hoja "7.
Resultados" se muestran los parametros intermedios y el nivel de riesgo obtenido. Esta
Ultima hoja permite "copiar y pegar" a cualquier documento para la elaboracién de un
informe.

Esta aplicacion ha sido desarrollada a partir de los criterios y el disefio realizados por:

Ce n ique Alvarez-Casado, Aquiles Hernandez-Soto y Sonia Tello
centro de ergonomia aplicada 1tro de Ergonoml'a Aplicada.

e Daniela Colombini, Enrico Occhipinti, Marco Cerbaiy Marco Placci
© @ & Jita di Ricerca Ergonomia della Postura e del Movimento

> po—pp
Silvia Nogareda
Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo

Segun las recomendaciones contenidas en las normas UNE 1005-5 e ISO 11228-3.

Posteriormente se procede a diligenciar los datos relacionado con la organizacion.
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llustracion 2

Organizacion Ckeck list OCRA.

Checklist OCRA Ficha 1
Empresa:| | Fecha:| |
Seccic’)n:| | Puesto:| |
Descripcion:
Datos organizativos
Oficial
Duracién del turno (min)
Efectivo
Pausas (min) De contrato
[Considerar la suma total de minutos de pausa sin considerar comida] Efectivo
Pausa para comer (min) Oficial
[Sélo si esta considerada dentro de la duracién del turno] Efectivo
Tiempo total de trabajo no repetitivo (min) Oficial
[P. €j. limpieza, abastecimiento y control visual] Efectivo
|Tiemp0 neto de trabajo repetitivo (min) | | 0 |
Programados
Ne de ciclos o unidades por turno
Efectivos
|Tiemp0 neto del ciclo (seg.) | | 0 |
|Tiemp0 del ciclo observado 6 periodo de observacidn (seg.) | | |
|T|empo neto de trabajo repetitivo segin observado (min) | | 0 |
Diferencia (%) 0%
Tiempo de insaturacion del turno que necesita justificacion
Minutos 0
Factor Duracion: 0,5
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Seguidamente, se procede a registrar los datos con relacion al factor de recuperacion en

el desarrollo del trabajo.

llustracion 3

Régimen de pausas OCRA

Checklist OCRA Ficha 2

Escribir X donde o
corresponda Régimen de pausas

] [

Existe una interrupcién de al menos 8/10 minutos cada hora (incluyendo
pausa para comer); o bien, el tiempo de recuperacion estéa dentro del ciclo.

Existen dos interrupciones en la mafiana y dos por la tarde (més una
pausa para comer) de una duracién minima de 8 — 10 minutos en el turno
de 7 — 8 horas, 6 como minimo 4 interrupciones ademas de la pausa para
comer, 6 4 interrupciones de 8 — 10 minutos en el turno de 6 horas.

Existen 2 pausas de una duraciéon minima de 8 — 10 minutos cada una en
el turno de 6 horas (sin pausa para comer); o bien, 3 pausas mas una
pausa para comer en el turno de 7 — 8 horas.

Existen 2 interrupciones (méas una pausa para comer) de una duracion
minima de 8 — 10 minutos en el turno de 7 — 8 horas (o 3 pausas pero
ninguna para comer); o bien, en el turno de 6 horas, una pausa de al
menos 8-10 minutos.

En el turno de 7 horas, sin pausa para comer, existe sélo una pausa de al
menos 10 minutos; o bien, en el turno de 8 horas existe una Unica pausa
para comer, la cual no cuenta como horas de trabajo.

No existen pausas reales, excepto algunos minutos (menos de 5) en el
turno de 7 — 8 horas.

A modo descriptivo, se puede sefialar la distribucion de pausas en la jornada:

Factor Recuperacioén: 0




POLI 53

POLITECHICO
GRANCOLOMEIAND

Movimientos repetitivos y su relacion con las lesiones deportivas.

De igual manera en la ficha 3, se procede a registrar el factor de frecuencia de acciones
técnicas y dindmicas, que desarrolla el trabajador durante su jornada laboral.

llustracién 4

Frecuencia técnica y dindmica OCRA

Checklist OCRA Ficha 3

Frecuencia de acciones técnicas dinamicas y estéticas

Dch. lzd
Numero de acciones técnicas contenidas en el ciclo: | | | |
Frecuencia (acciones/min) | 0 | | o] |
Escribir X donde X - . X .
corresponda ,Existe la posibilidad de realizar breves interrupciones? | | | |
DCh' IZd
I:l I:l Los movimientos de los brazos son lentos con posibilidad de frecuentes interrupciones (20
acciones/minuto).
I:l I:l Los movimientos de los brazos no son demasiado rapidos (30 acciones/minuto 6 una accién cada
2 segundos), con posibilidad de breves interrupciones.
I:I I:I Los movimientos de los brazos son bastante rapidos (cerca de 40 acciones/min.) pero con
posibilidad de breves interrupciones.
I:l I:l Los movimientos de los brazos son bastante rapidos (cerca de 40 acciones/min.) la posibilidad de
interrupciones es mas escasa e irregular.
I:l I:l Los movimientos de los brazos son rapidos y constantes (cerca de 50 acciones/min.)
I:l I:l Los movimientos de los brazos son muy rapidos y constantes (60 acciones/min.)

|:| |:| Frecuencia muy alta (70 acciones/min. o mas)

Dch. lzd. Acciones técnicas estaticas

I:I I:I Un objeto es mantenido en presa estatica por una duraciéon de al menos 5 seg. consecutivos y
esta accion dura 2/3 del tiempo ciclo o del periodo de observacion.

|:| |:| Un objeto es mantenido en presa estatica por una duracién de al menos 5 seg. consecutivos y
esta accién dura TODO el tiempo ciclo o el periodo de observacién.

Dch. lzd.

Factor Frecuencia: | 0,0 | | 0,0 |
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Seguidamente en la ficha 4, se evalla la aplicacion de fuerza que hace el trabajador
durante el desarrollo de su actividad laboral.

llustraciéon 5

Evaluacién factor fuerza OCRA

Checklist OCRA Ficha 4

Escribir X donde

Escribir X donde
corresponda

corresponda Aplicacién de fuerza

La actividad laboral implica el uso de fuerza MUY INTENSA (Puntuacion 8 de la escala de Borg)

Para:

I:lTlrar o empujar palancas.
I:lCerrar o abrir.

I:l Presionar o manipular componentes.

I:l Utilizar herramientas.

I:lUsar el peso del cuerpo para obtener fuerza necesaria.

[Duracién total del esfuerzo]
2 segundos cada 10 minutos
1 % del tiempo

5 % del tiempo

0000 ¢
0000 &

Mas del 10% del tiempo (*)

I:l Manipular componentes para levantar objetos

La actividad laboral implica el uso de FUERZA INTENSA (Puntuacién 5-6-7 de la escala de Borg)

Para:

[Duracion total del esfuerzo]

9}

I:lTlrar o empujar palancas. ch.

I:I Pulsar botones.
I:lCerrar o abrir.

I:I Manipular o presionar objetos.

I:l Utilizar herramientas.

I:I Manipular componentes para levantar objetos.

2 segundos cada 10 minutos
1 % del itempo
5 % del itempo

Mas del 10% del tiempo (*)

Ooon
Ooo0«:

La actividad laboral implica el uso de fuerza MODERADA (Puntuacién 3-4 en la escala de Borg)

Para:

[Duracion total del esfuerzo]

9}

I:l‘rlrar o empujar palancas. ch.

I:l Pulsar botones.
I:lCerrar o abrir.

I:l Manipular o presionar objetos.

I:I Utilizar herramientas.

I:l Manipular componentes para levantar objetos.

1/3 del tiempo
Aprox. La mitad del tiempo
Mas de la mitad del tiempo

Casi todo el tiempo

Oonno
OO0 &

Dch. Izd.
Factor Fuerza: | 0 | I (0]
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Ya en la ficha 5, se evaluan los factores relacionados con la postura que el trabajador
mantiene durante el desarrollo de su actividad laboral.

llustracion 6

Evaluacidn posturas forzadas OCRA

Check Tt OCRA Ficha s

Posturas forzadas

Escribir X donde
corresponda

El/los brazos no descansan sobre la superficie de trabajo sino que estan ligeramente elevados
durante algo mas de la mitad del tiempo.

Los brazos se mantienen sin apoyo casi a la altura del hombro (o en otra postura extrema) por
casi un 10% del tiempo.

Los brazos se mantienen sin apoyo casi a la altura del hombro (o en otra postura extrema) por
casi 1/3 del tiempo.

Los brazos se mantienen sin apoyo casi a la altura del hombro (o en otra postura extrema) por
mas de la mitad del
Los brazos se mantienen sin apoyo casi a la altura del hombro ( © en otra postura extrema) por
casi todo el tiempo.

empo.

I:I I:I Adicionalmente, las manos operan por encima de la cabeza
por mas del 502 del tiempo.

Extension-Flexion Prono-sSupinacion
= o
e =60° on
-~ i
2 - y .

< a

El codo debe realizar amplios movimientos de flexo-extension o prono-supinacion, movimientos
bruscos cerca de 1/3 del tiempo.

Dch.
El codo debe realizar amplios movimientos de flexo-extension o prono-supinacion, movimientos
repentinos por mas de la mitad del tiempo.

El codo debe realizar amplios movimientos de flexo-extension o prono-supinacion, movimientos
repentinos por casi todo el tiempo

Extension-Flexion
=5

===

La mufieca debe doblarse en una posicién extrema o adoptar posturas molestas (amp
flexiones. extensiones o desviaciones laterales) por lo menos 1/3 del tiempo.

Dch.
I:I I:I La mufeca debe doblarse en una posicién extrema o adoptar posturas molestas por mas de la

mitad del tiempo.

La mufeca debe doblarse en una posicién extrema por casi todo el tiempo.

Dch. 1zd
Dch. 1zd .
[ [0 rorcada 1/s act tempo L] [ _Jeon tos dedos juntos mrecision
s o 1o mitad el dermpo. Con 1a mano casi completamente abiera (resa
palmar)
] [0 cas todo o tiempo. [ [con tos dedos en rorma de gancho.
Gon otros tipos de toma o agarre similares a los
Rt toisiiig
Estereotipo
Dch . 1zd. ; = -
Presencia del movimiento del hombro y/o codo y/o mufieca y/o mano idénticos, repetidos por
mas de la mitad del mpo (o tiempo de ciclo entre 8 y 15 segundos en que prevalecen las
acciones técnicas, incluso distintas entre ellas, de los miembros superiores).
Presencia del movimiento del hombro y/o codo y/o mufieca y/o mano idénticos, repetidos casi
[ [ oo o timms e e wicror o B e nton o fio Tt s alhemes
técnicas, incluso distintas entre ellas, de los miembros superiores).

Dch. 1zd.
Factor Postura: I (@] I I (@) I

De manera adicional, se registran los factores de riesgo complementarios en la ficha 7
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llustracion 7

Evaluacidn factor de riesgo complementario OCRA

Checklist OCRA Ficha 6

Factores de riesgo complementarios

Escribir X donde
corresponda

Dch. lzd. r Factores fisico-mecéanicos

Se emplean por mas de la mitad del tiempo guantes inadecuados para la tarea,
(incomodos, demasiado gruesos, talla incorrecta).

Presencia de movimientos repentinos, bruscos con frecuencia de 2 o mas por minuto.

Presencia de impactos repetidos (uso de las manos para dar golpes) con frecuencia de al
menos 10 veces por hora.

Contacto con superficies frias (inferior a 0 grados) o desarrollo de labores en camaras
frigorificas por mas de la mitad del tiempo.

Se emplean herramientas vibradoras por al menos un tercio del tiempo. Atribuir un valor de
4 en caso de uso de instrumentos con elevado contenido de vibracion (ej. Martillo

Se emplean herramientas que provocan compresion sobre las estructuras musculosas y
tendinosas (verificar la presencia de enrojecimiento, callos, heridas, etc. Sobre la piel).

Se realizan tareas de presicion durante mas de la mitad del tiempo (tareas en areas
menores a 2 0 3mm) gue requieren distancia visual de acercamiento.

Existen méas factores adicionales al mismo tiempo que ocupan mas de la mitad del tiempo.

Existen uno o mas factores complementarios que ocupan casi todo el tiempo.

Dch. lzd. i Factores socio-organizativos

El ritmo de trabajo esta determinado por la maquina, pero existen “espacios de
recuperacion” por lo que el ritmo puede acelerarse o desacelerar.

El ritmo de trabajo estd completamente determinado por la maquina.

Dch. Izd.

Factor Complementario: 0 0
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Una vez desarrollado todo este proceso, se puede obtener los resultados en la ficha 7 en

cada uno de los casos, donde también se aprecia el nivel de riesgo por desarrollo de trabajo

repetitivo.
llustracion 8
Resultados OCRA
Checklist OCRA
Empresa:

Seccion:

Descripcion:

Ficha:

Fecha:

Puesto:

Factores de riesgo por trabajo repetitivo

Tiempo de recuperacion insuficiente:

Frecuencia de movimientos:

Factores de riesgo complementarios:

Dch. Izd.
[ o |[ o |
| oo || 0,0 |
Aplicacion de fuerza: | (0] | | o |
Hombro: | o | | o] |
Codo: | o | o |
Mufeca: | o | | o |
Mano-dedos: | o | | o] |
Estereotipo: | (o] I | o |
Posturas forzadas: | (@] | | o |
L o |[ o |
Factor Duracion: | 0,5 | | 0,5 |

indice de riesgo y valoracién

Dch. Izd.

indice de riesgo:

o || o

Aceptable

Escala de valoracion del riesgo:

Aceptable

Resultados

| Checklist | | Color | | Nivel de riesgo |
[ erare | RN [ e
| 7,6 -11 | | Am arillo I | Muy leve o incierto |
| 11,1 -14 | _ | No aceptable. Nivel leve |
| 14,1 -22,5 | _ | No aceptable. Nivel medio |
| =225 | | Morado | | No aceptable. Nivel alto |
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Finalmente, el proceso de aplicacion del método OCRA se realiza a través de una lista
de verificacion (checklist) que se compone de una serie de pasos detallados que deben ser
seguidos para completar la evaluacion correctamente (Ver anexo C).

1. Identificacion de la tarea, este paso se dedica a la evaluacién, donde se tienen en
cuenta los movimientos repetitivos que se realizaron durante el ejercicio y mide su
frecuencia.

2. Definicion, aqui se esclarecen los parametros de la tarea teniendo en cuenta la
duracién de la actividad, la fuerza aplicada, la postura del trabajador, entre otros.
Dando paso a la evaluacion del riesgo.

3. Completar la lista de verificacion, esta se divide en diferentes secciones que
evallian aspectos como la frecuencia de los movimientos, la postura del
trabajador, la fuerza aplicada y la duracion de la tarea.

4. El calculo de indice OCRA, se realiza teniendo en cuenta los datos que se
recopilan durante el proceso de evaluacion, comparando los valores de referencia
para determinar si realmente la tarea presenta un riesgo.

5. Identificacion de medidas preventivas, donde se deben tomar la decision de
reducir o eliminar los riesgos que se identificaron el paso anterior.

Este proceso puede ayudar a prevenir lesiones musculoesqueléticas relacionadas con
tareas repetitivas en el lugar de trabajo. Todo esto, desde la aplicacién de la observacién y el
diligenciamiento de la hoja de campo, la cual se encuentra en el anexo.

3.6 VALIDEZ DE LA HERRAMIENTA

La validacion del cuestionario para la recoleccion de datos sociodemogréficos se hizo

por medio del juicio de expertos, en donde se realizo el cuestionario de acuerdo con las

necesidades de la investigacion y se solicitd la revision de este a un experto, quien lo certifico
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y valido para su posterior aplicacion. Para esto se disefié la encuesta, dependiendo de los
criterios propios de la investigacion, se realizo la carta de solicitud al experto, ademas del
modelo de consentimiento informado que se le suministrara al participante, finalmente, se
disefié un documento en donde el experto puede indicar si la pregunta de la encuesta
sociodemogréfica es viable o no para la investigacién, con esto se logré la validacion de un
experto para la aplicacion del instrumento de recoleccion socio demogréfica (Ver anexo Dy
E). La validacion a través del juicio de expertos se lleva a cabo en varias etapas.

e Seleccidn del grupo de expertos de manera cuidadosa, ya que deben ser
profesionales en el area, estos revisan el cuestionario y dan su punto de vista
frente a cada uno de los criterios de esta.

e Reunidn en la que los expertos elegidos realizan la retroalimentacion después
de su valoracion frente al cuestionario, esto con el fin de avanzar o realizar
cambios en el mismo.

e Se considera el cuestionario validado cuando todos los expertos consideran
que las preguntas son claras y relevantes frente a los objetivos de la
investigacion.

Naranjo (2018) indica que la lista de chequeo OCRA, es una herramienta que nace del
método OCRA, el cual considera la valoracién de los factores de riesgo recomendados por la
IEA (International Ergonomics Association): dentro de los cuales se encuentran posturas
inadecuadas o estaticas, repetitividad entre otros.

por el Instituto de Seguridad y Salud en el Trabajo de Esparfia, por medio de la NTP
629, denominada “Movimientos repetitivos: métodos de evaluacion Método OCRA:

actualizacion” desarrollada en el 2003.
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El autor del método OCRA, Jean-Pierre Dardenne, desarroll6 su herramienta de
validacion, la checklist OCRA, a lo largo de varios afios de investigacion. Esto mediante un
proceso de estudio cientifico haciendo uso del estudio longitudinal, para el afio 2006 se
realizo la publicacion del primer articulo en el cual se describia el método OCRA, el cual
estaba centrado en la evaluacién de tareas manuales y sus posibles riesgos en los trastornos
musculoesqueléticos (TME).

En el afio 2009 se realizo la publicacion de validacion de estudios haciendo uso de la
herramienta, mostrando una alta correlacion entre la puntuacién obtenida con la checklist
OCRAy la prevalencia de TME en los trabajadores evaluados y en 2015, se publicé una
version actualizada de la checklist OCRA, que incluia nuevas recomendaciones y pautas para
su aplicacion en diferentes entornos laborales.

3.7 ASPECTOS ETICOS

Como consideraciones éticas se toman en cuenta, la proteccién y privacidad de los
participantes, el consentimiento de este para la participacion en el estudio por medio de la
firma del consentimiento informado, con base en la resolucion No. 08430 de 1993.

Haciendo uso del consentimiento informado (Ver anexo F), donde cada uno de los
participantes seran informados de los aspectos clave de la informacion, ademas de garantizar
privacidad en cuanto a sus datos personales asegurando que los mismos seran tratados con
confidencialidad y finalmente se garantiza la transparencia y honestidad en la comunicacion
de los objetivos, métodos y resultados de la investigacion, evitando cualquier tipo de engafio
0 manipulacion.

3.8 PRESUPUESTO

Para el desarrollo de la investigacion se generaron los siguientes gastos:
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Tabla 1

Reporte de gastos

Tipo de recurso Concepto Valor
Recursos Humanos Equipo de investigacion $9.00.000
Fisico Infraestructura empresarial $200.000
Econdmicos Costos de transporte y comidas $600.000
Tecnoldgicos Recursos tecnoldgicos y materiales de oficina  $800.000

Valor total $2.500.000

Fuente: Elaboracién propia

3.9 CRONOGRAMA

Conforme a las indicaciones generales de la universidad, se presenta el cronograma de
investigacion.

Tabla 2

Cronograma de investigacion

Fecha Actividad Responsables
13 -16 de Portada, situacién problema, justificacion, objetivos
abril 2024 (general y especificos).
Estudiantes
7—10de Marco teérico, estado del arte,
mayo disefio metodoldgico (poblacion, técnica, herramienta, Estudiantes
2024 presupuesto, cronograma y divulgacion) Instrumento.
7-12de Resultados, conclusiones, recomendaciones, aspectos
junio 2024  especificos, resumen, agradecimientos, tabla de contenido,
tabla de tablas, tabla de graficos y anexos. Estudiantes
27y 28de Revision de jurados al documento y calificacion. Estudiantes
junio 2024 Correcciones de estudiantes Docentes
Definir si aplica para sustentacion Jurados

Fuente: Elaboracion propia.

3.10 DIVULGACION
Como estrategia para dar a conocer los resultados del trabajo de grado, se plantea la
socializacion con la empresa y los trabajadores participes del estudio, por medio de reuniones
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y entrega de folletos, ademas de la publicacion del documento final en el repositorio del
Politécnico Gran Colombiano, el cual ser& un articulo cientifico de investigacion que contara
con los aspectos mas relevantes importantes de la investigacion desarrollada, una vez este sea
aceptado por el jurado calificador y pasado el proceso de sustentacion frente a jurados
expertos.
4. RESULTADOS

Los resultados se presentan conforme a los instrumentos aplicados y los objetivos
planteados en la investigacion:

Al aplicar las hojas de campo del método OCRA, se pudo conocer de manera general
los factores de riesgo relacionados con los movimientos repetitivos que existen en el desarrollo
de la actividad laboral de los entrenadores fisicos del gimnasio, son los siguientes:

Gréfica 1

Tipo de interrupcién de trabajo

—

= El entrenador tiene dos interrupciones mas una pausa para comer durante el
turno de 8 horas

= El entrenador tiene dos pausas, sin incluir la pausa para comer en un turno de 8
horas

El entrenador tiene dos interrupciones, una en la mafiana y otra en la tarde,
incluvendo la natisa nara comer

Como indica la gréfica anterior, el 66% de los entrenadores observados tienen dos

interrupciones mas una pausa para comer durante el turno de 8 horas, asi mismo, el 17% de
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los entrenadores solo cuenta con dos pausas sin incluir la pausa para comer y finalmente, el
17% los entrenadores tienen dos interrupciones una en la mafiana y otra en la tarde
incluyendo la pausa para comer.

Grafica 2

Actividad de brazo y frecuencia de trabajo

—

= El entrenador realiza movimientos de brazos que no son demasiado
rapidos, con posibilidad de breves interrupciones estimando 30 acciones
por minuto o una accién cada 2 segundos.

= El entrenador desarrolla movimientos de brazos lentos, con posibilidad de
frecuiencia de interriincinnes estimandn 20 accinnes naor minita

Como indica la grafica anterior, el 83% de los entrenadores desarrollan movimientos
de brazos que no son demasiado rapidos y que cuentan con breves interrupciones, estimando
30 acciones por minuto o una accion cada dos segundos y finalmente, el 17% de los
entrenadores desarrolla movimientos de brazos lentos, con posibilidad de interrupciones

estimando 20 acciones por minuto.
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Gréfica 3

Posturas o posiciones inadecuadas.

0,
120% 100200200200200%  1002002002002600%  100200200R602A0%  1002002002A0E60%  1002602H0LO0RO0%

100%
80%
60%
40%
20%

0

El entrenador El entrenador realiza El entrenador realiza El entrenador debe El entrenador tiene
mantiene los brazos amplios movimientos movimientos en  realizar movimientos movimientos de

X

sin apoyo a la altura con el codo por mas donde la mufieca con la mano Casi hombro codo
del hombro por mas de la mitad del debe doblarse o completamente mufeca y mano de
de la mitad del tiempo adoptar una postura abierta casi todo el manera repetitiva o
tiempo molesta por lo tiempo idéntica por mas de
menos un tercio del la mitad del tiempo
tiempo

B Hombro B Codo M Mufieca B Mano M Estereotipia

Como indica la gréfica anterior, el 100% de los entrenadores observados mantienen
los brazos en apoyo a la altura del hombro por mas de la mitad del tiempo, realizan amplios
movimientos con el codo por mas de la mitad del tiempo, realizan movimientos donde la
mufieca debe doblarse o adoptar una postura molesta por o menos un tercio del tiempo,
ademas, el entrenador debe realizar movimientos con la mano casi completamente abierta
casi todo el tiempo y se observan movimientos de hombro, codo, mufieca y mano de manera

repetitiva o idéntica por mas de la mitad del tiempo.
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Gréfica 4

Factores de riesgo adicional

120%
100% 100% 100%

100%
80%
60%
40%
20%

0%

riesgo adicional

W uso de guantes M movimientos repentinos M impacto repentino

Como indica la grafica anterior, el 100% de los entrenadores observados emplea por
mas de la mitad del tiempo guantes inadecuados para el desarrollo de la tarea, los cuales son
incomodos, demasiado gruesos o dificultan el desarrollo de la actividad. Asi mismo, se
identifica presencia de movimientos bruscos o repentinos con una frecuencia mayor de 2 0 mas
por minuto y finalmente, se identifican presencia de impactos de manera repetida en el uso de
las manos con frecuencia de al menos 10 veces por hora.

Gréfica 5

Calculo Exposicion tarea repetitiva

120

100

13,2

Calculo exposicion tarea repetitiva

M intrinseco Mreal
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Como se observa en la gréfica anterior, una vez realizado el calculo para determinar la
exposicion ante las tareas, al sumar el tiempo de recuperacion, la frecuencia, la postura, la
fuerza y los factores adicionales, se logré determinar que el indice intrinseco de la exposicion
de los entrenadores ante el desarrollo de tareas repetitivas esta puntuado en 110. Lo anterior,
permite identificar que el indice real de posicion por desarrollo de tareas repetitivas esta
puntuado en 13,2. Lo que de acuerdo con la ubicacién del riesgo del método OCRA, indica
un riesgo medio al estar cerca de los 14 puntos.

Ahora bien, una vez realizado el andlisis de los resultados de la aplicacion del método

OCRA, se logro identificar el nivel de riesgo por cada entrenador, los cuales se describen a

8 8 8 8 8 8
2| 2| 2| 2| 2| 2|

entrenador 1 entrenador 2 entrenador 3 entrenador 4 entrenador 5 entrenador 6

continuacion:

Gréfica 6

Recuperacion

O B N W b U1 O N 0 O

M turnos M tiempo por turno

Como indica la gréafica anterior, los 6 entrenadores cuentan con dos turnos de trabajo,
loscualesvandelas5amalalpmy delalpmalas9 pm, siendo turnos de trabajo 8 horas,

por lo que cada uno de los entrenadores cuenta con un tiempo aproximado de recuperacion de
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16 horas para el desarrollo del siguiente turno de trabajo, incluyendo las horas que este puede

destinar para el descanso.

8 8 8 8 8
7 7 7 7 7 7

7
6
5
4
3
2

1 1 1 1 1 1
. | [ [ [ [ [
0

entrenador 1 entrenador 2 entrenador 3 entrenador 4 entrenador5 entrenador 6

Grafica 7

Descripcion

M duracion turno B duracion pausas B tiempo de trabajo repetitivo

Como indica la gréafica anterior, los entrenadores tiene turnos de 8 horas, de los
cuales disponen de maximo 1 hora de descanso por turno, en donde las 7 horas restantes
desarrollan trabajo que involucran movimientos repetitivos, dado a que por entrenador debe
de orientar el desarrollo de las rutinas de ejercicio de por lo menos 10 usuarios en un solo
turno. Lo que deja ver, la intensidad del trabajo y el poco tiempo de recuperacién entre

usuario y entre cada pausa que se hace durante la jornada laboral.
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Grafica 8

Tipo de interrupcién del trabajo

1 1 1 1

1 1
1
0,8
0,6
0,4
0,2
00 00 00 00 0 0 00
0

entrenador 1 entrenador 2 entrenador 3 entrenador 4 entrenador 5 entrenador 6

M interrupcion en la mafanay en la tarde de 8 a 10 munutos
B dos pausad de 8 a 10 minutos en turno de 6 horas

dos pausas de 8 a 10 minutos en turno de 8 horas

Como indica la grafica anterior, de los 6 entrenadores, 2 pueden tomar una pausa en la
mafiana y otra en la tarde en turno de 8 horas por lo menos de 10 minutos, 3, pueden tomar
pausas de 8 a 10 minutos en jornadas de 8 horas y solo uno puede tomar 2 pausas de 8 a 10
minutos en jornada de 6 horas. Lo que indica que, aparte del tiempo destinado para
alimentarse, los entrenadores no suelen tener pausas prolongadas entre cada uno de sus
usuarios, considerando que en turno de 8 horas lo minimo que atienden son 10 usuarios y lo
méaximo son 17, lo que incrementa el nivel de exigencia y por ende el numero de
movimientos repetitivos que esto deben desarrollar para la guianza y demostracion de los

ejercicios a sus usuarios.
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Gréfica 9

Frecuencia acciones técnicas

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
8
6
4

entrenador 1 entrenador 2 entrenador 3 entrenador 4 entrenador 5 entrenador 6

B movimiento de los brazos no tan rapidos
H numero de acciones por ciclo

m frecuencia de acciones por minuto

Como se aprecia en la gréafica anterior, los entrenadores en un 100% desarrollan
movimientos no tan rapidos con los brazos, los cuales pueden tener breves momentos de
interrupciones, estos se desarrollan en 10 acciones por ciclo, en donde realizan una accién por
minuto como minimo, la cual equivale a una repeticion de un ejercicio.

Grafica 10

Frecuencia acciones estaticas

10 10 10 10 10 10 1010 10 10 10 10

| n = | | |

entrenador 1 entrenador 2 entrenador 3 entrenador 4 entrenador 5 entrenador 6

H movimiento de prensa H numero de acciones por ciclo

H frecuencia de acciones por minuto
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Como se aprecia en la grafica anterior, los entrenadores en un 100% desarrollan
movimientos de prensa sostenida en donde por lo menos pueden durar 5 segundos, los cuales
pueden tener breves momentos de interrupciones, estos se desarrollan en 10 acciones por ciclo,
en donde realizan una accién por minuto como minimo, la cual equivale a una repeticion de un
ejercicio e incluyen el uso de mancuernas, pesas, barrar y otros equipos que requieren presion
y agarre permanente.

Grafica 11

Fuerza actividad laboral muy intensa
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M tirar M cerrar M presionar Muso de herramienta M uso de peso del cuerpo M levantamiento de peso

Como indica la grafica anterior, el 100% de los entrenadores desarrollan actividades
que implican tirar, cerrar, presionar, usar herramientas, levantar peso e incluso usar el peso
del mismo cuerpo para desarrollar actividades durante la jornada laboral, las cuales ocupan
mas del 10% del tiempo que dura esta jornada, indicando actividades laborales de fuerza muy

intensa durante la jornada laboral.
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Gréfica 12

Fuerza actividad laboral intensa
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Como indica la grafica anterior, el 100% de los entrenadores desarrollan actividades
que implican empujar, manipular, uso de herramientas y levantar peso, las cuales ocupan méas
del 10% del tiempo que dura esta jornada, indicando actividades laborales de fuerza intensa

durante la jornada laboral.
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Graéfica 13

Fuerza actividad laboral moderada
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Como indica la grafica anterior, el 100% de los entrenadores desarrollan actividades
que implican empujar, manipular, uso de herramientas y levantar peso, las cuales ocupan méas
del 50% del tiempo que dura esta jornada, indicando actividades laborales de fuerza

moderada durante la jornada laboral.
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Gréfica 14
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Como indica la gréafica anterior, el 100% de los entrenadores durante su jornada
laboral de 8 horas, mantiene posiciones inadecuadas en los brazos durante el desarrollo de
tareas repetitivas, tanto en el brazo derecho como en el brazo izquierdo, en donde los brazos
se mantienen sin apoyo casi a la altura del hombro o en otra postura incbmodo extrema por
mas de la mitad del tiempo, incluso las manos operan sobre la altura de la cabeza lo que
duplica el nivel de riesgo, con relacion a las posiciones inadecuadas frente al desarrollo de

tareas repetitivas.
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Gréfica 15

Postura codo
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Como indica la gréafica anterior, el 100% de los entrenadores durante su jornada
laboral de 8 horas, desarrollan actividades donde el codo debe realizar amplios movimientos
de flexo extensién o pronosupinacién, en donde se identifican movimientos repetitivos por
mas de la mitad del tiempo que dura la jornada laboral.

Gréafica 16
Postura murieca
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Como indica la gréafica anterior, el 100% de los entrenadores durante su jornada
laboral de 8 horas, desarrollan actividades donde la mufieca debe doblarse en una posicion
incdbmoda o extrema o incluso adoptar posturas molestas, en donde se evidencian amplias
flexiones o extensiones e incluso desviaciones laterales, por o menos tres cuartos del tiempo

que toma la actividad laboral.
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Grafica 17
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Como indica la gréafica anterior, el 100% de los entrenadores durante su jornada
laboral de 8 horas, desarrollan actividades donde la mano sujeta objetos o instrumentos con
los dedos y con la mano casi completamente abierta, realizando un movimiento de presa
palmar, casi todo el tiempo que dura la jornada laboral, generando agarre entre mano y dedo

tanto, en la mano derecha como en la izquierda.
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Grafica 18
Postura estereotipia

80 75757575 75757575 75757575 75757575 75757575 75757575

entrenador entrenador entrenador entrenador entrenador entrenador
1 2 3 4 5 6

= N W A U O N
o O O O o o o o

B hombro Bcodo M mufieca B mano

Como indica la gréafica anterior, el 100% de los entrenadores durante su jornada
laboral de 8 horas, desarrollan actividades donde se evidencia presencia de movimientos
tanto en hombro, codo, mano y mufieca, los cuales son idénticos o repetitivos y que duran
mas de la mitad del tiempo que dura la jornada laboral, en ciclos que pueden estar
comprendidos entre 8 y 15 segundos y que prevalecen en diferentes acciones técnicas,

involucrando los miembros superiores.

5. ASPECTOS ESPECIFICOS

Conforme con los resultados identificados en el estudio, se plantea la siguiente

propuesta de mitigacion:

Propuesta de Mitigacion para Entrenadores: Riesgo de Lesiones Deportivas por

Movimientos Repetitivos
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Meta: Reducir en un 20% la incidencia de lesiones deportivas por movimiento
repetitivo en los entrenadores del Gimnasio CR STUDIO FITNESS de la ciudad de Ibagué,
en un periodo de seis meses.

Especifica: La meta se centra en reducir las lesiones deportivas especificas causadas
por movimiento repetitivo en los entrenadores del Gimnasio CR STUDIO FITNESS de la
ciudad de Ibagué.

Medible: La reduccién del 20% en la incidencia de lesiones deportivas por
movimiento repetitivo se podra medir a través de un seguimiento detallado de las lesiones
reportadas por los entrenadores durante el periodo de seis meses.

Alcanzable: Por medio de implementacidn de estrategias preventivas donde se
destacan: la realizacidn de ejercicios de estiramiento y fortalecimiento muscular, ademas de
descansos adecuados durante las sesiones de entrenamiento y el uso de equipamiento
adecuado.

Realista: Esto gracias a que el objetivo reduccion es de un 20% frente a las lesiones
deportivas, proporcionando un porcentaje adecuado y de facil realizacién en el tiempo
esperado.

Duracidn: se espera que la meta sea alcanzada en un periodo no superior a 6 meses,
proporcionando un marco temporal especifico para evaluar el impacto de la estrategia.

Objetivo: Minimizar y prevenir las lesiones relacionadas con la repeticion de
movimientos en su actividad laboral.

Justificacion: A través de actividades de mitigacion, control y evaluacion, la
propuesta busca implementar medidas y acciones que reduzcan la carga fisica, mejoren las

practicas ergondmicas, promuevan el descanso y la recuperacion muscular, y fomenten la
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conciencia sobre la importancia de adoptar posturas adecuadas y técnicas de movimiento
correctas, garantizando que los entrenadores puedan desempefiar su trabajo de manera segura
y eficiente, minimizando el riesgo de lesiones a largo plazo y mejorando su calidad de vida
laboral.

Argumentacion: Es necesario desarrollar e implementar una propuesta de mitigacion
para los entrenadores del gimnasio CR Studio Fitness en la ciudad de Ibagué, ya que el nivel
de riesgo de lesiones deportivas por movimientos repetitivos es alto.

Limitaciones y descripcion de contingencias

e Es posible que los entrenadores del gimnasio CR Estudio Fitness puedan
experimentar lesiones o fatiga por el constante movimiento repetitivo al realizar
demaostraciones de ejercicios, corregir la técnica de los clientes y supervisar las rutinas
de entrenamiento.

e Se estima que posiblemente la administracion y los recursos generados por el
gimnasio, no sean suficientes para comprar y equipar el establecimiento con el
material necesario para prevenir este tipo de lesiones.

e Algunos clientes pueden resistirse a modificar sus rutinas de entrenamiento,
generando un aumento de riesgo de lesiones

e Los entrenadores del gimnasio CR Estudio Fitness pueden carecer de conocimientos
especializados en técnicas de prevencion de lesiones deportivas por movimiento
repetitivo, lo que puede dificultar la implementacion eficaz de medidas de mitigacion.

¢ Si no se establecen protocolos claros para identificar y gestionar los riesgos de
lesiones deportivas por movimiento repetitivo, los entrenadores y clientes del

gimnasio podrian enfrentar mayores probabilidades de sufrir lesiones.
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Tabla 3

Cronograma Propuesta de mitigacion

Mes 1 2 3 4 5 6
Actividades 5 5
de actividades actividades
mitigacion por mes por mes
Actividades 5 5
de control actividades actividades
por mes por mes
Actividades

de control

Estructura desglosada de las etapas del plan o proyecto siguiendo el ciclo PHVA

Planificar:

1. Identificar el problema: Identificar las actividades y movimientos repetitivos que
pueden conducir a lesiones deportivas en los entrenadores.

2. Establecer objetivos: Establecer el objetivo principal de la propuesta, que es
reducir el riesgo de lesiones deportivas por movimiento repetitivo en los entrenadores.

Hacer:

1. Creacion de medidas preventivas especificas para reducir el riesgo de lesiones
deportivas por movimiento repetitivo, donde se incluyan descansos programados durante las
sesiones de entrenamiento y utilizar técnicas de estiramiento adecuadas.

2. Implementacion de medidas preventivas en la practica diaria de los entrenadores,
asegurandose de que se sigan de manera consistente.

Verificar:
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1. Monitoreo del progreso por medio de un seguimiento peridédico a modo de
verificacion de las medidas preventivas, observando si estas si son realmente efectivas en la
reduccion del riesgo de lesiones deportivas por movimiento repetitivo entre los entrenadores.

2. Evaluar resultados a través de la implementacion de las medidas preventivas
determinando si se ha logrado el objetivo de reducir el riesgo de lesiones deportivas.

Actuar:

1. Realizar ajustes en las medidas preventivas segun sea necesario para mejorar su
efectividad en la reduccion del riesgo de lesiones deportivas por movimiento repetitivo.

2. Mejora continua de manera que se sigan identificando areas de mejora para
poder realizar ajustes en las medidas preventivas garantizando la seguridad y bienestar de los
entrenadores en el ambiente de trabajo.

Actividades de Mitigacion: Estas estan disefiadas para lograr identificar y abordar los
factores de riesgo que puedan llegar a contribuir a desarrollar lesiones por movimientos
repetitivos, reduciendo de esta manera la probabilidad sufrir lesiones similares a futuro en los
entrenadores, permitiendo mejorar su salud y bienestar.

Incluyendo cambios ergondmicos dentro de su lugar de trabajo, promocionando pausas
activas y descansos regulares, asi como la implementacion de programas de ejercicio y
fortalecimiento para mitigar los efectos negativos de los movimientos repetitivos.

Logrando que los entrenadores pueden desempefiar sus tareas de manera mas efectiva
y sin interrupciones debido a lesiones, logrando un beneficio en ellos como en los usuarios
del servicio del centro deportivo.

A continuacion, se presentan 10 actividades propuestas como estrategia de mitigacion:

1. Efectuar pausas regulares que permitan descansar y recuperar los misculos
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2. Capacitar al personal frente a riesgos ergondémicos de manera eficiente,
brindando técnicas adecuadas de levantamiento y movimiento repetitivo.

3. Verificar el uso correcto de herramientas y equipo ergonémico, presente dentro
del establecimiento

4. Promover la rotacion de tareas para evitar la repeticion excesiva de
movimientos.

5. Creacion de programas de estiramiento y fortalecimiento de los musculos que
requieran més esfuerzo durante las actividades.

6. Proporcionar camparfias para solicitud de acceso a fisioterapia y servicios de
atencion médica dentro de los establecimientos de salud medica del cual hagan
parte los entrenadores, con el fin de evaluar y tratar lesiones relacionadas con
movimientos repetitivos.

7. Instaurar politicas que ayuden a promover el equilibrio entre carga laborar y
descanso con el fin de evitar fatiga muscular y mental.

8. Propender una comunicacion asertiva entre los administradores y los
entrenadores para se logre informar a tiempo sobre posibles problemas
referentes al bienestar y salud integral de la comunidad del trabajo.

9. Realizar evaluaciones periddicas de riesgo ergonémico para identificar y
abordar areas de mejora en la prevencion de lesiones.

10. Promover la conciencia y educacion sobre la importancia de mantener una
buena postura y adoptar técnicas adecuadas de movimiento durante la actividad
laboral

Actividades de Control: en este punto se realizar seguimiento al proceso de los

entrenadores durante su proceso de recuperacion e implementacion de las medidas de
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mitigacion, evaluando de manera regular su estado de salud, permitiendo identificar posibles
areas de mejora, de modo que se puedan revisar de manera detallada las estrategias
implementadas para hacer cambios optimizando oportunos durante el proceso de la
recuperacion y prevenir futuras lesiones. Al identificar estas desviaciones de manera oportuna,
se pueden tomar medidas correctivas rapidamente para evitar una mayor complicacion.
Adicionalmente, brindan una oportunidad para ofrecer apoyo continuo a los entrenadores
afectados incluyendo asesoramiento, educacion adicional, recomendaciones de tratamiento
complementario, entre otros, todo esto con el objetivo de asegurarse que los entrenadores se
sientan respaldados y tengan acceso a los recursos necesarios para su recuperacion.
A continuacion, se enlistan 10 actividades propuestas como estrategia de control:
1. Establecer limites de tiempo para la realizacion de tareas que involucren
movimientos repetitivos.
2. Proporcionar descansos adecuados entre las sesiones de entrenamiento para
permitir la recuperacion y evitar la sobreexposicion a movimientos repetitivos.
3. Ejecutar un sistema de seguimiento y retroalimentacion con el fin de identificar
y corregir movimientos incorrectos.
4. Inspeccionar de manera regular los equipos y herramientas de trabajo para
garantizar un adecuado funcionamiento de estos.
5. Fomentar el trabajo en equipo para poder compartir las cargar de trabajo,
reduciendo la exposicién individual a movimientos repetitivos.
6. Buscar apoyo en profesionales en SST vy fisioterapia para que puedan brindar
apoyo y un asesoramiento adecuado.
7. Capacitar al personal frente a los riesgos latente a movimientos repetitivos de

manera que se cree conciencia frente al tema.
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8. Hacer uso de técnicas de levantamiento y movimiento adecuadas por medio de
capacitaciones y la retroalimentacion constante.

9. Establecer medidas de control de calidad para garantizar que se sigan los
protocolos de seguridad y ergonomia.

10. Realizar anélisis de riesgos y evaluaciones periddicas para identificar nuevas
areas de mejora y controlar la efectividad de las medidas implementadas

Actividades de Evaluacién que permitan comprender la magnitud de las lesiones y
determinar el estado de salud actual de los entrenadores, por medio la realizacion de examenes
médicos, pruebas de diagndstico y evaluaciones fisicas que permitan identificar la naturaleza
y la gravedad de las lesiones.

Por medio de estas actividades se pueden establecer objetivos especificos y medibles para
la intervencidn definiendo las metas realistas en términos de recuperacion fisica,
rehabilitacidn, reduccion de sintomas y prevencion de futuras lesiones.

A continuacion, se enlistan 10 actividades propuestas como estrategia de evaluacion:

1. Realizar evaluaciones médicas periédicas para monitorear la salud y detectar

tempranamente posibles lesiones relacionadas con movimientos repetitivos.

2. Efectuar encuestas y entrevistas a los entrenadores para valorar su nivel de satisfaccion

respecto a las medidas de mitigacion implementadas.

3. Registrary estudiar los informes de incidentes y lesiones relacionadas con movimientos

repetitivos para identificar patrones y areas de mejora.

4. Realizar mediciones de carga fisica y posturas adoptadas durante las tareas para evaluar

la efectividad de las medidas de control.

5. Realizar auditorias periddicas de seguridad y ergonomia para evaluar el cumplimiento

de las medidas de mitigacion.
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10.

Monitorear y evaluar los indicadores clave de rendimiento relacionados con la salud y
seguridad de los entrenadores.

Realizar evaluaciones ergondmicas de los puestos de trabajo para identificar y corregir
posibles riesgos de lesiones por movimientos repetitivos.

Realizar encuestas de satisfaccion del personal para evaluar la percepcion y el impacto
de las medidas de mitigacion implementadas.

Realizar revisiones regulares de las politicas y procedimientos de control para
garantizar su actualizacion y relevancia.

Mantener una comunicacion constante con los entrenadores para recopilar

retroalimentacién y sugerencias.

Indicadores de cumplimiento:

Para lograr el cumplimiento de la propuesta, se plantean los siguientes indicadores los

cuales se deben analizar y constatar durante el proceso de implementacion de la propuesta, las

actividades de control y los procesos de evaluacion de esta.

1. Porcentaje de entrenadores que han recibido formacion en prevencion de lesiones por

movimientos repetitivos en los Ultimos 6 meses posterior al proceso de investigacion.

2. Numero de programas de entrenamiento personalizado adaptados a cada entrenador con

el objetivo de evitar lesiones por movimiento repetitivos.

3. Frecuencia de seguimiento y revision de la técnica de los entrenadores por parte de un

superior para asegurar que se estan realizando los movimientos de forma segura.

4. Porcentaje de entrenadores que han experimentado una disminucion en el dolor muscular

0 en las lesiones desde que empezaron a trabajar la propuesta que implementa medidas de

prevencion de lesiones por movimientos repetitivos.
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5. NUumero de lesiones deportivas reportadas por los entrenadores en el gimnasio en
comparacion con el dato del ultimo semestre, como resultado de la implementacion de la
propuesta de mitigacion

CONCLUSIONES

Una vez desarrollado el proceso de investigacion y conforme los objetivos planteados
se pueden establecer las siguientes conclusiones: correccion hecha.

Los movimientos repetitivos en torno al desarrollo de las actividades laborales de los
entrenadores del gimnasio son una causa comun para la presencia de lesiones deportivas
teniendo en cuenta que, estos profesionales realizan actividades fisicas intensas y repetitivas
en jornadas largas de trabajo, lo que genera un desgaste excesivo en ciertas areas del cuerpo
como las articulaciones, los musculos y los tendones. Ante esto, las lesiones mas comunes
que se logran identificar después del desarrollo del proceso investigativo, es que a raiz de los
movimientos repetitivos los entrenadores han presentado tendinitis, sindrome del tanel del
Carpio, bursitis, lesiones en diferentes ligamentos, desgarros musculares, entre otras, las
cuales generan dolor y pueden a futuro limitar la capacidad de los entrenadores para el
desarrollo de su actividad laboral.

Por otro lado, se logra identificar que los entrenadores estan expuestos a movimientos
repetitivos durante su actividad laboral, por factores relacionados con las posturas incomodas
ya gue, los entrenadores suelen desarrollar actividades de pie o adoptar posturas incomodas
en el desarrollo de ejercicios, al demostrar técnicas a los entrenados o clientes lo que provoca
una atencion muscular y dolores cronicos. Asi mismo, las lesiones deportivas estan
relacionados con la necesidad de los entrenadores de perfeccionar la técnica a sus clientes, al
demostrar ejercicios y corregir la postura de los clientes, lo que genera lesiones por sobre uso

en articulaciones como los hombros, codos y rodillas.
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De igual manera, se concluye que el uso de equipamiento pesado también incide en el
desarrollo de lesiones deportivas, generalmente por usar ese tipo de equipamiento en el
desarrollo de movimientos repetitivos, lo que aumenta el riesgo de lesion esquelética al usar
barras o pesas y sobre todo si estas no se utilizan de manera correcta. Sin olvidar, que se
logré identificar que la falta de descansos prolongados y la presencia de horarios extenuantes
contribuyen a la fatiga muscular y al aumento de riesgo de lesiones deportivas en los
entrenadores.

La evaluacion de riesgos ergonomicos en CR STUDIO FITNESS ha revelado una
realidad preocupante ya que se muestra que los entrenadores se encuentran en una situacion
de alto riesgo de sufrir lesiones deportivas debido a la alta frecuencia de movimientos
repetitivos, posturas inadecuadas y la presencia de factores de riesgo adicionales. Lo que
puede llegar a comprometer la salud integral de los entrenadores, poniendo en peligro su
bienestar y calidad de vida.

A razon de ello se hace necesario que se implementen medidas de mitigacion, para
resolver la necesidad presentada dentro de CR STUDIO FITNESS durante esta investigacion,
esperando que se tomen acciones decisivas y prontas en pro de sus entrenadores, previniendo
la aparicidn de lesiones que puedan tener consecuencias graves a largo plazo.

En este sentido, se propone un plan integral que abarca diversas estrategias para
abordar el problema de raiz entre ellos: capacitacion en ergonomia brindandoles las
herramientas y el conocimiento necesarios para realizar su trabajo de manera segura y
eficiente, pausas activas permitiendo que los entrenadores descansen y se recuperen de la
carga fisica que implica su trabajo, uso de equipos ergonémicos adecuados que brinden

soporte y proteccion a las manos, mufiecas y pies, rotacion de tareas donde se evite que los
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entrenadores realicen los mismos movimientos repetitivos durante largos periodos de tiempo
y programas de ejercicio y fortalecimiento para mejorar su condicion fisica en general.

La prevencion de lesiones deportivas causadas por movimientos repetitivos dentro del
gimnasio CR STUDIO FITNESS, representan una inversion inteligente en la salud y el
bienestar de sus entrenadores y clientes, ya que, al implementar estas medidas de mitigacion
propuestas, no solo estara protegiendo la salud fisica de sus empleados, sino que también
estara contribuyendo a mejorar su motivacion, productividad y compromiso con la empresa.

RECOMENDACIONES

Ademas de la propuesta de mitigacion presentada en la investigacion actual, de
manera general se recomienda a los entrenadores para prevenir las lesiones causadas por
movimiento repetitivos, realizar un calentamiento adecuado antes del inicio de cualquier
jornada laboral, en donde se adopten posturas correctas durante el ejercicio y se utilice equipo
de proteccion adecuado, ademas de tomar descansos regulares para que los cuerpos tengan el
tiempo suficiente de recuperacion, evitando asi el exceso de trabajo en ciertas areas del
cuerpo.

Por otro lado, se recomienda implementar medidas de prevencion ante los riesgos
laborales que se identifican en el gimnasio, a fin de reducir la exposicion de los entrenadores
fisicos a los movimientos repetitivos y, por ende, prevenir la lesion en musculoesqueléticas
que se relacionan con estos. De igual manera, se recomienda el desarrollo una evaluacion
netamente ergondmica con relacion a los entrenadores fisicos, teniendo en cuenta la
identificacion de los espacios de trabajo favorables que reduzcan las posturas inadecuadas y
minimicen la realizacién de movimientos repetitivos.

Asi mismo, se recomienda el desarrollo de procesos de capacitacion a los

entrenadores fisicos en torno al trabajo seguro, el uso adecuado de herramientas y
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magquinarias sobre todo las que imprimen peso y requieren fuerza en el desarrollo de
movimientos repetitivos, para evitar el aumento en ante el riesgo y el nivel de exposicion a
lesiones deportivas. Finalmente, y de ser necesario, realizar rotacion en cuanto a las tareas de
los entrenadores, para que estos no desarrollen solo actividad fisica durante la jornada
laboral. Asi mismo, se implementen procesos que permitan las pausas activas durante la
jornada en las que los entrenadores fisicos estan haciendo carga fisica o desarrollo de
movimientos repetitivos, toda vez que sirvan como medidas preventivas eficaces ante la
mitigacion del riesgo, mejorando asi la salud y el bienestar de los trabajadores en el &mbito
laboral.

De manera puntual, ante la propuesta de mitigacion registrada, se hacen las siguientes

recomendaciones:

1. Estudio de manera detallada las lesiones frecuentes asociadas al movimiento
repetitivo en los entrenadores de gimnasio, con el fin de identificar los principales
riesgos y necesidades de prevencion.

2. Desarrollar programas de entrenamiento especificos para cada uno de los
entrenadores, poniendo en practica ejercicios de fortalecimiento, flexibilidad y
técnicas de correccion de postura para prevenir lesiones por movimiento
repetitivo.

3. Capacitar al personal en cuanto a identificacion y correccion de posturas para
evitar movimientos incorrectos en las rutinas de trabajo.

4. Promover el uso adecuado de equipo de proteccion personal, como rodilleras,
murfiequeras y fajas de soporte, para reducir el riesgo de lesiones en las

articulaciones y la columna vertebral.
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Anexo A Resultados Encuesta Sociodemografica

96

DIMENSION 1 IDENTIFICACION SOCIODEMOGRFICA

w

© © N o g &

10.

11.
12.

¢Cual es tu nivel educativo? 100% técnico_

¢Cuantas personas conforman tu familia? 80%4 ~ 20%5

¢ Tienes hijos? Si 40% no 60% Si la pregunta es afirmativa responda lo siguiente.
¢Cuantos? 40% 1

¢Cual es su estado civil? Soltero 60% casado 40%

¢Cual es tu nivel de ingresos mensuales? 1 SMMLYV 60% mas de 1 SMMLYV 40%
Se encuentra afiliado a Seguridad Social Si 100%

¢Con qué frecuencia haces ejercicio por semana? 5 100%

¢En qué tipo de vivienda vive actualmente? Casa 100%

Indique los servicios publicos con los que cuenta: 100% cuenta con Agua, Wifi,
Gas, Electricidad, Recoleccion de basuras y Alcantarillado.

¢Cuanto tiempo lleva viviendo en su domicilio actual? Entre 1 y 6 meses 16%
entre 7y 8 meses 16% y entre 17 y 24 meses 68%

La casa que habita es: Alquilada 67%. Propia 33%

¢ Qué tipo de contrato tiene con la empresa? Contrato a Término Fijo 33%. Contrato
de Obra o labor 67%

DIMENSION 2 CARACTERISITCAS LABORALES

13.

14.

15.
16.

17.

¢Hace cuanto labora en laempresa? 1y 6 meses 16% entre 7 y 8 meses 33% y entre
17y 24 meses 51%

¢Lo han capacitado en la empresa con relacién a la seguridad y salud laboral? Si
100%

Si su respuesta es si, ¢hace cuanto fue la ltima? 1y 6 meses 100%

¢Ha recibido por parte de la empresa los Elementos de Proteccion personal? No
100%

Sefiale las actividades que desarrolla en su actividad laboral: (Puede sefialar mas

de una opcidn)
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____Disenar rutinas de entrenamiento para los clientes 100%.

____Supervisar y corregir la técnica de los ejercicios 100%

____Motivar y alentar a los clientes durante el entrenamiento 100%

_____Planificar y organizar clases grupales de fitness 40%

____Realizar evaluaciones fisicas y de condicién fisica 40%

____Asesorar a los clientes en temas de nutricion y habitos saludables 100%
_____Mantener un ambiente seguro y limpio en el gimnasio 16%

_____Ayudar a los clientes a establecer metas realistas y alcanzables 100%
_____Mantenerse actualizado en las tendencias y avances en el ambito del fitness 40%
____Colaborar con otros profesionales de la salud en la rehabilitacion de lesiones 40%

18. ¢ Cuantas horas trabajas a la semana? 48 49% y 60 51%

19. ¢cuenta con tiempo para descansar durante la jornada laboral? Si 100%

20. Si su respuesta es si, ¢con cuanto tiempo cuenta? Entre 30 y 50 minutos 51% y
entre 60 y 90 minutos 49%

DIMENSION 3 ASPECTOS RELACIONADOS CON LA SALUD

21. ¢ Tienes algun tipo de discapacidad fisica 0 mental? No 100%

22. ¢ Tienes algun tipo de enfermedad laboral diagnosticada? No 100%

23. ¢Has sufrido alguna lesion deportiva en antes de empezar a laborar en la empresa?
Si 100%

24. ;Qué tipo de lesion?: Contracturas musculares 100% Esguinces 100%

25. ¢ Tienes antecedentes familiares de lesiones deportivas o problemas de salud
cronicos? No 100%

26. ¢Fuma? No 100%

27. ¢Consume bebidas alcohdlicas? No 100%

28. ;Consume algun tipo de suplemento para potenciar el entrenamiento deportivo? Si
100%

29. Si su respuesta es si, conteste con qué frecuencia a la semana entre 5y 6 veces
100%

Elaboracion propia.
]
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Anexo B Resultados Aplicacién Cuestionario Sociodemografico

20. ¢ cuenta con tiempo para descansar durante la jornada laboral? Sl_[_ No___.
21. Si su respuesta es si, (con cudnto tiempo cuenta? Entre 20 y 30 minutos.
30 y 50 minutos. entre 60 y 90 minutos. m4s de 90 minutos

entre

DIMENSION 3 ASPECTOS RELACIONADOS CON LA SALUD

22. ;Tienes algun tipo de discapacidad fisica o mental? Si__ no__,L cudl?,

23. ;Tienes algun tipo de enfermedad laboral diagnosticada? Si__ no,
Jcudl?

24. ;Has sufrido alguna lesion deportiva en antes de empezar a laborar en la empresa? Si
- £ __no

25.;Qué tipo - lesi6n?: Tendinitis__ - Bursitis__ - Contracturas
musculares__Z___ - Esguinces - Otro (especificar)

26. ;Tienes antecedentes familiares de lesiones deportivas o problemas de salud
crénicos? Si_____ No_y ¢Cudl?

27. ¢Fuma?Si__No__/__

28. Si su resp es si, indiq con qué frecuencia a la semana entre 1 y 2
cigarrillos, entre 3 y 4 cigarrillos entre 5 y 6 cigarrillos mas de 7
cigarrillos.

29. ;Consume bebidas alcohélicas? Si___ No L

30. Si su respuesta es sf, indique con qué frecuencia a la semana entre 1 y 2 veces__
entre 3 y 4 veces entre 5 y 6 veces mas de 7 veces__

31. ;Consume algun tipo de supl ) para p iar el i deportivo?

S No.
32. Si su respuesta es si en la pregunta 31, conteste con qué frecuencia a la semana entre
emreSysveces,L_mésde7veces_

1y 2 veces, entre 3 y 4 veces
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Movimientos repetitivos y su relacion con las lesiones deportivas.

CUESTIONARIO PARA LA RECOLECCION DE DATOS
SOCIODEMOGRAFICOS

Fecha: Z/B % A Sexo:_ £ 4"/‘ i // e Edad: _2/

Cargo: _£ 4 Lot 10l Ciudad: / 4"/‘/

Por favor responda con una X la opcién que mas se acomode con su realidad contextual.

DIMENSION 1 IDENTIFICACION SOCIODEMOGRFICA

1. ¢Cusl es tu nivel educativo? Bachiller____ técnico_74 tecnélogo

profesional Postgrado,

2. ¢Cuéntas personas conforman tu familia? 1__ 2 3 4 / 5
mas____

3. ¢Tienes hijos? Si _/_ no ____ Si la pregunta es afirmativa responda lo siguiente.
Cuintos?1_(2__3____4 5 mas

4. ;Cudl es su estado civil? Soltero casado, viudo divorciado,

5. ¢Cuil es tu nivel de ingresos mensuales? Menos del 1 SMMLYV. 1 SMMLV
_L mias de 1 SMMLV

6. Se encuentra afiliado a Seguridad Social Si_/_no__

7. ¢Con qué frecuencia haces ejercicio por semana? 1_2____ 3 4
5__/ mas___

8. ¢En qué tipo de vivienda vive actualmente? Casa_/_ departamento

habitacién
9. Indique los servicios piblicos con los que cuenta: Agua_/ Wiﬂ_L_

Gasﬁé Eleclrlcldad__,L Recoleccién de basuras_~___

Alcantarillado__/

10. ¢Cuénto tiempo lleva viviendo en su domicilio actual? Entre 1 y 6 meses,
entre 17 y 24 meses

entre 7 y 8 meses entre 10 y 15 meses
11. La casa que habita es: Alquilada Propia Familiar,




POLI 100

POLITECHICO
GRANCOLOMEIAND

Movimientos repetitivos y su relacion con las lesiones deportivas.

20. ¢ cuenta con tiempo para descansar durante la jornada laboral? Si _Z No
21. Si su respuesta es si, {con cudnto tiempo cuentaf Entre 20 y 30 minutos entre
30 y 50 minutos.

entre 60 y 90 minutos mads de 90 minutos

DIMENSION 3 ASPECTOS RELACIONADOS CON LA SALUD

22. ; Tienes algtin tipo de discapacidad fisica o mental? Si__no _L ;cudl?

23.;Tienes algin tipo de enfermedad laboral diagnosticada? Si____ :OZ
ccudl?__

24. Has sufrido alguna lesion deportiva en antes de empezar a laborar en la empresa? Si
[ no

25.,Qué tipo de lesién?: Tendinitis___ - Bursitis___ - Contracturas
musculares - Esguinces - Otro (especificar)

26. ;Tienes antecedentes familiares de lesiones deportivas o problemas de salud

/m ¢Cual?

crénicos? Si No

27. ¢Fuma? Si No /

28.Si su respuesta es si, indique con qué frecuencia a la semana entre 1 y 2

cigarrillos. entre 3 y 4 cigarrillos entre 5y 6 cigarrillos ____més de 7

cigarrillos, /
29. ;Consume bebidas alcohélicas? Si No /

30. Si su respuesta es si, indique con qué frecuencia a la semana entre 1y 2 veces

entre 3 y 4 veces entre 5 y 6 veces mas de 7 veces

31. ;Consume algiin tipo de suplemento para potenciar el entrenamiento deportivo?

Si No____
32. Si su respuesta es si en la pregunta 31, conteste con qué frecuencia a la semana entre

entre 5 y 6 veces mds de 7 veces__

1y 2 veces____entre 3y 4 veces



POLI 101

POLITECHICO
GRANCOLOMEIAND

Movimientos repetitivos y su relacion con las lesiones deportivas.

12. 4Qué tipo de contrato tiene con la empresa? Contrato a Término Fijo__/

Contrato a término indefinido, Contrato de Obra o labor Contrato civil

por prestaci6n de servicios____ Contrato de aprendizaje Contrato ocasional de

trabajo

DIMENSION 2 CARACTERISITCAS LABORALES
13. ;Hace cuanto labora en la empresa? 1 y 6 mese:
10y 15 meses entre 17 y 24 meses__/

14. ;Lo han capacitado en la empresa con relaci6n a la seguridad y salud laboral? Si__/

entre 7y 8 meses____ entre

No____ /
15. Si su respuesta es si, ghace cuanto fue la dltima? 1 y 6 meses. entre 7y 8
entre 17 y 24 meses,

meses. entre 10y 15 meses
16. ;Ha recibido por parte de la empresa los Elementos de Protecci6n personal? Si

No

17. Si su respuesta es si, ¢hace cuanto fue la dltimal y 6 meses entre 7y 8

meses____ entre 10 y 15 meses entre 17 y 24 meses,

18. Seiiale las actividades que desarrolla en su actividad laboral: (Puede sefialar més de

una opcién)
Diseiiar rutinas de entrenamiento para los clientes.
/_Supervisar y corregir la técnica de los ejercicios.
Motivar y alentar a los clientes durante el entrenamiento.
__/ Planificar y organizar clases grupales de fitness.
Realizar evaluaciones fisicas y de condicién fisica.
Asesorar a los clientes en temas de nutrici6n y hébitos saludables.
Mantener un ambiente seguro y limpio en el gimnasio.
yudar a los clientes a establecer metas realistas y alcanzables.
Mantenerse actualizado en las tendencias y avances en el &mbito del fitness.
__LCoIaborar con otros profesionales de la salud en la rehabilitacién de lesiones.

19. ;Cudntas horas trabajas a la semana? 8___ 12___ 24 36___48____ 60 Z

mas
(e ———
_______________________________________________________________________________________________________________________|



POLI 102

POLITECHICO
GRANCOLOMEIAND

Movimientos repetitivos y su relacion con las lesiones deportivas.

CUESTIONARIO PARA LA RECOLECCION DE DATOS
SOCIODEMOGRAFICOS

Fecha: ZA &zg#g Sexo:WauUnD Edad: 25
Cargo: Qf&”ﬂ(@iﬁy Ciudad: 4‘635204/

Por favor responda con una X la opcién que mas se acomode con su realidad contextual.
DIMENSION 1 IDENTIFICACION SOCIODEMOGRFICA

1. ¢Cudl es tu nivel educativo? Bachiller técnico_/ _  tecnélogo

profesional Postgrado____

2. ;Cuantas personas conforman tu familia? 1__ 2 3 4 // 5
mas____ ,

3. ¢Tienes hijos? Si L no ____ Si la pregunta es afirmativa responda lo siguiente.
(Cudntos? 1/ 2__ 3 4 5 mas___

4. ¢Cudl es su estado civil? Soltero_____ casado, /as viudo divorciado

5. ¢Cudl es tu nivel de ingresos mensuales? Menos del 1 SMMLV 1 SMMLV

¢
/  méasde 1 SMMLV

6. Se encuentra afiliado a Seguridad Social Si_/_no
7. ¢Con l—lué frecuencia haces ejercicio por semana? 1___ 2 3 4

5
8. ¢(En qué tipo de vivienda vive actualmente? Casa departamento

mas

habitacién______
9. Indique los servicios piiblicos con los que cuenta: Agua‘/ Wifi /
Gas_/ Electricida Recoleccién de basuras__/

Alcantarillado___/

10. ;Cuénto tiempo lleva viviendo en su domicilio actual? Entre 1 y 6 meses,

entre 7 'y 8 meses entre 10 y 15 meses entre 17 y 24 meses

11. La casa que habita es: Alquilada Propia Familiar____




POLI 103

POLITECHICO
GRANCOLOMEIAND

Movimientos repetitivos y su relacion con las lesiones deportivas.

20. ¢ cuenta con tiempo para descansar durante la jornada laboral? SI_Z No
21. Si su respuesta es si, (con cudnto tiempo cuenta? Entre 20 y 30 minutos. entre
30 y 50 minutos

entre 60 y 90 minutos més de 90 minutos

DIMENSION 3 ASPECTOS RELACIONADOS CON LA SALUD

22. ;Tienes algtin tipo de discapacidad fisica 0 mental? Si no__/ _¢cudl?___
23.;Tienes algin tipo de enfermedad laboral diagnosticada? Si____ no_/

icudl?
24. ;Has sufrido alguna lesién deportiva en antes de empezar a laborar en la empresa? Si
no
25. ¢Qué ﬁpb de lesién?: Tendinitis____ - Bursitis___ - Contracturas

musculares__/_ - Esguinces _/ - Otro (especificar)
26. ;Tienes antecedentes familiares de lesiones deportivas o problemas de salud
crénicos? Si___No__/ 4Cual?

No_/_

28.Si su respuesta es si, indique con qué frecuencia a la semana entre 1 y 2
entre 5 y 6 cigarrillos més de 7
cigarrillos.

29. ;Consume bebidas alcohdlicas? Si No, _,4

30. Si su respuesta es si, indique con qué frecuencia a la semana entre 1y 2 veces____

més de 7 veces____

31. ;Consume algtn tipo de suplemento para potenciar el entrenamiento deportivo?
Si_7£ No

27. ¢Fuma? Si

cigarrillos____ entre 3y 4 cigarrillos

entre 3 y 4 veces entre 5 y 6 veces

32. Si su respuesta es si en la pregunta 31, conteste con qué frecuencia a la semana entre

1y 2veces____entre 3y 4 veces entre 5y 6 veces _,L méds de 7 veces__




POLI 104

POLITECHICO
GRANCOLOMEIAND

Movimientos repetitivos y su relacion con las lesiones deportivas.

12.;Qué tipo de contrato tiene con la empresa? Contrato a Término Fijo__/

Contrato a término indefinido Contrato de Obra o labor. Contrato civil
por prestacion de servicios Contrato de aprendizaje Contrato ocasional de
trabajo_____

DIMENSION 2 CARACTERISITCAS LABORALES

13. ;Hace cuanto labora en 1a empresa? 1y 6 meses
10y 15 meses entre 17 y 24 meses___/

14. ;Lo han capacitado en la empresa con relacién a la seguridad y salud laboral? Si _Z

entre 7y 8 meses____ entre

No /
15. Si su respuesta es si, ;hace cuanto fue la tltima? 1 y 6 meses entre 7y 8

meses_____entre 10y 15 meses entre 17 y 24 meses,

16. ¢Ha recjbido por parte de la empresa los Elementos de Proteccién personal? Si___
No _Z

17. Si su respuesta es si, Jhace cuanto fue la iltimal y 6 meses entre 7y 8

meses_____entre 10 y 15 meses entre 17 y 24 meses
18. Seiiale las actividades que desarrolla en su actividad laboral: (Puede sealar mas de
una opcién)
_’éDiseﬂar rutinas de entrenamiento para los clientes.
_[Supervisar y corregir la técnica de los ejercicios.
#Motivar y alentar a los clientes durante el entrenamiento.
7LPlaniﬁcar y organizar clases grupales de fitness.
_ZRea]izar evaluaciones fisicas y de condici6n fisica.
_/ Asesorar a los clientes en temas de nutricién y hébitos saludables.
—_Mantener un ambiente seguro y limpio en el gimnasio.
_/_Ayudar a los clientes a establecer metas realistas y alcanzables.
__/Mantenerse actualizado en las tendencias y avances en el dambito del fitness.
7LColaborar con otros profesionales de la salud en la rehabilitacién de lesiones.

19. ¢Cuéntas horas trabajas a la semana? 8___ 12___ 24 36 48___ 60 _4

mas,
(e ———
_______________________________________________________________________________________________________________________|



POLI 105

POLITECHICO
GRANCOLOMEIAND

Movimientos repetitivos y su relacion con las lesiones deportivas.

CUESTIONARIO PARA LA RECOLECCION DE DATOS

SOCIODEMOGRAFICOS
Fecha: 22 Py ko Sexo:__=s e A Edad: 3
Cargo: _€n henad>~ Ciudad: ___/4aqg—

Por favor responda con una X la opcién que mas se acomode con su realidad contextual.

DIMENSION 1 IDENTIFICACION SOCIODEMOGRFICA

1. (Cuédl es tu nivel educativo? Bachiller____ técnico_/ tecnélogo

profesional Postgrado,
2. ;Cuéntas personas conforman tu familia? 1___ 2___ 3 4 5 /

mas__
3. (Tienes hijos? Si L no Si la pregunta es afirmativa responda lo siguiente.

¢Cudntos? 1_/_2 3 4 5 mas
4. ;Cudl es su estado civil? Soltero casado, / viudo divorciado,

5. ¢Cudl es tu nivel de ingresos mensuales? Menos del 1 SMMLV__ 1 SMMLV

més de 1 SMMLV
6. Se encuentra afiliado a Seguridad Social Si_/_ no
7. ¢Con qué frecuencia haces ejercicio por semana? 1__ 2 3 4

5_4 mas,
8. ¢En qué tipo de vivienda vive actualmente? Casa# departamento

habitacién
9. Indique los servicios piblicos con los que cuenta: Agua_é Wlﬂ_L

Gas Electricidad Recolecci6n de basuras.
ﬁ/

Alcantarillado___~

10. ¢Cuiénto tiempo lleva viviendo en su domicilio actual? Entre 1 y 6 meses.

entre 7y 8 meses____ entre 10 y 15 meses ey7 y 24 meses__ L
11. La casa que habita es: Alquilada Propia = Familiar.




POLI 106

POLITECHICO
GRANCOLOMEIAND

Movimientos repetitivos y su relacion con las lesiones deportivas.

20. ¢ cuenta con tiempo para descansar durante la jornada laboral? Si _Z No
21. Si su respuesta es si, con cudnto tiempo cuenta? Entre 20 y 30 minutos
30 y 50 minutos entre 60 y 90 minutos

entre

mas de 90 minutos

DIMENSION 3 ASPECTOS RELACIONADOS CON LA SALUD

22. ;Tienes algun tipo de discapacidad fisica 0 mental? Si no // icudl?

23. ;Tienes algin tipo de enfermedad laboral diagnosticada? Si____ no
¢cudl?

24. ;Has sufrido alguna lesién deportiva en antes de empezar a laborar en la empresa? Si

no
25.;Qué tipo de lesi6n?: Tendinitis - Bursitis - Contracturas
musculares - Esguinces - Otro (especificar)

26. ;Tienes antecedentes familiares de lesiones deportivas o problemas de salud

crénicos? Si_____ No, ¢Cudl?

o/

28.Si su respuesta es si, indique con qué frecuencia a la semana entre 1 y 2
entre 5 y 6 cigarrillos mas de 7

27. ;Fuma? Si

cigarrillos____ entre 3 y 4 cigarrillos

cigarrillos
29. ;Consume bebidas alcohélicas? Si No

30. Si su respuesta es si, indique con qué frecuencia a la semana entre 1y 2 veces__

entre 3 y 4 veces entre 5 y 6 veces mas de 7 veces,

31. ;Consume algin tipo de suplemento para potenciar el entrenamiento deportivo?

Si No____
32. Si su respuesta es si en la pregunta 31, conteste con qué frecuencia a la semana entre

1y2veces____entre 3y 4 veces entre 5 y 6 veces mads de 7 veces__




POLI 107

POLITECHICO
GRANCOLOMEIAND

Movimientos repetitivos y su relacion con las lesiones deportivas.

12. ;Qué tipo de contrato tiene con la empresa? Contrato a Término Fijo
Contrato de Obra o labor_~__ Contrato civil
Contrato ocasional de

Contrato a término indefinido,
por prestacién de servicios, Contrato de aprendizaje

trabajo,

DIMENSION 2 CARACTERISITCAS LABORALES
13. ;Hace cuanto labora en la empresa? 1y 6 meses, entre 7'y 8 meses_/_ entre

10y 15 meses entre 17 y 24 meses
14. ;Lo han capacitado en la empresa con relacién a la seguridad y salud laboral? Si _Z
No____
15. Si su respuesta es si, ¢hace cuanto fue la dltima? 1 y 6 meses entre 7y 8
entre 17y 24 meses___

meses, entre 10 y 15 meses
16. ¢Ha recibido por parte de la empresa los Elementos de Protecci6n personal? Si

No
17. Si su respuesta es si, ¢hace cuanto fue la iltimal y 6 meses

entre 7y 8

entre 17 y 24 meses,

meses, entre 10 y 15 meses
18. Seiale las actividades que desarrolla en su actividad laboral: (Puede sefialar més de

una opcién)
_Aiseﬂar rutinas de entrenamiento para los clientes.
_Z__Supervisar y corregir la técnica de los ejercicios.
_Z__Motivar y alentar a los clientes durante el entrenamiento.
____Planificar y organizar clases grupales de fitness.
____Realizar evaluaciones fisicas y de condicién fisica.
_‘,Assorar alos clientes en temas de nutricién y hébitos saludables.
____Mantener un ambiente seguro y limpio en el gimnasio.
—Ayudar a los clientes a establecer metas realistas y alcanzables.
— Mantenerse actualizado en las tendencias y avances en el 4&mbito del fitness.

—Colaborar con otros profesionales de la salud en la rehabilitacion de lesiones.

19. ;Cuéntas horas trabajas a la semana? 8___ 12___ 24 36____ 48 ,Z 60____

mas,
(e ———
_______________________________________________________________________________________________________________________|



POLI 108

POLITECHICO
GRANCOLOMEIAND

Movimientos repetitivos y su relacion con las lesiones deportivas.

CUESTIONARIO PARA LA RECOLECCION DE DATOS
SOCIODEMOGRAFICOS

Fecha:Z3 Ma\[O 24 sexo:Maswlino Edad: 25

Cargo: Elverador Ciudad: ._nggo_b/__

Por favor responda con una X la opci6én que mas se acomode con su realidad contextual.

DIMENSION 1 IDENTIFICACION SOCIODEMOGRFICA

1. ¢Cudl es tu nivel educativo? Bachiller. técnicoqz tecnélogo,

profesional Postgrado___

2. ¢Cuantas personas conforman tu familia? 1__2____ 3 4 / 5
mas____

3. ;Tienes hijos? Si ___no L Si la pregunta es afirmativa responda lo siguiente.
¢{Cudntos?1__2____ 3 4 5 mas____

4. ;Cuil es su estado civil? Soltero/ casado, viudo divorciado_____

5. ¢Cudl es tu nivel de ingresos mensuales? Menos del 1 SMMLV_L_ 1 SMMLV

m4s de 1 SMMLV
6. Se encuentra afiliado a Seguridad Social Si_/_ no

7. ¢Con qué frecuencia haces ejercicio por semana? 1__ 2____3____ 4
5# mas.
8. ¢(En qué tipo de vivienda vive actualmente? Casa departamento

habitacién
9. Indique los servicios piblicos con los que cuenta: Agua_,L Wlﬁ./—-

Gas__  Elecicidad, £ Recoleccion ~ de  basuras___

Alcantarillado
10. ;Cuiénto tiempo lleva viviendo en su domicilio actual? Entre 1 y 6 mese:
entre 17 y 24 meses__/_

S.

entre 7 y 8 meses, entre 10 y 15 meses
11. La casa que habita es: Alquilada___/ Propia Familiar,

LS



POLI 109

POLITECHICO
GRANCOLOMEIAND

Movimientos repetitivos y su relacion con las lesiones deportivas.

20. ¢ cuenta con tiempo para descansar durante la jornada laboral? Si _Z No____
21. Si su respuesta es si, con cudnto tiempo cuenta? Entre 20 y 30 minutos. entre

mas de 90 minutos

30 y 50 minutos entre 60 y 90 minutos,

DIMENSION 3 ASPECTOS RELACIONADOS CON LA SALUD

22. ;Tienes algtin tipo de discapacidad fisica o mental? Si___ no, __7/4cuél?__

23.;Tienes algin tipo de enfermedad laboral diagnosticada? Si___ no
Jcudl? ‘

24. ;Has sufrido alguna lesién deportiva en antes de empezar a laborar en la empresa? Si
/L o

25.;Qué tipo de lesi6on?: Tendinitis___ - Bursitis___ - Contracturas
musculares_L - Esguinces / - Otro (especificar)

26. ;Tienes antecedentes famjliares de lesiones deportivas 0 problemas de salud
crénicos? Si____ No, /j;Cuél?

27. ;Fuma? Si_____ No__Z

28.Si su respuesta es si, indique con qué frecuencia a la semana entre 1 y 2
entre 5y 6 cigarrillos ___ mds de 7

cigarrillos____ entre 3 y 4 cigarrillos

cigarrillos_

29. ¢Consume bebidas alcohélicas? Si No, _’4

30. Si su respuesta es si, indique con qué frecuencia a la semana entre 1y 2 veces__
entre 3 y 4 veces més de 7 veces____

31 ¢Cye algin tipo de suplemento para potenciar el entrenamiento deportivo?

entre 5y 6 veces

Si No___
32. Si su respuesta es si en la pregunta 31, conteste con qué frecuencia a lasemana entre
1y 2 veces entre 3 y 4 veces entre 5 y 6 veces mésde7vece5[

-



POLI 110

POLITECHICO
GRANCOLOMEIAND

Movimientos repetitivos y su relacion con las lesiones deportivas.

12. ;Qué tipo de contrato tiene con la empresa? Contrato a Término Fijo.

Contrato a término indefinido Contrato de Obra o labor. Contrato civil
por prestacion de servicios____ Contrato de aprendizaje Contrato ocasional de
trabajo,
DIMENSION 2 CARACTERISITCAS LABORALES

13. ;Hace cuanto labora en la empresa? 1 y 6 meses entre 7y 8 meses___ entre
10 y 15 meses entre 17 y 24 meses,

14. ;Lo han capacitado en la empresa con relacién a la seguridad y salud laboral? Si __/
No___

15. Si su respuesta es si, shace cuanto fue la dltima? 1 y 6 meses, / entre 7y 8

meses. entre 10 y 15 meses entre 17 y 24 meses

16. ;Ha recibido por parte de la empresa los Elementos de Proteccion personal? Si

No.
17. Si su respuesta es si, ¢hace cuanto fue la dltimal y 6 meses
entre 17 y 24 meses

entre 7y 8

meses, entre 10 y 15 meses
18. Senale las actividades que desarrolla en su actividad laboral: (Puede sefialar mas de

una opcién)
lDisehar rutinas de entrenamiento para los clientes.
—_Supervisar y corregir la técnica de los ejercicios.
—Z_Motivar y alentar a los clientes durante el entrenamiento.
____Planificar y organizar clases grupales de fitness.
___Realizar evaluaciones fisicas y de condicion fisica.
_/Asesorar a los clientes en temas de nutricién y habitos saludables.
____Mantener un ambiente seguro y limpio en el gimnasio.
__Ayudar a los clientes a establecer metas realistas y alcanzables.
____Mantenerse actualizado en las tendencias y avances en el ambito del fitness.
____Colaborar con otros profesionales de la salud en la rehabilitacién de lesiones.
19. ;Cudntas horas trabajas a la semana? 8__ 12__24__ 36____ 48 60___

mas_

+
I EEEEEEEE———
. __________________________________________________________________________________________________________________________]



POLI

POLITECHICO
GRANCOLOMEIAND

Movimientos repetitivos y su relacion con las lesiones deportivas.

CUESTIONARIO PARA LA RECOLECCION DE DATOS
SOCIODEMOGRAFICOS

Fecha: 23 QS 2074 Sexo: Haf-ujﬂfb Edad: 29

Cargo: Cf"‘f"( V\Vv(m/ Ciudad: ”’”\‘/ﬂfrf-

Por favor responda con una X la opci6n que mas se acomode con su realidad contextual.

DIMENSION 1 IDENTIFICACION SOCIODEMOGRFICA

/ tecnélogo

1. ;Cual es tu nivel educativo? Bachiller____ técnico
profesional Postgrado____

2. ¢Cuéntas personas conforman tu familia? 1___ 2____ 3 /4 5
mas____

3. ¢Tienes hijos? Si __ no L Si la pregunta es afirmativa responda lo siguiente.
(Cudntos?1__2___ 3 4 5 mas____

4. ¢Cudl es su estado civil? Soltero /_ casado viudo divorciado____

5. ¢Cudl es tu nivel de ingresos mensuales? Menos del 1 SMMLV_L 1 SMMLV
misde 1SMMLV ____
6. Se encuentra afiliado a Seguridad Social Si T

7. ¢Con qué frecuencia haces ejercicio por semana? 1___ 23 4
S_L mas__

8. (En qué tipo de vivienda vive actualmente? Casa departamento
habitacién

9. Indique los servicios piblicos con los que cuenta: Agua___~ wifis

/

Gas.... ./ Electricidad_L Recoleccién de basuras__~___
Alcantarillado, /

10. ¢Cuénto tiempo lleva viviendo en su domicilio actual? Entre 1 y 6 meses____

entre 7 y 8 meses entre 10 y 15 meses entre 17y 24 meses________

11. La casa que habita es: Alquilada / Propia Familiar.

111



POLI 112

POLITECHICO
GRANCOLOMEIAND

Movimientos repetitivos y su relacion con las lesiones deportivas.

20. ; cuenta con tiempo para descansar durante la jornada laboral? SIAO__
entre

21. Si su respuesta es sf, {con cudnto tiempo cuenta? Entre 20 y 30 minutos.
30y 50 minutos entre 60 y 90 minutos. més de 90 minutos

DIMENSION 3 ASPECTOS RELACIONADOS CON LA SALUD

22. ;Tienes algtin tipo de discapacidad fisica o mental? Si no__/_ ;cudl?
23.;Tienes algin tipo de enfermedad laboral diagnosticada? Si____ no%

Jeudl?
24. ;Has sufrido alguna lesion deportiva en antes de empezar a laborar en la empresa? Si

no,
25.;Qué tipo de lesion?: Tendinitis___ - Bursitis____ - Contracturas
musculares, - Esguinces _L - Otro (especificar)

26. ;Tienes antecedentes familiares de lesiones deportivas o problemas de salud

crénicos? Si____ No ¢Cudl?

el

28.Si su respuesta es si, indique con qué frecuencia a la semana entre 1 y 2
entre 5 y 6 cigarrillos més de 7

27. ¢(Fuma? Si

cigarrillos____ entre 3 y 4 cigarrillos

cigarrillos___

29. ;Consume bebidas alcohélicas? Si _,Z_ No____

30. Si su respuesta es sf, indique con qué frecuencia a la semana entre 1y 2 vecesvz
entre 3 y 4 veces entre 5 y 6 veces més de 7 veces__

31. ;Consume algiin tipo de suplemento para potenciar el entrenamiento deportivo?

Sl_,é NO__

32. Si surespuesta es si en la pregunta 31, conteste con qué frecuencia a la semana entre

1y2veces____entre 3y 4 veces entre 5y 6 veces mads de 7 veces__.
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12. ;Qué tipo de contrato tiene con la empresa? Contrato a Término Fijo_____

Contrato a término indefinido Contrato de Obra o labor_é Contrato civil

por prestacién de servicios, Contrato de aprendizaje, Contrato ocasional de
trabajo
DIMENSION 2 CARACTERISITCAS LABORALES
13. ;Hace cuanto labora en la empresa? 1y 6 meses_____entre 7y 8 mes&.,lentre

10 y 15 meses entre 17 y 24 meses

14. ;Lo han capacitado en la empresa con relacién a la seguridad y salud laboral? Si[
No____

15. Si su respuesta es si, jhace cuanto fue la dltima? 1 y 6 meses. / entre 7y 8

meses____entre 10y 15 meses entre 17 y 24 meses

16. ¢Ha recibido por parte de la empresa los Elementos de Proteccién personal? Si___

No
17. Si su respuesta es si, ¢hace cuanto fue la ultimal y 6 meses______entre 7y 8
meses entre 10y 15 meses entre 17 y 24 meses.

18. Senale las actividades que desarrolla en su actividad laboral: (Puede sefialar mas de
una opcién)

Diseiiar rutinas de entrenamiento para los clientes.
—__Supervisar y corregir la técnica de los ejercicios.
_/_Motivar y alentar a los clientes durante el entrenamiento.
—_Planificar y organizar clases grupales de fitness.
—Realizar evaluaciones fisicas y de condicién fisica.
X;orar a los clientes en temas de nutricién y hébitos saludables.
—Mantener un ambiente seguro y limpio en el gimnasio.
—_Ayudar a los clientes a establecer metas realistas y alcanzables.
—__ Mantenerse actualizado en las tendencias y avances en el 4mbito del fitness.

___Colaborar con otros profesionales de la salud en la rehabilitacién de lesiones.

19. ;Cuéntas horas trabajas a la semana? 8___ 12___24___ 36___ 48_Z 60____

mas__
(e ———
_______________________________________________________________________________________________________________________|
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CUESTIONARIO PARA LA RECOLECCION DE DATOS
SOCIODEMOGRAFICOS

Fechagd 3 X/%4C 222Y _ Sexo: 2'4/6 ol Edad: _22

Cargo: g 4£z//z/¢/¢y Ciudad: Ié@alc/

Por favor responda con una X la opcién que mas se acomode con su realidad contextual.

DIMENSION 1 IDENTIFICACION SOCIODEMOGRFICA

1. ;Cusl es tu nivel educativo? Bachiller___ técnico_  tecn6logo

profesional Postgrado____

2. ;Cuéntas personas conforman tu familia? 1__ 2___3_/__ 4 5
mas____

3. ¢Tienes hijos? Si ___ no _L Si la pregunta es afirmativa responda lo siguiente.
¢Cudntos?1__2____ 3 4 5 mas___

4. ;Cudl es su estado civil? SolteroﬂL casado, viudo divorciado.

5. ¢Cudl es tu nivel de ingresos mensuales? Menos del 1 SMMLV_L 1 SMMLV

misde 1SMMLV _____

6. Se encuentra afiliado a Seguridad Social Si_/_no

7. ¢Con qué frecuencia haces ejercicio por semana? 1___2____ 34
5__/ mas___

8. (En qué tipo de vivienda vive actualmente? Casa __4 departamento,
habitacién

~

9. Indique los servicios publicos con los que cuenta: Agqu Wifi_~__
Gas_ Electricidad____~ Recoleccién de basuras

Alcantarillado___/

10. ;Cuénto tiempo lleva viviendo en su domicilio actual? Entre 1 y 6 meses____
entre7y8 meses_yAntre 10 y 15 meses entre 17 y 24 meses
11. La casa que habita es: Alquilada__~_ Propia Familiar
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12. ;Qué tipo de contrato tiene con la empresa? Contrato a Término Fijo,

Contrato a término indefinido Contrato de Obra o labor. Contrato civil
por prestacion de servicios___ Contrato de aprendizaje Contrato ocasional de
trabajo______
DIMENSION 2 CARACTERISITCAS LABORALES

13. ;Hace cuanto labora en la empresa? 1 y 6 meses, entre7y 8 mesesA entre
10y 15 meses entre 17 y 24 meses

14. ;Lo han capacitado en la empresa con relacién a la seguridad y salud laboral? Si
No___

15. Si su respuesta es si, ¢hace cuanto fue la dltima? 1 y 6 meses. entre 7y 8
meses____entre 10 y 15 meses entre 17 y 24 meses,

16. ;Ha recibido por parte de la empresa los Elementos de Proteccién personal? Si___
No

17. Si su respuesta es si, ¢hace cuanto fue la dltimal y 6 meses, entre 7y 8

meses____entre 10 y 15 meses entre 17 y 24 meses,

18. Seiiale las actividades que desarrolla en su actividad laboral: (Puede sefialar mas de

una opcién)

Diseiiar rutinas de entrenamiento para los clientes.
__Supervisar y corregir la técnica de los ejercicios.
—__Motivar y alentar a los clientes durante el entrenamiento.
_,éPlaniﬂcar y organizar clases grupales de fitness.
—Realizar evaluaciones fisicas y de condicién fisica.
—_Asesorar a los clientes en temas de nutricién y hébitos saludables.
—Mantener un ambiente seguro y limpio en el gimnasio.
_7ZAyudar a los clientes a establecer metas realistas y alcanzables.
— Mantenerse actualizado en las tendencias y avances en el &mbito del fitness.

— Colaborar con otros profesionales de la salud en la rehabilitacién de lesiones.

19. ;Cudntas horas trabajas a la semana? 8___ 12___ 24____36____ 487Z 60____

mas__
(e ———
_______________________________________________________________________________________________________________________|
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Anexo C Resultados Hoja Aplicacion Hoja De Campo Método Ocra

' Secmte OCRA
Pty e U] FICHA &
——
[ ADICIONAL

PRESENCIA DE FACTORES DE RIESCO ADICIONALES
Escoger une sola respuesta por grupo. Describir el miembro que més intervengs (describa ef miembro que mas
Iterviene, ef mamo pars ol que e tendrd que describic la postura). Puede ser necesario describic los membros: en
mm-mwnnav-u—asmmumm.muudm.
Fagyares fisico-mecink

{ Se emp'ean por mo- 13 mitad Gel Lempo guAntes INBAeCLATOS Para 13 tares, (NCOmO0os, JFmas ado

e wos Bruscos COn Irecuencia 06 2 0 Mas por mInuto

2
=2} Presencia e impactos repetidos (uso de 108 Manos Para dar goipes) Con frecuencia 0¢ al menos 10 veces por
o Contacto con superfcies Tinferior 3 0 grados) o desarrolio e ©n camaras | S por mas ge
2 | ia mitad gel tempo.
Se emplean herramEntas vibradoras por 8 MEnos un terGo Gel Liempo. ALNDuIr Un VaIOr Ge 4 en Cas0 O& W&o |
O 2 | ge instrumentos tos con elevado contenido de vibracion (e). Martilo neum3tico, etc.) Utkzados en al menocs 1/3
Oel tiempo.
D33 | 5¢ emplean herramientas Gue provocan Compresion S0b- (83 €3tructuras muscuiosas ¥ tendinosas (verhcar &
o2 Se realizan tareas de presicon durante mas Oe 1a Mitad del LempPo (tareas en areas menores 8 2 0 3mm) que |
DOa Existen mas (clores adicionales al mismo tempo (Como - - ) Gue OCUPan mas G 13 mitsd Gel Tempo.
Os mnmemulmwummmdm(m,_hA«*-__..l

mmwummmm “eSpacios Ge recuperacion” por 10 Gue el

o
[O 2 | & rntmode :uu)o esta (nmpl'tlm'nte Geterminado por 13 maquina._
NOTA: La valoracon del faCtor 06 Nesgo adiCional 5€ COMPULara SUMando el resutado de @ Valracion de 10s factores

y |05 factores En caso de NO estar su serd cero,

ES POR PARTE DEL EVALUADOR:

Centre d'Ergonomia | Prevencié Unita d Ricerca Ergonomica della Postura e ded Movimento
mn‘kn‘aatmn Clinica del Lavoro. Universta degh stuci di Milano
MAM:,!M Prof: E. Occhipint, D. Colombirs, M. Fanti.
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@', At».« . OCRA
r -
[ T FICHAD
POSTURA
PRECENCIA DF POSICIONES INADECUADAS DE LOS BRAZOS DURANTE EL DESARROLLO DF LAS TAREAS REPETITIVAS,

A) HOMBRO ZY)

FLEXION ABDUCCION EXTENSON

B 9
) /‘

v r e g

02 LV/los brazos no descansan sobre |a superficia da traba)jo 5ino qua estan Lgeramente elevados durarte aigo mas de la mitsd
¢! tempy
O Loy brazos se mantienen sin apoyo com 8 18 altura del hombro (o en olrs postura extrema) por casi un 10% del Lempo.

:L. LOS brazos se mantienen sin Bpoyo Casi 8 1 altura del hombro (0 en otra postura extrema) por casi 1/) del Liempo
12 | o8 brazos se mantienen sin apoyo casi 8 18 aiturs del hombro (0 en ola posturs extrema) por mas de lo mitad del Liempo
24 | 103 brazos se mantienen sin apayo casi 8 la altura del hombro ( o en otra postura extrema) por cas todo el tempo.

NOTA: S1LAS MANOS OPERAN SOBRE LA ALTURA DF LA CABEZA DUPLICAR EL VALOR

8) cooo [mncm: (# I luuuvu:(_/
7
EXTENSIONALDION PRONOSUPINACION D £l codo debe reali zar amplos movimientos de flexo-extenssin o prono-
2 SUpINBCIOn, movimientas bruscos cerca de 1/3 del tempo.
v
" ' £l codo deba realizar amplios movimientos de Nexo-extensiin o prono-
» i ‘ ’ e p“ SUPINACION, MOVIMIentos repentings par mAs de la mitad del Lempo.
-l
n e €l codo debe realizar amphos movimientos de Aexo-extensién o prono-
SUPINACION, MOVIMientas repentings por casi todo el tiempo.
€) MUNECA Derecha: 7 [!nuhrﬂ: 'b
2
TEN! N LULNAR Lo muileca debe doblarse en una posicion eatremna o adoptar postures
ERTERAE il i D’] molestas (amplias flexiones o ° i les) por
"w 1o menos 1/) def tempo,
. /9. U P Lo mufieca debe doblarse en una posicién extrema o adootar posturas
1’ Y molestas por mds de la mitad del liempo.
Os La mufieca debe doblarse en une posicién extrema por casi todo ef
tiempa,
D) MANO - DEDO lw.: ce ll quie '"8
PINCH PINCH TOMA DE GANCHO PRESA PALMAR
T AN £
- J T — ]
- 2T - -~
La mano sujeta objetos o partes o instrumentos con los dedos:
0 Cpn los dedos juntos (pinch) 0 2 | vorchda 173 088 temgd
on la mano casi completamente abierta (presa palmar)
Con los dedos en forma de gancho, [ 4 | Mas de la mitad cei tempo.
00 con otros tipos de toma o agarre similares a los indicados
anteriormente. fa 8 | Casitodo o tiempo.

E) ESTEREOTIPIA I Derecha: [ f _f I Lzquierda: Zu’

PRESENCIA DEL MOVIMIENTO DEL HOMBRO Y/O CODO, Y/O MUKECA, ¥/ MANO IDENTICOS, REPETIDOS POR MAS DE LA
m,, MITAD DEL TIEMPO. (o tiempo de ciclo entre 8y 15 segundos en que prevalecen las acciones técnicas, incluso distintas
gutre gllos, de 'gs miembros superiorgs.
PRESENCIA DEL MOVIMIENTO DEL HOMBRO Y/O CODO, Y/O MUNECA, Y/O MANO IDENTICOS, REPETIDOS CASI TODO EL
U 3 TIEMPO. (0 tiempo de ciclo inferior @ 8 segundos en que prevalecen las acclones técnicas, Incluso distintas entre allas, de
los membros superiores)

NOTA: Usar el valor mas aito obtenido tras los 4 bloques de preguntas (A, B, C, D), tomado una soia vez, y sumario

gventuslmente a £
POSTURA 3 5

Centre d'Ergonomia | Prev: Unita di Ricerca Ergonomica della Postura e del Movimento
@©Universitat Politecnica de Catalunya Clinica del Lavoro. Universita degli studi di Milano
Prof: A, Herndndez, E. Alvarez. Prof: €. Occhipinti, D. Colombini, M. Fanti.
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' . OCRA
»-«-um el i)
Sl By gy Wy by B oe

FICHA 2

ACTIVIDAD DEL BRAZO ¥ FRECUENCIA DE TRABAJO CON QUE SE REALIZAN LOS CICLOS
Fn 400wt twspansld PO Cada Mogun (ACCTONES DINANK AS 0 ACCIONES ESTATEAS | ¢ birre on cumida 8 purtsscion mas oa
(10) o0 posiie wwvger vabims il mdin  Seale of M ibed davvade mesne v ol Dabaj o vratree Punde ser neererw
B T S

il o peoat iind de b ocannies wlerraporen (10 oo ew msdn)

ACCIONES umm DIM"KA!
L A do 1hpdon (90 o

A3 0 ura sctn (ada d segurdas ), Lon posthded

j_ hlnnumm

Lo wovnuedon e oy lnason ww |...m|- TAdon (0@ e 40 o nmn P ) pein Con posdaided de b wyws wlerrupccres

4 | sumnin

Lorw ey imient oh de on te @708 800 Bavtarte (hprkos (Corcn e 40 8o nnen men ) I8 pastiidad de o lerrapocres o3 mbs es e

Lok Moyl B lon Bemies bon 1apakon v conMaves (Cerce due 50 Bckaed man | son pot Lins Gausas Draves § scanonsies

Lo My imienton de bon be aron 400 sy 1A dot y consla des, e falta de intedupcones bace dhod mavtenes o rima (60

O L acsoenind.

10 Frocamn i muy

all.l 10 0 crmen/ i O s,

) 0N Posires Lan witerrupcones

ACCIONES TRCNICAS ESTATICAS

a8 wbas raudi.

Un obrjety on mardervida 0 press e3lAUcn por ura duracin de ol meros 3 sey. upa 2 3 del Lempo del clo 8 de perods ce

Ui oljete o8 manteriin on preng estALCs por wrd G acdn de 8l 1enos § ey Ocupe V) del Lempe Goo del perido de

V)
Sl ‘:Il

mawan [45](9,1

IDAD LABORAL IMPLICA USO DE PUERZA MUY INTENSA (1

Se puwde seAd/ar mas do e respuesta. Sume s resultados parcokes obtendtos S Aese escole
wcaw“urmanh'mmnmmdmwaﬂunwtmn-auumun N-hnvm-uw
ambes avenlen, 0 il s2i9

PRECENCIA DE ACTIVIDADES LABORALES QUE IMPLICAN EL USO REPETIDO DE FUERZA EN LAS MANOS -BRAZOS
(COMO MINIMO UNA VIZ CADA POCOS CICLOS DURANTE TODA LA OPERACION O TARIA ANALIZADA) SI 0 NO O

e § on la encala de Borg) PARA:

T 0 eMmpuar palancas

Corrar o abie

2 cada 10 minutos

Pesonar @ mampuiar componentes,

1N del tlempo.

Uthza herramientas,

el tiempa.

m Usar o peso del cuerpo para cbtener fuerza necesana para resizar una
auen laberal,

Man pular Companertes para levartar objeton

IVIDAD 1CA USO DR FUERZA INTENSA (Punt -7 de |2 escala de PARA:
a0 empuiar palancas
Pubha otones. 2 cada 10 minutos.
Corrar o alvr 8 | 1% del tempo.
[/) | Marpular o presiiar objetos % del tiempo.
Uthzar horrarmventas MAS DEL 10% DEL TEMPO (*)
i Man pular Componertes paras levarta ol jwtos
a de PARA:
TIRAR O EMPUIAR PALANCAS.
£ -
i B O]
CERRAR O AnkiR n APROX LA MITAD DEL NEMPO
TRESIONAR O MARIPULAR COMPONENTES. 6 | MAS DE LA MITAD DEL TIEMPO
UTILIZAR HERRAMIENTAS (:Alﬂolml_lr NEMPO

ANIFULAR COMPONENTES PARKA LEVANTAR ORJETOS.

(*)NOTA' Las dos son

Centre d Ergonomia | Prevencio
£ Universitat Politécnica de Catalunya
Prof: A, Merndndez, € Alvarez.

L] (L2

Unitd & Ricerca Ergonomica della Postura @ Cel Movimento
Clinica del Lavoro, Universitd degli studs di Milano
Prof: €. Occhipints, D. Colombend, M. Pant.
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LISTA DE CHEQUEO OCRA
PROCEDIMIENTO ASREVIADO PARA LA IDENTIFICACION DEL RIESGO DE SOBRECARGA DE LOS MIEMBROS
SUPERIORES EN LAS TAREAS REPETITIVAS.

[Freesse: ""')d'/n Vian T-‘)‘B\M" i 5 m“(szJ

[ RECUPERACION
NOMBRE Y BREVE DESCRIPCION DE L ot

«Cudntos puestos de rabajo existen iIdént0s al descrito y Cudntos Puestos, Jun sin ser L
\dénticos, $on muy similares 3l analzade?
<€ cuantos turnos es util 2ado el/los puesto/s de trabajo? U
«Cuantos en total ( el numero de puestos de tradajo identicos
© muy similares, y l0s turnos de trabajo) y de que sexo (n. Masculinos y n. Femeninos) Q
operan en el puesto de trabajo anahzadeo?
* de tiempo de utll zacion real del puesto de trabajo en un turno. Puede suceder Gue \.Oof
un puesto sea utilizado parcialmente en un turno de trabajo.

DESCRIPCION INUTOS
2 ofcal o
DURACION DEL TURNO ahie Coo |
| PAUSA OFICIAL De contrato Co
OTRAS PAUSAS
(Distintas a la oficial)
PAUSA PARA COMER '_u“"m 3 =
TRABAJO NO REPETTTIVO ofcial i =)
€): impieza, abastecimiento, etc ) Efectivo &=
TIEMPO NETO DE TRABAJO REPETITIVO
No. De tramos (0 ciclos) Programados >
i \ o
TIEMPO NETO DEL CICLO (seq ) So
TIEMPO DEL CLICLO OBSERVADO 6 PERIODO DE OBSERVACION (s6g.) S 65

TIPO DE INTERRUPCION DEL TRABAJO EN CICLOS CON PAUSAS U OTRAS TAREAS DE CONTROL VISUAL.

(elija una respuesta, pueden esc & valores intermedios)
° Existe una interrupCidn de al menos 8/10 minutos Caca hora (InCluyendo pausa para comer); 0 been, el tempo

Existen dos interrupciones en 13 manand y dos por 13 tarde (mas una Pausd Para comer) de und duracon
2 | minmadeB-10 mmmmmeﬂunom7~lanmmlnemmwmhmnw.

Existen 2 pausas de und d\nuon mm-mnde 8 - 10 minutos cada una en el tumo de 6 horas (Sin pausa para
3 | comen); bien, usas mas und omer en el turno de 7 - 8 horas.
Existen 2 interrupciones (mas una plun url Comer) de una duracion minima de 8 - 10 minutos en el turno de
7 - 8 horas (0 3 pausas Pero ninguna Para comer); 0 bien, en el turno de 6 horas, und Pausa de al menos 8-10

minutos.
. [nenumo¢.7mns,ynpauupulmmer,nns\!wouuum«dwwmnums 0 ben, en el tuno
L} xiste una ra Comer, 1a cual no cuenta como hords de trabajo.

10 | No existen pausas reales, n(eo(u algunos MINuUtos (menos de S) en el turno de 7 - 8 horas.

Hora de inice l?“”‘ ?' g o thrrere
Memnl 51 1 T(am | 1'1721
Indicar 1a duracion del turno en minutos______ vd-wuomumtmmsmuw
RECUPERACION [E
gonomia Unita di Ricerca Ergonomica della Post Gel Movimento
?Jmn MKII!::::'::‘hnya e Ci'n’::;duvﬂ'ﬂ szmmam

Prof: A. Merndndez, E. Alvarez Prof: E. Occhipinti, D. Colombeni, M. Fants.
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®' ﬂiuu-.n(ﬂl
|« L::::“'m"—. FICHA S

CALCULO DEL fNDICE DE EXPOSICION PARA TAREAS REPETITIVAS

A) INDICE INTRINSECO DE EXPOSICION. : Para calcular ef indice de tareas, sumar el valor obtenido en las 5

B)

casillas:

. INDICE INTRINSECO DE EXPOSICION 'L’__D W77

INDIVIDUALIZACION DE LOS FACTORES MULTIPLICATIVOS RELATIVOS A LA DURACION TOTAL DE LA
JORNADA DE TAREAS REPETITIVAS, Para los trabajos de media jornada 0 para los tiempos de trabajo
repetitivo Inferiores a 7 horas, 0 superior 8 8 horas, i el valor final obt por los factores
multiplicativos indicados:

60-120min | Factr multbicatho = 0.5 241-300min | Facter mulipicatio = 085 [421-480min
121- 180min | Facta mulipicatve =065  [301-360min | Factar multpicatve = 0,25 480min | Facta mulipicatho = 1S
181 240min | Factor mulkplcatvo= 075|361 420min | Facta muliphcatve = 0 95

o}

Focor multphcatvo = 1

INDICE REAL DE EXPOSICION PONDERADO POR LA DURACION EFECTIVA DE LA TAREA ”m‘:
Para calcular el indice de la tarea multiplicar el valor de “INDICE INTRINSECO DE EXPOSICION™ A por el factor

multiplicativo relativo a la duracién del trabajo repetitivo.

Dereche Inqwierda
e INDICE REAL DE EXPOSICION M) m Ham m

NDICE DE EXPOSICION POR MAS TAREAS REPETITIVAS.
Si existen mds tareas repetitivas involucradas en el turno, realizar la siguiente operacion para obtener el
indice total del trabajo repetitivo en el turno (%PZ = % del tiempo de la tarea Z en el turno).

(punt a. x %Pa) + (punt b. x %Pb) +.....+( punt z. x %Pz).._...... x factor multiplicativo por 1a duracién total

de las tareas repetitivas en el turno.

CORRESPONDENCIA DE LOS RESULTADOS OCRA Y LOS DE LA LISTA DE CHEQUEO
TAREAS REALIZADAS DURANTE EL TURNO Y/0 DENOM: N DEL LUGAR DE TRABAJO

DDENOMINACION DURACION (min) TURNO QUE PREVALECE (P)

a P2
P

(Pe;

CHECK LIST | OCRA | RIESGO
2.2| VERDE RIESGO ACEPTABLE

HASTA 7.5

76-11 23-35|AMARILLO |BORDERLINE O REESGO MUY LEV!
111-14 36-45|R0OJOSUAVE |RIESGO LEVE

141-225 146-9 |ROJOMEDIO|RIESGO MEDIO

2225 291 |MORADO RIESGO ALTO
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@' Pomomte X RA
o poy B o e ) Tmann
& --:.—-—'_- EICHA 4

[ ADICTONAL

PRESENCIA DE FACTORES DE RIESCO ADICIONALES
Fscoger una sl respuests por grupo. Describir el miembro que més intervenga (describa ef miwembro que mas
Interviene, ol mumo para o que se tendrd que describa lo postura). Puede ser necesario describir los membros: en
este coso ubizar los dos casias, una para el miembro derecho y otra pars el izquierdo.

Fagores fisho-mechnkos
Se emplean por mas de | mitad del Lempo guantes inadecuados para la tarea, (incomodos, demas.ado

L{—‘I | grvesos, 1a%a incorrecta),
2 Presencia de movimentos repent n0s, bruscos con frecuencia de 2 0 mas por minuto
d’ Ge imp (us0 de 1as manos para dar golpes) con frecuencia de al me~os 10 veces por

hora
D2 Contacto con superficies fnas (infenior 3 0 grados) 0 desarrollo de labores en Camaras frigorificas por mas ce
Ja mitad g¢l empo,

Se emp doras por al menos un tercio del iempo. Atribuir un valor de 4 en caso de o
= FRES con elevado de (e}, Martillo 4tico, etc.) L en al mencs 1/3
geltiempo.

02 Se emp he que p \Dr SODre 12s estrucCturds muscuiosas y tendinosas (verficar

02 Se realizan tareas de presicion durante mas de la mitad cel iempo (tareas en areas menores 3 2 0 Imm) que

(3 3 | Existen mas factores adicionales al mismo tiempo (como .. ) Que 0CuPan Mas de [a mitad el tempo.
3 | Existen uno 0 mas factores complementanos Gue 0Cupan casi todo el bempo (Mo —..).
| Factores Socio-organizativos.
01 | © nitmo de trabajo esta determinado por I maGuina, pero existen "espacios de recuperacidn” por 1o Gue el
rnmo acelerarse o desacelerar
£l ntmo de trabajo esta completamente determinado por la maquina.

NOTA: La valoracion del factor de nesgo adicional se computara sumando el resultado de la valoracon de los factores
(3 m rQAN; E 5t e valor; oo,

OBSERVACIONES ADICIONALES POR PARTE DEL EVALUADOR:

Centre d'Ergonomia | Prevenci6 Unita d Ricerca Ergonomica Cella Postura e del Movimento
€ Universitat Poltécnica ce Catalunya Chinica del Lavoro. Universita Cegh stuc & Milano
Prof: A. Hernéndez, E. Alvarez. Prof- E. Occhipint, D. Colombirs, M. Fant..
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PRICINCIA DE POSICIONES INADECUADAS DI LOS BRAZOS DURANTE EL DESARROLLO DE LAS TAREAS REPETITIVAS.

A) HOMBRO

a7 M e

ALEnNON

ABOUCCION

Lu

-

EXTENSON

B 9
N A

D 1 CVios brazos ro descansan sobre
|

8 superfoe de 1abe)o w70 que estan bgeramente elevados durarte 81g0 was de ls mrad

U. Lo brazos se manlienen 50 8p0Y0 Cav 8 |8 ature del homdeo (0 en olre posturg estrema) por Cosl un 10% Cel Lempo.

[} ¢ | Lot brazos se mantienen wn spoyo Cow & la altura el homoro (0 e 0tre posturs extrema) por cam 1/3 del tempo.

Lo% brazos se mantienen &N BRCYO Cas & 18 8Turd del NomDro (0 @n CUS Postrd extrema) por mas de la Mmitad del Lempo

hu Los brazos se mantenen sin apoyo Cosi 8 8 altwa del hombro ( 0 en olre postura extrema) por Caw todo ef tiempo.

NOTA: SI LAS MANOS OPERAN SOBRE LA ALTURA DE LA CABEZA DUPLICAR EL VALOR
8) cono

1=

EXTENSIONFLEXCON

€ |udiis |2

02

ﬂu&m-“wnnmuhv'rm-m
Supnecan, bruscos cerca de 1/) del Yempo.

€1 codo debe reelzor arphos movimentos de fexo-extensiin o prono-
SUPEIB 0N, MOVIM It repetins por mis Ge ‘@ miad del lempo.

N7 Y” o

Os €1 codo debe realzar amplos movimientos de fexo-extensidn o preno-
L OVIMEntas repentnss Dor (a3 1040 of tempo.

€) MURECA Derecha: :! IML

EXTENSION FLEXON

DESV RADIC-UNAR dﬂ

L2 muieca cebe ﬂ»sunwcmnum-m postures
molestas (empiws flexores o por
1)

La mufieca debe doblarse en Lng PoCidn extrema © 3dootar Dosturas
Molestas por mas de 'a M2ad el Lempo.

Os L Muheca Cobe doblarse en Lne DOsOON exlrema por casi Lodo o
Temgpo.
) MANG - DEDO In.m 3} lm%
PRGOS PACH TOMA DE GANCHO PRESA PALMAR
- .
, Z e w

La mano sujeta objetos o partes o instrumentos con los dedos:

O Con los dedos juntos (pinch)
[Dcon la mano casi completamente abierta (presa palmar)

0 con los decos en forma de gancho. O 4| Mas ce ' mead cel vemgpo
otros toma 0 agarre similares ados
Etccmmm :'M“ ° PO Pa | cositoto e tempo

0 2| por cada 173 el nempo

| Serion
E) ESTEREOTIPIA

ez B F 0 ol I 5

phs

PRESENCIA DEL MOVIMIENTO DEL HOMBRO ¥/ CODO, ¥/O MUKECA, ¥,0 MANO IDENTICOS, REPETIDOS POR MAS OE LA
MITAD DEL TIEMPO. (0 tiempo de ciclo entre B v 15 segundos en que prevadecen kas acciones TeCnicas, nchuso dutintas

srire elies, de 'o3 miembros superorey

Os

PRESENCIA DEL MOVIMIENTO DEL HOMBRO Y/O CODO, ¥/O MUNEZCA, ¥/0 MANO IDENTICOS, REPETIDOS CASI TOOO £L
TIEMPO. (0 bempo de ciio Mleror 8 § Segundos €0 Que Prevaiecen s ScCiones THCNcas, NCuso Sstintas entre ellas, de

Jos meriros superores)

NOTA: Usar el valor mas aito obtenido tras los 4 bloques de preguntas (A, B, C, D), tomado una s0ia vez, y Sumario
l

Centre dtrpononu
€ Unvversitat

| Prevencio
Politecnica ce Catalunyd

wnn«w:zm”:

orica delld Postura e Gel Movimento
mwmm“mmm
Prof: E. Occhiping, D. Colombni, M. Fant:.
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ACTIVIDAD DEL BRAZO Y FRECUENCIA DE TRARAJO CON QUE SE REALIZAN LOS OICLOS
P sole 4na respuests pare cads Dloave (ACCIONES DINAMICAS o ACCIONES ESTATICAS | y forme en conts 8 purtuscon may 8%
(10 @3 pos tle escoger valores intermedos  Seldle of mendro domnate mescore b o Dabee e Uretrcn. Puede ser necerorn

feruds amica 20 eule Los0. e las des caslion, Loa baca of derechs x o3 paa ol e
| ACCTONES TECNICAS DINAMICAS
° [ | Lot movimierton Ge 168 brazes Son rtos (on posbicisd 4o Iecuentes wlerrupcores (10 McCrmes Mt
Lo movimietos de 't brazos no 401 dermasiadeo ripedos (30 sctiones/miruls 6 ure Bccde 838 2 segundes ), ton pusbhdad
/nmﬂﬂrvnw-
3 Lom rovm eeton Ge s beazos Son DAsLante Ao (e @ de 40 80C0nes rin ) pers Con pustinded Ge reves mler .00« res
. Lo% moviTienton de o8 brazos 00 DASAnta rapedon (Cerch de 40 M rorew ma ) 18 posbiidad Ge rterrupciores o5 M e s
FLm.r
. LO8 MOovTNentos de o Drazos Son rapedos v constantes (Cerca 09 30 acoones min | son pos Lies DOUSES Dreves y SCamONges
Lo movimientos de o8 bralos 300 muy répdos y corstantes, a fakta de interrupoones hace afcl mantener o rtme (60
L socreyanl)
10 Frecaenca muy ARA (70 ac0ones/min O mis), 1o son positiies Las rterrupcones.
ACCIONES TECNICAS ESTATICAS
25 Un objeto o3 manlendo en presa estatica por urd duracon de ol mencs 5 seg. ocupe 2 ) del Lempo def ko © Jel penado de
45 Un 00)670 @8 Mmartenido en Dresa estatcd por urd duracin de al mencs 5 seg Ocupe 3/ 3 Gul Dempe CCI0 Ol perdo de
Derecha
de acc o 12
recuencia de acciones por minuto Ol U
Posidildad de breves | S

s—7 | T3

PRECENCIA DE ACTIVIDADES LABORALES QUE IMPLICAN EL USO REPETIDO DE FUERZA EN LAS MANOS-BRAZOS
mmwmwmmwmmmumﬂovwmsuwo

Se puede sehalar mas de wo Sume los parcles Si fuese 3000 renitados mtermedos y
M(mcmv&amulnmm ¢ mismo para e que se tendrd Gue describir 1 posturd). Mwmm
. 5 - o
uammmmummm 8 en la escala de PARA:
Tirar o empu)er palancas
Cerrar © abrr.

Presorat 0 marspuiar componentes.
Ut zar herramientas.

Usar & peso Cel CLErDO para obtener FUerIa NECESaNa POra reakzar urd
2cccn 1aborpl,

Manpuly componentes pard leverlar objetos.

ACTIVIDAD LABORAL IMPLICA USO DE FUERZA INTENSA M-"lh.‘(‘lﬁ!’['ﬂ&
Tirar 0 empLjar palancas

O

I3

_D Pulsar botones. N cada 10
(w] 8 | 1% del empo.
Mavpular ¢ presionar objetas. 16| S% del tempa.
Uiz herramientas. MAS DEL 10% DEL TEMPO (*)
Manpular componentes pars levanlar objetos
LA LABORAL IMPLICA EL USO DE FUERZA DE GRADO MODERADO 3-4 en la escala de PARA:
TIRAR O EMPUJAR PALANCAS
[ [ eoones A G0
[ | cerman 0 Asmua 4 ) APROX. LA MITAD DEL TIEMPO
[ [ | PFE5I0NAR © MARIPULAR COMPORENTES. MAS DE LA MITAD DEL TIEMPO
" [ ViuzaR reamasitnTas 8 | CASITODO EL TEMPO
MANIPULAR COMPONENTES PARA LEVANTAR OBXETOS.
(") NOTA Las dos son Devetbe
—eeeeeeeee e ER2A
Centre d Ergonomia | Prevencd Unitd & Ricercd Ergonomica Celld Postura ¢ Cel Movimento
¢u~mummucm\nvl Chnica del Lavoro. Universitd degh stud & Miano
Prof: A. Hemandez, E. Avarez Prof: £, Occhparty, D. Colombend, M. Fant.
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LISTA DE CHEQUEO OCRA
PROCEDIMIENTO ABREVIADO PARA LA IDENTIFICACION DEL RIESGO DE SOBRECARGA DE LOS MIEMBROS
SUPERIORES EN LAS TAREAS REPETITIVAS.

== 1n Tz Pelychode 1Z5 o ]

NOMBRE Y BREVE DESCRIPCION DE LOS PUESTOS DE TRABAJO

«Culntos puestos de trabajo existen idénticos al descrito y cudntos puestos, aun sin ser /L
igénticos, son muy simiares al analizado?
<€ cuantos turnos es utilzado el/los puesto/s de trabajo? 7.,
«Cuantos trabajadores en total (considerando el numero de puestos de trabajo deénticos
© muy similares, y 10s turnos de trabajo) y de que sexo (n. Masculinos y n. Femeninos) b
operan en el puesto de trabajo anakzado?
% de tiempo de utilizacion real del puesto de trabajo en un turno, Puede suceder que
un 10 sea utilizado parcialmente en un turno de trabajo. / 2 o /
DESCRIPCION .%Mﬂb!
Oficial 1=
DURACION DEL TURNO Shacivo é C -
| PAUSA OFICIAL De contrato [Pl
OTRAS PAUSAS
(Distintas a la oficial)
PAUSA PARA COMER Ofcial 4O
Efectivo
TRABAJO NO REPETITIVO | oficial e
(¢j: Iimpieza, abastecimiento, etc) | Efectivo [ To
TIEMPO NETO DE TRABAJO REPETITIVO
No. De tramos (o ciclos) Programados t o
Efectivos [o
TIEMPO NETO DEL CICLO (seg ) [Xe)
TIEMPO DEL CLICLO OBSERVADO 6 PERIODO DE OBSERVACION (se9.) {600

TIPO DE INTERRUPCION DEL TRABAJO EN CICLOS CON PAUSAS U OTRAS TAREAS DE CONTROL VISUAL.

(elija una respuesta, pueden escogerse valores intermedios)

° Existe und interrupcion de al menos 8/10 minutos cada hora (inCluyendo pausa para comer); o bien, el tempo
Liclo,

Existen dOS INtrruPCiones en 1a manana y dos por 1 tarce (mas una Pausa Para comer) de una duracion

2 | minima de 8 - 10 minutos en el turno de 7 - 8 horas, 6 como minimo 4 interrupciones ademas de 1a pausa para

_comer, § 4 interrupciones de 8 - 10 minutos en ¢l turno de § horas

Existen 2 pausas de una duracion minima de 8 - 10 minutos cada una en el tuno de 6 horas (sin Pausa para
3 comer); 0 bien, 3 PIusas mas una Pausa Pard comer en el tumo de 7 - 8 horas.
Existen 2 Interrupciones (Mas una pausa para comer) de una duracion minima de 8 = 10 minutos en el turno de
% | 7 - 8 horas (0 3 pausas pero ninguna para comer); 0 bien, en el turno de 6 horas, una Pausa de al menes 8-10

min
En el turno de 7 horas, Sin pausa psu comer, existe 50/0 una pausa de al menos 10 minutos; o bien, en el turno
o 8 existe und unic; r, 13 cudl no cuenta como horas de traba

10 | No existen pausas reales, excepto alqum minutos (menos de 5) en el turno de 7 - 8 horas.

Hora de I QM~ Qpon MHora de téemane
lo.
y disedar la distribucion de las pausas en el turno.

oresate |8 |

Indicar 13 duracidn del turno en minutos,

Centre d'Ergonomia | Prevencio Unitd di Ricerca Ergonomica della Postura e del Movimento
€ Universitat Politécnica de Catalunya Clinica del Lavoro. Universitd degh studi di Milano
Prof: A. Herndndez, €. Alvarez Prof: E. Occhipinti, D. Colombini, M. Fant:.
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CALCULO DEL fNDICE DE EXPOSICION PARA TAREAS REPETITIVAS

A) INDICE INTRINSECO DE EXPOSICION. : Para calcular el indice de tareas, sumar el valor obtenido en las S

casiflas:
........... INDICE INTRINSECO DE EXPOSICION » @ ' IE

8) INDIVIDUALIZACION DE LOS FACTORES MULTIPLICATIVOS RELATIVOS A LA DURACION TOTAL DE (A
JORNADA DE TAREAS REPETITIVAS. Para los trabajos de media jornada o para los tiempos de trabajo
repetitivo inferiores a 7 horas, o superior a 8 horas, multiplicar el valor final obtenido por los factores
multiplicativos indicados:

60- 120min  |: Factor multpikatho = 0.5 241-300min | Factar mullpicatho = 0.85  |421-480min | Facor multpicatvo = 1
121- 180min |: Factar mulipicativo = 0.65 301-360min | Factor multpicative = 0.925 jup. 480min | Factar multplicativo = 18
181. 240min |. Factor mulfphcative = 0.75 361- 420min | Factar multplcatve = 0.95

C) [NDICE REAL DE EXPOSICION PONDERADO POR LA DURACION EFECTIVA DE LA TAREA REPETITIVA:
Para calcular el indice de la tarea multiplicar ef valor de “INDICE INTRINSECO DE EXPOSICION” A por el factor
multiplicativo relativo a la duracién del trabajo repetitivo.

Derecha lzquierde
cvectrvne INDICE REAL DE EXPOSICION R [E:D Nem IEE

D) iNDICE DE EXPOSICION POR MAS TAREAS REPETITIVAS.
Si existen mds tareas repetitivas involucradas en el turno, realizar 1a siguiente operacién para obtener el
indice total del trabajo repetitivo en el tumo (%PZ = % del tiempo de la tarea Z en el turno).
(punt a. x %Pa) + (punt b. x %Pb) +......+({ punt z. x %Pz).........x factor multiplicativo por la duracién total

de las tareas repetitivas en el turno.

CORRESPONDENCIA DE LOS RESULTADOS OCRA Y LOS DE LA LISTA DE CHEQUEO

[ TAREAS REALIZADAS DURANTE EL TURNO Y/0 DENOM N DEL LUGAR DE TRABAJO
DENOMINACION DURACION (min) TURNO QUE PREVALECE (P)
a (Pa)
b m!
a (Pc
CHECK LIST | OCRA | ~RIESGO

2.2| VERDE RIESGO ACEPTABLE

HASTA 7.5 [RIESGOACEPTABLE |
76-11 23-35|AMARILLO | BORDERLINE O RIESGO MUY LEV
111.14  |3.6-4.5|ROJOSUAVE |RIESGO LEVE

14.1-225 |46-9 |R0JOMEDIO|RIESGO MEDIO

2225 291 |MORADO RIESGO ALTO
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PRESENCIA DE FACTORES DE RIESCO ADICIONALES
Escoger una sola respuesta por grupo. el que més nge el que mas
Interviene, el mismo para el que se tendré que o Puede ser describir los en

este caso utilizar las dos casillas, una para el miembro derecho y otra para el izquierdo.
| Factores fisico-mecinkcos
wl Se ""Dl!an por mas de ln mitad del tiempo guantes inad para Ia tarea, (inch

2 Presencia 6! nmirmen\o’ repentinos, bruscos con frecuencia de 2 0 mas por minuto,
Presencia de impactos repetidos (uso de 1as manos para dar golpes) con frecuencia de al menos 10 veces por
hora

2
D2 Contacto con superficies frias (inferior 8 0 grados) o desarrollo de labores en camaras frigorificas por mas de
M

h por al menos un tercio del tiempo. Atribuir un valor de 4 en €aso de wso
02 acmmmmmmnmmnmm Martillo neumatico, etc.) Utilizados en al menos 1/3

Oa | seem que p: Compr 'SObre 12$ estructuras musculosas y tendinosas (verificar 3

presencia de enrojecimiento, calios, heridas, etc, Sobre 13 piel)
D2 Se reahzan tareas de presicion durante mas de 1a mitad del iempo (tareas en areas menores a 2 0 Imm) que

)
2 Existen mas factores adicionales al mismo tiempo (como . .. ... . ) Que ocupan mas de la mitad del tempo.
3 | Existen uno 0 mas factores complementanos que 0CuPan Casi todo el HiemPO (COMO..e oo ecces )

F $0C10-0rgaNIZAtvoS.
Oa €l ntmo de traba)o esta determinado Por la mAQuIng, Pero existen "espacios de recuperacion” por 1o que el
nmo m acelerarse o desacelerar.

2 | EI ntmo de traba)o esta completamente determinado por la maguina.
NOTA: La valoracion d'd factor de resgo adicional se computara sumando el resultado de l; v::nmon de los factores
- n: 3 IVOS. ar 2t .

taquierde
R— e e e e ADICIONAL /)
OBSERVACIONES ADICIONALES POR PARTE DEL EVALUADOR:
Centre dErgonomia | Prevencid Unita di Ricerca Ergonomica defla Postura e del Movimento
€ Universitat Politécnica de Catalunya Chinuca ﬁl um Universitd degii stuci d Midano
Prof: A. Herndndez, E. Alvarez. E. Occhipinti, D. Colombini, M. Fanti,
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PRECINCIA DE POSICIONES INADECUADAS DE LOS BRAZOS DURANTE EL DESARROLLO DE LAS TARLAS REPETITIVAS.

v e I

ABDUCCION & EXTENSON

- i\ A

o

01

£ /os brazos no descansan sobre 13 superfice de traba)o sino que estan hgeramente elevados durante algo mas de la mitad
de' Bempo

O2

Los brazos se mantienen sin 300V Casi 3 10 altura del hombro (0 en olre postura extrems) por casi un 10% del tiempo.

O¢

L0s Drazos se mantienen sin BPCYO Casi 8 1a altura del hombro (0 @n Otrd Postura extrema) por casi 1/3 del tempo.

12

Los Drazos se mantienen S0 APOYO Casi 8 1a 3tura del hombdro (0 en ot postura extrema) por mas de la mtad del hempo.

(D24

Lo brazos se mantienen sin apoyo casi & la altura del hombro ( 0 en 0tra Postura extrema) por cas: todo el Lempo.

NOTA- SI LAS MANOS OPERAN SORRE LA ALTURA DE LA CABEZA DUPLICAR EL VALOR

8) cooo |D.ndm W Ihwt-aq,

EXTENSIONFLEXON PRONOSUPINACON 00 2 | B1cedo debe reatzar amphos movimentos ce exo-extensién o prono-
2 SUPINBCION, MOViMientas bruscos cerca de 1/3 del tempo.
I3 -
- - 1} » B/l Bl codo debe reahzar amphios movimientos de flexo-extension o prono-
y $ .' ¢ SUPINBCION, MOVIMientas repentings por mas de 'a Miad del bempo.
e -l
Os €l codo debe reakzar amplos movimientos de fiexo-extensidn o prono-
SUPINACION, MOVIMiEntas repent:nos por cas: todo ¢ tiempo.
©) MUNECA Derecha: l Tzquierda: 7,
TENSION FLEXON RADIO-ULNAR La mufieca debe doblarse en una posicion eatrema o adoptar postures
= o, (372 | molestas (amolias flexiones o extensiones, o desviaciones loterales) por
w lo menos 1/J del tempo,
& i~ Oe La mufieca debe doblarse en Lna posicidn extrema o adootar posturas
2 Y molestas por mas de la mitad del bempo.
La mufieca debe doblarse en una posiCidn extrema por casi todo e
Os tempa,
D) HANO - D200 [ Derecha: gy [ Izquierda: 9’
PINCH PINCH TOMA DE GANCHO PRESAPALMAR

” oy .- 4 i
S V- e - -

La mano sujeta objetos o partes o instr

con los dedos:

[ Con les dedos juntos (pinch)

[3Cn la mano casi completamente abierta (presa palmar)

O 2 | Por cada 1/3 del tempo

[ con los dedos en forma de gancho. 0 4 | Mas ce s mead cel bempo
Con otros tipos de toma arre similares a los indicados

g il e s [ | cositodo el tiempo

anteriormente.

£) SSTEREOTIFIA |mo: llz lequl.ﬁ: g
PRESENCIA DEL MOVIMIENTO DEL HOMBRO Y/0 CODO, ¥/O MUNECA, ¥/0 MANQ IDINTICOS, REPETIDOS POR MAS DE LA

Z/l,! MITAD DEL TIZMPO. (o tiempe de Ciclo entre 8 y 1S segundos en que prevalecen s acciones tecnicas, inchuso distintas
srtre elies, de 'o3 miembros superior
PRESENCIA DEL MOVIMIENTO DEL MOMSBRO Y/0 CODO, Y/O MUNECA, Y/O MANO IDENTICOS, REPETIDOS CASI TODO £L

n 3 TIEMPO. (0 Lempo de Ciclo inferor 8 8 Segundos en que prevalecen las acCIones 1ECnicas, incluso distintas entre elas, de

bos membros riores)

NOTA: Usar el valor mas aito obtenido tras los 4 blogques de preguntas (A, B, C, D), tomado und s0la vez, y sumario

Sventusimente 3

Centre d'Ergonomia | Prevencio
€ Universitat Politécnica ce Catalunya
Prof: A. Hernandez, E. Alvarez.

.. POSTURA

34s) B34S

Unita di Ricerca Ergonomica della Postura e del Movimento
Clinica del Lavoro. Universita degh studi di Milano

Prof: E. Occhipinti, D. Colombini, M. Fant:,

127




POLI 128

POLITECHICO
GRANCOLOMEIAND

Movimientos repetitivos y su relacion con las lesiones deportivas.

ps.. wein OCRA
q ".—-'h:l."."“ umz

ACTIVIDAD DEL BRAZO Y FRECUENCIA DE TRABAJO CON QUE SE REALIZAN LOS CICLOS
€73 s0f0 una respuests pore cada Blogue (ACCIONES DINAMICAS ¢ ACCIONES ESTATICAS | y torme en cuenta i puntuacion més alts
(10). @ posidle escoger valores intermedus.  SeAale of miembro Jominarte. mencione & ¢ rabajo es simetro. Fuede ser necesaro

ACCTONES TECNICAS DINAMICAS

° LOS Movimentos de 108 brases son entos con posibiladad de frecuentes interrupciones (20 acaones/minuto)
Lo movimientos de ‘ot brazos no son dermasiado répidos (30 accioney/mirulo ¢ ura accon cads 2 segundos), con posibddad
gebrovey interrypogne,
L% movimieton Ge 03 brazos son bastants r8psdos (Cerca de 40 acc.ones rn ) pero (on positiidad de breves interrupcones.
LO% MOoviImientog de 108 Drazos son Dastante rapsdos (cerca de 40 acoorew mn ) 13 posbidad de NterrupCiones es Mmas escass

2 ureguiar
Lo8 movimientos de los Drazos son rapedos y constantes (Cerca de SO acuones/min | son posbles pauses dreves y ocasiondles

Los movimientos de los brazos son muy rapdos v la folta de hace aficid ©l ritme (60
aurgrey/mind
Frecuenca muy alta (70 acciones/min. O mas); N 50N posibies 1as interrupciones

ACCIONES TECNICAS ESTATICAS

2.5 Un otjeto es mantenido en presa estat'ca por urd duracon de al menos 5 seg. ocups 2/3 del Liempo del ciclo o del perodo Ce
otaecyacin,

Un abjeto &3 Mmantando en Dresa estalica por und duracin de al mencs S seg Ocupa 3/3 del iempo Gclo del periudo de

a5
Derecha
de acc ! ciclo | [ (D ro)
Frecuencia de acciones por minuto 021 O, Derecha  Bguierde
Posibildad de breves inte S0 S
TR e i FRECUENCIA
FUERZA

PRECENCIA DE ACTIVIDADES LABORALES QUE IMPLICAN EL USO REPETIDO DE FUERZA EN LAS MANOS-BRAZOS

(COMO MINIMO UNA VEZ CADA POCOS CICLOS DURANTE TODA LA OPERACION O TAREA ANALIZADA): $I 1 NO 0
Se puede sefdlar mas de uo Sume los parcales Wos. Si fuese necesanio €5coja resuitados miermedos v
Wrm«dmﬁnqwmsmm&n&ﬂmww‘ﬂm se tendrd que describir lg postura). Puede ser necesaro
bro; as0 ublzar las dos casil 3 el miembro derecho y otra para el izgurerdo. £1ja Si
unmmnummumummmnmmg.mtlmum«m! PARA:
Z Twar 0 empujar palancas

Cerrar 0 abrwr -
6l2 cada 10 minutos.

Presonar 0 manipular (omponentes. 1% del tiempo.

Ut zar herramientas., 5% del tiempo.

Usar o peso del CLerpo para obtener fuerza NECEsaria Para reaizar und MAS DEL 10% DEL TIEMPO (*)

2ccion lgborel

m Man pular componentes pord levantar objetos.
LA ACTIVIDAD LABORAL IMPLICA USO DE FUERZA INTENSA (Puntaje 35-6-7 de la escala de Borg) PARA:

Tirar 0 empujar palancas.
Putsar botones. 4 ] 2 segundos cada 10 minutos.

Cerrar o abrvr

8 | 1% del tiempo.

Qoo

Manpular © presionar cbjetos

16| 5% del tiempo.

Utihzar herranuentas,

MAS DEL 10% DEL TEMPO (*)

Man pular componentes pars levantar objetos

c [9E|

TIRAR O EMPUJAR PALANCAS.

ACTIVIDAD LABORAL IMPLICA EL USO DE FUERZA DE GRADO MODERADO (Puntaje 3-4 en la escala de PARA:

J L] ] SESARROTONES 2] 1/3 DEL NIEMPO
_g CERRAR O ABRIR 4 | APROX LA MITAD DEL TIEMPO
[ [F | PRESIONAR O HARIPULAK COMPONENTES, 51 MAS DE LA MITAD DEL TIEMPO
) | VTUzAR neRRARIERTAS 8 JCASITODO EL MEMPO
’ﬁ MANIPULAR COMPONENTES PARA LEVANTAR OBJETOS
(*) NOTA: Las dos condiciones son n Derecha

Cenkre d’ Ergmomua i Prwenc'a
€ Universitat Politécnica de Catalunya
Prof: A. Hermandez, E. Alvarez.

.. FUERZA
Unita di Ricerca Ergonomica della Postur; el Movimento
Clinica del Lavoro. Universita degli studi di Milano

Prof: E. Occhipinti, D. Colombini, M. Fanti.
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’ Eucueia OCRA
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LISTA DE CHEQUEO OCRA

PROCEDIMIENTO ABREVIADO PARA LA IDENTIFICACION DEL RIESGO DE SOBRECARGA DE LOS MIEMBROS
SUPERIORES EN LAS TAREAS REPETITIVAS.

e VAV T B A B pere ]

NOMBRE Y BREVE DESCRIPCION DE LOS PUESTOS DE TRABAJO

«Cudntos puestos de trabajo existen iIIentiCos al JesCrito y Cudntos puestos, aun sin ser l
idénticos, son muy similares al analizado?

<En cuantos turnos es utilizado el/los puesto/s de trabajo? 59 B
«Cuantos tr en total ( do el numero de puestos de trabajo deénticos

© muy similares, y los turnos de trabajo) y de que sexo (n. Masculinos y n. Femeninos) (p
operan en el puesto de trabajo analizado?

% de tiempo de utilizacién real del puesto de trabajo en un turno. Puede suceder que /(70 .
un puesto sea utilizado parcialmente en un turno de trabajo. / *

DESCRIPCION ng:’ul'ros
. oficial | O
DURACION DEL TURNO e T o
PAUSA OFICIAL De contrato e
OTRAS PAUSAS
| (Distintas a la oficial)
PAUSA PARA COMER Ohicial 19
Efectivo
TRABAJO NO REPETITIVO Oficial 12°0
(ej: limpieza, abastecimiento, etc.) | Efectivo jLe
TIEMPO NETO DE TRABAJO REPETITIVO
No. De tramos (o ciclos) Programados lo
Efectivos Lo
TIEMPO NETO DEL CICLO (seg ) L°
TIEMPO DEL CLICLO OBSERVADO 6 PERIODO DE OBSERVACION (seg ) 45°°

TIPO DE INTERRUPCION DEL TRABAJO EN CICLOS CON PAUSAS U OTRAS TAREAS DE CONTROL VISUAL.
(elija una respuesta, pueden escogerse valores intermedios)

Existe una interrupcion de al menos 8/10 minutos cada hora (inCluyendo pausa para comer); 0 ben, el tempo
ge recuperdCion estd dentro del Ciclo

Existen dos interrupciones en 1a manana y dos por 1a tarce (mas una pausa Para comer) de una duracion
2 | minima de 8 - 10 minutos en el turno de 7 - 8 horas, 6 cOMO Minimo 4 interrupciones ademas de 1 pausa para

comer, 6 4 interrypciones de § - 10 minutos en ¢f turno de § hords,

Existen 2 pausas de una duracion minima de 8 - 10 minutos cada una en el tumo de 6 horas (sin pausa para
3 comer); 0 been, usas mas una Pausa Para comer en el turno de 7 - 8 horas.
Existen 2 interrupciones (mas una Pausa para comer) de una duracidn minma de 8 - 10 minutos en el turmo de
/7-lhons(o)pausasmnmﬂmcm);obtn,cndwdcsmrn.unapmaeumenos.-xo

minutos.
En el turno de 7 horas, Sin Pausa Para comer, existe $0/0 una pausa de al menos 10 minutos; 0 bien, en el turno
d 8 horas existe una LUSa para comer, 1a cudl no cuenta como horas de trabajo.

10 | No existen pausas reales, excepto algunos minutos (menos de 5) en el turno de 7 - 8 horas.

. Horo de Inice (pis~ 710‘\ Hora de térmero
rTml L l“Jn.] | 1$71 | IQ@

)
y disedar la distribucion de las pausas en el turno.

- RECUPERACION -

lndar 1a duracién cel turno en muwtos

Centre d'Ergonomia | Prevencid Unita di Ricerca Ergonomica della Postura e del Movimento
€ Universitat Politecnica de Catalunya Chnica del Lavoro. Universitd degh studi & Miano
Prof: A. Herndndez, E. Alvarez Prof: E. Occhipinti, D. Colombini, M. Fant..
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CALCULO DEL fNDICE DE EXPOSICION PARA TAREAS REPETITIVAS

A) INDICE INTRINSECO DE EXPOSICION. : Para calcular el indice de tareas, sumar el valor obtenido en las 5
casillas:

e e INDICE INTRINSECO DE EXPOSICION ® '

8) INDIVIDUALIZACION DE LOS FACTORES MULTIPLICATIVOS RELATIVOS A LA DURACION TOTAL DE LA
JORNADA DE TAREAS REPETITIVAS. Para los trabajos de media jornada o para los tiempos de trabajo
repetitivo inferiores @ 7 horas, 0 superior 3 8 horas, multiplicar el valor final obtenido por los factores
multiplicativos indicados:

60-120min | Factor multblicat) .5 241-300min | Facter multpicatho = 0.85 1-480min | Factr multipicatvo = 1

121- 180min |: Factor mulipkcathvo=0.65  [301-360min | Facter multpicatvo=0.25 hup 480min | Facta mutipicatho = 1.5

181- 240min | Factor mulipicative = 0.75 361- 420min | Factar multpicatvo = 0.5

C) INDICE REAL DE EXPOSICION PONDERADO POR LA DURACION EFECTIVA DE LA TAREA REPETITIVA:
Para calcular el indice de la tarea multiplicar ef valor de “INDICE INTRINSECO DE EXPOSICION" A por el factor
multiplicativo relativo a la duracion del trabajo repetitivo.

Deveche Isqulerda
SO INDICE REAL DE EXPOSICION e @ Nm m]

NDICE DE EXPOSICION POR MAS TAREAS REPETITIVAS.

Si existen mas tareas repetitivas involucradas en el turno, realizar la siguiente operacidn para obtener ef
indice total del trabajo repetitivo en el turno (%PZ = % del tiempo de la tarea Z en el turno).

(punt a. x %Pa) + (punt b. x %Pb) +.__.+( punt z. x %Pz)......x factor multiplicativo por la duracién total

de las tareas repetitivas en el turno.

o
-

CORRESPONDENCIA DE LOS RESULTADOS OCRA Y LOS DE LA LISTA DE CHEQUEOQ

TAREAS REALIZADAS DURANTE EL TURNO Y/0 DENOMI N DEL LUGAR DE TRABAJO
DENOMINACION DURACION (min) TURNO QUE PREVALECE (P)
s Pa
b ()
c (Pe,
CHECK LIST | OCRA RIESGO ]
[HASTA 7.5 22| VERDE RIESGO ACEPTABLE ]
76-11 2.3-35|AMARILLO |BORDERLINE O RIESGO MUY LEVE|

111-14 36-4.5|ROJOSUAVE |RIESGO LEVE
141-225 |46-9 |ROJOMEDIO|RIESGO MEDIO
2225 291 MORADO RIESGO ALTO
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| ADICIONAL

PRESENCIA DE FACTORES DE RIESCO ADICIONALES

Escoger una sola respuesta por grupo. Describir el miembro que mas intervenga (describa el miembro que mas
interviene, el mismo para el que se tendré que describir la postura). Puede ser necesario describir los miembros: en
este €050 Ubilizar las dos casiilas, una para el miembro derecho y otra para el izquierdo.

Factores fisico-mecinkos

2 Se emplean por mas de la mitad del tempo guantes inadecuados para la tarea, (incémodos, demas.ado
i
ﬂT Presencia de movimientos repentinas, bruscos con frecuencia de 2 0 mas por minuto.
ﬁ Presencia de impactos repetidos (uso de 1as manos para dar golpes) con frecuencia de al menos 10 veces por
hora.
02 '(onuao (o‘n superficies frias (infenor 3 0 grados) o desarrollo de labores en camaras frigonficas por mas de
Se emp her brad por al menos un tercio del tiempo. Atribuir un valor de 4 en caso de wso
02 |ce con elevado do de vibracion (e). Martillo neumatico, etc.) Utilizados en al menos 1/3
tiempo.
02 Se cmolean herramientas que pmvoan €OMDresion sobre 1as estructurds musculosas y tendinosas (verficar @
o2 Se rul-x.m tareas de pves-oon durame mas de la mitad del tiempo (tareas en areas menores 3 2 0 3mm) que
(] 2 | Existen mas factores admonalu al mismo tiempo (como. .. - ) que ocupan mas de a mitad cel tempo.
3 | Existen uno 0 mas factores complementanos que 0CuPan Casi todo el tiempo (COMO... o).

01

Factores socio-organizatvos.

El ntmo de trabajo esta determinado por 1a MAGUINA, PEro existen “espacios de recuperacion” por o que el
rtmo puede acelerarse o desacelerar

E) ritmo de trabajo esta completamente determinado por la maquina.

2
NOTA: La valoracion del factor de nesgo adicional se computara sumando el resultado de la valoracon de los factores
fi n factor - 2ivos. En e NO estar pri t 2loracon 3

OBSERVACIONES ADICIONALES POR PARTE DEL EVALUADOR:

la Postura e del Movimento
Centre d'Ergonomia i Prevencid Unita di Ricerca Ergonomica del

& Universitat Poitécnica de Catalunya Clinica del Lavoro. Universita degh studi & Milano
Prol A Herndndez, €. Aivarez. Prof: E. Occhipint, D. Colombni, M. Fanti.
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POSTURA

PRECENCIA DE POSICIONES INADECUADAS DE LOS BRAZOS DURANTE £L DESARROLLO DE LAS TAREAS REPETITIVAS.

A) HOMBRO l Davodhst /LY l tequierda: 5 (/

ALEXON ABOUCCON $ EXTENSON

i»," A /"f

- = v g

D 1 £.%cs brazos no descansan sobre 3 superfice de taba)o 310 que €3tan bgeramente elevados durdrte 3igo mas de la mead
del Dempe

(] 2 | Los brazos se mantienen sin 8poyo casi 8 18 aitura del homdro (0 en olra postisa extrema) por €asi un 10% del bempo

:]‘ Los DraZos se mantienen sin BpCyo (asi 8 18 altura del hombro (0 én otra postura estrema) par (as 1/3 del Lempo

[M12 | Los brazos se mantienen sin apoye cas & 13 atura del homaro (0 en ctra posturd extrema) por Mas de la mitad del tempo

Du Los brazos se mantienen sin 8pOY0 cas 8 ia altura del hombeo ( 0 en otra pustura extrema) por cas todo el tiempo.

NOTA: SI LAS MANOS OPERAN SOBRE LA ALTURA DE LA CAREZA DUPLICAR EL VALOR

8) cobo I Derecha: (_/ ' Izquierda: '¢

NSION-FLE PRONOSUPINAC

EXE 0N N D €l code debe real 200 aTplios Mmovimientos de flexo-extenssin o prono-

2 | supmacion, movimeents bruscos cercs de 1/3 del bempo
£ L4
A rfs a El codo debe reeh2ar amphos Movimentos de Pexo-exensson o prono-
. 222 * 4 | upinacion, movimentas repentinos por mas de la mitad del tempo.

¥ @ § &

D. €l codo debe realzar 3Tplos movimientos de Aexo-extensidn o prono-
SUPIDTON, MOVIMETLaEs repeinos POr (s 1odo ef tempo.

C) MUNECA Derecha: 7/ me 2

TENSION £_EXON RADIO-ULNAR La muneca Cebe dobiarse en Lna pasicion eatrema 0 Sdoota postures
= Desv -y [@ 2 | motestas (amohas flexones o extensiones, 0 desviacones Bte-ales) por
v o menos 1] def pempo

- Os La mufeca debe dodrarse en LR PosCion extrema o adootar Postures
molestas por mas de la mitad del bempo.

Os La muAeca debe doblarse en une PORCON exlrema por cass todo o
Uemgo.

D) MANO - DEDO [m: ) l Lzquierda: T3
PINCH PINCH TOMA DE GANCHO PRESA PALMAR
S £ - -

La mano sujeta objetos o partes o mstrumentos con los dedos:

O con les decos juntos (pinch) 0 2 | Por cada 1/3 del nempo
@Con la mano casi completamente abierta (presa palmar)
0 con los cedos en forma de gancho.

O 4 | M35 ce @ mtad col vempo

[0 Con otros tipos de toma o agarre similares a los indicados m oa—.

anteriormente.

) ESTEREOTIPIA Lm 4 Jie | Trquierda: )
AY

PRESENCIA DEL MOVIMIENTO DEL HOMBRO ¥/0 CO0O, Y/O MUNECA, Y,0 MANO IDENTICOS, REPETIDOS POR MAS 0E LA
pd,l MITAD DEL TIEMPO. (o tiempo de Cico entre 8 y 15 Seguncos en que prevalecen 13 SCiones tecnicas, nchiso Sistintas
snbre ¢y, de 'us Mmiembros superores

PRESENCIA DEL MOVIMIENTO DEL HOMBRO ¥/O CODO, /0 MUNECA, Y,0 MANO IDENTICOS, REPETIDOS CASI TODO L
Qs TIEMPO. (0 Lempo de Cilo Mleror 8 8 segundos &N Que prevaiecen ks acCiones tecnicas, NCuso datintas entre elas, de
los membroy superorws)

NOTA: Usar el valor mas aito obtenido tras los 4 bloques de preguntas (A, B, C, D), tomado una s0ia vez, y sumario

£ventuaimente 3 €

- - POSTURA

Centre dE a | Prevenco Unita di Ricerca & della Postur Movimento
L3 Ummn’;m':;"xnﬂ ce Catalunyd Choica del Lavaro. Universitd degh studi di Milano
Prof: A. Hernandez, E. Alvarez Prof: €. Occhipinti, D. Colombini, M. Fant.
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ACTIVIDAD DEL BRAZO Y FRECUENCIA DE TRABAJO CON QUE SE REALIZAN LOS CICLOS
Liija solo und respuesta para cads bleque (ACCIONES DINAMICAS 0 ACCIONES ESTATICAS) y tome en cuenta ks puntuacin mas sita
(10); es posidle escoger atcru intermedes. Sedale ef miembro dominarte: mencione 3 el trabajo es simétrico. Puede ser necesaro

ACCIONES TECNICAS DINAMICAS
g | Los mov miantas de 1os brazos 6on lentos con posibilidad de fracuentes interrupciones (20 acGONes/minuto)
Los movimientes de los brazes ne son demasiado répidos (30 acciones/minuto 6 una accién cada 2 segundos), con posibidad
1 | debreves interrupes
3 Los movimiantos de fos buxm $00 Bastante rdpidos (cerca de <0 acciones/min ) pero con positilided de breves inte Cones
Los movimientos de los brazos son bastanta rapidos (cerca de 40 accionas/min.) 1a posibildad ce interrupciones as més escasa
4 2 irrequiag
6 Los movimientos de los brazos son rapidos v constantes (cerca de 50 acciones/min.) son posibles pauses braves y ocasionales.
Los movimientos de 1os brazos son muy répidas y constantes, la falta de Interrupciones hece dificll mantener ol ritmo (60
8 | sccones/min)
10 Frecuencia muy alta (70 acciones/min. O mas); no son posibles 1as interTupciones.
ACCIONES TECNICAS ESTATICAS
Un objeto es mantenido en presa estitica por una duracidn de 8l menos 5 seg: ocups 2/3 el empo del ciclo o del periodo de
25 | obnervaciin
4,8 | Unobjetoes mantenido en presa estatica por una duracién de al mencs 5 seg. Ocupe 3/3 del tiampo cclo del periodo de
Derecha uierda
Numero de acciones ciclo | !
Frecuencia de acciones minuto [CWA% ol’\’ Derecha tzqulerds

Posibildad de breves interrupciones 4'4 S7
FRECUENCIA

FUERZA
PRECENCIA DE ACTIVIDADES LABORALES QUE IMPLICAN EL USO REPETIDO DE FUERZA EN LAS MANOS-BRAZOS

(COMO MINIMO UNA VEZ CADA POCOS CICLOS DURANTE TODA LA OPERACION O TAREA ANALIZADA): SI 0 NO 0
5i fuese NECesITIC €3¢0 remitados intermedos v

Se puede seAdlar mas de uro Sume los parcidies

sumelos (describy el miembeo que mas interviene, ¢l mismo para ef que se tendr: Que descridir I3 n. s..rr.w Puede ser necesario
describir ambos miembros: te caso uthizar las dos casdiss, una para el m. derecho el 0. £hfo Si
LA ACTIVIDAD LABORAL IMPLICA USO DE FUERZA MUY INTENSA Imll-ulllt PARA:

Tirar 0 émpujar palancas
Cerrar ¢ abrir.
Presionar 0 manipular componentes.

cada 10 minutos.

5% del tiempo.
MAS DEL 10% DELTIEMPO (*)

Utilzar herramientas,
Usar ¢l peso el cuerpo para obtener fUCIZ2 NECRSaria Para reskzar una

accion laboral,
Manipular companentes pard levantar objetos.

CYIVIDAD LABORAL IMPLICA USO DE FUERZA INTENSA (Puntaje 5-6-7 de la escala de Borg) PARA:

Tirar 0 empujar palancas.

Pulsar botones. 8]2 cada 10 minutos.
Cerrar 0 abrir 8 | 1% del tiempo.
Manipular © presionar objetos 16] 5% del tiempo.

MAS DEL 10% DEL TEMPO (*)

Utilizar herramientas.
Manipular componentes para levantar objetos.
ACTIVIDAD LABORAL IMPLICA EL USO DE FUERZA DE GRADO MODERADO (Puntaje 3-4 en la escala de PARA:
TIRAR © EMPUJAR PALANCAS.

PULSAR BOTONCS.

CERRAR O ABRIR.

PRESIONAR O MANIPULAR COMPONENTES.

UTILIZAR HERRAMITNTAS

MANIPULAR COMPONENTES PARA LEVANTAR OBJETOS

(*) NOTA: Las dos ¢ son Derecha

Centre d Emonomm i Pvevenc:o Unita di Ricerca Ergonomica della Postura ¢ del Movimento
& Universitat Politécnica de Catalunya Chinica del Lavoro. Universita degli studi di Milano
Prof: A. Herndndez, E. Alvarez. Prof: E. Occhipinti, D. Colombini, M. Fanti.
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S

1/3 DEL TIEMPO
APROX LA MITAD DEL TIEMPO
MAS DE LA MITAD DEL TIEMPO
8 |CASITODO EL NEMPO

83
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LISTA DE CHEQUEO OCRA
PROCEDIMIENTO ABREVIADO PARA LA IDENTIFICACION DEL RIESGO DE SOBRECARGA DE LOS MIEMBROS
SUPERIORES EN LAS TAREAS REPETITIVAS.

=Y en Peea Dol A dle ™ 2me]
J i

NOMBRE Y BREVE DESCRIPCION DE LOS PUESTOS DE TRABA

«Cudntos puestos de trabajo existen idénticos al descrito y cudntos puestos, aun sin ser rz
dénticos, son muy similares al analizado?

¢En cuantos turnos es utilizado el/los puesto/s de trabajo? =
«Cuantos en total (ci €l numero de puestos de trabajo «denticos

© muy similares, y los turnos de trabajo) y de que sexo (n. Masculinos y n. Femeninos) @

operan en el puesto de trabajo analizado?

% de tiempo de utilizacion real del puesto de trabajo en un turno. Puede suceder Gue -
un puesto sea utilizado parcialmente en un turno de trabajo. a) 6L

DESCRIPCION MINUTOS
. Oficial V=
DURACION DEL TURNO el G Go
PAUSA OFICIAL De contrato T 2]
OTRAS PAUSAS
{Distintas a 1a oficial)
PAUSA PARA COMER -orcial Jo
Efectivo
TRABAJO NO REPETITIVO Ofcial [P
(ej: impieza, abastecimiento, etc.) Efectivo { w
TIEMPO NETO DE TRABAJO REPETITIVO
No. De tramos (0 ciclos) ] Programados L9
Efectivos =
TIEMPO NETO DEL CICLO (seg ) Lo
TIEMPO DEL CLICLO OBSERVADO 6 PERIODO DE OBSERVACION (seg ) le] Lo

TIPO DE INTERRUPCION DEL TRABAJO EN CICLOS CON PAUSAS U OTRAS TAREAS DE CONTROL VISUAL.
(elija una respuesta. pueden escogerse valores intermedios)
Existe una interrupcCion de al menos 8/10 minutos cada hora (inCluyendo pausa para comer); 0 ben, el tempo
racio iclo,
Existen dos interrupciones en la manana y dos por 13 tarce (Mas una pausa para comer) de una duracion
2 | minima de 8 - 10 minutos en el tumo de 7 - 8 horas, 6 cOMO Minimo 4 interrupciones ademas de la pausa para

Existen 2 pausas de una duracion minima de 8 - 10 minutos cada una en el turmo de 6 horas (Sin pausa para
comer); o bien, 3 S MAs una Pausa para comer en el turno de 7 - 8 horas.

Existen 2 interrupciones (mas una pausa para comer) de una duracidn minima de 8 - 10 minutos en el turno de
4 | 7 - 8 horas (0 3 pausas pero ninguna para comer); 0 bien, en el turmo de 6 horas, und Pausa de al menos 8-10
minutos.

En el turno de 7 horas, sin Pausa para comer, existe SO/0 una Pausa de al mencs 10 minutos; 0 bien, en el turno
6 | o 8 horas existe una Gnica pausa para comer, 1a cual no cuenta como horas de trabajo.

10 | No existen pausas reales, excepto algunos minutos (menos de 5) en &l tuno ce 7 - 8 horas.

Hora de Inico l QW 1/]“'"' Horo de témeno

Banl 1 (3] | |Ji;ml [|lem

Indicar |a duracion del turno en minutos, y disediar la distribucion de 1as pausas en el turno.

e i L]

Centre d’Ergonomia | Prevenco Unita di Ricerca Ergonomica della Postura e del Movimento
€ Uruversitat Politecnica de Catalunyd Chnica del Lavoro. Universitd degh studi di Milano
Prof: A. Herndndez, E. Alvarez Prof. E. Occhipinti, D. Colombini, M. Fanti.
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CALCULO DEL fNDICE DE EXPOSICION PARA TAREAS REPETITIVAS

A) INDICE INTRINSECO DE EXPOSICION : Para calcular el indice de tareas, sumar el valor obtenido en las S
casillas: i

... INDICE INTRINSECO DE EXPOSICION L '

B) INDIVIDUALIZACION DE LOS FACTORES MULTIPLICATIVOS RELATIVOS A LA DURACION TOTAL DE LA
JORNADA DE TAREAS REPETITIVAS. Para los trabajos de media jornada o para los tiempos de trabajo
repetitivo inferiores a 7 horas, o superior a 8 horas, multiplicar el valor final obtenido por los factores
multiplicativos indicados:

121- 180min |: Factar multpicatvo = 0,65 301-360min | Factor muldplcativo=0.925 [sup. 480min | Factar mulipicatho = LS

60-120min  |: Factor multplcatho = 0.5 241-300min |: Factor mutiplcatio = 0,85  |421-480min | Facor mulipicatvo =1
181-240min |: Factor mulliphcative = 0.75 361- 420min_|: Factor mulgplcativo = 0.95

C) iNDICE REAL DE EXPOSICION PONDERADO POR LA DURACION EFECTIVA DE LA TAREA REP?T‘ITNA:
Para calcular el indice de la tarea multiplicar el valor de “INDICE INTRINSECO DE EXPOSICION" A por el factor
multiplicativo relativo a la duracién del trabajo repetitivo.

Devecta lzguterda
.. INDICE REAL DE EXPOSICION H=m) m Nm) @Z]

D) INDICE DE EXPOSICION POR MAS TAREAS REPETITIVAS.
Si existen mds tareas repetitivas involucradas en el turno, realizar la siguiente operacién para obtener el
indice total del trabajo repetitivo en el turno (%PZ = % del tiempo de la tarea Z en el turno).
(punt a. x %Pa) + (punt b. x %PDb) +......+( punt 2. x %Pz)........x factor multiplicativo por I3 duracién total
de las tareas repetitivas en el turno.

CORRESPONDENCIA DE LOS RESULTADOS OCRA Y LOS DE LA LISTA DE CHEQUEQ

TAREAS REALIZADAS DURANTE EL TURNO Y/0 DENOMINACION DEL LUGAR DE TRABAJO
DENOMINACION DURACION (min) TURNO QUE PREVALECE (P)
s (Pa
v (PY)
c [
[ CHECK LIST | OCRA RIESGO
HASTA 7.5 22| VERDE RIESGO ACEPTABLE
76-11 23-35|AMARILLO |BORDERLINE O RIESGO MUY LEV

111-14 3,6-4,5|R0JOSUAVE |RIESGO LEVE
14.1-225 |46-9 |ROJOMEDIO|RIESGO MEDIO
2225 291 |MORADO RIESGO ALTO
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¥ Escumia OCAA
@ £ ——:‘.‘.'-— g EICHA 4

| ADICTONAL _

PRESENCIA DE FACTORES DE RIESCO ADICIONALES
Escoger una sola respuesta por grupo. Describir el miembro que mds intervenga (describa el miembro que mas
Iinterviene, el mismo para el que se tendré que describir la postura). Puede ser necesario describir los miembros: en
este caso utikzar ks dos casiiles, una para el miembro derecho y otra para el izquierdo.
Fagtores fisico-mecdnicos

Se emplean por mds de 13 mitad del tiempo guantes inadecuados para la tarea, (incomodos, demas.aco
113 | ).

2
2 | Presencid de movimientos repentinos, bruscos con frecuencia de 2 0 mas por minuto.
-g; Presencia de impactos repetidos (uso de 1as manos para dar golpes) con frecuencia de al menos 10 veces por
hora.
O2 Contacto con superficies frias (infenor 3 0 grados) o desarrolio de labores en camaras frigorificas por mas de
mi
Se emp h t brade por al menos un terco del tiempo. Atribuir un valor de 4 en caso de wso
02 | deinstr con elevado ¢ de vibracion (ej. Martillo neumatico, etc.) Utilizados en al menos 1/3
del 0.
Se emp her que p compr sobvtlas Y (verificar la
02 4

02 Se veahun tareas de presicion durante mas de la mitad del uempo (tareas en areas menores a 2 0 3mm) que

(] 2 | Existen mas factores adicionales al nusmc tiempo (como... _.) Que ocupan mas de 13 mitad del tiempo.

3 | Existen uno 0 mas factores complementanos que 0Cupan Casi todo el tempo (como...

—

| Factores socio-organizatvos.

O 1 | E ntmo de trabajo esta determinado por 13 maguina, pero existen "espacios de recuperacion” por 1o que el
ritmo puede acelerarse o desacelerar.

2 | E) ntmo de trabajo esta completamente determinado por la maquina.

NOTA: La valoracion del factor de riesgo adicional se computara sumando el resultado de la valoracion de los factores
fisico-mecancos y 10s factores socio-organizativos. En caso de NO estar tes, Su valora

i et e s et msscts e s sncen ADBCTOMAL.

OBSERVACIONES ADICIONALES POR PARTE DEL EVALUADOR:

Centre d'Ergonomia | Prevencid Unita di Ricerca Ergonomica della Postura e del Movimento
€ Universitat Politécnica de Catalunya Chinica del Lavoro. Universita degh studi di Milano
Prof: A. Hernandez, E. Alvarez. Prof: E. Occhipinti, D. Colombini, M. Fanti.
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' £ scusia OCAA
':”ﬁ:l.lm'm m
| mmmmummmmnwuwrmm&
A) HOMBRO ""‘"“ﬂ
AEXON ABOUCCION Q
-
Y N
- J") b}
\ -
L vz W

Dl ::;Mbruummammhw«hh-upmmmtwmmuuhuwmn-m
tiempo.

n: L0s brazos se mantienen sin 8pOY0 casi 8 1 altura del homdro (0 en olra postura extrema) por casi un 10% del Lempo.

LoS Brazos se mantienen sin 8pCYC Casi & 14 altura del homdro (0 en otra posturs extrema) por casi 1/3 del bampo,

D{I Los brazos se mantenen Sin apCYO Casi 3 13 atura del homoro (0 en otra posturd extrema) por mas de la mitad del tempo.

nu Lo brozos se mantienen sin apoyo cos 3 la altura del hombdeo ( o en otra Postura extrema) por casi todo el bempo.

NOTA: SI LAS MANOS OPERAN SOBRE LA ALTURA DE LA CASEZA DUPLICAR EL VALOR.

8) cobo Derecha: 3
EXTENSION-FLEXON PRONOSUPINACON o2 €l codo debe reelzar amphos movimientas de lexo-extensein 0 prono-
3 SUPINBCION, MOVIMientas bruscos Cerca de 1/ del bempo.

.
\
\ ‘B & Bl codo debe rechzar amphos Movimentos de Mexo-extensiin o prono-
%’ y J‘! 4 ﬁ‘ N'Mdnu“u -
-
D. €l codo debe realar 3Tplos movimientos de fexo-exTensidn o prono-
SUPINDCION, MOVIMIENtas repentincs por cas: tode of tempa.
€) MURECA Derecha: [w
2 2
TENSIONFLEXON La mufecas debe doblarse OBCION eatrema © 3dootar postures
e oy "‘2"*““" ﬁa wm(wunuu:ew ' oor
£ Jo menos /) del tiempo,
Qy . D‘ Le muheca debe doblarse en LN3 POCISN extrema © 3dootar Dosturas
Y molestas por mas de la mitad del bempo.
Os La muieca Gebe doblarse en une POSICION extreama por cas: 1odo of
Uempo.
D) MANO - DEDO lm 2 lm X
PCH PINCH TONA OE GANCHO PRESA PALMAR
s y - £
- J p 2 w .
- £ - -
La mano sujeta objetos o partes o inst con los dedos:
O Con les decos juntos (pinch) 0 2 | Por cada 1/3 det nempo
| PiCon la mano casi completamente abierta (presa palmar)
(O Con los dedos en forma de gancho. O 4 | Mas e s mtad col vempo.
indicados
[ con otros tipos de toma o agarre similares a los [ peevm—
anteriormente.
€) ESTEREOTIPIA |m Iw
5 LS

PRESTNCIA DEL MOVINIENTO DEL HOMBAO ¥/0 CO00, Y/0 MUNECA, ¥/0 NANO IDENTICOS, REFETID0S POR MAS OE LA
s MITAD DEL TIEWSO. (o berpo de oo erte 81 15 sequdes 0 que prevpecen lah accones Wcrican. rchso dtitas
sobrg

n 3 mwo (ou-wdukhd-oulw«umummmnmm-mﬂ‘.

PRESENCIA DEL novmlmom HOMBRO ¥/Q CO0O, /O mu. Y/O MANO ial"(o‘. REPETIDOS CASI TODO 2L

uouwumormsmoﬂmumamam(kl.c.o).mnmmvm
Leventudimente 3 €

psm—_. NPT ————)
Cmdtroa\mulm womzmmmeu

m&m!mm Prof: E. Occhipint, D. Colombini, M. Fanti,
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@' Escusia OCRA
Farmarita - b Sevnse
£ i et ety EICHA 2

ACTIVIDAD DEL BRAZO Y FRECUENCIA DE TRABAJO CON QUE SE REALIZAN LOS CICLOS
npnbnlmnumnhM{l“bﬂbm‘"m“lktmﬁfﬂtulumnm- 8 puntuacion mas sta
(10); ﬂmbnrwuvdan Sedole ¢f membro domnarte. mencione s el trabajo €3 sImetrico. Puede ser necesario
gesaibs mmmn-mmm“\au‘dhﬂh-mnu‘dm“

ACCIONES ncmcn DINAMICAS
° LOS Movimiantos de l1os brazos son lertos con posbilidad de frecuentes interrupciones (20 acciones/minuto)

Los movimientos de o8 brazos no son dpidos (30 e 10 6 una accén cads 2 segundos), con posiblidad

y ge brevesy int

LOs movimiantos de 10s brazos son bastante rapwdos (Cerca de 40 accones/rmun ) pero con positalidnd de breves interrupciones
Lo% movimientos de los brazos son bastante rapidos (cerca de 40 acciones/min ) Ia posibikdad de nterruplicnes os mas escass
ey

Los movimiontos de o8 Drazos son rapidos y constantes (Cerca de 50 acciones/min ) son pos bles pausas dreves y ocasionales.
Los movirnientos de 108 brazos son muy rdpdos v 1a fakta de hace aficd o ntme (60
)}

L
Frocuenca muy alta (70 acciones/min. O mas), no son posibies las interrupcones.

| ACCIONES TECNICAS ESTATICAS
L’ Un objeto es mantenido en presa estatica por una duracion de ol menos 5 seg. ocups 2/ del Lempo del Ciclo o del periodo Ce

45

Un 0D)eto @5 mantenido en Dresa estAtca por una duracdn de ol menos S seg Ocupa 3/3 del Lempo o del periodo de

Derecha
" ©

Frecuencia de acciones por minuto Oy O Derecha  hiquierds
Posibildad de breves inte < St

PRECENCIA DE ACTIVIDADES LABORALES QUE IMPLICAN EL USO REPETIDO DE FUERZA EN LAS MANOS-BRAZOS

mumwmwmmmmumﬂoumm sioNOO
fuese Necesario €sco rewitados intermedos v

Se puede sefaiar mas de uro Sume los parcokes S
M{ma'mmmnmdmwaduuh&nmmbmau mn«::as:v
9
unmwmmummm 8 en la escala de PARA:
Z Tirar 0 empujar palancas
Cerrar 0 abew.

Prescrar 0 maripular componentes.
Uthzar hecramientas.

Usar o peso Cel cuerpo para obtener fUErIa NECesand Para reaizar und
accron 'aboral

Manpular componentes pora levantar objetos.

ACTIVIDAD LABORAL IMPLICA USO DE FUERZA INTENSA (Puntaje 5-6-7 de 1a escala de Borg) PARA:

E&

Tirar 0 empujar palancas.
Rhartsme 42 segundos cada 10 minutos.
Cerrar o aber 8 | 1% del tiempo.
Manpular ¢ presionar cbjetos. 16] 5% del tiempo.
ULhzar herramientas. MAS DEL 10% DEL TEMPO (*)

Manpular componentes pars levantar objetos

il

0o

LA ACTIVIDAD LABORAL IMPLICA EL USO DE FUERZA DE GRADO MODERADO (Puntaje 3-4 en la escala de PARA:
TIRAR O EMPUJAR PALANCAS.

[ [Fseorones (3]s oa newro
[ | cermar o asrin. A APROX LA MITAD DEL TIEMPO
PRESIONAR O MANIPULAR COMPONENTES. 6 | MAS DE LA MITAD DEL TIEMPO
UTILIZAR MERRAMIENTAS. 8 | CASITODO EL NEMPO
’ﬁ'T\nw COVPONENTES PARA LEVANTAR ORIETOS
(*) NOTA: Las dos son bewierda
- PR ——
Centre d'Ergonomia | Prevencid Unita dh Ricerca Ergonomica della Postura e cel Movimento
£ Universitat Politécnica de Catalunya Chinica del Lavoro. Universits degll studh & Miano
Prof: A. Herndndez, . Alvarez. Prof: €. Occhpints, D. Colombind, M. Fants.
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'\—Yala{\)aﬂm ‘\«;\f y» '}Ufrb 2
(e s

LISTA DE CHEQUEO OCRA
PROCEDIMIENTO ABREVIADO PARA LA IDENTIFICACION DEL RIESGO DE SOBRECARGA DE LOS MIEMBROS
SUPERIORES EN LAS TAREAS REPETITIVAS.

Realizado por: P —

),

NOMBRE Y BREVE DESCRIPCION DE LOS PUESTOS DE TRABA
«Cudntos puestos de trabajo existen idénticos al descrito y cudntos puestos, aun sin ser (2.
idénticos, son muy similares al analizado?
<En cuantos turnos es util zado el/los puesto/s de trabajo? 2
«Cuantos en total (¢ do el numero de puestos de trabajo identicos b
[%e]

© muy similares, y los turnos de trabajo) y de que sexo (n. Masculinos y n. Femeninos)
operan en el puesto de trabajo analizado?

%% de tiempo de utilizacion real del puesto de trabajo en un turno. Puede suceder que }
un puesto sea utilizado parcialmente en un turno de trabajo.

.

DESCRIPCION MINUTOS
; | Ofcial o
DURACION DEL TURNO e [q=e)
PAUSA OFICIAL De contrato 0
OTRAS PAUSAS
(Distintas a 1a oficial)
PAUSA PARA COMER Ofictal EjS)
Efectivo
TRABAJO NO REPETITIVO Oficial (2D
(ej: limpieza, abastecimiento, etc.) Efectivo 2=l
TIEMPO NETO DE TRABAJO REPETITIVO
No. De tramos (o ciclos) I Programados /O
Efectivos {O
TIEMPO NETO DEL CICLO (seg )
TIEMPO DEL CLICLO OBSERVADO 6 PERIODO DE OBSERVACION (seg.) EIAIY

TIPO DE INTERRUPCION DEL TRABAJO EN CICLOS CON PAUSAS U OTRAS TAREAS DE CONTROL VISUAL.

(elja una respuesta. fen escogerse valores intermedios)
° Existe una interrupcion de al menos 8/10 minutos Cada hora (incluyendo pausa para comer); 0 bien, &l tempo
0 giclo

Exmndosnntenupt-onesenlamﬁmavdospwhwﬂe(maqumpauuwlw)oewwxm

2 | minima de 8 - 10 minutos en el turno de 7 - 8 horas, 6 COMO minima 4 interrupciones ademas de la pausa para
comer, 6 4 interrypgignes de 8 - 10 minytos en ¢f tumo de 6 horas,

Existen 2 pausas de una duracion minima de 8 - 10 minutos C3da una en el turno de 6 horas (sin pausa para

comer); 0 bien, 3 pausas mas una Pausa para comer en el turno de 7 - 8 horas.

Existen 2 interrupciones (mas Lna pausa para comer) de una duracion minima de 8 - 10 minutos en el turmo de
& | 7 - 8 horas (0 3 pausas pero ninguna para comer); 0 bien, en el turnc de 6 horas, una pausa de al mencs 8-10
minutos.

En €l turno de 7 horas, Sin Pausa para comer, existe S0i0 una Pausd de al mencs 10 minutes; © bien, en el tuno
6 | ge 8 horas existe una unica pausa para comer, 1a cual no cuenta como horas de trabajo.

10 | No existen pausas reales, excepto algunos minutos (menos de S) en el turno ge 7 - 8 horas.

Hora de I %’K( e T Hora de trmno
| dPI 1 1| Baal Honl
/ U

Indicar |a duracién del turno en minutos. y disediar 1a distribucion de 1as pausas en el turno.

Centre d'Ergonomia | Prevencié Unita di Ricerca Ergonomica della Postura e cel Movimento
€ Universitat Politecnica de Catalunya Chnica del Lavoro. Universitd degh studh & Milano
Prof: A. Hernandez, E. Alvarez Prof: E. Occhipinti, D. Colombirs, M. Fant:.
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@ ﬂ(tt\mlOCFA
g ElcuAs

A)

CALCULO DEL fNDICE DE EXPOSICION PARA TAREAS REPETITIVAS

iNDICE INTRINSECO DE EXPOSICION. : Para calcular el indice de tareas, sumar el valor obtenido en las S
casillas:

e INDICE INTRINSECO DE EXPOSICION L] ! @

INDIVIDUALIZACION DE LOS FACTORES MULTIPLICATIVOS RELATIVOS A LA DURACION TOTAL DE LA
JORNADA DE TAREAS REPETITIVAS. Para los trabajos de media jornada o para los tiempos de trabajo
repetitivo inferiores a 7 horas, o superior a 8 horas, multiplicar el valor final obtenido por los factores
multiplicativos indicados:

60-120min  |: Fackor mullblcatio = 0.5 241-300min | Factor multpicativo = 0.85 21- 480min | Facor mullipicatvo = 1
121- 180min |: Facter multpicatvo = 0.65 301-360min | Factar mulipicatvo = 0,25 480min | Factar mulipicatho = 1.5

181- 240min |: Factor mulipicative = 0.75 361- 420min "ﬂunﬂmiﬂ.-
C) INDICE REAL DE EXPOSICION PONDERADO POR LA DURACION EFECTIVA DE LA TAREA REPETITIVA:

-

Para calcular el indice de la tarea multiplicar el valor de “INDICE INTRINSECO DE EXPOSICION” A por el factor
multiplicativo relativo a la duracion del trabajo repetitivo.

laquierda
NDICE DE EXPOSICION POR MAS TAREAS REPETITIVAS.
Si existen mds tareas repetitivas involucradas en el turno, realizar la siguiente operacién para obtener el
indice total del trabajo repetitivo en el turno (%PZ = % del tiempo de la tarea Z en el tumo).

(punt a. x %Pa) + (punt b. x %Pb) +......+( punt z. x %Pz).......x factor multiplicativo por la duracién total
de las tareas repetitivas en el turno.

....................... _INDICE REAL DE EXPOSICION

CORRESPONDENCIA DE LOS RESULTADOS OCRA Y LOS DE LA LISTA DE CHEQUEO

TAREAS REALIZADAS DURANTE EL TURNO Y/0 DENOM N DEL LUGAR DE TRABAJO
DENOMINACION DURACION (min) TURNO QUE PREVALECE (P)
Pa
o ®o
c (Pc
CHECK LIST | oCRA | RIESGO =

HASTA 7.5 23 VERDE RIESGO ACEPTABLE

76-11 23-35|AMARILLO |BORDERLINE O RIESGO MUY LEV!
111-14 3.6-45|ROJOSUAVE |RIESGO LEVE
14.1-225 |46-9 |ROJOMEDIO|RIESGO MEDIO

2225 291 |MORADO RIESGO ALTO
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@l.

p!nu-ma OCRA
Formarite ® Fustear ba § Doetida
S EICHA 4

Escoger una sola respuesta por grupo. Descnibir el miembro que mas intervenga (describa el miembro que mas
Interviene, el mismo para el que se tendré que describir Ia postura). Puede ser necesario describir los miembros: en
este caso utihzar las dos casiilas, una para el miembro derecho y otra para el izquierdo.

PRESENCIA DE FACTORES DE RIESCO ADICIONALES

| Factores fisico-mecdnicos
a2 Se empltm por mas de la mitad del tiempo guantes inadecuados para la tarea, (incomodos, demasiado
2 | Presencia do movimientos repentinos, bruscos con frecuencia de 2 0 mas por minuto.

22 ma«mpmmudos(usodehsmlnospancaroolm)mmmuoedwloncespor

02 cmao con superficies frias (infenor 3 0 grados) o desarrolio de labores en camaras fngonficas por mas de
la M_xmm

h ds por al menos un tercio del tiempo. Atribuir un valor de 4 en caso de wso

02 | ceinstr con elevado ¢ de vibracion (e). Martillo neumatico, etc.) Utikzados en al menos 1/3
Oel tiempo.

Q2 Se her que p compresion sobre Iasestm(ruras MusCulosas y tendinosas (venrficar la

Il
02 Se rulvxan lms de pfes-oon durante mas de la mitad del nempo (tareas en areas menores a 2 0 3Imm) que
4l
[J 2 | Existen Ms factores ad-(bnales al mismo tiempo (cOmo... ... .. . ) que 0cupan mas de la mitad del tempo.
[0 3 | Existen uno 0 mas factores complementanos que 0Cupan Casi todo el tempo (oM ..}
| Factores socio-organizativos.

[J 1 | € ntmo de trabajo esta determinado por la maguina, pero existen “espacios de recuperacion” por 1o que el
ritmo puede aceierarse 0 desacelerar.

O 2 | € ntmo de trab2jo esta do por la

NOTA: La valoracion del factor de riesgo adicional se tompulali Sumando el resultado de 12 valoracion de los factores

fisico-mecancos ylos factores socio-organizativos. En caso de NO estar presentes, Su valoracion serd cero.
lequierda

OBSERVACIONES ADICIONALES POR PARTE DEL EVALUADOR:

cgntn a‘!n;onomu i Prevenoé Unita di Ricerca Ergonomica defla Postura e del Movimento
Clinica del Lavoro. Universitd degli studi & Milano
Prol A N«Mndex, E A)vnz Prof: €. Occhipint, D. Colombin, M. Fant:.
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@' 4 Ar sousis OCHA
QAo FICHAS
RA
PRECENCIA DE POSICIONES INADECUADAS DE LOS BRAZOS DURANTE EL DESARROLLO DE LAS TAREAS REPETITIVAS.
'A) HOMBRO I Darecha: 3.4{ [uqulwlx a4
FLEXION ABDUCCION EXTENSION 3]
A -
T N
'. 1),
(ad vz gl 4

D 1 £V/los brazos no descansan scbre 1a superficie de trabajo sino que estdn Lgeramente elevados durante algo mas de la mitad
PO,

del tiem

D 2 Los brazos se mantienen sin apoyo casi 8 1a altura del hombro (o en otra postura extrema) por casi un 10% del iempo.

D 6 Los brazos s& mantienen sin 2poyo <as: a |a altura del hombro (0 en otra postura extrema) par casi 1/3 del tiempo.
an Los brazos se mantienen sin apoyo casi a 18 altura del hombro (0 en otra postura extrema) por mas de la mitad del tempo.
uu Los brazos se mantienen sin apoyo casi 8 la altura del hombro ( 0 en otra postura extrema) pos casi todo el tiempo.

NOTA: S1 LAS MANOS OPERAN SOBRE LA ALTURA DE LA CABEZA DUPLICAR EL VALOR.

8) cooo l Derecha: I Lzquierda:
EXTENSIONFLEXON PRONOSUPINACION o El codo debe realizar amplios movimientos de flexo-extensiin o prono-
2 | supinscién, movimientas bruscos cerca de 1/3 del tempo.
°
’ ‘x o it E El codo debe reatizar ammplios mavimientos de flexo-extension o prono-
' Lo ! l L 4 | cupinacion, movimientos repentinas por més de la mitad del tempo.
4 - -
Os El codo debe realizar amplios movimientos de flexo-extensién o prono-
supinacién, movimientos repentinos por casi todo ef tiempo.
€) MUNECA Derecha: ) l Lzquierda: 9
RADIO-ULNAR Lo muiieca debe doblarse en una posicidn extrema o sdoptar postures
EXTENSION.FLEXION Desy. P [@ 2 | molestas (amplizs flexiones o extensiones, o desviaciones laterales) por
¢ w lo menos 1/J del tlempo,
= 2. 4" De La muileca debe doblarse en una posicidn extrema o adoptar postures
, . Y molestas par més de la mitad del iempo.
(u] La mulieca debe doblarse en una posicibn extrema por casi todo ef
8 Uempo.
D) MANO - DEDO I Derecha: 3 I Lzquierda: O
PINCH PINCH TOMA DE GANCHO PRESA PALMAR
il ,"‘_'\\‘_ a4 ¢ /
/ / P a0 e A.'
v o
La mano sujeta objetos o partes o instr tos con los dedos:
0 con los dedos juntos (pinch) 0 2 | por cada 1/3 del tiempo

[Acon la mano casl completamente abierta (presa palmar)

[ con los dedos en forma de gancho. [ 4 | Mas de la mtad del tempo,

imil, [ icado
[ con otros tipos de toma o agarre similares a los indicados o2 —
Lantariornents,
E) ESTEREOTIPIA . i
) ' Derecha: |' S l Izquierda: " S

PRESENCIA DEL MOVIMIENTO DEL HOMBRO Y/0 CODO, Y/Q MUNECA, /O MANO IDENTICOS, REPETIDOS POR MAS DE LA
ﬂ 1,5 | MITAD DEL TIEMPO. (o tiempo de ciclo entre 8y 15 sequndos en que prevalecen las acciones técnicas, incluso distintas
golre ellos, de lo3 migmbros

PRESENCIA DEL MOVIMIENTO DEL HOMBRO Y/0 CODO, ¥/O MUNECA, Y/Q MANO IDENTICOS, REPETIDOS CASI TODO EL
D 3 TIEMPO. (0 tiempo dw ciclo iInferior a B segundos en que prevalacen las acclones técnicas, Incluso distintas entre ellas, de
los memivos 110r8s)

NOTA: Usar el valor mas alto obtenido tras los 4 bloques de preguntas (A, B, C, D), tomado una sola vez, y sumario

s B85 ] PO

Centre d'Ergonomia | Prevencio Unita di Ricerca Ergonomica della Postura e del Movimento

€ Universitat Politécnica de Catalunyd Clinica del Lavoro. Universita degli studi di Milano
Prof: A. Hernandez, E. Alvarez. Prof: €. Occhipinti, D, Colombini, M. Fanti,
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@'. AF\. wia OCRA
l« ..."zl.h‘an-'.n- FICHA 2

ACTIVIDAD DEL BRAZO Y FRECUENCIA DE TRABAJO CON QUE SE REALIZAN LOS CICLOS
Cliga s0lo una respuesta para cado blogue (ACCIONES DINAMICAS © ACCIONES ESTATICAS) y torne en cuenta 1o puntuacion mas sita
(10); & MM escoger ulorw intermedos. Sedale ef miembro dominarte mencone s el trabajo es simetrco. Puede ser necesaro
desqbe £0 este caso, utlice las dos casdias, una paca of derecho x o2 paca of Kauendo,
ACCIONES ncmw DINAMICAS
LOS Movimientos de los brazos son lentos con posibiliiad de frecuentes wterrupciones (20 sccnes/minuto)

o
Los movimientos de los brazos no son demasiado répidos (30 acciones/minuto ¢ una accén cads 2 segundas), ton posibikdad
de breves Interrupoio
3 Los movimientos Ge 1os brazos son bastante rap.dos (cerca de 40 8cCones/mun ) pero con positahded de breves mierupcones.
. Los movimientos de los brazos son bastante rapidos (cerca de 40 dcciones/mn ) la posbikdad de nterrupcones s mds escasa
firregu'at
Y Los movimientos de los brazos son rapidos y constantes (cerca de 50 accones/min ) son pos bles causas breves y ocasionaies
s mwmkmh-xumm:‘mr la fokta de hoce il # ritmeo (60
S0 i

Frecuencia muv alta (70 acciones/min. O mas); No son posibles las interrupciones.

ACCIONES TECNICAS ESTATICAS
Un objeto es mantenido en presa estatica por una duracion de ol menos S seg. ocupa 2/3 del Lempe det Cclo o del pertodo Ce

2,5
45 Un oDJe10 @5 mantenido e Presa estatica por una duraciin de al menos § seg Ocupa 3/3 del Lempo OClo del perodo de
Lbeoryaqidn
=
WA

- FRECUENCIA
FUERZA

PRECENCIA DE ACTIVIDADES LABORALES QUE IMPLICAN EL USO REPETIDO DE FUERZA EN LAS MANOS-BRAZOS
mubﬂowmwmmmmummmwmnanoo

Se puede seAdiar m3s de uro Sume los parcoles Si fuese ¥
wmebt{ dmuommnmtuvm dmuudmnw:mmmhml) Mwm

Pr! o
m Utilzar herramientas.
m Usar of peso Cel cuerpo para obtener fUErZa NECesarna para resizar und

X al.

m Manipular componentes pora levertar objetos.
LA ACTIVIDAD LABORAL IMPLICA USO DE FUERZA INTENSA (Puntaje S-6-7 de la escala de Borg) PARA:

Tirar 0 empujar palancas.
[ O3 | Putsar botones. 4 | 2 segundos cada 10
[ | Cerrar o abrr 8 | 1% del tiempo.
[7] | Manpular o presionar cbjetos 16} 5% del tiempo.

Utihzar herramientas. 24| MAS DEL 10% DEL TEMPO (*)
D Manipular componentes para levantar objetos
LA ACTIVIDAD LABORAL IMPLICA EL USO DE FUERZA DE GRADO MODERADO (Puntaje 3-4 en la escala de PARA:
m TIRAR O EMPUJAR PALANCAS.

PULSAR BOTONES, —

| 2] /3 DEL TIEMPO

[ | cerrar 0 asmin. 4 | APROX LA MITAD DEL TIEMPO

FPRESIONAR O MANIPULAR COMPONENTES. Z MAS DE LA MITAD DEL TIEMPO

UTILIZAR NERRAMIENTAS. 8 | CASI TODO EL MEMPO

MANIPULAR COMPONENTES PARA LEVANTAR OBJETOS.
(*) NOTA: Las dos son Derecha beulerda

P a— "/} | E—L | | g’L |

Centre d'Ergonomia | Prevencid Unitd di Ricerca Ergonomica della Postura e cel Movimento
& Universitat Politécnica de Catalunya Chinica del Lavoro. Universita degli studi di Milano
Prof: A, Hernandez, E. Alvarez. Prof: E. Occhipinti, D. Colombini, M. Fanti.
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Tabag, U (b +4

@ ¥ £ scuwia OCRA
f o e o oot Romrrves EICHA1

LISTA DE CHEQUEO OCRA
PROCEDIMIENTO ABREVIADO PARA LA IDENTIFICACION DEL ARGA DE LOS
SUPERIORES EN LAS TAREAS umrnvn.

e e,

NOMBRE Y BREVE m DE LOS
¢Cuéntos puestos de trabajo existen idént«0s al desCrito y cudntos puestos, aun sin ser
idénticos, son muy similares 3l analizado?
¢En cuantos turnos es utilizado el/los puesto/s de trabajo?
«Cuantos en total el numero de puestos de trabajo deénticos
0 muy similares, y los turnos de trabajo) y de que sexo (n. Masculinos y n. Femeninos)
operan en el puesto de trabajo .
9% de iempo de utilizacién real del puesto de trabajo en un turno. Puede Suceder Gue
L un puesto sea utilizado parcialmente en un turno de trabajo.

@ & [N

P

DESCRIPCION L
! A Oficial
‘ DURACION DEL TURNO Foachi oCo
PAUSA OFICIAL De contrato co
OTRAS PAUSAS
(Distintas a la oficial) e
Oficial
PAUSA PARA COMER s
TRABAJO NO REPETITIVO Ofcial {72
(e): bmpieza, to, etc.) Efectivo 122
TIEMPO NETO DE TRABAJO REPETITIVO
No. De tramos (o ciclos) ramados Lo
Efectivos O
TIEMPO NETO DEL CICLO (seq ) [#%e)
TIEMPO DEL CLICLO OBSERVADO 6 PERIODO DE OBSERVACION (seg.) 3L00D

TIPO DE INTERRUPCION DEL TRABAJO EN CICLOS CON PAUSAS U OTRAS TAREAS DE CONTROL VISUAL.

una res; L. esc valores intermedios)
Existe una interrupCion de al menos 8/10 minutos cada hora (inCluyendo pausa para comer); 0 bien, el tempo
ddo

Existen dos interrupciones en la manana y dos por | tarde (mas una Pausa Para comer) de una durdcion
X minima de 8 - lOmlmtosenel!uwdoT 8 horas, 6 Como minimo 4 interrupciones ademas de la pausa para

m:nzwawdwxmmmmlua-10mmmcmm7omdwe-thovu(mmp..
Existen 2 interrupciones (Mas una pausa para comer) de una duracion de 8 - 10 minutos en el turno de
4 7 - 8 horas (0 3 Pausas pero ninguna Para comer); 0 bien, en el turmo de 6 horas, und Pausa de Al menes 8-10
g;"mur}-oaumns,mmwum,nmomwumunmnomm o bien, en ¢l tomo
10 nounsx::p::;:s:am mmonmm(n:moesnndwa7 u\ovn

Horg de ko A Pavr- 2 Hora de eemuno
Bzl T el T T T it 1,4

Indicar la d 6n del turno en minutos vmudwmnuspuu"munm

Mamz’mmmewm
cmmmlmm ok i

WA.M:.!MUQ; W o«umu.wu Fanti.
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A)

CALCULO DEL fNDICE DE EXPOSICION PARA TAREAS REPETITIVAS

INDICE INTRINSECO DE EXPOSICION. : Para calcular el indice de tareas, sumar ef valor obtenido en las S
casilas,  [Recuperacion + Frecuencia + Postura + fuerza + Adicionales)

INDICE INTRINSECO DE EXPOSICION ° E;—_] ' [E

INDIVIDUALIZACION DE LOS FACTORES MULTIPLICATIVOS RELATIVOS A LA DURACION TOTAL DE LA
JORNADA DE TAREAS REPETITIVAS. Para los trabajos de media jornada o para los tiempos de trabajo
repetitivo inferiores a 7 horas, 0 superior 8 8 horas, multiplicar el valor final obtenido por los factores
multiplicativos indicados:

60- 120min | Factor multbicatho = 0.6 241-300min | Fectar multpicatio = 0.85  [421-480min | Facor muttiptcatvo « 1
121- 180min | Factar multpicativo = 0,05 301- 360min | Factar multpicatvo = 0.925 . 480min | Factar multpicativo = 1.8
181-240min | Factor mulipicative = 0.75 361- 420min | Factor muliplcatvo = 0 95

(9]

2

INDICE REAL DE EXPOSICION PONDERADO POR LA DURACION EFECTIVA DE LA TAREA REPETITIVA:
Para calcular el indice de la tarea multiplicar el valor de *INDICE INTRINSECO DE EXPOSICION” A por el factor
multiplicativo relativo a la duracién del trabajo repetitivo.

laquierda

Derecha
INDICE REAL DE EXPOSICION Ham) m a)as) @

iNDICE DE EXPOSICION POR MAS TAREAS REPETITIVAS.

Si existen mas tareas repetitivas involucradas en el tumo, realizar 1a siguiente operacién para obtener el
Indice total del trabajo repetitivo en el turno (%PZ = % del tiempo de la tarea Z en el turno).

(punt a. x %Pa) + (punt b. x %Pb) +......+( punt z. X %Pz)........x factor multiplicativo por la duracién total
de las tareas repetitivas en el turno.

CORRESPONDENCIA DE LOS RESULTADOS OCRA Y LOS DE LA LISTA DE CHEQUEO
TAREAS REALIZADAS DURANTE EL TURNO Y/0 DENOMINACION DEL LUGAR DE TRABAJO

DENOMINACION DURACION (min) TURNO QUE PREVALECE (P)
(Pa
(Pb
(Pc

CHECK LIST | OCRA | RIESGO
HASTA 7,5 2,2|VERDE RIESGO ACEPTABLE
76-11 23-35]|AMARILLO |BORDERLINE O RIESGO MUY LEV
111-14 3.6-4,5|RQJOSUAVE |RIESGO LEVE
141-225 146-9 |ROJOMEDIO|RIESGO MEDIO
2225 291 |MORADO RIESGO ALTO

145



POLITECHICO
GRANCOLOMEIAND

( POLI

Movimientos repetitivos y su relacion con las lesiones deportivas.

Anexo D Carta de presentacion para validacion del instrumento

CARTA DE PRESENTACION
Asunto:  VALIDACION DE INSTRUMENTOS A TRAVES DE JUICIO DE EXPERTO.

Por medio de la presente nosotros Deyner Esteban Suarez Agudelo y Helen Zharick Pefia
Delgadillo estudiantes del Programa Profesional en Gestion De Seguridad y Salud En El
Trabajo, De La Institucién Universitaria Grancolombiano en su modalidad virtual, ponemos en
consideracién suya el instrumento por el medio del cual haremos la identificacion
sociodemogréafica de la muestra participe de nuestra investigacion, la cual ya por titulo
“Movimiento repetitivos y su relacion con las lesiones deportivas que sufren los entrenadores
de un gimnasio en la ciudad de Ibagué¢”. Lo anterior teniendo en cuenta que es de vital
importancia la aprobacién de un docente especializado en el area para poder aplicar el
instrumento en mencion.

Junto con la carta de presentacion enviamos la herramienta para la recoleccion de los
datos sociodemogréaficos, el modelo del consentimiento informado, asi como el certificado para
la validez del contenido del instrumento de recoleccién de datos sociodemogréficos.
Esperamos poder contar con su aprobacion validacion y retroalimentacion conforme al disefio
uso viabilidad y aplicacién del instrumento de recoleccion de datos sociodemogréaficos que se

plantea aplicar.

Atentamente,

Deyner Esteban Suarez Agudelo y Helen Zharick Pefia Delgadillo

Candidatos Para Optar Al Titulo De Profesional En La Gestion De La Seguridad Y La Salud
Laboral.
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Anexo E Certificado de Validacion del instrumento
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Anexo F Formato Consentimiento Informado

FECHA: LUGAR:

Estimado Participante:

Los estudiantes Deyner Esteban Suarez Agudelo y Helen Zharick Pefia Delgadillo,
pertenecientes a la universidad Politécnico Grancolombiano, del programa de seguridad y
salud en el trabajo, perteneciente a la facultad de sociedad, cultura y creatividad, se
encuentran realizando una investigacion titulada “Movimientos Repetitivos Y Su Relacion
Con Las Lesiones Deportivas Que Sufren Los Entrenadores Del Gimnasio Cr Studio
Fitness En La Ciudad De Ibagué Durante El Primer Semestre Del Aiio 2024”. En el
presente documento usted como participante va a conocer los detalles del estudio, por ende se
le solicita a través de la firma de este, su consentimiento dentro de la participacion de la
investigacion, la cual plantea como objetivo principal analizar los factores de riesgos que se
relacionan con los movimientos repetitivos e influyen en el desarrollo de lesiones deportivas,
en los entrenadores de un gimnasio en la ciudad de Ibagué, para con eso generar una
propuesta de mitigacién, garantizando la seguridad y bienestar de los entrenadores.

Dentro de la investigacion se plantea la implementacion del método OCRA desde su
herramienta Check List, por lo tanto, la participacion suya en este estudio es de caracter libre
y voluntario, en donde en cualquier momento puede solicitar la exclusién del mismo. Para su
seguridad, se garantiza la confidencialidad de su identidad y las respuestas que usted
proporcione en el estudio. De igual manera, se deja claro que la participacién de usted en este
estudio no generara ningun beneficio econdmico, ni tampoco le generara un riesgo ya sea
para su condicién de trabajador o su integridad fisica. Teniendo claridad de todo lo anterior,
usted afirma conocer los términos relacionados con este consentimiento informado, indicando
conocer los objetivos de la investigacion, la forma en la cual usted participa, los costos y
riesgos implicado, asi como la forma en la cual se manejara la informacion y su privacidad.
Finalmente, entiende que la informacion suministrada en ese estudio es solo con fines

académicos y sus datos e informacion suministrada no sera utilizada en otro contexto.

Nombre completo del participante
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Anexo G Consentimiento Informado Firmado

POLI 1

poLITEENICO
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Movimientos repetitivos y su relacién con las lesiones deportivas.
CONSENTIMIENTO INFORMADO.

rechA: LD fv(CA/o LUGAR: ’!>6\35g 1

Estimado Participante:
Los estudiantes Deyner Esteban Suarez Agudelo y Helen Zharick Pefia Delgadillo,

pertenecientes a la universidad Politécnico Grancolombiano, del programa de seguridad y
salud en el trabajo, perteneciente a la facultad de sociedad, cultura y creatividad, se
encuentran realizando una investigacién titulada “Movimientos Repetitivos Y Su Relacién
Con Las Lesiones Deportivas Que Sufren Los Entrenadores Del Gimnasio Cr Studio
Fitness En La Ciudad De Ibagué Durante El Primer Semestre Del Afio 2024”. En el
presente documento usted como participante va a conocer los detalles del estudio, por ende se
le solicita a través de la firma de este, su consentimiento dentro de la participacién de la
investigacién, la cual plantea como objetivo principal analizar los factores de riesgos que se
relacionan con los movimientos repetitivos e influyen en el desarrollo de lesiones deportivas,
en los entrenadores de un gimnasio en la ciudad de Ibagué, para con eso generar una
propuesta de mitigaci6n, garantizando la seguridad y bienestar de los entrenadores.

Dentro de la investigacién se plantea la implementacién del método OCRA desde su
herramienta Check List, por lo tanto, la participaci6n suya en este estudio es de carécter libre
y voluntario, en donde en cualquier momento puede solicitar la exclusién del mismo. Para su
seguridad, se garantiza la confidencialidad de su identidad y las respuestas que usted
proporcione en el estudio. De igual manera, se deja claro que la participacién de usted en este
estudio no generara ningtin beneficio econémico, ni tampoco le generara un riesgo ya sea para
su condicién de trabajador o su integridad fisica. Teniendo claridad de todo lo anterior, usted
afirma conocer los términos relacionados con este consentimiento informado, indicando
conocer los objetivos de la investigacion, la forma en la cual usted participa, los costos y
riesgos implicado, asi como la forma en la cual se manejard la informacién y su privacidad.
Finalmente, entiende que la informacién suministrada en ese estudio es solo con fines

académicos y sus datos e informaci6n suministrada no serd utilizada en otro contexto.

N:‘Kon Sara (Z<Td C

Nombre completo del participante
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Movimientos repetitivos y su relacién con las lesiones deportivas.
CONSENTIMIENTO INFORMADO.

FECHA: 8).3 Dneeso LUGAR: “Jzpece’

Estimado Participante: .
Los estudiantes Deyner Esteban Suarez Agudelo y Helen Zharick Pefia Delgadillo,

pertenecientes a la universidad Politécnico Grancolombiano, del programa de seguridad y
salud en el trabajo, perteneciente a la facultad de sociedad, cultura y creatividad, se
encuentran realizando una investigacion titulada “Movimientos Repetitivos Y Su Relacién
Con Las Lesiones Deportivas Que Sufren Los Entrenadores Del Gimnasio Cr Studio
Fitness En La Ciudad De Ibagué Durante El Primer Semestre Del Afio 2024”. En el
presente documento usted como participante va a conocer los detalles del estudio, por ende se
le solicita a través de la firma de este, su consentimiento dentro de la participacién de la
investigacion, la cual plantea como objetivo principal analizar los factores de riesgos que se
relacionan con los movimientos repetitivos e influyen en el desarrollo de lesiones deportivas,
en los entrenadores de un gimnasio en la ciudad de Ibagué, para con eso generar una
propuesta de mitigacién, garantizando la seguridad y bienestar de los entrenadores.

Dentro de la investigacién se plantea la implementacién del método OCRA desde su
herramienta Check List, por lo tanto, la participaci6n suya en este estudio es de caracter libre
y voluntario, en donde en cualquier momento puede solicitar la exclusién del mismo. Para su
seguridad, se garantiza la confidencialidad de su identidad y las respuestas que usted
proporcione en el estudio. De igual manera, se deja claro que la participacion de usted en este
estudio no generara ningtin beneficio econémico, ni tampoco le generard un riesgo ya sea para
su condicion de trabajador o su integridad fisica. Teniendo claridad de todo lo anterior, usted
afirma conocer los términos relacionados con este consentimiento informado, indicando
conocer los objetivos de la investigacion, la forma en la cual usted participa, los costos y
riesgos implicado, asi como la forma en la cual se manejard la informacién y su privacidad.
Finalmente, entiende que la informacién suministrada en ese estudio es solo con fines

académicos y sus datos e informacion suministrada no serd utilizada en otro contexto.

Nombre completo del participante
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CONSENTIMIENTO INFORMADO.

k )
FECHA: 2.3 rY\c;b—'/O LUGAR: \!;&9; R

Estimado Participante:
Los estudiantes Deyner Esteban Suarez Agudelo y Helen Zharick Peiia Delgadillo,

pertenecientes a la universidad Politécnico Grancolombiano, del programa de seguridad y
salud en el trabajo, perteneciente a la facultad de sociedad, cultura y creatividad, se
encuentran realizando una investigacion titulada “Movimientos Repetitivos Y Su Relacién
Con Las Lesiones Deportivas Que Sufren Los Entrenadores Del Gimnasio Cr Studio (
Fitness En La Ciudad De Ibagué Durante El Primer Semestre Del Afio 2024”. En el
presente documento usted como participante va a conocer los detalles del estudio, por ende se
le solicita a través de la firma de este, su consentimiento dentro de la participacién de la
investigacion, la cual plantea como objetivo principal analizar los factores de riesgos que se
relacionan con los movimientos repetitivos e influyen en el desarrollo de lesiones deportivas,
en los entrenadores de un gimnasio en la ciudad de Ibagué, para con eso generar una
propuesta de mitigacién, garantizando la seguridad y bienestar de los entrenadores.

Dentro de la investigacién se plantea la implementacién del método OCRA desde su
herramienta Check List, por lo tanto, la participacién suya en este estudio es de carécter libre
y voluntario, en donde en cualquier momento puede solicitar la exclusién del mismo. Para su
seguridad, se garantiza la confidencialidad de su identidad y las respuestas que usted
proporcione en el estudio. De igual manera, se deja claro que la participacién de usted en este
estudio no generard ningtn beneficio econémico, ni tampoco le generard un riesgo ya sea para
su condici6n de trabajador o su integridad fisica. Teniendo claridad de todo lo anterior, usted
afirma conocer los términos relacionados con este con..sentimlemo informado, indicando
conocer los objetivos de la investigacion, la forma en la cual usted participa, los costos y
riesgos implicado, asi como la forma en la cual se manejard la informacién y su privacidad.
Finalmente, entiende que la informacién suministrada en ese estudio es solo con fines
académicos y sus datos e informacién suministrada no ser4 utilizada en otro contexto.

Yobes Do

Nombre completo del participante
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CONSENTIMIENTO INFORMADO.

FECHA: (D m@"\,@ LUGAR: \\3&%0&

Estimado Participante:
Los estudiantes Deyner Esteban Suarez Agudelo y Helen Zharick Peita Delgadillo,

pertenecientes a la universidad Politécnico Grancolombiano, del programa de seguridad y
salud en el trabajo, perteneciente a la facultad de sociedad, cultura y creatividad, se
encuentran realizando una investigacion titulada “Movimientos Repetitivos Y Su Relacién
Con Las Lesiones Deportivas Que Sufren Los Entrenadores Del Gimnasio Cr Studio
Fitness En La Ciudad De Ibagué Durante El Primer Semestre Del Afio 2024”. En el
presente documento usted como participante'va a conocer los detalles del estudio, por ende se
le solicita a través de la firma de este, su consentimiento dentro de la participacién de la
investigacion, la cual plantea como objetivo principal analizar los factores de riesgos que se
relacionan con los movimientos repetitivos e influyen en el desarrollo de lesiones deportivas,
en los entrenadores de un gimnasio en la ciudad de Ibagué, para con eso generar una
propuesta de mitigacién, garantizando la seguridad y bienestar de los entrenadores.

Dentro de la investigacion se plantea la implementacién del método OCRA desde su
herramienta Check List, por lo tanto, la participacién suya en este estudio es de cardcter libre
y voluntario, en donde en cualquier momento puede solicitar la exclusién del mismo. Para su
seguridad, se garantiza la confidencialidad de su identidad y las respuestas que usted
proporcione en el estudio. De igual manera, se deja claro que la participaci6n de usted en este
estudio no generar4 ningtin beneficio econémico, ni tampoco le generard un riesgo ya sea para
su condicién de trabajador o su integridad fisica. Teniendo claridad de todo lo anterior, usted
afirma conocer los términos relacionados con este consentimiento informado, indicando
conocer los objetivos de la investigacion, la forma en la cual usted participa, los costos y
riesgos implicado, asi como la forma en la cual se manejard la informacién y su privacidad.
Finalmente, entiende que la informacién suministrada en ese estudio es solo con fines

. académicos y sus datos e informacion suministrada no serd utilizada en otro contexto.

D Salos

Nombre completo del participante
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Movimientos repetitivos y su relacién con las lesiones deportivas.
CONSENTIMIENTO INFORMADO.

FECHA: 23 /Mayo LUGAR: _rbzg.@

Estimado Participante:

Los estudiantes Deyner Esteban Suarez Agudelo y Helen Zharick Pefia Delgadillo,
pertenecientes a la universidad Politécnico Grancolombiano, del programa de seguridad y
salud en el trabajo, perteneciente a la facultad de sociedad, cultura y creatividad, se
encuentran realizando una investigacién titulada “Movimientos Repetitivos Y Su Relacién
Con Las Lesiones Deportivas Que Sufren Los Entrenadores Del Gimnasio Cr Studio
Fitness En La Ciudad De Ibagué Durante El Primer Semestre Del Afio 2024”. En el
presente documento usted como participante va a conocer los detalles del estudio, por ende se
le solicita a través de la firma de este, su consentimiento dentro de la participacién de la
investigacién, la cual plantea como objetivo principal analizar los factores de riesgos que se
relacionan con los movimientos repetitivos e influyen en el desarrollo de lesiones deportivas,
en los entrenadores de un gimnasio en la ciudad de Ibagué, para con eso generar una
propuesta de mitigacion, garantizando la seguridad y bienestar de los entrenadores.

Dentro de la investigacion se plantea la implementaci6n del método OCRA desde su
herramienta Check List, por lo tanto, la participacién suya en este estudio es de carécter libre
y voluntario, en donde en cualquier momento puede solicitar la exclusién del mismo. Para su
seguridad, se garantiza la confidencialidad de su identidad y las respuestas que usted
proporcione en el estudio. De igual manera, se deja claro que la participacién de usted en este
estudio no generar4 ningtn beneficio econémico, ni tampoco le generard un riesgo ya sea para
su condici6n de trabajador o su integridad fisica. Teniendo claridad de todo lo anterior, usted
afirma conocer los términos relacionados con este consentimiento informado, indicando
conocer los objetivos de la investigacién, la forma en la cual usted participa, los costos y
riesgos implicado, asi como la forma en la cual se manejara la informaci6n y su privacidad.
Finalmente, entiende que la informacién suministrada en ese estudio es solo con fines
académicos y sus datos e informacién suministrada no serd utilizada en otro contexto.

Camilo  fndyes  Hovtnea
Nombre completo del participante
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CONSENTIMIENTO INFORMADO.

FECHA: 23 Mayd LUGAR: _LBA&0C

Estimado Participante:

Los estudiantes Deyner Esteban Suarez Agudelo y Helen Zharick Pefla Delgadillo,
pertenecientes a la universidad Politécnico Grancolombiano, del programa de seguridad y
salud en el trabajo, perteneciente a la facultad de sociedad, cultura y creatividad, se
encuentran realizando una investigacién titulada “Movimientos Repetitivos Y Su Relacién
Con Las Lesiones Deportivas Que Sufren Los Entrenadores Del Gimnasio Cr Studio
Fitness En La Ciudad De Ibagué Durante El Primer Semestre Del Afio 2024”. En el
presente documento usted como participante va a conocer los detalles del estudio, por ende se
le solicita a través de la firma de este, su consentimiento dentro de la participaci6n de la
investigacion, la cual plantea como objetivo principal analizar los factores de riesgos que se
relacionan con los movimientos repetitivos e influyen en el desarrollo de lesiones deportivas,
en los entrenadores de un gimnasio en la ciudad de Ibagué, para con eso generar una
propuesta de mitigaci6n, garantizando la seguridad y bienestar de los entrenadores.

Dentro de la investigaci6n se plantea la implementacién del método OCRA desde su
herramienta Check List, por lo tanto, la participacién suya en este estudio es de caracter libre
y voluntario, en donde en cualquier momento puede solicitar la exclusién del mismo. Para su
seguridad, se garantiza la confidencialidad de su identidad y las respuestas que usted
proporcione en el estudio. De igual manera, se deja claro que la participacién de usted en este
estudio no generara ningtin beneficio econémico, ni tampoco le generar un riesgo ya sea para
su condicién de trabajador o su integridad fisica. Teniendo claridad de todo lo anterior, usted
afirma conocer los términos relacionados con este consentimiento informado, indicando
conocer los objetivos de la investigacion, la forma en la cual usted participa, los costos y
riesgos implicado, asi como la forma en la cual se manejaré la informacién y su privacidad.
Finalmente, entiende que la informacién suministrada en ese estudio es solo con fines
académicos y sus datos e informaci6én suministrada no serd utilizada en otro contexto.

CRISTTANM  6omzAcez
Nombre completo del participante

Anexo 6. Carta de Presentacion Expertos
]
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