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Resumen

La investigacion se centré en elaborar un plan de prevencion, a fin de minimizar,
en el trabajo, los de riesgos de salud; se realiz6 descripciones sobre efectos del
sistema ergondémico, teniendo como base las consideraciones que debe adoptar todo
empleador para con el empleado. Asi mismo; es importante considerar el ambiente en
que el se lleva a cabo el trabajo y las capacitaciones sobre ergonomia en el personal
docente, ya que son importantes para una adecuada salud laboral y evitar de esta
forma posibles enfermedades de salud ocupacional.

En la actualidad los sistemas ergonémicos que existen en las instituciones
educativas, fueron consideradas por incidencias que ocurrieron; tales como, la
ausencia de conocimiento respecto a la ergonomia, el uso incorrecto de equipos, Yy el
personal carente de capacitaciones. Se observaron estos riesgos en instituciones
publicas del distrito de San Antonio siendo los mas recurrentes: los trastornos
psicolégicos, musculo esquelético y visual, del mismo modo, en la prevencién
ergonodmica presente en la investigacion esta recurrente: el ambiente, la maquina, el

hombre.

Palabras claves. Ergonomia, riesgos, accidentes, aplicacion, medidas



Abstract

The research focused on developing a prevention plan, in order to minimize
health risks at work; descriptions were made about the effects of the ergonomic
system, based on the considerations that every employer must adopt towards the
employee. In addition; it is important to consider the environment in which the work is
carried out and the training on ergonomics in the teaching staff, since they are
important for adequate occupational health and thus avoid possible occupational
health diseases.

At present, the ergonomic systems that exist in educational institutions were
considered due to incidents that occurred; such as, the lack of knowledge regarding
ergonomics, the incorrect use of equipment, and the personnel lacking in training.
These risks were observed in public institutions in the district of San Antonio, the most
recurrent being: psychological, musculoskeletal and visual disorders; In the same way,
in the ergonomic prevention present in the research, it is recurrent: the environment,

the machine, the man

Keywords. Ergonomics, risks, accidents, application, measures
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1. Introduccién

La OMS determina ciertos parametros relacionados a la salud de los
trabajadores; para ello, la ergonomia cumple un rol importante en la industria laboral,
debido a que los trabajadores estan expuestos a diferentes peligros dentro de sus
areas de trabajo.

La ergonomia tuvo sus inicios en la década de los 20, lo cual llevé a que los
trabajadores tuvieran jornadas que duraban entre 13 y 14 horas, provocando en ellos
fuertes malestares en el cuerpo; asi como, dolencias.

Actualmente, los trabajadores cumplen con una jornada de 8hrs a 10hrs,
dependiendo de las tareas a desempeniar; por ende, las normas legales establecidas
en los centros de trabajo velan por preservar lo fisico y mental de cada uno de los
empleados.

La importancia sobre la ergonomia esta relacionada con la prevencion de
riesgos, posibles enfermedades originadas por el trabajo sobrecargado y la carencia
de medidas ergondmicas; todo esto podria repercutir en la perdida de capital humano.

En estos ultimos dos afios la pandemia denominada Covid 19 ha afectado el
mercado laboral, puesto que un gran namero de trabajadores han fallecido a causa
del virus o han sufrido de contagio; por ello, el mercado laboral a considerado poner
en practica la aplicacion de la ergonomia, cuyo objetivo fue salvaguardar la seguridad,
la salud y el bienestar del capital humano.

Del mismo modo, la situacion de trabajo de un docente ha tenido cambios de
forma repentina, pues se vio en la necesidad de trasladar su ambiente laboral a su
casa, viéndose en la necesidad de acondicionar las areas de su hogar en aulas para
impartir sus clases, a su vez tuvo que implementar tecnologia; ya que, es el Unico

medio por cual puede brindar sus servicios a los estudiantes. En vista de ello, un gran



numero de docentes han sufrido problemas salud mental y fisico; tales como: estrés,
mala postura, dolores en la espalda, incremento de peso, entre otros.

Las Instituciones Educativas del distrito de San Antonio también, enfrenta
serias dificultades en su personal; por ello, se ven afectadas las condiciones de
trabajo, y con ello, el bajo rendimiento de los trabajadores. Finalmente, para obtener
un resultado satisfactorio por parte de los trabajadores es necesario aplicar los

conocimientos sobre ergonomia.



2. Antecedentes

2.1 Antecedentes internacionales

Monar (2020) plante6 evaluar los riesgos ergondmicos en trabajadores; el
estudio fue cuantitativo y con método deductivo; tomdé como poblaciéon a 608 de
empresas de fabricacion de calzado; el analisis se centré en el estado ergonémico del
ambiente de trabajo, el cual debe brindar la seguridad necesaria a todos sus
trabajadores ya que se encuentran manipulando maquinas de preformado de calzado
en todo momento.

Martinez (2019) se centr0 en analizar la ergonomia como riesgo en
trabajadores identificando los puntos mas amenazantes dentro del departamento
administrativo; por ello, se llevd a cabo la descripcion sobre estrategias ergonémicas,
la elaboracién y aplicaciéon del mismo; se realiz6 un andlisis a los trabajadores que
llevaron a cabo dichas estrategias, gracias a ello se determind los beneficios de la
salud, se mejoro el rendimiento laboral, la productividad y el desarrollo de la empresa.

Ravindran (2019) buscé relacionar el sistema ergonémico con las
consecuencias obtenidos por los trabajadores; el analisis fue aplicativo, cont6 con la
participacion de 80 trabajadores, a quienes se le realizo la encuesta, con el fin de
recoger la informacién requerida; con ello, el resultado sefialo la existencia de relacion
entre la ergonomia y el rendimiento de las labores. En conclusién, los trabajadores
extranjeros que controlan su postura ergonémica tendran un 6ptimo rendimiento,

Reyes (2019) en su tesis se considerd6 como objetivo general establecer un
programa basado en estrategias ergonémicas que genere en la empresa un ambiente
sano y propicio para el correcto de los empleados evitando cualquier malestar o

problema de salud; después de ponerse en practica, los resultados sefialaron que un



58% no acatan los decretos establecidos, un 76% no cuentan con la postura adecuada
y un 22% sefialan la disminucion de los riesgos ergondémicos.
2.2 Antecedentes nacionales

Cruzado (2021) en su investigacion presenté como fin establecer relacién entre
la ergonomia y la satisfaccion laboral presente en los colaboradores del departamento
administrativo; para ello, se empled una investigacion de tipo aplicada, disefio no
experimental, correlacional; los instrumentos que aplicaron a los 20 trabajadores de la
empresa fueron dos cuestionarios, gracias a ello, los resultados Rho=0.928 sefialan
la relacion existente entre las variables mencionadas; del mismo modo, un 65% de los
trabajadores sefialan que la percepcion sobre la ergonomia fue buena y en relacién a
la satisfaccion laboral el porcentaje fue de 55%.

Alvarez (2020) sefialé que la ergonomia guarda relacién con el rendimiento
académico dentro de la IE; se trabaj6é con un enfoque cuantitativo, no experimental,
correlacional; se puso en practica la estadistica de Spearman por el cual se hallé una
correlacion de Rho = 0.589 definiendo la existencia de relacion entre ambas variables.
En conclusion, la ergonomia ayuda a los docentes a interesarse por las tareas a
cumplir en la institucion, los compromete a mejorar su laboral y brinden una educacion
de calidad.

Silva (2020), su investigacion tuvo como finalidad describir los sistemas
ergonémicos en las instituciones educativas, para lo cual, se pudo concluir que un
buen porcentaje de trabajadores incluyendo a directivos no cuentan con conocimiento
sobre la importancia de la postura para evitar problemas sobre la ergonomia; es decir,
se describié un sistema ergonémico basados en la incidencias suscitadas en las
instituciones; asi como, la carencia de conocimiento sobre ergonomia y su implicancia

en la salud.



Cavero y Sanchez (2020) su objetivo se baso en establecer como la ergonomia
aplicada en la empresa puede disminuir los riesgos patolégicos en los trabajadores;
asi mismo, se propicio a un estudio mas profundo sobre los métodos de trabajo que
beneficien al capital humano, evitando por todos los medios, el desgaste o las
ausencias por dolores en la espalda; se puso en practica diversas estrategias
ergonomicas, lo que permitié reducir la carga postural, los aspectos psicosociales y
ambientales de los trabajadores, para un rendimiento productivo y satisfactorio en la

compainia.



3. Desarrollo del tema

3.1Bases teoricas

Constitucion Politica del Perq, articulo 7°: Analizando el capitulo 1l articulo 7,
sefala que toda persona tiene derecho a recibir proteccion referente a su salud, ya
sea en ambiente familiar y comunidad.

Del mismo modo, la Ley N°29783 Ley de Seguridad y salud en el Trabajo.
Menciona que todo trabajador tiene derecho a recibir proteccion por parte del estado
y de sus empleadores; cada empleador debe asegurarse de brindar ambientes que
garanticen condiciones laborales satisfactorias.

Por otro lado, la Ley 30222; implementada debido a la importancia de la gestidon
de salud en el trabajo; asi mismo, la Ley 30222 mejora la contextualizacién conociendo
la realidad de las MYPE, se considerd corregir el sobrecosto y los excesos de la Ley
29783, que tenia otros contextos en paises con gran desarrollo y no reflejaba nuestra
realidad, conociendo que las MYPES conforman gran parte de nuestras actividades
econdémicas productivas del pais.

El DSN°005-2012-TR, Art. 8°, literal d) de la Ley N°27711, el decreto fue
publicado un 27 octubre del 2016, donde se dispuso que los empleadores tienen la
responsabilidad de declarar un Registro que contenga Informacion Laboral (TRegistro)
considerando la existencia un comité sobre seguridad en la salud dentro y fuera del
trabajo, tal como se cita en la Ley N°29783.

En la Resolucion Ministerial 375-2008 se aprobd la Norma Basica de
Ergonomia cuyo objetivo fue instaurar criterios que admitan la adecuacion de
disposiciones laborales para los empleados con el propésito de establecer el
bienestar, seguridad y mayor desempefio, con el fin de contribuir a una mejor eficacia.

e Norma 1005: establece la seguridad frente a las maquinarias.



e Norma ISO 9241: requisitos para implementar las estrategias ergondmicas en
oficinas
e Norma ISO 45001: establece los sistemas sobre gestion de seguridad.
La ergonomia
Segun la RAE (2020) sefiala que el término griego es &pyov érgon 'trabajo' y -

nomia. Ley.

J/ \

ergon = trabajo nomos = ley, norma

De igual manera, la Enciclopedia de Salud y Seguridad (2001) sefiala que la
ergonomia es un estudio sobre el trabajo tanto fisico, estético, racional y moral.

Ramirez (2013) defini6 a la ergonomia como la encargada de estudiar al
hombre frente al manejo de maquinas, equipos u otros insumos que emplea en su
trabajo, con el fin de optimizar el funcionamiento y produccion a ofrecer.

Para Asensio, Bastante y Diego (2012) es importante que los centros laborales
tengan conocimiento sobre el manejo de la ergonomia en todas las areas, pues de
esta manera se podra prever posibles accidentes o problemas de salud.

Creus (2011) afirma que el lugar donde el trabajador labora sera de calidad
gracias a la ergonomia establecida.

Segun De Pablo (2010), la ergonomia como ciencia se basa en adecuar de la

mejor forma posible las areas o zonas de trabajo.



Segun Cruz y Garnica (2010) trata sobre ergonomia es tratar sobre la
interrelacion hombre — maquina, puesto que los hombres al manipularlas arriesgan su
vida, ya que las maquinas simplemente se acoplan a ellos.

Llaneza (2009) menciona que la ergonomia en el trabajo se da con la finalidad
de brindar condiciones seguras y saludables para los trabajadores y puedan laborar
al maximo sin problema alguno.

Los objetivos de la ergonomia son:
e Se conceptualiza y disefia puestos de trabajo con el fin de ser aptos para
cumplimiento de la tarea laboral.
e Presentar un ambiente laboral éptimo que ayude a la empresa y a los
trabajadores.
e Emplear adecuadamente la tecnologia y herramientas para la jornada diario.
¢ Ubicar con facilidad los posibles riesgos sobre posturas fisicas y la condicion
mental.
Importancia de la ergonomia

Para Estrada (2015) es fundamental el estudio sobre la ergonomia, pues se
basa en el espacio fisico para llevar a cabo el desarrollo del trabajo, teniendo en
cuenta que debe cumplir con los parametros establecidos va una jornada de trabajo
optimo.

Tipo de ergonomia

Los ergbnomos deben tener una comprensién amplia del total alcance de la
disciplina. De tal manera, la ergonomia promueve un acercamiento integral tanto
fisico, cognitivo, social, entre otros.

Disciplinas que influenciaron en la Ergonomia



La ergonomia se basa en disciplinas como psicologia, fisiologia, higiene y
seguridad en el ambito laboral; estos basados en observar detalladamente al individuo
dentro del area del trabajo y determinar si el trabajador presenta algin malestar al
momento de llevar a cabo su trabajo.

La ergonomia esta considerada como un caracter cientifico - técnico, a su vez
estudia la relacion entre el lugar de trabajo, y los trabajadores. Entonces podemos
considerar a la ergonomia entre los parametros preventivos con el fin de intenta
adaptar las mejores condiciones laborales.

Ademas, la ergonomia se ha valido de otros estudios tales como:

e Antropometria, encargada de estudiar las medidas del hombre desde la
dimensién fisica y corporal.

e Biomecénica, encargada de estudiar el comportamiento mecanico corporal del
individuo; tales como: movimiento muscular y la postura frente al trabajo.

¢ Fisiologia, encargada de las funciones del organismo humano tales como:
metabolismo, funciones neuromusculares y los sentidos.

e Biometria, encargada de vislumbrar los métodos estadisticos y matematicos
presentes en la labor cotidiana.

3.2Desarrollo de la investigacion

Implementacién de la ergonomia en las instituciones educativas

Consiste en establecer algunos ejercicios practicos y fisicos para evitar la labor
monotona, previniendo posibles enfermedades en los musculos y corporales que
puedan afectar la columna, dolores en la espalda, entre otros.

Uno de los problemas recurrentes por la mala postura es: dolor de espalda,

dolor de cuello, problemas circulatorios, problemas de columna, entre otros; estos
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problemas han ido en aumento a causa del trabajo remoto; ya que la rutina de trabajo
va de 8hrs a 10hrs y frente a una pantalla, y todo esto, afecta gravemente la salud.
Objetivos de la investigacion
Objetivo general
Elaborar un plan de prevencion, a fin de minimizar los de riesgos de salud en
el trabajo.
Objetivos especificos
e Elaborar un plan preventivo que evite dolores en articulaciones y lumbalgia a
los trabajadores.
e Elaborar un plan de prevencion con actividades y ejercicios que el trabajador
realice durante sus tiempos libres.
e Elaborar un plan de prevencion para llevar a cabo el desarrollo de las
actividades dentro de un determinado espacio temporal
Por ende, este plan de prevencion fue desarrollado por 126 maestros de las
distintas instituciones educativas publicas, a quienes se les realiz6 una encuesta, con
miras a recabar la informacion sobre los efectos ergonémicos durante el trabajo
remoto.
Al termino de dicha encuesta los datos recabados fueron procesados de la
siguiente forma:

Tabla 1. Sexo de los participantes.

Frecuencia Porcentaje
Femenino 56 44%
Masculino 70 56%
Total 126 100%




Sexo

B FEMENINO
m MASCULINO
Figura 1. Sexo de los participantes.
Tabla 2. Rango de edades.
Frecuencia Porcentaje
25-35 40 32%
36 — 46 38 31%
47 - 57 34 27%
58 - 65 14 10%
Total 126 100%
Edades
m25-35
m36-46
W47 -57

Figura 2. Rango de edades.

58 -

65

11

Tabla 3. Segun la pregunta 1. Al termino de tu trabajo sientes molestias en los pies.

Frecuencia Porcentaje
Si 20 16%
A veces 12 10%
No 94 74%
Total 126 100%
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Pregunta N°1

msi
= A VECES
= NO

Figura 3. Resultados de la pregunta 1
Interpretacion: un 16% sefiala que si cuentan con un apoya pies en el
mobiliario, lo que les permite colocar en posicion de descanso durante su trabajo
remoto; del mismo modo, un 10% menciona que solo a veces cuentan con el apoyo

pies, mientras que el 74% simplemente sefialan que no tienen.

Tabla 4. Segun la pregunta 2. Te es dificil mantenerte en pie después de una larga

jornada de trabajo.

Frecuencia Porcentaje

Si 74 59%
A veces 20 16%
No 32 25%
Total 126 100%

Pregunta N°2

msi
m A VECES
= NO

Figura 4. Resultados de la pregunta 2
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Interpretacion: un 59% sefiala que si es necesario contar con los accesorios

gue limiten el espacio entre las piernas durante su trabajo remoto; del mismo modo,

un 20% menciona que solo a veces es necesario, mientras que el 25% simplemente

no lo considera necesario.

Tabla 5. Segun la pregunta 3. Sientes dolores en la espalda durante tu jornada de

trabajo.

Frecuencia Porcentaje
Si 63 50%
A veces 43 34%
No 20 16%
Total 126 100%

Pregunta N°3

mSi
B A VECES
NO

Figura 5. Resultados de la pregunta 3.

Interpretacion: un 50% sefala que si es incomodo contar con algun accesorio

respecto a la altura de las piernas durante su trabajo remoto; del mismo modo, un 34%

menciona que solo a veces e incomodo, mientras que el 16% simplemente no lo

considera.
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Tabla 6. Segun la pregunta 4. Sientes dolores en la parte baja de la columna.

Frecuencia Porcentaje

Si 77 61%
A veces 29 23%
No 20 16%
Total 126 100%

Pregunta N°4

msi
m A VECES
NO

Figura 6. Resultados de la pregunta 4.
Interpretacion: un 61% sefiala que si es suficiente el espacio de un cajén
asignado a cada persona; del mismo modo, un 23% menciona que solo a veces es

suficiente, mientras que el 16% simplemente sefialan que no es suficiente.

Tabla 7. Segun la pregunta 5. Sueles estirarte mientras estas sentado o parado.

Frecuencia Porcentaje

Si 20 16%
A veces 15 12%
No 91 72%

Total 126 100%
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Pregunta N°5

msi
= A VECES
= NO

Figura 7. Resultados de la pregunta 5.
Interpretacion: un 16% sefala que si es adecuada la profundidad de la mesa
donde desarrollan su labor docente; del mismo modo, un 12% menciona que solo a
veces es adecuada; es decir, en algunas ocasiones le es inadecuada, mientras que el

72% simplemente sefialan que no es adecuada.

Tabla 8. Segun la pregunta 6. Cuentas con una postura correcta al permanecer

sentado durante toda la jornada de trabajo

Frecuencia Porcentaje

Si 25 20%
A veces 26 21%
No 75 59%
Total 126 100%

Pregunta N°6

mS
M A VECES
= NO

Figura 8. Resultados de la pregunta 6.
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Interpretacion: un 20% sefiala que si es ajustable la altura de la sillay lo pueden
manipular con facilidad; del mismo modo, un 21% menciona que solo a veces es
ajustable, mientras que el 59% simplemente sefialan que no se puede ajustar a la

altura deseada.

Tabla 9. Segun la pregunta 7. Cuentas con una postura correcta al permanecer

sentado durante toda la jornada de trabajo.

Frecuencia Porcentaje

Si 30 24%
A veces 25 20%
No 71 56%
Total 126 100%

Pregunta N°7

msi

A VECES

o

Figura 9. Resultados de la pregunta 7.
Interpretacion: un 24% sefala que si es comodo el respaldo en relacién al
asiento; del mismo modo, un 20% menciona que solo a veces es comodo, mientras

gue el 56% simplemente sefalan que no es comodo.
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Tabla 10. Segun la pregunta 8. Cuentas con un espacio para realizar alguna rutina de

ejercicios y mejorar la postura

Frecuencia Porcentaje

Si 16 12%
A veces 10 8%
No 100 80%
Total 126 100%

Pregunta N°8

|
m S|

A VECES

NO

Figura 10. Resultados de la pregunta 8.

Interpretacion: un 12% sefiala que si es adecuada la medida de altura del apoya
pies; del mismo modo, un 8% menciona que solo a veces es adecuada, mientras que

el 80% simplemente sefialan que no es la adecuada.

Tabla 11. Segun la pregunta 9. En el inmobiliario en el que te sientas es confortable,

por ello, no presentas problemas en la espalda.

Frecuencia Porcentaje

Si 19 15%
A veces 32 25%
No 75 60%

Total 126 100%
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Pregunta N°9

msi
m A VECES
= NO

Figura 11. Resultados de la pregunta 9.

Interpretacion: un 15% sefala que si es apropiada la altura entre la silla y el
cajon de la mesa asignada; del mismo modo, un 25% menciona que solo a veces es

la apropiada, mientras que el 60% simplemente sefialan que no es la apropiada

Tabla 12. Segun la pregunta 10. Tienes conocimientos sobre ejercicios que calmen

las dolencias de espalda y pierna.

Frecuencia Porcentaje

Si 20 16%
A veces 38 30%
No 68 54%
Total 126 100%

Pregunta N°10

msi
B A VECES
= NO

Figura 12. Resultados de la pregunta 10.
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Interpretacion: un 16% sefala que si es apropiada la altura entre el suelo y la
mesa; del mismo modo, un 30% menciona que solo a veces es apropiada, mientras

que el 54% simplemente sefialan que no es la apropiada.

Partiendo de los resultados de la encuesta se planted y desarrollé el presente

diagrama de causa — efecto sobre el desconocimiento de la ergonomia por parte de

las |IE — Huarochiri.

Diagrama causa-efecto sobre el desconocimiento de la ergonomia.

Causas

Efectos
Figura 13. Diagrama de causa - efecto sobre el desconocimiento de la ergonomia.

Histograma sobre las causas del desconocimiento de ergonomia laboral en la IE
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Histograma sobre las causas del desconocimiento de la ergonomia
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Figura 14. Histograma sobre las causas del desconocimiento de ergonomia laboral.

Diagrama de dispersion sobre las causas del desconocimiento de ergonomia en las

IE

Dispersion de las causas del desconocimiento sobre la ergonomia
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Figura 15. Diagrama de dispersion de las causas del desconocimiento de ergonomia.
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Plan de prevencion de riesgos de salud en el trabajo como apoyo en las

actividades remotas de los docentes.

La situacion descrita y corroborada estadisticamente, nos ha permitido elaborar
una serie de recomendaciones, las cuales deberan ser difundidas en la poblacion en
estudio, con el fin de beneficiar y mejorar la salud de la plana docente de las
instituciones educativas publicas, quienes hasta la fecha han presentando problemas
relacionados a la postura incorrecta, dolores abdominales, dolores de espalda, entre
otros. Para ello, se tendra en cuenta los siguientes requisitos.

Requisitos previos

1. Disponibilidad de tiempo (10-15 minutos por semana). Los ejercicios se pueden
llevar a cabo entre 2 a 5 minutos, y se pueden realizar a las 10:30am y a las
15:30pm.

2. Material educativo sobre los beneficios de realizar las pausas activas.

3. Disponibilidad de sala de capacitaciones, proyector, videos explicativos, etc.

4. Informacién y motivacion previa al personal.

5. Se debe nombrar un responsable del programa, el cual cumple las siguientes
funciones:

e Contar con el compromiso y apoyo gerencial de la Facultad para la
disponibilidad del tiempo del personal.

e Realizar conferencias de sensibilizacion y divulgacién del programa para todo
el personal que incluyan temas de Estrés Ocupacional, enfermedades
osteomusculares.

e Distribuir material impreso a todo el personal.

e Definir los instrumentos e indicadores que serviran para el seguimiento y

evaluacion del programa.
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Es necesario brindar toda informacion sobre la ergonomia y sus beneficios en

el trabajo remoto, para eso, debemos tener en cuenta los procedimientos sobre la

ergonomia.

Plan de actividades

Desplazar &8 barbila hacia los lados, atemando ambes, fiande 2 mirada durante fodo &
fecomdo en un punta Mo, siuada rente 3 nosotros
EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

Colocar la mang encima de 3 cabeza intentando Begar 1o mas lejos posible al lado condrario,
coger \a cabeza y llevaria hacia el hombro comespondiente a la mano que realiza la fuerza
Aguantar el esiramiento g2 5 - %0 sequndos (trabajar 1o dos ladas)

DESCRIPCION RESP. | REGISTRO |
Indicaciones para ejecutar ejercicios Jefe del
Primero desarrollamos los Ejercicios de elongacion, es decir los estiramientos, con un tiempo | programa
minimo de 5 a 10 sequndos. Los ejercicios de movilizacion: realizar como minimo 5 ejecuciones
por ejercicio o bien realizar cada ejercicio al menos durante 10 sequndos.
ESTIRAMENTO DE ESFALDA
Segun el siguiente procedimiento: '
Primero: Brazos sobre la cabeza. €
Segundo: Palmas arriba
Tercero: Dedos cruzados 5 — 10 segundos.
Y, por ditimo: Extendiendo los brazos hasta sentir una suave tensidn
FLEXION DEL TRONCO
Primer paso: Brazos doblados
Segundo paso: Mano en codo contrario
Tercer paso: Flexion lateral del tronco
Ultimo paso: De 5 — 10 segundos a cada lado, hasta sentir una suave tensidn.

DESCRIPCION RESP. REGISTRO
FLEXION Y EXTENSION Jefe  del 1 k
Extender hacia dras el cuelly, elevando la barbila. de forma que 2 cabeza toque con una pared | programa -K
(por egmpic) f
Aguaniands con Una tension suave dg 5-10 SEQUAdOS A
ROTACION DEL CUELLO




23

DESCRIPCION RESP. | REGISTRO
FLEXION LATERAL DE CUELLO o
Acercarla oreja al hombro del lado correspondiente, fijando la mirada durante todo el recorrido
en un punto fijo, situado frente a nosotros durante 5 — 10 segundos en cada lado. t
EJERCICIOS PARA HOMBROS =
Elevary descender los dos hombros. H
Realz arlo con lentitud y acompaniar el movimiento con inspiracidn (tomar el aire por la nariz) al !
elevarlos, y expiracidn (expulsar el aire por |a boca) al descenderlos.
EJERCICIOS PARA MUNECAS
Extensidn de mufiecas y estiramiento del antebrazo. R
Ambas palmas una contra otra.
Movimientos hacia abajo estirando la mufieca ﬁ
Duracidn de 10 segundos, extendiendo cada antebrazo hasta senti una suave tensidn.
ELONGACION DE BRAZOS
Elongue sus brazos empujando su codo, repita con su ofro brazo.
Repita en cada brazo 10 segundos. @

DESCRIPCION RESP. REGISTRO
ESTIRAMIENTO DE PIES Y PIERNAS Jefe de -4‘ f,ﬂ Lﬁ
Leve traccion de la piemna contraccién de la pantorrilla. programa | =5 15 o
Duracidn de 10 segundos, hasta sentir una suave tensidn.
EJERCICIOS PARA 0JOS
Con los ojos cerrados gire |a cabeza lentamente buscando |a luz mas fuerte del lugar en que se ."iﬂ?;;'ﬂ. \‘}J
encuentre, luego gire |a cabeza buscando la oscuridad. —
Abrir y cerrar los ojos, manteniendo cada posicidn por dos segundos. Hacerlo durante 10 — v
segundos.
REQLAJACI ON DE 0JOS ';j {%
Fije la vista unos segundos en un objeto que este préximo, luego a un objeto que este lejano, B ' -
después a un objeto que se encuentre mas apartado.
Después hagalo en sentido contrario.
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4. Conclusiones

Primero:

El grado de contenidos y practica sobre la ergonomia por parte de la plana
docente de I.E del distrito de San Antonio era minima al iniciar la investigacion; pues,
desconocian respecto a la ergonomia fisica, cognitiva y organizacional relacionadas

al entorno laboral.

Segunda:
El capital humano de las IE, presentan condiciones poco adecuadas para el
desarrollo de su trabajo, sillas poco confortables, espacios reducidos, jornadas de

trabajo extenuantes frente a una computadora y posible presencia de estrés.

Tercera:
Los factores principales sobre riesgos ergondmicos relacionadas al ambiente
de trabajo; tales como: las apariciones de molestias, dolor en el cuello, exceso de

cansancio, tension, entre otros problemas de salud.

Cuarta:
La aplicacion de la ergonomia disminuye posibles problemas de salud

ocupacional en los trabajadores de las instituciones educativas.
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5. Aporte de la investigacion

El aporte cientifico esta encargado de implementar o mejorar la ergonomia en
ambientes laborales, con el fin de reducir los posibles accidentes mejorando el
desemperio laboral en la IE. Esta disciplina se encarga de aportar en la reduccion de
los posibles problemas musculares, dolores o quebraduras de huesos entre otros
accidentes dentro de la jornada laboral.

Lo ergondémico no solo se relaciona con la comodidad de materiales o insumos
para el trabajo, sino que se relaciona con los horarios adecuados para el trabajo, con
los documentos al dia, el desarrollo del liderazgo, todo lo concerniente al trabajo en
ambientes saludables y satisfactorios.

Por ello, el aporte sera estudiar los efectos de la ergonomia en ambientes de
trabajo escolar, todo con el fin de brindar a los estudiantes, considerados clientes, una
ensefianza — aprendizaje de calidad, pues los docentes se sentiran motivos a brindar

lo mejor de si.



26

6. Recomendaciones

Primera:

Se recomienda a la UGEL 15 de Huarochiri, brindar capacitaciones
relacionadas con la ergonomia a los directivos de las I.E., llevando a cabo el efecto
multiplicador en instituciones similares, pudiendo evitar posibles enfermedades en los

trabajadores.

Segunda:
Se recomienda a los directivos de las diferentes I.E. publicas del distrito de San
Antonio, empoderarse del tema y capacitar a la plana docente sobre la practica

ergonémica

Tercera:
Se recomienda entre las |.E. del sector difundir lo aprendido en sus hogares o

en la comunidad promoviendo una cultura de prevencion.

Cuarta:
Se recomienda la difusion de este trabajo de investigacién en centros de trabajo

privado como publico como medida preventiva para mejorar la calidad de vida laboral.
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Anexo.
Encuesta

Datos personales:

Sexo:DF DM
Edad:E] 25-35 D 36 — 46 047—57 D 58 - 65

Estimado docente, la presente encuesta fue elaborado para evaluar “Riesgos
ergonomicos en las actividades remotas de los docentes de las instituciones
educativas publicas del distrito San Antonio — Huarochiri — Lima, 2021”7. Al
respecto se solicita que en la pregunta que a continuacion se acompafa tenga a
bien escoger la alternativa que considere a su criterio como correcta; para tal fin,

debe marcar con un aspa(x) en el espacio asignado.

Preguntas:

1. Altermino de tu trabajo sientes molestias en los pies.
a. Si b. A veces c. No

2. Te es dificil mantenerte en pie después de una larga jornada de trabajo.
a. Si b. A veces c. No

3. Sientes dolores en la espalda durante tu jornada de trabajo.
a. Si b. A veces c. No

4. Sientes dolores en la parte baja de la columna.
a. Si b. A veces c. No

5. Sueles estirarte mientras estas sentado o parado.
a. Si b. A veces c. No

6. Cuentas con una postura correcta al permanecer sentado durante toda la

jornada de trabajo.

a. Si b. A veces c. No
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7. Sueles cambiar de posicion cada vez que te sientes cansado.
a. Si b. A veces c. No
8. Cuentas con un espacio para realizar alguna rutina de ejercicios y mejorar la
postura.
a. Si b. A veces c. No
9. En el inmobiliario en el que te sientas es confortable, por ello, no presentas
problemas en la espalda.
a. Si b. A veces c. No
10.Tienes conocimientos sobre ejercicios que calmen las dolencias de espalda y
pierna.

a. Si b. A veces c. No



