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Objetivo

Comprender que el ser humano puede ser
estudiado en segmentos, y segun sus fortalezas
y limitaciones; asi como los riesgos potenciales a
los que se enfrenta; pero al final de |la joranda y
de la semana; todos estos aspectos se conjuntan
para determinar el grado de fatiga que presenta
y el riesgo de enfermar por no tener la variedad
en el trabajo, y el descanso suficiente.



ERGONOMIA

Multidisciplina preocupada por la adaptacion
del trabajo al hombre, cuyo propostio es
mejorar el rendimiento y la calidad del trabajo,
protegiendo a los trabajadores de accidentes y
enfermedades ocupacionales y fomentado el

bienestar laboral



Introduccion

En la industria maquiladora de acuerdo a la actividad
especifica de la misma, se disefan diferentes puestos
de trabajo donde las tareas van orientadas a la
productividad y calidad quedando los aspectos
ergonomicos en segundo plano




Enfoque

Se realiza a partir de 3 aspectos principales del
organismo

— Fisologico: Procesos generadores de energia-
Aerodbicos-Anaerdbicos

— Biomecanico: Funcion neuromuscular-fuerza-
Técnica

— Cognitivo /psicosocial: Motivacion-Tacticas
Magister Ergonomia UDEC



Aptitud Fisica

Es la capacidad que tiene el organismo humano,
de efectuar las diferentes actividades fisicas en
forma eficiente, retardando la aparicién de la
fatiga y disminuyendo el tiempo necesario para
recuperarse luego delas actividades

Carvajal, N., Rauseo, R., y Rico, H. (1988). Educacion Fisica, de educacion bdsica. Venezuela:
Editorial Romor, C.A.

Magister Ergonomia UDEC
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Enfoque fisiolégico

Carga cardiovascular, punto de quiebre anaerébico



FATIGA

Es una condicion que resulta
cuando el cuerpo no puede
aportar suficiente energia
para que los musculos
puedan desarrollar una

tarea.




FATIGA

La fatiga es clasificada

. e
como el cansancio, el &
esfuerzo fisicoy, la &

incomodidad que
desaparecen pocos
minutos u horas
después de que se cesa
la actividad.




Fatiga cardiovascular

Aunque en todo individuo normal, la relacion
entre consumo de oxigeno y frecuencia
cardiaca es lineal, en dicha asociacion
influyen también los musculos involucrados
en el esfuerzo, cuando una misma persona

realiza trabajos con los musculos de los EN 3
brazos, a igual consumo de oxigeno, su | & “{;
frecuencia cardiaca es mas alta que cuando - i “
trabaja con los musculos de las piernas, que _i i ad

son de mayor tamano.



Fatiga cardiovascular

Esta es la razon por la que en trabajos de
ensamble manual la fatiga aparece mas
temprano

Y cuando la fatiga muscular aparece las
deficiencias en calidad en produccion se
manifiestan




Trabajo pesado

* Si el trabajo se hace mas intenso y los proceso
aerobicos se toman insuficientes, el
organismo obtiene parte de |la energia por via
anaerobica, con acumulacion de acido lactico
y fatiga. En ese punto de esfuerzo en el cual se
produce este fenomeno se llama umbral
anaerobico, y una vez que se supera se llama
trabajo pesado 1y




Capacidad aerobica

e Essinonimo de consumo maximo de oxigeno
(se abrevia como VO2 max), el cual refleja la
capacidad combinada de los sistemas
cardiovascular y respiratorio para obtener,
transportar y entregar oxigeno a los musculos
durante el trabajo, como también la eﬁc:encm
de este tejido para metabolizar @: '




Trabajo pesado

* Es cuando en promedio de una jornada de 8
horas supera el el trabajador llega al 40% de
su carga cardiovascular (y el 40% de la
capacidad aerdbica) y se obtiene

— % C.C. =fC trabajo - fC reposo x 100
fC maxima - fC reposo

Magiste UDEC



Gasto de energia

* Para el calculo del gasto de energia
diario, se debe conocer el tiempo que
se dedica a cada actividad durante el
dia y el gasto de energia en cada una de
ellas.

 Medir el consumo de oxigeno: resulta
de medir el volumen de aire resiprado y
determinar en muestras la
concentracion del mismo, y restar de la
concentracion que se encuentra en el
aire espirado




Capacidad aerobica

* Actualmente la capacidad aerdbica se acepta
como estandar internacional de referencia
para estudiar la aptitud fisica de diversas
poblaciones.

* La capacidad aerobica no es una variable
estatica ya que esta influenciada pogdas
herencia, el sexo, la edad, y por el ta
composicion coroporal.




Enfoque Biomecanico

Relacidon antropométrica operador-estacion de trabajo



ldentificar los factores de riesgo
ergonomicos

Relacion antropométrica del
trabajador con su puesto de
trabajo

Observar los niveles de
esfuezo al realizar la tarea
(demanda)

La frecuencia y duracion de
cada tarea

Seguimiento clinico del
trabajador




FUERZA

Es la cantidad de
esfuerzo fisico que
usa una persona para
realizar una tarea.



Fatiga musuclar

e Corresponde a una pérdida de
la fuerza o resistencia que
sucede como consecuencia de
un trabajo de gran intensidad.

e |La fatiga fisiologica se debe a
una falta relativa de ATP, que
hace la contraccion muscular
sea imposible realizar.

GBNASIIY

pues donde hay
genes...
todo se puedell!



MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Repetitivo: Es hacer los mismos movimientos
en forma continua, mas de 4 veces por minuto.

Se ejerce < 40 % del ciclo




Trastornos por trauma

acumulativo

Son una familia de trastornos de los
musculos, tendones y nervios que se
producen, aceleran o agravan por
movimientos repetitivos del cuerpo,
sobre todo, cuando también estan
presentes posturas incomodas o

incorrectas grandes fuerzas, esfuerzos

de contacto, vibracion, o el frio.
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Trastornos por trauma acumulativo

LTA las lesiones por trauma acumulativo
Son una causa-raiz no un diagnostico

O

Fuerza + Repetnclén

7L

Postura -|- No Descanso = Trastornos por Traumatismos Acumulados




Factores a considerar

* Vibracion mano-brazo
* Repetitividad
* Intensidad y duracion del esfuerzo




Aptitud fisica

Es la capacidad que tiene el organismo humano,
de efectuar diferentes actividades fisicas en
forma eficiente, retardando la aparicion de la
fatiga y disminuyendo el tiempo necesario para
recuperarse luego de las actividades.

Carvajal, N., Rauseo, R., y Rico, H. (1988). Educacion Fisica, de educacion bdsica. Venezuela: Editorial Romor, C.Ae



Relacion entre |la bioenergética y
las fibras musculares

Las fibras musculares esqueléticos se pueden
dividir en tres clases dependiendo de sus
caracteristicas estructurales y funcionales (magsiter

Ergonomia UDEC)
* Fibras lentas (rojas), aerdbicas.
* Fibras rapidas (blancas), anaerobicas.

 Fibras intermedias.



Relacion entre |la bioenergética y
las fibras musculares

Fibras lentas: llamadas rojas por su alto
contenido en mioglobina, que consitiuye una
reserva muscular de oxigeno, poseen un
diametro muy grande y su caracteristica de
lentitud y no fatigabilidad las hace aptas para
contracciones mantenidas de los musculos
posturales.




Relacion entre |la bioenergética y
las fibras musculares

Fibras rapidas: llamadas asi por su bajo
contenido en mioglobina,o fibras blancas; se
contraen a una velocidad mucho mas alta que
las fibras lentas y por lo tanto se fatigan con
mayor rapidez, son apropiadas para musculos
que requieren generar una gran fuerza pero en
un tiempo muy corto, ejemplo /os que mueven
los ojos o los dedos. -5




Relacion entre |la bioenergética y
las fibras musculares

Fibras intermedias: poseen caractristicas d elos
dos tipos de fibras anteriores, se asemejan mas
a las rojas; son mas resitentes a la fatiga que las
rapidas y pueden producir mas fuerza y en un
tiempo menor que las lentas.

Predomina en musculos posturales, como es
soleo, gemelos que mantiene la pierna pero se
utiliza para caminar, correr y saltar.



Fatiga muscular

Cuando la sensacion de esfuerzo es interpretada
como maxima e intolerable, aparece un fuerte
deseo por suspender el ejercicio.

Asi mismo, la actividad excesiva de los musculos
respiratorios genera estimulos adicionales que
dan lugar al sintoma de disnea, que también
obliga a detenerse. Y aumenta la produccién de
acido lactico



Ergonomia Biomecanica

Su objetivo principal es el estudio S”k

del cuerpo con el fin de obtener Eoh
un rendimiento maximo, resolver g\v-o«\}
7 . . . ,‘,;/‘r A ™ _
algun tipo de discapacidad, o 7 ;""’31'
° ~ [ [] ) /
disenar tareas y actividades para 1)/ /i

qgue la mayoria de las personas /8
puedan realizarlas sin riesgo de
sufrir danos o lesiones.



Alcance

e Serefiere a la distancia que cubre el cuerpo
humano desde el tronco al termino fisico de
las extremidades superiores e inferiores
tomando en cuenta que se haga sin flexion o
extencion del tronco

80 &0 40 20 0 20 & 4 8 o




NRA normal reach area

El area normal de alcance
(Das and Behara 1995) es el

area gue se encuentra
inmediatamente frente al
operador y representa el

limite de espacio que debe
estar disponible para que
facilmente alcance y realice
tareas sin movimiento del
tronco.




¢ Cual es la mejor postura?

La que permite al
trabajador concentrarse en
su tarea, que no le genere
distracciéon por
incomodidad significativa o
dolor, que no genere fatiga
innecesaria generada por
factores que no dan valor
agregado al proceso o tarea




¢ Cual es la mejor postura?

ess than 7 90°

* En caso de estar sentado
sera con la espalda a mas de
90¢

* En caso de estar de pie, el

o

trono debe estar derecho .
sin necesidad de flexién, o -
extencion mayo de 209 =i




Fatiga

* Intensidad de esfuerzo (trabajo persistente
sim permitirle al musuclo un descanso)

* Frecuencia de utilizacion del musculo (numeor
de contraccione spor minuto)

* Duracion total de esfuerzos por turno
— 1+F+D= FATIGA



Fatiga en Biomecanica

* Nos porporciona datos para el diseno de |la
estacion de trabajo y las tareas, ya que se
refiere a la fatiga postural y de esfuerzo

muscular realizado de manera inapropiada o
repetitiva
* Debemos preguntarnos:

— ¢Esto da valor agregado al producto?



JBLAS

Enfoque Cognitivo

Carga mental, procesos atencionales exigentes



Carga mental

La actividad mental se refiere a
cualquier actividad donde se debe
procesar la informacion recibida

para realizar alguna accion




Carga mental

Si una actividad no demanda ningun compromiso mental
relevante, el trabajador debe realizar un sobreesfuerzo
para mantener el estado de concentracion e interes.

Si la actividad lo absorbe mentalmente, excediendo limites
tolerables, se traducira enun deterioro de las funciones del
pensamiento.

Lo mismo puede suceder en trabajos con actividad
meramente intelectual como fisica atendiendo comandos o
procesando informacion delicada.



Ergonomia cognitiva de tareas

De acuerdo a la IEA “se interesa de los
procesos mentales, tales como la percepcion,
la memoria, el razonamiento y las respuestas
motoras, en relacion con sus efectos sobre las
interacciones entre las personas y otros
componentes del sistema.



¢Quién se adapta?

* El ser humano adaptandose a los artefactos, o
los artefactos adaptandose a los seres
humanos?

* Propiedades del ser humano:
— Memoria
— Atencion
— Percepcion
— Razonamiento, etc..



El operador

* Las anteriores son sus estructuras
mentales cognitivas y con ellas
cuenta, no podemos modificar

esto, solo enriquecerlo

* En ocasiones no basta con pedirle
al trabajador que tenga cuidado,
va que no se trata de un acto de
buena voluntad




Ambiguedad en las senales




Ciclo circadiano

e Circadiano:
— Circa: aproximadamente
— Diem: dia

* El ser humano esta sujeto a
ciclos de 24 horas,
denominadas circadianos, que

son los que regulan el suenoy
|a Vigila ' DESCANSO l

* El hombre es un ser de habitos mm,’{' |-|ﬁ'|'|'
diurnos, trabajan de dia,
tiempo libre en la tarde y
duerme de noche

6% 12% 00 Hora del Dia




Ciclo circadiano

Incluyen todos los procesos
fisologicos que fluctuan con un
ritmo aproximadamente de 24
hrs como son :

* Sueno vigilia
e Variaciones de temperatura

corporal (mayor en el dig,
menor en la noche)

e Estado de alerta

e Funciones neruoendocrinas
(cortisol y melatonita)




Turnos de trabajo

* El problema esta determinado por la inversion
de los ritmos circadianos; al trabajar por
turnos el organismo no se adapta de manera
inmediata, requiriendo tiempo variable para
Su inversion.




Turnos de trabajo

* Mientras no sucede el organismo debe
trabajar cuando esta preparado para
descansar y dormir cuando su organismo esta

mas activo.




Turnos

* El cambio de turno semanal es el mas
inadecuado, ya que las personas estan en
constante adaptacion.

* En los maximos circadianos aumenta el nivel

de energia, coordinacion fisica'y habilidades
cognitivas
* En los minimos circadianos la sensacion de
iBasta! INe puedo mas!

suefio es mayor, los tiempos de rea%cl_, _
memorizacidn son mas lentos &

e a
Al— 5 ¥




Concepto de Tarea y actividad

Tarea es lo que hay que hacer o lo que se debe
hacer (Leplat 2011), lo que esta prescrito por la
organizacion, que esta establecido en
objetivos, en un estado final deseado,
especificado en un conjunto de condiciones
cuantitativas o cualitativas para llevarlo a cabo

Actividad: se determina a partir de |la
interaccion de condiciones externas internas

(Bases Psicoldgicas de Ergonomia cognitiva magister ergo UDEC)



Nocion de tareas

a. Tarea publicada: es la tarea oficial y
explicitamente prescrita

b. Tarea esperada: corresponde a lo que
realmentes es esperado a hacer, pese a
todas las incertidumbres técnicas y
organizacionales. (la tarea prescrita
implicita)

(Bases Psicoldgicas de Ergonomia cognitiva magister ergo UDEC)



Nocion de tareas

c. Latarea efectiva: corresponde a los
objetivos y restricciones que se plantea la
persona, la cual es el resutlado de un
aprendizaje y surge como consecuencia de
la transgresion de ciertas restricciones por
parte de los operadores ya sea reducir el
impacto de las restricciones o porque
resultan eficaces para alcanzar los objetivos

de |la tarea

(Bases Psicoldgicas de Ergonomia cognitiva magister ergo UDEC)



Nocion de tareas

A partir de |la representacion que el trabajador
hace de |la tarea preescrita

d. La tarea comprendida que corresponde a lo
qgue el trabajador piensa que le piden hacer,
esta va a depender claramente de la
presentacion de las consignas de trabajo, de
su intelegibilidad y de cuan implicita sea la
tarea

(Bases Psicolégicas de Ergonomia cognitiva magister ergo UDEC)



Nocion de tareas

A partir de |la representacion que el trabajador
hace de |la tarea preescrita

e. La tarea adaptada que corresponde a la
tarea definida por el operador, a partir de lo
qgue ha comprendido que debe hacer (tarea
entendida) y que estima que es la forma
mas apropiada de llevar a cabo la tarea en
funcion de sus prioridades, valores, etc.

(Bases Psicolégicas de Ergonomia cognitiva magister ergo UDEC)



Eficiencia

* Basados tanto en el disefio de estacion de
trabajo asi como del proceso productivo, un
sistema sin accidentes no significa que sea

productivo ni eficiente, ya que al no
contemplar los aspectos ergonomicos se dan

situaciones como:

— Perdida de efectividad en tiempos y movimientos
— Fatiga del trabajador

— Invertir tiempo del experto en tareas secundarias



Conclusiones

e La fatiga es una condicion que aparecera en el
momento en que el trabajador no pueda
aportar mas energia a su organismo sea,
fisiologicamente, funcional, postural o mental
y a partir de ahi le generara molestia y se vera
impactada negativamente |a productividad



?

Alguna pregunta
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