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RESUMEN

Los trastornos musculoesqueléticos son frecuentes y requieren manipulacion
de cargas, movimientos repetidos y la ergonomia permite detectar posibles
riesgos. Objetivos: Determinar la carga postural y los trastornos
musculoesqueléticos en trabajadores agricolas del Barrio Paraiso de los
Ceibos. Metodologia: Disefio no experimental, corte trasversal, enfoque
cuantitativo, con una muestra de 40 agricultores entre 30 y 60 afios. Para la
evaluacion de la carga postural y trastornos musculoesqueléticos se uso el
Rapid Entire Body Assessment y Cuestionario Nordico Estandarizado de
Kuorinka. Resultados: Se analiza que el 38% representd la muestra de
edad de 40 a 49 afios y el sexo masculino correspondié el 90%. Se
determiné que de acuerdo al grupo A, el cuello alcanzo6 el puntaje maximo
con un 100%; del grupo B, la mufieca y mano el 90%. Con respecto a los
trastornos musculoesqueléticos la zona cervical obtuvo el 100%; hombros en
un 88%; zona lumbar un 85%; codos y mufiecas un 83%; rodilla en un 43% y
en cadera el 28%. Por ubicacion del dolor la zona cervical el 100%; en
hombros el 88%; un grado de dolor intenso en un 48%; una duracion del
dolor de 1 a 24 horas en un 63%; en ambos hombros en los Ultimos 7 dias
en un 73%. Conclusiones: Sobrecarga en cuello, mufieca y manos; y
presentacion de trastornos musculoesqueléticos en cuello, hombros, region

lumbar, codos, mufieca, rodilla y cadera.

Palabras Claves: EVALUACION; CARGA POSTURAL; TRASTORNO
MUSCULOESQUELETICO; DOLOR; TRABAJADORES AGRICOLAS
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ABSTRACT

Musculoskeletal disorders are frequent and require handling of loads,
repeated movements and ergonomics allows possible risks to be detected.
Objectives: To determine the postural load and musculoskeletal disorders in
agricultural workers of the Paraiso de los Ceibos neighborhood.
Methodology: Non-experimental design, cross-sectional, quantitative
approach, with a sample of 40 farmers between 30 and 60 years old. For the
evaluation of postural load and musculoskeletal disorders, the Rapid Entire
Body Assessment and Kuorinka's Standardized Nordic Questionnaire were
used. Results: It is analyzed that 38% represented the age sample from 40
to 49 years old and the male sex corresponded to 90%. It was determined
that according to group A, the neck reached the maximum score with 100%;
of group B, the wrist and hand 90%. Regarding musculoskeletal disorders,
the cervical area obtained 100%; shoulders by 88%; lumbar area 85%;
elbows and wrists 83%; knee in 43% and hip 28%. By location of the pain,
the cervical area 100%; on shoulders 88%; a degree of intense pain in 48%;
a duration of pain from 1 to 24 hours in 63%; on both shoulders in the last 7
days by 73%. Conclusions: Overload in the neck, wrist and hands; and
presentation of musculoskeletal disorders in the neck, shoulders, lumbar

region, elbows, wrist, knee and hip.

KEYWORDS: POSTURAL LOAD; IMPROPER POSTURE;
MUSCULOSKELETAL DISORDER, AGRICULTURAL WORKERS

Xl



1. INTRODUCCION

Los trastornos musculoesqueléticos (TME) son lesiones que afectan
huesos, musculos, tendones, ligamentos y nervios, alterando la
funcionalidad de ciertas articulaciones localizadas del miembro superior,
inferior y tronco posterior. Con frecuencia, estas molestias llegan a ser
incapacitantes y se desarrollan de manera progresiva (Amézquita y

Amézquita, 2014, p. 26).

El sintoma predominante es el dolor, ademas de asociarse a otros
factores como la inflamacién, reduccién de fuerza y dificultad al ejecutar
movimientos. Cuando los trastornos musculoesqueléticos tienen un origen
laboral, pertenecen a una de las principales causas de ausentismo (Litardo y

otros, 2020 p. 2-3).

Se considera riesgo laboral a la alta exposicién que se muestra ante
factores que se consideran peligrosos y causan algun tipo de enfermedad o
lesiones a largo plazo. En la actualidad, la prevencion de estas
inseguridades en los diferentes sectores productivos o de servicios es un
tema de mucha prioridad, por cuanto se relaciona con la garantia de que los
trabajadores realicen sus actividades correctamente, pues se ha demostrado
que los trabajadores que se encuentran en un ambiente laboral aceptable y
digno son mas proactivos, cooperadores y el rendimiento es mas notable,
estableciendo mejores condiciones de trabajo que no afecten su salud y

bienestar.



Un estudio elaborado por Hassan, Karmegam, Shamsul y Koustuv
(2014) menciona que una de las actividades laborales que amenazan a los
trabajadores por los riesgos inherentes es la agricola. Este es reconocido
como uno de los sectores mas importantes a nivel mundial, ademas de ser
considerado como uno de los mas peligroso, y que representa mayor
demanda fisica pues comprende posturas, movimientos repetitivos y tareas

dificultosas que provocan una alta posibilidad de sufrir accidentes (p. 34).

En el Ecuador, los trabajos de investigacion sobre la poblacién
agricultora son escasos, pero las estadisticas que se presentan por lesiones
o enfermedades laborales relacionadas con el trabajo en esta poblacion van
en aumento segun el Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social (Jarrin, 2019,
p. 2). Por lo antes expuesto, el presente trabajo de investigacién, muestra un
estudio realizado a un grupo de agricultores del barrio “Paraiso de los
Ceibos”, localizado en el recinto Cafitas de la provincia de Manabi, para
determinar la carga postural y los TME por adopcion de posturas
inadecuadas, con el fin de proponer un programa de ergonomia laboral

dirigido a los agricultores para prevenir trastornos masculoesqueléticas.



2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En el campo laboral se evidencia el notable desconocimiento sobre la
cultura ergonémica principalmente en actividades que conllevan un trabajo
fisico. Es por eso que autores como Hassan, Karmegam, Shamsul y Koustuv
(2014), investigaron acerca de una rama de estudio dentro de la terapia
fisica denominada ergonomia, la cual proporciona un amplio conjunto de
recursos destinados a mejorar la calidad de trabajo, con el objetivo de
reducir la presencia de alteraciones posturales producidas por la sobrecarga
fisica, reducir los riesgos laborales, contribuir al bienestar y al rendimiento en

las actividades laborales (p. 34).

Los investigadores Hassan et al. (2014) refieren que la implicaciéon de
la ergonomia mediante la participacion dentro del sector agricola es eficiente
en la intervencion y desarrollo de un nuevo andlisis del trabajo que se
realiza. Ademas, mencionaron en el estudio que, a nivel mundial alrededor

de 337 millones sufren algun tipo de accidente laboral.

Con relacion al Ecuador, el Ministerio de Agricultura y Ganaderia en el
afio 2014 manifestd que actualmente 800.000 familias practican el oficio de

la agricultura, la cual representa el 70% de la produccién agricola de todo el

pais (p. 9).

Con respecto al Canton Sucre de la Provincia de Manabi-Ecuador,

donde se localiza el recinto Cafitas, se tomara solo una muestra, pues, no



se puede acceder a toda la poblacion de estudio, cuya aproximaciéon es de

3.397 trabajadores que se dedican a la agricultura.

Es de destacar que, al indagar sobre investigaciones respecto a tema
de estudio, no se encontrd ninguna con relacién a la evaluacion de la carga
postural dinamica o estatica en los trabajadores agricolas de la Provincia de

Manabi.

De alli la importancia del presente trabajo, que aportara informacion
para determinar los factores de riesgos ergondémicos, por adopcion de
posturas inadecuadas, tomandose como principal herramienta de evaluacion

el Rapid Entire Body Assessment, también conocida como Método REBA.

2.1.Formulaciéon del Problema

¢, Cuadl es la carga postural y los trastornos musculoesqueléticos, que
presentan los trabajadores agricolas del Barrio Paraiso de los Ceibos, del

Recinto Caiitas de la Provincia de Manabi?



3. OBJETIVOS

3.1.Objetivo General

Determinar la carga postural y los trastornos musculoesqueléticos, en los
trabajadores agricolas entre 30 a 60 afios de edad del Barrio Paraiso de los

Ceibos.

3.2.0bjetivos Especificos

1. Evaluar la carga postural en trabajadores agricolas de cultivo de maiz y
fréjol, por medio del Método Rapid Entire Body Assessment (REBA).

2. Aplicar el Cuestionario Nordico Estandarizado de Kuorinka, para el
andlisis de la sintomatologia por trastornos musculoesqueléticos que
presenten los agricultores del Barrio Paraiso de los Ceibos.

3. Analizar y tabular los datos estadisticos obtenidos de acuerdo a los
resultados de las evaluaciones de la carga postural y estudio de los
trastornos musculoesqueléticos, en trabajadores agricolas del Barrio
Paraiso de los Ceibos.

4. Proponer un programa de ergonomia laboral dirigido a los trabajadores
agricolas del Barrio Paraiso de los Ceibos, para prevenir trastornos

musculoesqueléticos.



4. JUSTIFICACION

Segun un estudio de la Secretaria de Salud Laboral y Medio Ambiente
del Gobierno Espafiol (2019), los trastornos musculoesqueléticos de origen
laboral son producidos en tendones, musculos y articulaciones, huesos,
cartilagos, ligamentos y nervios, teniendo en cuenta la relacion del sistema
nervioso y el conjunto osteomuscular que puede influir a otros sistemas del
cuerpo humano, siendo la lumbalgia, tendinitis, epicondilitis, hernias,
cervicalgias y sindrome del tunel carpiano parte de las numerosas patologias

que podrian presentarse (p. 5).

En Guayaquil-Ecuador se realiz6 un estudio de “Prevalencia de
enfermedades neuromusculoesqueléticas en la Comunidad de San
Eduardo”. De acuerdo con los datos obtenidos, 921 participantes refirieron
dolor de espalda y/o articular en el Ultimo mes, coincidiendo con el alto
indice de la lumbalgia como signo de alarma, ocasionadas por posturas
mantenidas de manera estatica, movimientos repetitivos, cargas pesadas.
Este problema llegé a desencadenar grandes complicaciones en el ambito

de la salud (Rodriguez, Grijalva, Soria y Galarza, 2020, p. 9).

La carga postural se puede reducir mediante actividades que se
realicen, aumentando asi la capacidad funcional de los trabajadores. El
andlisis hace referencia a las posiciones de distintos segmentos durante la
labor diaria, pero no todos son aplicables, ni contribuyen los mismos

resultados. Para ello, se debe disponer de herramientas o0 métodos capaces



de valorar y que indiquen el nivel de compromiso o riesgo en el lugar

determinado (Aguila, 2015, p. 55).

Por todo lo expuesto, el presente trabajo cientifico es pertinente, ya
que se enfoca a una linea de investigacion propia de la carrera, aquella que
corresponde a Salud Publica en Terapia Fisica, que tiene por finalidad ir méas
alla del conocimiento tedrico o de aplicacion aislada, optando por interactuar
con la comunidad, en donde la tarea del fisioterapeuta es prevenir las
patologias fisicas y promocionar la salud, de modo que se pueda beneficiar

toda la sociedad.

Con este trabajo investigativo se quiere seguir contribuyendo a las
investigaciones hechas por la comunidad cientifica, sobre todo ayudando a
identificar los trastornos musculoesqueléticas, en los trabajadores agricolas

del Barrio Paraiso de los Ceibos, dedicados al cultivo de maiz y fréjol.



5. MARCO TEORICO

5.1.Marco Referencial

El articulo publicado por Jarrin (2019) titulado “Evaluacion de
posturas forzadas en trabajadores agricolas, que presentan trastornos
musculo esquelético de miembro superior de posible origen laboral”, tuvo por
objetivo el analisis de las posturas forzadas que realizan los trabajadores
agricolas, y saber si esa era la causa para los trastornos
musculoesqueléticos. En ese estudio se tomOé como muestra a 30
agricultores del sector floricultor del Ecuador, con quienes se utilizd el
Cuestionario Nérdico y el Método RULA para la evaluacion ergonémica. Los
resultados mostraron una elevada prevalencia de dolor, comprendiendo que

los segmentos mas afectados fueron la columna dorsal y la mano.

El trabajo “Condiciones de trabajo, riesgos ergondémicos y presencia
de desdrdenes musculoesqueléticos en recolectores de café” realizado en
un municipio de Colombia por parte de Garzon, Vasquez, Molina y Mufioz en
el 2017, describen las caracteristicas sociodemograficas, de seguridad
social, condiciones laborales, riesgos ergonémicos Yy desordenes
musculoesqueléticos entre los recolectores de café. Este estudio descriptivo
y transversal se aplicO a setenta recolectores de café, utilizando una
valoracion con el Método OWAS vy la aplicacion del cuestionario nordico para
la identificacion de los desordenes musculoesqueléticos que pudieran estar
asociados con los riesgos posturales y con otros factores laborales y

sociodemogréficos explorados. Se encontré que mas del 50 por ciento de los

9



recolectores encuestados presentaban mediano riesgo ergondmico,

asociado con posturas inadecuadas y/o mantenidas.

Por otro lado, un estudio presentado por Madriz y Sanchez en el
2021, titulado “Factores ergondémicos de riesgo para los trabajadores
agricolas, en la zona norte de Cartago, Costa Rica” cuantificd los posibles
problemas relacionados con labores agricolas, donde las posturas
inadecuadas, los movimientos repetidos, el manejo de cargas y extensas
jornadas de trabajo eran las causantes de posibles alteraciones. En ese
estudio se evalu6 a un total de 60 trabajadores del campo y a 40
trabajadores de la post-cosecha, en horarios laborales diferentes. Se aplico
una encuesta sobre molestias fisicas relacionadas con las condiciones en el
campo. Se denotd un incremento de estas molestias en la zona lumbar, la
espalda alta y cabeza y tienen su punto maximo entre los 21 y los 30 afios.
Los trabajadores en estas edades asumen la mayor cantidad de manejo de

cargas.

El trabajo realizado por Sanchez, Pérez y Gonzalez (2011), titulado
“Enfermedades potenciales derivadas de factores de riesgo presentes en la
industria de produccién de alimentos”, busco evidenciar el vinculo existente
entre los factores de riesgos en una industria de alimentos y las
enfermedades que estos pueden generar, y asi proporcionarle fundamentos
sélidos segun referencias nacionales e internacionales para un diagndéstico
situacional y de salud mas completo. Se revisé bibliografias hasta diciembre

del 2009 en las bases de datos como Medline, SciELO, y PubMed.

10



5.2.Marco Tebérico

5.2.1. Carga postural.

Es una tarea frecuente, donde cualquier operacién de una carga,
donde intervenga el esfuerzo humano, tanto directa como indirecta,
proporciona caracteristicas y condiciones ergonémicas inadecuadas a largo
plazo, provocando, principalmente, alteraciones dorso lumbares en los

trabajadores (Moreno, 2016, p. 26)

5.2.2. Ergonomia.

La Asociacion Internacional de Ergonomia (2000), ha definido la
Ergonomia como “la disciplina cientifica que se ocupa de la comprension de
las interacciones entre los seres humanos y otros elementos de un sistema, y
la profesién que aplica teoria, principios, datos y métodos para disefar con el

fin de optimizar el bienestar humano y el sistema en general” (parr. 1).

5.2.2.1. Objetivo de la ergonomia.

El objetivo principal de la ergonomia, segun la Asociaciéon de
Empresas de la Construccion de Madrid (2018), es mejorar la eficiencia,
seguridad y bienestar de los trabajadores, contribuyendo, ademas, a la
evolucion de las situaciones de trabajo, cuidando asi la salud y el bienestar,
con un alto porcentaje de confort, satisfaccion y eficacia, adaptando las

capacidades y aptitudes de los trabajadores a las nuevas tecnologias (p. 2).
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5.2.1.2 Factores de riesgo ergonémico.
Los factores de riesgo, desde un punto de vista ergondmico, son los

siguientes:
* Riesgos derivados del disefio del puesto de trabajo (altura de trabajo,
espacios reducidos, herramientas).
* Riesgos derivados de la carga fisica (posturas forzadas, movimientos
repetitivos, manejo manual de cargas, fuerzas empleadas).
* Riesgos derivados de las condiciones ambientales del puesto de
trabajo como iluminacion, ruido, temperatura, vibraciones (Asociacion

de Empresas de la Construccion de Madrid, 2018, p. 3).

5.2.1.3. Evaluacion ergondémica

La evaluacion ergonomica en el ambito laboral tiene por finalidad,
identificar y evaluar los factores de riesgo, para luego elaborar un protocolo
que posea amplitud, periodicidad y continuidad (Asensio, Bastante y Diego

2012).

5.2.2. Definicion de los perfiles laborales del sector agricola

Segun el Observatorio de Recursos Humanos (2017), la definicion de
las competencias profesionales dentro del sector agricola y de los planes de
formacion componen las distintas modalidades que se ejecutan en las

provincias en donde funciona el sistema (parr. 2).
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Ademas indican que entre los puestos de trabajo de nueva creacion
se encuentra una amplia variedad donde se destaca el trabajador agricola,

operador de maquinaria, plaguicidas y fumigacion (parr. 4).

5.2.2.1. Trabajador agricola.

Es aquel hombre o mujer que labora en campos de cultivo, huertos,
invernaderos, unidades ganaderas e instalaciones de procesamiento basico
para producir alimentos para el proximo consumo humano (Hurst, Termine y

Karl, 2017, p. 23).

5.2.2.2. Principales actividades del agricultor.

Sarcos y Ramirez (2016) expusieron que las principales actividades
agricolas abarcan todo tipo de acciones que pueden ser manual o
mecanicas, lo mas importante es preparar el terreno donde se realizara el
trabajo, ya sea en tierras bajas, turbias, rocosas, etc., tomando en cuenta,

ademas, lo siguiente:

— Temperaturas: Calidas, hiumedas o frias.

— Preparacion del suelo: Se realiza de forma manual o mecanica con el
tractor agricola.

— Arado: Se prepara y remueve la tierra para tenerla en dos momentos
diferentes y eliminar pedazos de tierra sélida y ablandar el suelo.

— Sembrar: El trabajador debe estar inmerso en el lodo hasta el nivel de

las pantorrillas.
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— Riego: Se lo realiza con el uso de bombas de riego con motor de
arranque, donde solo se debe encender la maquina y ésta dirige el
agua a canales de distribucion.

— Abonar: Sistema manual donde la tarea principal es fertilizar el cultivo,
cumpliéndose tres funciones como mezclar fertilizantes, trasladarlos y
aplicarlos manualmente.

— Fumigar: La aplicacion de quimicos como herbicidas, plaguicidas y
fertilizantes, funcionan con una bomba de mochila de comprension de
palanca la cual requiere movimiento de flexion y extensiéon del codo,
con repeticiones de 15 a 20 minutos.

— Podar o deshierbar: Retirar la maleza que afecte el cultivo, siendo la
herramienta més utilizada en comun el machete.

— Cosecha: Es la recoleccién del alimento cultivado, puede realizarse de

forma manual o mecéanica (pp. 29-31).

5.2.2.3. Principales factores de riesgo agricolas.

Para Madriz y Sanchez (2021) los factores primarios de riesgo, por
ausencia de condiciones ergonémicas, son exceso de fuerza, repeticiones y
posturas incomodas. Por otro lado, el trabajo de rodillas esta considerado
como uno de los principales factores que contribuyen a tener alteraciones
musculoesquelética en la region de la espalda, postura comdn en todas las

actividades agricolas (p. 141).
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5.2.3. Posturas forzadas y mantenidas.

Las extensas jornadas de trabajo y las posturas inadecuadas son
predominantes en la labor de siembra y cosecha de alimentos. Esta
situacion es propicia para el desarrollo de lesiones que van apareciendo

poco a poco (Madriz y Sanchez, 2021, p. 140).

Moreno (2016) explica que las posturas forzadas son posiciones que
adopta el trabajador durante su jornada laboral, donde una o mas partes del
cuerpo dejan de estar en su posicion natural y pasan a estar en una posicion

exagerada (p. 26).

5.2.4. Trastornos musculoesqueléticos.

Los trastornos musculoesqueléticas pueden ser musculotendinosas,
nerviosas y articulares que se presentan sobretodo en el tronco, cuello,
hombros y el resto del miembro superior. Esta alteracion se da frecuencia en
trabajos que requieren extensas jornadas de actividad fisica, como también
en la movilizacion de cargas con peso, movimientos repetidos ocasionando
malas posturas sostenidas durante largas jornadas laborales (Amézquita y
Amézquita , 2014, p. 26) .

La adopcién de posturas forzadas, los movimientos repetidos y la
manipulacion manual de cargas ocasionan muchas lesiones
osteomusculares en el sector agricola. EI manejo repetido de cargas
excesivas puede causar serios trastornos musculoesqueléticos como:

— Dolores cronicos de la espalda
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— Dolores lumbares
— Abortos.

En los agricultores, los dolores de espalda, sobre todo en la region
lumbar, se asocia principalmente con el trabajo fisico y la torsion, ademas, el
esfuerzo excesivo y la fatiga por el manejo de maquinarias y otras
actividades manuales, requieren de una gran inversiébn de energia,

incrementando los riesgos de accidentes laborales (pp. 30-32).
5.2.4.1. Tendinitis del manguito de los rotadores.

Es una de las principales causas de dolor musculoesquelético y se
considera como la patologia de hombro mas frecuente, asociada con
factores como antecedentes de trauma, ocupacion, entre otros. El término
abarca un grupo de trastornos caracterizados por dolor en la region deltoidea
cuando efectuan actividades por encima de la cabeza perdiendo asi el arco

normal de movimiento (Pacheco, Ramirez y Solano, 2021, p. 632).

5.2.4.2. Epicondilitis y epitrocleitis.

Avila, Garcia, Ruiz y Garcia (2018) afirman que la epicondilitis esta
caracterizada por el dolor en la cara externa del codo, lo cual aumenta la
molestia con el movimiento de extension del codo y la flexién dorsal de la
mano. Por otro lado, la epitrocleitis provoca dolor e inflamacion en la cara
interna debido al uso excesivo o estrés repetitivo de la insercidbn muscular en

esta zona (p. 111).
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5.2.4.3. Sindrome de Quervain.

Es la inflamacion de los tendones extensor corto y abductor largo del
pulgar y la vaina sinovial que los envuelve a nivel de la base del pulgar,
ejerciendo presion sobre los nervios que se encuentran cerca induciendo

dolor cuando se mueve la mufieca y el pulgar (Renson, et al, 2018, p. 32).

5.2.4.4. Sindrome del tunel carpiano.

Es la en la que se comprime un nervio que pasa por el tunel carpiano
gue se encuentra en la mufieca palmar, produciendo dolor, entumecimiento
y hormigueo en la mano y muchas veces se extiende hasta el antebrazo

(Rodriguez, 2019, p. 59).

5.2.4.5. Cervicalgia, dorsalgiay lumbalgia

Arboleda, Rincon y Valcarcel (2021) mencionan que la columna
vertebral esta conformada por 24 vértebras distribuidas en 7 vértebras
cervicales, 12 vértebras, 5 vértebras lumbares, el sacro y el coxis, quienes
presentan curvaturas anatémicas como son la cifosis a nivel dorsal y lordosis

a nivel cervical y lumbar (p. 32).

La cervicalgia es un dolor ubicado en la parte posterior del cuello, y
puede asociarse a distintas alteraciones de las estructuras, asi como dolor
irradiado, traumatismos, posturas inadecuadas, enfermedades
degenerativas, estrés y exceso de tension. El dolor ubicado en la regién

dorsal de la espalda se denomina dorsalgia, y esta puede deberse a distintos
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factores que alteren las estructuras por posturas inadecuadas. La lumbalgia
es una de las enfermedades osteomusculares mas comunes y, de hecho, es
una de los motivos de baja laboral mas frecuentes en todo el mundo, el dolor

se puede limitar el movimiento o funcionalidad de la persona (pp. 33-34).

5.2.4.6. Hernia discal.

Se define como una rotura del anillo fibroso que provoca la salida del
nacleo pulposo discal hasta llegar al canal comprimiendo alguna raiz
nerviosa por el agujero de salida del material discal, provocando dolor,

adormecimiento y debilidad en ciertas extremidades (Leodn, 2021, p. 3).

5.2.4.7. Tendinitis aquilea.

Es una tendinopatia se origina como consecuencia de sobreesfuerzos
vinculados a flexiones plantares repetitivas. Puede generarse por uso
excesivo creando cambios en la estructura del tenddén y micro traumatismos

(Jurado y Medina, 2008, pp. 229-230).

5.2.5. Método REBA (Rapid Entire Body Assessment).

Nogareda (2003) afirma que el Método REBA consiste en el analisis
de riesgos por sobrecarga postural, ya sea estatica o dinamica, teniendo en
cuenta la interaccion trabajador-carga. El sistema de analisis postural para
riesgos musculoesqueléticos se divide en dos grupos, el Grupo A, que

incluye el tronco, el cuello y piernas y el Grupo B que incluye brazo,
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antebrazo, mufieca y mano.(pp. 2-3). Para los resultados correspondientes,

se realizara las siguientes puntuaciones:

GRUPO A, puntuacion de cuello, tronco y piernas: donde se debe
especificar si el trabajador se encuentra con el tronco erguido, si no lo
tiene, se indicara cudl es el grado de flexion seleccionando la
puntuacion en tabla A; si hay inclinacion lateral, se suma un punto.
Para puntuar el cuello se valoraran si hay torsion lateral, sumando otro
punto. Por dultimo, se analiza las piernas, donde el puntaje ira
aumentando, excepto si esta sentado, se colocara un punto si existe
flexion de rodillas entre 30 y 60° y se sumaran dos puntos si la flexion

es mayor a 60° (p. 4).

GRUPO B, Puntuacién de extremidades superiores: se valora
brazos, antebrazos y mufiecas que se colocara en la tabla B donde
estara entre 0 y 9; a este resultado se le debe afadir el obtenido de la

tabla de agarre que puntta de 0 a 3 (p. 4).

Puntajes de grupo A y B: Las puntuaciones entre los dos grupos se
consideran como la postura del trabajador. Los resultados se combinan
en la tabla C para dar el total y asi se afiade el resultado final de la

actividad indicando el nivel de riesgo y el nivel de accién (p. 5).

Puntuacion C y calificacion final: Para lograr la puntuaciéon C y la
final, a los valores de cada tabla se les debe sumar las puntuaciones

correspondientes de carga, acoplamiento y actividades, dando asi la
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valoracién final REBA percibida en un rango de 1-15, indicando asi el
riesgo en el desarrollo de tareas analizadas y los posibles niveles de

accién en cada caso (pp. 5-6).

5.2.6. Cuestionario No6rdico Estandarizado de Kuorinka.

El cuestionario NOrdico Estandarizado sirve para la deteccion y
andlisis de sintomas musculoesqueléticos, se puede aplicar en un contexto
ergondmico o de salud ocupacional. Permite obtener informacién que ayude
a estimar el nivel de riesgos de forma preventiva. Las preguntas se centran
en la sintomatologia fisica de los TME que, a menudo se manifiestan en
diferentes actividades. La fiabilidad del mismo se ha mostrado aceptable y
ciertas caracteristicas especificas de los esfuerzos realizados en el trabajo

se muestran en los resultados (Kuorinka, et al, 1987, 233).

5.3.Marco legal

5.3.1. Constitucion de la Republica del Ecuador
La Constitucion de la Republica del Ecuador en el afio 2008 establece
en el Titulo IV, sobre “Riesgos del Trabajo”, lo siguiente:
Capitulo |

Determinacion de los riesgos y de laresponsabilidad del empleador

Art. 347.- Riesgos del trabajo: Riesgos del trabajo son las eventualidades
dafosas a que esta sujeto el trabajador, con ocasion o por consecuencia de

su actividad. Para los efectos de la responsabilidad del empleador se
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consideran riesgos del trabajo las enfermedades profesionales y los

accidentes.

Art. 348.- Accidente de trabajo: Accidente de trabajo es todo suceso
imprevisto y repentino que ocasiona al trabajador una lesién corporal o
perturbacion funcional, con ocasiébn o por consecuencia del trabajo que

ejecuta por cuenta ajena.

Art. 349.- Enfermedades profesionales: Enfermedades profesionales son
las afecciones agudas o cronicas causadas de una manera directa por el
ejercicio de la profesion o labor que realiza el trabajador y que producen

incapacidad.

Capitulo Il
De los accidentes
Art. 359: Indemnizaciones por accidente de trabajo: Para el efecto del
pago de indemnizaciones se distinguen las siguientes consecuencias del
accidente de trabajo:

Muerte

Incapacidad permanente y absoluta para todo trabajo

Disminucion permanente de la capacidad para el trabajo

Incapacidad temporal.

Art. 360: Incapacidad permanente y absoluta: Producen incapacidad

permanente y absoluta para todo trabajo las lesiones siguientes:
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La pérdida total, o en sus partes esenciales, de las extremidades
superiores o inferiores; de una extremidad superior y otra inferior o de
la extremidad superior derecha en su totalidad.

La pérdida de movimiento, equivalente a la mutilacion de la
extremidad o extremidades en las mismas condiciones indicadas en el
numeral anterior;

La pérdida de la vision de ambos ojos, entendida como anulacién del
organo o pérdida total de la fuerza visual,

La pérdida de un ojo, siempre que el otro no tenga acuidad visual
mayor del cincuenta por ciento después de correccion por lentes;

La disminucion de la vision en un setenta y cinco por ciento de lo
normal en ambos 0jos, después de correccion por lentes;

La enajenacion mental incurable;

Las lesiones organicas o funcionales de los sistemas cardiovascular,
digestivo, respiratorio, etc., ocasionadas por la accibn mecanica de
accidente o por alteraciones bioquimicas fisioldgicas motivadas por el
trabajo, que fueren declaradas incurables y que, por su gravedad,
impidan al trabajador dedicarse en absoluto a cualquier trabajo

La epilepsia traumatica, cuando la frecuencia de la crisis y otros
fendmenos no permitan al paciente desempefiar ningun trabajo,

incapacitdndole permanentemente.
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6. FORMULACION DE HIPOTESIS

Los trabajadores agricolas entre 30 y 60 afios de edad, que habitan
en el Barrio Paraiso de los Ceibos, presentan sobrecarga postural y

trastornos musculoesqueléticos.
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7. IDENTIFICACION DE VARIABLES

7.1.Operacionalizacion de variables.

Variables Indicadores Valor final Tlp_o de
variable
Cuestionario | Masculino Categorica
Sexo Nordi
oraico Femenino Nominal
30a39
Cuestionario | 40249 Numeérica
Edad NGrdi
ordico 50 a 60 Razon
Grupo A: Cuello, tronco
y piernas
Categorica
Carga postural Método REBA | Grupo B: Brazo,
antebrazo, mufieca y Ordinal
manos
Ubicacion del dolor:
cuello, hombro,
columna, codo, mano,
Cuestionario | mufeca, cadera, rodilla
Trastorno No6rdico y tobillo Categorica
musculoesquelético Estandari_zado Leve ordinal
de Kuorinka
Moderado
Intenso
Muy intenso
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8. METODOLOGIA

8.1.Justificacion de la eleccién del disefio.

El trabajo de estudio cientifico fue de disefio no experimental, porque
no se manipulé de forma deliberada las variables de estudio. De alcance
descriptivo, pues buscd puntualizar ciertas caracteristicas de los

trabajadores agricolas (Hernandez, Fernandez y Baptista, 2014, p.88).

De corte transversal y enfoque cuantitativo, porque se utilizé una
fuente de datos primaria, producto de mediciones numéricas y del resultado
de la evaluacion dindmica para asi determinar la carga postural y los
trastornos musculoesqueléticos, en los trabajadores agricolas entre 30 a 60

afos de edad del barrio Paraiso de los Ceibos (p. 154).

Para el trabajo de investigacion primero se socializd6 con los 40
trabajadores agricolas la evaluacion a realizarse por medio del método
REBA, reuniéndose en el centro del recinto Caiiitas, en una cancha de la
localidad. Se aplico las medidas de bioseguridad respectivas (toma de

temperatura, uso de alcohol antiséptico y aforo correspondiente).

Ademas, se indagd sobre lo que conocian respecto a los trastornos
musculoesqueléticos, utilizando para el cuestionario nérdico estandarizado.
Previo a este sondeo se dio una breve charla para explicar lo que es la
ergonomia laboral y los objetivos por la que se realizaria el estudio en esa

localidad.
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Con respecto a la evaluacion que se aplico a los trabajadores
agricolas, ésta se realiz6 en un lapso de 8 dias consecutivos, desde el lunes
3 hasta el 10 de enero del 2022, realizando una evaluacién de la carga
postural dindmica en subgrupos de 5 personas por cada dia. A cada
trabajador se le hizo capturas fotograficas al momento que estaban

realizando la labor agricola de recoleccion de maiz, fréjol y maleza.

8.2.Poblacién y Muestra

8.2.1. Poblacién.

Con respecto a la poblacion de agricultores del Cantdon Sucre, de la
Provincia de Manabi, donde se localiza el Recinto “Caiitas”,
aproximadamente son 3.397 agricultores. De los cuales se tomé solo una
muestra para el presente estudio, por sobrepasar los limites del trabajo

investigativo.

8.2.2. Muestra.

La presente investigacion se la pudo realizar con una muestra de 40
agricultores en edades comprendida entre los 30 y 60 afos, en base al
subgrupo seleccionado de estudio, en la que la eleccién de los elementos no
dependié de la probabilidad, sino de las caracteristicas de la investigacion

(Hernandez, Fernandez y Baptista, 2014, p. 176).

8.3.Criterios de inclusion.
. Trabajadores entre 30 y 60 afios

. Trabajadores de ambos sexos

26



Trabajadores con jornada de 4 a 8 horas diarias

8.4.Criterios de exclusién

Trabajadores de la tercera edad

Trabajadores que no deseen participar

8.5.Técnicas e instrumentos de recogida de datos

8.5.1. Técnicas

Observacioén: Implica adentrarse con profundidad en un entorno
social determinado; estar atento a los detalles, sucesos, eventos
e interacciones. Para visualizar el ambito laboral y la forma que
se desempefia el trabajador, las posturas que adoptan, la
continua repeticion de movimiento que realizan y manipulan las
cargas dentro de la jornada laboral (Hernandez, Fernandez,

Baptista, 2014 p. 399).

Documental: Es una técnica que recolecta, recopila y
selecciona informacion de documentos, revistas, libros,
grabaciones, filmaciones, periédicos, articulos, resultados de

investigaciones, etc. (Reyes y Carmona, 2020, p. 1).

Estadistica: Es la ciencia que usa métodos para la medicion,
clasificacion, analisis e interpretacion de datos; siendo necesario
conocer la sistematizacion, términos técnicos y fases del método
estadistico para una investigacion cientifica (Ramos, Aguila y
Balazar, 2020, p. 13).
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Instrumentos.

. Método REBA: Herramienta para el andlisis conjunto de las
posturas, incluyendo factores de carga postural estaticos y
dindmicos para el control de las extremidades superiores
(Ministerio de trabajo, migraciones y seguridad social, 2017,
p.1).

. Cuestionario  Nordico estandarizado de Kuorinka:
Cuestionario estandarizado para el analisis de sintomas
musculoesqueléticos en un contexto ergonémico o de salud
ocupacional (Kuorinka, et al, 1987, pp. 233-237).

. Kinovea: Es un software para el analisis, comparacion,
medicion y evaluacion del movimiento de las articulaciones
corporales, permite analizar el gesto y técnicas desde el punto
de vista cualitativo y cuantitativo (Henderson, Kirousis y
Gootman, 2012, pp. 27-44).

. Excel: es un programa informatico que permite trabajar con
datos numeéricos, realizar célculos, crear tablas, graficos y
analizar datos con tablas dinamicas (Marin y Zapata, 2017, pp.

19-20).
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9. PRESENTACION DE LOS RESULTADOS
9.1. Analisis e interpretacion de resultados

Tabla 1. Distribucidon porcentual de datos obtenidos sobre edad

y Sexo

Edad Porcentajes Sexo Porcentajes
30a39 33%
40 a 49 38%
50 a 60 18% Femenino 10%

Masculino 90%

Distribucion porcentual de datos
obtenidos sobre la edad

13 15

15
12

5 o
33% 38%
0] 30%

De30a 39
De 40a 49
50-60

M Trabajadores

Distribucion porcentual de datos
obtenidos sobre el sexo

40
30
20

10 10%

-

Masculino Femenino

M Trabajadores ™ Porcentajes

Grafico 1y 2: se puede observar que, de la muestra de 40 trabajadores agricolas,
se los dividi6 en 3 grupos etarios, evidenciandose que el rango de edad de 40 a 49
afos, corresponde el 38%, considerandose mayoria en relacion a las restantes.
Ademas, el 90% y 10% respectivamente al sexo masculino, en comparacion con el
femenino.
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Tabla 2. Distribuciéon porcentual segun la carga postural

GRUPO A GRUPO B
Segmento Resultado final % promedio Segmento Resultado final % promedio
Cuello 40 100% Brazo 29 73%
Tronco 32 80% Antebrazo 22 55%
Piernas 21 53% Muneca 36 90%

Distribucion porcentual segun la carga
postural del grupo A segun REBA

1,2

1 100%
0,8 B80%
0,6

53%

0,2

0

Cuello Tronco Piernas
GRUPO A

Distribucion porcentual segun la carga
postural del grupo B segun REBA

90%
08 73%
06

55%

Brazo Antebrazo Mufieca

=@=GRUPO B

Grafico 3 y 4: se puede analizar que de los datos referentes a los grupos de
evaluacion correspondiente por el método REBA, muestra que, en el grupo A, el
cuello alcanz6 el puntaje maximo en cada trabajador evaluado con un 100%, a
diferencia del grupo B donde la mufieca y mano alcanzé el 90% del valor promedio
estimado con respecto a la carga postural valorada.
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Tabla 3. Distribucién porcentual sobre ubicacién del dolor

Segmento Trabajadores Porcentajes
Cuello 40 100%
Hombro 29 73%
Columna dorsal 25 63%
Codo 22 55%
Mano/Mufieca 36 90%
Columna lumbar 40 100%
Cadera/Pierna 7 18%
Rodilla 5 13%
Tobillo/Pie 9 23%
Total 40 100%

Distribucion porcentual sobre
ubicacion del dolor

100% gpy, 100%
1 73%

63% 55%
i l-
0 - [Tge—— |

Porcentajes

m Cuello m Hombro Columna dorsal
Codo m Mano/Mufieca m Columna lumbar
M Cadera/Pierna M Rodilla H Tobillo/Pie

Grafico 5: se puede interpretar que, de los 40 agricultores, manifestaron presentar
mayor dolor en el cuello y columna lumbar en el 100%; con un porcentaje del 90%
en mano y mufieca; 73% para hombros; 63% en columna dorsal; 55% en los codos;
cadera, pierna, rodilla, tobillo y pie con valores menores al 25%.
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Tabla 4. Distribucién porcentual sobre grado del dolor

Segmento Leve Moderado Intenso Muy intenso

Cuello 0 7 23 10
Hombro izquierdo 9 17 12 2
Hombro derecho 5 15 11

Columna dorsolumbar 2 6 18 14
Codo izquierdo 3 12 21 4
Codo derecho 3 14 21 2
Mano y mufieca izquierda 0 5 30 5
Mano y mufieca derecha 0 5 27 8
Cadera 17 12 8 3
Rodilla 14 15 7 4
Tobillo 10 14 12 4

Distribucion porcentual sobre grado del dolor

50%
48%

45%
40%
35%
30%
25% 26%
20%
15% 16%
10% 11%
5%
0%

Leve Moderado Intenso Muy intenso

Grafico 6: se muestra la representacion del grado de dolor, donde el mayor
resultado se manifiesta en dolor intenso, sobretodo en manos, mufiecas, cuello y
codos.
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Tabla 5. Distribucién porcentual sobre duracién del dolor

Segmento <lhora 1-24h 1-7 dias 1-4 semanas >1 mes

Cuello 2 31 6 1

Hombros 4 35 1

Columna dorsolumbar 29 6 4 1
Codos 5 18 8 2
Manos y mufiecas 4 32 4

Cadera 12 17 8 3

Rodillas 14 15 8 3

Tobillo 8 23 7 2

Distribucion porcentual sobre duracion del dolor

70%
60%
50%
40%
30%
20%

10%

1%

<1 hora 1-24h 1-7 dias 1-4 semanas >1 mes

0%

Gréfico 7: se muestra una mayor relevancia en la duracién del dolor entre 1 a 24
horas; siguiendo a menor de 1 hora y consecutivamente de 1 a 7 dias; de 1 a 4

semanas y por ultimo mayor de 1 mes.
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Tabla 6. Distribucién porcentual sobre los trastornos

musculoesqueléticos

¢Hatenido molestias en los ultimos 7 dias?

Segmento Si NO
Zona cervical 40 0
Zona lumbar 34 6
Hombros 35 5
Codos 33 7
Mufecas 33 7
Rodilla 17 23
Cadera 11 29

Distribucién porcentual sobre los trastornos
musculoesqueléticos

120%

100%

100% 83%
85% ’ 83% 83%

43%
I )

% Si

80%

60%

40%

20%

0%

mZona cervical mZonalumbar m Hombros m Codos m Mufiecas mRodilla m Cadera

Grafico 8: se puede observar los resultados de TME, en la muestra tomada a los
trabajadores, donde la zona cervical obtuvo el 100%; siguiendo los hombros en un
88%; la zona lumbar un 85%, codos y mufiecas un 83% respectivamente; un 43%
rodilla y finalmente 28% caderas.
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Tabla 7. Distribucién porcentual sobre niveles de accion segun
Método REBA

Resultados de evaluacion de Método REBA sobre niveles de accion

Puntuacion Nivel de
Nivel de Riesgo  Puntuacion Intervencion Trabajadores REBA ..
accién
Global
Inapreciable 1 No necesario 0
Pued
Bajo 23 uede ser 0
necesario
Medio 4-7 Necesario 17 9 3
Alto 8-10 Necesario 23
pronto
Actuacion
Muy alto 11-15 . : 0
inmediata

Distribucion porcentual sobre niveles de accién
segun Método REBA

70%

58%
60% ’

50% 43%
40%
30%
20%
10%
’ 0% 0% 0%
0%
Mo necesario Puade ser Mecesario Necesario pronto  Actuacion
necesario inmediata

| Porcentaje

Gréfico 9: se puede observar que, una vez finalizada la evaluacion con el método
REBA, se pudo determinar que el nivel de riesgo es alto con un porcentaje del 58%
y 43% respectivamente y la actuacion es pronta necesaria, siendo 9 la puntuacion
final, por lo que es adecuado una modificacién rapida para poder reducir el nivel de
riesgo
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10. CONCLUSIONES

1. El método REBA contribuy6 en el desarrollo del andlisis de la carga
postural, a través de diversas tareas que realizaron los trabajadores
agricolas, mostrando que, en el grupo A, el cuello alcanzé el puntaje
maximo en un 100%; a diferencia del grupo B, la mufieca y mano
alcanzo el 90% del valor promedio estimado con respecto a la carga

postural valorada.

2. Se demostré que los trabajadores agricolas presentaron trastornos
musculoesqueléticos, en el cual la zona cervical obtuvo el 100%;
siguiendo los hombros en un 88%; la zona lumbar un 85%, codos y
mufiecas un 83% respectivamente; un 43% rodilla y en cadera en un

28%.

3. Se concluye ademds que los trabajadores agricolas, manifestaron que
de acuerdo al grado del dolor los TME, ocasionan un dolor intenso,
sobretodo en manos y mufiecas en un promedio del 29%; en el cuello
el 23% y un 21% en codos. De acuerdo a la duracion del dolor, el
63% han presentado en un tiempo de 1 a 24 horas y en ambos
hombros en los dltimos 7 dias.

4. Por los resultados encontrados en esta investigacion se procede a
elaborar un programa de ergonomia laboral para prevenir trastornos
musculoesqueléticos en base a ejercicios de estiramiento vy

fortalecimiento.
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11. RECOMENDACIONES

Realizar talleres demostrativos/participativos, por medio de capacitaciones
sobre la prevencion de trastornos musculoesqueléticas, promoviendo la
higiene postural y ergonomia, actividades fisicas recreativas con regularidad,
pausas activas, con énfasis para la regién cervical, tronco, miembros
superiores e inferiores, para reducir posibles movimientos repetitivos,

posturas inadecuadas, mantenidas y fatiga muscular.

Generar conciencia sobre una mejor calidad en relacién a la salud laboral,
realizando valoraciones de la carga postural, para evidenciar la prevalencia

de TME en el trabajador agricola.

Aplicar el plan fisioterapéutico preventivo que sirva como guia en los TME en
agricultores, concientizando sobre la importancia de una correcta ergonomia

para lograr un desempefio laboral con menos riesgo de presentar lesiones.
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12.PRESENTACION DE PROPUESTA DE INTERVENCION

Tema de propuesta
Disefio de programa de ergonomia laboral, para prevencion de
trastornos musculoesqueléticas dirigido a los trabajadores agricolas del

Barrio Paraiso de los Ceibos.

Objetivos
Objetivo general
Desarrollar un programa de ergonomia laboral, para prevencién de

alteraciones musculoesqueléticas, para los trabajadores agricolas

Objetivos especificos

1. Informar a los trabajadores de la importancia sobre prevenir
trastornos musculoesqueléticos

2. Sociabilizar el programa de prevencidbn ergonOmica a los
agricultores.

3. Evitar la progresion de trastornos musculoesqueléticas a través de

la correccién de la postura y ejercicios con fines terapeduticos.
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Justificacién
La propuesta de este proyecto esta dirigida especificamente a los
trabajadores agricolas del Barrio Paraiso de los Ceibos, localizado en el
Recinto Cafiitas de la Provincia de Manabi, considerando necesaria la
intervencién. Haciendo referencia a la problematica del trabajo de

investigacion.

Por este motivo, se pretende que esta propuesta de intervencion sea
una herramienta util para evitar la progresion o aparicion de los trastornos
musculoesqueléticos por sobrecarga postural y asi mejorar la condicion

fisica de los trabajadores.

La expectativa es que logre ser una herramienta util para los
agricultores y personas interesadas en el area de salud y seguridad laboral
dentro del sector agricola, aportando de forma innovadora en la mejora de la

calidad de vida y productividad del trabajador.
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PROGRAMA DE —
ERGONOMIA LABORAL LAl
PARA PREVENIR ’
TRASTORNOS
MUSCULOESQUELETICAS
PARA LOS TRABAJADORES
AGRICOLAS

Avutora: Vanessa Victoria Guerra Reyna

¢ Como pueden ser los trastornos musculoesqueléticos?

Pueden ser musculotendinosos, nerviosos y articulares que se presentan
sobretodo en el tronco, cuello, hombros y el resto del miembro superior. Es
frecuente en trabajos que requieren extensas jornadas de actividad fisica,
como por la movilizacion de cargas con peso, movimientos repetidos

ocasionando malas posturas sostenidas durante largas jornadas laborales.

Factores de riesgo ergonémico asociados a los TME

La adopcion de posturas forzadas, movimientos repetidos y manipulacion
manual de cargas ocasionan muchas lesiones osteomusculares en el sector
agricola. Asociandose el dolor de espalda, principalmente con el trabajo
fisico, la torsion, esfuerzo excesivo y fatiga por manejo de maquinarias y
otras actividades manuales.

¢,Como prevenir los TME?

Implica acciones de educacién y promocién de salud con el fin de prevenir o

evitar problemas a largo plazo.
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Programa de Ergonomia

Duracién: 3 meses

Sesiones por semana: 3-5 veces

Duracion por sesién: 20 minutos

A continuacion, se detalla un plan de ejercicios que consta de 2 etapas, que

en conjunto forman una sesién, con duracion de alrededor de 20 minutos.

Antes de la aplicacion, se debe tomar en cuenta ciertas indicaciones y

recomendaciones, principalmente que los ejercicios deben realizarse con la

guia de un fisioterapeuta, sin omitir ninguna de las actividades para observar

mejores resultados.

Etapa l
EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO
Ejercicio Explicacion Repeticion Duracion
Flexion y Deslice la cabeza hacia atras. 1 estiramiento
extension de Regrese al centro. Luego deslice la sostenido x 10 | 30 segundos
cuello cabeza hacia abajo hasta tocar el seg.

mentdn con el pecho

3 repeticiones

Inclinacion del
cuello

Lleve la oreja derecha hacia su
hombro derecho y la izquierda hacia
su hombro izquierdo.

1 estiramiento
sostenido x 10
seg.

3 repeticiones

30 segundos

Estiramiento
cérvico-dorsal

Sentado. Se inhala por la nariz, se
coloca mano derecha en el hombro
izquierdo y mano izquierda en el
hombro derecho, se suelta el aire por
la boca, flexionando el cuello y
arqueando ligeramente el tronco

1 estiramiento
sostenido x 10
seg.

3 repeticiones

30 segundos

Flexién de
hombros

Con los brazos extendidos, elevarlos
hasta llegar a la altura de la cabeza

1 estiramiento
sostenido x 10
seg.

3 repeticiones

30 segundos

Extension del

1 estiramiento

hombro Con el brazo extendido, llevarlo hacia | Sostenidox10 | .. segundos
atras lo mas posible Seg.
3 repeticiones
EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO
Ejercicio Explicacion Repeticion Duracién

Circunduccion

Con los brazos extendidos

del hombro horizontalmente y a la altura de los 3 repeticiones | 10 segundos
hombros, realice giros hacia delante y
hacia atras
Flexion y Codo: De pie o sentado con los | 10 repeticiones | 20 segundos

extension de

brazos extendidos horizontalmente

cada una
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codo y mufieca | flexiona el codo

Mufieca: De pie o sentado con los

brazos extendidos y en pronacion,

flexionar y extender la mufieca
Posicién de pie, incline su tronco
hacia la derecha y luego hacia la

cada rep.

Inclinacién

6 repeticiones
lateral del tronco

cada lado 30 segundos

izquierda. 5 seg por lado
Flexién y Posicion de pie, flexione una rodillay | 10 repeticiones | 20 segundos
extension de después la otra alternadamente con en cada pierna cada rep.
rodillas la espalda recta
Estiramiento Estiramiento de cuadriceps en 3 repeticiones 3-5 seqg por
cuadriceps tensién pasiva, talon en el gliteo, cada pierna rep.

tobillo firmemente mantenido y
rodillas juntas, mantenerse con la
mano libre, en la espalda, o en la

pared para facilitar el equilibrio.
Circunduccion Posicion de pie, gire su pie haciendo o
de tobillo circulos para el lado derecho y luego | 10 repeticiones | 10 segundos
el izquierdo.
Etapa 2

En caso de

permanecer largos
periodos de pie, se
considera cambiar la
postura, piernas
separadas; un pie
delante de otro,

Durante las
pausas, se
recomienda realizar
estiramientos de
aquellas parte del
cuerpo que mas
utiliza a la hora de

Realizar pausas
recomendadas
cada cierto tiempo,
tomar asiento
descansando las
piernas, evitar

Evitar usar siempre el
mismo miembro para
realizar las actividades

flexionar las piernas,
manteniendo la
espalda recta

repartir la carga y
llevar el menor
peso posible
menor a 25 kg

herramientas que
ayude a manipular
cargas

) cruzar las piernas .
intercalando P trabajar
Para la
Evitar lo posible, manipulacion de . Si el dolor persiste a
Siempre que se
doblar la espalda, es cargas, se pesar de tomar las
) pueda, usar
recomendable recomienda

medidas preventivas
recomendadas,
consultar con un
médico.
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ANEXOS
Anexo N° 1. Método REBA - Hoja de campo
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Anexo N°2. Cuestionario Nordico Estandarizado Kuorinka

Responday complete segln corresponda:

1. Edad

2. Sexo Femenino () Masculino ( )

3. Sefale la ubicacion
del dolor actual
asociado al trastorno
musculoesquelético

4., ¢Hatenido molestias en los Gltimos 7 dias?

Sl NO

Cuello

Hombro izquierdo
Hombro derecho
Columna

Codo izquierdo

Codo derecho

Mano y mufieca izquierda
Mano y mufieca derecha
Cadera

Rodilla

Tobillo
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5. ¢Qué tan fuerte es el dolor?

Leve Moderado | Intenso | Muy intenso

Cuello

Hombro izquierdo
Hombro derecho
Columna

Codo izquierdo

Codo derecho

Mano y mufieca izquierda
Mano y mufieca derecha
Cadera

Rodilla

Tobillo

6. ‘Cuéanto dura el episodio de dolor?

< | 12ah | 1-7dias | P >1 mes
hora semanas

Cuello

Hombro izquierdo

Hombro derecho

Columna lumbar

Codo izquierdo

Codo derecho

Mano y mufieca izquierdo

Mano y muiieca derecho

Cadera

Rodillas

Tobillos
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Anexo N° 3. Fotosrelatorias

Foto 1-2-3 y 4: Protocolo de bioseguridad, 3 de enero del 2022
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Foto 5-6: Socializacion sobre evaluacion a realizar, 3 de enero del 2022
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Foto 7-8-9 y 10: Agricultores con carga postural al momento de instauracion rapida,

en la recoleccion de fréjol, 4 de enero del 2022.
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Foto 11-12-13-14: Agricultores con carga postural al momento de instauraciéon

rapida en la recoleccion de maleza, 6 de enero del 2022.
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Foto: 15-16-17 y 18: Agricultores con carga postural mayor a 10 kg mas instauracion

rapida al momento del apilamiento de maiz. 5 de enero del 2022.
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Foto: 19-20: Agricultores con carga postural mayor a 5 kg para fumigacion

correspondiente, 7 de enero del 2022.

Foto 21-22: Angulaciones dividida en grupo A y B segin REBA, utilizando el
programa Kinovea, 8 de enero del 2022.
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