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Resumen

Oftrecer servicios de asistencia vial a través del transporte. Este tipo de servicio incluye el
traslado de vehiculos Este trabajo tiene como objetivo evaluar los factores de riesgo biomecanico
que enfrentan los trabajadores de una empresa dedicada a inmovilizados o de conductores que se
encuentran en estado de embriaguez, asi como el apoyo en carretera en situaciones de
emergencia. Las actividades involucradas requieren largas jornadas de conduccion, manipulacion
de cargas, exposicion a posturas estaticas prolongadas y, en algunos casos, la adopcion de
posiciones forzadas para realizar maniobras especificas. Estas condiciones aumentan la
probabilidad de desarrollar trastornos musculoesqueléticos que pueden afectar tanto la salud

como la productividad de los trabajadores.

La metodologia de investigacion se basa en la aplicacion del método RULA, herramienta
reconocida para la evaluacion ergondmica. A través de la observacion directa y el registro de las
tareas realizadas, se identificaran los niveles de riesgo y se determinaran las actividades criticas.

Se espera que los resultados obtenidos permitan disefar propuestas de intervencion que
busquen optimizar las posturas de trabajo, reducir la carga fisica y promover la prevencion de
enfermedades laborales, generando un impacto positivo tanto en el bienestar de los trabajadores

como en la calidad del servicio que se ofrece.

Palabras clave: Ergonomia, transporte, asistencia vial, RULA, evaluacion.



Abstract

This study aims to evaluate the ergonomic risk factors faced by workers in a company
dedicated to providing roadside assistance services through transportation. This type of service
includes towing immobilized vehicles, transporting drivers under the influence of alcohol, and
providing on-road support in emergency situations. These activities involve long driving shifts,
load handling, exposure to prolonged static postures, and, in some cases, the adoption of
awkward positions to perform specific maneuvers. Such conditions increase the probability of
developing musculoskeletal disorders that may affect both the health and productivity of
workers.

The research methodology is based on the application of the RULA (Rapid Upper Limb
Assessment) method, which are internationally recognized tools for ergonomic evaluation.
Through direct observation and task recording, the levels of risk will be identified and critical
activities will be determined.

It is expected that the results will lead to the design of intervention proposals aimed at
optimizing work postures, reducing physical strain, and promoting the prevention of
occupational diseases. In this way, the study seeks to generate a positive impact both on workers’
well-being and on the quality of the service provided.

Keywords: Ergonomics, transportation, roadside assistance, RULA, evaluation.



Introduccion

La naturaleza del trabajo en la asistencia vial, que incluye el traslado de vehiculos y personas,
genera una serie de condiciones laborales que merecen una evaluacion detallada. Los
trabajadores de este sector se ven obligados a pasar largas horas conduciendo, lo que conlleva la
adopcion de posturas estaticas prolongadas y la manipulacion de cargas pesadas. Ademas, las
maniobras que se realizan en la carretera, a menudo en espacios reducidos o en situaciones de
emergencia, pueden obligar a los trabajadores a adoptar posturas forzadas y poco naturales. Estas
condiciones, en conjunto, aumentan la probabilidad de desarrollar trastornos
musculoesqueléticos, 1o que afecta no solo la salud de los trabajadores, sino también su
capacidad para rendir de manera 6ptima y, por ende, la calidad del servicio que presta la
empresa. Por lo tanto, es crucial abordar estos riesgos para proteger el bienestar de los empleados

y mantener la productividad.

Para este trabajo, hemos adoptado una metodologia de investigacion que se centra en la
aplicacion del método RULA, ampliamente reconocido en el campo de la ergonomia. Mediante
la observacion directa de las tareas y un registro cuidadoso de las actividades diarias, buscamos
identificar y cuantificar los niveles de riesgo biomecénico en las operaciones de la empresa.
Estas propuestas no solo buscaran optimizar las posturas de trabajo, sino también reducir la carga
fisica que recae sobre los trabajadores, con el fin de prevenir la aparicion de enfermedades
laborales. Se espera que, al implementar estas medidas, se genere un impacto positivo duradero,
mejorando significativamente el bienestar de los trabajadores y, al mismo tiempo, fortaleciendo

la calidad y la eficiencia del servicio que ofrece la empresa a la comunidad.



Definicion del problema

En ALPHA ASSISTANCE, empresa dedicada a la asistencia vial, los trabajadores que
prestan el servicio de conduccion permanecen durante varias horas continuas al volante. Esta
condicién implica mantener posturas estaticas por tiempos prolongados y enfrentar tensiones
fisicas y mentales propias de la tarea. Con el paso del tiempo, estas exigencias pueden favorecer

la aparicién de molestias musculares, fatiga y trastornos relacionados con la ergonomia.

Planteamiento del problema

El servicio de conduccion ofrecido por ALPHA ASSISTANCE resulta esencial para
garantizar la seguridad de los usuarios y el traslado de vehiculos en situaciones de asistencia vial.
Sin embargo, quienes desarrollan esta actividad enfrentan factores de riesgo biomecanico que
afectan su bienestar. Permanecer largas jornadas en posicion sedente, conducir en horarios
nocturnos o bajo condiciones de transito exigentes, y asumir la responsabilidad del transporte

seguro, incrementan el riesgo de fatiga y de enfermedades musculoesqueléticas.

Actualmente, la empresa no dispone de un andlisis ergondomico sistematico que permita
identificar los riesgos especificos a los que se exponen sus conductores, ni cuenta con estrategias
de prevencion adaptadas a esta labor. Esta ausencia de diagnostico y de medidas preventivas
limita la posibilidad de proteger de manera efectiva la salud de los trabajadores y afecta la

calidad del servicio.



Justificacion

La evaluacion de los factores de riesgo biomecanico en los servicios de conduccion de
ALPHA ASSISTANCE se justifica en la necesidad de proteger la salud y el bienestar de los
trabajadores que diariamente enfrentan condiciones fisicas y mentales exigentes. La exposicion
prolongada a posturas estaticas y las jornadas extensas de asistencia vial representan un riesgo
potencial de desarrollar trastornos musculoesqueléticos que, de no ser atendidos, pueden afectar

el desempefio laboral y la calidad del servicio prestado.

Ademas, la ausencia de un diagndstico ergondmico sistematico en la empresa limita la
posibilidad de implementar medidas de prevencion y control que garanticen un entorno laboral
mas seguro. Este trabajo busca generar un aporte significativo, no solo para optimizar las
condiciones de los conductores, sino también para fortalecer la productividad y la reputacion de

la organizacion al ofrecer un servicio eficiente y responsable.

En este sentido, la investigacion cobra relevancia porque promueve la prevencion de
enfermedades laborales, fomenta la cultura de seguridad y salud en el trabajo y contribuye a que
ALPHA ASSISTANCE cumpla con la normatividad vigente en materia de riesgos laborales.
Finalmente, los resultados esperados no solo beneficiaran a los trabajadores, sino que también
representaran un valor agregado para la empresa y para los usuarios que confian en sus servicios

de asistencia vial.



Objetivo General

Evaluar los factores de riesgo biomecanico a los que estan expuestos los trabajadores del
servicio de conduccion en ALPHA ASSISTANCE, mediante la aplicacion del método RULA,
con el fin de identificar las condiciones que afectan su salud y proponer estrategias de

prevencion y mejora.

Objetivos especificos

Aplicar el método RULA para evaluar el nivel de riesgo biomecénico en las actividades de
conduccion y manipulacion de cargas.

Analizar los resultados obtenidos para determinar las posturas criticas y las situaciones de
mayor riesgo para la salud de los trabajadores.

Proponer recomendaciones y medidas de intervencion que contribuyan a reducir la carga

fisica y prevenir trastornos musculoesqueléticos en los conductores.

Marco conceptual

Para comprender los aspectos centrales de este trabajo, es necesario definir algunos conceptos
clave relacionados con la ergonomia y los riesgos en el servicio de conduccion:

Ergonomia: Es la disciplina que estudia la relacion entre las personas, las tareas y su entorno,
con el fin de adaptar las condiciones de trabajo a las caracteristicas del trabajador. Su objetivo
principal es promover el bienestar, reducir el riesgo de lesiones y mejorar la eficiencia en la
realizacion de actividades.

Factores de riesgo biomecanico: Son condiciones del trabajo que pueden generar

incomodidad, fatiga o dafios a la salud del trabajador. Entre los mas comunes se encuentran las
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posturas forzadas, la repetitividad de movimientos, las cargas fisicas elevadas y las posturas

estaticas prolongadas, como ocurre en el caso de los conductores.

Trastornos musculoesqueléticos (TME): Son lesiones o molestias que afectan musculos,
tendones, articulaciones y nervios, producidas en gran parte por la exposicion continua a riesgos
biomecanico. En los conductores, se manifiestan comiunmente en la zona lumbar, cuello y
extremidades superiores.

RULA (Rapid Upper Limb Assessment): Es una herramienta de evaluacion ergonémica
enfocada en analizar posturas de trabajo que afectan principalmente los miembros superiores,

cuello, tronco y piernas, permitiendo identificar el nivel de riesgo y la necesidad de intervencion.

Asistencia vial: Hace referencia a los servicios que buscan apoyar a los conductores y
vehiculos en situaciones de emergencia o imposibilidad de movilizacion. En el caso de ALPHA
ASSISTANCE, esto incluye principalmente la conduccion de vehiculos de usuarios que no

pueden hacerlo por si mismos de forma segura.

Marco tedrico

Los riesgos biomecénicos son aquellos factores relacionados con la interaccion entre el
trabajador, su entorno y la tarea, que pueden generar lesiones musculoesqueléticas. En el caso de
la conduccidn, multiples investigaciones han evidenciado que los conductores profesionales
estan altamente expuestos a este tipo de riesgos debido a la sedestacion prolongada, la falta de
movimiento, las posturas forzadas y el disefio inadecuado de los vehiculos.

Un metaanalisis reciente identifico que mas del 61 % de los conductores de camiones
presentan trastornos musculoesqueléticos, siendo las zonas mas afectadas la espalda baja, el

cuello y los hombros (BMC Public Health, 2024). Otro estudio determin6 que el dolor lumbar
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afecta al 53 % de los conductores en los ultimos 12 meses, asociado principalmente a largas

jornadas, malas posturas y asientos incomodos (Springer, 2024).
2. Factores de riesgo especificos en la conduccion
Entre los factores ergonémicos mas frecuentes se encuentran:
e Jornadas prolongadas de mas de 8 horas de conduccion continua.
o Disefio del asiento y la cabina, con ausencia de soporte lumbar o regulaciones adecuadas.
e Exposicion a vibraciones por las condiciones de la via.
e Restriccion de movimiento, que limita los cambios de postura y genera fatiga muscular.

e Posiciones forzadas durante maniobras en carretera o asistencia en emergencias

(PubMed, 2024; JEOM, 2024).

Estos factores, sumados a las responsabilidades propias del transporte vial, aumentan la
probabilidad de desarrollar lesiones en la zona lumbar, cuello, hombros y extremidades

superiores.

3. Método de evaluacion ergonéomica: RULA

La evaluacion ergondmica es una herramienta fundamental para identificar posturas de riesgo

y establecer planes de intervencion. Entre los métodos mas utilizados se encuentran:

e RULA (Rapid Upper Limb Assessment): enfocado en la evaluacion rapida de posturas
que afectan el tronco, cuello y extremidades superiores, con especial utilidad en tareas
que requieren movimientos repetitivos o sedestacion prolongada.

Estudios recientes en conductores de tranvia y de transporte urbano han demostrado que
RULA identifican niveles de riesgo medio y alto, especialmente en posturas mantenidas durante

la conduccién y en maniobras repetitivas (MDPI, 2025; ARAI Journal, 2024). Ademas,
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comparaciones entre ambos métodos muestran que RULA tiende a reportar riesgos mas elevados
en las extremidades superiores, mientras que REBA aporta una vision integral del cuerpo
(Dergipark, 2025).

En el contexto de ALPHA ASSISTANCE, los trabajadores encargados del servicio de
conduccion enfrentan condiciones similares: turnos extensos, manejo de vehiculos en situaciones
de emergencia y limitaciones posturales por el disefio de la cabina. Esto hace indispensable
aplicar herramientas como el método RULA para diagnosticar los riesgos ergondmicos y
proponer mejoras que reduzcan la incidencia de trastornos musculoesqueléticos, favorezcan la

salud de los trabajadores y fortalezcan la calidad del servicio prestado.

Marco legal
Constitucion Politica de Colombia (1991)

En su articulo 25, reconoce el trabajo como un derecho y una obligacion social que goza de
especial proteccion del Estado. A su vez, en el articulo 49 establece el derecho de todas las
personas a la salud, lo que respalda la necesidad de garantizar condiciones laborales que no
deterioren el bienestar fisico ni mental de los trabajadores.

Ley 9 de 1979 — Codigo Sanitario Nacional

Dispone en su Titulo III las bases para la proteccion de la salud de los trabajadores en su

ambiente laboral, obligando a las empresas a prevenir factores que puedan ocasionar

enfermedades profesionales o accidentes de trabajo.
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Ley 100 de 1993

Crea el Sistema de Seguridad Social Integral, dentro del cual se incluye la seguridad social en
riesgos laborales, que busca proteger al trabajador frente a enfermedades o accidentes derivados
de su actividad laboral.
Ley 1562 de 2012

Modifica el sistema de riesgos laborales en Colombia y establece la obligacion de
implementar el Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST). Dentro de
este sistema, la identificacion y control de los riesgos biomecanicos es un componente
fundamental para la prevencion de enfermedades laborales.
Decreto 1072 de 2015 — Decreto Unico Reglamentario del Sector Trabajo

Compila la normatividad relacionada con la seguridad y salud en el trabajo, estableciendo la
obligatoriedad de implementar el SG-SST en todas las empresas. Exige la identificacion de
peligros y evaluacion de riesgos, incluyendo los de caracter ergondmico, lo cual aplica
directamente a las actividades de conduccion en ALPHA ASSISTANCE.
Resolucion 0312 de 2019

Define los estandares minimos del SG-SST que deben cumplir las empresas en Colombia. En
sus apartados se contempla la obligacion de identificar y controlar riesgos biomecanicos, asi
como de implementar programas de promocion y prevencion de la salud.
Normas técnicas relacionadas con ergonomia

e NTC-ISO 11226:2004: Ergonomia. Evaluacion de posturas estaticas de trabajo.

e NTC 5693 y NTC 5723: Abordan la manipulacion manual de cargas y la evaluacion de

posturas de trabajo estéticas, respectivamente. Si bien la conduccion es la actividad
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principal, el conductor puede realizar otras tareas como manipular equipaje, lo cual es

relevante.

Estas normas, aunque no son de obligatorio cumplimiento, sirven como guias técnicas para el

disefio y la evaluacion ergondmica de las actividades laborales.
Normativa en transporte y seguridad vial

e Ley 769 de 2002 — Codigo Nacional de Transito: regula la actividad de conduccion en
el pais y establece medidas para la seguridad vial, lo cual incluye el deber de las
empresas de transporte y asistencia vial de garantizar que sus trabajadores realicen su

labor en condiciones seguras.

e Ley 1503 de 2011: promueve la formacion de hdbitos, comportamientos y conductas
seguros en la via, aplicables tanto a conductores como a empresas que prestan servicios

relacionados con la movilidad.

o Ley 2251 de 2022 (Ley Julian Esteban): Dicta normas para el disefio € implementacion
de la politica de Seguridad Vial con enfoque de sistema seguro.

e NTC 5748:2019: Define criterios para evaluar la carga mental en actividades que
requieren atencion constante, como la conduccion, en donde se combinan la carga fisica 'y
cognitiva, aumentando el riesgo de fatiga y errores.

e NTC 5649:2019: Proporciona datos antropométricos que permiten adaptar el puesto de
conduccion (asiento, pedales, volante) a las dimensiones del trabajador, reduciendo las

posturas forzadas y los movimientos incoémodos.
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Métodos, puntajes y resultados
El método RULA (Rapid Upper Limb Assessment) es una herramienta muy utilizada para
evaluar el riesgo biomecanico en los puestos de trabajo. A continuacion, se describen sus

principales diferencias y aplicaciones:
Objetivo principal del método
e El método RULA se centra en la evaluacion de riesgos derivados de posturas estaticas y
repetitivas, enfocandose especialmente en los miembros superiores, el cuello y el tronco.
Areas del cuerpo evaluadas
e RULA: brazos, antebrazos, muiiecas, cuello, tronco y piernas.
Factores considerados en la evaluacion

e RULA toma en cuenta los dngulos de postura, la carga y la fuerza aplicada, la

repetitividad y la duracion de posturas estaticas.
Rango de puntaje

e RULA otorga resultados entre 1y 7.

Interpretacion de resultados
En RULA:

e 1-2 corresponde a riesgo insignificante.
e 3-4indica riesgo bajo.
e 5-6 corresponde a riesgo medio/alto.

e 7 indica riesgo muy alto.
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En este método, los puntajes bajos implican que no se requieren cambios inmediatos. Sin
embargo, a medida que aumentan los valores, es necesario implementar acciones correctivas, que

pueden ser rapidas o inmediatas segin la magnitud del riesgo identificado.

Este instrumento es ampliamente empleado en ergonomia para determinar el nivel de
exposicion de los trabajadores frente a posturas inadecuadas, movimientos repetitivos y
esfuerzos fisicos. Segun la plataforma Ergonautas de la Universidad Politécnica de Valencia,
este método permite obtener una valoracion objetiva del riesgo postural a partir de observaciones

y mediciones angulares del cuerpo.

Meétodo RULA

Se enfoca en el analisis de las posturas del cuello, tronco y extremidades superiores. Es
especialmente util en labores donde el trabajador mantiene posiciones estaticas o repetitivas,
como ocurre durante la conduccidn. Su aplicacion consiste en observar al trabajador mientras
realiza la tarea, identificar la postura mas representativa y registrar los angulos que adoptan las

diferentes partes del cuerpo.

A partir de esa informacion, se asignan valores a cada segmento corporal evaluado y luego se
combinan para determinar el nivel de riesgo biomecanico. Este resultado permite identificar si
las posturas son adecuadas o si requieren cambios en la forma de trabajar, el entorno o los
elementos utilizados. En el caso de los conductores de Alpha Assistance, este método sera util
para analizar la postura mantenida frente al volante, la posicion de los brazos, el apoyo de la

espalda y el angulo del cuello durante los desplazamientos.
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Aplicacion del método

En esta investigacion se aplicara el método a 4 conductores de la empresa Alpha Assistance.
A cada uno se le observara durante diferentes momentos de su jornada laboral, registrando las
posturas mas frecuentes y las que representen mayor esfuerzo fisico. Las observaciones se
documentaran mediante fotografias y fichas de evaluacion, que posteriormente se analizaran en
la plataforma de Ergonautas, la cual facilita el calculo de los puntajes y la interpretacion de los

resultados.

Los datos obtenidos permitiran determinar el nivel de riesgo biomecénico individual y
colectivo, identificar las tareas criticas y establecer estrategias de mejora enfocadas en el

bienestar y la prevencion de lesiones musculoesqueléticas.

Evaluacion del brazo
En el método RULA, el brazo se evalua observando su inclinacion respecto al tronco y el
nivel de elevacion durante la tarea. En los conductores, se analiza la posicion que adoptan al

sostener el volante y el esfuerzo necesario para mantener esa postura por largos periodos.

Tlustracion 1.

Evaluacion del Brazo

20° 45°
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Evaluacion del antebrazo

El antebrazo se valora segtn el grado de flexion del codo y su relacidon con la posicion del
brazo. Se considera si el trabajador mantiene una postura relajada o si debe extender o doblar el
antebrazo constantemente al manipular los controles del vehiculo.

Iustracion 2.

Evaluacion del Antebrazo

100°

Evaluacion de muneca

La mufieca se examina teniendo en cuenta la desviacion respecto a la posicion neutra. Se
observa si esté recta, doblada hacia arriba o hacia abajo, y si se mantiene en tension al girar el

volante o accionar palancas.

Tlustracion 3.

Evaluacion de Muileca
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Evaluacion del cuello

El cuello se evalua por su inclinacion y rotacion. En la conduccion, se observa la postura al
mirar los espejos o girar la cabeza para maniobrar, ya que mantener el cuello inclinado o girado

durante mucho tiempo puede causar fatiga muscular.

Tlustracion 4.

Evaluacion del Cuello

[ U w
° i 10°% 20° >20°
é ?

Evaluacion del tronco

El tronco se analiza considerando su grado de inclinacion hacia adelante, hacia atrés o hacia
los lados. En los conductores, una mala regulacion del asiento o una postura prolongada sin
apoyo adecuado puede generar molestias lumbares y fatiga postural.

Tlustracion 5

Evaluacion del tronco

-2u~ Z0¥ <-20° £V

o >60°
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Evaluacion de piernas

Las piernas se valoran seglin su apoyo y posicion durante la tarea. Se examina si los pies estan
bien apoyados, si hay espacio suficiente para moverse y si la postura favorece una correcta
circulacion. En la conduccion, la inmovilidad prolongada puede aumentar el cansancio y la
incomodidad.

Ilustracion 6

Evaluacion de las piernas

EVALUACION METODO RULA DEL COLABORADOR: (ALEJANDRO)

o Brazo 2 Ilustracion 7.

° Antebrazo 2 Trabajador analizado
. Muiieca 2

. Giro mufieca 1

o Cuello 2

. Tronco 2

) Piernas 1




21

PUNTUACION DEL BRAZO Ilustracion 8.
El brazo se encuentra en una posicion intermedia con Trabajador analizado
una leve desviacion respecto a la postura neutra. No se

evidencia esfuerzo significativo, aunque podria

optimizarse la ubicacion del puesto.

Tlustracion 9.

Posicion Puntuacién
Desde 20° de extension a 20° de flexidn 1
Extension >20° o flexién =20° y <45° 2
Flexion >45° y 90° 3
Flexidn =90° 4
PUNTUACION DEL ANTEBRAZO Ilustracion 10.
El antebrazo se encuentra en una posicion fuera del rango Trabajador analizado

optimo, lo que puede generar tension en musculos del antebrazo y

del codo.

Tlustracion 11.

Posicién Puntuacién
Flexion entre 60° y 100° T

Flexion <60° o >100° 2
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PUNTUACION DE LA MUNECA Ilustracion 12.
Una flexion o extension leve que se aleja de la Trabajador analizado

posicion neutra. Aunque no es extrema, puede

generar tension si se repite continuamente.

Tlustracion 13.

Posicién Puntuacion
Posicion neutra 1
Flexion o extension > 0° y <15° 2

Flexion o extension =15°

POSICION GIRO DE MUNECA
La mufieca presenta un giro o supinacion pronunciada que se aleja de la postura neutra.

Aunque es funcional, puede generar incomodidad si se mantiene por tiempo prolongado.

Tlustracion 14.

Posicion Puntuacion
Pronacion o supinacion media 1

Pronacion o supinacion extrema 2



PNTUACION DEL CUELLO

El cuello presenta una ligera flexion dentro del
rango aceptable (<20°), sin torsion ni inclinacién
lateral marcada. Aunque la postura no es
completamente neutra, el riesgo es bajo y solo podria
generar molestia si se mantiene por periodos

prolongados.

Ilustracion 16.
Posicion
Flexion entre 0° y 10°
Flexion >10°y <20°
Flexion >20°

Extensidn en cualquier grado

PUNTUACION DEL TRONCO

23

Ilustracion 15.

Trabajador analizado

Puntuacion

B W M

El tronco muestra una ligera flexion hacia adelante (<20°),

sin rotacion ni inclinacion lateral marcada. La postura implica

una carga baja sobre la zona lumbar, pero se recomienda

evitar la permanencia prolongada en esta posicion para

prevenir fatiga muscular.

Tlustracion 17.

Trabajador analizado
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Ilustracion 18.

Posicion Puntuacion

De pie erguido sin flexion ni extension, o sentado bien 1
apoyado y con un angulo tronco-piernas =90°

Flexion entre =0° y 20°
Flexion =20° y =60°

Flexion =60°

PUNTUACION DE PIERNAS
Las piernas se encuentran equilibradas y con apoyo estable, sin asimetrias o posiciones
comprometidas. Al estar sentado, la postura es adecuada y no representa riesgo postural

significativo segtn los criterios RULA.

Tlustracion 19.

Posicion Puntuacion
Sentado, con piernas y pies bien apoyados 1
De pie con el peso simétricamente distribuido y espacio para 1

cambiar de posicion

L os pies no estan apoyados o el peso no esta simétricamente 2
distribuido

TOTAL: 3 — Nivel 2 (Pueden requerirse cambios en la tarea; es conveniente profundizar en el

estudio).
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EVALUACION METODO RULA DEL COLABORADOR: (KEVIN)

) Brazo 2
Ilustracion 20.

° Antebrazo 2 ) )
Trabajador analizado

) Muneca 2

° Giro muiieca 1

° Cuello 1

° Tronco 2

° Piernas 1

PUNTUACION DEL BRAZO Tlustracion 21.
El brazo se encuentra en una flexion entre 20° y 45°, Trabajador analizado

postura que se aleja de la posicion neutra y puede generar una
ligera carga en el hombro. No se observan elevaciones
excesivas ni abduccidon marcada, pero se recomienda evitar la
permanencia prolongada en esta posicion para reducir fatiga

en el deltoides.




Tlustracion 22.

Posicién

Desde 20° de extension a 20° de flexion
Extension >20° o flexion >20° y <45°
Flexion >45° y 90°

Flexion >90°

PUNTUACION DEL ANTEBRAZO

El antebrazo esta fuera del rango neutro, con una
flexion menor de 60° o mayor de 100°, lo que disminuye
la eficiencia biomecénica del movimiento y aumenta la
tension en la articulacion del codo. Se sugiere ajustar la
distancia al area de trabajo para favorecer un angulo mas

adecuado.

Tlustracion 24.

Posicién
Flexién entre 60° y 100°

Flexion <60° 0 >100°

Puntuacién

B W M

Ilustracion 23.

Trabajador analizado

26

Puntuacién



PUNTUACION DE LA MUNECA

Se observa una desviacion moderada de la
muifieca en flexion, extension o desviacion
radial/ulnar, superando la postura neutra. Esta
posicion puede incrementar la carga sobre los
tendones extensores y flexores. Es recomendable
mejorar la alineacion del antebrazo con la

muifieca.

Ilustracion 26.

Posicién

Posicion neutra

Flexion o extension = 0°y <15°

Flexion o extension >=15°

GIRO DE LA MUNECA

La mufieca presenta un giro o supinacion pronunciada que se aleja de la postura neutra.

Aunque es funcional, puede generar incomodidad si se mantiene por tiempo prolongado.

Tlustracion 27.

Posicion
Pronacion o supinacion media

Pronacion o supinacion extrema

Ilustracion 25.

Trabajador analizado

27

Puntuacién

1

Puntuacion
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PUNTUACION DEL CUELLO Ilustracién 28.
El cuello se mantiene en una postura neutra, Trabaiador analizado
sin evidencias de flexion, extension, rotacion o
inclinacion lateral significativa. Esta postura es
ergondmicamente adecuada y no supone riesgo
relevante mientras no se sostenga por largos

periodos.

Ilustracion 29.

Posicion Puntuacion

Flexion entre 0° y 10°

—

Flexion >10°y <20°

Flexion >20°

S ¥S B S

Extension en cualquier grado

PUNTUACION DEL TRONCO Tlustracion 30.
Trabajador analizado
El tronco presenta una ligera inclinacion hacia
adelante de menos de 20°, sin rotacion ni inclinacion
lateral marcada. La postura es aceptable, pero puede

generar cansancio si se mantiene de forma

prolongada.
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Ilustracion 31.

De pie erguido sin flexion ni extension, o sentado bien 1
apoyado y con un angulo tronco-piernas =90°

Flexion entre =0° y 20° 2

Flexion =20°y =60° 3

Flexion =60° 4
PUNTUACION DE PIERNAS

Las piernas se encuentran equilibradas y con apoyo estable, sin asimetrias o posiciones
comprometidas. Al estar sentado, la postura es adecuada y no representa riesgo postural

significativo segun los criterios RULA.

Ilustracion 32.

Posicion Puntuacion
Sentado, con piernas y pies bien apoyados 1
De pie con el peso siméetricamente distribuido y espacio para 1

cambiar de posicion

Los pies no estan apoyados o el peso no esta simetricamente 2
distribuido

TOTAL: 3 — Nivel 2 (Pueden requerirse cambios en la tarea; es conveniente profundizar

en el estudio).
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EVALUACION METODO RULA DE LA COLABORADORA: (CAMILA)

Brazo 2 Ilustracion 33.

Trabajador analizado
Antebrazo 1

Muneca 1

Giro de murfieca 2

Cuello 1
Tronco 2
Piernas 1
PUNTUACION DEL BRAZO Tlustracién 34.
El brazo se encuentra en una posicion intermedia con una Trabajador analizado

leve desviacion respecto a la postura neutra. No se
evidencia esfuerzo significativo, aunque podria optimizarse

la ubicacion del puesto.

Tlustracion 35.

Posicion Puntuacion
Desde 20° de extension a 20° de flexion 1
Extensién >20° o flexion >20° y <45° 2
Flexion >45° y 90° 3

Flexion >90° 4
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PUNTUACION DEL ANTEBRAZO Ilustracion 36.
El antebrazo se encuentra en una posicion fuera del Trabajador analizado
rango optimo, lo que puede generar tension en

musculos del antebrazo y del codo.

Tlustracion 37.

Posicion Puntuacién
Flexion entre 60° y 100° 1
Flexion <60° o >100° 2

, 3 Tlustracion 38.
PUNTUACION MUNECA

Trabajador analizado
La mufieca permanece en una postura neutra, sin

flexi6n ni extension marcada. No se observa tension

relevante y la posicion se considera adecuada.
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Ilustracion 39.

Posicion neutra 1
Flexion o extension > 0°y <15°

Flexion o extension =15° 3

POSICION GIRO DE MUNECA
La mufieca presenta un giro o supinacion pronunciada que se aleja de la postura neutra.

Aunque es funcional, puede generar incomodidad si se mantiene por tiempo prolongado.

Tlustracion 40.

FOSICION FUruacion

Pronacion o supinacion media 1

Pronacion o supinacion extrema 2

PUNTUACION CUELLO Tlustracién 41.

El cuello se mantiene en una ligera flexion Trabajador analizado

dentro de rangos comodos. La postura es estable y

no muestra signos de esfuerzo evidente.

Tlustracion 42.
Puntuacion

Flexion entre 0° y 10° 1
Flexion =10°y =20° 2
Flexion >20° S
Extension en cualquier grado 4
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PUNTUACION TRONCO. Ilustracion 43.
El tronco esta erguido y bien apoyado, sin Trabajador analizado

inclinaciones notables. La postura es estable y no representa

riesgo significativo.

Tlustracion 44.

Posicidn Puntuacidon

De pie erguido sin flexion ni extension, o sentado bien 1
apoyado y con un angulo tronco-piernas =90°

Flexion entre =0° y 20° 2
Flexion =20°y =60° 3
Flexion =60° 4

PUNTUACION PIERNAS

Las piernas se encuentran equilibradas y con apoyo estable, sin asimetrias o posiciones
comprometidas. Al estar sentado, la postura es adecuada y no representa riesgo postural
significativo segun los criterios RULA.

Tlustracion 45.

Posicion Puntuacion
Sentado, con piernas y pies bien apoyados 1
De pie con el peso simétricamente distribuido y espacio para 1

cambiar de posicion

Los pies no estan apoyados o el peso no esta siméetricamente 2
distribuido

TOTAL: 3 — Nivel 2 (Pueden requerirse cambios en la tarea; es conveniente profundizar en el

estudio).
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EVALUACION METODO RULA DEL COLABORADOR: (JAIRO)

Brazo 3 Ilustracion 46 .

Antebrazo 2 Trabajador analizado

Muneca 2

Giro de murfieca 2

Cuello 1

Tronco 3

Piernas 1

PUNTUACION BRAZO Tustracién 47.
El brazo esta en una posicion elevada o alejada de la Trabajador analizado

postura neutra. Esta postura genera mayor esfuerzo y podria

aumentar la carga si se mantiene por tiempo prolongado.

Tlustracion 48.

Posicion Puntuacion
Desde 20° de extension a 20° de flexion 1
Extension >20° o flexion >20° y <45° 2
Flexion >45° y 90° 3

Flexion >90° 4
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PUNTACION ANTEBRAZO Ilustracion 49.
El antebrazo se encuentra en un angulo moderado fuera Trabajador analizado
de la posicion 6ptima. La postura es funcional, pero no

totalmente comoda.

Tlustracion 50.

Posicién I WJlivdawIv

Flexion entre 60° y 100° 1

Flexion <60° o =100° 2
PUNTUACION MUNECA

Ilustracion 51.

Una flexion o extension leve que se aleja de la posicion Trabajador analizado
neutra. Aunque no es extrema, puede generar tension si

se repite continuamente. puntuacion: 2

A A
WALl

Tlustracion 52.

Posicidn Puntuacion
Posicion neutra 1
Flexion o extensidon > 0° y <15°

Flexion o extension >15°
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PUNTUACION GIRO DE MUNECA
Se observa una rotaciéon marcada en la mufieca que supera lo medio. Esta postura puede

generar incomodidad o fatiga si se sostiene por mucho tiempo. puntuacion: 2

Ilustracion 53.

Posicion

Pronacion o supinacion media 1

Pronacion o supinacion extrema 2
PUNTUACION CUELLO Ilustracion 54.

Trabajador analizado

El cuello se mantiene en una flexion minima y estable.
La postura es adecuada y no implica esfuerzo

significativo. puntuacion: 1

Tlustracion 55.

Posicion Puntuacion
Flexion entre 0°y 10° 1
Flexion =10°y <20° 2
Flexion >20° 3
Extension en cualquier grado 4
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PUNTUACION TRONCO Ilustracion 56.
El tronco presenta una inclinacion evidente que Trabajador analizado

requiere esfuerzo para mantener la posicion. Este nivel

aumenta la carga y el riesgo postural. puntuacion: 3

Tlustracion 57.

Posicidon Puntuacidon

De pie erguido sin flexion ni extension, o sentado bien 1
apoyado y con un angulo tronco-piernas =90°

Flexion entre =0° y 20° 2
Flexion =20° y =60° 3
Flexion =60° 4

PUNTUACION PIERNAS
Las piernas se encuentran equilibradas y con apoyo estable, sin asimetrias o posiciones
comprometidas. Al estar sentado, la postura es adecuada y no representa riesgo postural

significativo segln los criterios RULA.

Ilustracion 58.

Posicion Puntuacion
Sentado, con piernas y pies bien apoyados 1
De pie con el peso simétricamente distribuido y espacio para 1

cambiar de posicion

Los pies no estan apoyados o el peso no esta simétricamente 2
distribuido
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TOTAL: 5 — Nivel 3 (Se requiere el redisefio de la tarea).

Similitudes

En el andlisis de las evaluaciones RULA realizadas a los trabajadores, se identificé un patron
postural repetitivo que permite determinar cuales son las posiciones corporales mas frecuentes y
qué segmentos del cuerpo estan expuestos a mayores cargas durante la jornada laboral. Evaluar
estas repeticiones es fundamental porque revela comportamientos ergonémicos habituales,
muestra tendencias de riesgo que pueden pasar desapercibidas y permite enfocar las
intervenciones preventivas en las zonas anatomicas que estan siendo mas exigidas. A partir de
los puntajes obtenidos por cada trabajador, es posible establecer cudles posturas se mantienen
con mayor frecuencia y qué nivel de esfuerzo implican para el sistema musculoesquelético. Esta
informacion es clave para comprender el impacto acumulativo de las tareas y orientar mejoras en

el puesto de trabajo, a continuacion, veremos las posturas que mas se repiten

Brazo (3 veces)

En los conductores, el puntaje 2 en el brazo indica que este se mantiene ligeramente elevado y
separado del cuerpo para sujetar el volante. Aunque no es una postura extrema, exige que el
hombro trabaje de forma continua para sostener el brazo en esa posicion. Esta postura es muy
comun al conducir durante largos periodos, lo que explica que se repita varias veces en las

evaluaciones.
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Antebrazo (3 veces)

El puntaje 2 en el antebrazo refleja la posicion tipica de conduccion, donde el antebrazo se
mantiene en un angulo moderado mientras se agarra el volante. Esta postura requiere una
activacion constante para controlar la direccion del vehiculo, sostener el peso del brazo y
mantener el control del volante, lo que hace que este puntaje sea muy frecuente entre los

conductores evaluados.

Muiieca (3 veces)

En los conductores, el puntaje 2 en la mufieca se relaciona con las ligeras desviaciones que
aparecen al sostener el volante, girarlo o ajustar la posicion de la mano. La mufieca rara vez esta
totalmente neutral durante la conduccion, ya que se realizan movimientos pequeiios, repetidos y

sostenidos. Por eso este puntaje es uno de los que mas se repite.

Tronco (3 veces)

Para un conductor, el puntaje 2 en el tronco significa que hay una ligera inclinacion hacia
atras o hacia un lado, causada por la postura del asiento, el respaldo o la posicion del volante.
Aunque no es una inclinacion severa, si implica que los musculos lumbares y dorsales

trabajan més para mantener la estabilidad mientras se conduce. Por eso esta postura aparece

repetidamente en los resultados.
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Hallazgos

El trabajador Jairo presenta el mayor nivel de riesgo porque mantiene una combinacion de
posturas desfavorables que generan sobrecarga continua en varias partes del cuerpo. El tronco se
encuentra inclinado hacia atras, lo que incrementa la presion sobre la zona lumbar y modifica la
curva natural de la columna, obligando a los musculos estabilizadores a trabajar mas de lo
normal. Al mismo tiempo, el brazo se mantiene extendido y elevado para sostener el volante, lo
que provoca tension constante en el hombro y el cuello, especialmente en los musculos del
manguito rotador y el trapecio. Ademads, el antebrazo y la mufieca permanecen en posiciones no
neutrales, lo que aumenta la friccion de los tendones y reduce la circulacion, generando fatiga
acelerada. Esta combinacion de posturas sostenidas en un espacio limitado, junto con la
vibracion y la falta de movimiento natural al conducir, hace que los tejidos se sobrecarguen,
aumentando el riesgo de lesiones musculoesqueléticas en comparacion con los demas

trabajadores.

Posibles enfermedades
Lumbalgia mecanica:

Dolor localizado en la parte baja de la espalda, generado por la sobrecarga de los musculos y
ligamentos lumbares. La inclinacion prolongada del tronco hacia atras altera la distribucion de

cargas en la columna, lo que causa contracturas, rigidez y dolor recurrente.
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Discopatia lumbar:
Degeneracion progresiva de los discos intervertebrales debido a la presion continua en
posiciones estaticas. Conducir inclinado altera el reparto normal de peso sobre las vértebras,

favoreciendo el desgaste del disco y aumentando el riesgo de hernias o protrusiones.

Tendinitis del manguito rotador:
Inflamacion de los tendones que estabilizan el hombro. Mantener el brazo extendido y
ligeramente elevado mientras se sostiene el volante obliga al hombro a permanecer en tension

constante, lo que produce micro lesiones repetidas y dolor.

Bursitis subacromial:
Inflamacidon de la bursa que reduce la friccion entre el hombro y otros tejidos. La postura
forzada y sostenida del brazo eleva la presion dentro del espacio subacromial, irritando la bursa y

generando dolor al mover el hombro.

Sindrome del hombro doloroso:
Conjunto de trastornos en el hombro que incluyen dolor, pérdida de fuerza y limitacion de
movimiento. Se relaciona directamente con posturas prolongadas con el brazo elevado o estirado,

como ocurre al conducir, generando desgaste tendinoso y sobrecarga muscular.
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Tendinitis de mufieca:
Inflamacion de los tendones en la mufieca debido a mantenerla en flexion, extension o
desviacion por mucho tiempo. Al agarrar el volante en una posicidon poco neutral, los tendones

rozan repetidamente en sus vainas, provocando inflamacion y dolor.

Sindrome del tunel carpiano:

Compresion del nervio mediano dentro de la mufieca causada por posturas sostenidas que
disminuyen el espacio del tinel carpiano. Esto genera hormigueo, entumecimiento, pérdida de
fuerza y dolor en la mano y dedos, especialmente si la mufieca se mantiene rigida mientras se

conduce.

Trastornos musculoesqueléticos por sobreuso:
Lesiones acumulativas en musculos, tendones y articulaciones que aparecen por movimientos
repetitivos o posturas mantenidas sin pausas. En la conduccion prolongada, la falta de movilidad

y la vibracion del vehiculo aumentan la fatiga muscular y aceleran el desgaste de los tejidos.

Recomendaciones

Una de las principales recomendaciones para mejorar la postura de los conductores es
realizar un ajuste adecuado del asiento antes de iniciar cualquier recorrido. Es fundamental que
el respaldo no esté excesivamente inclinado hacia atras, ya que esta posicion incrementa la
tension en la zona lumbar y obliga a los musculos de la espalda a realizar un esfuerzo innecesario
para mantener la estabilidad. Los conductores deben procurar que toda la espalda esté apoyada

en el respaldo para conservar la curvatura natural de la columna y reducir la presion sobre los
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discos intervertebrales. Asimismo, deben ubicar el asiento a una distancia adecuada del volante,
permitiendo que los brazos se mantengan ligeramente flexionados y evitando que queden
completamente extendidos, postura que incrementa la fatiga en los hombros y extremidades
superiores.

Otra recomendacién importante es la correcta regulacion del volante. Cuando el volante se
encuentra demasiado alto o demasiado lejos, los conductores tienden a elevar los hombros o
estirar en exceso los brazos, generando tension prolongada en los hombros, el cuello y el brazo
dominante. Ajustar la posicion del volante para mantener los codos cerca del cuerpo favorece
una postura mas relajada y evita la desviacion constante de la mufieca. Esto ayuda a reducir la
carga en tendones y articulaciones, especialmente durante trayectos largos donde la
manipulacion continua del volante puede generar inflamacion, molestias o lesiones por sobreuso.

Es igualmente relevante que los conductores eviten permanecer largos periodos sin cambiar
de postura. La conduccion prolongada genera fatiga muscular, disminuye la circulacion y
provoca rigidez en distintas zonas del cuerpo. Por ello, se recomienda que los conductores
realicen pausas activas cada una o dos horas para estirar el cuello, la espalda, los brazos y las
piernas. Estas pausas permiten liberar tension acumulada, mejorar la circulacion y disminuir la
probabilidad de desarrollar molestias musculoesqueléticas asociadas a la postura estatica
mantenida durante la conduccion.

El uso de apoyo lumbar también es una recomendacion clave. Muchos conductores presentan
molestias en la parte baja de la espalda debido a asientos que no brindan la curvatura adecuada
para sostener la columna. Utilizar un cojin lumbar o ajustar correctamente el soporte del asiento

ayuda a mantener una postura mas equilibrada y a reducir la exigencia en los musculos lumbares.
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Esto contribuye a prevenir dolores recurrentes y disminuye el impacto negativo de las posturas
inclinadas hacia atras que suelen adoptar algunos conductores sin darse cuenta.

Finalmente, es necesario revisar la ergonomia general del puesto de conduccion. Esto incluye
ajustar los pedales para evitar que los conductores deban estirar excesivamente las piernas,
regular los espejos para disminuir la necesidad de giros repetitivos del cuello y eliminar objetos
que limiten el movimiento natural del tronco o brazos. A largo plazo, también se recomienda que
los conductores realicen ejercicios de fortalecimiento de la zona lumbar, los hombros y las
extremidades superiores, ya que una musculatura mas fuerte permite tolerar mejor las exigencias

fisicas del trabajo y reduce la probabilidad de lesiones por sobrecarga.
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