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Joseé Toalino

Ingeniero

Especialista en Higiene Ocupacional, Ergonomia y Seguridad y Salud
en el Trabajo, con mas de 17 afos de experiencia en la gestion y
fortalecimiento de sistemas de prevencion en sectores como
mineria, construccion e industria. Experto en identificacion y control
de riesgos ocupacionales, evaluaciéon ergondmica y gestion bajo
estandares como ISO 45001, contribuyendo a mejorar las
condiciones de trabajo, proteger la salud de los trabajadores y
fortalecer la cultura preventiva en las organizaciones.
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Objetivo del curso

Desarrollar en los participantes las competencias necesarias para
identificar, evaluar y controlar los riesgos ergondmicos presentes en los

puestos de trabajo.

Aplicar metodologias de analisis ergonémico para proponer mejoras Yy

redisenos que prevengan lesiones musculoesqueléticas.

Contribuir al bienestar del trabajador y a la mejora de la productividad

organizacional.

fri.esan
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. Temario -
1. Fundamentos de ergonomia y normativa aplicable.
2. Identificacion de riesgos ergondmicos en el puesto de trabajo.
3. Métodos de evaluacion ergondmica (RULA, REBA, OWAS, entre otros).
4. Redisefio de puestos y medidas de control ergonémico.
D. Seguimiento, indicadores y mejora continua en ergonomia.
- i/
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Fundamentos de ergonomia y
normativa aplicable

Evolucion y enfoque de la ergonomia
Concepto y objetivos principales
Tipos de ergonomia

Variables ergondmicas clave
Normativa aplicable

-
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Evolucion y enfoque de Ia ergonomia

Evolucion de la ergonomia

&> colebroskibosson aunde

EVOLUCION-DE LA ERGONOMIA:
DEL PAsADGIAE'F UTURO

La ergonomia surge formalmente durante
la Segunda Guerra Mundial, cuando se
evidencié que muchos errores humanos se
debian a un mal disefio de los sistemas.
Hoy en dia, se integra dentro de Ila
ingenieria de factores humanos.

~L® RIMAC

Persona

Su enfoque
actual es
sistémico,
considerando:

Herramientas

S

fri.esan
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Concepto y objetivos principales

Prevenir lesiones

Concepto de ergonomia y enfermedades
ocupacionales

o Mejorar el
ERGONOMIA bienestar del
e trabajador

ERGONOMIA FISICA - oo

Incrementar la
productividad

Reducir errores y
accidentes

La ergonomia es la disciplina que

estudia la interaccion entre el ser
humano y los elementos de un
sistema de trabajo, con el objetivo
de optimizar el bienestar del
trabajador y el desempefrio del
sistema.

~1L® RIMAC fri.esan
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Tipos de ergonomia

Ergonomia cognitiva:

~L® RIMAC
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Se enfoca en las
caracteristicas
anatomicas,
antropométricas,
fisioldgicas y
biomecanicas. Analiza
la manipulacién de
cargas, movimientos
repetitivos, posturas de
trabajo y el disefio de
estaciones de trabajo.

Se centra en los
procesos mentales,
tales como la
percepcion, memoria,
razonamiento y
respuesta motora. Su
objetivo es optimizar la
interaccion entre
humanos y sistemas,
reduciendo errores y
carga mental (ej.
interfaces de usuario).

- A
\

s

.

Ergonomia organizacional:

STNC)

Ergonomia ambiental:

Estudia la optimizacion
de los sistemas
sociotécnicos,
incluyendo las
estructuras
organizativas, politicas,
gestion de recursos,
trabajo en equipo y
disefio de tiempos de
descanso.

Se ocupa de las
condiciones fisicas que
rodean al trabajador,
como la iluminacion, el
nivel de ruido, la
temperatura y la
vibracion, buscando un
entorno cémodo y
seguro.

fri.esan
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Variables ergonomicas clave

/-Estudia las dimensiones del Analiza fuerzas internas y B
cuerpo humano: externas:
oDisefo para extremos o « Compresién en columna
promedlo (L5_S1)
-Ejemplo: o Carga maxima
*Altura de mesa ajustada Sl
entre percentil 5 femening
\_ 95 masculino. i . e 57
Antropometria Biomecanica
Psicologia del Fisiologia del
f trabajo trabajo N\
« Carga mental «Consumo energético
« Estrés laboral «Fatiga muscular
« Atencion y toma de «Capacidad aerobica
decisiones
~1> RIMAC friesan
Finance & Regulation Institute
- 4
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Normativa Aplicable

i

b £

Internacional

ISO 11228: Define las normas para levantamiento manual
de cargas, transporte, y arrastre/empuje (ISO 11228-1,
11228-2, 11228-3).

®

IS’O 7250: Antropometria. Definiciones de las medidas
basicas del cuerpo humano para el disefio tecnologico.

ISO 14738: Seguridad de las maquinas. Requisitos
antropométricos para el disefio de puestos de trabajo
asociados a maquinas. .

&) 15534: Ergonomia del disefio para la seguridad de la
maquinaria.

~L® RIMAC

j‘bcional

RM N° 375-2008-TR: Es la "Norma Basica de Ergonomia".
Define los parametros técnicos para la evaluacion de
riesgos disergondmicos (manejo manual de cargas,
posturas, movimientos repetitivos, etc.).

Ley N° 29783: Ley de Seguridad y Salud en el Trabajo.
Establece la obligacion general del empleador de garantizar
un entorno seguro y realizar evaluaciones de riesgos,
incluyendo los ergonémicos.

D.S. N° 005-2012-TR: Reglamento de la Ley de SST, que
detalla la obligatoriedad de los registros de evaluaciones de
factores de riesgo.

fri.esan
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Identificacion de riesgos
ergonomicos en el puesto de trabajo

Principales riesgos ergonomicos
Factores de riesgo

Técnicas de identificacion
Analisis de tareas (Job Analysis)
Clasificacion avanzada de riesgos
Consecuencias

L ]
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Principales riesgos ergonomicos

Posturas Manipulacion
forzadas o manual de
mantenidas. cargas. Vibraciones.
Movimientos Aplicacion de Diseno
repetitivos. fuerza inadecuado
excesiva. del puesto.

|

—

| " friesan
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Factores de riesgo

de Riesgos 2026

; Qué son?

El factor de riesgo
ergondémico es una
caracteristica del trabajo que
puede incrementar la
probabilidad de desarrollar un
trastorno musculoesquelético,
ya sea por estar presente de
manera desfavorable o
debido a que haya presencia
simultanea con otros factores
de riesgo.

~1® RIMAC

Capacitacion en Gestion

v

Aplicacion de
fuerzas

Posturas forzadas o
estaticas

Movimientos
repetitivos

Factores vinculados
al espacio y equipos
de trabajo

Variables
individuales del
trabajador

fri.esan
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Factores de riesgo ergonéomico

Levantamiento
( manual de cargas

Posturas
forzadas

/-Tareas que requieren la ) +Este tipo de acciones son mucho mas

aplicacion de fuerzas
excesivas, son fuente de
lesiones musculoesqueléticas
que pueden ir desde dolores
de espalda hasta lesiones
tendinosas.

Nl g} cesfuerzos

~L® RIMAC

*Estas posturas, tales como
agacharse frecuentemente, pueden
causar fatiga muscular y dolores.
Mantener una postura forzada
durante un prolongado periodo de
tiempo provoca lesiones.

N

frecuentes de lo que puede parecer,
ya que incluyen entre otras la
digitacién en un teclado o la
manipulacién de herramientas. ¢ Su
principal problema? Aumentan el
riesgo de lesiones musculares y de
desarrollar enfermedades repetitivas
como el sindrome del tunel carpiano.

El levantamiento manual de cargas,
pueden causar fatiga y dolor en la
espalda, los hombros y los brazos.
Generador de lumbalgias.

fri.esan
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Otro tipo de factores de riesgo a tener en consideracion:

Factores vinculados al Factores de riesgo

ergonomicos ambientales

~ espacio y equipos de
Entre los factores de trabajo Otro aspecto a considerar al evaluar
riesgo psicosociales se incluyen el los riesgos ergonémicos son las
estrés, la monotonia, la falta de caracteristicas propias de cada
control, la falta de apoyo social y la Aqui se i trabajador, que conllevan la
h . qui se incluyen elementos como : . ;
inseguridad laboral, Eolos tacores 2 disposicion de los musbles y B e e es
IF; saludy el bienest%r de Iosg equipos, la ergonomia de los ﬁwés relevantes son la
traba'adgres asi como en su objetos utilizados frecuentemente, antropometria, capacidad fisica, el
A ; O el disefio de los procesos de P » 6ap !
rendimiento y productividad. trabajo y la accesibilidad a las estado de salud general, la edad o
areas de trabajo. Estos factores ol eSt'.Iol de vida Iy suelen ser bai
pueden afectar la postura, la especiaimente relevantes en trabajos
movilidad y la eficiencia de los mecarg
trabajadores, asi como su salud y

\__bienestar a largo plazo. J \ Variables individuales del
trabajador

Forman parte de este
grupo la iluminacioén, el ruido, la
temperatura, la humedad y la
vibracion. La exposicién prolongada
a niveles inadecuados de alguno de
estos factores puede causar
problemas de salud a largo plazo,
como dolores de cabeza, fatiga,
estrés y lesiones
musculoesqueléticas.

N Factores psicosociales

-1 RIMAC fri.esan
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Técnicas de identificacion

*Consultar a los
trabajadores sobre
molestias, fatiga o
dificultades en su puesto.

Entrevistas y
Cuestionarios:

Listas de
Chequeo
(Checklists):

*Cuestionarios simples de
"si/no" para identificar
peligros preliminares en
manipulacion de cargas,
empuje/traccion, trabajo
repetitivo y posturas

\ forzadas.

Observacion Directa y
Filmacion:

(-Analizar al trabajador en
tiempo real o mediante
videos para registrar
posturas forzadas,
0 R ' M AC movimientos repetitivos y

manejo de cargas.

fri.esan
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Técnicas de identificacion

Métodos Posturales (Evaluacion

Ergonémica):

4

RULA (Rapid Upper Limb Assessment):

 Evalua la exposicion a factores de riesgo en
miembros superiores (brazo, antebrazo,
mufieca).

4

REBA (Rapid Entire Body Assessment):

* Analiza posturas forzadas de todo el cuerpo,
siendo sensible a cambios inesperados y cargas

inestables.
4
OWAS (Ovako Working Posture Analysis
System):

» Clasifica posturas de espalda, brazos y piernas
para detectar cargas estaticas.

~L® RIMAC

Ecuacion de NIOSH:

» Determina el peso maximo recomendado para
levantamiento manual.

OCRA (Occupational Repetitive Actions):

» Evalua el riesgo en tareas altamente repetitivas,
analizando frecuencia, fuerza y postura.

Job Strain Index (JSI):

» Método para evaluar el riesgo de trastornos en
mano, mufieca, codo y antebrazo.

fri.esan
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Analisis de tareas

Dividir el puesto de trabajo en acciones especificas para evaluar cada una de
forma separada

4 Y )

Se descompone el trabajo en: Ejemplo: Operario de almacén

Subtareas * Agacharse

* Levantar caja
« Girar tronco

Movimientos

Tiempos * Transportar

- AN J

-1 RIMAC fri.esan
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Clasificacion avanzada de riesgos

f- Flexion lumbar > 20° W

» Elevacion de brazos
> 60°
» Desviacion de

mufeca
(N a) Riesgos
biomecanicos
d) Riesgos por
postura
4 estatica

* Permanencia > 30
minutos sin cambio

~1® RIMAC

b) Riesgos por
carga fisica

c) Riesgos por
repetitividad

» Levantamiento
repetitivo

* Transporte manual

* Empuje y traccion

2

+ Alta frecuencia (>15
acciones/minuto)

Ciclos < 30 segundos

fri.esan
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Consecuencias

Lesiones
agudas

Lesiones
musculoesquel
éticas
(lumbalgia,
tendinitis).

Consecuencias

Microtraumatis
mos
acumulativos

Fatiga fisica y
mental.

Disminucion
del rendimiento

fri.esan
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Meétodos de evaluacion ergonéomica

Métodos de Evaluacion Ergonomica

Método RULA (Rapid Upper Limb Assessment)
Método REBA

Método OWAS

Método NIOSH

Check List OCRA

Otros métodos

-
friesan
e & Regulation Institute
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Métodos de Evaluacion Ergonomica

Los métodos
ergonomicos asociados a:

permiten: No miden dano, sino nivel de exposicion al riesgo.
Se dividen en:

Posturas

Métodos de Métodos de
Fuerzas repetitividad postura

evaluar el riesgo OCRA, Strain . RULA, REBA,
de trastornos Index OWAS

musculoesquelétic
os (TME):

Repetividad

Métodos de
_ _ manipulacion de
Manipulacion de cargas

cargas *NIOSH, Snook & Ciriello

0 Ki/viAw @'ﬁ?%ﬂ
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Método RULA (Rapid Upper Limb Assessment)

A Los factores de riesgo que evalua se

enfocan principalmente al desarrollo
de microtraumas acumulativos,

por lo que evalua el numero de
movimientos, el trabajo muscular
Este método analiza la relacion estatico, la fuerza que se aplica y la
entre exposicion a determinadas postura de trabajo, con el fin de
posturas, la fuerza necesaria y el detectar las posturas de trabajo o
tipo de actividad factores de riesgo de la actividad
muscular empleada con respecto al que requieren ser observados con
Desarrollado en 1993 por riesgo de lesién producido por las mayor atencion para disminuir la
McAtamney y Corlett es uno de los mismas. posibilidad de desarrollar
mas difundidos y utilizados en microtraumatismos acumulativos.

Ergonomia para la evaluacion de
puestos de trabajo en la industria.

@ Enfocado en tareas sedentarias o de precision.

-1 RIMAC fri.esan
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Aplicacion del método RULA

El procedimiento para aplicar el método RULA puede resumirse en los siguientes pasos:

Determinar los ciclos de trabajo y observar
al trabajador durante varios de estos ciclos

Obtener las puntuaciones parciales y finales
del método para determinar la existencia de
riesgos y establecer el Nivel de Actuacion

Seleccionar las posturas que se evaluaran

Si se requieren, determinar qué tipo de
medidas deben adoptarse donde es necesario
aplicar correcciones.

Determinar si se evaluara el lado izquierdo

del cuerpo o el derecho o0 ambos

Redisefiar el puesto o introducir cambios para
mejorar la postura si es necesario

Tomar los datos angulares requeridos

En caso de haber introducido cambios, evaluar
de nuevo la postura con el método RULA para

. . comprobar la efectividad de la mejora
Determinar las puntuaciones para cada

parte del cuerpo. Empleando la tabla
correspondiente a cada miembro.

~L® RIMAC friesan
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Aplicacion del método RULA

El método debe ser aplicado al lado derecho y al lado izquierdo del cuerpo por separado

Angulos articulares

Uso muscular
(estatico/repetitivo)

Fuerza aplicada

Grupo A: brazo,
Grupo A antebrazo, murneca

Brazo

Antebrazo Grupo B: cuello,
Mudieca tronco, piernas

Grupo B
Cuello
Tronco
Piernas

Variables analizadas: Metodologia: Se divide en dos grupos:

? Se asignan puntuaciones

~1L> RIMAC @i-esan

nnnnn & Regulation Institute



Programa Integral de
lg P I ‘ Capacitacion en Gestion
de Riesgos 2026

Interpretacion Método RULA

riesgo

Bajo Aceptable
3-4 Medio Evaluar cambios
5-6 Alto Cambios necesarios pronto
7 Muy alto Intervencion inmediata
splesctn ) gpezon ) TR el >

~L® RIMAC

@ Limitaciones

= No evalua bien cargas
pesadas

= Sensible al observador

= Analisis instantaneo (no
continuo)

Ciriesan
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Método REBA (Rapid Entire Body Assessment)

REBA es el acrénimo de Rapid Entire Body Assessment (Valoracion Rapida del Cuerpo Completo). A diferencia del
método RULA, que solo permite valorar la carga estatica en las extremidades superiores, REBA valora el riesgo
postural en el cuerpo completo..

El objetivo
de REBA es

valorar el grado Evalla todo el cuerpo,

de exposicidon ; '
del trabajador al especialmente en:

riesgo

por la adopcion
de posturas
inadecuadas.

Manipulacion de cargas Posturas dinamicas

-1 RIMAC fri.esan
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Aplicacion del método REBA

El procedimiento para aplicar el método REBA puede resumirse en los siguientes pasos:

Determinar los ciclos de trabajo y observar
al trabajador durante varios de estos ciclos

Obtener las puntuaciones parciales y finales
del método para determinar la existencia de
riesgos y establecer el Nivel de Actuacion

Seleccionar las posturas que se evaluaran

Si se requieren, determinar qué tipo de
medidas deben adoptarse donde es necesario
aplicar correcciones.

Determinar si se evaluara el lado izquierdo

del cuerpo o el derecho o0 ambos

Redisefiar el puesto o introducir cambios para
mejorar la postura si es necesario

Tomar los datos angulares requeridos

En caso de haber introducido cambios, evaluar
de nuevo la postura con el método REBA para

. . comprobar la efectividad de la mejora
Determinar las puntuaciones para cada

parte del cuerpo. Empleando la tabla
correspondiente a cada miembro.

~L® RIMAC friesan
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Interpretacion del método REBA

1 Insignificante  No accién
2-3 Bajo Puede requerir cambios
4-7 Medio Accion necesaria
8-10 Alto Accidn urgente
11-15 Muy alto Accion inmediata

Apl icacion \zaje manual Mantenimiento Tégggjcoioesn Posturas
en campo mecanico confinados forzadas

~L® RIMAC

0 Limitaciones

= Requiere capacitacion
= Evaluacién puntual
= Subjetividad en angulos

f ]
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METODO OWAS (Ovako Working Posture Analysis System)

Owas fue desarrollado en 1977 por un grupo de ergonomos, ingenieros y trabajadores del sector del acero en Finlandia.

Las posturas observadas
' son clasificadas en 252
W  El método OWAS permite ' OWAS se caracteriza por posibles combinaciones

la valoracion de la carga su capacidad de valorar segun la posicion de la A cada postura observada
fisica derivada de las de forma global todas las espalda, los brazos, y las se le asigna un codigo de
posturas adoptadas posturas adoptadas piernas del trabajador, postura. Cada cddigo lleva
durante el trabajo, es un durante el desempeio de ademas de la magnitud de asociado una Categoria
método observacional. la tarea. la carga manipulada de riesgo

? En general el periodo de observacion y registro de posturas de la tarea
oscilara entre 20 y 40 minutos
? La frecuencia de muestreo indica cada cuanto tiempo se debe registrar la

postura del trabajador. frl -eSan

Finance & Regulation Institute
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Aplicacion del método OWAS

El procedimiento para aplicar el método OWAS puede resumirse en |os siguientes pasos:

~L® RIMAC

Determinar si la la tarea debe ser dividida
en varias fases (evaluacion simple o multi-
fase).

Establecer el tiempo total de observacion
de la tarea dependiendo del nimero y
frecuencia de las posturas adoptadas

Determinar la frecuencia de observacion o
muestreo

Observacion de la tarea durante el periodo
de observacion definido y registro las
posturas a la frecuencia de muestreo
establecida.

Codificacion de las posturas observadas

Calculo de la Categoria de riesgo de cada
postura

Calculo del porcentaje de repeticiones o
frecuencia relativa de cada posicion de cada
miembro

Calculo de la Categoria de riesgo para cada
miembro en funcion de la frecuencia relativa

Determinar, en funcidn de los resultados
obtenidos, las acciones correctivas y de
rediseno necesarias

En caso de haber introducido cambios,
evaluar de nuevo la tarea con el método
OWAS para comprobar la efectividad de la

mejora
\I;l -=Sdin
Finance & Regulation Institute
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Interpretacion del método OWAS

1 Normal Sin accion

2 Leve Cambios en futuro
3 Alto Cambios pronto

4 Muy alto  Inmediato

Aplicacion
en campo

Evaluapiones (g/g?ged ::g Observaciones
masivas perforacion) prolongadas

~L® RIMAC

0 Limitaciones

= Menos preciso que
RULA/REBA
= No analiza angulos finos

f ]
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METODO NIOSH (Ecuacion de levantamiento)

El resultado de la aplicacion de
la ecuacion es el Peso Maximo
Recomendado (RWL:
Recommended Weight Limit)

Estos datos proporcionan una
idea de la importancia de una
correcta evaluacién de las tareas
que implican levantamiento de
carga y del adecuado
acondicionamiento de los
puestos implicados.

Con la Ecuacion de NIOSH es
posible evaluar tareas en las que

se realizan levantamientos de
carga.

que se define como el peso
maximo que es recomendable
levantar en las condiciones del

puesto para evitar el riesgo

~L® RIMAC friesan
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Aplicacion del método NIOSH

El procedimiento para aplicar el método NIOSH puede resumirse en los siguientes pasos:

~L® RIMAC

Observar al trabajador durante un periodo
de tiempo suficientemente largo

Determinar si se cumplen las condiciones
de aplicabilidad de la ecuacién de NIOSH

Determinar las tareas que se evaluaranyy si
se realizara un analisis monotarea o
multitarea

Para cada una de las tareas, establecer si
existe control significativo de la carga en el
destino del levantamiento, y tomar los
datos por tarea

Calcular los factores multiplicadores de la
ecuacion de NIOSH para cada tarea en el
origeny, si es necesario, en el destino del
levantamiento

Obtener el valor del Peso Maximo
Recomendado (RWL) para cada tarea
mediante la aplicacion de la ecuacién de Niosh

Calcular el indice de Levantamiento o el indice
de Levantamiento Compuesto en funcién de si
se trata de una unica tarea o si el analisis es
multitarea y determinar la existencia de riesgos

Revisar los valores de los factores
multiplicadores para determinar donde es
necesario aplicar correcciones

Redisenar el puesto o introducir cambios para
disminuir el riesgo si es necesario

En caso de haber introducido cambios,
evaluar de nuevo la tarea con la ecuacion
de NIOSH para comprobar la efectividad de

la mejora.
\I;l -=Sdin
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Interpretacion del método NIOSH

LI Riesgo

<1 Aceptable = No aplica a
levantamientos complejos
= No considera

>3 Alto riesgo empuje/arrastre

. g Manipulacién
Aplicacion manual de Almacenes concPelﬁPrfdora
en campo materiales

~1L® RIMAC @'esa“
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Check List OCRA (Occupational Repetitive Actions)

repetitividad,

Check List OCRA permite valorar el riesgo asociado al
trabajo repetitivo.

factores posturas

inadecuadas

ambientales. o estéticas,

El método mide el nivel de riesgo en funcion de la
probabilidad de aparicion de trastornos musculo-
esqueléticos en un determinado tiempo, centrandose
en la valoracion del riesgo en los miembros

Considera
factores de
riesgo como:

superiores del cuerpo.

factores
organizacion
alesy

Check List OCRA es la herramienta mas adecuada para
realizar una primera evaluacién del riesgo por trabajos
repetitivos.

la falta de movimientos

descansos,

forzados,

fri.esan
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Procedimiento de Evaluacion OCRA

El procedimiento para aplicar la evaluacion OCRA puede resumirse en los siguientes pasos:

valuacidn postural Identificar posturas

Identificacion de tareas repetitivas criticas forzadas y tiempos de exposicion.

Analisis del ciclo de trabajo Descomponer

! Sl Analisis de pausas Verificar tiempos de
la tarea en acciones técnicas.

recuperacion.

Medicion de frecuencia Contabilizar

acciones por minuto. Calculo del indice Aplicar formula OCRA.

Evaluacion de fuerza Determinar el

esfuerzo mediante escalas (Borg CR-10). Clasificacion del riesgo Interpretar resultados.

-1 RIMAC fri.esan
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Interpretacion del indice OCRA

Indice OCRA Nivel de Riesgo Accion Requerida
<2.2 Aceptable No se requiere accion
2.3-35 Bajo Mejoras recomendadas
3.6-7.0 Medio Intervencidn necesaria
>7.0 Alto Accion urgente
~1L~ RIMAC

% Limitaciones

= Requiere capacitacion
técnica

= Puede ser complejo en
tareas variables

= Demanda tiempo en
evaluaciones detalladas

f ]
Finance & Regulation Institute



Programa Integral de
Capacitacion en Gestion
de Riesgos 2026

5 | PI

Otros métodos

Método GINSHT

* GINSHT evalua riesgos relativos
a la manipulacién manual de
cargas desarrollado por el
Instituto Nacional de Seguridad
e Higiene en el Trabajo de
Espafa.”

Método EPR

*EPR le permite valorar, de
manera global, la carga postural
del trabajador a lo largo de la
jornada. El método esta
pensado como un examen
preliminar que indique la
necesidad de un examen mas
exhaustivo.

Método LUBA

* El método Luba evalla el
confort postural. Es éptimo para
valorar el estrés postural en
tareas donde el componente de
carga es bajo, pero la exigencia
postural es elevada o sostenida.

fri.esan
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Rediseno de puestos y medidas de
control ergonémico

Principios del rediseno

Tipos de medidas de control
Disefio ergondmico del puesto
Rediseno segun su origen
Beneficios del rediseno

L ]
friesan
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Disefio ergonémico de los centros de control

Principios del rediseno

El redisefio ergondmico busca adaptar los
entornos, herramientas y tareas a las
capacidades y necesidades de las
personas, priorizando la comodidad, la
seguridad y la eficiencia

Adaptar el
puesto al
trabajador.

Reducir
exigencias
fisicas
innecesarias.

Favorecer
posturas
neutras.

~L® RIMAC

o Evaluacion de centros de control

Evaluacién de los distintos elementos
del centro de control:

 Sala de control y monitoreo
® Puestos de trabajo

= Gesab’

* Ambiente térmico
® Calidad del aire

e Ambiente luminoso
* Ambiente acustico
® Vibraciones

® Estética

 Disefio interior

Indicadores y controles

e Indicadores y controles
 Interaccion en el disefio del hardware
y software de los centros de control

o Disefio de los centros de control

Principios, recomendaciones y requisitos
ergonomicos aplicables al disefio,
ampliacién, renovacién y actualizaciéon
tecnolégica

e Ordenacion de las salas y sus anexos
Disefio ergonémico basado en
e andlisis de funciones
® tareas que han de ser realizadas

* Disposicion de los puestos de trabajo

® Uso de dispositivos de visualizacion
en los puestos de trabajo

* Mantenimiento de las salas de control

Distribucion y dimension

de los puestos de trabajo

® Posicién sentado, con equipos que
incluyen pantallas de visualizacion

® Posturas de pie o sentado.

111" Ea n
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Tipos de medidas de control

* Ajuste de altura de mesas
y sillas.

* Disefio ergondmico de
herramientas.

» Automatizacion de
procesos.

* Uso de ayudas mecanicas.

Controles de
ingenieria

* Rotacion de tareas.
* Pausas activas.

Controles » Reduccion de tiempos de
administrativos exposicion.
 Capacitacion en
ergonomia.
Equipos de « Alfombrillas antifatiga.
proteccion « Apoyos ergonomicos.

* Proteccion de rodillas.

fri.esan
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Re-Diseino ergonomico del puesto

altura del codo +5

cm
Trabajo ligero: altura
ey del codo
| - .
< 5 Trabajo pesado: -10
|  ALTLRA ALTURA L. -
LUMIAR  DEL CODO Lk “:L“Jg:m a-20cm
POPUTEA
x v * P

Plano de trabajo

~L® RIMAC

Trabajo de precision:

S Alturs
VML gy
.
o
Altwia
de lavinta
N0 i
)
Albara
Aol onle
Altars I
ol anien
[
|
| b B~

Zona de alcance

Altwre
de Lavinta

AMuie
dol ol

Zona o6ptima: 30—40
cm del cuerpo

Zona maxima: hasta
60 cm

fri.esan
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Rediseno basado en:

Antropometria

Tobwp Lywry

ajustable

percentiles
extremos

~L® RIMAC

Trsbage Paciniin

» Uso de mobiliario

» Adaptacion a

Reduccioén de carga fisica
Estrategias:

* Uso de rodillos o
bandas
transportadoras

* Reduccion del
peso de cargas

* Fraccionamiento
de tareas

Ergonomia en oficinas

* Pantalla a la altura
de los ojos

« Angulo de codos:
90°

» Apoyo lumbar

* lluminacion
adecuada (300-
500 lux)

Ergonomia en industria

MESAS TELESCOPABLES

* Mesas ajustables

* Herramientas
antivibracion

» Automatizacion
parcial

Ergonomia organizacional

L

& o«

W W

«~ .:‘ 4
* Pausas activas
cada 60-90 min

* Rotacion de tareas

* Reduccion de
monotonia

'-"nhff

e

fri.esan

Finance & Regulation Institute



Programa Integral de
Capacitacion en Gestion
de Riesgos 2026

5 | PI

Rediseno basado en:

/ Requisitos )
' antropométricos /

Complemento I/  Disefioy
ISO 12100 | redisero del
Seguridad puesto de
maquinas trabajo

Dimensiones
de las )
maquinas se Asociado a
adapten al . maquinaria
cuerpo del
trabajador

~1L® RIMAC e fri.esan
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Otros criterios:

« Seguridad de las maquinas. Distancias de seguridad para impedir que
se alcancen zonas peligrosas con los miembros superiores e
ISO 13857  inferiores.

 Disefio ergondémico.
1s0 15534 * Ergonomia del diseno para la seguridad de la maquinaria.

» Medidas basicas del cuerpo humano para el disefno tecnologico.
1so 7250 | * Definiciones de las medidas del cuerpo y referencias.

~1L® RIMAC @'esa“
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Riesgo de No considerar la Antropometria en el diseno:

Mala Postura Ac.cesos Incompatibilidad Dlsmlm.Jc_lon
Peligrosos productividad
e Fatiga e Riesgo de * No todos * M3s errores
e Dolor lumbar atrapamiento pueden usar las e Menor
e Cervical e Caidas maquinas eficiencia
e Hombros

~1L® RIMAC @'esa“
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Beneficios del rediseno

Reduccion de Mejora de la Disminucién del
lesiones. productividad. ausentismo.

<1~ RIMAC @I esan
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Seguimiento, indicadores y mejora
continua en ergonomia.

Importancia del seguimiento ergondémico
Indicadores en ergonomia

Mejora continua en ergonomia
Conclusiones

-
friesan
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Importancia del seguimiento ergonémico

* Permite verificar la eficacia de A
las medidas implementadas y Seguimiento Ergonmico
detectar nuevas necesidades, (Monitoree)
ademas esta Integrado con

seguridad y salud ocupacional /J\ I /J\

* El seguimiento y mejora
continua en ergonomia implican
identificar riesgos, implementar
intervenciones y medir

resultados (reduccién de TME, RN TN s

Vigilancia de la salud: Revisiones periodicas: Evidencia documental:

ause nt|Sm0) Monitorear reportes de molestias o Realizar nuevas evaluaciones Mantener registros de capacitaciones
trastornos musculoesqueléticos cuando cambien los procesos, inspecciones y estudios ergonémicos’
(TME) . equipos o la plantilla . para auditorias o cumplimiento legal

(como la Ley 29783 en Peru)

NS NS

~1L® RIMAC @'esa“
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Indicadores en ergonomia

-

* Los indicadores permiten
medir el éxito del programay

justificar inversiones. Se
dividen principalmente en
dos tipos:

~

/

~L® RIMAC

Indicadores ergonédmicos

Indicadores reactivos:

Tasa de TME

Dias perdidos

Indicadores proactivos:

% puestos evaluados

% puestos redisefiados

Cumplimiento de pausas

f [ ]
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Ciclo de Mejora Continua (PHVA) en ergonomia

) (

(o
*Priorizar puestos con
mayor indice de
riesgo o ausentismo.

*Ejecutar el rediseino
fisico (cambio de
herramientas,

soportes, etc.).

Planear:

/

*Estandarizar la
mejora en puestos
similares de toda la
empresa.

. )

~L® RIMAC

comparar el nivel de
riesgo antes y

después (ej. bajar de
un nivel REBA "Muy
Alto" a "Bajo").

fri.esan
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Mejora continua aplicada a ergonomia

Capacitacion en Gestion

Ergonomia Participativa:

Rediseno de Puestos:

de bienestar y eficiencia.

Actualizacion Tecnoldgica:

La mejora continua utiliza el ciclo PHVA (Planear,
Hacer, Verificar, Actuar) para elevar los estandares

~1L® RIMAC

Involucrar activamente a los trabajadores
en el disefio de soluciones, ya que ellos
conocen mejor los riesgos de sus tareas
diarias .

=

il

Adaptar el mobiliario y las herramientas
segun los resultados de las evaluaciones
para reducir la fatiga .

, Cie

) A. W Fe
Adoptar nuevas metodologias o software
de evaluacién (como los niveles de la ISO

TR12295) para obtener datos mas
precisos

5 ”
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Conclusiones

4 )

a ergonomia aplicada no solo es una herramienta preventiva, sino también
estratégica. Un adecuado analisis y redisefio de los puestos de trabajo permite
integrar eficiencia productiva con bienestar humano.

Las organizaciones que implementan ergonomia de manera sistematica logran:

4 N\ N\ N\ )

Reduccion significativa Optimizacion de Mejora del clima Mayor sostenibilidad
de lesiones. procesos. laboral. organizacional.

-1 RIMAC fri.esan
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iGracias!
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