
Ergonomía Laboral 



1-Ubicar salidas  
de emergencia 

2-identificar sistema  
contraincendios 

3-Ubicar zona segura  
Y ruta de evacuación 

4-Ubicar botiquín de  
primeros  auxilios 

5-Mantener pasillos  
libres de obstáculos 

6-Ubicar zona de  
servicios higiénicos 

Normas de seguridad 



FACTORES DE RIESGOS 

DISERGONOMICOS 

 

Postura forzada 

 

Manipulación de cargas 

 

Movimientos repetitivos 



POSTURA FORZADA 

Se define como la  
ubicación espacial que  
adoptan los diferentes  
segmentos corporales  

o la posición del  
cuerpo como conjunto 

Cuando uno o varios  
segmentos corporales  

de nuestro cuerpo  
dejan de estar en una  

posición natural de  
confort 

Postura Postura Forzada 

Trabajo  
de pie 

Trabajo  
sentado 



POSTURAS FORZADAS 

Las manos por encima de la cabeza 

Codos por encima del hombro 

Espalda inclinada hacia adelante más de 30 grados  

Espalda en extensión más de 30 grados 

Cuello doblado/girado más de 30 grados 

Estando sentado, espalda inclinada hacia adelante más de 30 grados  

Estando sentado, espalda girada o lateralizada más de 30 grados 

De cuclillas y rodillas  

Flexión y torsión de tronco 



Ergonomía: Identifica – evalúa - propone 

POSTURA FORZADA 



Adoptar malas  
posturas 

Mantener siempre  
la misma postura 

Cuello Hombros Espalda 
Mano- 

muñeca 
Poca 

movilidad 
Pocas 

pausas 

Mala  
colocación  

del   
ordenador 

(de lado o 
muy alto) 

Silla 
inadecuada 

o mal  
ajustada 

Mesa alta o  
baja 

No apoyar  
los brazos al  

teclear 

Mesa muy 
alta o 

teclado mal  
diseñado 

Mesa  
pequeña  
Falta de  

espacio para  
moverse 

Trabajo 
intensivo 

Mala  
organización 

Originados por Originados por Originados por Originados por Originados por Originados por 

Fatiga Postural 
 

Se originan por 

POSTURA FORZADA 



POSTURA SENTADO 

Recomendaciones 

Mantener la espalda  
recta y apoyada al  
respaldo de la silla 

Nivelar la mesa a la  
altura de los codos 

 

Adecuar la altura de la 
silla al tipo de trabajo 

Cambiar de posición y  
alterar ésta con otras  

posturas 

Adecuado Inadecuado 



POSTURAS PREVENTIVAS 



Grupo de movimientos continuos,  

mantenidos durante un trabajo , el cual  

provocando fatiga muscular, sobrecarga,  

dolor y por último lesión 
Cuello,  

hombros,  
codo  

muñecas  
manos. 

horas 

Más de 4  
veces  

por  
minuto 

Más de  
dos 

MOVIMIENTOS 

REPETITIVOS 



Cualquier actividad que requiere el uso de fuerza humana para levantar,  

sostener, colocar, empujar, portar, desplazar, descender, transportar o ejecutar  

cualquier otra acción que permita poner en movimiento o detener unobjeto. 

MANEJO MANUAL DE  

CARGA 



LIMITE DE PESO RECOMENDADO 
Norma básica de ergonomía ( Ley 29783 - RM 375 2008 TR ) 

En trabajadores adultos 
Situación Peso máximo %  Población protegida 

En general 25 Kg 85 % 
Mayor protección 15 Kg 95 % 

Trabajadores entrenados 40 Kg Datos no disponibles 

En trabajadores mujeres y adolescentes 
Situación Peso máximo %  Población protegida 

En general 15 Kg 85 % 
Mayor protección 9 Kg 95 % 
Trabajadores entrenados 24 Kg Datos no disponibles 

Tareas de arrastre y empuje 
Situación Hombre Mujer 

Fuerza necesaria para sacar del reposo o detener una carga 25 Kg 15 Kg 
Fuerza necesaria para mantener la carga en movimiento 10 Kg 7 Kg 



Exigencias de la actividad 

Esfuerzos físicos intensos y prolongados en 

los que  intervienen la columna vertebral y 

músculos. 

Periodo insuficiente de reposo y recuperación.  

Distancias demasiadas grandes de elevación,  

descenso  o transporte. 

Ritmos de trabajo impuesto al trabajador 

Factores de riesgo de MMC 

Inadecuado manipulación de la carga.  

Esfuerzo físico que demanda la tarea. 

Características y condiciones de la carga. 

Condiciones físicas deltrabajador.  

Organización del trabajo. 

Condiciones delambiente. 

MANEJO MANUAL DE  

CARGA 



MANEJO MANUAL DE 

CARGA 
Un poquito de anatomía 



FLEXION COMPRESION TORSION 

MANEJO MANUAL DE  

CARGA 



¿PORQUE EL OBJETO PESA MAS  

CUANDO SE ALEJA DEL CUERPO ? 



• Mantener la carga cerca al  
cuerpo. 

• Mantener espalda erguida. 

• Mantener abdomen contraído. 

• Sostener con firmeza el objeto. 

• Mantener mirada al frente. 

• Pies separados al ancho de los 
hombros . 

• Levantar lentamente la carga 

PRINCIPIOS BÁSICOS EN  

EL MMC 



• Colóquese cerca y frente alobjeto (= 
<25 cm ideal) 

• Separe los pies. 

• Póngase en cuclillas. 

• Agarre el objeto. 

• Contraiga abdomen. 

• Espalda erguida y levántese  
lentamente 

TÉCNICA DE LEVANTAMIENTO  

DE CARGA 



TÉCNICA DE  

LEVANTAMIENTO DE CARGA 



TÉCNICA DE LEVANTAMIENTO Y  

DESCENSO EN EQUIPO 
Levantamiento y descenso enequipo 

Tarea de arrastre y empuje 



ETAPAS DE LA EVALUACIÓN  

ERGONÓMICA 

• Identificar 

• Evaluar 
 

• Controla 
 

• Asegurar 



MÉTODOS DE EVALUACIÓN  

ERGONÓMICA 

• Método RULA 

• Método REBA 

• Método NIOSH 

• Método JOB STARININDEX 

• Método OCRA 

• Método LEST 

• Método OWAS 



 

2. Metodología RULA 



Gracias por su  
atención!! 




