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Ergonomía
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de Trabajo
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Ergonomía
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…El paradigma de la buena postura!!
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Una parte del cuerpo…reflejada en el objeto

…Noción comercial
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…La Pausa Activa

Lu
z 

M
er

ce
d

es
 S

áe
n

z 
Za

p
at

a 
–

U
n

iv
e

rs
id

ad
 P

o
n

ti
fi

ci
a 

B
o

liv
ar

ia
n

a 
-

2
0

1
9



Salud en el trabajo…



Técnicas de valoración 

y recolección de 

información…

Manipulación manual de materiales 

No Aspectos a evaluar SI NO 

1 ¿Levanta o manipula cargas, herramientas u objetos?   

2 ¿Hay riesgo con la descarga de herramientas u objetos?   

3 ¿Están más arriba de la cabeza las herramientas, la carga u los objetos?   

4 ¿Hay flexión de la cintura al manipular las herramientas?   

5 ¿Hay torsión de la cintura al manipular las herramientas, la carga u 
objetos? 

  

Analiza posteriormente la lista de chequeo No 6 

   A. Análisis de brazo, antebrazo y muñeca                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        B.  Análisis de cuello, tronco y pierna

1 2 1 2 1 2 1 2

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2

T
a
b

la
 B

7

8 8

7

8 8

2

2

3

5

7

Pioernas

1 3

2 3

3

3

4

2 5 6

Tronco

4

5

6

1
Pioernas

3 3

5 5

7

Cuello

1

2

3

9 9

4
Pioernas

7 7

8 8

8 8

6

7 7

7 77

4 5 5 6

9

7

7 8 8 8 8 8

8 8

6 7

5 5 5 64

5 5 6 63 4

3
Pioernas Pioernas Pioernas

9 98

7 7 7 76

Método R.U.L.A.:     Hoja de Campo

Brazo
Ante 

brazo

Muñeca

1 2 3 4

1

1 2

2 2

2 3 3 3

3

4

5

2 2

1

2

3

1

PUNTUACIÓN

Tabla A

6

1

2

3

1

2

3

2

2

3

2

3

1

2

3

1

3 3

2 2 2 3

3 3

3 3

3 3

4 4

2 3 3 3 3 4 4 4

3 3

3 3

3 3

4 4

3 4

4 4

4 4

5 5

3 3 4 4 4 4 5 5

3 4 4 4 4 4 5 5

4 4 4 4 4 5 5 5

4 4 4 4 5 5 5 5

4 4 4 5 5 5 5 5

4 4 4 5 5 5 6 6

5 5 5 5 5 6 6 7

5 6 6 6 6 7 7 7

6 6 6 7 7 7 7 8

7 7 7 7 7 8 8 9

8 8 8 8 8 9 9 9

9 9 9 9 9 9 9 9

1

2

3

4

5

6

7

8 ó +

1 2 3 4 5 6 7 ó +

1 2 3 3 4 5 5

6 7

5

22

3

3

4

4

5

5

3 4 4 5 6

3 4 4 5

6

4 5 6 7 7

3 4 5 6

7 7

7

6 6 7 7 7

5 6

PUNTUACIÓN FINAL: 1 ó 2: Aceptable; 3 ó 4: Ampliar el estudio; 5 ó 6: Ampliar el estudio y modificar pronto; 7: Estudiar y modificar inmediatamente 

7

3

3

4

4

5

5 6 7

Paso 2: Localizar la posición del antebrazo

                       +1                      +2                         +2

Paso 2a: Corregir...

Si el antebrazo cruza la línea media del cuerpo: +1

Si el antebrazo sale de la línea media del cuerpo: +1          Puntuación antebrazo =  

               

+

+

=

  Paso 1: Localizar la posición del brazo

   

                   +1                     +2                     +2                       +3                      +4

 

  Paso 1a: Corregir...

 Si el hombro está elevado +1

Si el brazo está abducido (despegado del cuerpo): +1                                                                    

Si el brazo está apoyado o sostenido: -1                                             Puntuación brazo=

 

 20º - 45º 45º - 90º 90º ó >>20º 20º-20º

Paso 10: Localizar la posición del tronco

       

                                   +1                                                                            
  

Paso 10a: Corregir...

Si hay torsión del tronco: +1; si hay inclinación lateral: +1    

 = Puntuación tronco                                                              

+1

+1

60º - 100º

0º - 60º 

>100º 

Paso 3: Localizar la posición de la muñeca

                                               +2                        +3                     +3     

 

Paso 3a: Corregir...

Si la muñeca está doblada por la línea media: +1                   Puntuación muñeca =

+1

+1

Paso 4: Giro de muñeca

Si la muñeca está en el rango medio de giro: +1

Si la muñeca está girada próxima al rango final de giro: +2 

                                                                                 Puntuación giro de muñeca =

Paso 12: Localizar puntuación postural en Tabla B

Utilizar valores de pasos 1, 2, 3 y 4 para localizar puntuación postural  en Tabla B 

= Puntuación postural  B                                                                                                                       

                                                                           

Paso 6: Añadir puntuación utilización muscular

Si la postura es principalmente estática (p.e. agarres superiores a 1 min.)  ó si sucede 

repetidamente la acción (4 veces/min. ó más): +1    Puntuación  muscular = 

                                                                                                                                                                                                                      
Paso 7: Añadir puntuación de la Fuerza / Carga

Si carga ó esfuerzo < 2 Kg. intermitente: +0

Si es de 2 a 10 Kg. intermitente: +1

Si es de 2 a 10 Kg. estática o repetitiva: +2

Si es una carga >10 Kg. ó vibrante ó súbita: +3               Puntuación fuerza/carga =

Paso 8: Localizar fila en Tabla C

Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 5, 6 y 7                                           

                                                     Puntuación  final muñeca , antebrazo y brazo  =                                                                                                                      

                                                                           

Tabla C 

Paso 9: Localizar la posición del cuello

 

                           +1                     +2                              +3                           +4                      

Paso 9a: Corregir...

Si hay rotación del cuello: +1; si hay inclinación lateral: +1     

 = Puntuación  cuello

0º-10º >20º10º-20º

en extensión, 

cualquier ángulo

neutra
 0º - 15º

 >15º +1 

 >15º 

21 a 60º
20º0º

>60º

Paso 15: Localizar columna en Tabla C

Ingresar a Tabla C con la suma de los pasos 12, 13 y 14                                           

= Puntuación  final muñeca , antebrazo y brazo                                                                                                                    

Paso 13: Añadir puntuación utilización muscular

Si la postura es principalmente estática (p.e. agarres superiores a 1 min.)  ó si sucede 

repetidamente la acción (4 veces/min. ó más): +1

= Puntuación  uso muscular                                                                                                                        

                                                                           

Paso 5: Localizar puntuación postural en Tabla A

Utilizar valores de pasos 1, 2, 3 y 4 para localizar puntuación postural  en Tabla A 

                                                                                        Puntuación postural A =                                                                                                                       

                                                                           

Paso 14: Añadir puntuación de la Fuerza / Carga

                                                    Si carga o esfuerzo < 2 Kg. intermitente: 

                                                    Si es de 2 a 10 Kg. intermitente: +1

                                                    Si es de 2 a 10 Kg. estática o repetitiva: +2            = 

Puntuación fuerza/carga            Si es una carga >10 Kg. ó vibrante ó súbita: +3  

         

+

+

=

Paso 11: Localizar 

posición de piernas

+1              +2

Si piernas y pies están 

apoyados y 

equilibrados: +1

Si no lo están: +2

= Puntuación piernas

Empresa: ...............................................................     Fecha: ............................

Puesto / Sección: ...............................................................................................

Referencias: .........................................................................................................

Observador: ..............................................................      Firma:  ........................

 0º - +15º 

+ 4
+ 3+2 

-20º sentado 0º

+ 1 parado  

o sentado,   

tronco  

erecto

Aplicación de métodos y metodologías
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Ergonomía

Nomos: LeyErgon: Trabajo ,Del griego....

Adaptar el trabajo a las características psicofísicas del trabajador

“Aliviar”el trabajo y elevar la eficiencia y calidad de producción.

Leyes que rigen el trabajo o el conocimiento 

que de él se posee.

Estudio de la actividad humana en el trabajo.



Ergonomía (o Factores Humanos) es la disciplina científica relacionada 

con la comprensión de las interacciones entre los seres humanos y los 

elementos de un sistema, y  la profesión que aplica teoría, principios, datos y 

métodos de diseño para optimizar el bienestar humano y todo el desempeño del 

sistema.  ASOCIACIÓN INTERNACIONAL DE ERGONOMÍA (IEA, 2000).

Los ergonomistas contribuyen con la planificación, diseño, implementación, 

evaluación rediseño y mejora continua de tareas, trabajos, productos, 

ambientes y sistemas en orden de hacerlos más compatibles con las 

necesidades, habilidades y limitaciones de las personas.

…La definición



…La Ergonomía como Disciplina y Profesión
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Está centrada en dos resultados 

relacionados: Rendimiento y Bienestar.

Ergonomía/Factores Humanos 
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El Puesto de Trabajo

Espacio físico – Distribución/Dónde/Condiciones físicas/ambientales 

Actividad – Cómo - Proceso/Fases/Tiempos

Dotación - Equipos/Máquinas/Herramientas/Elementos/

Relaciones

PTrabajador /Operario

P

C

U

U

M

A

A

SistemasAdopta un enfoque de 

Ergonomía/Factores Humanos 



Es impulsada por el Diseño. .. 

Ergonomía/Factores Humanos 

Productos, servicios, 

experiencias, trabajos, técnicas 

organizativas y entornos…

El Diseño como proceso 

estratégico de resolución de 

problemas.
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Visión Interdisciplinaria

Fisiología

Psicología

Lingüística

Sociología

Economía

Estrategia

Sociotécnica

Ciencias de la Vida

Ciencias Humanas

Ciencias Técnicas

Ciencias Sociales

Individuo

Colectivos

Riesgos

Organización

Ciencias 

Ambientales

Ingeniería de 

Seguridad

Ergonomía

Anatomía

Medicina del

Trabajo

Diseño

Arquitectura

S.S.Ocup.

Esquema original de François Hubault. Adaptación sobre la propuesta de RODRÍGUEZ VIDAL, MARIO CÉSAR. Ergonomía na Empresa.Util, Prática e 

Aplicada. 2ª. Edición. Rio de Janeiro: Editora Virtual Científica, 2002. p.17



La Ergonomía – Los FH en el

Teórico

Metodológico

Enfoques 

• Persona • Máquina •Ambiente •Actividad

• Metodologías • Herramientas



Lo Que Es! 

“Es el estudio multidisciplinario e 

integrado de todos los factores que 

afectan el bienestar de los 

trabajadores y su productividad”

En síntesis

Trabajador

Seguridad

Salud

Bienestar

Trabajo
Eficiencia

Productividad

Usuario

Actividad
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Medicina del Trabajo

Seguridad Industrial

Higiene Ocupacional

Psicología Ocupacional

Por qué si…
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Espíritu integrador y anticipativo

“…Crear herramientas, máquinas, puestos de trabajo y sistemas 

laborales, que se adapten a las capacidades y limitaciones humanas”.

ERGONOMÍA

• Evaluación

• Diagnóstico

• Recomendaciones

• Aplicaciones/Intervenciones

Lo Que Tiene! 



El Puesto 

de 

Trabajo…Lugar

ES
PA

C
IO

Estación 

DONDE SE REALIZA UNA LABOR

Espacio para trabajarZ
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El Puesto de Trabajo…

…COMO UNIDAD DE MEDIDA
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EL MOBILIARIO?



EL ESPACIO?



…LAS 
HERRAMIENTAS
DE TRABAJO…?
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…Y Cuáles/Cuántas 
son las Tareas…?
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De lo MACRO a lo micro

EL ENTORNO…



LA 

ADAPTACIÓN



LOS 

ESFUERZOS
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PersonasPuesto de Trabajo

Interacción

Puesto de Trabajo – Persona

(Demanda)

Condiciones

de Trabajo

Elementos bases para el levantamiento de las condiciones de trabajo

Tomado del Documento Marco Teórico, de la Unidad de Ergonomía del a U de Concepción
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Condiciones Generales
Del Trabajador

Carga mental / Fatiga / Motivación

Estrés / El Error Humano

Gestión del Trabajo

Diseño de la tarea / La organización del trabajo /

Iluminación / Ventilación / Sol-Sombra/Conexión 

con el exterior) / Campos Visual(Brillo-Reflejos)/ 

Acústica-Ruido / Circulación

Atributos físicos, tecnología,

Componentes, facilidad de uso, 

Mantenimiento, durabilidad…

Contexto/Perfil Ambiental Equipos & Elementos

Valoración Fisiológica Antropométrico

Biomecánico





D
I 
L
u
z
 M

e
rc

e
d
e
s
 S

á
e
n
z
 Z

.-
L
ín

e
a
 d

e
 I

n
v
e
s
ti
g

a
c
ió

n
 e

n
 E

rg
o
n
o
m

ía
 -

U
n
iv

e
rs

id
a
d
 P

o
n
ti
fi
c
ia

 B
o
liv

a
ri
a

n
a
 -

2
0
0
6





Acción y efecto de prevenir… 

• Advertir, informar o avisar a alguien de algo. 

• Anticiparse a un inconveniente, dificultad u objeción. 

• Disponer con anticipación, prepararse de antemano. 

Prevención 

Prevenir
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Conjunto de acciones que tienen por objeto 
identificar, controlar, reducir o eliminar los riesgos 
derivados de la organización del trabajo que 
pueden afectar la salud individual y colectiva en los 
lugares de trabajo. 

Evitar que ocurran los accidentes laborales o 
enfermedades profesionales, u ocasionen mayores 
daños o secuelas en los trabajadores. en conclusión

Detectar, evitar, controlar, minimizar, o 
eliminar los efectos y las consecuencias

Prevención 
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SECUNDARIA TERCIARIA

SALUD LABORAL

• Valoración del Riesgo
• Valoración Ergonómica

• Vigilancia Epidemiológica

• Rediseño de Puestos 
de Trabajo.
• Rehabilitación del  

Trabajador.
• Retorno Laboral Reubicación

Creación de
Cultura 
de Mantenimiento
Físico

• Creación de Cultura
Ergonómica.

• Diseño de Puestos 
de Trabajo.

• Organización 
del Trabajo

PRIMARIA

ERGONOMÍA

Prevención

Ergonomía &

Adaptación del concepto de Prevención en el ámbito de la Ergonomía. MD. Emilio Cadavid G.

Disminuir la probabilidad de que ocurran 

las enfermedades y afecciones

Abordar la enfermedad en fase incipiente, aún 

en fase reversible, por medio del diagnóstico 

precoz. Equivale a la vigilancia de la salud.

Atenuar las incapacidades existentes y 

reinsertar al enfermo o lesionado en las mejores 

condiciones a su vida social y laboral.

Prevención



➢ Diseño Organizacional

➢ Facilidad en el Diseño

➢ Diseño del trabajo

➢ Educación/entrenamiento

➢ Ambiente

➢ Estación de Trabajo

➢ Diseño de Tareas

➢ Equipos/Productos

➢ Herramientas

MACRO

Organización

Gestión

MICRO

Trabajadores

Equipo

Interfase

Aplicaciones de la Ergonomía. De McPhee 2008

• Macroergonomía

• Ergonomía Participativa
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1. Trabajo conjunto entre ergónomos, diseñadores y usuarios. 

La participación no se debe centrar simplemente en tomar información de los 

usuarios, sino en hacerlos participes en la toma de decisiones dentro de los 

proyectos.

2. Desarrollo basado en las situaciones reales.

3. El usuario es el experto. Desde un abordaje 

participativo, los expertos no son solamente las 

personas que poseen el conocimiento técnico y 

científico en ergonomía.

4. Participación a lo largo del proceso.

5. Importancia de los canales de comunicación. 

Ergonomía Participativa
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7. Apoyo constante de la organización.

8. Dinámica de los grupos buscando integrar diferentes habilidades y niveles 

de conocimiento.

9. Evaluación participativa de los resultados. Los resultados obtenidos de los 

procesos de diseño y ergonomía participativa, a su vez deben ser evaluados 

participativamente 

10. Considerar la posible resistencia a los procesos.

6. Clima que propicie la participación. 

Ergonomía Participativa
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La Empresa como Comunidad Participativa

KOINONÍA, palabra griega que significa comunidad y al 

mismo tiempo, comunicación y participación.

Existe Koinonía cuando hay un bien en el que muchos 

participan y al que todos contribuyen para  su creación, 

mantenimiento y crecimiento.

“Esta es la forma social por excelencia a la que llamamos 

comunidad”

Dr. Andrés Aguirre Martínez. Antropología de la Acción Directiva y el Trabajo Humano. 

En el Conversatorio inaugural d la Maestría en gestión Humana para las Organizaciones 

Saludables. UPB, 2014.
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La creación de una comunidad dentro de una

institución depende, fundamentalmente, de que

entre sus miembros se propicien y existan unas

actitudes y comportamientos benevolentes y

amistosos, es decir, la creación y crecimiento de

bienes realmente compartidos, la generación de

KOINONÍA no es un asunto técnico, sino

esencialmente humano.

La Empresa como Comunidad Participativa

Dr. Andrés Aguirre Martínez. Antropología de la Acción Directiva y el Trabajo 

Humano. En el Conversatorio inaugural d la Maestría en gestión Humana 

para las Organizaciones Saludables. UPB, 2014.
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Un Reto…El Reto

• El envejecimiento como fenómeno global.

• La generación de dinámicas participativas. En/para grupos de trabajo 

de la generación que termina su vida laboral y quienes la comienzan.



Proyecto de Macroergonomía

Programa de Entrenamiento en Flexibilidad Física en un Grupo de 

Trabajadores de las Empresas Públicas de Medellín

Creando Cultura en Ergonomía

Programas de Promoción de Actividad Física

Experiencias

La actividad física como estrategia de prevención y 

promoción de la salud en el contexto ocupacional.
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Proyecto realizado con el MD. Mag, Emilio Cadavid Guzmán



Guías Coleccionables

Salud Integral y Movimiento

Creando Cultura en Ergonomía

Experiencias
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Proyecto realizado por el MD. Mag, Emilio Cadavid Guzmán
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Experiencias

Proceso de sensibilización sobre el movimiento del 
cuerpo a través de reuniones participativas con grupos 
de trabajadores que participan desde el año 2014
Proyecto realizado con el MD. Mag, Emilio Cadavid Guzmán



“La prevención es con vos”

6to Seminario de Riesgos Laborales, 

Seguridad y Salud en el Trabajo para el 

Sector Formal e Informal en el municipio de 

Medellín – Año 2019”

-Entorno Laboral Saludable-
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“La prevención es con nos”
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Luz Mercedes Sáenz Zapata
Diseñadora Industrial UPB-Magíster en Ergonomía UdeC

luzmercedes.saenz@upb.edu.co

Muchas Gracias!

mailto:luzmercedes.saenz@upb.edu.co


Fotografías de trabajadores en alturas, linieros, construcción del Metro de Lima:
MD. Emilio Cadavid Guzmán.

Símbolos 
FLATICON https://www.flaticon.com/

Gráfico Ergonomía Participativa
https://seguridadysaludocupacional.com/la-ergonomia-participativa/

Otras imágenes genéricas tomadas de internet han sido para fines académicos de 
esta presentación.

Créditos de las Imágenes
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https://www.flaticon.com/
https://seguridadysaludocupacional.com/la-ergonomia-participativa/


Seminario Principios y 
Herramientas de Ergonomía

MD.,Mag. Emilio Cadavid G.

Mag. Hayda Cáceres P.

DI. José Ignacio Gamboa U.

Mag. Luz Mercedes Sáenz Z.

Mag. Martha Helena Saravia P.

Mag. Diego Echavarría A.


