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GENERAL 

OBJETIVOS
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OBJETIVOS 
ESPECÍFICOS 

Identificar los puestos de 

trabajo

Evaluar los riesgos 

ergonómicos con el 

Método NIOSH y tablas 

SNOOK y CRIELLO

Programa de prevención 

para reducir el nivel de 

riesgo ergonómico
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CAPÍTULO II 

MARCO TEÓRICO

 



MARCO LEGAL

“Art. 326.-El derecho al trabajo se sustenta en los siguientes 
principios: 5. Toda persona tendrá derecho a desarrollar sus 

labores en un ambiente adecuado y propicio, que garantice su 
salud, integridad, seguridad, higiene y bienestar” 

“Art. 418.- Métodos de trabajo en el transporte manual. - A 
fin de proteger la salud y evitar accidentes de todo 

trabajador empleado en el transporte manual de cargas, que 
no sean ligeras, el empleador deberá impartirle una 

formación satisfactoria respecto a los métodos de trabajo 
que deba utilizar”

“Art. 3.- No se deberá exigir ni permitir a un trabajador el 
transporte manual de carga cuyo peso pueda comprometer 

su salud o su seguridad”

CONSTITUCIÓN

CÓDIGO DE TRABAJO

CONVENIO 

INTERNACIONAL 127
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DEFINICIONES BÁSICAS

Ergonomía

Enfermedad Ocupacional

Trastorno musculo-esquelético

Manipulación manual



CAPÍTULO III 

ANÁLISIS Y 

INTERPRETACIÓN 

DE RESULTADOS  



Método LEST

Ecuación NIOSH

Tablas de 
SNOOK y 
CIRIELLO

MÉTODOS APLICADOS

MÉTODOS

Herramienta que 

permite evaluar las 

condiciones de trabajo 

de forma objetiva y 

global.

Permite realizar una 

evaluación de las 

tareas en las que se 

ejecuta levantamientos 

de cargas.

Herramienta que establece 

valores máximos aceptables 

del peso y la fuerza que se 

debe emplear en la 

manipulación manual de 

cargas.



Reconocimiento de Puesto de 

Trabajo



Carga física: 

Método LEST
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Ecuación NIOSH 

70 177,8

Entradas Modelos:

35 cm HM = 0,71

 (min 25, máx 64)

75 cm VM = 1,00

 (min 0, máx 178)

      Índice de levantar carga (LI = Cargo/RWL):

100 cm DM = 0,87

 (min 25, máx 178)

42 grados AM = 0,87

 (min 0°, máx 135°)

CM = 0,90

 (1=bueno, 2=regular, 3=malo) 11,1 Kg

1 HS Dur = 1 hr.

 (Inserte 1, 2 o 8 horas solamente)

4,06
1 l/m FM = 0,94

 (min 0.2 lev/min)

35 kg

45 kg

© Copyright 2003 por Humantech, Inc.

Duración

(25 es el mejor)

(75 es el mejor)

(25 es el mejor)

(0 es el mejor)

(1 es el mejor)

levantamiento de carga

Inserte Datos

10,4 Kg

NOTA: Las guías revisadas NIOSH en este cuaderno Microsoft Excel se derivan de un documento titulado 

"Revised NIOSH Equation for the Design and Evaluation of Manual Lifting Tasks" publicado en Ergonomics 

(Waters, Putz-Anderson, Garg, and Fine, 1993).

Título del trabajo

  Multipliers:   Resultados modelos

Recomendaciones:

Peso Promedio de Carga

Acoplamiento

Frecuencia

(1 es la mejor)

Los controles ingenieriles o administrativos 

se deben implementar

     Peso Límite Recomendado (RWL):Ubicación Horizontal (H)

Ubicación Vertical (V)

Peso Máximo de Carga

Distancia de Recorrido (D)

3

Ángulo de Asimetría (A)

3,36

     RWL independiente de la frecuencia :

     LI independiente de la frecuencia:

(0.2 es el mejor)AGARRE



TRANSPORTE



EMPUJE



PROGRAMA DE PREVENCIÓN Y 

CAPACITACIÓN

Permite reducir los riesgos y 

prevenir enfermedades 

ocupacionales.

Herramienta que facilita 

información y conocimientos 

para mejorar las condiciones 

de trabajo.

Formatos:

- Infografía 

- OPAS

- Check list de Condiciones subestándar

- Formato de registro de charla/ 

capacitación
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¿Realiza el levantamiento de cargas sin tomar el tiempo necesario para posicionarse 

correctamente?

¿Coordinar el levantamiento con otros trabajadores?

¿Levanta cargas pesadas usando solo un brazo, en lugar de utilizar ambos brazos para 

equilibrar la carga?

BOD

1 de 1

PROCESO:
PUESTO DE TRABAJO

¿Usa calzado adecuado con una buena tracción durante el levantamiento?

INSPECCIÓN DE SEGURIDAD                                                                                                                                                                                                                                                       

OBSERVACIONES PLANEADAS DE ACCIONES SUBESTANDAR (OPAS)

ESTANDARES

¿Realizan tareas con un volumen de trabajo que es abrumador? 

Uso inadecuado de herramientas y equipos:¿Los trabajadores utilizan herramientas o equipos que no están diseñados ergonómicamente?¿Hacen uso de herramientas  mal ajustadas o no son apropiadas para el tamaño y fuerza de 

los trabajadores?
Altura y alcance inadecuados:
¿Los trabajadores tienen se estirarse o encorvan para alcanzar objetos o herramientas?

¿Se observan ciclos de trabajo repetitivos sin variación?
Levantamiento manual:¿Los trabajadores levantan objetos pesados sin el uso de equipos adecuados (por ejemplo, 

carretillas, grúas)?

¿No siguen las técnicas apropiadas de levantamiento (doblar las rodillas, mantener la espalda 

recta)?
Carga de trabajo excesiva:¿Los trabajadores  manejan cargas que exceden sus capacidades físicas?

Posturas incómodas:¿Los trabajadores adoptan posturas que implican torsión excesiva del cuerpo?

¿Hay posiciones de trabajo que requieren flexión o extensión repetitiva de extremidades?

¿Se ven obligados a encorvarse o agacharse durante largos períodos?

Movimientos repetitivos:¿Los trabajadores realizan movimientos idénticos o muy similares de manera constante?



Costo-Beneficio



CAPÍTULO IV 

CONCLUSIONES Y 

RECOMENDACIONES



CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES  

OBJETIVOS CONCLUSIONES RECOMENDACIONES 

• Reconocer los puestos de

trabajo del área de bodega

de recepción de materia

prima mediante una matriz.

✓ Realizar un reconocimiento 

de los puestos de trabajo, 

identificar las tareas y 

responsabilidades que se 

requiere desempeñar en el 

trabajo.

✓ Observar las tareas que se 

desarrolla en el puesto de 

trabajo con el fin de 

obtener una visión precisa 

de lo que el trabajo implica.

▪ Se realizó la identificación de 

los puestos de trabajo de área 

de recepción de materia prima, 

mediante esta identificación se 

logró reconocer un único puesto 

de trabajo al cual se pudo 

establecer las actividades que 

deben realizar los trabajadores 

pertenecientes al área de 

bodega.  



CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES  

OBJETIVOS CONCLUSIONES RECOMENDACIONES 

• Evaluar los riesgos ergonómicos con el 

método NIOSH y las tablas de Snook y 

Ciriello, a los trabajadores del área de bodega 

de recepción de materia prima.

• Se obtuvo como resultado el peso limite recomendado para el 

levantamiento de las cargas de 10.4 kg y el LI (Índice de 

levantamiento) con un valor de 3,36, que supera el valor 

determinado de 3, por esta razón la tarea debe modificarse. 

Además, se utilizaron las tablas de Snook y Ciriello en las 

cuales se obtuvo como resultado que las tareas de transporte 

pueden ser realizadas por menos del 75% de los trabajadores 

en este caso el 25% en hombres y el 10% en mujeres se 

considera como una tarea de riesgo, mientras que las tareas 

de empuje pueden ser realizadas por un 10% de los 

trabajadores (hombres) sin riesgo significativo, no obstante, las 

tareas que pueden ser realizadas por menos del 75% de los 

trabajadores es considerada riesgosa por tal motivo la misma 

debe ser rediseñada. 

Se recomienda atender los riesgos 

ergonómicos presentes en el puesto de trabajo 

y establecer medidas que permitan reducir los 

efectos de los mismos en la salud de los 

trabajadores.

Realizar evaluaciones ergonómicas con el fin 

de identificar los riesgos presentes en el puesto 

de trabajo y a la vez evitarlos o controlarlos de 

forma que no afecten a la salud del trabajador.



CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES  

OBJETIVOS CONCLUSIONES RECOMENDACIONES 

• Elaborar un programa de 

prevención para reducir el nivel del 

riesgo ergonómico y enfermedades 

musculoesqueléticas.

• Se analizo el costo de implantación del 

programa de prevención y capacitación 

ergonómico: con una inversión de $345.75 

con un beneficio 104.25 en comparación a 

una posible Incapacidad temporal que 

generaría un gato de $450.

• Aplicar minuciosamente el Programa de prevención y 

capacitación dentro de la empresa LIM FRESH para evitar la 

aparición de los trastornos y lesiones musculoesqueléticas que 

perjudican la salud y bienestar físico de los trabajadores.

• Poner en marcha las pausas activas durante la jornada de 

trabajo con una duración de 5 a 10 min con el fin de prevenir 

trastornos y lesiones musculoesqueléticas.

• Realizar capacitaciones con el fin de formar a los trabajadores, 

los temas de interés pueden ser el manejo manual de cargas, 

los riesgos en el puesto de trabajo.

• Dar cumplimiento a las actividades contempladas en el análisis, 

costo -beneficio de la propuesta de implementación del 

Programa de prevención y capacitación con el fin de mejorar 

las condiciones laborales.  



GRACIAS POR

 SU ATENCIÓN

“Un hombre exitoso es el que es
capaz de construir algo con los
ladrillos que otros le han tirado”
(David Brinkley)
.
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