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CAPITULO I MARCO REFERENCIAL

1.1 INTRODUCCIÓN
L) A+8-)8-9 I,)8-+)0 < E,/++5>) 'IEA ;+, 7 -/0)  -/0B6

8+-<,) ) 0) ,/++5>) 8+5+ 7) 8-8-) +8)<)  0) 8-<)< <0 , 

F75)+  0 )5=- < ,)=)?+ 'IEA 216. L) <--8-+ < ) <-8-;0-)

(),>) /H 0+ )7+, ;,+ +<+ +8)<+ F)8-) 0 8++ -5+09/-8+

/,-/+ <+< J,/+K -/--8) ,)=)?+  J+5+K 0 'L)7,-/  V<<, 16.E

-5;+,) ,8)08), 7 < )87,<+ ) 0) ,(--9 =-=0-+/,:-8) 0) 5)+,>) < 0+

7<-+ ,/+95-8+ ;,+(- < ;)> 7,+;+  )<+7-< 

;,:8-8)5 + - -(-/)8-+ 0)-) +=,  5) 'V) <, )), 

G+0, 216. E 7,+ ;)>  87) 7 H5,+ 57 ,<78-<+ <

;8-)0-)  ,/++5>)  7) -- -80-)8-9 +=, 0 :5=-+ <

/7,-<)<  0 ,)=)?+. A87)05 ,/++5>)  7 8+8;+ 7  F)

-,+<78-<+  0 0/7)? -<7,-)0 ;+,7 ,;,) :,) < +;+,7-<)<

0) ;),) +<) )700) +,/)-)8-+ 8+ );-,)8-+ < 8,8-5-+

8+95-8+ 8+5;--(+  F75)+. E 0 8,8-5-+ 8+95-8+  8+5;0) 0)

<-5-78-+  0 ;)/+ ;+, 87+) < -<5-)8-9  )=-5+ 8)7)<) ;+, 

)88-< < ,)=)?+ )> 8+5+ 0 )75+ < 0) ;,+<78-(-<)< ,70)<+ < 7

):0-- < 8++5>) < 5+(-5-+. P+, +,) ;), 0 <),,+00+ < 7()

B8-8) < ,)=)?+ -+()8-+ <0 <-+ < 7-;+ 5:7-)  0 )75+

< 0) 8)0-<)< )0-) )0 8,8-5-+ 8+5;--(+ < 0) 5;,). M-,) 7 0

8,8-5-+ F75)+  ,8++8 ) ;),-, < 0) -5;+,)8-) 7 0) +,/)-)8-9

-5) F)8-) 7 8);-)0 F75)+ ) ,)(B < 0) 5+-()8-9  )8-9 8+-7) <

0) 8+<-8-+ =)?+ 0) 7  0)=+,) 'N-=0  ",-()0< 26. A<5:

< 0+ =-8-+ 58-+)<+ ),-+,5 - <-(,) --78-+

<<-8)<) ) 0) (,--8)8-9 < 0) )07< 0)=+,)0 )0  0 8)+ <0 I-7+ M-8)+

<0 S/7,+ S+8-)0 'IMSS6 0) S8,),-) <0 T,)=)?+  P,(--9 S+8-)0 'STPS6 0)

O,/)-)8-9 I,)8-+)0 <0 T,)=)?+ 'OIT6 0) +,5) ISO  TS1%4 ,

+,+.



L) ;, ;,+;7) + 90+ 8+,-=7-,: )0 =-8-+ < 0+ +;,)<+, -+ ) 0+

-, ;,+;-+ < 0) 5;,) ) 7 )0 , )<-<) 0) 8+<-8-+ <

,)=)?+ ,: ;+-=0 )08)), 7+ < 0+ +=?-(+ < ) <-8-;0-) <-5-7-, 0

)=-5+  )-/) <0 ,)=)?)<+,  8+5+ 8+878-) =-8-), 0)

;,+<78-(-<)<  5), 0) 8)0-<)< <0 ;,+<78+. L) 5+<+0+/>) ;,5--,: 

;,-5,) -)8-) <8), 0 -(0 < ,-/+ + ;,+;+,8-+),: -+,5)8-9

8),-) ;),) <,5-), 5+<--8)8-+ 7 ;,5-) 5?+,), 0 +,+

0)=+,)0  <-5-7-, 0) )-/) < 0) ;,+) ;+,-+,5  (,--8),: 0+

=-8-+  -8+(- 7 ;7<) 7,/-, ,) 0) -5;0))8-9 < 5?+,) 

0 :,)  -)05  ()07),: 0 )08)8 < 0) ;,+;7) 7  F))

)=08-<+.

1.2 ANTECEDENTES DE LA EMPRESA
E  ,)=)?+ F)=0),5+ +=, 0) 5;,) GEPP 0) 87)0  7) 7-9 < 3

<-, 5;,) 7 + 7  <<-8)=) ) 0) )=,-8)8-9 < ==-<)

8),=+))<) < 0) 5),8) PEPSICOLA 0) 87)0 7 7<)<)  1 ;+, C)0=

#,)<F)5  C),+0-) <0 N+,  7 ,/-,)<) 8+5+ 5),8) 8+5,8-)0 0 1% <

 ?7-+ < 13. C7),+ )+ 5: ),<  1 7<9 ,/-,)<) 0) 5),8) P;-

C+0)  MB-8+. E 13 )=,-9 0) ;,-5,) ;0)) 5=+00)<+,)  MB-8+ 7=-8)<)

 M-8)0- #)?) C)0-+,-) ,8-=-<+ 8+8,)<+ << 0+ E)<+ U-<+.

C+ ) 7-9 < 0) 5;,) 7 + GEUSA < O88-< 5;,)

POLAR  P;-8+ I8.  8+5=-),+ 0) +;,)8-+ < ;,+<788-9 

<-,-=78-9 < ==-<) < GEUSA 8+ )7B00) < P;-8+  MB-8+. E )+

E5;,) P+0), 0) 8+5;)>) 5: /,)< < )0-5+  ==-<)  V70) 

5=+00)<+,) 0><, < ;,+<78+ P;- C+0) <,: 7) -5;+,) ;),-8-;)8-9

)88-+),-)  0) 7() 5;,).



1.2.1DATOS GENERALES DE LA EMPRESA

NOMBRE DE LA EMPRESA:

GEPP

GIRO DE LA EMPRESA:

I<7,-)0

UBICACIÓN:

C),,,) MB-8+C<. $7:, @5 3% C+0. C)) #0)8)

C0)) G+ C.P 32

PRODUCTO O SERVICIO QUE OFRECE:

#=-<) 8),=+))<)  + 8),=+))<).

1.2.2 CULTURA ORGANIZACIONAL

N7,) 8707,) +,/)-)8-+)0  7=?-() ) 7 ;)5+  ,)0-)5+ +<+ 0+

;+-=0  0) )-)88-9 <0 8+5,8-+  < 0+ 8+75-<+, 8+ 7 -5) <

<-,-=78-9  ;+,)+0-+ < 5),8) 0><, ;),) 0+/,), 7 8,8-5-+ ,)=0 

+-<+. A<5: < 00(), -5;, 8+-/+ 0+ ()0+, +,/)-)8-+)0 < 0)

5;,)

VISIÓN
E GEPP 5+ 0) 8+(-88-9 < 7 , 7 8-7<)<)+ 8+,;+,)-(+ ,;+)=0

+  +0)5 0+ 8+,,8+ -+ 7  0+ 8+,,8+ ;),) F)8, 7 /+8-+

-++.

N7,) V--9

JD0-), )0 8+75-<+,  , 0) 8+5;)>) 0><, < ;,+<78+ < 8+75+

8,)<+  )0-5+  ==-<) <0-8-++  5: )07<)=0K.



MISIÓN
N7,) 5--9 < 7)=-0-<)< D5;+ 8+ S-<+ -/--8) 5), 7

8,8-5-+ 7)=0 )0 -(,-,  7 77,+ 5: )07<)=0 ;),) 0) /  ;),)

7,+ ;0)). C+5+ 7) 8+5;)>) /0+=)0 < ==-<) 8+ 7 ;+,)+0-+ <

5),8) 7 +=,)0 ;+, 7 8)0-<)<  ,+5=, 8+5+ T,+;-8)) G)+,)<

P;-C+0) $75 T,-+<) E;7,) L-;+ $),,-+ ;+, 58-+), 90+ )0/7)

/7-,5+ 8+,7<+ 7 ;+,)+0-+ 8+ ==-<) <0-8-+)  5: )07<)=0

8+,)<+ +,5) -+()<+,) < ,<78-, 0 7+ < ,/>) )/7)  5),-)0 8+

0 7 F)85+ 7,+ 5;)7  ;,+;+,8-+)<+ 7 80 07/), <

,)=)?+ ;),) 7,+ 8+0)=+,)<+,.

VALORES Y PRINCIPIOS

E GEPP 7,+ ()0+,  ;,-8-;-+ ,0?) 0) 5;,) 7 );-,)5+ , )

7 + + 0 7<)5+ < 0) <8--+ < 7,+ /+8-+.

E ;+, 00+ 7 +<) 0) 5;,) < GEPP ) -(0 /0+=)0  ,-/ ;+, 0+

5-5+ :<),.

Creciie!"# $#$"e!i%#

E 7<)5)0 ;),) 5+-(),  5<-, 7,+ B-+. #78),0+ -570) 0)

-+()8-9 )/,/) ()0+, ) 0+ ,70)<+  + )7<) ) <, 895+ 0)

)88-+ 7 F+ +5)5+ -5;)8)  7,+ 77,+. L+ <5+ 8+5+ 0

8,8-5-+ < 0) ;,+)  0 <5;+ < 0) 8+5;)>). O+,/) ;,-+,-<)< )

F)8, 0) <-,8-)  0+/,), 7 0) 8+) 78<).

Per$#!&$ c&'&ce$ ( )&c*+"&%&$

T5+ 0-=,)< ;),) )87),  ;),  +,5) 7 + F)/) -, 7 F5+

,)0-)<+ 7,) )8-(-<)< -<+ 8+/,7 8+ 0+ ;,+8+ 8+,;+,)-(+

 8+-<,)<+ 0) 8-<)< < 0) 8+5;)>).

Re$'#!$&,i+i%&% ( c#!)i&!-&



S+ 0+ 8-5-+ <0 8,8-5-+ )+ 7 ,;+< ) /)), 0) 8+-)) 7

+,) ;,+) + ++,/) 8+5+ -<-(-<7+  8+5+ 8+5;)>). N+

8+5;,+55+ < 5),) ;,+)0  8+5+ 5-5=,+ < 0) 8+,;+,)8-9  8)<)

)88-9 7 00()5+ ) 8)=+ 87-<)<+ -5;, 0+ ,87,+ 7 + )-/).

C+,7-5+ 0) 8,<-=-0-<)< , ++,+ 5-5+  8+ 0+ <5: +;,)<+ 8+

0) 5: )0) 8+/,78-)  8+ 0 +=?-(+ < ,-7), ?7+.

L#$ 'ri!ci'i#$ *e !#$ /*0&!

1. C7-<), ) 7,+ 80- 8+75-<+,  0 57<+  7 (-(-5+.

2. V<, 90+ ;,+<78+ < 0+ 7 ;+<)5+ ), +,/700++.

3. )=0), 8+ F+-<)<  ,)7).

4. #)0)8), 0 8+,+  0),/+ ;0)+.

!. G)), 8+ 0) <-(,-<)<  -807-9.

%. R;+ ;+, 7,+ 5;0)<+ 8+75-<+, 80- ;,+(<+, 

)+, ,+ ;),) +=, 0+ B-+ ?7+.

V-(-, 0+ ()0+,  0) ;0))  57 -5;+,) ;+,7 );,8-)5+ 5?+, 7,+

,)=)?+ <:<+0 0) -5;+,)8-) 7 5,8 0 8+75-<+, )87)<+ 8+

F+-<)<  ,)7)  )<+ +,/700++ < 0+ ;,+<78+ 7 0)=+,)5+.

1.2. ORGANIGRAMA



E'+e&%#$

T+)0 < 5;0)<+ );,+-5)<+ < 0) 5;,) ) -(0 ;)> 4

Y 0 +)0 < 5;0)<+ ) -(0 ;0)) C0)) 3

C+)<+ :,) < )05)8  :,) < 5)7)87,).

CAPITULO II MARCO TEORICO

2.1 ANTECEDENTES
L) ,/++5>)   0) )87)0-<)< 7 5) 7 )5,-) ;8-)0 )8-9  0)

5;,) ;,-8-;)05 < -(0 <-,8-(+ ) +;,),-+ <+< + 90+  <=

++,/), )0 ,)=)?)<+, 0) F,,)5-) 8),-) ;),) 0 <),,+00+ < 7

)8-(-<)< -+ )5=-B ))0-), 0) 8+<-8-+  0) 7 0)=+,) 0)



-,)88-9 8+ 7 5)7-),-)  F,,)5-) 0 +,+ )=),8)<+

)8+, 8+5+ 0) 5;,)7,) 0 ,7-<+ 0) (-=,)8-+ 8.  7

F)=-0-<)< ;),) 00(), ) 8)=+ 7) ),) 0) ;+7,)  5+(-5-+ 7 ,)0-)

0) ,0)8-+ 0)=+,)0 0) 8),/) 5)0 )> 8+5+ 7 -7)8-9 5+8-+)0 

8+95-8) , +,+ 'M+<0+ G,/+,-  #),,)7 16.

E ;+, 00+ 7 F)) 0) 8F)  F) <),,+00)<+ <-(,+ 7<-+ 

-(-/)8-+ 8+8,- ) 0) ,/++5>) - <?), < 58-+), 7 7

+,-/ ,)<-8) << 1! 87)<+ 0 B,5-+ 7 5;0)<+ ;+, ;,-5,) (  0

0-=,+ C+5;<-+ < E,/++5>) + < 0) 8-8-) <0 ,)=)?+ =))<)  (,<)<

+5)<) < 0) )7,)0) < &+?8-8F $),=+*- 'M+<0+  )0. 16. S-

5=),/+ ) ;),-, < 1! B;+8) < )7/ 5-0-), )0/7+ )7+, 58-+)

7  )=,-8),+ 7-;+ - +5),  87) 0) 8+<-8-+  7 

+;,),>) +8)-+)<+ )88-< <,-()<+ <0 5)0 <-+  0 :,) <

8+,+0 0+ 7 ;,+(+89 7  --8-),) ) )<);), 0+ 7-;+ )0 +;,),-+

+8:<+  <)00 ),+;+5B,-8+ '&-, 16.

P+, +,) ;), 0) -,+<788-9 < 0) <--8-9 5: ,8-  ),-=7 )

M7,,00 5-,)  -/,)=) 0) ;,-5,) +8-<)< < ,/++5>) 0) E,/++5-8

R),8F S+8-  14 ;+, ;-890+/+ --90+/+  <5: <-8-;0-) )>. A>

5-5+ )0/7) +,/)-)8-+ < 0) N)8-+ U-<)  ;8-)0 0) OIT  0)

OMS 8+5),+ 7 )8-(-<)<   8)5;+  1% 'L)7,-/  )0. 16.

)) 0) 8F) -807+  F) <),,+00)<+ 5B+<+ 7 ;,5- 7 ):0--

5-78-++ < ;+7,)  5+(-5-+ ,;--(+ 8+5+ 0 $SI RULA O&AS

EPR OCRA  RE#A ;),) );8+ /,)0 7 -8-<  0) )-/) 5)0 + 0

+,+ >-8+ 0 LEST ;),) 0())5-+ < 8),/) 0 NIOS  GINST ;),)

0 )5=- B,5-8+ 0 "ANGER 'D-/+M)  A-+ ..6. A> 5-5+  F)

<),,+00)<+ S+), 7 -570) 0 )5=- < ,)=)?+ )0  0 8)+ <0 $)8*

75) S-570)-+ S5  --78-+ 7 -5;), 87,+ 8+ 0 - <

)8,<-), 8++8-5-+ <)00)<+ <0 5).

C)= )0), 7 ;),) 0 <),,+00+ < 0) B8-8) < 7<-+ 58-+)<)  0

;:,,)+ ),-+,  8),-) 0) 8+,-=78-9 < <-(,) <-8-;0-)  0 ):0-- <



);8+ 8+5+ 0) ,0)8-9 P,+)  M:7-) 0 <-+ < 0+ -5) <

,)=)?+ 0) F,,)5-) ;)0 < 8+,+0 <-;0) 0 5)?+ < -+,5)8-9 

)700+ );8+ >-5)5 ,0)8-+)<+ 8+ 0 <),,+00+ < 0) ),) <0

,)=)?)<+, 'M+<0+  )0. 16.

2.2 ALCANCE E IMPORTANCIA DE LA ERGONOMA
 A,-+,5  8+-<,)=) 7 0) ,/++5>) )<>) H-8)5 0

)8+;0)5-+ >-8+ , 0) ;,+)  7 5:7-) <?)<+ ) 7 0)<+ )8+,

8+5+ 0) 7)=-0-<)< 0) 8+<-8-+ ;-8+09/-8) 0 +,+ < ,)=)?+  0) )-/).

N+ +=) F+  <>)  F) 00/)<+ ) 8+?7), 5H0-;0 <-8-;0-) 8+ 0

;,+;9-+ < );+,), 0) F,,)5-) 8),-) ;),) 0+/,), 7 0+ 7<-+

),,+? 0) 5)+, 8)-<)< < -+,5)8-9 H-0 ;),) 0 8++8-5-+ < +<)

8+<-8-9 7 )8 <-,8) + -<-,8)5 )0 , F75)+  7 ,)=)?+ 'T)=0)

2.16. S7 (+078-9 ) 0+ 0),/+ < + H0-5+ )+ <57,) 0) ,5),8)<)

F)=-0-<)<  0-=-0-<)< ;),) )87)0-),  )<);), 7 -<+ < 7<-+ ) 0)

8-,87)8-) <;<- < 0+ 8)5=-+ < B;+8).

E0 +7 < 8)<) <-8-;0-) -(+078,)<)  <--+   8+(-,  7) ()?)

;),) 0) ,/++5>) ;+,7 < ) +,5) +=- 7 ;)+,)5) 5: )5;0-+ <

):0-- <,+ < 0) <-8-;0-) 8+ 5)+, ;),-8-;)8-9  87,) 0)

;-8+0+/>) 0) =-+58:-8) 0) ),+;+5,>) 0) ))+5>) 0) --+0+/>)  0)

5<-8-) 'S-/0+ 16.

L) );0-8)8-9 < 0) ,/++5>) F) 0+/,)<+ 8+,,/-,  <-5-7-, ,-/+ < ,)=)?+

87)<+ )  F) <8)<+ 8+878-) ;,?7<-8-)0 ;),) 0 +;,)<+, 

;,< 00(), ) 0) ,/++5>) F)) 7 -(0 8);) < ;,(-, <)+  5?+,), 

8+-7)5 0) 8+<-8-+ < ,)=)?+ 'M+<0+  )0. 16. E )> 8+5+

-807+  +,5) < 8,--8)8-9  F) -,+<78-<+ 0 B,5-+ ;),) 8+8--), )

0) +,/)-)8-+  0) ()0+,-)8-9 < 7 8);-)0 F75)+ 0+/,)<+ ,<78-, 

/,) 5<-<) 0+ /)+ +,-/-)<+ < 0-+  )08))<+ < 5),)

-570:) 0 8,8-5-+ ;,+<78-(+ < 0) 5;,).



2. ERGONOMA EN M34ICO
MB-8+ 8+5+ ;)> 5,/ F) <)<+ 57,) < 8,8-5-+  )0/7) :,)

-<7,-)0 ,)<+ + +0+ =-8-+ 8+95-8+  +8-)0 ;7 <,:

< ) (+078-9 - <-(,+ )8+8-5-+ 7 <=,>) , +5)<+ 

87) +=,)0-<+ ) 00) 0) ,- < ,5<)< 0)=+,)0 +,-/-)<)

;+, 0) +87;)8-9 < 0+ ,)=)?)<+,. C+5+ 8)7) < )0 -/+,)8-)  5)--)

0) --8-) < ,/-,+ 8+-)=0 <0 ><-8 < --,)0-<)< 0)=+,)0.

U 2% ;+, 8-+ < 0+ )88-< < ,)=)?+ 7 7, 0+ +=,,+ 

5;0)<+ 5-8)+  +870)  <8-, +  ,/-,) F) 7 /,)

5)7-00)? ;+, ;), < 0) 5;,) 7 + 0+ ,;+,) )0 S/7,+ S+8-)0 ;),)

+ ;)/), + ,-/+. S F) -8,5)<+  8)- 7 3 ;+, 8-+ 0) 5+,=-0-<)<

< 0+ +=,,+  -<7,-) 8+5+ 0) 5)058:-8) 'M7+ 26.

 A87)05  /H ,/-,+ <0 I-7+ M-8)+ <0 S/7,+ S+8-)0 0+

)88-< 0)=+,)0 + 0) ;,-5,) 8)7) < -8);)8-<)< 5;+,)0  0 ;)> 

,;,) 0 1 ;+, 8-+ < 0+ ,-/+ ,/-,)<+  0 /7,+. L+ <)+ )0

87,;+ <,-()<+ < 0+ )88-< < ,)=)?+ - 5)+, -8-<8-)  5)+ 

578) )> 8+5+ +=-00+  ;- /7-<+ ;+, F,-<) ,)75)-5+

75)<7,) 87,;+ ,)+  )5;7)8-+ ;+, 58-+), )0/7+ 'IMSS

216.

 A - < 7 -,B ;),-870), ;),) 0 <),,+00+ < ) -(-/)8-9 8)=

58-+), 7 7+ < 0+ ,)75)-5+ 5: ,87 ,0)8-+)<+ 8+ 0)

0-+  5)+  578)  0 ><,+5 <0 H0 <0 8),;+.

D-8F+ ><,+5  7) 5++7,+;)>) < 0) ,5-<)< 7;,-+, ;,+<78-<) ;+, 

8+5;,-9 <0 ,(-+ 5<-)+ ) -(0 < 0) 578) 8),)8,-)<+ ;+, 

-8,5+ < 0) ;,-9 <,+ <0 H0 <0 8),;+  <-5-78-9 < 0) 78-9 )

 -(0. D-, ,5<)< 8+<-8-+  (+ ;7< , 0) 8)7)

;,+  80),+ 7 )8) )0 1W < 0) ;+=0)8-9 /,)0  )0 1!W < 0+

,)=)?)<+, < <--) -<7,-) 8+ 7) -8-<8-) < %1 ,5+ ;+, 8)<)

1 )0 )+  EUA 'IMSS 26.



L) ,878-) < )88-< 0)=+,)0 F) +,-/-)<+ 7 )0/7) +,/)-)8-+ 

+87;  5?+,), 0+ ,(-8-+ < /7,-<)<  F-/- < ,)=)?+ ;,;),), 

;,+/,)5) < ;,(8-9  )8-9 ) 0+ ,-/+  00(), ) 8)=+ 7<-+ 7

;,5-) ()07),  <,5-), 0) +;8-+ 7 F) ,)><+ ,70)<+

)(+,)=0 ;),) <8),), )5=-B )700) 7 + 0+ F) -<+ )+.

2.5 6POR QU3 REALIZAR UN AN7LISIS ERGONÓMICO8
E /,)0  =- 8++8-<+ 7 0+ ;,+=05) ,0)8-+)<+ 8+ 0 ,)=)?+ <=-<+

) 8+<-8-+ ,/+95-8) -+  ;,(- + ,)) ) -5;+ ,70)  7

<,-+,+ <0 )<+ < )07<   7 7,-5-+ -8),-+ )8)<+ )

-<-(-<7+  7 )5-0-). E00+ )5=-B ;+<,: ,70),  7 -8,5+ < 0+

8++ ;),) +<) 0) ;,+) )> 8+5+ ;),) 0+ 5;0)<+,  (7)05

;),) 0) +8-<)< 'R+F 236.

U) ()07)8-9 ,/+95-8)  0+ ;7+ < ,)=)?+   ;8-)0 7) ),) )

0) 7 ),-+,5 (),-) 5;,)  /)=) ) ,)0-), )+,7)<)5 0+

-5;+ () 8)5=-)<+  0) <8-) +=,  5) () 7;,)<+ 0+ )8+,

7 ;,+(+8)=) <-8F) /0-/8-). E B) B;+8)  : 00/)<+ ) 8+-<,), 

7 0+ 5?+, ,70)<+  87)+ ) ;,+<78-(-<)<  ,-, (- < 0)

5)+ < <-,8-), , 0+ B,5-+ +;,)<+,  8+0)=+,)<+,. E  -<+ 0

;,-5, B,5-+ -<-8) 0) ;,8-) < 7) ;,+) 7 ,)0-) 0) ),) 7 7

,8,+ 0 )-/) ;),) 875;0-, 8+ 0 +=?-(+ < 0) 5;,) 5-,) 7 0

/7<+ () 5: )00: < +  87) 8+ 7) ;,+) 8);) < <(+0(,

+ 90+ ;,+-+)0  0)=+,)05 -+ F75))5  <8-, 7 8+5;),+

7 +5) 0 /) < +8-+ )75-<+ 7 7 );+,)8-9  -5;+,) ;),) 0

0+/,+ < 0+ +=?-(+ < 0) +,/)-)8-9. O=(-)5 ) ,;+)=-0-<)< 0) <=

,  8++8, 0) )<5--,)8-9 < 0) 5;,) 7-  7 ): ;+, 00/), )

8+,(), 90+ 8+0)=+,)<+,  5)<,:  0) ;0) <-;+-8-9 < 875;0-, 

8+ 7 7-;+ ;,+ +=, +<+ (,--8), 0) 87-9 < /7,-<)<  8)0-<)< <

(-<) < 0+ ,)=)?)<+,. M-5) /7,-<)< 7 90+  0+/,),: -  8++8 0+

;+-=0 ,-/+ < ,)=)?+.



2.9 FACTORES A CONSIDERAR EN UN ESTUDIO ERGONÓMICO
E 7 7<-+ ,/+95-8+ 0+ -(-/)<+, )5-) 0+ -5) < ,)=)?+ 

78-9 < +7 <-(,/ '58)-8-) =-+09/-8+ ;,8;7)0 5++,

5+-()8-+)06 8+ 0+ 8+,,;+<- ,70)<+ -<-(-<7)0  <

+,/)-)8-9 'C)5;-+  TF),1!6. L) 088-9 < 0) B8-8) ;),)

<),,+00), 0 ):0--  0+ ;7+ < ,)=)?+ <;< < (),-+ )8+, ,

0+ 87)0  87,) 0 )5=- < ,)=)?+ 0) 8),)8,>-8) < 0) 78-+

0)=+,)0 0) ,0)8-9 F+5=,5:7-) 0) 8+0+/>) 0 8++ ;-8++8-)0 ,

+,+.

D,+ < ) B8-8) 77)05  F)00) 0+ 87-+),-+  0-) <

8+5;,+=)8-9 ;),) 0) /-9 < 0) /7,-<)<  F-/- 0 <-+ <0 -5)

F+5=,5:7-)  0 <-+ + ,,787,)8-9 <0 ,)=)?+. P,+ )5=-B +

);,+(8F)<+ ;+, 0+ 8),/)<+ < 0) ;0)--8)8-9 +,/)-)-() ;),) 0)=+,), 

=) < <)+ 7-0-)<+  0+ ;0) < )88-9  0) :,) < 088-9 

)-/)8-9 <0 ;,+)0  ;),) 0) 8+5;)8-9 <0 ,<-5-+ 'N)/ 16.

L) E8-80+;<-) < )07<  /7,-<)<  0 ,)=)?+ < 0) OIT 'O,/)-)8-9

I,)8-+)0 <0 T,)=)?+6 )07< <,+ < 0) 0-) < 8+5;,+=)8-9 )0

C7-+),-+ < A:0-- < P+-8-9 'PAQ ;+, 7 -/0)  -/0B6 0 I(),-+

< 0+ C+5;+ <0 T,)=)?+ M),* II 0 MB+<+ JL ;,+-0 < ;+K

'-,75+ ;),) ,)), 0 ;,-0 < 0) ),) <),,+00)<+ ;+, 0) O,/)-)8-9

R)706  0 A:0-- E,/+95-8+ <0 T,)=)?+ 'AET6. A 8+-7)8-9  ,)0-) 7)

<8,-;8-9 8+ 0 ;,+;9-+ < <-,8-), 0) (),-)8-9 < 0+ )8+, 7

-,(-  0 7<-+ /H 0 +7 < 8)<) 7+ < B+.

2.9.1 A N 7 L I S I S E R G O N Ó M I C O D E L T R A B A  O

E0 AET  8+5;+ < , ;),

• P), A. E0 S-5) F+5=,,)=)?+ -807 0+ +=?+ <0 ,)=)?+

F,,)5-)  7-;+  0 )5=- < ,)=)?+ 7 8+-7 0) 8+<-8-+

>-8) +,/)-)-() +8-)0  8+95-8) <0 ,)=)?+.



• P), #. E0 A:0-- < 0) ),) 80)--8)<+  78-9 < 0+ <--+ -;+ <

+=?+ < ,)=)?+ 8+5+ 5),-)0  +=?+ )=,)8+  < 0) ),)

,0)8-+)<) 8+ 0 ,)=)?)<+,.
• P), C. E0 A:0-- < 0) -/8-) <0 ,)=)?+ 8+5;,< 0+ 05+ <

;,8;8-9 <8--9  ,;7))8-(-<)<.

C)<) 7) < 0) 0-) < 8+5;,+=)8-9 )=),8) 7 8-,+ +7 ) ) 0

+,-)<+ ) 0) ),) + )0 ,)=)?)<+,. E0 87-+),-+ 9,<-8+ 'AF+ L)7- 

@7+,-*) 16  7 80),+ ?5;0+ H-0 ;),) 0 ):0-- ,/+95-8+ <

;7+ < ,)=)?+  )=),8) 0+ -/7- );8+

• E;)8-+ < ,)=)?+
•  A8-(-<)< >-8) /,)0
•  A8-(-<)< < 0())5-+ < 8),/)
• P+7,) < ,)=)?+  5+(-5-+
• R-/+ < )88-<
• C+-<+ < 0) ),)
• L-5-)8-+ <0 ,)=)?+
• C+57-8)8-9  8+)8+ ;,+)0 <0 ,)=)?)<+, 
• T+5) < <8--+
• R;--(-<)< <0 ,)=)?+
•  A8-9
• C+<-8-+ < -075-)8-9
• T5;,)7,) )5=-
• R7-<+

L) ()07)8-9 ,/+95-8) 8+5+  ;7<+ +), <= -, ;,8<-<) < 7)

-<--8)8-9 + ):0-- < 0+ ,-/+ ;+8-)0 5<-) 0) +=,()8-9  0)

0)=+,)8-9 < 87-+),-+ 0 7<-+ =:-8+ <= , 7 8+-<+

5>-5+ ,,-<+ ) 0) 8+<-8-+ <0 07/), < ,)=)?+  ) 0) 8+<-8-+ < 0)

),) 'ITSS 2%6.

C)= )0), 7  8)<) 07/), < ,)=)?+ - 8+<-8-+ <-, ;+, 0+

7 0 ()07)<+, ;+<,: +8),  8)<) ()07)8-9 )0 05+ 7 5?+, 

)?7 ) 0) 8+<-8-+ < ,)=)?+  87-9. A> 5-5+ ;),) 0+ )8+,

,0() 7 -, )0 ))0-) - 7) ,- < 5B+<+ 7 )7<) )

<,5-), 0 -(0 < ,-/+ < 0) -7)8-9 7  ()) ) ))0-),.



L) 088-9 < 0+ 5B+<+ ;),) 0 ):0-- <0 -5) < ,)=)?+ (- -5;7)

;+, 0+ +7 7  F)) 0/-<+  ;+, 0 +=?-(+ ;),-870), 7 

;,-/7 ;+, 0 8++ +,/)-)-(+ ;+, 0) 8),)8,>-8) F75))  <0

,)=)?+  ;+, 0) 8+5;0?-<)< 8+09/-8) <0 -5) 7  : 7<-)<+ 'D,7,

16.

2.; M3TODOS PARA ANALIZAR LAS CONDICIONES DE TRABAO EN UNA
ESTACIÓN
E- <-(,+ 5B+<+ <),,+00)<+ ;),) 0 7<-+ ,/+95-8+ < ;+7,) 

5+(-5-+ ,;--(+ 8+<-8-+ B,5-8) 0())5-+ < 8),/)  )-/)

5)0. S <8,-=-,:   );),)<+ )0/7+ < 0+ 5: 7-0-)<+

)8)<B5-8)5 8+ 0 ;,+;9-+ < 8++8, 0 )08)8  +7 )0 7 :

<-,-/-<+ ;+,-+,5  </0+ )8-0-),: 0) 088-9 < )70 7 

)<8H 5?+, ) 0) )8-9 < ,)=)?+ < 0) 5;,) GEPP.

L) -+,5)8-9 < 0+ -/7- 5B+<+ 7 ,87;,)<) <0 --+ =

<+5-)<+ ,/+)7) <),,+00)<+ ;+, 0 G,7;+ < I(-/)8-9 

D-+ D-,88-9 < P,+8+  D8--9  I/-,>) <0 D;),)5+ <

P,+8+ < I/-,>) < 0) U-(,-<)< P+0-B8-8) < V)08-)  7 0>) <

-(-/)8-9 D-+ +,-)<+ )0 77),-+  ,/++5>) 'D-/+M)  )0. ..6

2.;.1 M3TODOS ERGONÓMICOS PARA POSTURAS Y MOVIMIENTOS
REPETITIVOS
E 0) 5)+,>) < 0) 5;,) 0+ ;,-8-;)0 ;,+=05) 8+,)<+ + 0

><,+5 <0 H0 8),;-)+  0) <--- < F+5=,+ + 0) 578) )0 5+ ;),)

+<) )700) 8+ 5+(-5-+ ,;--(+ ,87 < )F> 0) -5;+,)8-) <

)=08, F,,)5-) 7 ;,5-) ()07), 0) 8+<-8-+ < ,)=)?+ 7 <

07/), ) ) ,5<)< ;),) 8+,,/-, +  7 8)+ -<)0 ;,(-, 0)

,;,87-+ 7  /,).

RULA
MB+<+ <),,+00)<+ ;+, 0+ <+8+, M8A)5  C+,0 < 0)

U-(,-<)< < N+-/5F)5 'M8A)5  C+,0 136. L) ()07)8-9 



+,-) F)8-) 0) ,(--9 < ;+7,)  8+<-8-+ < ,)=)?+ 7 /,) )-/)

<-(-<-<+ 0 ):0--  <+ /,7;+ 0) ,5-<)< 7;,-+, 8+5;,<

0 /,7;+ A  0) ,5-<)< -,-+, 0 /,7;+ #. D=-<+ ) 7 0 ;,+8<-5-+

)=08 0) <,5-)8-9 < 0+ :/70+ 7  +,5) , 0) ;), <0

87,;+ 0 ;,-5, ;)+  0) +=,()8-9 );+)<) < ++/,)>) (-<+ +

08,+/+-95,+. S7/-, <-(-<-, 0 7<-+  0 0)<+ <,8F+ + -7-,<+ <0

+;,)<+, +  8)+ < ,7,-, 5: -+,5)8-9 8+-<,), )5=+ ;,-0

-<+   8)+ 0 ;7+ < <8--9 0) 8+-<,)8-9 <0 ()07)<+, )0 <8), 

0) +) <+< -8-<) 0) 5)+, 8)-<)< < ;+7,) -)<87)<). E0 ,70)<+

 <,5-) 8+ 0) ,0)8-9 < ;7)? 8+-<,)<+ )<5: 0 -;+ <

)8-(-<)< 57870), <),,+00)<)  0) 7,) );0-8)<) ) ;),-, <0 87)0  <,-(),:

0) ,8+5<)8-+ ;,- /H 0 -(0 < ,-/+ ;,8-)<+.

O<AS =O>&?# <#r?i!/ A!&+($i$ S($"e@
P,+;7+ ;+, 0+ )7+, -0)< O5+ @),F7 P**) @)-  L-**)

@7+,-*) ;7=0-8)<+  0) ,(-) ;8-)0-) A;;0-< E,/++5-8 '@),F7

@)-  @7+,-*) 16. E 5B+<+ ,(-) 0) 8),/) ;+7,)0 < +,5) 8-00) 

-8) ) ,)(B < 0) 8+5;),)8-9 8+ ;+7,) ;,)=08-<) < ;-,)

=,)+  ;)0<). L) -<--8)8-9 < B)  8+<--8)  ()0H)  0) 80)--8)8-9

< ,-/+ /H 0) 8)/+,>) 7 +87; 8)<) <>/-+ - 5=),/+ ) ;,:8-8)

+ ;,5- -<--8), 0) /,)(<)< < 8)<) ;+-8-9.

EPR =E>&+*&ci! P#$"*r&+ R'i%&@
D),,+00)<+ ;+, G7B0)7< ". #)78F MN. G)7,) $  R+7)/ G.  1!

 =))  0 -5) < ()0+,)8-9 <0 5B+<+ LEST ;,5- )5-), 0)

;+7,) +=,()<) < 7 ,)=)?)<+, 8+-<,)<+ 7 B ;7< )<+;), 

)0/7) < 0) 14 ;+-8-+ /B,-8) ;,)=08-<) 0 ,70)<+  +=-

7=?-()5 ;+, 0 ()07)<+,. L) <<788-9 <0 ,-/+ 90+ -<-8) - 

8),-+ 7 7<-+ 5: <)00)<+ ;+, )0/H +,+ 5B+<+ + - + - -/7)

8+5;0-8)8-9 <=-<+ ) 7 90+  7) F,,)5-) < ):0-- ;,0-5-),.

OCRA =Occ*'&"i#!&+ Re'e"i"i>e Ac"i#!@
D),,+00)<+ ;+, C+0+5=-- D. O88F-;-- E. G,-8+ A. P,5- 0) ()07)8-9 <

5+(-5-+ ,;--(+ < 0) ,5-<)< 7;,-+, <0 87,;+



8+-<,)<+ )8+, 8+5+ 0) ,878-) 0) <7,)8-9 0) 7,) 0) ;+7,)  0

-5;+ < ,87;,)8-9 +=-<+ ) ,)(B < B+ 0 ><-8 CF8* L- OCRA

5-5+ 7 ,;,) 5<-) 7 89<-/+ < 8+0+, 0) 5<-<) ) +5), <

)87,<+ )0 -(0 < ,-/+ 8+,,;+<-. C)= 58-+), 7 -807

-7)8-+  0 7 0 ,)=)?)<+, - 8-<)< < ,+),  -807+ )08)) )

,(-), 0 ,-/+ /0+=)0 ) 7 8+?7+ < ;7+. L+ ,70)<+ ;,+;+,8-+)<+

<= ()07), ;+, +,+ 5B+<+ ) < +5), 5<-<) 8+,,8-()

 0 ;7+ < ,)=)?+.

REBA =R&'i% E!"ire B#%( A$$e$$e!"@
P,)<+ ;+, S7 -/  L M8A)5  0 )+ 2  ,)) < 7

5B+<+ 7 ,8+;-0) -+,5)8-9 <0 5B+<+ RULA  0 NIOS ;,-8-;)05.

D-(-< 0 ):0--  <+ /,7;+ < -/7)0 +,5) 7 0 RULA 5;,+ 8+-<,)

+,+ )8+, < 75) -5;+,)8-) 8+5+ 0) 8),/) 0 -;+ < )/),,  0) )8-(-<)<

57870),. M<-) 0) -<--8)8-9 < 0+ :/70+ +,5)<+ ;+, 0 87,;+ )-/)

7) ;77)8-9 7 -)05  ,0)8-+)  7) )=0) ;),) +=, 0 ()0+, 

-)0 <,5-)<+ )> 0 -(0 < ,-/+  0) 7,/8-) < )=08, )88-+

8+,,8-()  =-8-+ <0 ,)=)?)<+,. C)<) ;77)8-9 ;,5- )0 ()07)<+, 

8++8, 0) ;,-8-;)0 8)7) < </) + )-/) ;),) ;77)0-), 0) +) 

0) 7  <=) 00(), ) 8)=+ 0) 5+<--8)8-+.

2.;.2 M3TODOS ERGONÓMICOS PARA EVALUAR EL AMBIENTE DE
TRABAO

LEST =L&,#r&"#ri# %e Ec#!#0& ( S#ci#+#/0& %e+ Tr&,&#@.
D),,+00)<+ ;+, ". G7B0)7< M.N. #)78F $. G)7,)  G. R+7)/  1.

P,+8<-5-+ < 8),:8, /,)0  < ()0+,)8-9 +=?-() 7 ,)-/ ()07), 0

8+?7+ < )8+, ,0)-(+ )0 8+-<+ <0 ,)=)?+ 7 ;7< , 

,;,87-9 )+ +=, 0) )07< 8+5+ +=, 0) (-<) ;,+)0 < 0+ ,)=)?)<+,.

C+-<,) 1% (),-)=0 )/,7;)<) 



! <-5-+ +,+ >-8+ 8),/) >-8) 8),/) 5)0 );8+ ;-8++8-)0 

-5;+ < ,)=)?+. L) ()07)8-9  =))  0) ;77)8-+ +=-<) ;),) 8)<)

7) < 0) 1% (),-)=0 8+-<,)<).

Er/#!#ic <#r?'+&ce A!&+($i$ =E<A@
E0 ):0-- ,/+95-8+ <0 ;7+ < ,)=)?+ F) -<+ <-)<+ ;8-)05

;),) 0) )8-(-<)< 5)7)0 < 0) -<7,-)  0) 5)-;70)8-9 < 5),-)0 )

;), < ), <-,-/-<+ ) 0) -<7,-) + : +8)<+ ;),) ,)=)?+ 

8)<) 8+5+ +,+ 5B+<+ ,)<-8-+)0 'L.E.S.T.6. D,+ < 0+ >5 7

8+5;0)  87,) P7+ < ,)=)?+ A8-(-<)< >-8) /,)0

L())5-+ < 8),/) P+7,) < ,)=)?+  5+(-5-+ R-/+ <

)88-< C+-<+ <0 ,)=)?+ A7++5>) C+57-8)8-9 <0 ,)=)?)<+, 

8+)8+ ;,+)0 T+5) < <8--+ R;--(-<)< <0 ,)=)?+ A8-9

I075-)8-9 A5=- B,5-8+  R7-<+ 'C7-), ..6.

RENUR
E 7 5B+<+ +=?-(+  /0+=)0 <),,+00)<+ ;+, 0 S,(-8-+ < C+<-8-+

< ,)=)?+ < 0) R/-B N)-+)0 < U- R)70  1. P,< ()07), 

0) 8+<-8-+ < ,)=)?+ ;,5--<+ 8+5;),), <-(,) +078-+  0/-, 7)

< 00) ;),) 7 5<-) 8+,,88-+ B8-8)  ;7<) ,8--8), 0+

);8+ 5: -)<87)<+ <0 ,)=)?+. E 8+8,+ 0+ +=?-(+ ;,-+,-),-+ <0

5B+<+ RNUR + M?+,), 0) /7,-<)<  0 +,+ D-5-7-, 0) 8),/) < ,)=)?+

>-8)  ,(-+) R<78-, 0) ;,-9 < ,)=)?+ ,;--(+ +  8)<) C,), 7)

;,+;+,8-9 8,8- < ;7+ < ,)=)?+ 8+ 7 8+-<+ 0()<+

'V)0-7-

216.

2.;. M3TODOS ERGONÓMICOS PARA MANIPULACIÓN MANUAL DE
CARGAS

SNOO
D-)<+ ;+, S.. S++*  V.M C-,-00+  1. E0 7<-+ -807 7 8+?7+ <

)=0) 8+ 0+ ;+ 5:-5+ )8;)=0 ;),) <-, )88-+ 8+5+ 0

0())5-+ 0 <8+ 0 5;7? 0 ),,),  0 ,);+, < 8),/)



<-,8-)<+ ;+, /B,+. A ,)> < 7(+ ;,-5+ 0+ 5-5+ )7+,

;7=0-8),+  11 0) ,(--9 < <-8F) )=0) =)?+ 0 >70+ TF <-/ + 5)7)0

F)<0-/ )* ,(-< )=0 + 5)-575 )88;)=0 -/F )< +,8.

NIOS
E 11 0 I-7+ ;),) 0) S/7,-<)< O87;)8-+)0  S)07< <0

D;),)5+ < S)07<  S,(-8-+ 75)+ ;7=0-89 7) ;,-5,) (,-9 < 0)

87)8-9 NIOS ;+,-+,5  11 F-+ ;H=0-8) 7) /7<) (,-9  0)

7  ,8+/>) 0+ 7(+ )()8  0) 5),-) ;,5--<+ ()07), 

0())5-+ )-5B,-8+ 8+ )/),, < 0) 8),/) + 9;-5+  8+ 7 5)+, 

,)/+ < -5;+  ,878-) < 0())5-+. #:-8)5 + , 0+

8,-,-+ 5;0)<+ ;),) <--, 0+ 8+5;+ < 0) 87)8-9 =-+58:-8+

--+09/-8+  ;-8+>-8+.

S/H 0 <-)/9-8+ 7 ;0)) 0) ;,++,)  ;,)  5) < )07< 

8,+ 0)=+,)0 S7)) M),> A08:),) < 0) U-(,-<)< A79+5)

M,+;+0-)) UAM X+8F-5-08+  7 ):0-- -70)<+ L+ ,-/+ < ,)=)?+ 

0 ;)> 0) )07< < 0+ ,)=)?)<+, +  7 ;,+=05) ;,-+,-),-+ ;),) 0 E)<+ -

;),) 0+ ;),+ 8+807 7  7<)5)0 7 0 E)<+ +=0-/7 ) 0) ;),

;),+)0 ) 5?+,), 0+ ;,+8+ < ,)=)?+  0+ -;8+, 7 5)<) 0)

)7+,-<)< 0)=+,)0  <<-7 ) 8+,,/-, +<) 0) <-8-8-) < 0+ -5)

< ,)=)?+ 'M7+ 26.

GINST =G*0& "c!ic& '&r& +& &!i'*+&ci! &!*&+ %e c&r/&$ %e+ INST@.
D),,+00)<+ ;+, 0 I-7+ N)8-+)0 < S/7,-<)<  -/-  0 T,)=)?+

'INST 216. E0 5B+<+ ;), < 7 ()0+, 5:-5+ < ;+ ,8+5<)<+ 

8+<-8-+ -<)0 00)5)<+ P+ 9,-8+ ) ;),-, <0 87)0  ,) 8+-<,), 0)

8+<-8-+ ;8>-8) <0 ;7+ )0 8+5+ 0 ;+ ,)0 < 0) 8),/) 0 -(0 <

;,+88-9 <)<+ 0) 8+<-8-+ ,/+95-8)  8),)8,>-8) -<-(-<7)0 <0

,)=)?)<+, +=- 7 7(+ ()0+, < ;+ 5:-5+ ,8+5<)<+ 00)5)<+ P+

)8;)=0 7 /),)-) 7) )8-(-<)< /7,) ;),) 0 ,)=)?)<+,.



2.;.5 M3TODOS ERGONÓMICOS PARA LA CARGA T3RMICA FANGER
P,+;7+  13 ;+, P.O. ")/,. E 5B+<+   0) )87)0-<)< 7+ < 0+

5: <-<+ ;),) 0) -5)8-9 <0 8++, B,5-8+. A ;),-, < 0) -+,5)8-9

,0)-() ) 0) (-5) 0) )) 5)=90-8) 0) 5;,)7,) <0 )-, 0) 5;,)7,)

,)<-) 5<-) 0) (0+8-<)< ,0)-() <0 )-,  0) F75<)< ,0)-() + 0) ;,-9

;),8-)0 <0 ();+, < )/7) 0 5B+<+ 8)0870) <+ ><-8 <+5-)<+ V++ 5<-+

-5)<+  P+,8)? < ;,+) -)-8F) ()0+, )5=+ 7 );+,)

-+,5)8-9 80),)  8+8-) +=, 0 )5=- B,5-8+ )0 ()07)<+,.

3. DESARROLLO

.1 ALCANCE
E0 <;),)5+ )0 7  0 );0-8),: 0) ()07)8-9 ,/+95-8)   0 :,) <

-=)<+ 0) 87)0 - 0) )8-(-<)< -/7-

• P+,), 0 7-;+ < /7,-<)< ;,+)0.
• V,--8), 7 0) 5:7-)  87,  ;,8) 8+<-8-+ ;),) 7

+;,)8-9.
• M+-+,), 7 0+ ;)7 B <,+ < 0) ;8--8)8-+ '+ ,++

=- 5;)05)<+  )0-)<+6.
• M), 0) 0>)  78-+)5-+  0 07?+ < ;)7 ) ,)(B < 0)

5-5) ;),) )/7,), 7 =7 ;,+8+.
•  A;+,), -<) ;),) 5?+,),  )8-0-), 0) ?878-9 < 7 ,)=)?+.
• P),-8-;)8-9  0+ ;0) < )88-9 8+,,8-() ;,(-()  < 5?+,)

87)<+  ,7-,).
• R)0-) )8-(-<)< < +,<  0-5;-)  0 :,) < ,)=)?+.

.2 DESCRIPCION DEL PROYECTO

E ;,+8+  );0-8+  0) 5;,) GEPP  0 :,) < ;,+<788-9  0) 0>)

L2 < ;  0 :,) < -=)<+. L) 78-+ <0 -=)<+,  ) :,) + 0

)8+5+<+ < 0+ ;)7 < ,,8+ 7  ;,+<78  ) 0>)  ),-5) 0+



87)0 + < <-, ;+  )5)+ /H 0) ;,)8-9 7  B

;,+<78-<+.

PRESENTACION VELOCIDAD PESO

3 lts &!  **+  ()  
2 lts ()  **+  &"  

1.5 lts &"  **+  &$  

E0 7<-+ 8+-  0) );0-8)8-9 < 0) 5+<+0+/>) O&AS  0 ;7+ <

-=)<+, < ;)7 < 0) 0>) L2 < ; 8+ 0 - < 8++8, 0) -7)8-9 ,)0

 0+ 7  ,-, ) ,/++5>).

 A;0-8)<) 0) 5+<+0+/>) O&AS  ))0-9 0) -+,5)8-9 +=-<) ;),) 8+,), 

:,) < +;+,7-<)< /,)<) ;+, DTA '<9,< ,)75:-8+

)87570)-(+6  )> ;,+;+, (),-) )0,)-() < 5?+,) 7 =-8-),: ) 0+

+;,),-+.

S );0-89 7 87-+),-+ ;),) )=, 8+<-8-+  87)0-<)< < 0+ -=)<+,

 0) 0>) L2 < ;. A0/7) +=,()8-+ +=-<) ;+, 0) );0-8)8-9 <0

87-+),-+  57,)  0) -/7- )=0) 7 -807 0+ <)+ +=-<+

ESTIBADORES COMPLE4ION FUMA PRACTICA
ALGUN DEPORTE

PADECE
ALGUNA

ENFERMEDA
D

ANTIGEDAD
EN EL

PUESTO

MOLESTIA
MOSCULA

R

1 DELGADA  NO SEMANALMENTE NO   AOS NO

2 DELGADA  SI DIARIO NO 1.!  MESES SI

 MEDIO SI NO NO 1  MESES NO

5 MEDIO NO SI NO 4  AOS SI

9 MEDIO NO SI NO 1  AO SI

.2.1 APLICACIÓN DEL M3TODO O<AS A OPERARIO ESTIBADOR LH2 PET

U) ( 088-+)<) 0) )8-9 < ,)=)?+ < 5)+, ;,-+,-<)< ;),) 7 7<-+

 0-/ 0 5B+<+ < ()07)8-9 ,/+95-8+ 5: 8+-)=0  ;,8-+ +5)<+ 



87) 0) 8),)8,>-8) < ,)=)?+ < 0) )8-9. E  8)+ 8+5+ 0)

)8-(-<)< <0 +;,),-+  7 5)+,>) + 5+(-5-+ < 7 =,)+  0-/-9 0

M"#%# O<AS.

E0 ;,-5, ;)+  /,)=), 7 (-<+ <0 -=)<+, < 0) 0>) L2 ; <7,) 7

7,+ < ,)=)?+ 8+ 0 - < 8++8, ) +<+ 7 )8-(-<)< ,)0-) 

;+,-+,5 7<-), 0) ;+7,)  5+(-5-+ ' )) (-<+  CD6.

U) ( 7  ,)0-) 0) /,)=)8-9  ))0-) 0 (-<+ ;),) +=,(), 

5+(-5-+ ,;-8-+ ;+7,) ;),) 8+5;,<, 5?+, 0) )8-(-<)< <0

+;,)<+, =)?+ 7<-+.

S <),,+009 0) 5+<+0+/>) ,/+95-8) O&AS ) ,)(B < +=,()8-9 <-,8)

<0 (-<+ <7,) -,()0+ -/7)0 < 0) ;+7,) <0 +;,)<+, 8+/0)<+ 0)

-5)/  0);+ < ! /7<+  )+9 0) ;+7,) 7 - 0 +;,)<+,  

-) +=, ;+ 7 5)?)=) 0 +;,)<+, ;+-8-+ ;8>-8) < ;)0<)

=,)+ ;-,) < 0) 87)0  +=- 8)0--8)8-+ < 8)<) 7+  8+5+ ,70)<+

8+ 0) 8+5=-)8-9 < 00)  +=- 0 ,-/+ ,/+95-8+.

P),) 0) );0-8)8-9 <0 5B+<+  ;,-5, 07/),  +=,() 0) ),)  <0-5-) 0)

;+7,) < 8)<) ) < ,)=)?+  8+<--8)   ))0-) ?7+ 8+ 0 ,/-,+

<0 -5;+. E0 ):0-- < 0) ),) ;+, 0 5B+<+ O&AS ,7-, 0) +=,()8-9

<-,8) <7,) -,()0+ -/7)0 ) 0+ 0),/+ < 7 ;,>+<+ < )8-(-<)< +,5)0

;),) ;+,-+,5 +=, 0) ,878-) < 0) <-, ;+7,)  0)

;,+;+,8-9 7 ,;,) <7,) 0 -5;+ < 0) )8-(-<)<.

P+, 0+ /,)0  )+) 0) ;+7,) 7 /7),<) 0 +;,)<+,  -,()0+

;,<--<+ 7 ;7< , < 3 + % /7<+ )77 - 0) )7,)0) < 0)

)8-(-<)< ,7-, 7 ) 5+, 0 -,()0+ < +=,()8-9  8+(-

/,)=), 0) )8-(-<)< ;),) 7 ):0-- ;+,-+,. A> 5-5+  8+(- /,)=), 0)

)8-(-<)< ;),) ;+,-+, ):0--  8+5+ ,,8-) < 0+ 8)5=-+ 7 

,)0-8.



.2.2 INGRESO DE DATOS EN ERGONAUTAS







U) ( ,8+08)<) 0) -+,5)8-9  ;,+8< ) ()0+,), 8)<) 7) < 0)

;+-8-+ +=,()<).



En et/ i+/en e *0eden /*1e2i/1 3o +o4i+iento 5 *oi2ione 60e e
1e/3i7/n en 3/ /2ti4id/d.

..2. POSICIÓN DE LA ESPALDA.

E 0 -5) < O&AS 0 ;,-5, <>/-+ <0 89<-/+ -<-8) 0) ;+-8-9 < 0) ;)0<)

;),) 0) 87)0 F) 87),+ +;8-+

• 1 E;)0<) <,8F)
• 2 E;)0<) <+=0)<)
• 3 E;)0<) 8+ /-,+
• 4 E;)0<) <+=0)<)  8+ /-,+

.. POSICIÓN DE LOS BRAZOS.

E0 /7<+ <>/-+ <0 89<-/+ < +=,()8-9 -<-8) 0) ;+7,) < 0+ =,)+ ;),) 0+

87)0 F) , +;8-+  0 -5) O&AS

• 1 A5=+ =,)+ ;+, <=)?+ <0 -(0 <0 F+5=,+
• 2 U =,)+ ) 0) )07,) <0 F+5=,+ + 5: ),,-=)
• 3 D+ =,)+ ) 0) )07,) <0 F+5=,+ + 5: ),,-=)



..5 POSICIÓN DE LAS PIERNAS.

E0 ,8, <>/-+  0 89<-/+ < ;+7,) < O&AS -<-8) 0) ;+-8-9 < 0) ;-,)

<+< F) - +;8-+

• 1 S)<+
• 2 P),)<+  0) <+ ;-,) ,8)
• 3 P),)<+  7) ;-,) ,8)
• 4 P),)<+ +  8780-00)  <+ ;-,) <+=0)<)
• ! P),)<+ +  8780-00)  7) ;-,) <+=0)<)
• % A,,+<-00)<+
•  C)5-)<+

..9 POSICIÓN DE LA CARGA.

E0 87),+ <>/-+  0 89<-/+ O&AS -<-8) 0) 8),/) 7 0) ;,+) :

5)-;70)<+ + 0) 7,) 7 <= 7-0-),  0) +;,)8-9 ;),) 0+ 87)0 

8+-<,) , )0,)-() 16 M+ < 1 *-0+/,)5+ 26 E, 1  2

*-0+/,)5+ + 36 M: < 2 *-0+/,)5+ ;),) 0+ 87)0 0+ ;)7 < ,,8+

+8-0) , + ;+ <;<-<+ < 7 ;,)8-9.

E) 80)--8)8-9 < 0) ;+-8-+  =))  0 ,-/+ 7 ,;,) ;),) 0

-5) 5H870+70B-8+ -<-8)<+ 0) 7,/8-)  ;,-+,-<)< < 0) 5<-<)

8+,,8-() ) +5),.

L) ;+7,) ;),) 8)<) ;), <0 87,;+  87) < +,5) )87570)<)  87)<+ 0)

;,+;+,8-9 ,0)-() < 8-,) ;+7,) <7,) 0 ;,>+<+ < +=,()8-9 8< 0+

0>5- )=08-<+ 0) 8)/+,>) < )88-9 )75) -8,5)<+ 0) 7,/8-)

 0) )88-+ 8+,,8-().

E0 -5) O&AS + - 7) 80)--8)8-9 ;),) ;,+;+,8-9 ,0)-() < 0)

7,)8),/) 5)-;70)<) ;+, 0+ 7 0+ 8)+ <+<  ,7-, 7 5)?+ <

8),/) ;)<) <= ()07), < +,5) -<-(-<7)0  =) ) 7 ):0--

=-+58:-8+.



5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

L) ,/++5>)  7) 8-8-) < )5;0-+ )08)8 7 )=),8) 0) <--)

8+<-8-+ 0)=+,)0 7 ;7< -07-,  0) 8+5+<-<)<  0) )07< <0 ,)=)?)<+,

8+5;,<-<+ )8+, 8+5+ 0) -075-)8-9 0 ,7-<+ 0) 5;,)7,) 0)

(-=,)8-+ 0 <-+ <0 07/),  7  ,)=)?) 0 < 0) F,,)5-) 0 < 0)

5:7-) 0 < 0+ )-+  0 8)0)<+  0 <0 ;7+ < ,)=)?+ -807-<+

05+ 8+5+ 0 ,)=)?+  7,+ 0) ;)7)  0+ F+,),-+ < 8+5-<).

D-), 87-<)<+)5 7) ),) << 0 --8-+ + ,<-),0) ;7< 8+), 

--8-)05 ) 7 5;0)<+, )0/+ < <-,+ ;,+ ) 0),/+ ;0)+ 0 5;0)<+, 

=-8-) -)8-,)5. L) 8)0-<)<  0) -8-8-) < 0) 0)=+, 7  ,)0-)

;7< 5?+,),. P7< <-5-7-, 0+ 8++ < )8-9 < )07<  5?+,), 0)

5+,)0 <0 ,)=)?)<+,.

E 87)+ ) 0+ ,)=)?)<+, 0+ =-8-+ + (-<. L) );0-8)8-9 < 0+

;,-8-;-+ < 0) ,/++5>) ;7< (-), 0-+ + ,5<)< <+0+,+)  7

;7< , -()0-<)  F)8, 7 0 ,)=)?+ ) 5: 895+<+  ;+, 0+ )+ 5:

:8-0 < ,)0-),.

 A (8 8)5=-+ ,/+95-8+ 5-H870+  0 <-+ <0 7-;+ 0+ 07/), <

,)=)?+ + 0) ),) 0)=+,)0 ;7< -/--8), 5?+,) -/--8)-(). L)

5;,) <= < ), 8+8- < 0+ ),-+,  <),0 7) 5)+, ,0()8-)

)0 7<-+ ,/+95-8+ <0 ,)=)?+.

5.1 CONCLUSIONES
D,+ < 0) 5;,) GEPP  87) 8+ 7 -,B (--=0 < ;), < 0+

<-,8-(+ ;+, ;,,(), 7 )5=- < ,)=)?+ 8++,)=0  7 875;0) 8+ 0)

;8)-() < 7 ,)=)?)<+,.

L) );0-8)8-9 <0 5B+<+ O&AS ),,+?9 ,70)<+ -,)  0+ ,, )

0) ;+7,) 7 +5) 0 +;,)<+,  7 <)) 7 )07< ;,+ 7 ) -5;0 (-)

+ 0) +=,()5+. A 8+-7)8-9  57,) 0) 8+807-+ < 0+ ,70)<+

+=-<+ < 8)<) 7) < 0) ;), <0 87,;+ ()07)<).



L) ;+7,) < E;)0<) 0 %%.%W < 0+ (+ ))0-)<+ + ,7-, )88-9

) ,)), ;,+ 87) 8+ 7 :,) < +;+,7-<)< <0 33.33W ,7-, )88-+

8+,,8-()  7 77,+ 8,8)+ ) 7 0) ;+-8-9 < )/)8F)<+ ,;--()5

;7< )8), ,-)5 0 <5;+  )07< <0 -=)<+,.

L) ;+7,) < #,)+ + ,7-, )88-9 8+,,8-() <=-<+ ) 7 0 1W <

7 -5;+ ,)=)?) 8+ )5=+ =,)+ ;+, <=)?+ <0 -(0 <0 F+5=,+.

L) ;+7,) < P-,) ;,)  - 7 %%.%W < ,878-)  0) ;+-8-9

2 P),)<+ 7 33.33W  P+7,) 8+ ;+-=-0-<)< < 8)7), <)+ )0 -5)

5H870+ 70B-8+ 0) 87)0 ,7-, )88-+ 8+,,8-()  7 77,+ 8,8)+

E0 1W <0 ;+ 5)?)<+  +,5)0 ) 7 +8-0) , 0+ 1  2 */. S

87) 8+ 7 :,) < +;+,7-<)< 7 ,7-, )88-+ 8+,,8-()  7

77,+ 8,8)+ ;,-8-;)05 ;+, 0) ;+7,) < P),)<+  0) <+ ;-,) ,8)

) 7 0 W < 0) +8)-+  87,) 0)=+,)<+ < ) +,5)  7 1W

 87,) )/)8F)<+ ;7<-<+ + ;,+(+8), DTA.

L) )8-9 < ,)=)?+ =)?+ 7<-+ ;),)  ):0-- ,/+95-8+ ,7-, < 7)

5+<+0+/>) 7 7<- ;+7,) <0 87,;+ F75)+ 0) 87)0 8+ 0 <),,+00+ <

0) 5+<+0+/>) O&AS + ;,5- ))0-), ()07),  8+807-, 0) 8+5=-)8-9 <

87),+ H5,+ 8+<--8)<+ 7 ,;,) ;)0<) =,)+ ;-,)  7,)

,)0-)<) - 0) ()?) < ;+<, , 7-0-)<+  578F+ :5=-+  8-00)

+  8++) ) 7 +0+  ,7-, 7) -(,-9 5>-5) ;),) 7 );0-8)8-9 0)

<()?) 8+,)<)  7  7 5B+<+ < 088-9 < )0/7) 5),)

)0)+,-) ) 7 <;<-<+ < 0) ;+7,)  0) 7  8+/0) 0) -5)/ ;),)

))0-), + -5;, <8,-= 0) 5)/-7< <0 ;,+=05) ;+, 0+ 87)0 <= <

F)8, (),-) +5) ;),) , 5+, 5),/ < ,,+,.

D )87,<+ )0 +=?-(+ ;0))<+ < ))0-), )0 -=)<+, < 0) L2 < ; 

8+,),+ (),-) :,) < +;+,7-<)< <=-<+ ) 7 0 +;,),-+ ;)) 0) 5)+,>)

<0 -5;+  ;+-8-9 < ;- 0+ 87)0 ;,+(+8) 8))8-+  0) ;0)) < 0+ ;-

 ;-,) 7 <;<8-) ) 5+(-5-+  8),/) < ;+ 0 +8)-+) DTA 

) ;), <0 87,;+.



5.2 RECOMENDACIONES
L) ;+7,) -)<87)<) )88-+ ,;--() , +,) /,) ;,+=05)

7  ;7< +078-+), < 5),) ,:;-<)  ) 7 =)?+ 8++.

D )87,<+ ) 0) 8+807-+ 0) ;+7,) < ;),)<+  0) <+ ;-,) ,8)  0)

;+7,) )/)8F)<) + 0) ;+7,) 8+ 5)+, ,-/+ 0) ;),) ;,+(+8), DTA

 F)8 0) -/7- ,8+5<)8-+

#)0)8), 0) (0+8-<)< < 0+ 7-;+ ;),) 7 0) 8),/) < ,)=)?+ + )

8-() ;),) 0+ -=)<+,  0) 0>) ,)=)? F)8-<+ ;),+  ),,)7 ;),)

7 0+ -=)<+, /) -5;+ 7-8- ;),) ,)0-), 7 )8-(-<)< < 7)

5),) 8+,,8).

C);)8-), 8+-7)5 )0 ;,+)0 +=, 0 5)?+ < 8),/)  ;+7,)

8+,,8) ;),) 0) ,)0-)8-9 < 7 )8-(-<)<  8,), 8+8-8-) < ,)=)?+

/7,+ ;),) ,<78-, 0 H5,+ < )88-<. T+5)<+  87) 0+ -/7-

;7+

• O,-), )0 ;,+)0 ) 8+,(), 7) ;+-8-9 8+,,8) <7,) 0 ,)=)?+

;),) (-), 0-+.
• R)-,5), 0+ 8++8-5-+ <0 ;,+)0 ) 8);)8-)<+.
• "78-+  5<-<) < /7,-<)< 7 <= , 8+-<,)<) <7,) 0)

+;,)8-9.

P),) )7<), ) +  F),: ,/) < 7 +00+ 8+ -<-8)8-+ ;),) 0 5)?+

)<87)<+ < 8),/) 0 87)0 ,: 8+0+8)<+  0 :,) < -=)<+ ;),) 7 +<+

/) )88+ ) B0.



 R+(), ;,-9<-8)5 7-;+ < ;,+88-9 ;,+)0 '/7)  )?)6 ) 7

+ 0+ 8),-+ ;),) 7) 8+,,8) ;+7,)  5)?+ < 0+ ;)7 .P),) +

 ;0)-89 8+ 0+ ;,+(<+, < EPP   -<-89 7 0 -5;+ < (-<) < 0) )?)

 < 3 5  0 < 0+ /7)  < 1 5   =) ) +  F),: 0)

,+()8-9   -5;+.

)8, 7 ,+0 < -5;+ < <8)+ ;),) 0+ -=)<+, ;),) 7 8)<) 7+

/) 7 -5;+ < <8)+ <,5-)<+  (-), 0 8+ < ,)=)?+ ;),) 8)<)

7+ < 0+ -=)<+,.


