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INFORMACIÓN GENERAL 

Contextualización del tema  
 

Las empresas buscan ofrecer bienes o servicios innovadores, despertando el interés de sus 

clientes, con campañas publicitarias, acortando los tiempos de entrega de los productos, etc., 

esto da como resultado un aumento de ventas, es así que se consiguen mejores ingresos hacia 

su capital, debido a esta actividad dejan a un lado el cuidado y la salud de sus empleados, y se 

ve afectada una parte importante que es la producción y comercialización de sus servicios.  

 

En la gran parte de los casos, los operarios se ven obligados a adaptarse a condiciones que 

requieren mucho esfuerzo porque no pueden escoger su línea de trabajo, provocando un 

aumento en la exigencia física y mental en los empleados al realizar sus actividades diarias, es 

por ello que los incidentes de trabajo y las enfermedades profesionales han ido incrementando 

al paso de los años, produciendo daños físicos graves en los trabajadores. (Fundacion Riesgos 

Laborales, 2019) 

 

Ante lo expuesto, las empresas deberían tener como objetivo principal organizar de mejor 

manera los puestos de trabajo, tanto así como las capacidades fisicas e intelectuales de los 

empleados, con la finalidad de disminuir los padecimientos, por este motivo, es relevante pensar 

en el entorno del trabajo como una forma de proteger a los trabajadores, diseñando manuales 

o guías de los posibles riesgos ergonómicos que pueda sufrir un trabajador al realizar actividades 

cotidianas erróneamente. (Fundacion Riesgos Laborales, 2019). 

 
Al no tomar las medidas adecuadas las empresas tienden a sufrir un ausentismo como 

resultado de la falta de medidas ergonómicas en el lugar de trabajo y en algunos casos se 

producen enfermedades profesionales como lesiones musculares relacionadas con los huesos 

que representan de acuerdo a estudios el 59 % de las enfermedades laborales a nivel mundial. 

Los Trastornos Musculo Esqueléticos (TME) son las molestias más recurrentes en el ámbito 

laboral, estos trastornos comienzan con síntomas leves que empeoran gradualmente hasta 

convertirse en patologías crónicas a medida que se desarrollan. ( Instituto Ecuatoriano de 

Seguridad Social, 2019) 
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Los TME tienen una elevada prevalencia y morbilidad, esta prevalencia esta entre el 13,5% y 

el 47%, considerándose como una de las causas más frecuentes de pérdida funcional, 

incapacidad y disminución de la calidad de vida del trabajador, esto se ve reflejado en un exceso 

de gasto de dinero en el cuidado de la salud pública, generando un gran impacto a la sociedad. 

(Fundacion Riesgos Laborales, 2019) 

 

Dentro de la industrial la Corporación ABDHEC C.A, que es nuestra zona de  investigación , la 

cual se localiza en la ciudad de Quito la cual cuenta una experiencia laboral de 10 años, tiene 

diferentes espacios de trabajo que comprende áreas como ventas , servicio al cliente , 

administración , gerencia , marketing  y bodega cuenta con alrededor de 8 trabajadores , la 

empresa brinda servicios de venta de tanques de nitrógeno ,  donde se ha podido observar que 

las tareas realizadas adentro de la empresa requiere la generación de fuerzas internas (FI) por 

parte de los trabajadores: estas FI son las que se producen dentro del cuerpo humano, y se 

generan por la realización de esfuerzos indebidos como movimientos bruscos, o carga de 

objetos pesados, todos estos peligros a futuro pueden conllevar a un cierto tipo de lesiones que 

pueden ser temporales o permanentes.  

 

     Al adoptar medidas que estén a favor de la salud del trabajador esto a la larga podrá reducir 

el agotamiento por carga física, psicofísica y mental de los empleados. Por todo lo anterior, se 

sugiere crear un programa de gestión de riesgos ergonómicos en la Corporación ABDHEC C. A., 

con el fin de proteger el bienestar de cada colaborador de la Corporación. 

 

Problema de investigación 

 

¿Como contribuirá el diseñar un programa de control de Riesgos Ergonómicos posturales y por 

manipulación de cargas en los empleados de la Corporación ABDHEC C.A.? 

 

Objetivo General   

 Diseñar un programa de control de riesgo para posturas forzadas y manipulación de cargas 

para la corporación ABDHEC C.A.  
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Objetivos especificos  

 

1. Contextualizar los diferentes fundamentos teóricos sobre factores de riesgos ergonómicos 

en posturas forzadas y manipulación de cargas. 

2. Identificar y cuantificar los factores de riesgo ergonómicos existentes en la corporación 

ABDHEC C.A. a través de las herramientas Ergopremapa, REBA, NIOSH y su asociación con la 

sintomatología musculoesquelética en los trabajadores de la empresa a través de una 

encuesta propia.  

3. Diseñar estrategias de control del riesgo ergonómico por posturas forzadas y manejo de 

cargas de la Corporación ABDHEC C.A.  

4. Validar el presente trabajo a través del criterio de especialistas 

 
 

Vinculación con la sociedad y beneficiarios directos 

 
         Esta investigación está dividida en dos fases fundamentales para su ejecución, por una 

parte, la aplicación de la herramienta Ergopremapa y una encuesta personal llevada a cabo a los 

trabajadores de la empresa, mientras que la segunda fase corresponde a realizar el diseño de 

propuesta de un manual para controlar los riesgos ergonómicos encontrados.  

       Es por tanto que las personas favorecidas de este proyecto son los trabajadores de la 

corporación ABDHEC C.A, a los cuales posteriormente a la evaluación ergonómica se les brindara 

una solución para poder organizar de una mejor manera su puesto de trabajo y tener un entorno 

laboral seguro, donde su salud sea una prioridad. 

     Otra ventaja de la que goza la corporación es que, con la ayuda de los recursos antes 

mencionados, se puede disminuir la probabilidad de que los empleados tengan deficiencias que 

restrinjan significativamente el desarrollo de sus funciones laborales. Esto reduce las tasas de 

ausentismo y rotación laboral, así como los costos asociados con la compensación que la ley 

exige que se proporcione a los colaboradores que sufren imprevistos en el trabajo. 

 

      Además, este proyecto investigativo beneficiará también a empresas, organizaciones, 

estudiantes o futuros profesionales e investigadores que tengan afinidad con esta área, porque 

servirá como instrumento guía, para fortalecer a estudios previamente realizados.  
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CAPÍTULO I: DESCRIPCIÓN DEL PROYECTO 

 

1.1 Contextualización general del estado del arte 

 

    Alrededor de 2900 millones de trabajadores en todo el mundo, se encuentran expuestos a 

riesgos graves en su lugar de trabajo. Según las últimas publicaciones de la Organización 

Internacional del Trabajo (OIT), 2,78 millones de empleados agonizan cada año por 

enfermedades e incidentes debido a su trabajo, 374 millones por enfermedades y accidentes 

laborales no mortales, y 2,4 millones por padecimientos profesionales. 

 

    Según un informe de la OIT 2018, cada año se producen más de 2,78 millones de muertes 

en el mundo como resultado de enfermedades laborales, también se reportan cada año 374 

millones de lesiones vinculadas con el trabajo. Se prevé que costará el 3,94 por ciento del PIB 

anual abordar estos problemas de malas prácticas de salud y seguridad en varios países. 

 

    De acuerdo al IESS en el año 2020 se registraron 22.232 incidentes laborales, siendo Azuay, 

Pichincha, Guayas, Manabí y Los Ríos las provincias con mayor número de casos en donde los 

pacientes presentan molestias físicas graves debido a que su entorno de trabajo no cuenta con 

las condiciones idóneas.  

 
Seguridad y salud en el trabajo 

 

      Es la ciencia encargada de previene futuras enfermedades provenientes al trabajo, esta se 

centra en el cuidado de la salud de los operarios, dedicándose máximamente en prevenir riesgos 

ergonómicos o enfermedades profesionales, donde su finalidad es prever que las personas 

sufran lesiones y accidentes como consecuencia de sus actuaciones relacionadas con el trabajo. 

(Betancourt, 2000). 
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¿Qué es la Ergonomía? 

 
      Es una ciencia que tiene como objetivo de estudio al trabajo y el entorno en donde se realiza. 

Se emplea para la determinación de cómo adaptar o diseñar el puesto de trabajo para que los 

empleados eviten diferentes inconvenientes en su salud y mejoren su rendimiento. En otros 

términos, hacer el trabajo más fácil para el trabajador en lugar de obligarlo a realizar cargas o 

mantener posturas forzadas en su jornada laboral. Un ejemplo simple es que la elevación del 

tablero de la mesa del trabajador este dentro del rango correcto, con el fin de que el operador 

no realice acciones innecesarias mientras trabaja. Un experto en ergonomía examina la relación 

entre trabajadores, lugares de trabajo y proyectos. (Cardenas, 2021). 

La (IEA) clasifica a la ergonomía en tres grandes grupos: 

a) E. física. Se refiere a los componentes antropométricos fisiológicos, biomecánicos y 

asociados al funcionamiento funcional de la parte del cuerpo. 

 
a) E. cognitiva. Está ligada a procedimientos mentales como la visión, memoria, 

pensamiento y respuesta motora que destruyen aspectos interpersonales y otros 

aspectos del sistema, y dificultan la comprensión de movimientos que indican el 

contexto en el que estoy trabajando. necesita energía mental. que hacer 

 
b) E. organizacional. Se centra en el desarrollo de programas sociotécnicos, incluidas 

estructuras, sistemas y procesos organizativos, que se reflejan en el conocimiento y la 

experiencia organizativos. 

 
      La ergonomía se clasificar en las siguientes áreas:  

• E. de lugares  

• E. de correlación 

• E. geométrica. 

• E. ambiental. 

• E. estacional  

• E. informática 
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Riesgos Ergonómicos 

 

      Los riesgos ergonómicos son aquellas situaciones que surgen debido a la interacción de un 

empleado y su puesto de trabajo, donde se ve ocasionado en sus labores pensamientos, 

posturas o actividades que son perjudiciales para su salud, entre los elementos que estudia la 

ergonomía en los puestos de trabajo son: condiciones climáticas, ruido, luminaria, diseño del 

puesto, manejo de cargas, posturas, fuerza, repetitividad. (Herrero, 2022) 

 
      Conforme a lo dictaminado por la (AEE) quienes la conceptualizan como “el conjunto de 

conocimientos multidisciplinarios utilizados para adaptar sistemas, dispositivos y entornos 

artificiales a los requisitos, limitaciones y preferencias de sus usuarios. , perfeccionando la 

operatividad, seguridad y bienestar. Los factores de riesgo ergonómico más importante se 

pueden clasificar de la siguiente manera:  

 

Posturas Forzadas: es cuando un trabajador adopta una posición antinatural mientras realiza 

una tarea, ya sea con hiperflexiones o hiperextensiones excesivas, en contra de la comodidad 

natural del cuerpo humano, estamos ante una postura forzada.  (Flores, 2022) 

 
Aplicación de Fuerza: se realiza cuando se debe aplicar fuerza durante la jornada laboral o si se 

tiene que empujar o jalar un control en diferentes direcciones y tiene que pedalear mientras 

está sentado y está haciendo uso de la fuerza. (Flores, 2022) 

 

Levantamiento de Cargas: Al levantar un objeto que pese más de 3 kg sin traslado, cuando la 

carga sea superior a 3 kg y el traslado sea mayor a un metro; al cargar o levantar un objeto 

usando toda la capacidad de fuerza del trabajador. (Flores, 2022) 

 

Movimientos repetitivos: es cuando se realizan actividades repetitivas, es decir que durante el 

trabajo la acción se realiza en el transcurso de más de la mitad de un ciclo o cuando una tarea 

se completa en el transcurso de más dos horas durante la jornada laboral. (Flores, 2022) 
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Condiciones más importantes que producen trastornos musculo esqueléticos: 

• Tendinitis: es la hinchazón del tendón, es doloroso e incómodo se produce por 

sobrecarga en la articulación o posturas incorrectas. 

• Epicondilitis: Es una afección doloroso ubicada en el codo, se debe a esfuerzos físicos de 

los músculos debido al uso repetitivo del ratón en la computadora. 

• Túnel Carpiano: es una enfermedad que afecta a la mano y al brazo causa dolor, 

entumecimiento y cosquilleo. 

• Ganglión: son bultos o quistes llenos de líquido que aparecen en las articulaciones de la 

mano muñecas o tobillos. 

• Bursitis: es una inflamación dolorosa que provoca amortiguación, afecta a los huesos, 

músculos y tendones. 

• Lumbalgia: es una enfermedad muscular que se da en el área baja de la espalda.  

 
De acuerdo con Guillén 2018, define factores de riesgos ergonómicos en el trabajo, a todas 

aquellas circunstancias o escenarios de trabajo que son perjudiciales para la salud del 

trabajador. 

Utilizando la definición proporcionada por la OMS, otra interpretación es aquella en la que 

se menciona que estos riesgos laborales pueden alterar el equilibrio físico, psíquico o social de 

un trabajador. 

      En un estudio realizado sobre los factores de riesgo ergonómicos que influyen en el 

desempeño laboral del personal administrativo del Palacio Municipal de la administración 

descentralizada de Latacunga, se comprobó que la creación de un método ergonómico para 

prevenir los factores de riesgo permitirá que el personal desempeñe mejor sus actividades en 

sus respectivos puestos de trabajo, sin comprometer su salud esto a su vez evitara el ausentismo 

y los bajos índices de productividad que son provocados por enfermedades laborales, por lo que 

se aplicó la matriz del INSHT (Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo, para evaluar 

el esfuerzo realizado por los servidores públicos. (Guerrero, 2017). 
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      En una investigación que trata sobre la Propuesta de un Plan de Riesgo Ergonómico para los 

trabajadores de Call Center” nos dicen que los riesgos ergonómicos influyen directamente en 

los colaboradores, cuando las exigencias del ambiente de trabajo son muy grandes, intensas,  

excediendo la capacidad del organismo del individuo, por ende  al pasar el tiempo podría afectar 

directamente la personalidad y en casos severos tener la incapacidad de afrontarlas,  

convirtiéndose  en problemas de salud ocupacional. (Martínez, 2019). 

 

Métodos más usados para valorar riesgos ergonómicos:  

 

      La evaluación ergonómica se categoriza de acuerdo al aspecto bajo análisis: situación, 

ambiente térmico, manejo de carga, frecuencia, factores psicosociales, o combinación de 

ambos.  

Existe una gran categoría de métodos que usan para evaluar en el área de ergonomía a 

continuación se en listar algunos de ellos:  

• REBA  

• OWAS  

• RULA  

• NIOSH 

• Método GINSHT 

• Tablas de SNOOK y CIRIELLO 

 
Los métodos para evaluar los riesgos ergonómicos que se usaron en este proyecto de 

investigación, son el método REBA y NIOSH.  

 

• REBA (Rapid Entire Body Assessment) 

       

Analiza los miembros superiores (brazos, muñecas y codos), además determina los factores 

específicos, evalúa su situación final como la carga, la energía administrada, el puño o la 

actividad muscular desarrollada por los empleados, la situación estática, dinámica, y menciona 

como novedad la capacidad de indicar la presencia de cambios repentinos en situaciones 

inestables. (CENEA, 2021). 
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• NIOSH 

 
      Este método valorar las tareas en donde se realiza el levantamiento de carga. Para el uso de 

la ecuación se usa el peso máximo recomendado (RWL), que es el peso máximo que debe 

levantar en condiciones de postura para evitar riesgos como dolores de espalda o cintura. 

También, con base en los resultados de aplicar la ecuación, evaluamos la posibilidad de 

perturbaciones como las mencionadas teniendo en cuenta las condiciones de elevación y el peso 

que se levanta. Los resultados intermedios conseguidos mientras se usa la ecuación son 

aprovechados como pauta para mejorar las condiciones en como levantan las cosas. (Martínez, 

2019) 

 

      Después de analizar todo lo referente a la ergonómica es fundamental que se pueda 

identificar cuáles son los riesgos ergonómicos y ejecutar su respectiva valoración, para ello 

usaremos los métodos, REBA y NIOSH. La implementación de un programa para el control del 

riesgo ergonómico en la Corporación ABDHEC C.A, será un elemento básico para encontrar los 

factores de R.E en los trabajadores y generar una solución positiva para promover la salud y el 

bienestar, a su vez reduciendo los accidentes y mejorando el rendimiento de los trabajadores 

en la corporación.  

 
 Pausas Activas  
 
    Se debe tomar en cuenta que en salud ocupacional en el trabajo existe un término muy 

importante como lo son las pautas o descansos activos, estos son descansos breves durante la 

jornada laboral y se pueden realizar para aliviar el estrés, dolores musculares y prevenir 

trastornos musculoesqueléticos. 
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1.2 Proceso Investigativo metodológico 

 
 Para la realización de este apartado sobre la metodología se tomaron en cuenta los siguientes 

datos:  

Enfoque de la investigación 

 Se utilizará una investigación mixta cuanti-cualitativa, el cuantitativo es debido a que primero 

se va a recolectar información y posteriormente se va a realizar un análisis para poder 

determinar cuáles son los problemas ergonómicos existentes en la corporación ABDHEC C.A. 

 El enfoque cualitativo tiene como principio la recolección y análisis de datos que contesten 

interrogantes acerca de la investigación, para documentar las hipótesis que fueron establecidas 

anteriormente, aplicando el uso de la estadística para saber con exactitud cómo se comporta 

una determinada población.  

 
Tipo de investigación  

En este proyecto se utilizó 3 tipos principales de investigación: investigación bibliográfica, 

investigación de campo y finalmente la investigación descriptiva, las cuales se explican a 

continuación: 

 

Investigación bibliográfica: se utiliza con la finalidad de aprender, contrastar, aumentar y 

ahondar los mismos conocimientos generados previamente en otros campos de estudio. 

 

Investigación de campo: está dividida en 2 etapas la primera consiste en levantar información 

para lo cual usamos como base la herramienta Ergopremapa y una encuesta personal de la cual 

obtendremos resultados estadísticos sobre el diagnóstico de las dificultades ergonómicas de la 

mano de obra de esta empresa, y la segunda etapa la aplicación directa de la metodología con 

los métodos REBA para evaluación postural y NIOSH para manejo manual de cargas. 

 

Investigación descriptiva:  aquí se detallará todo lo referente a los riesgos ergonómicos en 

entornos laborales, además de identificar cuáles son los problemas que más causan 

preocupación en los trabajadores de la empresa para poder dar una solución a todos estos 

inconvenientes.  
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Población y muestra  

Para esta investigación se consideró como población universo al personal que actualmente 

trabaja en la empresa teniendo un total de 8 personas, no se ha seleccionada una muestra a 

causa de que la cantidad de trabajadores es limitada.  

 

Métodos, técnicas e instrumentos de la investigación  

Método: Se utilizo la herramienta Ergopremapa como un método de evaluación inicial el cual 

aborda una recopilación general de información, que abarca posturas forradas, manipulación de 

cargas, además riesgos físicos, químicos, biológicos, biomecánicos y administrativos, por medio 

de este método se identificaron los R.E más propensos de los trabajadores de la corporación 

como son posturas forzadas y mala manipulación de cargas.  

 
Técnica de recopilación de información: La técnica utilizada en el presente proyecto fue una 

encuesta conformada por 10 preguntas de autoría propia realizadas a los trabajadores de la 

empresa, con el propósito de conseguir información sobre las inconformidades o molestias en 

la salud que afrontan por la falta de control de los R.E, y ver su punto de vista sobre como la 

empresa maneja este tema y/o la forma en la que les gustaría que se ejecute una propuesta de 

mejora.  

 

Cuestionario: Se determinó varias preguntas correspondientes al tema de investigación, la 

encuesta se realizó concretamente a los trabajadores de la corporación ABDHEC C.A. con el 

propósito de saber cuáles son los trastornos musculo esqueléticos.  

 

Instrumentos de evaluación específicos: Para dar inicio sobre los riesgos que posee la 

corporación se usó la herramienta Ergopremapa  el cual nos dio valores de los posibles riesgos 

como: posturas forzadas y manipulación de cargas, debido a los datos previamente obtenidos 

del Ergopremapa, se utilizó para valorar dichos riesgos el programa ErgoSoft pro, es un software 

online que ofrece todas las herramientas, servicios, consejos e información relacionada para 

evaluar riesgos ergonómicos, en esta herramienta se va a usar el método REBA el cual evaluara 

las posturas en los puestos de oficina de los empleados y el NIOSH,  valora los riesgos 

relacionados al manejo de cargas,  estos programas serán usados para ver de una manera real 

todos los daños que puede provocar un mal control de riesgos ergonómicos en el área laboral 

para cada trabajador ya sea en posturas forzadas o en el manejo de cargas.  
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1.3 Análisis de Resultados 

 
Método de evaluación Ergopremapa – Administrativos 

 
Figura N. 1 ERGOepm_Premapa - Resumen de los resultados. 

 

Fuente: International Ergonomics School 

Elaborado por: Autora 
 

 

Análisis e Interpretación 

 

     Al haber evaluado con la herramienta ERGO Premapa los puestos administrativos, podemos 

identificar que según la figura Nro. 1, existe un alto índice de movimientos repetitivos dentro de 

la población estudiada, donde en el área biomecánica las posturas forzadas llegan a un 55% de 

la población evaluada, al mismo tiempo existe otro pico elevado el cual nos da un nivel de riesgo 

del 50% en movimientos repetitivos en los trabajadores evaluados.  
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Método de Evaluación ErgoPremapa Manejo de cargas – Operativos 

 
Figura N. 2  ERGOepm_Premapa - Resumen de los resultados. 

 

Fuente: International Ergonomics School 
Elaborado por: Autora 

 

 

Análisis e Interpretación 

 

     De acuerdo a la figura Nro. 2 La herramienta Ergopremapa nos muestra que existen varios 

factores de riesgo ergonómico identificados en donde en el apartado de biomecánica existen 

tres picos que sobresalen en primera instancia con un 100% el levantamiento manual de cargas 

es el más alto, el otro porcentaje que le sigue son las posturas forzadas con un 60% de la 

población  y con un nivel de riesgo del 50% están los movimientos repetitivos y finalmente en la 

parte física se encuentra con un 40% el cono de herramientas.  
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Resultados y análisis de los Métodos REBA y NIOSH  

Evaluación de Posturas Forzadas REBA  

 

Figura N. 3 Puesto de Administración 

 

 

 

 

 

 

 

 

Elaborado por: Autora 

 

 

Tabla 1 Evaluación de puestos de posturas forzadas REBA 

Elaborado por: Autora 
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Análisis e interpretación:  

     De los 8 trabajadores evaluados por posturas forzadas con el método REBA, el personal de 

ventas obtuvo una puntuación de 9 en el B.I (Brazo Izquierdo) y 10 en el B.D (Brazo Derecho), 

obteniendo un nivel de peligro alto, la persona encargada de Servicio al cliente obtuvo una 

puntuación de 8 en el B.I. y 8 en el B.D, dando un nivel de riesgo alto, la parte administrativa 

tiene una puntuación de 5 en el B.I y 5 en el B.D, obteniendo un nivel de riesgo medio.  

     Por otro lado el gerente obtuvo una puntuación de 5 en él B.I y 4 en él B.D, obteniendo un 

nivel de peligro medio, la persona encargada de Marketing obtuvo una puntuación de 4 en el B.I 

y 6 en el B.D obteniendo un nivel de riesgo medio y por ultimo las dos personas de la bodega 

obtuvieron una puntuación de 9 en el B.I. y 10 en él B.D., obteniendo un nivel de riesgo Alto.  

 

Evaluación de Manejo manual de cargas National Institute for Occupational Safety & Health 

 
Figura N. 4 Puesto Bodeguero 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Elaborado por: Autora 
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Tabla 2 Evaluación de puestos por manipulación manual de cargas 

 

Elaborado por: Autora 

 

Análisis e interpretación:  

     El primer bodeguero evaluado para medir su riesgo ergonómico por el método de NIOSH 

obtuvo una puntuación de riesgo de 2.68, lo cual se considera como un nivel de riesgo 

importante debido a sobreesfuerzos y cargas muy pesadas. Y el segundo bodeguero obtuvo  una 

puntuación de 2.76, lo cual se considera como un nivel de riesgo importante a consecuencias de 

sobreesfuerzos y cargas muy pesadas, donde la acción recomendada son imprescindibles 

medidas urgentes para poder mejorar las condiciones del puesto de trabajo.  

 

Resultados y análisis de la Encuesta 

 
Pregunta 1. ¿Su sexo es? 
 

Tabla 3 ¿Su sexo es? 

Sexo Número Porcentaje 

Mujer 2 25% 

Hombre 6 75% 

TOTAL 8 100% 

Elaborado por: Autora 

 

 

 

 

Índice de levantamiento

Riesgo

1 Bodega 2,68 Importante

Carga alta, 

Sobreesfuerzo 

muy probable

Son imprescindibles 

medidas de mejora 

del puesto.

2 Bodega 2,76 Importante

Carga alta, 

Sobreesfuerzo 

muy probable

Son imprescindibles 

medidas de mejora 

del puesto.

Exposición Acción RecomendadaN,
Función – 

Área

Riesgo 

NIOSH

Nivel de 

riesgo
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Figura N. 5 Tabla 3 

 

        

Elaborado por: Autora 

 

Análisis e interpretación:  

     Como se observa en la figura 5, se evidencia que, del total de los 8 trabajadores, 2 

trabajadoras que representan el 25% corresponden al sexo mujer, mientras que 6 trabajadores 

que representan al 75% son del sexo hombre.  

 
Pregunta 2. Indique su edad 

 
Tabla 4 Indique su edad 

Edad Número Porcentaje 

18-30 2 25,00% 

31-40 3 37,50% 

41-50 3 37,50% 

51-60 0 0% 

61 en adelante 0 0% 

TOTAL 8 100% 

Elaborado por: Autora 
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 Figura N. 6 Tabla 4 

 

Elaborado por: Autora 

 
Análisis e interpretación:  

     En la figura 6 podemos observar que, de los 8 trabajadores, 2 trabajadores que representan 

el 25%, tiene una edad entre los 18 a 30 años; 3 trabajadores/as que representan el 37,50% 

tiene una edad entre los 31 y 40 años; y 3 trabajadores que representan el 37,50% tienen una 

edad entre los 41 y 50 años. 

 

Pregunta 3. Su horario de trabajo es de: 
 

 
Tabla 5 Su horario de trabajo  

Horario Número Porcentaje 

4 horas 0 0,00% 

8 horas 8 100% 

12 horas 0 0% 

TOTAL 8 100% 

Elaborado por: Autora 

 



 

19 
 

 

Figura N. 7 Tabla 5 

 

Elaborado por: Autora 

 

Análisis e interpretación:  

     En la figura 7 observamos que los 8 trabajadores que son el 100% de colaboradores de la 

Corporación tiene un horario laboral que corresponden a las 8 horas diarias es decir cumplen 

con 40 horas semanales que se encuentra estipulado en la normativa legal vigente del Ecuador.  

 

Pregunta 4. ¿Cuánto tiempo trabaja en la Corporación? 

 

Tabla 6  ¿Cuánto tiempo trabaja en la Corporación? 

Tiempo Número Porcentaje 

Menos a un año 2 25,00% 

Entre 1 y 5 años 4 50% 

Más de 5 años 2 25% 

TOTAL 8 100% 

Elaborado por: Autora 
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Figura N. 8 Tabla 6  

 

Elaborado por: Autora 

 

Análisis e interpretación:  

     En la figura 8, según los datos obtenidos son 4 trabajadores que representan el 50% que 

trabajan en la corporación entre 1 o 5 años, mientras que 2 trabajadores que representan el 

25% están trabajando menos de un año, y los otros 2 trabajadores van trabajando más de 5 

años.  

  
Pregunta 5.  ¿En su lugar de trabajo se realizan pausas activas en su jornada laboral, siendo 

estos descansos cortos que son de utilidad para recobrar energía, reducir el estrés, y mejorar 

el rendimiento en el trabajo? 

Tabla 7 Pausas activas 

Pausas activas Número Porcentaje 

Si 
0 0,00% 

No 5 63% 

A veces 3 38% 

TOTAL 8 100% 
Elaborado por: Autora 
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Figura N. 9 Tabla 7 

 

Elaborado por: Autora 

 

Análisis e interpretación:  

     En la figura 9, se observar que la mayoría de los trabajadores, es decir 5 que representan el 

63% dicen que en su lugar de trabajo no se realizan pausas activas en la jornada laboral, mientras 

que los 3 trabajadores restantes respondieron que a veces se dan pausas activas en su horario 

laboral. 

 

Pregunta 6. ¿Cuál es la postura que mayor tiempo adopta o realiza en su jornada laboral? 

 
Tabla 8 Cuál es la postura que mayor tiempo adopta o realiza en su jornada laboral  

 

Postura Número Porcentaje 

Sentado 3 37,50% 

Caminando 3 37,50% 

Cargando 2 25% 

TOTAL 8 100% 

Elaborado por: Autora 
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Figura N. 10 Tabla 8 

 
Elaborado por: Autora 

 

Análisis e interpretación:  

     Se puede observar en la figura 10, que 3 trabajadores que representan el 37,50% permanecen 

mayor tiempo en una postura dentro de su jornada laboral caminando, 3 trabajadores que 

representan el 37,50% permanecen sentados y 2 trabajadores que representan el 25% 

permanecen cargando en su horario laboral. 

 

Pregunta 7. ¿Usted realiza movimientos repetitivos dentro de la jornada laboral? 

 
Tabla 9 Movimientos repetitivos 

Movimientos repetitivos Número Porcentaje 

Si 6 75,00% 

No 0 0% 

A veces 2 25% 

TOTAL 8 100% 

Elaborado por: Autora 
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Figura N. 11 Tabla 9 

 
Elaborado por: Autora 

 

Análisis e interpretación:  

     En la figura 11 se observar que de todos los trabajadores exactamente un 75%, si realiza 

acciones repetitivas dentro de la jornada laboral, mientras tanto un 25% solo a veces realiza 

acciones repetitivas en el trabajo.  

 

Pregunta 8. ¿Usted transporta manualmente los productos de la corporación? 

 
Tabla 10 Usted transporta manualmente los materiales, productos. 

Trasporta manualmente Número Porcentaje 

Siempre 2 25% 

A veces 0 0% 

Nunca 6 75% 

TOTAL 8 100% 
Elaborado por: Autora 
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Figura N. 12 Tabla 10 

 

 
Elaborado por: Autora 

 

Análisis e interpretación:  

     Según la figura 12, se puede evidenciar que 2 trabajadores que representan el 25 % de los 

empleados transportan siempre manualmente los materiales o productos debido a que realizan 

la labor de bodegueros, mientras que los 6 trabajadores restantes que representan el 75% dijo 

que nunca tienen que transportar sus materiales o productos de manera manual. 

 
Pregunta 9. ¿Cuál es el dolor o molestia física más persistente en su trabajo? 

Tabla 11 Dolor o molestia física más persistente 

Dolor o molestia más persistente Número Porcentaje 

Cuellos, hombros y espalda dorsal 4 50,00% 

Espalda lumbar 2 25,00% 

Codos 0 0,00% 

Manos y muñecas 2 25,00% 

Piernas 0 0,00% 

Rodillas 0 0% 

Pies 0 0% 

TOTAL 8 100% 

Elaborado por: Autora 

Figura N. 13 Tabla 11 
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Elaborado por: Autora 

Análisis e interpretación:  

     En la figura 13, observamos que, de los 8 trabajadores encuestados, 4 que representan el 50% 

afirma que la molestia física más recurrente se da en el Cuellos, hombros y espalda dorsal, 

mientras que 2 trabajadores que representan un 25% contesto que otro malestar fisco es el de 

la espalda lumbar, y 2 trabajadores que representa el 25% respondió que también tiene 

molestias en las manos y muñecas debido al peso de los productos que cargan.  

 
Pregunta 10. Considera usted que las exigencias físicas en su jornada laboral son: 

 
Tabla 12 Exigencias físicas en su jornada laboral 

Exigencias físicas  Número Porcentaje 

Muy bajas 0 0,00% 

Bajas 0 0,00% 

Moderadas 3 37,50% 

Altas 3 37,50% 

Muy altas 2 25,00% 

TOTAL 8 100% 

Elaborado por: Autora 

 

Figura N. 14 Tabla 12 
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Elaborado por: Autora 

 
 
Análisis e interpretación:  

     En la figura 14 observamos, que 3 trabajadores que representan el 37,50% consideran 

que las exigencias físicas en su jornada laboral son moderadas, otros 3 trabajadores que 

representan el 37,50% considera que su exigencia física es alta y los último dos trabajadores 

que representan el 25% considera que su exigencia física dentro de su horario laboral es 

muy alta.  
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CAPÍTULO II: PROPUESTA 

 

2.1. Fundamentos teóricos aplicados  

 

      Todas las instituciones, trabajos, hospitales, organizaciones y corporaciones tienen un 

concepto claro sobre la seguridad en el trabajo, el cual es un derecho esencial que todos los 

trabajadores obtienen al momento de ingresar a cualquier institución para brindar sus servicios, 

sin embargo, a pesar de que esto es un derecho, existen factores de riesgo que ponen en juego 

la salud laboral. (Salcedo, 2020). 

 

      Por lo mismo debemos tener el conocimiento de cuáles son los componentes de inseguridad 

que se pueden suscitar en nuestro sitio de trabajo, es decir todas aquellas acciones o situaciones 

que exponen negativamente nuestra salud y la de los demás empleados.  

 

      La seguridad en el trabajo nos brinda las acciones necesarias para poder evitar y mitigar 

cualquier tipo de accidentes o enfermedades debido a malas posturas, manipulación de cargas 

que pongan en peligro la salud de los trabajadores, para ello, todos los riesgos relacionados con 

las actividades laborales deben ser reconocidos, evaluados y controlados por técnicos o 

especialistas en prevención de riesgos laborales, quienes además deben difundir conocimientos 

y estrategias para mitigar estos riesgos. 

 

      Las reglas de seguridad y salud que se deben respetar en todas las empresas son las que se 

derivan de la Normativa Legal Vigente, Acuerdos Internacionales, Decretos Ejecutivos, Acuerdos 

Ministeriales, Normativa Técnica INEN o Convenios Internacionales, donde se encuentra 

estipulado en la ley que “el riesgo en el trabajo es responsabilidad del contratante” y que existen 

obligaciones y derechos técnico-legales relacionadas con la prevención de riesgos profesionales, 

con el fin de garantizar la seguridad física y psíquica de los colaboradores.  

      Se conoce de investigaciones que han demostrado que la falta o el mal uso de la ergonomía 

en el trabajo produce inseguridad, desconformidad, estrés y daños a la salud de los trabajadores. 

El diseñar un programa cómodo y fácil de gestión de R.E, proporciona mecanismos necesarios 

para evaluar todos los factores de riesgo que enfrentan los trabajadores y llevar a cabo 

recomendaciones para reducir estos riesgos. 
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      En un estudio realizado por (Luque-Acuña, 2018), se observa que hay evidencias claras que 

indican que hay una correlación concreta de R.E con la salud de los operadores, los cuales 

presentan dolores musculares, afecciones a la vista y padecimientos en los huesos, lo cual es 

una constante preocupación dada su implicación para la sociedad.  

 

      En otro estudio realizado por (Guitierrez, 2019) sobre los factores de riesgo que pueden 

existir por no implementar la ergonomía en los puestos de trabajo de los funcionarios y 

complementarios administrativos, se detalla que existen  tipos de peligros prevalentes propios 

del puesto de trabajo, los psicológicos, sociales y los ergonómicos se centraron en este último 

asociándolo al manejo de computadoras o pantallas en una posición sentada que permite 

adquirir trastornos músculo-esqueléticos. 

 

      En otro trabajo de investigación realizado por (Castro, 2020), queda en evidencia que en 

estos últimos años a causa del desarrollo del teletrabajo, se puede poner en peligro a los 

trabajadores al dañar su salud emocional y físicamente, debido a situaciones forzadas, 

movimientos repetitivos y condiciones ambientales de trabajo, en esta última etapa, se 

distingue el espacio físico y los elementos de trabajo, y qué medidas se toman, incluidos los 

riesgos ergonómicos. 

 

      En el trabajo de investigación realizado por (Cardenas, 2021), se implementó un programa al 

interior en la empresa FUSAGASUGÁ, CUNDINAMARCA SAS, para la determinación y valoración 

de factores de R.E, encontrando de esta manera que los empleados en los predominan las 

dolencias musculo esquelética son jóvenes y adultos pertenecientes a edades entre los 18 y 45 

años. Es preciso señalar que en esta empresa se realizan actividades rutinarias en posición 

sentada, y varios movimientos repetitivos, además trabajan más dura más de 8 horas.  

 

En el caso de la Corporación ABDECH C.A., lo más importante es asegurarse de que todos los 

puestos de trabajo mantengan posturas adecuadas al momento de realizar sus actividades 

diarias y al operario encargado de la manipulación de cargas poner énfasis en que esta actividad 

se la realice de una manera apropiada.  
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2.2. Descripción de la propuesta 

 
El fin de elaborar un programa de control de riesgos ergonómicos, es poder darles a los 

empleados de esta Corporación, soluciones enfocadas a reducir el porcentaje de los peligros que 

se identificaron en el Ergopremapa, para después ser evaluados principalmente en posturas 

forzadas y manipulación de cargas, y así poder mitigar o prevenir futuras lesiones musculo 

esqueléticas, creando un ambiente saludable en el trabajo, buscando obtener progresos en la 

calidad de vida del personal involucrado. 

a) Estructura general  

 

Figura N. 15 Estructura general 

 
Fuente: Elaboración propia 

Elaborado por: Autora 
 
 

b) Explicación del aporte 

EL diseño de un programa de control de R.E aportara a todo el personal de la corporación 

ABDHEC C.A, debido a que la ejecución del mismo garantizara una disminución de los R.E, 

generando una mayor productividad y eficacia al realizar las tareas de la corporación. Además, 

ayudara a disminuir el ausentismo laboral a causa de enfermedades musculoesqueléticas  

creando ambientes de trabajo saludables. 
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c) Estrategias y/o técnicas 

 
Para llevar a cabo este programa de control de riesgo ergonómico, se realizó una investigación 

bibliográfica sobre ergonomía, factores de R.E, y también se realizó una vista general de los 

riesgos con la herramienta ErgoPremapa y una encuesta personal a los trabajadores, y 

finalmente se evaluaron los riesgos de posturas forzadas y manipulación cargas en la 

corporación mediante métodos como REBA y Niosh respectivamente. 

 
Una de las estrategias seria brindarles a los trabajadores capacitaciones periódicas, las cuales 

tienen muchos beneficios positivos en ellas se aplican técnicas ergonómicas correctas que 

influyen de manera directa en la reducción de enfermedades ocupacionales y a su vez minimizan 

los costos de la compensación para trabajadores.  

 
También es importante en su jornada de trabajo poner en práctica pausas activas que alivian la 

carga de trabajo, estrés y mejorar las posturas forzadas y mala manipulación de cargas, estas 

pausas activas deben durar al menos 5 minutos y deben realizar mínimo 2 veces en el trabajo 

para ejercitar correctamente la mente y el cuerpo, mejorando no solo la salud y condiciones de 

vida sino las relaciones interpersonales y el desempeño laboral. (Ministerio de Salud Publica , 

2018). 

 
 
Propuesta 

En este apartado se realizará un resumen de toda la propuesta de este proyecto de investigación 

el cual se basará en diseñar un programa de riesgos ergonómicos enfocado en posturas forzadas 

y manipulación de cargas para la corporación ABDHEC. C.A:  

 

 

 

 

 

 

 



 

31 
 

Figura N. 16  Propuesta 

Elaborado por: Autora 
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2.3 Validación de la propuesta  

 

En este paso se usará un formato breve de validación de propuestas, donde ingenieros, 

profesionales o expertos con títulos relacionados a Maestrías en Salud y Seguridad Ocupacional 

validaran la investigación viendo que esta cumpla con los razonamientos, aplicabilidad, 

conceptualización, oportunidad, calidad técnica, factibilidad.  
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2.4 Matriz de articulación de la propuesta 

En esta matriz se sintetiza la articulación del producto a partir de los soportes teóricos, metodológicos, estratégico-técnicos y tecnológicos. 

Tabla 13 Matriz de articulación de la propuesta. 

 

EJES O PARTES 

PRINCIPALES 

SUSTENTO 

TEÓRICO 

SUSTENTO 

METODOLÓGICO 

ESTRATEGIAS Y   

TÉCNICAS 

DESCRIPCIÓN DE 

RESULTADOS 

INSTRUMENTOS APLICADOS 

Programa de 

control de riesgo 

ergonómicos 

Bibliografía 

referente a la 

ergonomía, 

artículos, libros, 

tesis, publicaciones 

y normativa legal. 

Observación 

directa. 

Encuesta. 

Aplicación de 

métodos para 

valoración de 

riesgos 

ergonómicos. 

Análisis de bibliografía  

de otros estudios 

relacionados con los 

riesgos ergonómicos 

laborales. 

 

Observación directa y 

aplicación de encuestas a 

los trabajadores 

REBA  

NIOSH.  

Se determino según el 

método NIOSH que el puesto 

de trabajo de bodega, se 

encuentra expuesto a niveles 

altos en cuanto a manejo de 

cargas, según el método REBA  

5 empleados tiene un nivel de 

riesgo alto y 3 presentan un nivel 

de riesgo medio debido a 

posturas forzadas.  

Ergopremapa, Formato de 

encuesta, REBA, NIOSH. 
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CONCLUSIONES  

 
En la presente investigación el objetivo principal es el diseño de un programa de control de 

R.E para los trabajadores de la corporación ABDHEC C.A enfocado en posturas forzadas y manejo 

manual de cargas, para lo cual se estableció una base científica en donde se encuentran todos 

los fundamentos teóricos sobre los factores ergonómicos analizar, y las formas que permitan 

evitar o disminuir estos riesgos en los puestos de trabajo.  

 
      Al identificar los factores de R.E presentes dentro de la corporación ABDHEC. C.A, mediante 

el uso de la herramienta Ergoepm_Premapa, se evidenció que dentro de la evaluación a los 

puestos administrativos existe un riesgo del 60% en posturas forzadas y un 50% en movimientos 

repetitivos, mientras que en la evaluación a los puestos operativos se obtuvo un 100% de riesgo 

en el levantamiento de cargas y un 60% en posturas forzadas, dándonos como resultados índices 

más altos de riesgo en manejo manual de cargas y posturas forzadas.  

En relación a lo antes descrito al cuantificar mediante el método REBA, 5 trabajadores tienen 

puntajes entre los 8 y 10 es decir un riesgo alto, y los otros 3 empleados tiene un nivel de 4 y 7 

considerándolo como riesgo medio, en ambos casos es necesario la actuación y generación de 

estrategias para reducir estos peligros-. Por otro lado, a través del método NIOSH se cuantifico 

el manejo manual de cargas en los puestos de trabajo de los bodegueros, en donde obtuvieron 

un nivel de riesgo importante, en este caso las medidas de mejora son imprescindibles para 

salvaguardar la salud y evitar el aumento de trastornos musculo esqueléticos que se puedan 

presentar a futuro si no se toman medidas eficientes.  

 
 Consecuentemente para poder recabar información primaria sobre la sintomatología 

musculoesquelética que padecen los trabajadores de la corporación, se realizó una encuesta 

propia, determinando que existe molestias en: cuello, espalda lumbar, brazos y piernas., debido 

a posturas forzadas y un manejo manual de cargas inadecuado, llegando a un análisis donde 

existe la necesidad de implementar estrategias para prevenir enfermedades profesionales.  

 
 

Después de evaluar los riesgos ergonómicos con las respectivas metodologías se procedió a 

elaborar una propuesta de programa (Manual para controlar y disminuir los R.E en la 

corporación ABDHEC C.A)., en esta propuesta se describirán conceptos, medidas, técnicas que 

son adaptables y flexibles para obtener resultados en corto y largo plazo, y por último se validó 

el programa propuesto de control de los R.E, por dos expertos, los cuales indicaron que se trata 

de un programa práctico para ser implementado. 
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RECOMENDACIONES  

 
Se recomienda una mayor difusión de la información sobre los factores de R.E para los 

empleados de la corporación ABDHEC C. A, con la finalidad de realizar periódicamente un control 

y seguimiento de riesgos profesionales para prevenir y controlar enfermedades musculares en 

el personal.  

Se incentiva a la corporación que durante las jornadas de trabajo se realicen pausas activas 

con todo el personal, las mismas que servirán como actividades físicas, obteniendo hábitos 

saludables, así como también se sugiere realizar cambios en los lugares de trabajo, para mejorar 

las condiciones actuales. 

Dentro de las medidas preventivas se impulsa a la corporación ABDHEC. C.A que se realicen 

exámenes médicos ocupacionales anuales, para conocer las condiciones médicas y físicas que 

tiene el personal, y de esta manera poder optimizar el desempeño de los trabajadores 

detectando de una manera pronta algún tipo de padecimiento, es importante recalcar que este 

tipo de exámenes médicos se deben repetir mínimo 2 veces al año en los puestos de trabajo que 

tengan niveles de riesgo ergonómico alto. 

Debido a la presencia de un nivel elevado de sintomatología osteomuscular en los 

trabajadores es pertinente incentivar la rehabilitación física al personal que presenta dolencias 

musculoesqueléticas, se debe tomar en cuenta que la finalidad de la rehabilitación es: la 

prevención, mitigación o tratamiento de los efectos secundarios de muchos problemas de salud 

que son provocados por lesiones profesionales, debido a un inadecuado manejo manual de 

cargas, y posturas forzadas, etc. 

Para que exista un proceso de mejora continua en la corporación se recomienda la 

implementación de las normas ISO, y en el caso de este proyecto la norma ISO 45001, la cual es 

aplicada para empresas pequeñas, medianas y grandes permitiendo que estas mediante el (SG-

SST), relacionen aspectos esenciales como la salud y la seguridad de los trabajadores.  

Finalmente se recomienda realizar una nueva valoración una vez expuesta la presente 

propuesta a los trabajadores de la corporación, para conocer si existe una disminución en los 

niveles de R.E existentes en los colaboradores, añadiendo también el cuestionario Nórdico para 

ampliar información de los síntomas osteomusculares.    
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ANEXOS  

Manual sobre riesgos ergonómicos en posturas forzadas y manipulación de cargas para la 

cooperación ABDHEC C.A.  
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ANEXO 2: Formato de la encuesta realizada a los empleados de la corporación sobre riesgos 

ergonómicos  
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ANEXO 3: Resultado de Evaluación del método NIOSH mediante el programa Ergosoft PRO 
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Bodeguero 2 
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ANEXO 4: Resultado de Evaluación del método REBA mediante el programa ErgoSoft PRO 

 

Vendedor 1. 

 

 

 

 

 

 



 

62 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

63 
 

 

Vendedor 2. 
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ANEXO 5: Resultado de Evaluación del método REBA mediante el programa Ergosoft PRO. 

 
Servicio al cliente 
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ANEXO 6: Resultado de Evaluación del método REBA mediante el programa Ergosoft PRO. 

 
Administración 
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ANEXO 7: Resultado de Evaluación del método REBA mediante el programa Ergosoft PRO 

 

Gerencia 
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ANEXO 8: Resultado de Evaluación del método REBA mediante el programa Ergosoft PRO 

 
Marketing 
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ANEXO 9:  Resultado de Evaluación del método REBA mediante el programa Ergosoft PRO 

 
Bodeguero 1 

 

 

 

 

 

 



 

74 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

75 
 

 

Bodeguero 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

76 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

77 
 

 

Anexo 10:  Fotos tomadas a los trabajadores, bodeguero y administración de la corporación  
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Anexo 11:  Formato para describir los aportes a la investigación y vinculación con la sociedad 

en el trabajo de titulación – (resumen INV+VCS) 
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Anexo 12: Validación por expertos 

Validación 1 
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Validación 2 
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