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RESUMEN 

La presente monografía se fundamenta en el análisis ergonómico al puesto de 

trabajo de un conductor respecto a las tareas de operación de los camiones y 

levantamiento y manejo manual de carga al realizar entrega en los puntos de venta, 

debido a que estos factores pueden generar la aparición de trastornos músculo-

esqueléticos (TME) en el personal tercero del equipo de Distribución en el Centro 

de Distribución de El Alto. 

Este estudio se inicia con la identificación de tareas y su índice de valoración para 

reconocer el nivel de riesgo, y de esta manera tener el conocimiento de cuáles son 

las tareas que cumplen con las condiciones para la evaluación ergonómica. 

A partir de la aplicación del método REBA y NIOSH, se tiene como objetivo 

estratégico realizar una evaluación ergonómica exhaustiva del puesto de conductor. 

Se tiene como población de 69 conductores y se realiza el muestreo a 6 

trabajadores realizando entrevistas y observación en toda su jornada laboral, por 

ende, se recoge información y datos de cada uno de ellos para la aplicación del 

método REBA y NIOSH, por lo cual se puede comprobar que todas las actividades 

ejecutadas por la operación del camión, generan niveles bajos a moderados en 

cuanto al nivel de riesgo, por tanto, es necesario realizar medidas de control, para 

reducir o eliminar el riesgo ergonómico relacionados con la ejecución de las tareas 

que requieren hacer movimientos repetitivos en los miembros superiores e 

inferiores, según la evaluación del riesgo, determinando con un riesgo Moderado 

en  la tarea de levantamiento de carga y se realizara una intervención necesaria para 

la mitigación del riesgo. 

 

 

 

Palabras Clave: TME(abreviatura),  REBA, NIOSH, Levantamiento de Carga, Operación 

del camión, riesgo ergonómico.  
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INTRODUCCIÓN 

La ergonomía desempeña un papel crucial en la mejora de la salud, la seguridad y 

la eficiencia de las personas en diversos entornos laborales. El trabajo de los 

conductores es esencial en diversas industrias y desempeña un papel crucial en la 

economía global. La ergonomía, como disciplina científica, se concentra en el 

diseño y organización de los sistemas, productos y entornos laborales para mejorar 

la eficiencia, la seguridad y el bienestar de los trabajadores. En este contexto, el 

estudio ergonómico del puesto de conductor cobra una importancia significativa, ya 

que se trata de una ocupación que conlleva la conducción de vehículos durante 

largas horas, sometiendo a los conductores a una variedad de desafíos 

ergonómicos. 

Los conductores enfrentan una serie de riesgos y desafíos ergonómicos en su 

entorno laboral. Estos desafíos incluyen la exposición a largos períodos de 

conducción, vibraciones del vehículo, posturas incómodas, estrés mental y físico, y 

la necesidad de estar alerta durante largas jornadas. Estos factores pueden dar 

lugar a una variedad de problemas de salud ocupacional, como fatiga, dolor de 

espalda, trastornos musculoesqueléticos y otros problemas relacionados con la 

conducción. 

El estudio ergonómico del puesto de conductor se justifica no solo por la necesidad 

de mejorar la calidad de vida y la salud de los conductores, sino también por su 

impacto en la seguridad vial y la eficiencia operativa. Las lesiones y la fatiga de los 

conductores pueden resultar en accidentes de tráfico, retrasos en la entrega de 

productos y un aumento en los costos de atención médica y seguros. 

Los conductores están expuestos a riesgos ergonómicos que incluyen fatiga por 

conducción prolongada, trastornos musculoesqueléticos debido a posturas 

incómodas, vibraciones y condiciones climáticas adversas. Estos factores pueden 

dar lugar a lesiones, enfermedades y fatiga crónica, afectando negativamente tanto 

la salud de los conductores como la seguridad en las carreteras. La falta de atención 

a la ergonomía en el diseño de vehículos y en las prácticas laborales agrava esta 

situación problemática.  
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1. ANTECEDENTES Y JUSTIFICACION 

1.1 ANTECEDENTES 

Actualmente en Bolivia el DL16998 LEY GENERAL DE HIGIENE Y SEGURIDAD 

OCUPACIONAL Y BIENESTAR, da criterios para prevenir el desarrollo de lesiones 

musculares dentro de la actividad laboral. 

La Ley es clara en sus argumentos describiendo los cuidados que se deben tomar 

en cuenta en las diferentes actividades manuales, de transporte de carga y de 

posturas forzadas que pueda tener el trabajador y prevenir la lesión muscular. 

Así mismo se realizó un estudio ergonómico al equipo de distribución de CD El Alto 

utilizando el método de JSI (Job Strain Index o Índice de Tensión o Esfuerzo) donde 

observando e identifico los movimientos repetitivos de manera visual, donde el 

estudio no tuvo la cobertura deseada (GUTIERREZ, 2022) 

Para cumplir la cobertura deseada se utiliza una metodología de evaluación del 

cuerpo completo que ayuda a evaluar las posturas del trabajador al realizar sus 

actividades. 

El método REBA (Rapid Entire Body Assessment) es un método que incluye 

factores de carga postural dinámicos y estáticos, la interacción persona-carga, y es 

aplicable a cualquier sector o actividad laboral. 

Así también haciendo uso de la LISTA DE COMPROBACIÓN ERGONÓMICA que 

fue presentado por la Organización Internacional del Trabajo en colaboración con 

la Asociación Internacional de Ergonomía el año 2000. 

El Método NIOSH ha sido ampliamente utilizado en la evaluación ergonómica de 

tareas de levantamiento en diversas industrias, ha sido objeto de investigaciones y 

estudios de validación para asegurar su eficacia y relevancia en una variedad de 

entornos laborales. 

Fue revisado nuevamente para abordar limitaciones percibidas y mejorar su 

aplicabilidad práctica, se realizaron ajustes en los multiplicadores y se 

proporcionaron pautas más claras para su implementación en año 2002. 
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1.2 JUSTIFICACIÓN  

1.2.1 Justificación Teórica 

Esta monografía se justifica teóricamente al aplicar y combinar los principios de 

ergonomía con el método de Ishikawa para abordar los riesgos ergonómicos en el 

puesto de conductor de manera sistemática y estructurada, contribuyendo al 

avance del conocimiento en el campo de la ergonomía aplicada al transporte. 

1.2.2 Justificación Económica  

Mejorar la ergonomía en el puesto de conductor puede conducir a una reducción 

de los costos asociados con lesiones laborales, licencias médicas y daños a 

vehículos, lo que resulta en ahorros económicos para las empresas de transporte. 

1.2.3 Justificación Social  

Mejorar la salud y la seguridad de los conductores contribuye a una sociedad más 

segura y saludable en general, promoviendo condiciones de trabajo dignas y un 

transporte más seguro para todos. 

1.2.4 Justificación Técnica   

Un accidente de trabajo o una enfermedad profesional puede significar para un 

establecimiento laboral una muy desagradable experiencia, perdida del prestigio de 

la institución, por tales motivos evaluar los riesgos es una prioridad lo mismo que 

adecuar los sitios de trabajo y capacitar adecuadamente a los empleados y 

personas involucradas para que desarrollen sus actividades en condiciones 

seguras.  

Además, con este estudio se propone establecer medidas de seguridad industrial a 

la flota de conductores de directa de Centro de Distribución El Alto, para disminuir 

los riesgos a los que esta expuestos los conductores.  

2. FORMULACION DEL PROBLEMA DE INVESTIGACIÓN 

A continuación, se desarrolló el diagrama de ISHIKAWA para definir los diferentes 

problemas e identificar la causa raíz. 
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Figura 1 

Diagrama de ISHIKAWA 

 

Nota: Elaboración Propia 

Después de haber identificado los problemas en el diagrama de ISHIKAWA surge 

la siguiente pregunta: 

¿QUÉ SE PUEDE HACER PARA REDUCIR EL RIESGO DE LESIONES 

MUSCULARES EN LAS DIFERENTES ACTIVIDADES QUE REALIZA EL 

CONDUCTOR DE UN CAMIÓN DE LA DIRECTA DEL CD EL ALTO? 

3. OBJETIVOS  

3.1 OBJETIVO GENERAL   

Realizar una evaluación ergonómica exhaustiva del puesto de conductor aplicando 

el método de REBA. 

3.2 OBJETIVO ESPECIFICO  

• Identificar los riesgos ergonómicos específicos asociados al trabajo de 

los conductores. 

• Analizar los riesgos ergonómicos en las tareas de carga y descarga de 

producto, y operación del camión con método de REBA. 

Materiales Método Persona/Mano de Obra

Maquina y Equipo Medio Ambiente Medidas

Ergonomia en el puesto 

de trabajo del Chofer

EFECTO

Condiciones Climáticas
Adopción de malas 

posturas

Clima Organizacional 
Mal desarrollo de las 

actividades 

Estado de la Ruta Rutina de trabajo 

Condiciones físicas 

Disponibilidad de 

Camiones 

Tonaleje del camión 

Documentación (Permiso 

de Circulación)

Diagrama ISHIKAWA

Estándar del camión

Manejo en ruta y 

conocimiento de ruta 

Procedimiento de Trabajo 

Procedimiento de manejo 

manual de carga 

Posturas no 

estandarizadas del chofer 

3D ( Determino, Defino y 

Decido determina los 

Capacitación de Manejo 

Defensivo 

Revisión Técnica 

Carga y descarga de 

producto 

Asiento del chofer 

Cinturón de Seguridad

Puntos de Apoyo en la cabina

Espaldar 
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• Analizar los riesgos ergonómicos en las tareas de carga y descarga de 

producto, y operación del camión con método de NIOSH. 

• Proponer recomendaciones ergonómicas concretas basadas en el 

análisis del método REBA y NIOSH para mitigar los riesgos identificados 

y mejorar las condiciones de trabajo. 

4. DISEÑO METODOLOGICO 

La investigación utilizará una metodología que incluye revisión bibliográfica de 

estudios previos, análisis de datos de seguridad laboral, evaluación de condiciones 

de trabajo reales en la conducción y la aplicación del método de Ishikawa para 

analizar las causas raíz de los riesgos ergonómicos identificados. La información 

recopilada se utilizará para desarrollar recomendaciones ergonómicas específicas 

basadas en el análisis de Ishikawa y mejorar las condiciones de trabajo de los 

conductores. 

4.1 EVALUACIÓN ERGONÓMICA CUANTITATIVA - EL MÉTODO REBA 

Se llevará a cabo una evaluación ergonómica cuantitativa mediante la aplicación 

del método REBA para medir de manera objetiva la ergonomía en diversas tareas 

realizadas por los conductores.  

4.2 EVALUACIÓN ERGONÓMICA CUANTITATIVA - EL MÉTODO NIOSH: 

Se llevará a cabo una evaluación ergonómica cuantitativa mediante la aplicación 

del método NIOSH para medir de manera objetiva la ergonomía en la carga y 

descarga de producto. 

4.3 RECOPILACIÓN DE DATOS CUANTITATIVOS 

Se obtendrán datos cuantitativos relacionados con la salud del conductor, 

incluyendo registros médicos de lesiones musculoesqueléticas, la cantidad de días 

de trabajo perdidos debido a lesiones y datos relativos a la fatiga y el estrés laboral. 

Además, se medirá la eficiencia operativa mediante la monitorización de tiempos 

de ciclo, la precisión en las operaciones y la productividad en ruta.  
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4.4 ENTREVISTAS Y CUESTIONARIOS CUALITATIVOS: 

Se llevarán a cabo entrevistas con los conductores con el propósito de recopilar 

información cualitativa que aborde su experiencia laboral, percepciones sobre la 

ergonomía y cualquier otra observación relevante. Además, se diseñarán 

cuestionarios para obtener datos cualitativos adicionales sobre temas específicos, 

como la capacitación en ergonomía y las recomendaciones de los trabajadores. 

4.5 ANÁLISIS DE DATOS: 

Se llevará a cabo un análisis cualitativo de las entrevistas y cuestionarios para 

identificar patrones y temas emergentes en relación con la percepción de la 

ergonomía por parte de los conductores. 

4.6 PROPUESTAS DE RECOMENDACIONES ERGONÓMICAS: 

Basándose en los resultados obtenidos a partir de la evaluación ergonómica y el 

análisis de datos, se propondrán recomendaciones ergonómicas específicas. Estas 

recomendaciones tienen como objetivo mejorar la salud de los trabajadores y 

aumentar la eficiencia operativa en el entorno laboral de los conductores. 

 

 

Tabla 1 

Resumen de diseño Metodológico 

Objetivos Específicos Metodología Técnicas de 
recopilación de 

datos 

Instrumentos de 
recopilación de 

Datos 

Resultados Esperados 

Identificar los riesgos 
ergonómicos 
específicos asociados 
al trabajo de los 
conductores. 

Evaluación 
ergonómica 
cuantitativa 
con método 
REBA 

Observación 
directa de las 
tareas laborales. 

Lista de 
verificación 
basada en el 
método REBA 
para registrar 
posturas y 
movimientos. 

Identificación de 
posturas de alto riesgo y 
movimientos 
problemáticos 

Analizar los riesgos 
ergonómicos en las 
tareas de carga y 
descarga de producto, y 
operación del camión 
con método de REBA 

Evaluación 
Ergonómica 
cuantitativa con 
método NIOSH 

Análisis de 
condiciones de 
trabajo de carga 
y descarga 

Registro de 
observación y 
notas de campo. 

Identificación de factores 
ergonómicos 
contribuyentes a 
lesiones 
musculoesqueléticas 
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Analizar riesgos 
ergonómicos en la tarea 
de carga y descarga de 
producto con método 
de NIOSH 

Evaluación 
Ergonómica 
cuantitativa con 
método NIOSH 

Análisis de 
condiciones de 
trabajo de carga 
y descarga 

Registro de 
observación y 
notas de campo. 

Identificación de factores 
ergonómicos 
contribuyentes a 
lesiones 
musculoesqueléticas 

Proponer 
recomendaciones 
ergonómicas concretas 
basadas en el análisis 
de método REBA y 
NIOSH para mitigar los 
riesgos identificados y 
mejorar las condiciones 
de trabajo. 

Recopilación 
de Datos de 
salud y 
bienestar 

Análisis de 
riesgos médicos 
de los 
conductores de 
CD El Alto 

Registros 
médicos y 
encuestas de 
bien estar 

Documentación de la 
incidencia de lesiones 
musculoesqueléticas 
fatiga y estrés laboral 

Nota: Resumen del diseño Metodológico, Fuente: Elaboración propia  

5. ALCANCE 

5.1 ALCANCE GENERAL:  

• Se realizará un análisis detallado de la ergonomía para proporcionar 

recomendaciones para el diseño o rediseño de las tareas del puesto de 

trabajo del conductor de camiones directa CD El Alto. 

5.2 ALCANCE ESPECIFICO: 

• Se realizará análisis de posturas y levantamiento de carga aplicando el 

método de REBA y NIOSH para identificar los riesgos ergonómicos, mitigar 

los riesgos y poder evaluar el impacto en la salud, seguridad y eficiencia de 

los conductores. 
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CAPÍTULO I 

1. MARCO TEÓRICO (CONCEPTUAL Y CONTEXTUAL) 

1.1 MARCO CONCEPTUAL 

En el marco conceptual de esta investigación se abordan los conceptos 

fundamentales relacionados con la ergonomía, su relevancia en el entorno laboral 

y la aplicación de los métodos REBA y NIOSH como herramientas esenciales para 

evaluar, mejorar la ergonomía en el trabajo de los conductores. 

Para ello es necesario determinar el papel de la ergonomía dentro de la seguridad 

y salud en el trabajo que es sin duda relevante. Por tal razón como primera instancia 

se citan algunas definiciones de la misma. 

Según la Asociación Internacional de Ergonomía, la ergonomía es el conjunto de 

conocimientos científicos aplicados para que el trabajo, los sistemas, productos y 

ambientes se adapten a las capacidades y limitaciones físicas y mentales de la 

persona. Asociación Española de Ergonomía (BONILLA, s.f.) 

 Según la Asociación Española de Ergonomía, la ergonomía es el conjunto de 

conocimientos de carácter multidisciplinar aplicados para la adecuación de los 

productos, sistemas y entornos artificiales a las necesidades, limitaciones y 

características de sus usuarios, optimizando la eficacia, seguridad y bienestar. El 

objetivo de la ergonomía es adaptar el trabajo a las capacidades y posibilidades del 

ser humano. Todos los elementos de trabajo ergonómicos se diseñan teniendo en 

cuenta quiénes van a utilizarlos. Lo mismo debe ocurrir con la organización de la 

empresa: es necesario diseñarla en función de las características y las necesidades 

de las personas que las integran. Asociación Española de Ergonomía (BONILLA, 

s.f.) 

A continuación, se relacionan algunas de las condiciones más comunes asociadas 

al riesgo ergonómico. 

1.1.1 Ergonomía como Disciplina Fundamental 

Da a conocer las dimensiones corporales para organizar y diseñar los puestos de 

trabajo, determinando los espacios requeridos para desarrollar una actividad de 

manera que el trabajador puede llevarla a cabo (OBREGON SANCHEZ, 2016). 
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1.1.2 Importancia de la Ergonomía en el Trabajo 

La ergonomía, aplicada ya al mundo laboral tal como su etimología indica, nació en 

un principio para adecuar los esfuerzos y movimientos que implica la realización de 

una tarea y las dimensiones del puesto de trabajo a la persona; el objetivo, en este 

caso, era conseguir que la persona realizara el trabajo con el mínimo número de 

movimientos posible, con el fin de ahorrar una fatiga inútil y conseguir un mayor 

rendimiento en el menor tiempo posible. Más tarde, este enfoque se hizo 

insuficiente y se amplió el campo de estudio, incluyendo las condiciones 

ambientales (temperatura, ruido, iluminación, etc.) y los aspectos organizativos 

tanto de tipo temporal como los que dependen de la tarea. (HERNANDEZ, 2021) 

1.1.3 Fundamentos de la Ergonomía 

Como definición de ergonomía industrial “el estudio sistemático de la relación entre 

los trabajadores y su estación de trabajo. Mediante la aplicación de información 

sobre las características humanas (físicas, mentales, posibilidades y limitaciones) 

al diseño de las estaciones de trabajo, buscando adaptarse a los operarios, para 

garantizar que las operaciones se desarrollen con seguridad, comodidad, sin 

errores, sin fatiga excesiva y que el resultado sea un trabajo más efectivo y 

eficiente” (Cárcamo, 1991). 

1.1.4 Método REBA y su Aplicación 

 El método REBA es un método observacional suele ser utilizado de forma rápida y 

fácil para el análisis postural del cuerpo entero en actividades del sector de la salud 

y en otras industrias de servicio (Núñez, 2019). 

1.1.5 Método NIOSH y su Aplicación 

 El método NIOSH permite evaluar tareas relacionadas con levantamientos de 

carga, dando como resultado el peso máximo recomendado, que es posible 

levantar, en las condiciones del puesto de trabajo para evitar la aparición de 

enfermedades laborales, como pueden ser lumbalgias, problemas de espalda 

(ESPINOZA FERRIER, 2021). 
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1.1.6 Levantamiento de carga 

Cualquier operación de transporte o sujeción de una carga por parte de uno o varios 

trabajadores, como el levantamiento, la colocación, el empuje, la tracción o el 

desplazamiento, que por sus características inadecuadas entrañe riesgos, en 

particular dorso lumbares, para los trabajadores. 

1.1.7 Pausas activas 

La pausa activa es un espacio dentro de la jornada laboral destinado a la realización 

de diferentes tipos de ejercicios con el fin de prevenir lesiones osteo-musculares y 

la fatiga o tensión acumulada por el desarrollo de las labores cotidianas dentro de 

la empresa. 

1.1.8 Identificación de Riesgos ergonómicos 

Los riesgos ergonómicos (riesgos disergonómicos o riesgos derivados de la 

ausencia de una correcta ergonomía laboral), son la probabilidad de desarrollar un 

trastorno musculoesquelético debido, o incrementada, por el tipo e intensidad de 

actividad física que se realiza en el trabajo. 

Los trastornos musculoesqueléticos (TME) son afecciones y/o lesiones que afectan 

al aparato locomotor, es decir a huesos, tendones, músculos, nervios, 

articulaciones o ligamentos y otras estructuras que dan soporte y estabilidad al 

cuerpo humano, los cuales se traducen en todo tipo de dolencias, desde molestias 

leves y pasajeras, hasta lesiones irreversibles e incapacitantes. 

En ergonomía laboral los TME que interesan son los de origen laboral. En este 

sentido, la Organización Mundial de la Salud define un trastorno de “origen laboral” 

como aquel que se produce por una serie de factores, entre los cuales el entorno 

laboral y la realización del trabajo contribuyen significativamente, aunque no 

siempre en la misma medida, a desencadenar la enfermedad. 

En resumen, los trastornos musculoesqueléticos de origen laboral son 

causados o agravados fundamentalmente por los factores de riesgo ergonómicos 

presentes en el trabajo y el entorno en el que este se desarrolla. 
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1.1.8.1 Trastornos musculo esqueléticos más frecuentes 

El proceso de cómo se desarrollan los trastornos musculoesqueléticos, sus causas 

y consecuencias ya ha sido ampliamente investigado y discutido. Según los estudios 

epidemiológicos realizados hasta la fecha, podemos decir que los trastornos 

musculoesqueléticos más frecuentes son los siguientes. (Rojas, 2017) 

• Zona de afectación la ESPALDA: 

 Lumbalgia; Lumbalgia crónica; Hernia de disco. 

Entre otros, estos trastornos se producen por una sobre exigencia de la unidad 

disco-vertebral ya sea por someterlo continuamente a fuerzas internas, como por 

someterlo a una fuerza de compresión puntual que supera su tolerancia. El 

levantamiento o transporte manual de cargas, el empuje-tracción manual de cargas 

y la movilización manual de personas son condiciones de trabajo que pueden 

generar este tipo de trastornos. (VANEGAS, 2012) 

• Zona de afección las EXTREMIDADES SUPERIORES:  

Tendinitis del manguito de los rotadores; Epicondilitis; Epitrocleitis; Síndrome del 

túnel carpiano; Ganglión, Ruptura del supraespinoso. 

Este tipo de trastornos se producen por una sobre exigencia en el uso de las 

extremidades superiores. La sobre exigencia es multifactorial, pero es frecuente que 

se produzca en cualquier sector de actividad, donde el trabajo se realice 

manualmente (Véase riesgo por movimientos repetitivos de extremidades 

superiores). (Vargas, 2016) 

Tabla 2 

Clasificación de los principales TME 

Clasificación de los principales TME de cuello y extremidades superiores 
según su lugar de afectación 

TME – Relacionados con tendones 

• Tendinitis 

• Peri tendinitis 

• Tenosinovitis 

• Sinovitis 

• Epicondilitis/epitrocleitis 

• Rotura Degenerativa 

TME – Relacionados con Nervios 
• Síndrome túnel Carpio 

• Síndrome nervio cubital 
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• Síndrome del canal Guyon 

• Síndrome del Pronador redondo 

• Síndrome túnel radial 

• Síndrome de comprensión 
torácica 

• Síndrome cervical 

TME – Relacionados con músculos 

• Mialgia y Miositis 

• Síndrome de Tensión cervical 

• Esguince y distención muscular 

TME – Tipo Circulatorios 
• Síndrome del martillo hipotenar 

• Síndrome Raynaud’s 

TME – Relacionados con articulaciones • Osteoartritis 

TME – Relacionados Con Bolsas 
Serosas 

• Bursitis 

Nota. Adaptado de Clasificación trastornos musculoesqueléticos laborales (TME), 

CENEA la ergonomía laboral, 2023, Fuente:  https://www.cenea.eu/riesgos-

ergonomicos/ 

1.1.9 Factores de riesgo ergonómico 

La Organización Mundial de la Salud (OMS) caracteriza los TME como 

enfermedades “relacionadas con el trabajo» de origen multicausal. Con ello, nos 

indica que existen una serie de factores de riesgos laborales y no laborales (carga 

física, organización del trabajo, psicosocial, individual y sociocultural) que 

contribuyen a causar estas enfermedades. 

El factor de riesgo ergonómico es una característica del trabajo que puede 

incrementar la probabilidad de desarrollar un trastorno musculoesquelético, ya 

sea por estar presente de manera desfavorable o debido a que haya presencia 

simultánea con otros factores de riesgo. 

Los principales factores de riesgo ergonómico a considerar son: la generación de 

fuerzas; la alta frecuencia de movimientos; la duración larga de la exposición; la 

ausencia de periodos de recuperación; el estatismo postural; la exposición a 

vibraciones 

1.1.10 Tipos de riesgo ergonómico 

Los riesgos ergonómicos se clasifican en función del conocimiento epidemiológico 
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actual para analizarlos y evaluarlos. Por lo tanto, los tipos de riesgo ergonómico 

están asociados con la exposición a cada uno de los siguientes peligros: 

• Levantamiento manual de cargas. 

• Transporte manual de cargas. 

• Empuje o tracción manual de cargas. 

• Uso intensivo de las extremidades superiores. 

• Uso de ordenador. 
 

1.2 MARCO LEGAL 

Para la elaboración de la presente Monografía, se ha considerado las siguientes 

normativas de referencia: 

• Decreto Ley 16998 “Ley general de Higiene seguridad ocupacional y 

Bienestar” 

• NTP 601: Evaluación de las condiciones de trabajo: carga postural. 

Método REBA (Rapid Entire Body Assessment). 

• Lista de Comprobación Ergonómica: OIT. 

• RM 849/14 Norma de Señalización de seguridad, salud en el trabajo y 

emergencias civil 

A continuación, se detallan los artículos, puntos o requisitos que se tomaron para 

la realización del presente estudio. 

1.2.1 DECRETO LEY 16998 “LEY GENERAL DE HIGIENE SEGURIDAD 

CUPACIONAL Y BIENESTAR” 

• Artículo 272º 

No se podrá exigir, autorizar o tolerar el manejo de cargas cuyo peso pueda 

comprometer la salud del trabajador. 

• Artículo 273º 

Los trabajadores asignados al manipuleo de materiales deben ser instruidos 

sobre los métodos de levantar y transportar materiales con seguridad. 

 

• Artículo 274º 

Para condiciones normales se admite como peso máximo de acarreo manual de 

45Kg., distancias no mayores a 60 m., para trabajadores adultos de sexo 
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masculino. El 50% de esta norma para mujeres adultas, exceptuando las que se 

encuentren en estado de gravidez, las que están prohibidas de transportar carga a 

mano. 

• Artículo 275º 

Cuando objetos pesados tales como tambores o tanques llenos, sean manipulados 

en pendientes y en cualquier dirección: a) Se usarán cuerdas u otros aparejos para 

controlar su movimiento, además de los necesarios bloques o cuñas; y b) A los 

trabajadores se les prohibirá pararse en la parte inferior de las pendientes. 

• Artículo 277º 

Las pilas de materiales serán colocadas sobre cimentaciones sólidas hasta alturas 

convenientes y mediante trabajos apropiadas. 

• Artículo 350º 

Donde se utilizan bancos, sillas, barandas, mesas u otros, deben diseñarse y 

construirse de acuerdo a las normas elementales de ergonomía, para evitar 

esfuerzos innecesarios o peligrosos. (Ministerio de Trabajo, Empleo y Prevensión 

Social, 2023). 

1.3 MARCO CONTEXTUAL EN EL QUE SE REALIZA LA INVESTIGACION 

1.3.1 Ubicación Geográfica de Centro de Distribución 

El Centro de Distribución El Alto está ubicado en Bolivia Departamento de La Paz 

ciudad de El Alto, ubicado en la Av. 6 de marzo km 4 frente al Regimiento ingavi 

Figura 2 

Ubicación Geográfica de Centro de Distribución El Alto 
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Nota. Tomado Deposito CBN El Alto, Google Maps, 2023, Fuente: 

(https://www.google.com/maps/place/Deposito+CBN+El+Alto/@-16.528279,-

68.1732058,16.97z/data=!4m6!3m5!1s0x915edf0df6d8082f:0xab63a3d01597bdf2!

8m2!3d-16.5285234!4d-68.1720978!16s%2Fg%2F11c4tfk9ns?entry=ttu) 

contenido publico 

Ubicación de las zonas de entrega del equipo de distribución de CD El Alto en la 

Ciudad de El Alto y La paz.  

Figura 3 

Ubicación Geográfica de Áreas de Distribución de CD El Alto 

 

Nota. Tomado de Áreas de Distribución a PDV’s [Fotografía], MyMaps, 2023, 

1.3.2 Contextualización del Centro de Distribución 

El Centro de Distribución El Alto es uno de los 9 Centros de distribución en Bolivia 

de la Cervecería boliviana Nacional S.A., este fue inaugurado el año 2000 contando 

con un predio de 5 hectáreas en la actualidad, entre bodegas y oficinas del equipo 

de logística y ventas, siendo el Centro de distribución con mayor capacidad de 

despacho representando el 30% volumen movido a nivel nacional, brindando 

atención a 20,941 Puntos de venta. , su capacidad de despacho de 1.1 Millones de 

HL anual, atendiendo a 7 regiones dentro el Departamento de La Paz y 500khl de 

envase circulando al año, brindando una atención de 24 horas. 

https://www.google.com/maps/place/Deposito+CBN+El+Alto/@-16.528279,-68.1732058,16.97z/data=!4m6!3m5!1s0x915edf0df6d8082f:0xab63a3d01597bdf2!8m2!3d-16.5285234!4d-68.1720978!16s%2Fg%2F11c4tfk9ns?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Deposito+CBN+El+Alto/@-16.528279,-68.1732058,16.97z/data=!4m6!3m5!1s0x915edf0df6d8082f:0xab63a3d01597bdf2!8m2!3d-16.5285234!4d-68.1720978!16s%2Fg%2F11c4tfk9ns?entry=ttu
https://www.google.com/maps/place/Deposito+CBN+El+Alto/@-16.528279,-68.1732058,16.97z/data=!4m6!3m5!1s0x915edf0df6d8082f:0xab63a3d01597bdf2!8m2!3d-16.5285234!4d-68.1720978!16s%2Fg%2F11c4tfk9ns?entry=ttu
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El sector de Logística tiene una capacidad de almacenaje de 48khl, con un total de 

102 trabajadores como personal propio, de los cuales 81 operadores están en el 

sector de operación, 7 personas en intención de Caja y Facturación. 

En el equipo de Distribución cuenta con un total 29 operadores logísticos dueños 

de 42 camiones Fijos y 27 camiones eventuales para temporadas altas, contando 

así con un total 164 personas terceras, de las cuales 69 son conductores y 95 son 

ayudantes. 

Figura 4 

Overview Centro de Distribución El Alto 

 
Nota. En la figura se observa la distribución de cantidad de todo el personal de 
distribución y Bodega, CBN, 2023. Fuente: Tomado de Overview CD El Alto, 
derechos reservados 

1.3.3 Organigrama del Equipo de Distribución 

En el equipo de distribución cuenta con el siguiente organigrama, a la cabeza de 

Jefe de centro de Distribución El Alto, teniendo así como reporte directo, un soporte 

HSMA y un Jefe de Distribución que tiene 5 Supervisores de Ruta (SRU), cada uno 

de ellos con una cierta cantidad de camiones a cargo realizando seguimiento a sus 

rutas, y supervisando su trabajo. 
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Nota. Organigrama del equipo de distribución de CD El Alto, CBN, 2023, Fuente: 

Tomada Organigrama CD El Alto. Derechos reservados. 

  

Figura 5 

Organigrama Estructura de Distribución CD El Alto 
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CAPITULO II 

2. DIAGNOSTICO 

Considerando el objetivo principal, en el cual se realiza un análisis de posibles 

factores de riesgos ergonómicos en los conductores del “Centro de Distribución El 

Alto”, se trabajará con dos tipos de metodología, Método REBA y método NIOSH,  

Los datos de la investigación proporcionan información no sobrecargada, es así 

que el investigador tiene que buscar patrones narrativos entre las variables de 

interés, para llevar a cabo la interpretación y descripción de los patrones. La 

investigación cualitativa empieza con observación preliminar y culmina con 

hipótesis explicativas y teoría fundamentada. (J & Creswell, 2013) donde el 

propósito es recolectar información más descriptiva, se analiza un problema para 

identificar las características y se toma decisiones a partir del mismo, al combinar 

elementos de ambos tipos de investigación se obtienen resultados más veraces. 

2.1 PROCEDIMIENTO 

Para realizar esta evaluación tomaremos en cuenta su desarrollo de tres fases: 

• Revisión de documentos de la empresa 

• Seguimiento y observación mapeo fotográfico 

• Entrevistas y encuestas 

2.1.1 Revisión y Evaluación de documentos 

Se reviso los siguientes documentos para realizar la identificación inicial de los 

riesgos ergonómicos de la totalidad de conductores del equipo de distribución: 

• Planillas de exámenes Médicos: Se verifico que no se tiene un histórico 

anterior de exámenes médicos a los conductores y se tuvo nuevos ingresos 

en el trascurso del año, se realizó la programación de las evaluaciones 

medicas por el lapso de un mes. 

• Planilla de inducción Funcional inicial: Se reviso la totalidad de exámenes 

de inducción de seguridad inicial verificando que el personal tenga la 

capacitación de Manejo manual de carga, verificando que todos los choferes 

nuevos y antiguos tengan la nota de aprobación de dichos exámenes(Ver 

figura 6) y la planilla completa se muestra en  ANEXO E planilla de inducción. 
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Figura 6 

Planilla de inducción 

 

Nota: Sección de capacitación de manejo manual de carga al conductor[fotografía]. 

CBN. 2023, Fuente: Planilla de inducción funciona inicial al Conductor. Derechos 

reservados 

• Planillas de capacitación: Se realizo la revisión del plan anual de 

capacitación del CD El Alto, verificando los temas relacionados a ergonómica 

para capacitar al equipo de distribución. 

En el contenido del tema se contemplan posición correcta de levantamiento 

manual de carga, carga máxima, altura de levantamiento, y recomendación 

de equipos de protección para levantamiento de carga. 

Se verifico la capacitación y aprobación de los temas en la totalidad de 

población de los conductores, el resumen puede verse en Figura 7 

Plan de Capacitaciones. También se verifico que la nota de aprobación 

promedio de todos los conductores es de 100%. 
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Figura 7 

Plan de Capacitaciones 

 

Nota: [Fotografía] Tomada de Capacitación Manejo de carga. CBN, 2023, Fuente: 

Tomada de App Plan Anual de Capacitaciones. Derechos reservados. 

• Procedimiento de entrega en ruta: Se realizo la revisión documentaria del 

Procedimiento de entrega en ruta, en el cual se especifica las posiciones 

correctas del levantamiento de carga tanto para el conductor y el ayudante 

como se muestra en el documento OPL – Levantamiento de carga figura 8. 

Figura 8 

OPL-Manipulación de carga en ruta 
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Nota: Tomada de OPL Manejo de carga. CBN,2023, Fuente: Tomada de 

Consolidado de OPL’s. Derechos reservados. 

También se verifica que, si bien existe la mención e información sobre el 

levantamiento manual de carga, la información que contiene es muy general, 

lo cual requiere muy poca exigencia y comprensión. 

2.1.2 Seguimiento y observación  

2.1.2.1 Población  

Para esta evaluación se tomará como población de objeto de estudio a los 

conductores del Centro de Distribución El Alto, los cuales son un total de 164 

personas que se encuentran registrados en la flota fija y la flota eventual. 

Mismos que cuenta con las siguientes características: 

• Conductores de camiones de distribución de productos de Cervecería 

Boliviana Nacional S.A. 

• Edades entre los 24 y 59 años. 

Para el muestreo de uso de los formularios y seguimiento se tomó 5 conductores 2 

conductores observados para el uso del método REBA y 3 conductores para la 

aplicación y seguimiento por el método NIOSH se escoge principalmente porque la 

investigación está enfocada en la evaluación ergonómica de los conductores de 

camiones de distribución y como el equipo de distribución cuenta con un número 

significativo de personal operativo. 

2.1.3 Encuestas y Entrevistas 

• Entrevistas y Cuestionarios 

Para realizar la encuesta y entrevistas a los conductores en ruta se analizó las 

preguntas relevantes a ergonómica adicionándolas al check list de monitoreo de 

seguridad en ruta, estas preguntas de comprobación ergonómica para dar un 

seguimiento más exhaustivo en el equipo de distribución (ver Figura 9  

Preguntas que se incluyeron en el monitoreo de Seguridad en ruta), este Check 

es ejecutado semanalmente por el Supervisor de Ruta, identificando las tareas 

que pueden ocasionar riesgos para la salud de los conductores. 
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Figura 9  

Preguntas que se incluyeron en el monitoreo de Seguridad en ruta 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Nota. Preguntas relacionadas a ergonomía para realizar las encuestas en ruta a 

los choferes, Tomado “Check List Monitoreo de Seguridad en Ruta”, de CBN, 

2023, Fuente: DashBord Seafty v.03 

El Monitoreo en Ruta se realiza mediante una aplicación (véase en ANEXO E), eso 

nos ayuda a una mejor consolidación de información y revisión practica de los 

resultados, mismos que mostramos en la Figura 10. 

Figura 10 

Cumplimiento de Monitoreo 

Nota: En la gráfica se muestra los resultados de las 11 preguntas incluidas de 

ergonomía en el monitoreo de Ruta. CBN, 2023, Fuente: Dashboard Cumplimiento 

de Monitoreo. Derechos reservados 
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2.2 RESULTADOS 

2.2.1 ANALISIS Y RESULTADOS 

2.2.1.1 Seguimiento Médico por Conductor 

Se abrió un historial de seguimiento Médico a cada conductor valorando muchos 

aspectos de salud relevantes a su puesto de trabajo (ver figura 11). 

Figura 11 

Panel de seguimiento de Certificados Médicos 

 

Nota: Seguimiento certificados Médicos[fotografía], de CBN, 2023, Fuente: 

Tomado de DashBord Seafty v.01. derechos reservados 

Los resultados recopilados que se muestran en el panel de seguimiento de 

certificados médicos de los conductores (ver Figura 11 

Panel de seguimiento de Certificados Médicos), concluyen que el riesgo 

ergonómico en el puesto de trabajo no es significativo a este punto inicial de 

partida, sin embargo, para esta gestión los datos de informes médicos son 

considerados como pre ocupacionales. 

2.2.1.2 Identificación de   riesgos ergonómicos 

Inicialmente se realizó las entrevistas a 21 conductores, dándonos un análisis 

preliminar de los datos recopilados más completo, el cual nos ayuda a realizar 

una mejor la evaluación de riesgos según el listado completo de tareas en Ruta 

generando así la tabla completa de Evaluación de riesgos del Conductor, para 
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enfocarnos más al tema de esta monografía exponemos los riesgos ergonómicos 

evaluados por listado de tarea en Tabla3 Resumen de Evaluación de Riesgos 

por actividad del conductor . 

Tabla3 Resumen de Evaluación de Riesgos por actividad del conductor 
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b
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Tipo de 

Riesgo 

MEDIDAS CORRECTIVAS Y 

PREVENTIVAS 

RECOMENDADAS 

P
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b
a
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c
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Tipo de 

Riesgo 
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c
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 d
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Problemas 

ergonómicos por 

malas posturas al 

manejar 

3 6 3 54 

P
o

s
ib

le
 R

ie
s

g
o

 

1. En el manejo de camión 

conservar posturas correctas. 

2. Regular asiento de conductor 

en altura y distancia de manejo.  

3. Las manos deben sobre pasar 

la altura del volante, las pernas 

deben quedar semi flexionadas, 

el apoya cabeza debe estar a 10 

cm por encima del respaldo. 

4. Utilizar cinturón de seguridad. 

1 6 3 18 
R

ie
s

g
o

 B
a
jo
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e
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Bajo 

prescripció

n médica: 

faja lumbar 

Problemas 

ergonómicos por 

malas posturas al 

descargar producto 

3 6 3 54 

P
o

s
ib

le
 R

ie
s

g
o

 Cumplir mandatorio Manejo 

manual de carga. 

No hacer esfuerzos indebidos. 

Utilizar carrito para transportar 

producto al PDV. Importante no 

sobrecargar el mismo. 

1 6 1 6 

R
ie

s
g

o
 B

a
jo

 

Probabilidad Frecuencia Si ocurre: Lo que sería: Impacto
Cuando puede ocurrir el 

siguiente impacto
Lo que significa

10 Esperable 10 Continuamente 40 Catástrofe Varias muertes

6 Muy posible 6 Regularmente Diario 15 Muy serio 1 muerte

3 Raramente 3 De vez en cuando Semanal 7 Serio Incapacidad

1 Improbable pero posible 2 A veces Mensual 3 Importante Lesion con días perdidos

0.5 Posible pero improbable 1 Raramente Anual 1 Menor Lesión sin días perdidos

0.1 Casi impensado 0.5 Muy raramente Menor a una vez por año 0 Inexistente

0 Inexistente 0 Inexistente Nunca
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Bajo 

prescripció

n médica: 

faja lumbar 

Problemas 

ergonómicos por 

malas posturas al 

descargar producto 

6 6 3 108 
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l Cumplir mandatorio Manejo 

manual de carga. 

No hacer esfuerzos indebidos. 

Utilizar carrito para transportar 

producto al PDV. Importante no 

sobrecargar el mismo. 

1 6 3 18 
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Bajo 

prescripció

n médica: 

faja lumbar 

Problemas 

ergonómicos por 

malas posturas al 

descargar producto 

3 6 3 54 

P
o

s
ib

le
 R

ie
s

g
o

 Cumplir mandatorio Manejo 

manual de carga. 

No hacer esfuerzos indebidos. 

Utilizar carrito para transportar 

producto al PDV. Importante no 

sobrecargar el mismo. 

1 6 3 18 
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o
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jo
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n médica: 

faja lumbar 

Problemas 

ergonómicos por 

malas posturas al 

descargar producto 

3 6 3 54 
P

o
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le
 R

ie
s

g
o

 Cumplir mandatorio Manejo 

manual de carga. 

No hacer esfuerzos indebidos. 

Utilizar carrito para transportar 

producto al PDV. Importante no 

sobrecargar el mismo. 

1 6 3 18 
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 d
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Bajo 

prescripció

n médica: 

faja lumbar 

Problemas 

ergonómicos por 

malas posturas al 

descargar producto 

3 6 3 54 

P
o

s
ib

le
 R

ie
s

g
o

 

Cumplir mandatorio Manejo 

manual de barriles 

No hacer esfuerzos indebidos. 

Utilizar carrito para transportar 

producto al PDV. Importante no 

sobrecargar el mismo.  

Realizar la descarga de los 

barriles entre 2 personas. 

No levantar el barril por encima 

de la cabeza de la persona. 

1 6 3 18 
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e
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e
n
 r

u
ta

 Bajo 

prescripció

n médica: 

faja lumbar 

Problemas 

ergonómicos por 

malas posturas al 

descargar producto 

3 6 3 54 

P
o

s
ib

le
 R

ie
s

g
o

 

Cumplir mandatorio Manejo de 

carga. 

No hacer esfuerzos indebidos. 

Utilizar carrito para transportar 

producto al PDV. 

1 6 3 18 
R

ie
s

g
o

 B
a
jo

 

D
e
v
o
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c
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n
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e
 

e
n
v
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prescripció

n médica: 

faja lumbar 

Problemas 

ergonomicos por 

malas posturas al 

descargar producto 

3 6 3 54 

P
o

s
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 R

ie
s

g
o

 

Cumplir mandatorio Manejo de 

carga. 

No hacer esfuerzos indebidos. 

Utilizar carrito para transportar 

producto de ser necesario. 

1 6 3 18 

R
ie

s
g

o
 B

a
jo
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Bajo 

prescripció

n médica: 

faja lumbar 

Problemas 

ergonómicos por 

malas posturas al 

manejar 

3 1 3 9 

P
o

s
ib

le
 R

ie
s

g
o

 

1. En el manejo de camion 

conservar posturas correctas. 

2. Regular asiento de conductor 

en altura y distancia de manejo.  

3. Las manos deben sobre pasar 

la altura del volante, las pernas 

deben quedar semi flexionadas, 

el apoya cabeza debe estar a 10 

cm por encima del respaldo. 

4. Utilizar cinturón de seguridad. 

3 1 3 9 

R
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a
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e
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Bajo 

prescripció

n médica: 

faja lumbar 

Problemas 

ergonómicos por 

malas posturas al 

manejar 

3 1 3 9 
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o
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ie
s

g
o

 

1. En el manejo de camión 

conservar posturas correctas. 

2. Regular asiento de conductor 

en altura y distancia de manejo.  

3. Las manos deben sobre pasar 

la altura del volante, las pernas 

deben quedar semi flexionadas, 

el apoya cabeza debe estar a 10 

cm por encima del respaldo. 

4. Utilizar cinturón de seguridad. 

3 1 3 9 
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ergonómicos por 

malas posturas al 

manejar 
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1. En el manejo de camión 

conservar posturas correctas. 

2. Regular asiento de conductor 

en altura y distancia de manejo.  

3. Las manos deben sobre pasar 

la altura del volante, las pernas 

deben quedar semi flexionadas, 

el apoya cabeza debe estar a 10 

cm por encima del respaldo. 

4. Utilizar cinturón de seguridad. 

3 1 3 9 

R
ie

s
g

o
 B

a
jo

 
 

Nota. Tomado de Evaluación de Riesgos por puesto de Trabajo filtrando 

riesgos ergonómicos, CBN, Fuente: ER del conductor, 2023. Derechos 

reservados 

Las Evaluaciones de Riesgo se realizaron bajo los niveles de parámetros 

mostrados en la  

 

 

Tabla4 

Niveles de Riesgo 
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Tabla4 

Niveles de Riesgo 

RIESGO RESULTADO ACCION  

Mas de 400 
Riesgo muy Alto Considerar detener esa 

actividad especifica 

Mas de 200 
Riesgo alto Considerar detener esa 

actividad especifica 

70-200 Riesgo sustancial Corrección Requerida 

20-70 Posible Riesgo Atención Requerida 

menos 20 Bajo Riesgo Riesgo aceptable 

 

Nota. Tomado Resumen de niveles de Riesgo por puesto de Trabajo, Fuente 

propia, 2023 

 

2.2.1.3 Evaluación de riesgo ergonómico por método REBA 

Según la evaluación de riesgos se determinó realizar la evaluación por el método 

REBA dos actividades del Conductor: Descarga y Carga de Productos o envases 

(ver Tabla 5 

Evaluación Ergonómica método REBA - Descarga y carga de productos o 

envases) y Conducción del Camión (ver Tabla 6 

Evaluación Ergonómica método REBA - Operación del Camión ): 

Tabla 5 

Evaluación Ergonómica método REBA - Descarga y carga de productos o 

envases 

PAG 1 
Fecha: 18 de octubre del 2023 Tipo de actividad: 

100% Operativo 

0% Administrativo 

Área: Logística 
 

 
Puesto de trabajo: Conductor             

 

  Descripción del cargo:  
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El Conductor realiza actividades de descarga de productos del camión en 
puntos de ventas mayoristas y también ayuda a cargar los productos vacíos 
retornables al camión. 

Actividad Evaluada: 

Descarga de productos o envases 

 
Resultados: 
 

 
DESCRIPCION 

DE ACTIVIDADES 
EVIDENCIA FOTOGRAFICA 

 

El conductor ayuda a 
descargar los productos desde 
el camión distribuidor hacia los 
diferentes puntos de venta 
mayoristas en ruta. 
Así también cargan los 
productos vacíos que recogen 
desde los puntos de venta 
hacia el camión distribuidor. 

 

Cuello 
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Piernas 
 

 

Si bien se realizan flexiones de 
rodillas para levantar y acomodar 
cargas, no es de consideración 
para la evaluación 

porque no permanecen más de 10 

segundos en esa posición 

 

 

Tronco 
 

 

 

 

 

GRUPO B: Análisis de brazos, antebrazos y muñecas 
 

Antebrazos 
 

 

 

 

 



41 
 
 

 

Brazos 
 

 

 

 

 

CARGA FUERZA 

 

 

 

AGARRE 

 

 

Muñecas 
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CORRECCIÓN 
 

 

 

* Para más detalles ver el formulario de campo,( Hoja de Campo #1 
Actividad Recojo y entrega de Formulario productos) 

RESULTADOS 

 

PUNTUACIÓN A 2 
 

PUNTUACIÓN B 2 

RESULTADO TABLA C (A – B) 4 

CORRECCIÓN 

Partes del cuerpo estáticas por más d 1 min X 

Movimientos repetitivos 1 

Cambios posturales inestables X 

PUNTUACIÓN FINAL: 5 

 

 

2.1. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

2.2.  

Observaciones concluyentes método REBA #1 

• Aspectos Positivos: 

La carrocería del camión está diseñada de manera que la altura donde se 

carga y descarga los productos está acorde al cuerpo del trabajador, entre el 

cuello y la cintura, por lo que es ergonómicamente correcto y aceptable su 

uso. 

 

• Aspectos Negativos: 

Según la evaluación del riesgo, se da una puntuación final de 5, el cual en 

la tabla19 indica un riesgo MEDIO y una intervención NECESARIA. 

- Posturas inestables, inadecuadas. 

- Incorrecto levantamiento de carga. 
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- Posibles sobreesfuerzos con riesgos de lesiones musculares 

- No todos los camiones de distribución cuentan con plataformas 

plegables para apoyar los productos. 

- Uso de pantalones jean comunes, sin reflectivos y algunos en mal 

estado, como ropa de trabajo. 

- Las cajas recientemente implementadas que llegan en 

presentaciones de SIX PACK o 12 PRODUCTOS aumenta la 

cantidad de movimientos repetitivos y por ende la 

PROBABILIDAD de sufrir algún riesgo laboral a causa de 

movimientos involuntarios, posturas inadecuadas o inestables. 

También se puede considerar el aumento de tiempos de 

productividad o eficiencia en el trabajo. 

Recomendaciones/Oportunidades de mejora: 

➢ Reforzar charlas de seguridad al personal para el correcto 

levantamiento de cargas, el agarre con las dos manos, carga apegada 

al cuerpo y levantamiento con las piernas, no con la espalda. 

➢ Reforzar charlas sobre las políticas de carga, evitar el levantamiento 

de sobrecargas y también el correcto movimiento de cargas. 

➢ Se debe realizar la rotación de tareas, cuando se tenga una alta 

demanda de productos y se debe realizar descarga de grandes 

cantidades (caso mayoristas), entre chofer y ayudante de chofer para 

evitar los movimientos repetitivos mayores a 30 min, y realizando 

pausa activa de al menos 2 min cada 15 min de actividad o cuando el 

trabajador se sienta agotado. 

➢ Se recomienda estandarizar las plataformas extensibles en los 

camiones distribuidores. 

➢ Continuar con la dotación de guantes palma de goma para mejorar el 

agarre, especialmente en cajas de cartón. 

➢ Considerar la evaluación de las PRESENTACIONES DE LOS 

PRODUCTOS recientemente implementadas para poder reducir los 

RIESGOS DE LESION EN LOS TRABAJADORES y mejorar la 

productividad en el área de PICKING y DISTRIBUCION. 
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Tabla 6 

Evaluación Ergonómica método REBA - Operación del Camión 

 

 

 

Resultados: 

DESCRIPCION DE 

ACTIVIDADES 

EVIDENCIA FOTOGRAFICA 

El chofer es encargado de entregar una 
amplia variedad de artículos a distintas 
direcciones y a través de diferentes rutas. 

Debe seguir una ruta y horarios en los 
cuales debe distribuir. 

Él es el único encargado de la 
mercadería, por lo tanto, también realiza 
actividades de carga, descarga, prepara, 
inspecciona y utiliza el vehículo de 
repartos. 

 

Tipo de actividad: 
100% Operativo 
0% Administrativo Área: Logística/Distribución 

 

 

 

Actividad: Operación de camiones 

Fecha: 28 de octubre del 2023 

Descripción del cargo: 

El chofer es encargado de operar el camión distribuidor. Sus funciones son de 

distribuir productos y recolectar envases vacíos en sus rutas establecidas. 

Actividad Evaluada: Operación de Camiones de distribución 

Puesto de trabajo: Chófer (camiones) 
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GRUPO A: Análisis de cuello, piernas y tronco 

 

 
Cuello 

 

 
 
 
 

 

 

 

 
Piernas 

 

 

 

 

 
Tronco 
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GRUPO B: Análisis de brazos, antebrazos y muñecas 

 
Antebrazos 

 

 
 

 

 

 

 
Muñecas 

 

 
 

 

 

 

 

 
Brazos 

 

 

 

 

 

CARGA FUERZA 
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Observaciones concluyentes método REBA #2 

Según la evaluación a la tarea de conducción del camión, se da un nivel de riesgo 

ACEPTABLE, con una intervención no necesaria, concluyendo lo siguiente: 

- El camión evaluado cuenta con apoya-brazos y funda para el volante. 

Se recomienda replicar en todos los camines. 

- Se recomienda implementar espaldares. 

 

 
AGARRE 

 

 

 

 
CORRECCION 

 

 

 

* para más detalles ver el formulario de campo, (Formulario Hoja de Campo #2 - 

'Actividad Operacion de Camiones´ B) 

 
RESULTADOS 

PUNTUACIÓN A 2 
 

PUNTUACIÓN B 2 

RESULTADO TABLA C (A – B) 4 

 

 
 
 

PUNTUACIÓN FINAL: 1 

CORRECCIÓN 

Partes del cuerpo estáticas por mas de 1 min 
X 

Movimientos repetitivos X 

Cambios posturales inestables X 
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- Mejorar la organización del trabajo, con horarios de acuerdo a la zona que 

se vaya a visitar, esto con el tema de MERCADOS, TRÁNSITO Y 

AFLUENCIA DE PERSONAS para poder realizar de manera segura, 

cómoda, eficiente la distribución de productos. 

2.2.1.4 Evaluación de riesgo ergonómica método NIOSH 

Tabla7 

Evaluación Niosh #1 

Datos del Puesto 

Tarea  Levantamiento de carga  

Identificador del puesto  Conductor de VD 

Empresa Cervecería Boliviana Nacional S.A. 

Departamento o Área Logística T2 

Sección  Distribución  

  

Datos del Trabajador  

Nombre del Trabajador  Ever Apaza Aduviri 

Sexo  Masculino 

Edad 30 años 

Antigüedad en el puesto  3 años 

Duración de la Jornada laboral 8 horas 

  

Características de la Tarea  

Peso de la carga en kilogramos 
18 kg 

Calidad de agarre 
de la carga: Regular  

Número medio de levantamientos por minuto 1 

Tiempo de recuperación en la realización de la tarea en 
minutos: 

>50 y <120 min 

Manipulación con una sola mano 
No 

Levantamiento 
por varios 
trabajadores No 

 

Factores multiplicadores de la ecuación de Niosh 
Origen del 
levantamiento   

Factor distancia horizontal (HM) 1   

Factor posición vertical (VM) 0.93   

Factor desplazamiento (DM) 0.97   

Factor asimetría (AM) 1   

Factor frecuencia (FM) 0.94   

Factor agarre (CM) 1   
   

Peso Límite Recomendado en el Origen del Levantamiento 19.5 Kg   
Peso Límite Recomendado en el Destino del Levantamiento 20 Kg   
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Peso Límite Recomendado de la Tarea (RWL) 20.7 Kg   

Índice de Levantamiento (LI) 1.09   

Nota. Tomado Formulario de Evaluación Niosh 1, Elaboración Propia, 2023 

Figura12 

Factores Multiplicadores de la ecuación de Niosh #1 

 

Nota. Fuente Propia 

Según el estudio que se realizó en la ecuación de NIOSH #1 tanto la posición 

vertical como la frecuencia es algo que se tiene que trabajar para mejorar el LI 

Tabla8 

Evaluación Levantamiento de Carga #1 

 

1
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1.02
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Nota. Fuente Propia 

Tabla9 

Evaluación Niosh #2 

Datos del Puesto  

Tarea  Levantamiento de carga  

Identificador del puesto  Conductor de VD 

Empresa Cervecería Boliviana Nacional S.A. 

Departamento o Área Logística T2 

Sección  Distribución  

  

Datos del Trabajador  

Nombre del Trabajador  Sergio Ramos Ramos 

Sexo  Masculino 

Edad 28 años 

Antigüedad en el puesto  2 años 

Duración de la Jornada laboral 8 horas 

  

Características de la Tarea  

Peso de la carga en kilogramos 
18 kg 

Calidad de agarre de la 
carga: Regular  

Número medio de levantamientos por 
minuto 1 

Tiempo de recuperación en la realización 
de la tarea en minutos: 

>50 y <120 min 

Manipulación con una sola mano 
No 

Levantamiento por 
varios trabajadores No 

  

Factores multiplicadores de la ecuación de 
Niosh 

Origen del 
levantamiento 

  

Factor distancia horizontal (HM) 0.91   

Factor posición vertical (VM) 1   

Factor desplazamiento (DM) 0.97   

Factor asimetría (AM) 0.95   

Factor frecuencia (FM) 0.94   

Factor agarre (CM) 1       

Peso Límite Recomendado en el Origen del 
Levantamiento 18.2 Kg   

Peso Límite Recomendado en el Destino del 
Levantamiento 20 Kg   

Peso Límite Recomendado de la Tarea 
(RWL) 19.4 Kg   

Índice de Levantamiento (LI) 1.05   
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Nota. Tomado Formulario de Evaluación Niosh 2, Elaboración Propia, 2023 

Figura13 

Factores Multiplicadores de la ecuación de Niosh #2 

 

Nota. Fuente Propia 

Según el estudio que se realizó en la ecuación de NIOSH #2 tanto la distancia 

horizontal como la frecuencia es algo que se tiene que trabajar para mejorar el LI 

 

Tabla 10 

Evaluación Levantamiento de Carga #2 
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Nota. Fuente Propia 

Tabla11 

Evaluación Niosh #3 

Datos del Puesto  

Tarea  Levantamiento de carga  

Identificador del puesto  Conductor de VD 

Empresa Cervecería Boliviana Nacional S.A. 

Departamento o Área Logística T2 

Sección  Distribución  

  

Datos del Trabajador  

Nombre del Trabajador  Yasmani Ticona Gutiérrez 

Sexo  Masculino 

Edad 27 años 

Antigüedad en el puesto  1 años 

Duración de la Jornada laboral 8 horas 

  

Características de la Tarea  

Peso de la carga en kilogramos 
18 Kg 

Calidad de agarre de la 
carga: Regular  

Número medio de levantamientos por 
minuto 2 

Tiempo de recuperación en la realización 
de la tarea en minutos: 

>50 y <120 min 

Manipulación con una sola mano 
No 

Levantamiento por 
varios trabajadores No 

 
Factores multiplicadores de la ecuación de 
Niosh 

Origen del 
levantamiento   

Factor distancia horizontal (HM) 1   

Factor posición vertical (VM) 1   

Factor desplazamiento (DM) 0.94   

Factor asimetría (AM) 0.92   

Factor frecuencia (FM) 0.91   

Factor agarre (CM) 1   
   

Peso Límite Recomendado en el Origen del 
Levantamiento 18.1 Kg   

Peso Límite Recomendado en el Destino del 
Levantamiento 20 Kg   

Peso Límite Recomendado de la Tarea 
(RWL) 20 Kg   

Índice de Levantamiento (LI) 1.02   
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Nota. Tomado Formulario de Evaluación Niosh 3, Elaboración Propia, 2023 

Figura14 

Factores Multiplicadores de la ecuación de Niosh #3 

 

Nota. Fuente Propia 

Según el estudio que se realizó en la ecuación de NIOSH #3 tanto el factor 

asimétrico como la frecuencia es algo que se tiene que trabajar para mejorar el LI 

 

Tabla12 

Evaluación Levantamiento de Carga #3 

 

1 1

0.94

0.92
0.91

1

0.86

0.88

0.9

0.92

0.94

0.96

0.98

1

1.02

HM VM DM AM FM CM
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Nota. Fuente Propia 

Observaciones concluyentes método NIOSH 

Según la evolución por el método NIOSH utilizado, se observó que el riesgo en la 

tarea es tiene un riego Moderado por lo cual puede ocasionar problemas a algunos 

trabajadores, por los movimientos repetitivos en el levantamiento de carga 

Por lo cual se debe realizar los estudios correspondientes para realizar las 

modificaciones todo el proceso de levantamiento de carga. 

 

2.3 ANÁLISIS COMPARATIVO DE MÉTODO REBA Y MÉTODO NIOSH 

Se realiza un punteo comparativo de ambos métodos para comprender mejor las 

ventajas que presenta cada uno (Tabla 13, Tabla 14, Tabla 15). 

 

 

Tabla 13 

Cuadro comparativo de Método REBA y Método NIOSH 

Aspecto  Método REBA Método NIOSH 

Descripción  

Evaluación rápida del cuerpo completo, 
enfocada en la postura, movimientos y 
fuerzas durante el levantamiento de 
carga.  

Se centra en evaluar factores 
específicos de levantamiento de carga, 
como peso, distancia, altura, postura y 
agarre. 

Elementos 
evaluados  

Postura, fuerza, acciones, duración y 
frecuencia. 

Peso de la carga, distancia del 
levantamiento, altura de la carga, 
postura y agarre. 

Puntuación 
Asigna puntuaciones a diferentes partes 
del cuerpo y acciones para obtener una 
puntuación total.  

Utiliza el Índice de Levantamiento de 
Carga (LMI) para determinar la 
necesidad de ajustes.   

Aplicabilidad 
Ideal para evaluar levantamientos de 
carga con múltiples factores.  

Ampliamente utilizado en la industria 
para evaluar tareas específicas de 
levantamiento.  

Ventajas 
Rápido y fácil de usar en el lugar de 
trabajo. 

Basado en investigaciones científicas y 
ampliamente reconocido en la industria 
para levantamientos. 

Uso recomendado 
Tareas de levantamiento de carga con 
factores complejos y variados. 

Ampliamente utilizado en la evaluación 
de levantamientos de carga en entornos 
laborales. 

Cantidad de tipos 
de Riesgo 

4 3 

 

Nota: Fuente Propia  

Para un mejor análisis comparativo de ambos métodos se decidió realizar la 

evaluación tomando en cuenta las funciones principales del puesto de trabajo 

siendo evaluado en este proyecto que es el puesto de conductor.  
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Bajo el Método NIOSH se puede comprobar que todas las actividades ejecutadas 

en el manejo manual de carga es necesario realizar medidas de control ya que se 

encuentra en riesgo moderado. 

 

 

Es primordial tener conocimiento de las funciones del puesto de trabajo, por lo que 

entre las funciones principales del puesto de conductor de la directa en el centro de 

distribución de El Alto son las siguientes: 

- Carga y Descarga de Producto para entrega a puntos de venta 

- Conducción de camión para desplazamiento en ruta 

 

Tabla 14 

Comparativa de Carga y Descarga de Producto  

Aspecto  Método REBA Cumple  Método NIOSH Cumple  

Descripción  

Evaluación rápida del cuerpo 
completo, enfocada en la 
postura, movimientos y fuerzas 
durante el levantamiento de 
carga.  

OK 

Se centra en evaluar factores 
específicos de levantamiento 
de carga, como peso, 
distancia, altura, postura y 
agarre. 

OK 

Elementos 
evaluados  

Postura, fuerza, acciones, 
duración y frecuencia. 

OK 
Peso de la carga, distancia del 
levantamiento, altura de la 
carga, postura y agarre. 

OK 

Puntuación 

Asigna puntuaciones a 
diferentes partes del cuerpo y 
acciones para obtener una 
puntuación total.  

OK 

Utiliza el Índice de 
Levantamiento de Carga (LMI) 
para determinar la necesidad 
de ajustes.   

OK 

Aplicabilidad 
Ideal para evaluar 
levantamientos de carga con 
múltiples factores.  

OK 
Ampliamente utilizado en la 
industria para evaluar tareas 
específicas de levantamiento.  

OK 

Ventajas 
Rápido y fácil de usar en el 
lugar de trabajo. 

OK 

Basado en investigaciones 
científicas y ampliamente 
reconocido en la industria 
para levantamientos. 

OK 

Uso 
recomendado 

Tareas de levantamiento de 
carga con factores complejos y 
variados. 

OK 

Ampliamente utilizado en la 
evaluación de levantamientos 
de carga en entornos 
laborales. 

OK 

Tipo de Riesgo  Riesgo Medio = 4 OK Riesgo Moderado 1>1.5 OK 

Tipo de 
Movimientos  

Repetitivos  OK Repetitivos  OK 

 

Nota: Fuente Propia 
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Tabla 15 

Comparativa de conducción de camión  

 

Nota: Fuente Propia  

 

Se puede observar que en ambos métodos el riesgo es moderado/medio, por lo 

que el método óptimo para el puesto de trabajo del conductor es el Método REBA 

debido a que la evaluación se enfoca en todas las funciones y responsabilidades 

del conductor. 

2.4 PROPUESTA 

 

A partir del análisis realizado del puesto de trabajo se pudo identificar que para 

asegurar el cuidado, la seguridad y la salud de los trabajadores en el Centro de 

Distribución El Alto, es necesario cumplir con un plan de acción, entre estas 

acciones se encuentra la implementación de un manual de funciones enfocado en 

la ergonomía del equipo de distribución, añadiendo al plan anual de capacitaciones 

los siguientes temas: Manipulación de Carga, posturas adecuadas de 

levantamientos de carga, con sus respectivas evaluaciones, para garantizar el 

Aspecto  Método REBA Cumple  Método NIOSH Cumple  

Descripción  

Evaluación rápida del cuerpo 
completo, enfocada en la 
postura, movimientos y fuerzas 
durante el levantamiento de 
carga.  

OK 

Se centra en evaluar factores 
específicos de levantamiento 
de carga, como peso, 
distancia, altura, postura y 
agarre. 

NA 

Elementos 
evaluados  

Postura, fuerza, acciones, 
duración y frecuencia. 

OK 
Peso de la carga, distancia del 
levantamiento, altura de la 
carga, postura y agarre. 

NA 

Puntuación 

Asigna puntuaciones a 
diferentes partes del cuerpo y 
acciones para obtener una 
puntuación total.  

OK 

Utiliza el Índice de 
Levantamiento de Carga (LMI) 
para determinar la necesidad 
de ajustes.   

NA 

Aplicabilidad 
Ideal para evaluar 
levantamientos de carga con 
múltiples factores.  

OK 
Ampliamente utilizado en la 
industria para evaluar tareas 
específicas de levantamiento.  

NA 

Ventajas 
Rápido y fácil de usar en el 
lugar de trabajo. 

OK 

Basado en investigaciones 
científicas y ampliamente 
reconocido en la industria para 
levantamientos. 

NA 

Uso 
recomendado 

Tareas de levantamiento de 
carga con factores complejos y 
variados. 

OK 

Ampliamente utilizado en la 
evaluación de levantamientos 
de carga en entornos 
laborales. 

NA 

Tipo de Riesgo  Riesgo Inapreciable = 1 OK NA NA 

Tipo de 
Movimientos  

NA NA NA NA 
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aprendizaje. Otra de las acciones es solicitar seguimiento anual de estudio 

ocupacional al personal del equipo de distribución para identificar posibles lesiones 

por movimientos repetitivos o malas posturas. 

 

2.5 CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

2.5.1 Conclusiones 

Después de la aplicación de la matriz de riesgos, se puede comprobar que todas 

las actividades ejecutadas y asociadas al trabajo de los conductores, generan 

niveles bajos y moderados en cuanto a la valoración del riesgo, por lo cual, es 

necesario realizar mejoramiento del riesgo ergonómico relacionados con la 

ejecución de las tareas que requieren hacer movimientos repetitivos en los 

miembros superiores e inferiores, es por eso que se enfocó muchas propuestas y 

recomendaciones a la actividad de levantamiento de carga del conductor. 

El método REBA se incluye factores de carga postural dinámicos y estáticos, 

tomando en cuenta la interacción persona-carga y es aplicable a cualquier sector o 

actividad laboral, siendo un método mucho más completo en función del puesto de 

trabajo analizado en el presente documento, en cambio el Método NIOSH, es un 

método que se utilizó en la evaluación ergonómica mucho más enfocado en tareas 

de levantamiento de carga. 

Según la información recolectada en los acompañamientos en ruta a los 

conductores de los camiones distribuidores,  se puede comprobar que el 15% del 

personal de la flota de CD El Alto no cumplen con el procedimiento correcto de 

agacharse flexionando ambas piernas y un 10% no cumplen en mantener la carga 

lo más cercano a su cuerpo, por lo tanto, si no realizan las posturas adecuadas, ni 

tienen en cuenta ninguna medida preventiva es muy probable que a largo plazo se 

manifiesten dolencias que fácilmente se podrían atribuir a su ocupación. 

Asimismo, según los análisis y las evaluaciones realizadas se observó que no todos 

los camiones de distribución cuentan con plataformas plegables para apoyar los 

productos al momento de realizar sus funciones y cumplir con sus tareas, también 

según el estudio realizado se puede concluir que un es importante considerar la 

evaluación de las presentaciones de los productos recientemente implementadas 
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para poder reducir los riesgos de lesión en los trabajadores y mejorar la 

productividad en el área del distribución. 

Es importante que en que el Centro de Distribución El Alto implementen las medidas 

preventivas planteadas en esta monografía, para mejorar las condiciones laborales 

y así realizar las medidas de control, para reducir y hasta eliminar el riesgo 

ergonómico, asegurando o garantizando de esta manera la seguridad, salud y 

ergonomía de los trabajadores. 

2.5.2 Recomendaciones 

Respecto a la organización del trabajo se recomienda tomar acciones en los 

horarios de acuerdo con la zona que se vaya a visitar, como, por ejemplo: 

mercados, tránsito y afluencia de personas con el objetivo de poder realizar las 

tareas de distribución, descarga, carga y entrega de productos de manera segura, 

cómoda, y eficiente. 

Se recomienda realizar una capacitación para la implementación de pausas activas, 

que son pausas de entre 2 a 5 min en las que se debe realizar ejercicios simples 

de relajación, estiramiento, calentamiento, para de esta manera reducir el estrés 

laboral, fatiga visual, sobreesfuerzo, etc. (Ver ANEXO G). 

Como último punto, se recomienda tomar en cuenta la investigación y el análisis 

realizado para poder reducir los riesgos ergonómicos en el puesto de trabajo de 

conductor asegurando la seguridad y salud de las personas.  
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 MÉTODO REBA 
 

Para definir inicialmente los códigos de los segmentos corporales, se analizaron 

tareas simples y específicas con variaciones en la carga, distancia de movimiento 

y peso. Los datos se recogieron usando varias técnicas NIOSH (Waters et al., 

1993), Proporción de Esfuerzo Percibida (Borg 1985), OWAS, Inspección de las 

partes del cuerpo (Corlett and Bishop, 1976) y RULA (McAtamney and Corlett, 

1993). Se utilizaron los resultados de estos análisis para establecer los rangos de 

las partes del cuerpo mostrados en los diagramas del grupo A y B basado en los 

diagramas de las partes del cuerpo del método RULA (McAtamney and Corlett, 

1993); el grupo A (Figura15) incluye tronco, cuello y piernas y el grupo B 

(Figura16) está formado por los brazos y las muñecas. (Figura16) 

Figura15 
Grupo A 

 

Nota. Tomado de Evaluación de las condiciones de trabajo: carga postural. Método 

REBA, de INSHT, 2001, Nº NTP 601, NIPO: 211-03-001-0 
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Figura16 
Grupo B 

 

Nota. Tomado de Evaluación de las condiciones de trabajo: carga postural. Método 

REBA, de INSHT, 2001, Nº NTP 601, NIPO: 211-03-001-0 

El grupo A tiene un total de 60 combinaciones posturales para el tronco, cuello y 

piernas. La puntuación obtenida de la tabla A estará comprendida entre 1 y 9; a este 

valor se le debe añadir la puntuación resultante de la carga/ fuerza cuyo rango está 

entre 0 y 3. (Figura17) 

El grupo B tiene un total de 36 combinaciones posturales para la parte superior del 

brazo, parte inferior del brazo y muñecas, la puntuación final de este grupo, tal como 

se recoge en la tabla B, está entre 0 y 9; a este resultado se le debe añadir el 

obtenido de la tabla de agarre, es decir, de 0 a 3 puntos. (Figura17) 
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Los resultados A y B se combinan en la Tabla C para dar un total de 144 posibles 

combinaciones, y finalmente se añade el resultado de la actividad para dar el 

resultado final REBA que indicará el nivel de riesgo y el nivel de acción. (Figura19) 

La puntuación que hace referencia a la actividad (+1) se añade cuando: 

● Una o más partes del cuerpo permanecen estáticas: por ejemplo, sostenidas 

durante más de 1 minuto. 

● Repeticiones cortas de una tarea: por ejemplo, más de cuatro veces por 

minuto (no se incluye el caminar). 

● Acciones que causen grandes y rápidos cambios posturales. 

● Cuando la postura sea inestable. 

Figura17 
Tabla A y tabla Carga Fuerza 

 

Nota. Tomado de Evaluación de las condiciones de trabajo: carga postural. Método 

REBA, de INSHT, 2001, Nº NTP 601, NIPO: 211-03-001-0 
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Figura18 
Tabla B y tabla Agarre 

 

Nota. Tomado de Evaluación de las condiciones de trabajo: carga postural. Método 

REBA, de INSHT, 2001, Nº NTP 601, NIPO: 211-03-001-0 

Figura19 
Tabla C y puntuación de la actividad 

 

Nota. Tomado de Evaluación de las condiciones de trabajo: carga postural. Método 

REBA, de INSHT, 2001, Nº NTP 601, NIPO: 211-03-001-0 

• Puntuación final: Tal como se ha comentado anteriormente, a las 144 

combinaciones posturales finales hay que sumarle las puntuaciones 

correspondientes al concepto de puntuaciones de carga, al acoplamiento y 

a las actividades; ello nos dará la puntuación final REBA que estará 
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comprendida en un rango de 1-15, lo que nos indicará el riesgo que supone 

desarrollar el tipo de tarea analizado y nos indicarlos niveles de acción 

necesarios en cada caso (Figura20). (INSHT, 2001) 

Figura20 
Niveles de Riesgo y Acción 

 

Nota. Tomado de Evaluación de las condiciones de trabajo: carga postural. Método 

REBA, de INSHT, 2001, Nº NTP 601, NIPO: 211-03-001-0 

DESARROLLO 

La metodología para realizar la evaluación postural en la empresa comenzará con 

la evaluación de posturas forzadas del trabajo en áreas y actividades seleccionadas. 

Como herramienta de ayuda a la evaluación en las áreas operativas se utilizarán: 

• Acompañamiento en ruta a los conductores 

• Fotografías / Videos 

• Formulario – Hoja de Campo 

• Planilla de Control, para el seguimiento a los resultados obtenidos. 

• Informe de Evaluación Postural. 

• Matriz de peligros y riesgos 

• Resumen de niveles de riesgos por actividad y puesto de trabajo 

Evaluación de postura forzada con Método REBA 

Se determina el área a ser evaluada con la detección de riesgos. 

¿Se evalúa la actividad preguntando al trabajador que hace? como lo hace?, ¿qué 

herramientas utiliza?, tiempo que tarda en hacer la actividad? cuantas horas al día 

la realiza?, y otras preguntas que puedan ayudar a mejorar el criterio del evaluador. 

Se utiliza el Formulario – Hoja de Campo(Figura21), el cual da un puntaje de la 

postura corporal que toma el trabajador para hacer la actividad, la sumatoria de este 

punto ajenos da un resultado final y el Niveles de riesgo y acción que se debe tomar 

en cuenta para realizar actividades de mejora en la actividad realizada por el 
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trabajador y su aplicación ya que el método detecta el riesgo de lesión y sugiere 

realizar una intervención posterior al evaluación que puede ser desde “No 

necesaria” hasta “Actuación Inmediata”. 

Las actividades de mejora se las define con la jefatura del área en una reunión en 

la que se expone los hallazgos y se informa de la situación. 

Dependiendo de las actividades de mejora se deben definir tiempos de ejecución y 

su aplicación ya que pueden ser desde capacitaciones hasta modificaciones en los 

procedimientos de las actividades o dependiendo cual sea el motivo por el cual el 

trabajador toma esa postura para realizar la actividad y haga que la evaluación 

salga con puntuación elevada. 

Figura21 
Formulario Hoja de Campo 

 

Nota. Adaptado de Método REBA - Hoja de Campo de UTP, 2020, 

https://www.studocu.com/pe/document/universidad-tecnologica-del-

peru/ergonomia-y-estudio-del-trabajo/formato-reba-ergonomia/66308073 

Lista de comprobación ergonómica 

Una vez finalizada la evaluación con el método REBA y el llenado del formulario 

de datos, se procede a establecer una reunión con el área de seguridad industrial, 
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para la elaboración de la lista de comprobación ergonómica, que es un Check list 

divididas en los siguientes segmentos: 

• Manipulación y almacenamiento de los materiales. 

• Herramientas manuales. 

• Seguridad de la maquinaria de producción. 

• Mejora del diseño del puesto de trabajo. 

• Iluminación. 

• Riesgos ambientales. 

• Equipos de protección individual. 

• Servicios higiénicos y locales de descanso. 

• Organización del trabajo. 

A continuación, una muestra de la lista de comprobación (Figura22) (OIT, 1996): 

Figura22 
Lista de Comprobación 

 

Nota. Tomado Lista de comprobación Ergonómica, de OIT, 1996, primera edición 

2000 
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 Lista de comprobación Ergonómica  

 

 

  



70 
 
 

 



71 
 
 

 



72 
 
 

 



73 
 
 

 



74 
 
 

 



75 
 
 

 



76 
 
 

 



77 
 
 

 



78 
 
 

 



79 
 
 

 

 

 



80 
 
 

 

 Hoja de Campo #1 
Actividad Recojo y entrega de Formulario productos 
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Formulario Hoja de Campo #2 - 'Actividad Operacion de Camiones´ 
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 Método NIOSH 
Se calculará un índice de levantamiento (IL), que proporciona una estimación 

relativa del nivel de riesgo asociado a una tarea de levantamiento manual concreta 

en el caso de los conductores en la tarea de entrega de productos o recojo de 

envases en puntos de venta mayoristas. Además, nos permitirá analizar tareas 

múltiples de levantamiento de cargas, a través del cálculo de un índice de 

levantamiento compuesto (ILC), en las que los factores multiplicadores de la 

ecuación NIOSH pueden variar de unas tareas a otras. En la Figura23 

Localización estándar de levantamiento se muestra las distancias Horizontal (H) y 

Vertical (V) entre el punto de agarre y la proyección sobre el suelo del punto medio 

de los tobillos, el cual se mide en el origen del levantamiento como en el destino de 

la carga. 

Figura23 

Localización estándar de levantamiento 

 

Nota. Tomado de Evaluación ergonómica del levantamiento de carga mediante la 

ecuación de Niosh. Argonautas, DIEGO-MAS, JOSÉ ANTONIO, 2015, UPV. Disponible 

online https://www.ergonautas.upv.es/metodos/niosh/niosh-ayuda.php 

La aplicación del método comienza con la observación de la actividad desarrollada 

por el conductor y la determinación de cada una de las tareas realizadas. A partir 

de dicha observación se determina si el puesto será analizado (Tabla3 Resumen 

de Evaluación de Riesgos por actividad) por el método de Niosh. 

Se escogerá un análisis multitarea cuando las variables a considerar en los 

diferentes levantamientos varíen significativamente. Por ejemplo, si la carga debe 

ser recogida desde diferentes alturas o el peso de la carga varía de unos 

levantamientos a otros se dividirá la actividad en una tarea para cada tipo de 
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levantamiento y se efectuará un análisis multitarea. El análisis multitarea requiere 

recoger información de cada una de las tareas, llevando a cabo la aplicación de la 

ecuación de Niosh para cada una de ellas y calculando, posteriormente, el Índice 

de Levantamiento Compuesto. En caso de que los levantamientos no varíen 

significativamente de unos a otros se llevará a cabo un análisis simple. 

Habitualmente la parte más problemática de un levantamiento es el inicio del 

levantamiento, pues es en éste donde mayores esfuerzos se efectúan. Por ello las 

mediciones se realizan habitualmente en el origen del movimiento, y a partir de ellas 

se obtiene el límite de peso recomendado. Sin embargo, en determinadas tareas, 

puede ocurrir que el gesto de dejar la carga provoque esfuerzos equiparables o 

superiores a levantarla. 

Estos datos deben recogerse en el origen del levantamiento, y si existe control 

significativo de la carga en el destino. 

Los datos registrados son: El peso del objeto manipulado en kilogramos incluido su 

posible contenedor. 

Las Distancias Horizontal (H) y Vertical (V) existente entre el punto de agarre y la 

proyección sobre el suelo del punto medio de la línea que une los tobillos (ver 

Figura23 

Localización estándar de levantamiento) debe medirse tanto en el origen del 

levantamiento como en el destino del mismo independientemente de que exista o 

no control significativo de la carga. 

La Frecuencia de los levantamientos (F) en cada tarea. Se debe determinar el 

número de veces por minuto que el trabajador levanta la carga en cada tarea. Para 

ello se observará al trabajador durante 15 minutos de desempeño de la tarea 

obteniendo el número medio de levantamientos por minuto. Si existen diferencias 

superiores a dos levantamientos por minuto en la misma tarea entre diferentes 

sesiones de trabajo debería considerarse la división en tareas diferentes. 

La Duración del Levantamiento y los Tiempos de Recuperación. Se debe establecer 

el tiempo total empleado en los levantamientos y el tiempo de recuperación tras un 

periodo de levantamiento. Se considera que el tiempo de recuperación es un 

periodo en el que se realiza una actividad ligera diferente al propio levantamiento.  

El Ángulo de Asimetría (A) formado por el plano sagital del trabajador y el centro de 

la carga (Figura24 
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Angulo de asimetría). El ángulo de asimetría es un indicador de la torsión del tronco 

del trabajador durante el levantamiento, tanto en el origen como en el destino del 

levantamiento. 

Figura24 

Angulo de asimetría 

 

 

 

 

 

 

 

Nota. Tomado de Evaluación ergonómica del levantamiento de carga mediante la 

ecuación de Niosh. Argonautas, DIEGO-MAS, JOSÉ ANTONIO, 2015, UPV. Disponible 

online https://www.ergonautas.upv.es/metodos/niosh/niosh-ayuda.php 

Realizada la toma de datos se procederá a calcular los factores multiplicadores de 

la ecuación de Niosh (HM, VM, DM, AM, FM y CM). El procedimiento de cálculo de 

cada factor se expondrá más adelante. Conocidos los factores se obtendrá el valor 

del Peso Máximo Recomendado (RWL) para cada tarea mediante la aplicación de 

la ecuación (1). 

RWL = LC • HM • VM • DM • AM • FM • CM (1) 

En la Ecuación (1) LC es la constante de carga y el resto de los términos del 

segundo miembro de la ecuación son factores multiplicadores que toman el valor 1 

en el caso de tratarse de un levantamiento en condiciones óptimas, y valores más 

cercanos a 0 cuanto mayor sea la desviación de las condiciones del levantamiento 

respecto de las ideales. Así pues, RWL toma el valor de LC (23 kg) en caso de un 

levantamiento óptimo, y valores menores conforme empeora la forma de llevar a 

cabo el levantamiento. (477, 1998)  

RWL: Es el peso Máximo Recomendado  

LC: Es la Constante de Carga, igual a 23kg  

HM: Factor Multiplicador de Distancia Horizontal.  

VM: Factor Multiplicador de Distancia Vertical. 

DM: Factor Multiplicador de Desplazamiento Vertical.  
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AM: Factor Multiplicador de Asimetría.  

FM: Factor Multiplicador de Frecuencia.  

CM: Factor Multiplicador de Agarre. 

En el caso de tareas con control significativo de la carga en el destino se calcula un 

RWL para el origen del desplazamiento y otro para el destino. Se considera que el 

RWL de dicho tipo de tareas es el más desfavorable de los dos, es decir, el más 

pequeño. El RWL de cada tarea es el peso máximo que es recomendable manipular 

en las condiciones del levantamiento analizado. Si el RWL es mayor o igual al peso 

levantado se considera que la tarea puede ser desarrollada por la mayor parte de 

los trabajadores sin problemas. Si el RWL es menor que el peso realmente 

levantado existe riesgo de lumbalgias y lesiones. 

Conocido el RWL se calcula el Índice de Levantamiento (IL) aplicando la ecuación 

(2). Es necesario distinguir la forma en la que se calcula IL en función de si se trata 

de una única tarea o si el análisis es multitarea. Se expondrá más adelante como 

calcular IL en el caso de análisis multitarea. 

IL = Peso de la carga levantada (PC) / RWL (2) 

 Finalmente, conocido el valor del Índice de Levantamiento puede valorarse el 

riesgo de  la tarea para el conductor. Niosh considera tres intervalos de riesgo. 

(Diego-Mas, 2015). 

Tabla16 

Niveles de intervalos 

IL VALORACION INTERPRETACION 

menor o 

igual a 1 

La tarea puede ser realizada por la mayor parte de los trabajadores sin 

ocasionarles problemas 
Riesgo Aceptable 

entre 1 y 3 
La tarea puede ocasionar problemas a algunos trabajadores. Conviene 

estudiar el puesto de trabajo y realizar las modificaciones pertinentes 
Riesgo Moderado 

mayor o 

igual a 3 

La tarea ocasionará problemas a la mayor parte de los trabajadores. 

Debe modificarse. 
Riesgo Inaceptable 

Nota. Adopción Work practices guide for manual lifting, National Institute for 

Occupational Safety and Health. Cincinnaty.1981, NIOSH Technical Report nº 81-

122 
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 Planilla de inducción  
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 Monitoreo de Seguridad en Distribución 
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 CHARLA DE 5 MINUTOS  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: Infografía de charla de 5 min ¿Como levantar Peso adecuadamente?, CBN, 

2023, Fuente: consolidado de charla de 5 min. Derechos reservados 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: Señalética Ergonomía, CBN, 2023, Fuente: señalética Flota distribución. 

Derechos reservados 

Figura 25 

Charla 5 min Ergonomía 

Figura 26 

Señalética quilla Camión 
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 PAUSAS ACTIVAS 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: Infografía de charla de 5 Pausas Activas?, CBN, 2023, Fuente: consolidado 

de charla de 5 min. Derechos reservados 

Figura 27 

CHARLA 5 MINUTOS PAUSAS ACTIVAS 
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 EJEMPLO PARA DOTACION DE EPP’S  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: Fotografía tomada de catálogo proveedor Universal .2023.  . Derechos 

reservados 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: Fotografía ejemplo de espaldar tomada de Google .2023 

Figura 28 

Faja Lumbar para conductores 

Figura 29 

-Espaldar para Camiones 


