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Resumen 

El trabajo en construcción involucra el ejercicio de esfuerzos prolongados en los 

trabajadores, por lo que se requiere de optar posturas adecuadas que aseguren la eficacia 

laboral y seguridad. En Perú, el rubro de la construcción suele carecer de planes 

ergonómicos, por lo que el objetivo principal fue implementar un Plan Ergonómico para 

disminuir riesgos ergonómicos en las operaciones de la Empresa CONSTRU INNOVA 

S.A.C. Para ello se realizó un diagnóstico de línea base, una valoración de los riesgos 

ergonómicos, y una evaluación de riesgos post implementación del plan. El estudio tuvo 

un enfoque cuantitativo, diseño pre-experimental, con una población y muestra censal 

de 12 trabajadores. Las técnicas de recolección fueron la encuesta y formatos auxiliares, 

mientras que los instrumentos fueron el cuestionario, y Formatos REBA y ROSA. La 

evaluación de la línea de base según la R.M. N°375- 2008-TR mostró la necesidad de 

realizar una evaluación especifica por presentar un nivel de riesgo bajo aceptable en 

personal operario, y medio y alto para personal administrativo. Post implementación 

del plan ergonómico se evaluó con el método ROSA, que mostró una disminución del 

nivel de riesgo 5 o “Alto”, a un nivel 3 o “Mejorable”, por lo que la implementación de 

un Plan Ergonómico disminuyó los riesgos ergonómicos en los trabajadores.  

 

Palabras clave: Riesgos ergonómicos, Plan ergonómico, Método REBA, Método 

ROSA. 
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Abstract 

Construction work involves the exercise of prolonged efforts on workers, so it is 

necessary to choose suitable postures that ensure work efficiency and safety. In Peru, 

the construction sector usually lacks ergonomic plans, so the main objective was to 

implement an Ergonomic Plan to reduce ergonomic risks in the operations of 

CONSTRU INNOVA S.A.C. For this purpose, a baseline diagnosis was made, an 

assessment of ergonomic risks and a post-implementation risk assessment of the plan. 

The study had a quantitative approach, pre-experimental design, with a population and 

census sample of 12 workers. The collection techniques were the survey and auxiliary 

formats, while the instruments were the questionnaire, and REBA and ROSA formats. 

The baseline assessment according to R.M. N°375- 2008-TR showed the need for a 

specific assessment because it presented an unacceptable level of risk. Post 

implementation of the ergonomic plan was evaluated with the ROSA method, which 

showed a decrease in risk level 5 or "High", to a level 3 or "Upgradeable", so the 

implementation of an Ergonomic Plan decreased ergonomic risks in workers. 

 

Keywords: Ergonomic risks, Ergonomic plan, REBA method, ROSA method. 
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I. Introducción 

El objetivo de la ergonomía es que el desarrollo de las actividades laborales sea ejecutado 

con seguridad y eficacia para mejorar el entorno del puesto de trabajo para detectar variables 

que puedan ser adecuadas al sistema y de no cumplirse se debe mejorar la situación y 

condiciones laborales, definiendo límites para la detección y corrección de riesgos como fatiga 

física y mental [1].  

El sector construcción, es aquel que viene impulsando el desarrollo económico del país, que 

involucra realizar diversas tareas en los procesos constructivos ya sea en obras viales, civiles, 

hidráulicas que generan esfuerzos prolongados durante su jornada laboral por parte de los 

trabajadores y por tanto se encuentran expuestos a diferentes factores ergonómicos que 

conllevan a desarrollar lesiones y/o trastornos musculo esqueléticos conocidos por sus siglas 

“TME” que resultan ser enfermedades físicas (Dolor de espalda, cansancio, fatiga, estrés), 

corren el riesgo de agravarse, además que este tipo de TME tienen un alto porcentaje de 

ocurrencia en la actividad laboral [2]. 

En Perú son contadas las empresas que han realizado la implementación de un Plan 

Ergonómico que sea rentable y beneficioso, una de las razones más importantes es que no tienen 

una guía de cómo hacerlo y para ello deben de capacitar al área de recursos humanos quien 

debe asumir el compromiso, por lo que dependerá de la realidad de la empresa y del presupuesto 

que pueda implementar en mejoras de las ambientes de los puestos de trabajo que permita a los 

trabajadores realizar trabajos seguros y saludables que ayude a prevenir problemas posteriores 

en la salud por Trastornos Musculoesqueléticos [3]. 

El estudio será realizado en los puestos de trabajo y actividades de una mediana empresa del 

nororiente del país, dedicada al rubro de la construcción, de manera específica los trabajos 

realizados por los operadores de maquinaria pesada en actividades de movimientos de tierra 

para obras civiles y viales; y en el área administrativa realizado en oficina. Se visualizó por 

ejemplo que 9 trabajadores del total realizaban trabajos por periodos prolongados, 6 

trabajadores tenían exposición a peligros por factores ergonómicos y en los 12 se evidenció 

falta de estiramiento y entrenamiento, acorde al diagrama de Ishikawa. Por ello, acorde a la 

identificación de las causas identificadas se identificó como prioridad la falta de 

implementación de un plan ergonómico, seguido de falta de protección frente a riesgos 

ergonómicos y falta de implementación de medidas de control, se reconoció el problema 

principal de ¿En qué medida la implementación de un Plan Ergonómico disminuye los riesgos 

ergonómicos en las operaciones de la Empresa CONSTRU INNOVA S.A.C.? 
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El presente trabajo de investigación el principal objetivo es implementar un Plan 

Ergonómico para disminuir riesgos ergonómicos en las operaciones de la Empresa CONSTRU 

INNOVA S.A.C. En donde como objetivos específicos se tienen: Realizar un diagnóstico de 

línea base en las operaciones de la Empresa CONSTRU INNOVA S.A.C., realizar una 

valoración los riesgos ergonómicos en las operaciones de la Empresa CONSTRU INNOVA 

S.A.C., elaborar el diseño e implementación de un Plan Ergonómico para disminuir los riesgos 

ergonómicos en el 100% de las operaciones de la Empresa CONSTRU INNOVA S.A.C., y 

evaluar los Riesgos ergonómicos post implementación del Plan en las operaciones al 100% de 

los trabajadores de la Empresa CONSTRU INNOVA S.A.C. 

La justificación de la presente investigación de manera teórica mediante la implementación 

de un plan ergonómico para disminuir riesgos ergonómicos se incrementará la productividad a 

la realidad de la organización y ser un referente para futuras investigaciones; a justificación 

metodológica es que se busca cumplir con todos los lineamientos proporcionados por la casa 

de estudio y la ley de seguridad y salud en el trabajo del Perú, la justificación práctica es que la 

presente investigación sirva como aporte fundamental para futuras investigaciones como 

referente. 

Finalmente, como resultados se pretende generar la implementación de un Plan Ergonómico 

a fin de la disminución de riesgos ergonómicos en el 100% de las operaciones de la Empresa 

CONSTRU INNOVA S.A.C., los cuales serán analizados y evaluados respectivamente antes 

y después de la implementación del Plan. 

 

II. Revisión de literatura 

2.1.Antecedentes 

En el estudio [4] se estableció un plan de ergonomía para prevenir usando el método 

ROSA buscando la disminución de riesgos a tener el Síndrome Visual Informático (SVI) 

en educadores que realizaban teletrabajo en la Unidad Educativa Atenas, por lo que evaluó 

a 75 docentes que han realizado teletrabajo por 6 meses, con un diagnóstico patológico 

mediante Computer Vission Syndrome Questionnarie (CVS-Q), y con el método ROSA 

para determinar su nivel de riesgo ergonómico. Como resultados encontró que 76 % de 

docentes presentó SVI; 33 % presentaron riesgo ergonómico alto, y 28 % riesgos muy altos, 

donde encontró que existe una relación entre el riesgo ergonómico alto con el SVI. Mediante 

un programa que implementaron como medida de prevención, disminuyó su nivel en riesgo 

ergonómico mediante actividades como pausas activas en una tercera parte para riesgos 
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altos y la mitad en riesgos muy altos.  

En el estudio [5] se diseñó un programa ergonómico en WorkingUp a partir de 

metodologías validadas a nivel internacional buscando la mejora en condiciones de los 

trabajadores de coworking. Para ello diagnosticó la actual situación de aquellos factores de 

riesgo en ergonomía en la empresa mediante la Norma ISO TR 11295 o Ergockeck y el 

método ROSA buscando la obtención de información clave para la línea de base. Como 

resultados obtuvo que con Ergocheck, 4 puestos de trabajo se encontraron expuestas a 

posturas forzosas y ciertas actividades de tarea repetitiva, y mediante ROSA obtuvo niveles 

de riesgo 3 o muy alto, por lo que mediante un rediseño ergonómico en puestos de trabajo 

ayudaría a adoptar posturas más adecuadas en los trabajadores.  

En la investigación [6] se tenía como objetivo principal realizar la evaluación de las 

posturas de trabajo y valoración de los niveles de riesgos por una forzada postura utilizando 

el uso de cuestionarios Nórdicos, los métodos OWAS y REBA y para la correlación de 

variable con Chi cuadrado al 95% de confianza, obteniéndose resultados de niveles altos de 

riesgo ergonómico por posturas forzadas con sintomatología musculo esquelética. Por lo 

tanto, se propone realizar mejoras en los puestos de trabajo a través de programas de 

prevenciones en EMT para los que ejerzan docencia en inicial.  

En la publicación [7] se tuvo el propósito de generar la elaboración de un programa de 

ergonomía para el personal de CALUG S.A., buscando que no se generen trastornos 

musculo esqueléticos y que se mejore la productividad en la empresa. Para realizarlo 

identificó aquellos factores de riesgo mediante encuestas utilizando las herramientas del 

ISO TR 12295 y la metodología ROSA. Como resultados encontró que en la empresa existió 

riesgo en los 4 puestos de trabajo y requieren intervención de modo urgente. Además, con 

el método ROSA, obtuvo 7 puntos lo que significa que existe un diseño inadecuado y es 

necesario corregirse posturas de forma inmediata. Mediante el programa donde realizó un 

rediseño de los puestos de trabajo indicó que este serviría para que se realicen de modo 

adecuado los trabajos, a través de técnicas aplicadas como el check list que ayuda a mejorar 

los procedimientos en el trabajo, aspectos de organización y actividades de capacitación.  

Para el estudio [8] el objetivo se enfocó en la determinación relacional entre desempeño 

en el trabajo y factores de riesgo por ergonomía, para educadores del IST Daniel A. Carrión 

en Perú mediante encuestas, cuestionarios y el método REBA. Como resultado encontró 

que, de los 84 docentes evaluados, 47.6 % tuvieron un nivel de desempeño bueno y solo 2.4 

% un desempeño deficiente. A través del análisis con REBA, 6 % de los docentes tuvo 
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riesgos muy altos, 42.9 % evidenciaron riesgos altos y ningún docente presentó un riesgo 

inapreciable, ello además mostró que la puntuación promedio resultó de 7, significando que 

es necesaria la actuación al ser un riesgo medio. En su estudio concluyó que el desempeño 

laboral está relacionado con la intensidad en forma moderada e inversa con posturas 

forzadas y prolongadas, por lo que recomienda que se apliquen capacitaciones sobre 

ergonomía y sus beneficios en aras de mejorar el desempeño laboral.  

En la investigación de [9] se pretendió examinar los factores de riesgo para trastornos 

musculoesqueléticos con el método ROSA y realizar un programa de intervención 

ergonómica con el personal de un banco en Irán. Antes y después de la intervención 

emplearon el método ROSA y el cuestionario nórdico para evaluar los factores de riesgo en 

los trabajos oficinistas e investigar la prevalencia de TME en un periodo de 2 semanas antes 

y 9 meses después de la intervención. Como resultados obtuvo que antes de la intervención, 

la puntuación media de ROSA resultó por encima de 5 con alto riesgo. Después de los 9 

meses disminuyó la puntuación media y sus componentes con P < 0.001 a nivel estadístico. 

Los resultados antes de intervenir evidenciaron que la prevalencia de TME se registró en el 

cuello (67.1 %), espalda (64.4 %) y región lumbar (63 %) y después de la intervención 

disminuyó significativamente la prevalencia de TME en dichas zonas (P < 0.05). Por lo que 

concluyó que el método ROSA es apropiado para evaluar los factores de riesgo del trabajo 

de oficina con el diseño de un programa de EPI y que después de las intervenciones, hubo 

una mejora relativa en los puestos de trabajo y prevalencia de TME en diversas áreas dentro 

de los cuerpos del personal del banco.  

En la investigación de [10] se evaluó una propuesta para mejorar las condiciones 

laborales en pro de reducir riesgos ergonómicos en personal ejecutivo y operativo, s en una 

Entidad Pública de Lima mediante entrevistas. Para identificar las principales causas de 

riesgos ergonómicos se empleó diagrama de Ishikawa, matriz de correlación y finalmente 

el diagrama de Pareto, además se empleó el método ROSA. Como resultado encontró que 

las posturas incómodas que requieren esfuerzo prolongado, deficiente disposición entre 

equipos y muebles, uso continuo de computadora, posición de sentado por más de 6 horas 

generan alrededor del 80% de las causas del problema mediante diagrama de Pareto. Por 

ello, con la implementación del plan, se realizó requerimientos de material informático y 

muebles. La propuesta mejoró la interacción hombre-máquina y redujo la cantidad de 

movimientos y posturas que generaban riesgos ergonómicos, además la propuesta tuvo bajo 

financiamiento. Concluyó que la propuesta fue exitosa en su aplicación. 
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En el estudio [11] tuvo como objetivo reducir el nivel de riesgo obtenido después de la 

aplicación de los métodos ROSA y REBA en 5 trabajadores administrativos de los 

departamentos de ingeniería en Indonesia. El procesamiento de datos de análisis de postura 

utilizando el método ROSA encontró que el 100% de los empleados encuestados estaban 

en niveles de riesgo con rangos entre 5 a 7 y necesitaban ser corregidos de inmediato. El 

método REBA mostró que los 5 empleados estaban en riesgo de necesidades y 

requerimientos urgentes con puntuaciones entre 4 a 9. Por ello concluyó que el método 

REBA era peligroso para 4 trabajadores del personal administrativo y necesitaba una mejora 

inmediata, además de tener con urgencia a 1 administrativo. Los métodos ROSA y REBA 

pueden minimizar las molestias del personal científico y de ingeniería empleado al 

proporcionar evaluaciones de postura de trabajo adecuadas para que puedan trabajar de 

manera más segura. 

El estudio [12] investigó la relación entre los TME y el agotamiento ocupacional en 70 

usuarios de computadoras en la Universidad de Ciencias Médicas de Zabol, Irán, mediante 

ROSA y Geldard Burnout Inventory (GBI). Los resultados mostraron que el coeficiente de 

correlación de Pearson mostró una relación estadística directa y significativa entre el 

agotamiento ocupacional y los trastornos musculoesqueléticos e indicó que el nivel de 

agotamiento ocupacional se elevó entre los empleados al aumentar los trastornos 

musculoesqueléticos. Por ello concluyó que para evitar desgaste profesional y TME, los 

gerentes de las organizaciones están obligados a planificar programas para mejorar las 

condiciones de trabajo, reducir el estrés, modificar los instrumentos de trabajo y entrenar 

los principios ergonómicos para el trabajo.  

2.2. Bases teóricas 

Ergonomía 

Conocida como ingeniería de los humanos, es aquella ciencia enfocada en la 

optimización del interactuar entre ambientes, trabajadores y máquinas a propósito de 

acondicionar una organización en el trabajo con puestos y para la evaluación entre 

capacidad y límites en trabajadores, para reducir un significativo estrés y fatiga, además de 

un incremento del rendimiento y sobre todo que el trabajador esté seguro [13].  

Por ello es que trabajo se define como la actividad humana orientada a un fin; algo que 

implica mucho más que la definición de aquellas actividades realizadas con el propósito de 

beneficios remunerativos, lo que incluye hacer actividades que fomentan que el 
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colaborador persiga sus objetivos. 

En base a ello, es que la ergonomía tiene muchas ventajas que son reflejadas en múltiples 

maneras: En productividades, calidades de un producto, salud y seguridad, fiabilidades o 

satisfacciones con el trabajo y desarrollo a nivel persona [14].  

Factores de Riesgo Ergonómico 

Es un conjunto entre propiedades en las tareas o para los puestos, donde inciden en el 

incremento de las probabilidades que la persona que se expone a riesgos contraiga lesiones 

o enfermedades en el trabajo. En base a ese motivo acapara detalles enfocados con las 

posturas forzosas, un sobreesfuerzo, mala postura o movimientos que sean muy repetitivos 

[15]. 

Puesto de trabajo 

Representa el lugar que un trabajador tiene, por que significa que se tiene un rol de 

funciones, responsabilidades y ejercicio de deberes. El titular del puesto de trabajo debe 

poseer condiciones a nivel general, capacidad concreta y conocimientos de forma práctica a 

fin del funcionamiento y modo de desenvolverse [13].  

Riesgo Ergonómico 

Conocida como una expresión matemática que hace mención a cierta probabilidad ante 

el sufrimiento de eventos desfavorables como un accidente en tu zona de trabajo, y limitado 

en factores de riesgos ergonómicos [13].  

Posturas forzadas 

Posiciones que se realizan en el trabajo por medio del cuerpo humano que cambia de 

posiciones de confort a unas donde genera hiperextensión, hiperflexión y hiperrotación 

osteoarticulares, en consecuencia, por lesiones de sobrecarga [13].  

Trabajo con pantallas de visualización de datos 

Se refiere a la actividad realizada por un colaborador basado a la utilización entre 

hardware y softwares de ofimática. En este caso los colaboradores hacen uso de pantallas 

de visualización superando 4 horas al día o 20 horas a la semana de trabajo efectivo [13].  

Trastornos músculo esqueléticos [EMT] 

Conocido como una lesión a los músculos, tendones, nervios y ubicados en zonas 

como cuello, codos, manos, muñecas, espalda, y hombros. También se conocen como 
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contractura o tendinitis, donde lo principal que tienen en común son los dolores por 

inflamación, reducción de fuerzas, que dificulta o imposibilita hacer movimientos 

normales [13].  

Metodología para la evaluación de riesgos ergonómicos 

Como metodología empleada para evaluar riesgos ergonómicos, es con base en la 

Norma Básica de Ergonomía y de Procedimiento de Evaluación de Riesgo Ergonómico 

aprobado con Resolución Ministerial N°375-2008-TR.  

Método REBA 

REBA o Rapid Entire Body Assessment, es una metodología destinada la valoración de 

factores de riesgo en desviación articular, esfuerzos, fuerzas ejercidas y repetitividad en las 

extremidades de brazos, antebrazos, muñecas, hombros, cuello, tronco y piernas. Es 

aplicado en actividades donde el objeto manejado es imprevisible, por lo que sus 

condiciones de trabajo resultan cambiantes [13]. 

Método ROSA 

 Con las siglas de Rapid Office Strain Assessment y es calculado como la desviación real 

entre las características del puesto evaluado y las de un puesto oficinista a condiciones 

ideales. Por ende, es que se hace uso de diagramas de puntuación con una asignación de 

puntos en cada elemento del puesto de trabajo como sillas, mouse, teléfonos, pantallas y 

teclados. 

 

III. Materiales y métodos 

 

Tipo de estudio 

Experimental: Dado que el investigador manipula una variable de estudio y poder hacer una 

medición y comparación antes y después de esta manipulación de variables [17].  

 

Diseño de investigación 

Investigación con diseño Experimental Pre- experimental, ya que tiene un grado mínimo de 

control y es aplicado en trabajos de campo [17].  
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Población, muestra y muestreo 

Es todo el personal operativo y administrativo (doce trabajadores), asimismo la muestra 

será poblacional. 

 

Criterio de selección 

Se analizará todos los trabajadores de la empresa. 

 

Técnicas e instrumentos de recolección de datos 

Para el progreso de la indagación se esgrimió la técnica de observación y análisis 

documental, el cual se recolectará los datos a través de instrumentos como son Check-List de 

evaluación rápida y Ficha de evaluación REBA y ROSA 

Análisis de datos 

El análisis de datos se realizó utilizando Tablas de medición de niveles de riesgo 

ergonómico y gráficos simples de presentación de datos evaluación antes y post 

implementación de Plan ergonómico. 
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Tabla 1. Operacionalización de variables 

 

Variable Operacionalización 

Dimensiones Indicador Escala de Medición 
Definición Conceptual Definición Operacional 

 

 

VARIABLE 

INDEPENDIENTE: 

 

Plan Ergonómico 

Es una técnica de 

prevención centrado en el 

análisis de características y 

contenidos en el trabajo, 

así como la condición 

ambiental y organizativas 

donde se ejecutan los 

trabajos.  

La variable Plan Ergonómico 

será evaluada por las 

dimensiones de Pausas 

activas, capacitación y 

costo/beneficio con sus 

respectivos indicadores 

numéricos. 

 

Pausas activas 

Cumplimiento de 

pausas activas/día 

ejecutadas 

Nominal 

No se cumplió, 

Se cumplió 

 

Capacitación 

 

Cumplimiento de 

capacitaciones del 

Plan Ergonómico 

ejecutadas 

 

Nominal 

No se cumplió, 

Se cumplió 

 

 

 
VARIABLE 

DEPENDIENTE:  
 

Riesgos Ergonómicos 

 

 

Considerada como la 

expresión matemática de 

probabilidad en tener 

eventos indeseados en el 

trabajo y que se 

condiciona a factores de 

riesgos en ergonomía. 

La variable Riesgos 

Ergonómicos será evaluada 

por las dimensiones de 

Carga Postural, 

Movimientos Repetitivos, y 

Forzada Postura e 

indicadores según la 

medición del método 

seleccionado. 

 

Posturas forzadas (Método 

REBA) 

 

 

Nivel de Riesgo 

postural 

Intervalos:  

<2-3> Riesgo Bajo,  

<4-7> Riesgo Medio, 

<8-10> Riesgo Alto 

Intervalos: <2-4> Riesgo 

Mejorable, 

<5> Riesgo Alto, 

<6-8> Riesgo Muy Alto 

 

Posturas forzadas para 

oficinistas (Método ROSA) 

Fuente: Elaboración propia 
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Tabla 2. Matriz de consistencia 

Autor: Jhosely Sadit Villegas Pardo 

Título: Plan Ergonómico para disminuir Riesgos Ergonómicos en las Operaciones de la Empresa Constru Innova S.AC. 

Problemas Objetivos Hipótesis Variables 

Dimensiones Indicadores Metodología 

1. Problema General: 1. Objetivo General: Hipótesis General: Variable 1 

¿En qué medida la 

implementación de un Plan 

Ergonómico disminuye los 

riesgos ergonómicos en las 

operaciones de la Empresa 

CONSTRU INNOVA 

S.A.C.? 

Implementar un Plan Ergonómico 

para disminuir riesgos 

ergonómicos en las operaciones 

de la Empresa CONSTRU 

INNOVA S.A.C. 

La implementación Plan 

Ergonómico disminuirá los 

riesgos ergonómicos en las 

operaciones de la Empresa 

CONSTRU INNOVA S.A.C. 

Plan Ergonómico 

PAUSAS ACTIVAS 
Cumplimiento de pausas 

activas/día ejecutadas 

1. Tipo de Investigación:  

Experimental 

CAPACITACIÓN 

Cumplimiento de 

capacitaciones del Plan 

Ergonómico ejecutadas 

2. Nivel de la 

Investigación: 

Aplicada 

3. Diseño de la 

Investigación: 

 Pre experimental 

2. Problemas Específicos 2. Objetivos Específicos Hipótesis Específicas: Variable 2 DIMENSIONES INDICADORES 
4. Método: 

 Cuantitativo 

¿Qué es lo que se debe 

diagnosticar en la Empresa 

CONSTRU INNOVA 

S.A.C.? 

Realizar un diagnóstico de línea 

base en las operaciones de la 

Empresa CONSTRU INNOVA 

S.A.C. 

  
Riesgos 

ergonómicos 

Posturas forzadas 

(Método REBA) 

Niveles de riesgo= 

Rango <2-3> Riesgo 

Bajo, Rango <4-7> 

5. Población:  

Personal de la empresa 
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¿Existe una valoración los 

riesgos ergonómicos en las 

operaciones de la Empresa 

CONSTRU INNOVA 

S.A.C.? 

Realizar una valoración los 

riesgos ergonómicos en las 

operaciones de la Empresa 

CONSTRU INNOVA S.A.C. 

Riesgo Medio y Rango 

<8-10> Alto 6. Muestra:  

Muestra Censal. 12 

trabajadores 

¿El diseño e 

implementación de un Plan 

Ergonómico lograrán 

disminuir los riesgos 

ergonómicos en el 100% 

de las operaciones de la 

Empresa CONSTRU 

INNOVA S.A.C.? 

Elaborar el diseño e 

implementación de un Plan 

Ergonómico para disminuir los 

riesgos ergonómicos en el 100% 

de las operaciones de la Empresa 

CONSTRU INNOVA S.A.C. 

El diseño e implementación de 

un Plan Ergonómico 

disminuirá los riesgos 

ergonómicos en el 100% las 

operaciones de la Empresa 

CONSTRU INNOVA S.A.C. 
Posturas forzadas para 

oficinistas (Método 

ROSA) 

Niveles de riesgo= 

Rango <2-4> Riesgo 

Mejorable, Rango <5> 

Riesgo Alto y Rango <6-

8> Muy Alto 

7. Técnica de Recolección: 

Encuesta, Analizar Métodos 

Ergonómicos, Formatos 

auxiliares 

¿La evaluación de los 

Riesgos ergonómicos post 

implementación del Plan 

mejorará las operaciones 

en el 100% de los 

trabajadores de la Empresa 

CONSTRU INNOVA 

S.A.C.? 

Evaluar los Riesgos ergonómicos 

post implementación del Plan en 

las operaciones al 100% de los 

trabajadores de la Empresa 

CONSTRU INNOVA S.A.C. 

La evaluación de los Riesgos 

ergonómicos post 

implementación del Plan 

mejorará las operaciones del 

100% de los trabajadores la 

Empresa CONSTRU INNOVA 

S.A.C. 

8. Instrumento de 

Recolección:  

Cuestionario, Formato de 

REBA, Formato ROSA, 

Formato de asistencia a 

charla 

Fuente: Elaboración propia 



19 

  

IV. Resultados y discusión 

4.1.Resultados 

Diagnóstico de Línea Base 

Se realizó un diagnóstico línea base, gracias al instrumento de evaluación el Check- 

List o Test Ergonómico para evaluar el Riesgo Ergonómico en base a la R. M. N° 375-

2008-TR, Norma Básica de Ergonomía y de Procedimiento de Evaluación de Riesgo 

Ergonómicos, aplicada a los puestos de trabajo que realiza la empresa CONSTRU 

INNOVA SAC, que son trabajo en operación de maquinaria pesada y en oficina. 

Evaluación General de Riesgo Ergonómico por puestos de   trabajo (Según R.M. 

N° 375-2008-TR) 

 

Figura 4. Línea Base en Ergonomía: Manipulación Manual de Cargas 

Para el caso de “Manipulación manual de cargas”, No aplica porque no hay puesto 

de trabajo que realice dicha actividad. Aunque en oficina se levanta ligeras cargas que 

no representa mayor relevancia en este factor de riesgo. 

 

Figura 5. Línea Base en Ergonomía: Posicionamiento Postural- Trabajo de Pie. 

Para el caso de “Posicionamiento Postural: Trabajo de pie”, No aplica porque no 

MANIPULACIÓN MANUAL DE CARGAS 

100% 

100% 
 

50% 

0% 

0% SI N
O 

POSICIONAMIENTO POSTURAL: Trabajo de pie 

100% 
0% 

50% 

 

0% SI NO 

100% 
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hay puesto de trabajo que realice dicha actividad en posturas de pie, es decir los 

trabajos que se realizan en puestos de postura donde se está sentado. 

 

Figura 6. Línea Base en Ergonomía: Posicionamiento Postural- Trabajo sentado 

Para el caso de “Posicionamiento Postural: Trabajo sentado”, Si aplica para los dos 

puestos de trabajo, sin embargo, en su mayoría no cumplen con las medidas 

ergonómicas establecidas en la Norma, el cual, representa el 80% del total. 

 

Figura 7. Línea Base en Ergonomía: Posicionamiento Postural- Los asientos en los puestos de trabajo 

Para el caso de “Posicionamiento Postural: Los asientos en los puestos de trabajo”, 

si aplica para dos puestos de trabajo, por tanto, el 63% cumplen con las medidas 

ergonómicas establecidas según Norma Básica de Ergonomía. 

  

POSICIONAMIENTO POSTURAL: Trabajo sentado 

80% 

100% 
  

50% 

20% 

0% SI NO 

POSICIONAMIENTO POSTURAL:  
Los asientos en los puestos de trabajo 

63% 
38% 

100% 
 

50% 

 SI NO 
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Figura 8. Línea Base en Ergonomía: Equipos y herramientas en los puestos de producción 

Para el caso de “Equipos y herramientas en los puestos de trabajo de producción”, 

si aplica para el puesto laboral en maquinaria pesada, por tanto, el 43% cumplen con 

las medidas ergonómicas establecidas según la normativa. 

 

 

Figura 9. Línea Base en Ergonomía: Equipos en los puestos de trabajo informático 

Para el caso de “Equipos en los puestos de trabajo informáticos”, si aplica para el 

puesto laboral en oficinas, por tanto, sólo el 17% cumplen con las medidas ergonómicas 

establecidas según Norma Básica de Ergonomía. 

 

EQUIPOS Y HERRAMIENTAS EN LOS PUESTOS DE TRABAJO 
DE PRODUCCIÓN 

60% 

40% 

20% 

0% 
SI NO 

EQUIPOS EN LOS PUESTOS DE TRABAJO 

INFORMATICOS 

83% 

100% 17% 

50% 

 

0% SI NO 

CONDICIONES AMBIENTALES DE TRABAJO 

90% 

100% 
10% 

50% 

 

0% 
SI NO 

43% 
57% 
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Figura 10. Línea Base en Ergonomía: Condiciones ambientales de trabajo 

Para el caso de “Condiciones ambientales de trabajo”, Si aplica para el puesto de 

trabajo en oficinas, por tanto, sólo el 10% cumplen con las medidas ergonómicas 

establecidas según Norma Básica de Ergonomía. 

 

 

Figura 11. Línea Base en Ergonomía: Organización del trabajo 

Para el caso de “Condiciones de trabajo”, si aplica para el puesto de trabajo en 

oficinas, por tanto, sólo el 38% cumplen con las medidas ergonómicas establecidas 

según Norma Básica de Ergonomía. 

Se realizó una evaluación rápida según CENEA, con el llenado de Fichas de 

Campo de Evaluación Rápida de Movimientos Repetitivos donde se analizó que en los 

7 puestos de trabajo evaluados no se realizan trabajos repetitivos. Para el llenado de 

Fichas de Campo de Evaluación Rápida de Posturas Forzadas en varios de sus 

enunciados el riesgo no es aceptable, por tanto, es recomendable evaluar 

específicamente utilizando el Método REBA. 

Valoración de Riesgos Ergonómicos 

Evaluación Especifica de riesgos ergonómicos 

Se realizó una evaluación específica de las posturas forzadas mediante el Método 

REBA, para lo cual era necesario realizar las mediciones de ángulos a diferentes 

posturas en operación de maquinaria pesada. 

 

 

ORGANIZACIÓN DEL TRABAJO 

63% 

80% 

60% 

40% 

20% 

38% 

SI NO 
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Tabla 3. Medición angular de cargas posturales 

OPERADOR DE 

MAQUINARIA PESADA 

MEDICIÓN ANGULAR DE CARGAS POSTURALES (EN GRADOS °) 

GRUPO A GRUPO B 

BRAZO ANTEBRAZO MUÑECA TRONCO CUELLO 

EXCAVADORA 10.1 81.3 8.7 20 27.2 

MOTONIVELADORA 7.6 75.8 12.3 16.1 36.6 

RODILLO 6.2 68.6 13.8 18.3 27.1 

CISTERNA 7.2 86.2 5.1 16.2 36 

VOLQUETE VOLVO 6.5 97 11.2 14.5 18.2 

VOLQUETE MERCEDES 9.7 61 7.7 22.1 15.8 

VOLQUETE SCANIA 5.5 78.1 25 14.5 22.9 

Fuente: Elaboración propia 

En las posturas evaluadas se observa que existe mayor carga postural en la postura 

forzada de la muñeca, el tronco y el cuello según las mediciones realizadas, por 

consiguiente, se sugiere realizas pausas activas (estiramientos y movimientos de la 

zona expuesta) de 5 minutos cada dos horas de trabajo en su maquinaria o vehículo 

pesado. Además de ejercicios para el cuello y el antebrazo a fin de que la postura no 

sea repetitiva y genere dolor y cansancio a los músculos. Estas medidas se 

implementan antes y después del manejo de las maquinarias. 

Tabla 4. Medida de control según medición postural 

MEDICIÓN ANGULAR 

POSTURAL 
POSTURAS ESTÁTICAS MEDIDA DE CONTROL A IMPLEMENTAR 

GUPO A 

Muñeca: 25° 

 

GRUPO B 

Cuello: 36° 

Tronco: 22.1° 

Para la muñeca, la postura estática del 

control de la palanca de cambios 

generaba fastidio y dolor muscular 

después del trabajo con las 

maquinarias. 

En el cuello y tronco, la postura 

erguida en el manejo de los 

vehículos. 

Realizar pausas activas de 5 minutos cada dos horas de trabajo 

para relajación muscular. 

Realizar ejercicios de movimiento circular en el cuello antes y 

después del manejo de los vehículos de carga para evitar la 

tensión a la hora del trabajo. 

Realizar ejercicios con la muñeca, antebrazo, brazo antes y 

después del manejo de los vehículos de carga, donde sean 

movimientos circulares en la muñeca, extensión y flexión en el 

brazo y antebrazo. 

Fuente: Elaboración propia 
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Método REBA 

Es un método de tipo observación en evaluar posturas que más se aplica, ya que 

ha permitido análisis conjuntos en posiciones adoptadas en las partes superiores del 

cuerpo (brazo, antebrazo, muñeca), además de tronco, cuello o piernas. Analizando la 

postura que es particularmente sensible a tareas que implican cambios posturales 

inesperados, a menudo causados por la manipulación de cargas inestables o 

impredecibles. Su uso alerta a los evaluadores sobre el riesgo de lesiones relacionadas 

con la afección, principalmente musculoesqueléticas, e indica la urgencia de tomar 

medidas correctivas en cada caso. 

Tabla 5. Método REBA para posturas forzadas 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Elaboración Propia 

Método ROSA 

Calcula la desviación entre el puesto evaluado y el puesto de oficina con 

características ideales para las características. Para hacer esto, use un gráfico de 

puntuación para asignar una puntuación a cada elemento de ubicación: silla, monitor, 

teclado, mouse y teléfono. Para utilizar este método, el evaluador observará el lugar de 

trabajo mientras los empleados realizan sus tareas. Aunque la recolección de datos de 

ubicación se puede realizar in situ en el método ROSA, luego de la observación, si se 

considera necesario, se realizará una breve entrevista con el empleado para aclarar las 

tareas requeridas y aspectos del puesto. 

N° PUESTO DE TRABAJO Puntuación del riesgo Nivel del Riesgo 

1 Operador de Excavadora Oruga 3 Bajo 

2 Operador de Motoniveladora 3 Bajo 

3 Operador de Rodillo Vibratorio 3 Bajo 

4 Operador de Camión Cisterna 3 Bajo 

5 Operador de Volquete Volvo 2 Bajo 

6 Operador de Volquete Volvo 2 Bajo 

7 Operador de Volquete Mercedes 3 Bajo 

NIVEL DE RIESGO (PROM) 3 Bajo 
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Las evaluaciones en oficina los resultados obtenidos con riesgo a niveles Altos 

para 4 de los 5 puestos, donde el puesto del Gerente General es el que mostró la 

puntuación más baja con 4 lo que significó un riesgo mejorable, mientras que para los 

puestos de gerente comercial, asistente contable, asistente administrativo e ingeniero de 

campo la puntuación final resultó 5, que implicó un riesgo alto, por tal motivo se prioriza 

actuar y/o intervención posterior como medida de control. 

Tabla 6. Puntuaciones según mobiliario evaluado con el Método ROSA 

 

CARGOS 
SILLA 

PANTA 

LLA 

TELEF 

ONO 

MOU 

SE 

TECLA 

DO 

PUNTUA 

CIÓN 

FINAL 

RIES GO 
Altu 

ra 

Profundi 

dad 

Reposabr 

azos 

Respa 

ldo 

Gerente 
General 2 3 3 2 3 1 3 3 4 Mejorable 

Asistente 
Administr 
ativo 

 

2 

 

3 

 

1 

 

3 

 

3 

 

0 

 

4 

 

4 

 

5 

 

Alto 

Asistente 

Contable 
3 3 1 3 4 0 4 4 5 Alto 

Asistente 
Administr 

ativo 
2 3 3 2 4 1 4 3 5 Alto 

Ingeniero 

de Campo 
1 2 3 3 3 1 4 3 5 Alto 

Fuente: Elaboración Propia 

 

 

 

ANÁLISIS DE LA JERARQUÍA DE CONTROL 

Para poder implementar las propuestas de control se analiza según las jerarquías de 

control en donde podemos apreciar lo siguiente: 

 

EPP 

Adquisición de nuevos EPP, equipos de protección: 

cascos, gafas, guantes y mascarillas. 

Controles administrativos 

En el segundo nivel encontramos instrucciones básicas, 

manuales de procedimientos y cualquier instrucción de la 

alta dirección o cualquier área de gestión para reducir la 

probabilidad de riesgo. Por ejemplo, los programas de 

formación forman parte de un típico control de segundo 

nivel. 

Controles de ingeniería 

Este nivel aborda las complejidades de diseñar e 

implementar características de seguridad en equipos de 

trabajo, instalaciones e incluso en todo el entorno. Desde 
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el estudio de la ventilación, tipos de suelo, y distribución 

de cada uno de los espacios. 

Sustitución 

El aislamiento del riesgo en este caso crea una barrera entre 

la amenaza y el trabajador. De este modo, los riesgos 

quedan controlados y contenidos en una sala que no afecta 

a los trabajadores. En donde se especifica la mejora en el 

mobiliario de acuerdo a medidas ergonómicas. 

Eliminación 

La selección de controles apropiados es un proceso que 

surge de un incidente o de la investigación de un incidente, 

aunque algunas organizaciones que adoptan un enfoque 

proactivo evaluarán su área de trabajo e intervendrán antes 

de que ocurra una lesión o enfermedad. La elección de esta 

opción también depende del nivel de riesgo de la 

organización o de las capacidades de asunción de riesgos 

que se pueden proporcionar al prevenir procesos 

peligrosos. 

 

 

Tabla 7. Medida de control acorde a los resultados con método ROSA 

POSTURAS ENCONTRADAS ACORDE AL 

MOBILIARIO 

MEDIDA DE CONTROL A IMPLEMENTAR 

- Para el mobiliario del asiento se encontró que la altura del 

asiento generaba que las rodillas estuvieran flexionadas con 

ángulos mayores a 90°. En la profundidad del asiento, el 

asiento era muy largo, el reposabrazos quedaba demasiado 

bajos y eran no ajustables, y en relación al respaldo se tuvo 

un reclinar entre 95° a 110°.  

- Para la pantalla, se presentó que quedaba muy baja 30° por 

debajo de los ojos, lo que generaba cansancio muscular 

visual y del cuello. 

- Para el teléfono debido al poco uso de menos de 1 hora al 

día, se observó que la posición fue neutral. 

- Para el mouse, no estaba alineado al nombro o lejos del 

cuerpo, afectando al brazo, antebrazo y muñeca 

principalmente. 

- Para el teclado, las muñecas estaban extendidas más de 15° 

y la plataforma sobre la que se reposa no es ajustable. 

- Para el mobiliario del asiento, las medidas para atenuar dolor 

muscular en las piernas y rodillas, se empleó el reajuste del 

asiento de las sillas ergonómicas. Para el reposabrazos también 

se mejorará la postura en el brazo, antebrazo y muñeca, dado 

que el reajuste de las sillas servirá para que se acomode a la 

altura y posición de cada personal. 

- Para el mobiliario de la pantalla de la computadora, se 

considera colocarla sobre una base más alta a fin de no afectar 

los músculos visuales y del cuello. 

- Para el teléfono, dado al poco uso de menos de 1 hora al día, 

se consideró colocarlo cerca al escritorio para facilitar el uso. 

- Para el mouse, se mejoró la ubicación del mismo, 

considerando la posición inicial de los cables, se acomodó para 

que esté más cerca y alineado al cuerpo. 

- Para el teclado, se consideró cambiar los teclados por unos 

que tuvieran un nivel reposo ajustable para no afectar la tensión 

en las muñecas.  

Fuente: Elaboración Propia 

Plan Ergonómico 

Se elaboró un Plan Ergonómico, un documento técnico que busca establecer los 

procedimientos para disminuir el grado de exposiciones a riesgos de ergonomía en 

trabajadores (Personal Operativo y Administrativo) de la empresa CONSTRU 
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INNOVA S.A.C. con la mejora en condición en puestos laborales. Mediante las 

evaluaciones realizadas se estableció medidas de control a implementar acorde al nivel 

de riesgo encontrado con las evaluaciones iniciales: 

 

 

Tabla 8. Medidas de control según nivel de riesgo ergonómico 

 

Fuente: Elaboración Propia 

 

Tabla 9. Programación de actividades de Plan Ergonómico 

Programación del Plan Ergonómico Fecha de Programación 

Capacitación en Ergonomía (Conceptos generales, Peligros ergonómicos y evaluación 

de riesgos ergonómicos) a trabajadores operativos 

10/04/2021 

Charlas de inducción en campo a trabajadores Operativos 26/04/2021 

Evaluación postural en las zonas del cuello y antebrazo 05/05/2021 

Implementación de equipamientos para mejorar la postura de los trabajadores 

operativos 

09/05/2021 

Pausas Activas en campo 24/05/2021 

Capacitación en Ergonomía en trabajos de oficina 02/06/2021 

Evaluación postural en las zonas del brazo, espalda y cuello 04/06/2021 

Implementación de utensilios de oficina para mejorar la postura 04/06/2021 

Pausas Activas en oficina 07/06/2021 

 

PUESTO DE TRABAJO NIVEL DE 

RIESGO 

MEDIDAS DE CONTROL 

Trabajo operativo 

(Operador de 

maquinaria y vehículo 

pesado) 

 

Bajo 

➢ Realizar charlas de inducción y capacitación en ergonomía (Control 

Administrativo). 

➢ Realizar pausas activas durante la jornada laboral (Control Administrativo). 

➢ Realizar análisis de sensibilidad a cada trabajador evaluando los niveles de 

riesgo en cada parte del cuerpo. 

➢ Realizar análisis considerando la ubicación de los controles en las diferentes 

maquinarias empleados por los trabajadores de maquinaria pesada. 

Trabajo administrativo 

(Personal 

Administrativo e 

Ingenieros) 

 

 

Alto 

➢ Realizar charlas de inducción y capacitación en ergonomía. (Control 

Administrativo). 

➢ Realizar pausas activas durante la jornada laboral (Control Administrativo). 

➢ Implementar mejoras en el mobiliario en oficina (Control Operativo). 

➢ Realizar análisis de sensibilidad a cada trabajador evaluando los niveles de 

riesgo en cada parte del cuerpo. 

➢ Realizar análisis considerando los aspectos de los equipos empleados en 

oficina con el método ROSA. 
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Implementación del programa “Te aviso” para que los mismos compañeros avisen las 

malas posturas de sus compañeros a nivel oficina 

18/06/2021 

Fuente: Elaboración Propia 

Para poder lograr la conservación del activo más importante de la organización se debe 

tener en cuenta que la empresa debe otorgar los medios necesarios para evitar posibles muscos 

esqueléticos a corto o largo plazo, desde las capacitaciones que son un medio para 

proporcionar el conocimiento necesario a los empleados a cerca de los procesos desde el punto 

de vista ergonómicos, sean informados de forma adecuada y se pueda absolver cualquiera de 

sus dudas, además de la implementación de equipos para mejorar la postura de los trabajadores 

que desde el punto de vista ergonómico proporcionan seguridad a cada colaborador con la 

preservación de su salud además de asegurar su bienestar, reducir los posibles riesgos a 

accidentes de trabajo y reducir los riesgos a enfermedades laborales.  

Evaluación de los Riesgos ergonómicos Post Implementación de Plan Ergonómico 

En esta evaluación se consideró a los 12 trabajadores de la empresa, donde los 7 

operadores de maquinaria fueron analizados post implementación con el método REBA y a 

los 5 trabajadores de oficina con el método ROSA. 

Tabla 16. Puntuaciones según mobiliario de Método ROSA 

 

CARGOS 

SILLA PANTALLA TELEFONO MOUSE TECLADO 
PUNTUACIÓN 

FINAL 

Altura Profundidad Reposabrazos Respaldo      

Gerente General 2 3 1 1 2 1 2 3 4 

Asistente Contable 2 2 1 2 2 1 2 3 3 

Asistente 

Administrativo 

 

2 

 

2 

 

2 

 

1 

 

2 

 

1 

 

3 

 

3 

 

3 

Asistente 

Administrativo 

 

2 

 

2 

 

2 

 

1 

 

1 

 

1 

 

2 

 

3 

 

3 

Ingeniero Asistente 2 2 1 2 2 1 1 3 3 

Fuente: Elaboración Propia 

 

En comparación con los resultados iniciales del método ROSA para los puestos de 

asistente contable y asistente administrativo se observa que los niveles de riesgo pasaron de 

puntuación 5 (riesgo alto) para ambos a una puntuación final de 3 (riesgo mejorable). 
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 Tabla 17. Cuadro resumen de nivel de riesgo según ROSA 

MÉTODO ROSA EN OFICINAS 

N° PUESTO DE TRABAJO Puntuación del 

riesgo 

Nivel del 

Riesgo 

1 Gerente General 4 Mejorable 

2 Asistente en contabilidad 3 Mejorable 

3 Asistente administrativo 3 Mejorable 

4 Ingeniero asistente 3 Mejorable 

NIVEL DE RIESGO (PROM) 3 Mejorable 

Fuente: Elaboración Propia 

 

Para el método REBA, el análisis post plan aplicado a los 7 operadores de maquinaria 

pesada resultó el siguiente:  

Tabla 18. Método REBA para posturas forzadas 

Fuente: Elaboración Propia 

En la tabla se observa que los niveles de riesgo resultaron bajos con una puntuación 

mínima de 1 para los operadores de los volquetes Volvo y de la motoniveladora, y máxima de 

2 para los 4 operadores restantes. En comparación con resultados iniciales del método REBA, 

todos los puestos bajaron 1 punto, lo que significó que los niveles de riesgo se mantuvieron 

como riesgo bajo (2 a 3 puntos) en 4 de 7 operadores, y para el caso de 3 de 7 operadores pasó 

a un riesgo inapreciable (1 punto). 

 

MÉTODO REBA PARA POSTURAS FORZADAS 

N° PUESTO DE TRABAJO Puntuación del riesgo Nivel del Riesgo 

1 Operador de Excavadora Oruga 2 Bajo 

2 Operador de Motoniveladora 1 Inapreciable 

3 Operador de Rodillo Vibratorio 2 Bajo 

4 Operador de Camión Cisterna 1 Inapreciable 

5 Operador de Volquete Volvo 1 Inapreciable 

6 Operador de Volquete Volvo 2 Bajo 

7 Operador de Volquete Mercedes 2 Bajo 

NIVEL DE RIESGO (PROM) 2 Bajo 



30 

  

4.2. Discusión  

Para implementar un plan ergonómico que disminuya los riesgos ergonómicos 

es necesario realizar un diagnóstico de línea de base. Para el diagnóstico de esta línea 

base [5] empleó la Norma ISO TR 11295:2014 o Ergockeck, al igual que el estudio de 

[7]. Otros estudios como [8] emplearon la aplicación de cuestionarios, diagrama de 

Ishikawa, matriz de correlación y finalmente el diagrama de Pareto [10].  En contraste 

con las herramientas empleadas por los estudios, la presente investigación elaboró la 

línea base mediante la elaboración de un Check- List acorde a la R.M. N°375-2008-

TR y una ficha de evaluación rápida por CENEA. 

 Mediante el diagnóstico de línea de base por evaluación CENEA, los 

resultados de este estudio mostraron que no hubo presencia de riesgo para 2 de los 3 

operadores de volquete en relación a movimientos repetitivos, y que existió un riesgo 

aceptable en posturas forzadas para los 4 operadores de maquinaria pesada restantes, 

por lo que se recomendó en base a los resultados de la ficha rápida, la ejecución de 

una evaluación específica. Este resultado es similar en otros estudios como en [7] dado 

que al realizar el análisis de cargas posturales encontró que en la empresa existió riesgo 

en los 4 puestos de trabajo analizados y requiere intervención de modo urgente. Acorde 

a los resultados del presente estudio, la línea de base mostró que en cuanto al 

cumplimiento con la R.M. N°375-2008-TR, el posicionamiento postural del trabajo 

sentado mostró 80% no cumple y el posicionamiento postural de los asientos en los 

puestos de trabajo resultó solo 38% cumple con la norma, además los equipos y 

herramientas de los puestos de producción representaron 47 % del no cumplimiento. 

Del mismo modo, en [10] luego de la aplicación de línea base por diagrama de 

Ishikawa encontró que alrededor del 80% de las causas del problema se relacionan con 

las posturas de los trabajadores.  

 En relación al análisis de posturas forzadas con el método REBA, acorde 

a [16] se evalúan factores de riesgo en desviación, fuerzas ejercidas y repetitividad en 

las extremidades de brazos, antebrazos, muñecas, hombros, cuello, tronco y piernas. 

Para este estudio se encontró que en los 7 operadores de maquinaria pesada se tuvo un 

nivel de riesgo bajo con una puntuación de 3, siendo la muñeca para el grupo A, y el 

tronco y el cuello para el grupo B las extremidades con mayor carga postural, por lo 

que se mostró que era necesario aún con riesgo bajo el realizar talleres y charlas a fin 

de prevenir futuros riesgos ergonómicos y mejorar los implementos para una mejor 
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postura. Sin embargo, en estudios como [7] evidenciaron resultados de niveles altos 

de riesgo ergonómico por posturas forzadas en trabajadores operarios con 

sintomatología musculo esquelética Para el caso de trabajadores administrativos 

evaluados con el método REBA, estudios como [11] que mostraron que los 5 

empleados evaluados, presentaron niveles de riesgo medio y alto con puntuaciones 

entre 4 a 9. Por ello concluyó que el método REBA era peligroso para 4 trabajadores 

del personal administrativo y necesitaba una mejora inmediata con planes de mejora 

para los trabajadores. 

 En los estudios analizados como [6] y [8] se mostró que las cargas 

posturales en antebrazo y cuello fueron las más frecuentes, debido a que es en estos 

músculos en donde se concentra mayores tensiones musculares a la hora de la 

ejecución de los trabajos, y esto se debe a factores como utilizar materiales de trabajo 

inadecuados, tener mobiliarios no ergonómicos o realizar excesivas horas de trabajo. 

Los resultados encontrados en el presente estudio, coincidieron solo en la zona del 

cuello como mayor carga postular, ya que zonas como la muñeca y tronco también 

presentaron carga postural. Es por ello la necesidad de ejecutar ejercicios antes y 

después de la ejecución de los trabajos, además de acciones como pausas activas y 

estiramientos.  

 Acorde a [13] las posturas forzadas se realizan en el trabajo por medio del 

cuerpo humano que cambia de posiciones de confort a unas donde genera 

hiperextensión, hiperflexión y hiperrotación osteoarticulares. Esto se condice con los 

resultados tanto para el personal operativo, donde pese a que lo niveles de riesgo 

fueron bajos para los operadores de maquinaria pesada, los resultados mostraron que 

las posturas eran inadecuadas para la ejecución de los trabajos en zonas como el cuello, 

muñeca y tronco, lo que conlleva a riesgos ergonómicos y dolores musculares. Tal 

como se indica [15], menciona que el incremento de las probabilidades que la persona 

que se exponga a riesgos de contraer lesiones o enfermedades en el trabajo es por 

posturas forzosas, un sobreesfuerzo o mala postura. 

 En el análisis con el método ROSA aplicado a 5 trabajadores de oficina en 

este estudio, se encontró que existió un nivel de riesgo 2 o alto con una puntuación de 

5 donde las puntuaciones fueron de 3 para la silla y 4 para mouse, teclado y pantalla. 

Ello debido a que el análisis se realiza en la postura en función de las sillas, mouse, 
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teléfonos, pantallas y teclados [16]. Para el caso de la silla, si el asiento está muy bajo 

provoca que el ángulo entre el muslo y la pantorrilla sea inferior a 90º y al ser los 

asientos de menos de 8 cm de espacio entre el asiento y la parte trasera de las rodillas 

conlleva a una mala postura. Estos datos resultaron similares con el estudio [9] donde 

se obtuvo resultados por encima de 5 puntos con alto riesgo en trabajadores de banco, 

o como en el estudio [5], donde con el método ROSA obtuvo niveles de riesgo 3 o 

muy alto. Esta similitud evidencia que exceder el método ROSA conlleva a que se 

generen riesgos ergonómicos como mayor riesgo de lesiones, por lo que los resultados 

similares evidenciaron que a aún falta capacitación a los trabajadores sobre las posturas 

ergonómicas y las cargas posturales en las que deben trabajar a nivel de mobiliarios de 

oficina, por lo que hizo un rediseño ergonómico en puestos de trabajo de oficina para 

adoptar posturas más adecuadas en los trabajadores.  

 El presente estudio aplicó el método REBA justamente para poder analizar 

estos factores de postura y nivel de riesgo en músculos como brazos, antebrazos, cuello 

y tronco. Esto se fundamenta con [16] que menciona que se evalúa la carga postural o 

estáticas, en las reducciones, por lo que es una metodología que permite medir y 

adoptar mejoras en los puestos de trabajo. Además, tal como se revisó con los 

resultados de otros estudios como [6] y [8] es aplicado en actividades donde el objeto 

manejado es imprevisible, por lo que sus condiciones de trabajo resultan cambiantes 

[13]. Los resultados mostraron que las malas posturas en muñeca, cuello, brazo, 

antebrazo y tronco generaron posturas angulares con niveles bajos para los operadores 

de maquinaria, con puntuaciones de 3, pero que aun así no era adecuado para la 

ejecución de las actividades de trabajo.  

 El estudio realizado por [9] concluyó que con el diseño de un programa de 

ergonomía en los puestos de trabajo se mejoró y disminuyó la prevalencia de TME en 

diversas áreas del banco. Algo similar con el estudio [4] pues al implementar un 

programa de prevención, disminuyó su nivel en riesgo ergonómico mediante pausas 

activas en riesgos altos y muy altos. Para el caso de la empresa CONSTRU INNOVA 

SAC al realizar la evaluación en operadores de maquinaria pesada se obtuvo un nivel 

de riesgos bajos, en el cual se implementó un Plan Ergonómico con controles 

administrativos que mejoró el desempeño en su trabajo, algo que debe ser continuo, 

tal como indica [12] pues para evitar desgaste profesional, los gerentes están obligados 

a planificar programas para mejorar las condiciones de trabajo, reducir el estrés, 
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modificar los instrumentos de trabajo y entrenar los principios ergonómicos para el 

trabajo. 

 

V. Conclusiones 

Después de realizar las evaluaciones en riesgos de ergonomía en puestos de trabajos 

operativos y administrativos en la empresa CONSTRU INNOVA S.A.C. se tuvo como 

conclusiones: 

 La implementación de un Plan Ergonómico evidenció que logró disminuir 

los riesgos ergonómicos en el 100% de las operaciones de la Empresa CONSTRU 

INNOVA S.A.C. 

 Se realizó un diagnóstico para la línea base de los puestos de trabajo de la 

Empresa CONSTRU INNOVA S.A.C. utilizando el Check-List según la R.M. N°375- 

2008-TR, Norma Básica de Ergonomía y de Procedimiento de Evaluación de Riesgo 

Ergonómico verificando los factores de riesgos ergonómicos presentes en los puestos 

de trabajo y en la Evaluación Rápida de Riesgos Ergonómicos con Check-List según 

CENEA (Centro de Ergonomía Aplicada) se determinó la necesidad de realizar una 

evaluación especifica por presentar un nivel de riesgo bajo pero aceptable. 

 Se realizaron evaluaciones específicas para las valoraciones de riesgos 

ergonómicos con los Métodos de REBA para evaluar posturas forzadas en operadores 

de maquinaria pesada y vehículos pesados obteniéndose un nivel de bajo con una 

puntuación de 3 y el Método ROSA para trabajadores en oficina con una puntuación 

de 5 obteniéndose nivel alto de riesgo ergonómico. 

 Se diseñó e implementó un Plan Ergonómico con un Programa de 

actividades considerados como medidas de control buscando la reducción y control de 

riesgos de ergonomía evaluados en este tipo de puesto laboral los cuales fueron 

controles administrativos para los operadores de maquinaria pesada y vehículos 

pesados por presentar niveles de riesgo bajos y en trabajos de oficina se consideró 

implementar controles operativos de mejoras en el mobiliario en oficina. 

 Después de realizar la evaluación final con el Método ROSA post 

implementación de Plan ergonómico en trabajos de oficina se ha podido concluir que 

disminuyó el nivel en riesgo tras obtener una puntuación de 5 que representa un “Nivel 

Alto” bajo a una puntuación de 3 que representa un “Nivel Mejorable”, es decir se 

mejoró el puesto de trabajo en oficina en la Empresa CONSTRU INNOVA S.A.C. 
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VI. Recomendaciones 

Las recomendaciones según la investigación realizada serían: 

 Se recomienda a la Empresa CONSTRU INNOVA S.A.C. cumplir con lo 

estipulado en el Plan Ergonómico, es decir, seguir realizando pausas activas entre las 

jornadas laborales en los distintos puestos.  

 Se recomienda ejecutar un Programa de Plan de Mantenimiento a fin de 

implementar medidas preventivas y correctivas en las maquinarias de carga pesada de 

los operarios. Así también un programa de mantenimiento de los equipos informáticos 

del área administrativa. 

 Se recomienda realizar un Programa de Seguridad Basada en el 

Comportamiento (SBC) para generar mayor manejo en el cambio de conducta de los 

trabajadores, específicamente reduciendo los comportamientos inseguros que son la 

causa principal de la mayoría de los accidentes. 

 Se recomienda generar evaluaciones continuas a los trabajadores e 

implementar programas que informen a los trabajadores sobre una postura inadecuada.  

Recomendaciones según métodos realizados limitaciones se debería utilizar el Método 

OWAS y el ISTR 12295 que permite mayor precisión en resultados al realizar una 

evaluación rápida y análisis en diferentes posturas. 
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Anexos 

Diagrama de Ishikawa de Empresa CONSTRU INNOVA S.A.C. 

  

Figura 18. Diagrama de Ishikawa de Empresa CONSTRU INNOVA S.A.C. 

Fuente: Elaboración Propia 

 

9 

6 

12 

2 

1

° 

2 

2

° 

2 

3

° 

2 



38 

  

Check-List según la R.M. N°375-2008-TR Norma Básica de Ergonomía y de 

Procedimiento de Evaluación de Riesgo Ergonómico. 
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Fichas de Evaluación Rápida según CENEA 
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Evidencias Fotográficas de Medición de ángulos 

Medición de ángulos de posturas en el trabajo de Personal Operativo (07 trabajadores). 

 

Figura 20. Vista de medición 

de los ángulos del tronco, 

cuello y brazo del operador de 

excavadora oruga. 
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Figura 21. Vista de ángulos de 

brazo, tronco y antebrazo del 

operador del rodillo. 
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Figura 22. Vista de los ángulos 

de Muñeca, brazo y cuello del 

operador de la motoniveladora. 
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Figura 23. Medición de ángulos de 

muñeca, brazo y antebrazo del 
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operador de camión Cisterna.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 24. Medición de ángulos de 

brazo, antebrazo y cuello del 

operador del volquete Volvo. 
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Figura 25. Medición de ángulos Brazo, 

Tronco y cuello del operador del 

volquete Mercedes. 
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Figura 26. Medición de los ángulos 

Muñeca, Brazo y Antebrazo del 

operador del volquete Escania. 
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Llenado de Ficha de campo de Método REBA 
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Fotografías de posturas de trabajadores en oficina 

 

 

Figura 27. Vista del personal administrativo en su puesto de trabajo. 
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Figura 28. Vista del personal administrativo en su puesto de trabajo 
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Llenado de Ficha de campo Método ROSA 
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Plan Ergonómico aplicado a Constru Innova SAC 
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IMPLEMENTACIÓN DE PLAN ERGONÓMICO 

 

Figura 29. Vista de la capacitación dirigida a los trabajadores en campo sobre Ergonomía. 

 

 

 

 

 

Figura 30. Capacitación sobre Peligros y Riesgos ergonómicos en el trabajo. 



112 

  

  

 

 

 

 

 

 

Figura 31. Vista de Pausas Activas dirigidas a trabajadores de construcción civil. 



113 

  

  

 

Figura 32. Vista de Inducción sobre Ergonomía dirigido a operadores de Maquinaria Pesada 

al inicio de la jornada laboral. 

 

Figura 33. Vista de Inducción sobre Ergonomía dirigido a operadores de Maquinaria Pesada 

al con afiches informativos. 
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Figura 34. Vista de Taller de Capacitación Virtual en Ergonomía dirigido a los trabajadores de 

oficina. 
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Figura 35. Vista de taller práctico de Pausas Activas fuera de las instalaciones de oficina con 

los trabajadores de CONSTRU INNOVA SAC. 
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Figura 36. Vista de realización de Pausas Activas fuera de las instalaciones de oficina con los 

trabajadores de CONSTRU INNOVA SAC. 
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Figura 37. Vista de trabajos en oficina con un cooler para laptop que permite alinear la visión 

con la pantalla. 
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Figura 38. Asistencia a Taller de capacitación en ergonomía a personal operativo 
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Figura 39. Lista de participantes de personal de oficina a capacitación en ergonomía. 
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Figura 40. Implementación de equipamientos en los trabajadores operativos post 
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implementación del Plan Ergonómico. 

 

 

 

Figura 41. Evaluación postural en las zonas del cuello y antebrazo en los trabajadores 

operativos post implementación del Plan Ergonómico. 



122 

  

  

 

 

 

Figura 42. Evaluación postural en las zonas del brazo, espalda y cuello de los trabajadores de 

oficina post implementación del Plan Ergonómico
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Medición de nivel de riesgo con Check-List de Evaluación Rápida – Post 

implementación de Plan Ergonómico. 
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Medición de nivel de riesgo de posturas forzadas con Método REBA – Post 

implementación de Plan Ergonómico. 
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Medición de nivel de riesgo de posturas forzadas con Método ROSA – Post 

implementación de Plan Ergonómico 
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