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RESUMEN  

Esta investigación se tuvo el objetivo de poder implementar un plan ergonómico con 

el fin de poder obtener una disminución en riesgos musculoesqueléticos en la 

empresa Dayro Contratista. Además, nuestra investigación es de tipo aplicada con 

diseño pre-experimental, se utilizó instrumentos como guía de evaluación rápida y 

un cuestionario el cual indicara los riesgos ergonómicos.  

Los resultados que fueron obtenidos en la preevaluación a través del método REBA 

obteniendo 30% riesgo alto, 50% riesgo medio y 20% riesgo bajo y en el método 

Ocra se tuvo un nivel “No aceptable – Nivel Alto” del 100% en los trabajadores 

evaluados con este método. Posterior a ello con la evaluación final realizada luego 

de las mejoras respectivas se tuvo mejoras considerables teniendo 0% nivel alto,  

30% nivel medio y 70% nivel bajo y en el método OCRA se tuvo un nivel “Aceptable” 

con 67% y “Muy leve o incierto” con 33%. De tal manera que se concluye que a 

través de la implementación del plan ergonómico se logró una reducción de riesgos 

musculoesqueléticos.   

  

Palabras clave: Riesgos musculoesqueléticos, REBA, OCRA, Plan ergonómico 
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ABSTRACT 

This investigation had the objective of being able to implement an ergonomic plan 

in order to obtain a decrease in musculoskeletal risks in the company Dayro 

Contratista. In addition, our research is of an applied type with a pre-experimental 

design, instruments were made as a quick evaluation guide and a questionnaire 

which will indicate the ergonomic risks.  

The results that were obtained in the pre-evaluation through the REBA method 

obtaining 30% high risk, 50% medium risk and 20% low risk and in the Ocra method 

there was a "Not acceptable - High Level" level of 100%. in the workers evaluated 

with this method. Subsequent to that, with the final evaluation carried out after the 

respective improvements, there were considerable improvements having 0% high 

level, 30% medium level and 70% low level and in the OCRA method there was an 

"Acceptable" level with 67% and "Very slight or uncertain” with 33%. In such a way 

that it is concluded that through the implementation of the ergonomic plan a 

reduction of musculoskeletal risks was formulated.  

Keywords: Musculoskeletal risks, REBA, OCRA, Ergonomic Plan. 
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I. INTRODUCCIÓN  

A nivel mundial, millones de personas padecen riesgos laborales, aparte a este tipo 

de riesgos se les considera como una de las actividades más peligrosas. Estas 

actividades se relacionan con los componentes o labores llevadas a cabo durante 

el trabajo, las cuales pueden provocar lesiones musculares en diversas áreas del 

cuerpo debido a diferentes factores, como posturas inapropiadas, movimientos 

repetitivos y exceso de carga laboral (Arteaga et al. 2018). Uno de los factores 

respecto a la prevalencia de ciertos factores de riegos en la cual se ve afecta la 

población de una edad mayor, que es ocasionada por diversas actividades 

ejecutadas durante sus labores diarias, en gran mayoría los trabajadores no le 

toman importancia a la ergonomía y es por ello por lo que desarrolla trastornos 

musculoesqueléticos; como pueden ser las lumbalgias, síndrome del túnel 

carpiano, tendinitis y entre (Zorrilla et al. 2019). Por otro lado, los autores Grooten 

y Johansson (2018) indican que las lesiones musculoesqueléticas son la causa más 

frecuente generando ausentismo por parte del trabajador.   

En el ámbito internacional, se han ido elaborando planes de ergonomía para evitar 

posibles lesiones musculares, debido a que sus trabajadores tenían dolencias 

musculares, y con la ayuda de la implementación de planes de ergonomía 

obtuvieron buenos resultados (Ordóñez y Zuleta 2016). Cabe resaltar, lo menciona 

por los autores Leduc y Ponge, (2018) que, en la actualidad, hay un incremento 

respecto al cuidado por la seguridad y bienestar de los trabajadores, debido a que 

ellos se encuentran vulnerables a un sin número de lesiones ergonómicas. Es por 

ello por lo que las mejores condiciones laborales incrementaron de forma radical en 

las empresas, teniendo en cuenta la ergonomía desempeña un papel crucial en las 

organizaciones, ya que se centra en la salud ocupacional de los trabajadores, 

quienes son pilares fundamentales de la empresa. A pesar de su importancia, se 

ha descuidado su relevancia en muchas empresas.   

En el ámbito nacional, teniendo en cuenta los últimos datos que fueron publicados, 

se vio un aumento de lesiones musculoesqueléticas de un 96% en accidentes, 

además de un mayor índice de avisos como en las empresas del sector 

manufacturero con 23%, en sector inmobiliario y empresarial con 14% entre otras  
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(Ministerio del Trabajo, 2021). Por esta razón, es el motivo de apoyar a las 

empresas a ir inculcando información sobre la salud, lo que lleva a que las 

normativas sean adecuadas tanto para la empresa y trabajador (García y Sánchez 

2020).  

A nivel local, en la ciudad de Trujillo se elaboró un estudio, teniendo en cuenta la 

participación de los trabajadores en la cual sirvió para poder detectar el tipo de 

sintomatología, hallando una totalidad de la presencia de dolencias en los 

trabajadores, como también de hormigueos tanto en los miembros superiores como 

inferiores, y la zona corporal que fue más afectada es la espalda alta y baja. Para 

esto se han ido proponiendo varios enfoques tanto preventivos para poder reducir 

este tipo de inconvenientes en los trabajadores, teniendo en cuenta los trastornos 

musculoesqueléticos (TME) (Venegas y Cochacin, 2019).   

“Nuestro país en el sector de construcción se observa un declive todo el año 

pasado, causa de la pandemia, sabemos que desde que inició la pandemia solo se 

comercializó lo que son productos farmacéuticos, dejando así en el resto de los 

sectores principalmente en el sector construcción los desempleos por la 

paralización de las obras y construcciones, a raíz de esto los hogares tienen 

limitado sus ingresos y de esta manera ajustar sus gastos. El freno de las 

operaciones cementeras en el trayecto de dos semanas trajo una pérdida bastante 

alta y el rubro que también se vio afectado son las constructoras inmobiliarias, pues 

a pesar de que en los dos últimos años ha sido el que aguantado el crecimiento del 

sector construcción”. (IPE, 2020).  

En Perú, aproximadamente el 68,2% de los jóvenes están involucrados en nuestra 

economía y el 56% del empleo es informal. A pesar de esto, el país ha establecido 

estándares previos de salud y seguridad para abordar de manera significativa los 

riesgos para la salud. Estos riesgos afectan a profesionales locales en todas las 

áreas y sectores económicos, y se implementan medidas preventivas para evitar o 

reducir los riesgos asociados a mi negocio. Además de esta legislación, se han 

establecido otras acciones para garantizar la seguridad, se han elaborado el Plan 

Nacional de Acción y el Plan Nacional de Salud 2017-2021 con el objetivo de 

promover una cultura de prevención de riesgos laborales, con directrices creadas 

en el sector salud. actividades dirigidas. Por el Ministerio de Seguridad y Salud, con 
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los lineamientos establecidos en la Política Nacional de Seguridad y Salud en el 

Trabajo, en relación con las distintas áreas del Estado competentes para los 

procedimientos. El eje impulsor del Plan Nacional es una medida para regular las 

obligaciones y responsabilidades de los empresarios (Organización Internacional 

del Trabajo, 2017)  

La empresa Dayro Contratistas Generales S.R.L., creada hace quince años, 

enfrenta problemas como la falta de control en el trabajo, baja motivación laboral, 

ausencia de períodos de descanso durante la jornada y molestias físicas en los 

trabajadores. Además, no cuenta con un plan de ergonomía. Para comprender 

mejor la situación, se utilizó el diagrama de Ishikawa para identificar las principales 

causas y se realizó un análisis de frecuencias para determinar las causas más 

graves mediante el diagrama de Pareto.  

Por consiguiente, el problema de investigación es: ¿De qué manera el plan 

ergonómico influye en los riesgos musculoesqueléticos en la empresa Dayro 

Contratistas Generales S? R.L? La justificación social de este estudio se relaciona 

a solución de problemática social, porque permitirá a los trabajadores realizar sus 

actividades en buenas condiciones para salvaguardar su integridad física y mental 

durante su jornada de trabajo (Ñaupas et al. 2018).   

En términos de justificación metodológica, se emplearán diversas técnicas y 

herramientas para evaluar las variables en estudio. Con relación a la justificación 

económica, se destaca la posibilidad de recuperar la inversión realizada en la 

implementación de mejoras (Baena, 2017).  

La investigación. tiene como objetivo general: Implementar un plan ergonómico 

para disminuir los riesgos musculoesqueléticos en la empresa Dayro Contratistas 

Generales S.R.L, 2023. Como primer objetivo específico es: Diagnosticar el estado 

actual respecto a los riesgos musculoesqueléticos en la empresa Dayro 

Contratistas Generales S.R.L, 2023. Segundo objetivo específico: Identificar y 

evaluar el nivel de riesgo ergonómico de los trabajadores de la empresa Dayro 

Contratistas Generales S.R.L, 2023. Como tercer objetivo específico: Diseñar e 

implementar el plan ergonómico en la empresa Dayro Contratistas Generales 

S.R.L, 2023. Como cuarto objetivo: Comparar el nivel de riesgo inicial y después de 
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la aplicación del plan ergonómico en la empresa Dayro Contratistas Generales 

S.R.L, 2023.   

Concluyendo con nuestra hipótesis, la implementación de un plan ergonómico 

disminuye de manera significativa los riesgos musculoesqueléticos de los 

trabajadores de la empresa Dayro Contratistas Generales S.R.L, 2023.   
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II. MARCO TEÓRICO  

Para Dentro de los antecedentes, encontramos información de diferentes autores 

tanto internacionales como nacionales y locales; teniendo relación con nuestro 

problema planteado.  

Estudios a nivel internacional han indicado que las enfermedades 

musculoesqueléticas representan alrededor del 34% de los trastornos 

musculoesqueléticos (TME), ocasionando lesiones en los músculos de la espalda, 

brazos y manos. Estas enfermedades pueden presentarse en cualquier zona del 

cuerpo humano, que puede generar posibles incapacidades. Esto ocasionados a 

que no se tiene un análisis ergonómico que pueda identificar las dolencias (Penkala 

et al. 2018)    

En la investigación de Tacuri (2018) en la cual se tomaron en cuenta a trabajadores 

de una construcción para la aplicación de los métodos ergonómicos de una 

población de 479 trabajadores se seleccionaron 24 trabajadores entre albañiles, 

fierreros y trabajadores que laboraban con motosierra en la empresa durante al 

menos medio año. Les aplicaron un formulario de Nordic Kuorinka con el propósito 

de conocer los niveles de TME en los trabajadores. Teniendo como resultado lo 

siguiente: Un 88,8% de los fierreros tenían molestias en las partes: Lumbar y 

miembros superiores, en el caso de los albañiles presentaban dolores en las partes: 

Cintura y miembros superiores y en el caso de los trabajadores que laboraban con 

motosierras presentaban malestares en la región lumbar. Seguido a ello se aplicó 

el método REBA en cada área de trabajo (3 tareas), demostrando finalmente que 

en las diferentes áreas que desarrollan los trabadores los niveles de riesgo que 

presentan están entre muy alto y alto. Para mejorar cada actividad laboral se 

recomendaron propuestas de mejoras, concluyendo que las tareas evaluadas 

requieren lo más pronto la aplicación de programas ergonómicos  

Otros estudios internacionales se refieren a la identificación y evaluación de riesgos 

ergonómicos para los trabajadores. El método ergonómico se denomina método 

REBA para posturas físicamente exigentes; para diagnósticos actuales dentro de 

la institución. Por ello, con la ayuda de estas herramientas, los resultados obtenidos 

luego de utilizar estas aplicaciones ergonómicas son útiles, además de determinar 
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el nivel de riesgo de la empresa, realizar las correcciones necesarias y así prevenir 

posibles trastornos del aparato de apoyo y locomotor, debido a la reducción y 

ausencia de trastornos del sistema musculoesquelético. (Cota y Rivera 2016).  

Por otro lado, el artículo de Sneller, Choi y Ahn (2018) en esta investigación se 

realizó un formulario sobre temas de seguridad y ergonomía a una cantidad de 103 

trabajadores 16 de ellos son contratistas, estos trabajadores se encontraban 

laborando en un proyecto de una empresa de sector construcción, dentro de sus 

resultados se consiguió un 95.5% el cual muestra que sus contratistas tienen un 

programa de seguridad, el 4.5% estaba en duda. Con respecto al tema ergonómico, 

el 57.1% no tenía idea si su contratista tiene un programa ergonómico, el 6% 

contestó que no y el 36.9% contestó que sí. Finalmente se llegó a la conclusión de 

que existen empresas del sector construcción que solo les dan importancia a los 

programas de SST, sin tomar en cuenta los programas ergonómicos.  

Por consiguiente, al estudio realizados en la empresa San Jacinto Agroindustrial 

muestran indicadores de alto riesgo de enfermedades musculoesqueléticas que se 

pueden identificar y reducir a través de la ergonomía. Se han utilizado métodos 

como NIOSH, OCRA y REBA que, como resultado de su aplicación en estas 

empresas, han logrado reducir entre un 2% y un 5% el riesgo de trastornos 

musculoesqueléticos en eventos realizados en San Jacinto (Aguilar y Sánchez 

2020).   

Según Medrano (2018) en su investigación realizada en la empresa Corporación 

Grafica Universal S.A.C. Está investigación fue desarrollada en la capital lima 

tomando una muestra de 15 operarios del puesto de postprensa. Para realizar una 

buena evaluación se hicieron uso de las siguientes metodologías ergonómicas: 

OWAS, Cornell y NIOSH luego de ello se realizó la matriz IPERC para conocer el 

peligro. Con la realización del formulario cornell se observó que los operarios 

presentan malestares en los Esto se debe a que los músculos se ven sometidos a 

posturas estáticas durante largos periodos de tiempo y a la manipulación de cargas 

excesivas. Como resultado, se ha llegado a la conclusión de que existen riesgos 

ergonómicos presentes que afectan negativamente la salud de los trabajadores que 

forman parte del área de postprensa.  
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De acuerdo con la investigación realizada a nivel local. Por lo que implementaron 

un programa de confort en la compañía SGA SRL. Trujillo 2018 para reducir los 

trastornos musculoesqueléticos y las molestias utilizando técnicas de ergonomía. 

El aporte de estos estudios es que se puede reducir el riesgo de un 20% a un 80% 

con excelentes resultados para reducir el riesgo utilizando un método adecuado (La 

Madrid y Arroyo, 2018).   

Además, Castillo y Moreno (2020) en su investigación que fue desarrollada en la 

ciudad de la eterna primavera Trujillo, este cuenta con un modelo experimental de 

corte transversal y este hizo uso de algunas herramientas para la recopilación de 

información: folio de sondeo, formulario y nota de observación. La finalidad de este 

estudio fue emplear un preprueba y post prueba con la ayuda de una metodología 

12 ergonómica, se hizo uso del método REBA para conseguir una puntuación 

principal y luego de ello emplear una fila de prevenciones, seguido a ello se volvió 

a aplicar la evaluación del método REBA. De esta manera se pudo reducir y 

reconocer los niveles de riesgo ergonómico y las labores más graves dentro del 

plan. Finalmente se llegó a la conclusión que al emplear las mejoras y aplicando de 

nuevo el método REBA se consiguieron nuevos resultados: En cuanto al nivel de 

riesgo alto 2 de puntuación, en el nivel de riesgo medio 6 de puntuación y en cuanto 

al nivel de riesgo bajo se mantiene es por ello por lo que se pudo disminuir a 52 de 

puntaje eso quiere decir una disminución del puntaje principal del 46%.  

Según algunos autores, es importante tener en cuenta sus conceptos y definiciones 

para abordar adecuadamente las variables de la investigación en curso.  

Tomar las posturas ergonómicas, áreas de trabajo ideales, instrumentos que 

faciliten el desempeño laboral. También, las actividades repetitivas, son un conjunto 

de actividades que se suelen desarrollar de manera repetida en el transcurso del 

trabajo, ocasionando cansancio muscular o daños en las áreas que realizan 

constantemente estas acciones (Rodríguez y Barrantes 2019).  

Un plan o programa ergonómico es la identificación de problemas, por otro lado, los 

métodos ergonómicos a desarrollar, es el REBA, el propósito de esta evaluación es 

conocer las posiciones incorrectas que ejercen los trabajadores y saber a qué nivel 

de riesgo se están exponiendo, está metodología a diferencia del RULA esté evalúa 

el extremo inferior (Garzón, et al. 2017). Además, la metodología Check List OCRA, 
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es un instrumento que 15 aporta a la valoración de desplazamientos repetidos que 

suele ejercer cada trabajador en su ambiente de trabajo, la lista de comprobación 

evalúa también otros elementos como son: resistencia, restablecimiento (Sánchez, 

et al. 2017).  

La ergonomía es la comodidad del trabajador La eficiencia laboral conlleva a la 

reducción del riesgo de accidentes en el área de trabajo (Organización Mundial de 

la Salud, 2017).   

El riesgo musculoesquelético se refiere a lesiones o trastornos en las articulaciones, 

que van desde molestias leves hasta enfermedades graves que pueden requerir 

licencia por enfermedad (Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el 

Trabajo, 2021).  

El clima laboral en una organización es muy importante, aparte de que los 

empleados son uno de los pilares importantes de la empresa y se enfocan en el 

clima laboral de los empleados, pero esto no ha sucedido. sucedió. centrarse en los 

negocios (Leduc y Ponge 2018).   

Por otra parte, la Sociedad Colombiana de Ergonomía en el año 2020 sostiene que 

la ergonomía se define como una disciplina científica que abarca las interrelaciones 

entre los elementos del ser humano y su actividad laboral, así como los datos, 

métodos, salud y el sistema en su conjunto. Su propósito es mejorar el rendimiento 

y evaluar las tareas laborales, productos y sistemas, teniendo en cuenta su entorno, 

con el objetivo de lograr una mayor relación con las necesidades incluyendo con la 

ergonomía física, cognitiva, ambiental y organizacional. La ergonomía física se 

enfoca en garantizar una actividad física adecuada, considerando factores 

biomecánicos y antropométricos. El conocimiento en ergonomía conduce a mejoras 

significativas en el entorno laboral mediante ajustes y modificaciones de 

comportamiento, logrando una postura de trabajo más favorable (Robertson et al. 

2017).  

Por otra parte, con el objetivo de relajar al operario y reducir los riesgos 

ergonómicos durante la ejecución de las tareas laborales. (Cáceres, et al. 2017). 

Así mismo, los planes de preparación ergonómico son un grupo de acciones 
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informativas que se llevan a 16 cabo con el objetivo de establecer una educación 

de información adecuada con el tema de los riesgos ergonómicos (Zepeda et al. 

2016). Las pausas dentro del trabajo son muy importantes, pues estas hacen que 

el trabajador pueda relajarse y puedan continuar de una manera favorable, así se 

podrán disminuir los riesgos ergonómicos que se dan dentro de las tareas. Además, 

la importancia de los programas ergonómicos con una información correcta de los 

riesgos ergonómicos aporta bastante en la salud del trabajador.   

Según la norma ISO 45001:2018, es necesario planificar y controlar los procesos 

para incorporar el bienestar ocupacional. Esto implica eliminar o reducir los riesgos 

a un nivel razonable, se tienen las siguientes fórmulas:  
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III. METODOLOGÍA  

3.1. Tipo y diseño de investigación  

El tipo de investigación empleada es de tipo aplicada, ya que el principal 

propósito es brindar una solución a los contratiempos o situaciones 

determinadas, de las cuales condujeron posturas forzadas y actividades 

repetitivas de los trabajadores de la empresa.   

De acuerdo con Abarza, Francisco (2016) menciona que, en la investigación 

aplicada los investigadores buscan soluciones a problemas conocidos y 

encuentran todas las respuestas a sus preguntas. En otras palabras, mejorar la 

investigación aplicada es la verdadera solución al problema. La investigación 

aplicada también se puede emplear para recopilar información sobre mercados, 

competidores y clientes. Por su nivel es tipo explicativo, porque comprobamos 

las deficientes técnicas en la empresa, además de las posibles alternativas de 

solución, teniendo un enfoque cuantitativo ya que se realizará la recolección de 

datos de variables para poder analizar y así poder probar la hipótesis que se 

formuló.   

La presente investigación para ejecutar es de estado experimental, analizando 

el tipo Pre-Experimental, ya que en la compañía empresa Dayro Contratistas 

Generales S.R.L empleamos el método de observación y el registro del 

rendimiento laboral inicialmente, posteriormente se logró aplicar métodos 

ergonómicos, con la finalidad de determinar el nivel de riesgo de trabajo luego 

de emplear los métodos ergonómicos.   

3.2. Variables y operacionalización  

Teniendo la variable independiente que es Plan ergonómico y a nuestra variable 

Dependiente que es Riesgos musculoesqueléticos (Ver anexo A, Tabla 1)    

Variable Independiente (V.I.): Plan ergonómico   

Para lograr que los productos, sistemas y entornos creados por los humanos, se 

requiere contar con un conjunto de conocimientos multidisciplinarios. Este 
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enfoque tiene como objetivo mejorar la eficacia, la seguridad y el bienestar en su 

utilización. En resumen, se trata de adaptarlos de manera óptima para que sean 

más eficientes, seguros y satisfactorios. (Ruiz, 2021).   

Variable Dependiente (V.D.): Riesgos musculoesqueléticos   

Para la (AESST 2019), define a los riesgos musculoesqueléticos se define como 

una serie de inflamaciones o enfermedades degenerativas de músculos, 

articulaciones, tendones, nervios y ligamentos. Los problemas ergonómicos se 

localizan en el cuello, hombros, muñecas, manos y codos, y los diagnósticos más 

comunes son tendinitis, síndrome del túnel carpiano, mialgias y dolor de cuello y 

espalda. 

3.3. Población, muestra, muestreo, unidad de análisis   

Nuestra población estaría compuesta por 14 trabajadores de la empresa Dayro 

Contratistas Generales S.R.L.  

El muestreo es no probabilístico – por conveniencia ya que nosotros escogimos 

un grupo específico para lograr obtener el objeto de estudio.   



 

 

3.4. Técnicas e instrumentos de recolección de datos  

Tabla 1: Técnicas e instrumentos de recolección de datos 

  

Nº  FASE DE ESTUDIO  FUENTE DE  
INFORMACIÓN/  

INFORMANTES  

TÉCNICAS  INSTRUMENTOS  TRATAMIENTO/  
PROCESO  

RESULTADOS  
ESPERADOS  

1  Diagnosticar el estado 

actual respecto a los 

riesgos 

musculoesqueléticos en la 

empresa Dayro  

Contratistas Generales  

S.R.L, 2022.    

Investigadores  Observación  Guía de evaluación 

rápida de riesgos 

ergonómicos  

Extracción de 

información  

Descubrir la forma 

ergonómica.  

Investigadores  Observación   Cuestionarios  Extracción de 

información  

Identificar la posición del 

usuario.  

2  Identificar y evaluar el nivel 

de riesgo ergonómico de 

los trabajadores de la 

empresa Dayro  

Investigadores  Observación  Hojas de Registro  Análisis y medición de 

las posturas 

ergonómicas.  

Identificar los riesgos 

musculoesqueléticos  

tempranos antes de la 

implementación.  

 Contratistas Generales 

S.R.L, 2022.   

     

3  Diseñar e implementar el 

plan ergonómico en la 

empresa Dayro  

Investigadores   Mejoras y 

capacitaciones  

Equipos audiovisuales  Cronograma   Apoyar la importancia de 

la ergonomía”.  

Pausas Activas  Manual de Pausas  
Activas   

Guía de ejercicios  Fortalecer músculos y 

articulaciones del cuerpo.  



 

 

Nº  FASE DE ESTUDIO  FUENTE DE  
INFORMACIÓN/  
INFORMANTES  

TÉCNICAS  INSTRUMENTOS  TRATAMIENTO/  
PROCESO  

RESULTADOS  
ESPERADOS  

Contratistas Generales 

S.R.L, 2022.   

Mejoras  Formato de mejora  Extracción de la 

información  

Mejorar el puesto de 

trabajo luego de la 

implementación.  

4  Comparar el nivel de riesgo 

inicial y después de la 

aplicación del plan 

ergonómico en la empresa 

Dayro  

Contratistas Generales  

S.R.L, 2022.   

Investigadores  Observación  Formato de Registro  Análisis de las 

posturas ergonómicas.  

Conozca el nivel de riesgo  

musculoesquelético 

después del examen.  
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Validez: Los instrumentos que se emplean en esta investigación fueron 

validados a través de juicio de expertos, en la que se tomaron en cuenta a 3 

conocedores del tema de Ergonomía.   

Confiabilidad: La confiabilidad es el resultado de la investigación y puede 

considerarse confiable si tiene un alto valor de validez, es decir, está libre de 

defectos  

3.5. Procedimientos   

Para poder nosotros como investigadores cumplir con los objetivos se trabajó de 

la siguiente manera:   

En primer lugar, se realizó la solicitud del permiso al Gerente General de la 

empresa Dayro Contratistas Generales S.R.L, en la cual se dio a conocer los 

objetivos que tiene la investigación, del mismo modo los beneficios que daría a 

la empresa.   

Se llevaron a cabo evaluaciones rápidas de riesgos ergonómicos a los 

trabajadores para analizar la situación actual de la empresa. Estas evaluaciones 

revelaron los principales factores de riesgo ergonómico presentes en la 

organización. De tal forma que posterior a ello se procedió aplicar el cuestionario 

con el objetivo de poder recolectar información necesaria y verifica acerca de las 

dolencias en las zonas corporales en los trabajadores de la empresa Dayro 

Contratistas Generales S.R.L.  

Respecto al segundo objetivo, se aplicó las evaluaciones de los peligros de 

ergonomía a los trabajadores, en donde se utilizó métodos como REBA, OCRA, 

por medio de la observación directa se pudo realizar el análisis respectivo de las 

actividades realizadas durante su trabajo.   

En la fase final del estudio, se aplicarán nuevamente los métodos ergonómicos 

para verificar si se lograron reducciones en las evaluaciones de riesgo.  
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3.6. Método de análisis de datos  

Se entiende por análisis descriptivo el proceso de clasificar y ordenar los datos 

obtenidos a través de los métodos aplicados en la empresa Dayro Contratista.  

Adicionalmente, se utilizaron tablas y gráficos para presentar los resultados de 

manera clara. Por otro lado, en el análisis diferencial se compararon los 

resultados previos a la implementación del plan con los resultados posteriores, 

con el propósito de mostrar la relación entre la causa y el efecto.  

3.7. Aspectos éticos  

La investigación se guió por los principios éticos de la Declaración de Helsinki., 

especialmente en lo que concierne a la investigación no terapéutica. Además, se 

garantizó el respeto hacia el derecho a la autodeterminación y confidencialidad, 

basados en la ética fundamental del respeto hacia los seres humanos. (Grove, 

Gray, & Burns, 2016).  

    



 

16  
  

IV. RESULTADOS  

4.1. Diagnosticar actual en la empresa Dayro Contratistas Generales S.R.L, 

2023  

Tabla 2: Nivel de conocimientos acerca de ergonomía y trastornos 

musculoesqueléticas 

 Calificación de manejo de herramientas 

 Frecuencia Porcentaje 

Malo 9 64 

Bueno 5 36 

Total 14 100 

 

Fuente: Tabla 22 Base de datos del cuestionario   

 

Figura 1: Nivel de calificación de manejo de herramientas, empresa contratista 

Dayro, 2022 

Fuente: Base de datos SPSS V26.0  

Interpretación: Según la figura 1, el 64% (9 trabajadores) del total de trabajadores 

encuestados, consideran que se tiene un agarre de herramientas malo; el 36.00% 

(5 trabajadores) considera lo contrario, por tanto, se puede concluir que durante sus 

actividades los trabajadores emplean las herramientas con un mal agarre.  
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Tabla 3: Nivel de molestias de la empresa Dayro Contratista,2022 

 Ha presentado molestias 

 Frecuencia Porcentaje 

SI 9 64% 

NO 5 36% 

Total 14 100% 

 

Fuente: Tabla 22 Base de datos del cuestionario   

 

Figura 2: Nivel de molestias en las áreas de la empresa Dayro Contratista, 2022 

Interpretación: Según la figura 2, el 64% (9 trabajadores) del total de trabajadores 

encuestados, presentan molestias; el 36% (5 trabajadores), no presentan.   

Tabla 4: Nivel de dolencias en los trabajadores de la empresa Dayro Contratista, 

2022. 

 Tuvo dolencias que le impide hacer actividades 

 Frecuencia Porcentaje 

SI 9 64% 

NO 5 36% 

Total 14 100% 

 

Fuente: Tabla 22 Base de datos del cuestionario  
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Figura 3: Nivel de dolencias que impide hacer actividades en la empresa Dayro 

Contratista 

Interpretación: Según la figura 3, el 71% (10 trabajadores) del total de trabajadores 

encuestados, se encuentra con dolencias que les impide hacer sus actividades con 

normalidad; el 29% (4 trabajadores), no cuenta con dolencia.  

Tabla 5: Nivel sobre conocimiento en pausas activas 

 Conoce de los trastornos musculoesqueléticos 

 Frecuencia Porcentaje 

SI 1 7% 

NO 13 93% 

Total 14 100% 

 
Fuente: Tabla 22 Base de datos del cuestionario  
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Figura 4: En esta figura 4 podemos ver que el 93% (13 trabajadores) conocen 

acerca del 7% (1 persona) que no conoce acerca de ello.   

Tabla 6: Nivel sobre la realización de ejercicios por parte de los trabajadores 

 Realiza ejercicios durante sus actividades 

 Frecuencia Porcentaje 

SI 1 7% 

NO 13 93% 

Total 14 100% 

 

Fuente: Tabla 22 Base de datos del cuestionario  
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Figura 5: De acuerdo, con la figura 5, podemos apreciar que el 93% (13 

trabajadores) no realiza ejercicios durante sus actividades, solamente el 7% lo 

realiza (1 trabajador). 

Tabla 7: Nivel sobre conocimientos acerca de trastornos musculoesqueléticos 

 

Fuente: Tabla 22 Base de datos del cuestionario  

  
Figura 6: En la figura 6 podemos que el 79% (11 trabajadores) no conoce acerca 

de trastornos musculoesqueléticos, solamente el 21% (3 trabajadores) conoce 

acerca del tema.  
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Tabla 8: Nivel sobre conocimiento en métodos ergonómicos 

 Conoce acerca de los métodos ergonómicos 

 Frecuencia Porcentaje 

SI 4 29% 

NO 10 71% 

Total 14 100% 

 

Fuente: Tabla 22 Base de datos del cuestionario  

 

Figura 7: Podemos ver que el 71% del total de trabajadores (10) no conoce los 

métodos ergonómicos, a comparación del 29% (4 trabajadores) conoce sobre este 

tema  

 Tabla 9: Resultados de la evaluación rápida de riesgos ergonómicos de la 
empresa Dayro Contratista., 2022.  

RESULTADOS DE GUÍA DE EVALUACIÓN RÁPIDA 

PUESTOS DE 
TRABAJO 

FACTOR DE RIESGO 
ERGONÓMICO 

COLOR DE 
RIESGO 

DECISIÓN 

TRABAJADOR 
N°1 

Levantamiento y transporte 
manual de cargas  

 

No es posible establecer una relación 
entre riesgos, por lo que se 
recomienda la medición de riesgos  

Movimiento Repetitivos  
 

La actividad se encuentra en el nivel 
rojo, lo que indica un riesgo alto.  

Posturas Forzadas  
 

No es posible establecer una relación 
entre riesgos, por lo que se 
recomienda  

TRABAJADOR 
N°2 

Levantamiento y transporte 
manual de cargas  

 

La actividad se encuentra en el nivel 
rojo, lo que indica un riesgo alto.  

Movimiento Repetitivos  
 

La actividad se encuentra en el nivel 
rojo, lo que indica un riesgo alto.  
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RESULTADOS DE GUÍA DE EVALUACIÓN RÁPIDA 

PUESTOS DE 
TRABAJO 

FACTOR DE RIESGO 
ERGONÓMICO 

COLOR DE 
RIESGO 

DECISIÓN 

Posturas Forzadas  
 

No es posible establecer una relación 
entre riesgos, por lo que se 
recomienda  

TRABAJADOR 
N°3 

Levantamiento y transporte 
manual de cargas  

 

La actividad se encuentra en el nivel 
rojo, lo que indica un riesgo alto.  

Movimiento Repetitivos  
 

La actividad se encuentra en el nivel 
rojo, lo que indica un riesgo alto.  

Posturas Forzadas  
 

No es posible establecer una relación 
entre riesgos, por lo que se 
recomienda  

TRABAJADOR 
N°4 

Levantamiento y transporte 
manual de cargas  

 

La actividad se encuentra en el nivel 
rojo, lo que indica un riesgo alto.  

Movimiento Repetitivos  
 

La actividad se encuentra en el nivel 
rojo, lo que indica un riesgo alto.  

Posturas Forzadas  
 

La actividad se encuentra en el nivel 
rojo, lo que indica un riesgo alto.  

TRABAJADOR 
N°5 

Levantamiento y transporte 
manual de cargas  

 

No es posible establecer una relación 
entre riesgos, por lo que se 
recomienda  

Movimiento Repetitivos  
 

La actividad se encuentra en el nivel 
rojo, lo que indica un riesgo alto.  

Posturas Forzadas  
 

No es posible establecer una relación 
entre riesgos, por lo que se 
recomienda  

TRABAJADOR 
N°6 

Levantamiento y transporte 
manual de cargas  

 

La actividad se encuentra en el nivel 
rojo, lo que indica un riesgo alto.  

Movimiento Repetitivos  
 

La actividad se encuentra en el nivel 
rojo, lo que indica un riesgo alto.  

Posturas Forzadas  
 

No es posible establecer una relación 
entre riesgos, por lo que se 
recomienda  

TRABAJADOR 
N°7 

Levantamiento y transporte 
manual de cargas  

 

La actividad se encuentra en el nivel 
rojo, lo que indica un riesgo alto.  

Movimiento Repetitivos  
 

La actividad se encuentra en el nivel 
rojo, lo que indica un riesgo alto.  

Posturas Forzadas  
 

No es posible establecer una relación 
entre riesgos, por lo que se 
recomienda  

TRABAJADOR 
N°8 

Levantamiento y transporte 
manual de cargas  

 

No es posible establecer una relación 
entre riesgos, por lo que se 
recomienda la medición de riesgos  

Movimiento Repetitivos  
 

La actividad se encuentra en el nivel 
rojo, lo que indica un riesgo alto.  

Posturas Forzadas  
 

No es posible establecer una relación 
entre riesgos, por lo que se 
recomienda  

TRABAJADOR 
N°9 

Levantamiento y transporte 
manual de cargas  

 

No es posible establecer una relación 
entre riesgos, por lo que se 
recomienda la medición de riesgos  

Movimiento Repetitivos  
 

La actividad se encuentra en el nivel 
rojo, lo que indica un riesgo alto.  
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RESULTADOS DE GUÍA DE EVALUACIÓN RÁPIDA 

PUESTOS DE 
TRABAJO 

FACTOR DE RIESGO 
ERGONÓMICO 

COLOR DE 
RIESGO 

DECISIÓN 

Posturas Forzadas  
 

No es posible establecer una relación 
entre riesgos, por lo que se 
recomienda  

TRABAJADOR 
N°10 

Levantamiento y transporte 
manual de cargas  

 

No es posible establecer una relación 
entre riesgos, por lo que se 
recomienda la medición de riesgos  

Movimiento Repetitivos  
 

La actividad se encuentra en el nivel 
rojo, lo que indica un riesgo alto.  

Posturas Forzadas  
 

No es posible establecer una relación 
entre riesgos, por lo que se 
recomienda  

TRABAJADOR 
N°11 

Levantamiento y transporte 
manual de cargas  

 

No es posible establecer una relación 
entre riesgos, por lo que se 
recomienda la medición de riesgos  

Movimiento Repetitivos  
 

La actividad se encuentra en el nivel 
rojo, lo que indica un riesgo alto.  

Posturas Forzadas  
 

No es posible establecer una relación 
entre riesgos, por lo que se 
recomienda  

TRABAJADOR 
N°12 

Levantamiento y transporte 
manual de cargas  

 

No es posible establecer una relación 
entre riesgos, por lo que se 
recomienda la medición de riesgos  

Movimiento Repetitivos  
 

La actividad se encuentra en el nivel 
rojo, lo que indica un riesgo alto.  

Posturas Forzadas  
 

No es posible establecer una relación 
entre riesgos, por lo que se 
recomienda  

TRABAJADOR 
N°13 

Levantamiento y transporte 
manual de cargas  

 

No es posible establecer una relación 
entre riesgos, por lo que se 
recomienda la medición de riesgos  

Movimiento Repetitivos  
 

La actividad se encuentra en el nivel 
rojo, lo que indica un riesgo alto.  

Posturas Forzadas  
 

No es posible establecer una relación 
entre riesgos, por lo que se 
recomienda  

 

Fuente: Figura 15 Guía de evaluación rápida de riesgos ergonómicos  

Interpretación: La Tabla 9 muestra que la actividad es crítica en términos de 

levantar las manos y soportar peso. Además, todos los trabajos conllevan altos 

riesgos debido a los frecuentes movimientos y situaciones forzadas. Por lo tanto, 

se realizará una evaluación detallada de los trabajadores marcados en color rojo 

(alto) utilizando métodos ergonómicos adecuados. El centro de Ergonomía 

Aplicada menciona que, para conocer los riesgos, existen las evaluaciones rápidas, 
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en donde nos indica el nivel de riesgo, es por ello por lo que hemos aplicado la guía 

de evaluación rápida a los trabajadores.   

Tabla 10: Selección de Métodos de evaluación ergonómica a aplicar 

 Factores de Riesgos 

ergonómicos identificados  

Método de evaluación 

ergonómica  

Movimientos Repetitivos  Método Check List Ocra  

Posturas Forzadas  Método REBA  

  

Fuente: Tabla 23 Resumen de métodos de evaluación ergonómica  

  

 

 Figura 8: Análisis de resultados por factores de riesgos ergonómicos basado en 

la guía de evaluación rápida de trabajadores de la empresa Dayro Contratista. 

Fuente: Tabla 5 Resultados de la evaluación rápida de riesgos ergonómicos  

Interpretación: En la figura 8, se aprecia, el 38% de trabajadores presenta riesgos 

(color rojo) en levantamiento de cargas a comparación del 92% que representan en 

riesgos en movimientos repetitivos y el 8% representan riesgos en posturas 

forzadas.   

  

Levantamiento y transporte  
manual de cargas  Movimiento Repetitivos Posturas Forzadas  
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4.2. Identificar y evaluación del nivel de riesgo ergonómico de los 

trabajadores de la empresa Dayro Contratistas Generales S.R.L, 2023.  

Tabla 11: Método Reba - Nivel de Riesgo Inicial de los trabajadores del área 

operativa. 

 NIVEL DE 
RIESGO 

NÚMERO DE 
TRABAJADORES 

PORCENTAJE 

MÉTODO 
REBA 

ALTO 3 30% 

MEDIO 5 50% 

BAJO 2 20% 

 TOTAL 10 100% 

Fuente: Base de datos   

 

Figura 9: Método REBA – Nivel de Riesgo inicial de los trabajadores de la empresa. 

Interpretación: Según la figura 9, se muestra el nivel de riesgo inicial de los 

trabajadores en relación con un factor de riesgo. Se observa que el 30% (3 

trabajadores) presenta un riesgo bajo, el 50% (5 trabajadores) tiene un riesgo 

medio, mientras que el 20% (2 trabajadores) tiene un riesgo alto. Por tanto, es 

crucial tomar medidas de forma prioritaria para reducir el nivel de riesgo.  

Tabla 12: Método Check List OCRA - Nivel de Riesgo Inicial de los trabajadores 

 NIVEL DE 
RIESGO 

NÚMERO DE 
TRABAJADORES PORCENTAJE 

MÉTODO 
OCRA 

ALTO 3 30% 

Fuente: Base de datos   

  

%  30  

50  %  

%  20  

%  0  

10  %  

%  20  

30  %  

%  40  

%  50  

%  60  

Alto Medio Bajo  

METODO REBA  

Número de Trabajadores %  
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 Figura 10: Método Check List OCRA – Nivel de Riesgo Inicial  

Interpretación: En la figura 10, muestra el nivel de riesgo relacionado movimiento 

repetitivos de los trabajadores; lo cual, se tuvo como resultado de los 3 trabajadores 

evaluados con el método Check List OCRA indican un nivel de riesgo No aceptable 

– Nivel Alto, así mismo este método indica el nivel riesgo en función de la 

probabilidad de desarrollar posibles riesgos musculoesqueléticos durante un cierto 

periodo en las extremidades superiores.   

Tabla 13: Resultados del Cuestionario Nórdico  

 Cuestionario Nórdico   

DESCRIPCIÓN  SI  NO  TOTAL  % Si  % No  TOTAL  

DOLENCIAS EN EL CUELLO  8  5  13  62%  38%  100%  

DOLENCIAS EN HOMBRO  5  8  13  38%  62%  100%  

DOLENCIAS EN CODO  9  4  13  69%  31%  100%  

DOLENCIAS EN MUÑECA  11  2  13  85%  15%  100%  

DOLENCIAS EN ESPALDA  11  2  13  85%  15%  100%  

DOLENCIAS EN CADERA - MUSLO  7  6  13  54%  46%  100%  

DOLENCIAS EN RODILLAS  6  7  13  46%  54%  100%  

Fuente: Base de datos Cuestionario Nórdico  
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Figura 11: Nivel de respuestas Inicial de los trabajadores al Cuestionario Nórdico 

Fuente: Base de datos – Cuestionario Nórdico   

Interpretación: Según la figura 11, de resultados del cuestionario nórdico que fue 

aplicado a los trabajadores de la empresa Dayro Contratista, se obtuvo un 62% que 

representa la existencia de dolencias en el cuello, 38% dolencias en hombro, 69% 

dolencias en codo, 85% dolencias en muñeca, 85% dolencias en la espalda, 54% 

dolencias en cadera y 46% de dolencias en la rodilla.   

4.3. Implementación del plan ergonómico en la empresa Dayro   

Se creó una lista de actividades planificadas para elaborar las fórmulas de los 

indicadores del plan ergonómico para poder apreciar el nivel de cumplimiento. para 

darle un seguimiento.  

𝑁° 𝑑𝑒 𝑐𝑎𝑝𝑎𝑐𝑖𝑡𝑎𝑐𝑖𝑜𝑛𝑒𝑠 𝑟𝑒𝑎𝑙𝑖𝑧𝑎𝑑𝑎𝑠

𝑁° 𝑑𝑒 𝑐𝑎𝑝𝑎𝑐𝑖𝑡𝑎𝑐𝑖𝑜𝑛𝑒𝑠 𝑝𝑟𝑜𝑝𝑢𝑒𝑠𝑡𝑎𝑠
× 100 

𝑁° 𝑑𝑒 𝑐𝑎𝑝𝑎𝑐𝑖𝑡𝑎𝑐𝑖𝑜𝑛𝑒𝑠 𝑟𝑒𝑎𝑙𝑖𝑧𝑎𝑑𝑎𝑠(4)

𝑁° 𝑑𝑒 𝑐𝑎𝑝𝑎𝑐𝑖𝑡𝑎𝑐𝑖𝑜𝑛𝑒𝑠 𝑝𝑟𝑜𝑝𝑢𝑒𝑠𝑡𝑎𝑠(4)
× 100 
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Figura 12: Cumplimiento de capacitaciones  

En el grafico se muestra que se realizaron 100% de capacitaciones sobre la 

ergonomía, levantamiento manual de cargas, problemas musculoesqueléticos y 

movimientos repetitivos.   

Capacitación Presencial:  

 

  

NUMERO DE  
CAPACITACIONES   

%   CUMPLIMIENTO   

CAPACITACIONES REALIZADADAS   4   % 50   100 %   

CAPACITACIONES PROPUESTAS   4   50 %   0 %   

TOTAL   8   100 %   100 %   
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Pausas Activas:   

𝑁° 𝑑𝑒 𝑝𝑎𝑢𝑠𝑎𝑠 𝑎𝑙 𝑑í𝑎 𝑟𝑒𝑎𝑙𝑖𝑧𝑎𝑑𝑎𝑠

𝑁° 𝑑𝑒 𝑝𝑎𝑢𝑠𝑎𝑠 𝑎𝑙 𝑑í𝑎 𝑝𝑟𝑜𝑝𝑢𝑒𝑠𝑡𝑎𝑠
× 100 

 

Figura 13: Cumplimiento de pausas activas  
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𝑁° 𝑑𝑒 𝑝𝑎𝑢𝑠𝑎𝑠 𝑎𝑙 𝑑í𝑎 𝑟𝑒𝑎𝑙𝑖𝑧𝑎𝑑𝑎𝑠 (4)

𝑁° 𝑑𝑒 𝑝𝑎𝑢𝑠𝑎𝑠 𝑎𝑙 𝑑í𝑎 𝑝𝑟𝑜𝑝𝑢𝑒𝑠𝑡𝑎𝑠 (4)
× 100 

 

 

Entrega de EPPS a trabajadores de la empresa   
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4.4. Comparar el nivel de riesgo inicial y después de la aplicación del plan 

ergonómico en la empresa Dayro Contratistas Generales S.R.L, 2023.  

Tabla 14: Método Reba - Nivel de Riesgo final de los trabajadores del área. 

 

Figura 14: Método REBA – Nivel de Riesgo inicial de los trabajadores de la 

empresa 

Interpretación: Según la figura 14, se muestra una reducción en los niveles de 

riesgo inicial de los trabajadores. Se observa que el 70% (7 trabajadores) presenta 

un riesgo bajo, el 30% (3 trabajadores) tiene un riesgo medio. Por tanto, indica que 

el plan ergonómico si logró reducir el nivel de riesgo.  
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Figura 15: Método Check List OCRA – Nivel de Riesgo actual  

Interpretación: Según la figura 15, se muestra una reducción en los niveles de 

riesgo inicial de los trabajadores. Se observa que el 67% (2 trabajadores) presenta 

un riesgo aceptable, el 33% (1 trabajador) tiene un riesgo muy leve o incierto. Por 

tanto, esto quiere decir que con la implementación del plan ergonómico se logró 

una reducción significativa,   

 

Figura 16: Nivel de respuestas Inicial de los trabajadores al Cuestionario Nórdico – 

Después de la implementación. 

Interpretación: Según la figura 16, de resultados del cuestionario nórdico que fue 

aplicado luego de aplicar las mejoras a los trabajadores de la empresa Dayro 

Contratista, se obtuvo un 15% que representa la existencia de dolencias en el 

cuello, 15% dolencias en hombro, 15% dolencias en codo, 85% dolencias en 
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muñeca, 31% dolencias en la espalda, 0% dolencias en cadera y 15% de dolencias 

en la rodilla. Logrando así una reducción significativa a comparación de la 

evaluación inicial que se realizó antes de la implementación del plan ergonómico.   

Tabla 15: Costo de la implementación 

DETERMINACIÓN DE LA INVERSIÓN ECONÓMICA PARA LA 

IMPLEMENTACIÓN DEL PLAN ERGONÓMICO 

ITEM COSTEADO CANTIDAD COSTO TOTAL 

Encargado 2 S/1,000.00 

Material informativo  S/80.00 

Papel Bond A4 1 millar S/20.00 

Lapiceros 1/2 Docena S/8.00 

Borradores 02 unidades S/2.00 

Grapadora 01 unidad S/12.00 

Grapas 01 caja S/5.00 

Folders 10 unidades S/5.00 

Perforador 01 unidad S/12.00 

Resaltador 02 unidades S/5.00 

Servicio de telefonía 02 paquetes S/85.00 

Protocolo de rutina de ejercicios 06 unidades S/32.00 

Accesorios ergonómicos 01 unidad S/55.00 

Mascarillas KN95 01 caja S/7.00 

Guantes de Protección 12 pares S/25.00 

Fajas 12 pares S/275.00 

Folletos, trípticos  S/36.00 

Carteles Informativos 06 unidades S/45.00 

COSTO TOTAL S/1,709.00 

  

Prueba de normalidad  
Se realizó la prueba de Shapiro Wilk con la finalidad de poder ver la normalidad de 

datos, debido a que se tiene una data menor a 50 por tanto esta prueba es precisa 

para la presente investigación.  

 Tabla 16: Prueba de Normalidad 
   

Kolmogorov-Smirnova  Shapiro-Wilk  

  Estadístico  gl  Sig.  Estadístico  gl  Sig. Diferencia  .371  13 
 .000  .666  13  .000  

 

a. Corrección de significación de Lilliefors  
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     De acuerdo con la prueba de Shapiro Wilk se aprecia que no hay una distribución 

normal, teniendo una significancia de 0,000 (P < 0,05).   Contrastación de 

Hipótesis  

 Tabla 17: Prueba de muestras emparejadas 

 

El grado de significancia es de 0.00, siendo menor que 0,05, por lo tanto, se rechaza 

Ho, eso indicaría que se acepta la H1. Concluyendo que la implementación de un 

plan ergonómico disminuye de manera significativa los riesgos 

musculoesqueléticos de la empresa Dayro Contratista S.A.C  
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V. DISCUSIÓN  

• En base a nuestro objetivo general de la presente investigación, que se 

tenía en los trabajadores en la evaluación inicial, en la que se pudo 

realizar la comparativa de ambos estudios antes y después de la 

implementación, si logra una disminución considerable. Este tipo de 

resultados se relacionan a la investigación realizada por Castillo y 

Moreno (2020). De esta manera se pudo reducir y reconocer los niveles 

de riesgo ergonómico y las labores más graves dentro del plan. 

Finalmente se llegó a la conclusión que al emplear las mejoras y 

aplicando de nuevo el método REBA se consiguieron nuevos resultados: 

En cuanto al nivel de riesgo alto 2 de puntuación, en el nivel de riesgo 

medio 6 de puntuación y en cuanto al nivel de riesgo bajo se mantiene 

es por ello por lo que se pudo disminuir a 52 de puntaje eso quiere decir 

una disminución del puntaje principal del 46%.  

• De acuerdo con el diagnostico que se realizó en la empresa Dayro 

Contratista SRL, que por medio de la evaluación rápida de ergonomía 

se identificó un nivel de riesgo elevadas en movimientos repetitivos y 

posturas forzadas, estos fueron identificados de color rojo – Alto, gris – 

Indeterminado y con ello posteriormente poder aplicar una evaluación 

ergonómica de manera específica. Esto se tiene semejanza a la 

investigación que fue realizada por Tacuri (2018) en la cual se tomaron 

en cuenta a trabajadores de una para la aplicación de los métodos 

ergonómicos de una población, Teniendo como resultado un 88,8% de 

molestias en la parte lumbar y miembros superiores, en el caso de los 

albañiles presentaban dolores en cintura y en el caso de los trabajadores 

que laboraban con motosierras presentaban malestares en la región 

lumbar. Para mejorar cada actividad laboral se recomendaron 

propuestas de mejoras, concluyendo que las tareas evaluadas requieren 

lo más pronto la aplicación de programas ergonómicos  

• En cuanto a la resultante de las evaluaciones ergonómicas de manera 

específica como el método REBA, Check List Ocra en la que fueron 

aplicadas a los trabajadores de la empresa Dayro Contratistas SRL, el 
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método REBA fue aplicado debido a las posturas forzadas que 

adoptaban los trabajadores durante su labor cotidiana el área asignada 

por su superior,  

por otro lado el Check List Ocra que se utilizó debido al factor de 

movimientos repetitivos de tal manera que estas evaluaciones fueron 

aplicadas de forma específica de acuerdo al tipo de operación que 

realizaba cada trabajador. Por lo consecuente se obtuvieron resultados 

elevados, indicando un nivel de riesgo alto y medio. Este tipo de 

resultados tienen semejanza a la investigación que se realizó por los 

autores Aguilar y Sánchez (2020). En la que registraron un nivel alto 

riesgo en riesgos musculoesqueléticos que se pueden identificar y 

reducir a través de la ergonomía. Se utilizó métodos como NIOSH, 

OCRA y REBA, así mismo con el autor Medrano (2018) se observó que 

los operarios presentan malestares en los Esto se debe a que los 

músculos se ven sometidos a posturas estáticas durante largos periodos 

de tiempo y a la manipulación de cargas excesivas. Como resultado, se 

ha llegado a la conclusión de que existen riesgos ergonómicos presentes 

que afectan negativamente la salud de los trabajadores que forman parte 

del área de post - prensa.  

• Por parte en la etapa de implementación del plan de ergonomía, en la 

que estaba conformada por capacitaciones, pausas activas, controles 

que vienen ser los accesorios y EPPS que se adquirieron para la 

empresa con el fin de poder mejorar la postura y el factor humano que 

es primordial en las empresas, logrando un cumplimiento del 100% en 

cada una de ellas. Esto se debe al apoyo de la empresa y trabajadores, 

ya que sin ello no si se hubiera podido lograr con éxito el cumplimiento 

óptimo de todo lo que se propuso en el plan ergonómico, esto mismo se 

ve reflejado en la implementación del plan. Cabe resaltar que se 

relaciona con la investigación realizada por los autores La Madrid y 

Arroyo (2018) que indican que es crucial que en una organización se 

demuestre el bienestar de sus empleados, especialmente en actividades 

laborales intensivas. La implementación del programa incluye una serie 

de ejercicios, como estiramientos y fortalecimiento muscular en áreas 
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clave del cuerpo, como el cuello, los antebrazos y las manos. El aporte 

de estos estudios es que se puede reducir el riesgo de un 20% a un 80% 

con excelentes resultados para reducir el riesgo utilizando un método 

adecuado.    

• En lo que respecta al método ergonómico REBA, se logró una 

disminución significativa, del mismo modo con Check List Ocra se redujo 

de forma considerable en los niveles de riesgo ergonómico pasando de 

niveles altos a niveles aceptable y muy leves. Con los autores Castillo y 

Moreno (2020) en la que emplearon una preprueba y post prueba, se 

hizo uso del método REBA para la evaluación inicial y luego de, seguido 

a ello se volvió a aplicar la evaluación del método REBA. De esta manera 

se pudo reducir y reconocer los niveles de riesgo ergonómico y las 

labores más graves dentro del plan. Concluyendo que al emplear las 

mejoras en la empresa y su vez aplicando de nuevo el método REBA se 

consiguieron nuevos resultados: En cuanto al nivel de riesgo alto 2 de 

puntuación, en el nivel de riesgo medio 6 de puntuación y en cuanto al 

nivel de riesgo bajo se mantiene, es por ello por lo que se pudo disminuir 

a 52 de puntaje eso quiere decir una disminución del puntaje principal 

del 46% en los riesgos musculoesqueléticos de los trabajadores de esta 

empresa.  

• Respecto a la mejora obtenida en la implementación del plan 

ergonómico pudimos ver un beneficio significativo en la empresa Dayro, 

teniendo relación a lo presentado por los tesistas La Madrid y Arroyo, 

indicando que es crucial que una organización demuestre el bienestar 

de sus empleados, especialmente en actividades laborales intensivas. 

La implementación del programa incluye una serie de ejercicios, como 

estiramientos y fortalecimiento muscular en áreas clave del cuerpo, 

como el cuello, los antebrazos y las manos. El aporte de estos estudios 

es que se puede reducir el riesgo de un 20% a un 80% con excelentes 

resultados para reducir el riesgo utilizando un método adecuado. Así 

mismo tenemos a los autores Castillo y Moreno (2020) se aplicó el 

método REBA para conseguir una puntuación principal y luego de ello 

emplear una fila de prevenciones, seguido a ello se volvió a aplicar la 



 

38  
  

evaluación del método REBA. De esta manera se pudo reducir y 

reconocer los niveles de riesgo ergonómico y las labores más graves 

dentro del plan. Finalmente se llegó a la conclusión que al emplear las 

mejoras en las áreas evaluadas y aplicando de nuevo el método REBA 

para una evaluación después de las mejorar correspondientes se 

consiguieron nuevos resultados: En cuanto al nivel de riesgo alto 2 de 

puntuación, en el nivel de riesgo medio 6 de puntuación y en cuanto al 

nivel de riesgo bajo se mantiene es por ello por lo que se pudo disminuir 

a 52 de puntaje eso quiere decir una disminución del puntaje principal 

del 46%.  
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VI. CONCLUSIONES  

• Durante el diagnóstico del estado inicial de la empresa, se elaboró una 

evaluación rápida sobre los riesgos de ergonomía, con la finalidad de 

poder conocer a que se encontraban expuestos los trabajadores. Se 

observo las malas posturas forzadas y movimientos de forma repetitiva 

durante su jornada laboral.  

• Se hizo uso de los métodos ergonómicos tanto como método REBA, en 

el cual se obtuvo 30% con riesgo Alto, 50% riesgo Medio y del 20% en 

riesgo bajo; y método Ocra se obtuvo un 100% lo que indica no 

aceptable – riesgo alto. Lo que indicaría que si existe altos índices de 

riesgos en los trabajadores.   

• Se ejecutó el plan ergonómico el que cual fue implementado, logrando 

así una mejora significativa en los trabajadores a comparación del riesgo 

inicial que se presentaba. Donde se ejecutaron las capacitaciones y 

pausas activas de forma presencial, así mismo obtuvimos un 100% del 

cumplimiento. Además de ello se adquirieron accesorios y EPP para el 

personal, con el fin de brindar un cuidado a su persona durante el trabajo 

que ejecuta cada uno de ellos en su área.   

• En la evaluación que se ejecutó posterior a la implementación del plan 

ergonómico, se pudo corroborar una reducción al nivel inicial que se 

tenía pasando de 30% con riesgo Alto, 50% riesgo Medio y del 20% en 

riesgo bajo  

“Método Raba” a Alto 0%, Medio 30%, Bajo con 70%. Del mismo modo 

en el método Ocra se pasó de 100% lo que indica no aceptable – riesgo 

alto a un riesgo “Aceptable” con 67% y “Muy leve o incierto” del 33% 

respectivamente.   
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VII. RECOMENDACIONES  

• Se recomienda a los trabajadores que usen de forma correcta el uso de 

sus EPP, dado que ciertos trabajadores no lo emplean de buena forma, 

teniendo en cuenta la importancia de EPP más aun en el sector 

construcción.   

  

• Realizar de forma sostenible las pausas activas, además de la rotación 

de personal. El cual ayudara a mejorar el bienestar del trabajador 

durante su labor en la empresa. Logrando así reducir ausentismo laboral 

por lesiones a corto o largo plazo.  

  

• A los encargados de área realizar el chequeo de la indumentario y EPP 

en los trabajadores, así evitar posibles incidentes, accidentes. 

Incentivando el compromiso de trabajadores.   

  

• Para los futuros investigadores, se recomienda usar e implementar más 

metodologías de mejora, con el fin de lograr un crecimiento tanto en la 

empresa y personal. Lo cual lograría establecerse como una mejor 

organización.   
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ANEXOS  

ANEXO A: TABLAS  

Tabla 18: Matriz de Operacionalización de Variables  

VARIABLES  DEFINICIÓN  

CONCEPTUAL  

DEFINICIÓN 

OPERACIONAL  

DIMENSIONE

S  

INDICADORES  ESCALA  

V.I.  

Plan 

ergonómico  

Un conjunto 

multidisciplinar de 

conocimientos para 

adaptar productos, 

sistemas y entornos 

creados por el hombre 

a las necesidades, 

limitaciones y 

peculiaridades de sus 

usuarios, optimizando 

la eficacia, la 

seguridad y el 

bienestar.  

(Ruiz,  2021) 

musculoesqueléticos 

La elaboración del 

programa 

ergonómico se 

realizará siguiendo el 

análisis de la 

situación actual, 

como primer paso, 

luego el diseño de la 

propuesta, y 

finalmente, la 

evaluación de la 

viabilidad  en 

concordancia con los 

objetivos de la 

investigación.  

Encuesta de 

conocimientos 

ergonómicos    

% Porcentaje de Frecuencias  Ordinal  

Capacitacione

s  
  Ordinal  

Pausas 

Activas    
  Razón  



 

 

VARIABLES  DEFINICIÓN  

CONCEPTUAL  

DEFINICIÓN 

OPERACIONAL  

DIMENSIONE

S  

INDICADORES  ESCALA  

(Llorca J., Llorca L. y 

Llorca M.  

2016).    

V.D.  

Riesgos 

musculoesq 

ueléticos  

Para la (AESST 2019), 

define a los riesgos 

musculoesqueléticos 

se define como una 

serie de inflamaciones 

o  

enfermedades 

degenerativas de 

músculos, 

articulaciones, 

tendones, nervios y 

ligamentos. 

Generalmente se 

localizan en la zona 

del cuello, hombros, 

muñecas, manos y 

codos. El diagnostico 

medico más común es 

El riesgo laboral es la 

exposición a 

procesos o 

elementos que 

pueden afectar en el 

lugar de trabajo que 

puede generar 

lesiones o 

enfermedades 

ocupacionales  

(Organización  

Internacional 
 del  

Trabajo,2019).  

Método REBA  • Riesgo aceptable (color verde)  

• Riesgo alto (color rojo)  

Ordinal  

Movimientos  

Repetitivo  

(OCRA Check- 

List)  

• Riesgo aceptable (color verde)  

• Riesgo alto (color rojo)  

Ordinal  

Cuestionario  

Nórdico   

• Riesgo aceptable (color verde)  

• Riesgo alto (color rojo)  

Ordinal  



 

 

VARIABLES  DEFINICIÓN  

CONCEPTUAL  

DEFINICIÓN 

OPERACIONAL  

DIMENSIONE

S  

INDICADORES  ESCALA  

tendinitis, síndrome 

del túnel común es 

tendinitis, lumbalgia, 

dolor de cuello, etc. la 

(Agencia Europea 

para la Seguridad y 

Salud en el Trabajo 

2019).  

Evaluación 

rápida de 

riesgos 

ergonómico  

Riesgo aceptable (nivel verde)  

Riesgo alto (nivel rojo)  

Intervalo  

Fuente: Elaboración Propia 

  



 

 

Tabla 19: Matriz de factores ponderados de las causas identificadas en el diagrama de Ishikawa  

   Matriz de factores ponderados       

N°  CAUSAS  C1  C2  C3  C4  C5  C6  C7  C8  C9  C10  C11  Ponderación  Porcentaje  

C1  MALA MANIPULACIÓN     3  1  2  2  0  1  1  2  2  2  16  13%  

C2  DESCONOCIMIENTO DE TECNICAS  3     2  2  2  0  0  2  2  1  2  16  13%  

C3  MALOS HABITOS  0  1     1  1  0  0  1  2  1  1  8  7%  

C4  EXCESO DE LEVANTAMIENTO DE CARGAS  3  3  2     2  0  0  1  3  1  3  18  15%  

C5  
DESCONOCIMIENTO DE USO DE 

HERRAMIENTAS  
0  2  1  0     0  0  0  3  1  0  7  6%  

C6  CARGAS MENTALES  0  0  1  0  0     2  0  0  0  0  3  2%  

C7  ASPECO PSISCOSOCIAL   0  0  2  0  0  2     2  0  0  0  6  5%  

C8  CONDICIONES POCO SEGURAS  2  1  0  1  1  1  1     0  0  0  7  6%  

C9  NO EXISTEN PAUSAS ACTIVAS  2  2  2  2  2  0  0  0     2  0  12  10%  

C10  PERSONAL NO CAPACITADO  3  2  2  2  2  0  0  0  1     1  13  11%  

C11  ESTRÉS LABORAL  2  2  1  2  2  1  0  2  2  2     16  13%  

   TOTAL      122  100%  

  
  

  



 

 

Tabla 20: Base de datos del cuestionario sobre enfermedades musculoesqueléticas 

  

  

  

  

  



 

 

Tabla 21: Resumen de métodos de evaluación ergonómica 

 
Fuente:  Salud Laboral de (CCOO de Madrid), 2016   

  



 

 

Figura 17: Método REBA - Evaluación inicial del Trabajador 1  

  

Puntuación:  

   

  

  



 

 

Figura 18: Método REBA - Evaluación inicial del Trabajador 2  

  

Puntuación:  

  

  

  



 

 

Figura 19: Método REBA - Evaluación inicial del Trabajador 3  

  

Puntuación:  

  

  

  



 

 

Figura 20: Método REBA - Evaluación inicial del Trabajador 4  

   

 

               Puntuación:  

  



 

 

Figura 21: Método OCRA-Evaluación inicial del Trabajador 5 

  

               Puntuación:  

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

    



 

 

Figura 22: Método OCRA – Evaluación Inicial del Trabajador 6  

 

Puntuación:  

 

  

  

  
  



 

 

Figura 23: Método REBA - Evaluación inicial del Trabajador 7 

  

  

      Puntuación:  

  

  

  



 

 

  
Figura 24: Método REBA - Evaluación inicial del Trabajador 8 

  

 

Puntuación  

  

  



 

 

Figura 25: Método REBA - Evaluación inicial del Trabajador 9  

  

 

Puntuación  

  

  

  



 

 

Figura 26: REBA - Evaluación inicial del Trabajador 10 

  

 
Puntuación  

   

  
  



 

 

Figura 27: REBA - Evaluación inicial del Trabajador 11 

 

Puntuación  

   

  
  



 

 

Figura 28: Método REBA - Evaluación inicial del Trabajador 12 

  

Puntuación:  

  

  

  
  



 

 

REBA - Evaluación Final de Trabajadores  

Trabajador 01 

  

Puntuación  

 

  

  
  

  

  



 

 

Trabajador 02  

  

  

Puntuación  

 

  

  
  

  

  



 

 

Trabajador 03  

  

Puntuación  

  

  

  

  



  

 

Trabajador 04 

  

Puntuación  

  

  

  
  



  

 

Trabajador 05   

  

Puntuación:  

  
  



  

 

Trabajador 06 

  

Puntuación:  

  



 

 

Trabajador 07 

  

  

Puntuación  

  

  

  



   

 

Trabajador 08 

  

  

Puntuación  

  

  



   

 

  
Trabajador 09 

  

  

Puntuación  

   

  

  



 

 

Trabajador 10 

  

  

Puntuación  

   

  

  
  



 

 

Trabajador 11 

  

Puntuación  

  

  

  



 

 

Trabajador 12 

  

Puntuación  

   

  



 

 

ANEXO B: FIGURAS  

Figura 29: Diagrama de Ishikawa – Empresa Dayro S.R.L. 

  

 



 

 

  

Figura 30: Diagrama de Pareto 

 

 

  
  



 

 

Tabla 22: Lista de verificación de actividades planificadas del plan ergonómico 

   

  

  
  LISTA DE VERIFICACIÓN  

A-01-2023  

 

Empresa: Dayro 

Contratisa   

  

  
INSTRUCCIONES  

Revisar las actividades planificadas del plan ergonómico propuesto 

que se detallan a continuación, y marque en los apartados "SI" 

cuando la evidencia se cumple; en caso contrario marque "NO". En 

la columna de "OBSERVACIONES”, redactar las indicaciones que 

pueden ayudar al investigador a saber cuáles son las condiciones no 

cumplidas, si fuese necesario.  

ACTIVIDADES  SI NO OBSERVACIÓN 

Programa de capacitaciones        

 

Introducción a la ergonomía        

El impacto de la ergonomía en el trabajo        

Factores de Riesgo ergonómico        

Manipulación Manual de cargas        

Posturas forzadas        

Movimientos repetitivos        

Empuje y tracción de cargas        

Métodos de evaluación ergonómica        

Factores Ambientales        

Patologías Musculoesqueléticas        

Programa de pausas activas        

 

Capacitación y entrenamiento de manera remota        

Entrega del protocolo de la rutina de ejercicios        

Pausas Activas: Ejercicios de movilidad articular:        

Pausas Activas: Ejercicios de estiramiento        

Rediseño del puesto de trabajo        

 

                                Diseño de herramientas ergonómica        

       Implementación de las herramientas        

Difusión y promoción de las pausas acticas y la 

correcta postura  
      

Capacitación sobre la correcta adopción de posturas de 

trabajo  
  

    

Distribución de trípticos y dípticos        

Colocación de carteles informativos        

Verificar la difusión de material        

  



 

 

ANEXO C: INSTRUMENTOS  

 

 

Anexo C01:  Evaluación rápida de riesgos ergonómicos   

  

  



 

 

   



 

 

 

 

  

  

  

  

  



 

 

  

 
  

 
  

 Fuente: Centro de Ergonomía Aplicada (CENEA) Anexo C02: Encuesta de 
ergonomía y trastornos musculoesqueléticos   



 

 

 

  

  

  

  

  

  



 

 

  

  

   



 

 

Anexo C03: Cuestionario Nórdico 

  



 

 

Anexo C04: Cuestionario Nórdico: Hoja de Campo – Método REBA  

 
Fuente: Sue Hignett y Lynn McAtamne  



 

 

  

Anexo C05: Lista de Chequeo OCRA  

 
Fuente: Instituto Nacional De Seguridad E Higiene En El Trabajo, 2017  

  

  



 

 

 
  
Fuente: Instituto Nacional De Seguridad E Higiene En El Trabajo, 2017  
  
  



 

 

 
Fuente: Instituto Nacional De Seguridad E Higiene En El Trabajo, 2017  
  
  
  



 

 

 
  



 

 

 
        Fuente: Instituto Nacional De Seguridad E Higiene En El Trabajo, 2017  
  
  
  
  
  
  
  
  



 

 

  
         Fuente: Instituto Nacional De Seguridad E Higiene En El Trabajo, 2017  
  
  
  
  
  



 

 

 
  
Fuente: Instituto Nacional De Seguridad E Higiene En El Trabajo, 2017 
ANEXO D: DOCUMENTOS  

  



 

 

Anexo D01: Autorización para el desarrollo de tesis.  

  

  
  



 

 

Anexo D04: Validación de Instrumentos  

Anexo D04.1:   

FORMATO DE EVALUACIÓN DE INSTRUMENTO – JUICIO DE EXPERTOS  

Validación de instrumentos:   

Validación N°01:  

CARTA DE PRESENTACIÓN  

SEÑOR:   

Presente  
  

  ASUNTO:  VALIDACIÓN DE INSTRUMENTOS A TRAVÉS DE    

    JUICIO DE EXPERTO.  
Me es muy grato comunicarme con usted para expresarle mi saludo y así mismo, hacer de 

su conocimiento que, siendo estudiante de la escuela ingeniería industrial del programa 

PFA de la UCV, en la sede te Trujillo, requerimos validar los instrumentos con los cuales 

recogeremos la información necesaria para poder desarrollar la investigación con la cual 

optar el título de ingeniería industrial. El título nombre de nuestro proyecto de investigación 

es: Implementación de un plan ergonómico para reducir riesgos musculoesqueléticos en la 

empresa Dayro Contratistas Generales S.R.L. Trujillo, 2022 y siendo imprescindible contar 

con la aprobación de expertos para poder aplicar los instrumentos en mención, hemos 

considerado conveniente recurrir a usted, ante su connotada experiencia en temas de 

desarrollar.   

El expediente de validación, que le hacemos llegar contiene:  

El expediente de validación, que le hacemos llegar contiene:  
  

- Cuestionario Nórdico.  
- Formato de entrevista para detectar molestias musculoesqueléticas en los 

trabajadores. - Formato REBA.  
  
Expresándole nuestros sentimientos de respeto y consideración nos despedimos de usted, no 
sin antes agradecerle por la atención que dispense a la presente.  
  
Atentamente.  

 

 

  



 

 

  



 

 

Anexo D04.3:   

FORMATO DE EVALUACIÓN DE INSTRUMENTO – JUICIO DE EXPERTOS  

CARTA DE PRESENTACIÓN  

  SEÑOR: Nelson Vicente Zavaleta 
Carranza   Presente  

  ASUNTO:  VALIDACIÓN DE INSTRUMENTOS A TRAVÉS DE    

    JUICIO DE EXPERTO.  
  
Me es muy grato comunicarme con usted para expresarle mi saludo y así mismo, hacer 

de su conocimiento que, siendo estudiante de la escuela ingeniería industrial del 

programa PFA de la UCV, en la sede te Trujillo, requerimos validar los instrumentos 

con los cuales recogeremos la información necesaria para poder desarrollar la 

investigación con la cual optar el título de ingeniería industrial. El título nombre de 

nuestro proyecto de investigación es: Implementación de un plan ergonómico para 

reducir riesgos musculoesqueléticos en la empresa Dayro Contratistas Generales 

S.R.L. Trujillo, 2022 y siendo imprescindible contar con la aprobación de expertos para 

poder aplicar los instrumentos en mención, hemos considerado conveniente recurrir a 

usted, ante su connotada experiencia en temas de desarrollar.   

El expediente de validación, que le hacemos llegar contiene:  

El expediente de validación, que le hacemos llegar contiene:  
- Cuestionario Nórdico.  
- Formato de entrevista para detectar molestias musculoesqueléticas en los 

trabajadores.  
- Formato REBA  

Expresándole nuestros sentimientos de respeto y consideración nos 
despedimos de usted, no sin antes agradecerle por la atención que dispense a 
la presente. Atentamente.  

  

  
    

    



 

 

  

  

  



 

 

Anexo D04.4:   

FORMATO DE EVALUACIÓN DE INSTRUMENTO – JUICIO DE EXPERTOS  

CARTA DE PRESENTACIÓN  

  SEÑOR: Nelson Vicente Zavaleta 
Carranza   Presente  

  ASUNTO:  VALIDACIÓN DE INSTRUMENTOS A TRAVÉS DE    

    JUICIO DE EXPERTO.  
  
Me es muy grato comunicarme con usted para expresarle mi saludo y así mismo, hacer 

de su conocimiento que, siendo estudiante de la escuela ingeniería industrial del 

programa PFA de la UCV, en la sede te Trujillo, requerimos validar los instrumentos 

con los cuales recogeremos la información necesaria para poder desarrollar la 

investigación con la cual optar el título de ingeniería industrial. El título nombre de 

nuestro proyecto de investigación es: Implementación de un plan ergonómico para 

reducir riesgos musculoesqueléticos en la empresa Dayro Contratistas Generales 

S.R.L. Trujillo, 2022 y siendo imprescindible contar con la aprobación de expertos para 

poder aplicar los instrumentos en mención, hemos considerado conveniente recurrir a 

usted, ante su connotada experiencia en temas de desarrollar.   

El expediente de validación, que le hacemos llegar contiene:  

El expediente de validación, que le hacemos llegar contiene:  
- Cuestionario Nórdico.  
- Formato de entrevista para detectar molestias musculoesqueléticas en los 

trabajadores.  
- Formato REBA  

Expresándole nuestros sentimientos de respeto y consideración nos 
despedimos de usted, no sin antes agradecerle por la atención que dispense a 
la presente. Atentamente.  
  
  

  

  
    



 

 

  



 

 

Anexo D05: AUTENTICIDAD.  

Anexo D05.1:   

DECLARATORIA DE AUTENTICIDAD DE LOS AUTORES  

Yo, Lozada Valerio Jean Carlos, alumno de la Facultad de Ingeniería y Arquitectura 

de la Escuela Profesional de Ingeniería Industrial de la Universidad César Vallejo 

de Trujillo, declaró bajo juramento que todos los datos e información que 

acompañan al Proyecto de Investigación titulado:  

“Implementación de un plan ergonómico para reducir riesgos 

musculoesqueléticos en la empresa Dayro Contratistas Generales S.R.L. 

Trujillo, 2022”, es de mi autoría, por lo tanto, declaro que el Proyecto de 

Investigación:  

1. No ha sido plagiada ni total, ni parcialmente.  

2. Hemos mencionado todas las fuentes empleadas, identificando 

correctamente toda cita textual o de paráfrasis proveniente de otras fuentes.  

3. No ha sido publicado ni presentado anteriormente para la obtención de otro 

grado académico o título profesional.  

4. Los datos presentados en los resultados no han sido falseados, ni 

duplicados, ni copiados.  

En tal sentido, asumo la responsabilidad que corresponda ante cualquier falsedad, 

ocultamiento u omisión tanto de los documentos como de información aportada, por 

lo cual nos sometemos a lo dispuesto en las normas académicas vigentes de la 

Universidad César Vallejo.  

Trujillo, 23 de noviembre de 2022  

Lozada Valerio, Jean Carlos   

DNI: 74293182  FIRMA   

 
  

ORCID: 0000-0002-1443-3179  

  



 

 

Anexo D05.2: Declaratoria de autenticidad de los autores.  

DECLARATORIA DE AUTENTICIDAD DE LOS AUTORES  

Yo, Rosales Portalatino Esther Feliciana, alumno de la Facultad de Ingeniería y 

Arquitectura de la Escuela Profesional de Ingeniería Industrial de la Universidad 

César Vallejo de Trujillo, declaró bajo juramento que todos los datos e información 

que acompañan al Proyecto de Investigación titulado:   

“Implementación de un plan ergonómico para reducir riesgos 

musculoesqueléticos en la empresa Dayro Contratistas Generales S.R.L. 

Trujillo, 2022”, es de mi autoría, por lo tanto, declaro que el Proyecto de 

Investigación:  

1. No ha sido plagiada ni total, ni parcialmente.  

2. Hemos mencionado todas las fuentes empleadas, identificando 

correctamente toda cita textual o de paráfrasis proveniente de otras fuentes.  

3. No ha sido publicado ni presentado anteriormente para la obtención de otro 

grado académico o título profesional.  

4. Los datos presentados en los resultados no han sido falseados, ni 

duplicados, ni copiados.  

En tal sentido, asumo la responsabilidad que corresponda ante cualquier falsedad, 

ocultamiento u omisión tanto de los documentos como de información aportada, por 

lo cual nos sometemos a lo dispuesto en las normas académicas vigentes de la 

Universidad César Vallejo.  

Trujillo, 23 de noviembre de 2022  

Rosales Portalatino, Esther Feliciana   

DNI: 71934682  FIRMA 

 

ORCID: 0000-0002-7808-2769  

  

    



 

 

Anexo D07: Plan ergonómico para la empresa Dayro Contratista  

 

  

  



 

 

PROPÓSITO DEL PLAN ERGONÓMICO  

Como un plan para mejorar el desempeño y desarrollo de los trabajadores de la 

empresa Dayro Contratista. considera que realizar un plan ergonómico es una 

estrategia que permitirá que sus trabajadores puedan realizar sus actividades 

diarias en mejores condiciones, permitiendo el crecimiento y desarrollo de la 

empresa; por ello, la alta dirección, supervisores y trabajadores está 

comprometidos con el control de peligros y riesgos en las actividades diarias de los 

colaboradores, teniendo en cuenta la disposición de la empresa se elabora este 

plan ergonómico con la finalidad de desarrollar los procedimientos y actividades de 

control de riesgo, salud y bienestar de sus colaboradores.   

ALCANCE   

El presente plan satisface los requerimientos de las normas legales vigentes en el 

Perú como son la ley N° 29783, Ley de Seguridad y Salud en el Trabajo y la R.M 

N° 375-2008-TR, Norma Básica de Ergonomía y de Procedimiento de Evaluación 

de Riesgo Disergonómicos. El plan ergonómico es aplicable de manera obligatoria 

a todos los trabajadores.  

RESPONSABILIDAD DE LOS TRABAJADORES  

Los trabajadores del área de producción de la empresa Yema de Oro S.R.L. se 

encargarán de estar comprometidos con el cumplimiento de todas las 

capacitaciones y mejoras para el beneficio personal y la empresa.   

Por ello es necesario que los colaboradores tengan en cuenta lo siguiente: 

Ejecutarán el uso adecuado de las medidas y suministros brindados, también 

deberán de cumplir con las instrucciones de seguridad aprobados por la alta 

directiva. Deberán informar al jefe inmediato de los diferentes incidentes o 

accidentes que se observen en el área de trabajo.   

Mantener las condiciones de orden y limpieza en todos los lugares y actividades 

que realicen.   

  



 

 

  
DISEÑO DEL PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS PARA LA EMPRESA DAYRO 

CONTRATISTA.  

DESCRIPCIÓN:  

Con respecto a los resultados obtenidos por medio de la metodología REBA y 

OCRA, se concluyó que las zonas del cuerpo más afectadas son los brazos, 

antebrazo, piernas, tronco, muñecas, hombros, rodillas y cuello; por lo tanto, los 

ejercicios serán dirigidos a este grupo de zonas afectadas.   

Así mismo, se busca crear una cultura saludable en los trabajadores, para que estos 

puedan aplicar las técnicas sin presión u orden de algún superior; además de 

comprender que las pausas activas ayudaran a mejorar su calidad de vida tanto a 

nivel físico como mental.  

El programa será ejecutado de forma secuencial, primero se capacitará y entrenará 

a todo el personal del área de operaciones para que tengan conocimiento sobre os 

principales beneficios de realizas las pausas activas durante la jornada laboral, 

posteriormente se procederá a realizar la ilustración de como ejecutar las pausas 

activas, tanto como ejercicios de movilidad articular y ejercicios de estiramiento, 

teniendo como referencia al Instituto Colombiano de Bienestar Familiar, 2017.  

Las pausas activas se desarrollarán en el área de trabajo, teniendo en cuenta que 

se haya realizado el orden y limpieza con anticipación; por otro lado, lo 

recomendado es ejecutar las pausas activas en un rango de 5 min  

- 7 min, por lo cual, se cree conveniente ejecutar por cada 50 minutos de trabajo se 

realizará una pausa activa durante la jornada laboral por todos los días de la 

semana.  



 

 

Afiche informativo sobre ejercicios  

 

  

  



 

 

      



 

 

 

  

  

SECCIÓN  P AUSAS  



 

 

  
DISEÑO DEL PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS y ACCESORIOS PARA LA 

EMPRESA Dayro Contratistas Generales S.R.L.  

DESCRIPCIÓN:  

Con respecto a los resultados obtenidos por medio de la metodología REBA, OCRA 

y se concluyó que las zonas del cuerpo más afectadas son los brazos, antebrazo, 

piernas, tronco, muñecas, hombros, rodillas y cuello; por lo tanto, los ejercicios 

serán dirigidos a este grupo de zonas afectadas.  

Así mismo, se busca crear una cultura saludable en los trabajadores, para que estos 

puedan aplicar las técnicas sin presión u orden de algún superior; además de 

comprender que las pausas activas ayudaran a mejorar su calidad de vida tanto a 

nivel físico como mental.  

El programa será ejecutado de forma secuencial, primero se capacitará y entrenará 

a todo el personal del área de operaciones para que tengan conocimiento sobre os 

principales beneficios de realizas las pausas activas durante la jornada laboral, 

posteriormente se procederá a realizar la ilustración de como ejecutar las pausas 

activas, tanto como ejercicios de movilidad articular y ejercicios de estiramiento, 

teniendo como referencia al Instituto Colombiano de Bienestar Familiar, 2017.  

Las pausas activas se desarrollarán en el área de trabajo, teniendo en cuenta que 

se haya realizado el orden y limpieza con anticipación; por otro lado, lo 

recomendado es ejecutar las pausas activas en un rango de 5 min - 8 min, por lo 

cual, se cree conveniente ejecutar por cada 

50 minutos de trabajo se realizará una pausa 

activa durante la jornada laboral por todos 

los días de la semana.  

Accesorios adquiridos en la empresa:  

1. Espaldar ergonómico   

2. Mousepad  

3. EPPS a trabajadores de campo  

2   

1   
3   



 

 

  

  

  

CRONOGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS  

 

DATOS GENERALES  

RAZÓN SOCIAL O DENOMINACIÓN  RUC  DIRECCIÓN  
DURACIÓN 

PROMEDIO  
SERVICIOS MÚLTIPLES DE PROYECTOS INDUSTRIALES  

S.R.L.  2055950940    5 - 8 minutos  

  
Objetivo General  

Prevenir los trastornos musculoesqueléticos cau sados por los factores de riesgo de cargas estáticas y dinámicas como las posturas prol 

ongadas y los movimientos repetitivos.  

 

Recursos  Cartilla informativa  Instructivo  de rutina de ejercicios  Diapositivas    

 Nº    
ACTIVIDADES  

  
DESCRIPCIÓN  

SEMANA    
OBSERVACIONES   

      

   LUNES  MARTES  MIÉRCOLES  JUEVES  VIERNES  SÁBADO   
   

  
1  

CAPACITACIÓN Y 

ENTRENAMIENTO  

Actividades de capacitación, 

motivación, y entrenamiento 

realizadas de manera remota.  

  
X  

          Duración 15 

minutos  

 2  PAUSAS ACTIVAS -  
Ejercicios de 

movilidad articular  

  
Para cuello, hombros, brazos, 

muñecas, tronco, rodillas y tobillos.  

  
X  

  
X  

  
X  

  
X  

  
X  

  
X  

  

  
3  

PAUSAS ACTIVAS - 

Ejercicios de 

estiramiento  

Para cabeza, cuello, hombros, 

brazos, muñecas, manos, dedos, 

espalda y abdomen.  

  
X  

  
X  

  
X  

  
X  

  
X  

  
X  

  

  



 

 

                  

PROTOCOLO DE RUTINA DE EJERCICIOS APLICADO EN LAS PAUSAS 

ACTIVAS  

 

  
Son movimientos que ayudan a que las articulaciones tengan una mejor lubricación y movilidad.  

  

  
Ilustración  

  
Descripción  

Tiempo del 

ejercicio  

  
Observaciones  

 

 

    

  
Doble el cuello sin 

que el  

  

  
5 veces (una  

  

 mentón se junte 

con el  

repetición  Si presenta  

 

pecho y extienda el  equivale a  enfermedad  

 cuello sin que la 

cabeza  

realizar el  articular del  

 se junte con la 
espalda,  

es decir, realice la 

acción  

movimiento de  

doblar y  

cuello no  

realice el  

  

 de afirmar 

moviendo su  

extender el  ejercicio.  



 

 

  

cabeza.  cuello)    

    
Gire la cabeza  

  
5 veces (una  

  
Si presenta  

 

lentamente hacia la  repetición  enfermedad  

 derecha y hacia la  equivale a  articular del  

  izquierda  realizar el  cuello no  

    

    

  

  
  

Cinco 

repeticiones  

   

 Realice 

movimientos de  

(Una    

 los hombros hacia  repetición    

  adelante y hacia 
atrás.  

Sostenga esta 

posición  

equivale a 

realizar el  

  

  



 

 

  durante 15 
segundos.  

  

  

movimiento de 

hombros atrás  

– adelante)  

  

        

  

  

Si presenta  

 

    
Realice 

movimientos de 

elevación 

alternativoizquierd

a y derecha. 

Sostenga esta 

posición durante 15 

segundos.  

  

  
  
  

5 veces cada 

combinación.  

  

enfermedad  

articular hombro 

hipertensión 

arterial no 

realice el 

ejercicio.  

de 

  

  
  

  𝕋ℝ𝕆ℕℂ𝕆  

  
  

  
  

  
  
  
  
  
Realice movimientos 

de inclinaciones 

laterales de  

  
  
  
  
  
  
  

  

  



 

 

 

columna, como se  

aprecia en la 
ilustración.  

Sostenga esta 

posición durante 15 

segundos.  

10 veces cada 

ejercicio  

 

  
  

  
  

  
  
  
  
  
Realice movimientos 

de  

  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  

 

flexión y extensión de 

columna, como se  

aprecia en la 
ilustración.  

Sostenga esta 

posición durante 15 

segundos.  

  
  
10 veces cada 

ejercicio  

Si presenta enfermedad 

de columna no haga 

ejercicios de flexión.  

ℙ𝕀𝔼ℝℕ𝔸𝕊  
  

  
  
  
  
  
  
Realice movimientos 

de  

  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  

 

flexión y extensión 
de  

rodillas, como se 

aprecia en la 

ilustración.  

Sostenga esta 

posición durante 15 

segundos.  

  
  

10 veces cada 

rodilla.  

Realizar ejercicio  
manteniendo columna 
recta.  
  
  
  
  
  
  
  
  
                               
   



 

 

    

  

  

En posición de pie, 

extienda sus brazos  

hacia adelante y 

flexione las piernas 

simulando  

que se sienta en el 
aire.  

  

  
  
  
  
10 veces.  

  
  
Realizar el  
ejercicio manteniendo la 

columna recta.  

 

  

  
  



 

 

  

  

  
LISTA DE COTEJO DE  

ROTACIÓN DE PERSONAL  

  

Empresa:  
DAYRO Contratista.  

 

  
  
  

INSTRUCCIONES  

Revisar las actividades planificadas de los trabajadores y los 
apartados "SI" cuando la evidencia se cumple; con la rotación 
en caso contrario marque "NO". En la columna de 
"OBSERVACIONES", redactar las indicaciones que pueden 
ayudar al investigador a saber cuáles son las condiciones no 
cumplidas, si fuese necesario.  

  

 N°    
ACTIVIDADES  

  
SI  

  
NO  

  
OBSERVACIÓN  

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

  

  

  

  

  



 

 

   

REGISTRO DE 

TRABAJADORES  

CAPACITACIONES  

Fecha  Hora de 

inicio  

Hora final  Tema  Duración  

N°  Nombres  Apellidos  Apellidos  Firma  

          

     

     

     

     

     

     

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

Datos del capacitador    Firma  

                 
  



 

 

  

REGISTRO DE 

TRABAJADORES  

PAUSAS ACTIVAS  

Fecha  Hora de 

inicio  

Hora final  Actividad  Duración  

N°  Nombres  Apellidos  Labor  Firma  

          

          

     

     

     

     

     

     

     

     

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

Datos del capacitador    Firma  

  
  

  



 

 

Fichas de Capacitaciones y pausas activas a trabajadores  

 

  
  

  

  

  

  



 

 

Fotografías de trabajadores recibiendo capacitaciones y realizando pausas 

activas  

  

  

  

  

  

  

  
  



 

 

Fotografías de trabajadores recibiendo indumentaria y charlas   

 

  

  

  

                  

                  




