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RESUMEN 

Esta investigación, alineada con el ODS 8 para promover trabajo decente y 

crecimiento económico, implementó un Plan Ergonómico para reducir riesgos 

disergonómicos en el almacén de una empresa distribuidora en Trujillo en 2024. 

El estudio, cuantitativo y preexperimental, abarcó a 10 empleados y utilizó la 

Matriz IPERC, el Cuestionario Nórdico y los métodos ergonómicos OWAS, OCRA 

y NIOSH. Inicialmente, OWAS y el Cuestionario Nórdico indicaron un riesgo "alto" 

en todas las actividades debido a posturas forzadas y prolongadas; OCRA 

clasificó todas las actividades como de riesgo "alto" por movimientos repetitivos, 

y NIOSH evaluó un riesgo "alto" en reponer, apilar y cargar productos. Durante 

la implementación del plan ergonómico, el rediseño de actividades redujo el 

riesgo en promedio un 78%, las capacitaciones sobre riesgos lograron un 100% 

de cumplimiento y las de Pausas Activas un 100%. Los resultados del post-test 

mostraron que, según OWAS, todas las actividades pasaron de riesgo "alto" a 

"bajo"; OCRA redujo el riesgo "alto" a "medio" en descargar, apilar y cargar 

productos, y a "bajo" en revisar y reponer productos; NIOSH mostró una 

reducción de riesgo "alto" a "medio" en levantar cargas manualmente. En 

conclusión, el plan ergonómico implementado redujo significativamente los 

riesgos disergonómicos en el almacén.  

Palabras clave: Métodos ergonómicos, riesgos disergonómicos, plan 

ergonómico.  
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ABSTRACT 

This research, aligned with SDG 8 to promote decent work and economic growth, 

implemented an Ergonomic Plan to reduce musculoskeletal risks in the 

warehouse of a distributing company in Trujillo in 2024. The study, quantitative 

and pre-experimental, involved 10 employees and utilized the IPERC Matrix, 

Nordic Questionnaire, and ergonomic methods OWAS, OCRA, and NIOSH. 

Initially, OWAS and the Nordic  

Questionnaire indicated "high" risk in all activities due to forced and prolonged 

postures; OCRA classified all activities as "high" risk due to repetitive movements, 

and NIOSH assessed "high" risk in replenishing, stacking, and loading products. 

During the implementation of the ergonomic plan, activity redesign reduced risk 

on average by 78%, risk training achieved 100% compliance, and Active Breaks 

training achieved 100% compliance. Post-test results showed that, according to 

OWAS, all activities shifted from "high" to "low" risk; OCRA reduced "high" risk to 

"medium" in unloading, stacking, and loading products, and to "low" in reviewing 

and replenishing products; NIOSH demonstrated a reduction from "high" to 

"medium" risk in manual lifting. In conclusion, the implemented ergonomic plan 

significantly reduced musculoskeletal risks in the warehouse.  

Keywords: Ergonomic methods, musculoskeletal risks, ergonomic plan. 



1 

I. INTRODUCCIÓN

En el ámbito internacional, la ergonomía ha adquirido una relevancia sin 

precedentes, consolidándose como una disciplina fundamental para 

potenciar el confort y la eficiencia en el entorno laboral. Cerca del 37% de las 

lesiones laborales en todo el mundo se atribuyen a factores ergonómicos, lo 

que resalta la necesidad de abordar este problema de manera efectiva en 

diversos sectores industriales. Las potenciales repercusiones en la seguridad 

y la salud de los empleados derivadas de una ergonomía deficiente pueden 

ser significativamente perjudiciales. (Garay, Faya y Venturo 2020). Se 

proyecta que las enfermedades y lesiones derivadas de la mala ergonomía 

alcancen aproximadamente 1,060 millones de casos para el año 2050, 

abarcando múltiples regiones del mundo y afectando a personas de todas las 

edades, con un pico entre los 65 y 69 años (Gill, Mittinty y March 2023).  

En el año 2019, más de 40 millones de trabajadores en Europa 

experimentaron dificultades ergonómicas, lo que los volvió a colocar como la 

causa principal de discapacidad a nivel mundial. El aumento en los riesgos 

disergonómicos en la última década se atribuye a factores como la 

digitalización en ambientes laborales administrativos y la falta de medidas 

preventivas. Este riesgo se ve agravado por el envejecimiento de la fuerza 

laboral, lo que lleva a la aparición de fenómenos degenerativos y 

exposiciones prolongadas (Bouziri et al. 2022).  

Los riesgos disergonómicos tienen un impacto económico considerable en 

los países europeos, estimándose que podrían generar una disminución de 

la productividad equivalente al 2% del Producto Interno Bruto (PIB) de la 

Unión Europea. En varios países, estos riesgos representan cerca del 1.6% 

del PIB estatal. Este impacto económico abarca pérdidas en la producción, 

escasez de personal y gastos médicos. En la Unión Europea, los riesgos 

relacionados con una ergonomía inadecuada son el principal motivo de 

incapacidad laboral y reducción de la productividad. Por lo tanto, implementar 

estrategias para mitigar estos riesgos no solo ayudaría a reducir la incidencia 

de enfermedades, sino también los costos tanto económicos como sociales 

(Rosado et al. 2023; Klempous et al. 2020).  
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Alrededor del 50% al 70% de los empleados en Latinoamérica y el Caribe se 

enfrentan a condiciones laborales que amenazan su salud, esto se da por 

espacios de trabajo mal diseñados, falta de equipos de protección y 

capacitación inadecuada son algunos de los peligros que encuentran. A esto 

se suman los riesgos disergonómicos, que incluyen posturas incómodas, 

movimientos repetitivos y manipulación de cargas pesadas, lo que aumenta 

aún más la probabilidad de sufrir lesiones y trastornos musculoesqueléticos. 

Además, condiciones sociales deficientes, como la desigualdad y la falta de 

comunicación, generan un ambiente laboral tóxico. El estrés se convierte en 

una consecuencia común, aumentando el riesgo de enfermedades 

cardiovasculares, hipertensión y trastornos mentales (Cercado, Chinga y 

Soledispa 2021). Esta investigación está alineada con el Objetivo de 

Desarrollo Sostenible (ODS) número 8, el cual promueve el trabajo digno y el 

crecimiento económico. Su meta primordial es fomentar políticas de 

desarrollo que respalden actividades productivas, la generación de empleos 

dignos, el emprendimiento y la innovación.   

En el contexto peruano, especialmente en el ámbito industrial, la ergonomía 

se reconoce como un pilar esencial para el crecimiento sostenible de las 

empresas. De acuerdo con el Ministerio de Trabajo y Promoción del Empleo 

(MTPE, 2023), el 62% de las lesiones laborales registradas en Perú están 

vinculadas a factores ergonómicos, lo que subraya la urgencia de intervenir 

de manera efectiva para mitigar los riesgos disergonómicos y mejorar las 

condiciones laborales (Ortiz et al. 2023). En 2019, el 75% de las 

enfermedades laborales en el país fueron asociadas a problemas 

ergonómicos. Esto se refuerza con el hecho de que el 39,68% de los 

trabajadores informaron malestar cervical, el 34,92% presentó molestias en 

la región lumbar y el 14,29% experimentó incomodidad en la zona dorsal. 

Estos hallazgos conllevan costos adicionales significativos debido a las 

ausencias médicas y el ausentismo laboral. Es imperativo realizar estudios 

exhaustivos a nivel nacional que consideren las diversas realidades 

sociodemográficas y socioeconómicas del país, ya que las políticas dirigidas 

a prevenir o reducir el dolor y las lesiones relacionadas con los problemas 
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ergonómicos están en una etapa inicial (Guevara y Sánchez 2022; Rojas y 

Izaguirre 2020).   

En este contexto, los riesgos disergonómicos emergen como una 

preocupación de gran relevancia dentro del almacén de una Empresa 

Distribuidora. La falta de un plan ergonómico adecuado en este espacio 

agrava esta situación. Aunque la empresa ha implementado medidas 

generales de salud ocupacional y ergonomía, la carencia de un enfoque 

ergonómico específico para las actividades vinculadas al manejo de 

materiales y la logística contribuye de manera significativa a la fatiga, el estrés 

y las lesiones entre los trabajadores, por esta razón se ha visto un incremento 

de ausentismo laboral en el personal.   

La formulación del problema es la siguiente, ¿En qué medida el Plan 

Ergonómico reduce el nivel de Riesgos Disergonómicos en el Área de 

Almacén de una Empresa Distribuidora, Trujillo, 2024?  

La justificación de este estudio se fundamenta en tres aspectos clave: teórico, 

metodológico y práctico. Desde una perspectiva teórica, diversas disciplinas 

convergen para promover entornos laborales saludables y productivos, 

abordando los problemas ergonómicos desde un enfoque académico. En lo 

que respecta a la metodología, se hace referencia a la aplicación o 

recomendación de técnicas, métodos y/o herramientas que permitan obtener 

un entendimiento detallado y facilitar la solución de dificultades. En términos 

prácticos, la ergonomía ofrece ventajas significativas en la planificación, la 

seguridad laboral y el bienestar de los empleados, elementos cruciales en 

múltiples sectores industriales para mitigar los riesgos asociados con la 

ergonomía laboral (Torres y Rodríguez 2021; Dora, Siva y Ravinder 2023).  

Por otro lado, el objetivo general es implementar un Plan Ergonómico para 

reducir el nivel de riesgos disergonómicos en el Área de almacén de una 

Empresa Distribuidora, Trujillo, 2024, y en cuanto a los objetivos especifico 

son: Diagnosticar la situación actual del nivel de riesgos disergonómicos en 

el área de almacén de la empresa; Aplicar el plan ergonómico en el área de 
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almacén de la empresa; Analizar el nivel de riesgo disergonómico después 

de la aplicación del plan ergonómico.   

Dentro del contexto de este estudio, se subrayan investigaciones anteriores, 

como la llevada a cabo por Otiniano y Quispe (2021), que implementó un plan 

ergonómico con el fin de reducir riesgos disergonómicos en una empresa. 

Utilizó un enfoque aplicado con diseño preexperimental, empleando una guía 

de evaluación rápida y formatos para REBA, OCRA y NIOSH. La primera 

evaluación con REBA mostró que el 40% de las tareas eran riesgosas y 

necesitaban atención inmediata, mientras el 60% restante tenía alto riesgo. 

En el análisis OCRA, el riesgo en la extremidad derecha se clasificó como 

medio inadmisible para todos los casos. Según NIOSH, el 80% tenía riesgo 

elevado y el 20% moderado. Posteriormente, se procedió con la ejecución 

del plan ergonómico, alcanzando un cumplimiento del 83% en las sesiones 

de capacitación, un 75% en la implementación de pausas activas y un 60% 

en el rediseño de actividades, que incluyó una mesa ergonómica y una mini 

retroexcavadora para el uso de los trabajadores de la empresa. Al final, 20% 

de tareas tenía riesgo intermedio por REBA y 80% bajo. En OCRA, 60% en 

derecha y 40% en izquierda tenían riesgo leve-medio poco aceptable. NIOSH 

indicó riesgo moderado en todos. En conclusión, la implementación redujo 

significativamente los niveles de riesgo tras una evaluación final efectiva.  

En su estudio, Cruzado y Oblitas (2021) implementaron un plan ergonómico 

en una empresa de construcción para mitigar los riesgos de trastornos 

musculoesqueléticos. Utilizaron fichas de evaluación rápida y aplicaron los 

métodos OCRA, REBA y NIOSH, identificando riesgos como movimientos 

repetitivos, posturas forzadas, empuje y levantamiento manual de cargas. 

Previo a la ejecución del plan, el método REBA reveló que el 40% de los 

empleados enfrentaba un riesgo elevado y el 60% un riesgo extremadamente 

alto, mientras que OCRA reveló que el 40% enfrentaba un riesgo medio 

inaceptable y el 10% un riesgo leve inaceptable en movimientos repetitivos. 

Respecto a la extremidad superior derecha, el 70% mostraba un riesgo alto 

inaceptable y el 30% un riesgo medio inaceptable según OCRA. NIOSH 

determinó que el 20% tenía un riesgo elevado, mientras que el 80% 
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enfrentaba un riesgo moderado en la manipulación de cargas. El plan incluyó 

la introducción de pausas activas y un programa de capacitación, logrando 

un cumplimiento del 100% en las pausas y un 83,33% en la capacitación. 

Tras la implementación, las evaluaciones mostraron que el 50% de los 

trabajadores tenían un riesgo medio según REBA, mientras que OCRA indicó 

que el 20% enfrentaba un riesgo medio inaceptable, el 50% un riesgo leve 

inaceptable y el 30% un riesgo incierto en movimientos repetitivos. Según 

NIOSH, el 60% exhibía un nivel de riesgo bajo, mientras que el 40% 

presentaba un riesgo moderado. En conclusión, la ejecución del plan 

ergonómico resultó en una notable reducción del riesgo ergonómico 

identificados inicialmente.  

En su investigación de diseño preexperimental aplicado, Ortecho (2021) se 

propuso minimizar los riesgos ergonómicos en los almacenes de una 

empresa mediante un plan ergonómico. Utilizó la matriz IPERC para evaluar 

la exposición a estos riesgos y aplicó los métodos de evaluación OCRA y 

REBA para establecer el nivel de riesgo en postura y movimiento en una 

muestra de 40 trabajadores. Los resultados del diagnóstico inicial con IPERC 

mostraron que el 40% de los riesgos eran moderados, el 52% importantes y 

el 8% intolerables en el entorno laboral. En la preevaluación con REBA, 

encontró que el 17.5% presentaba riesgo disergonómico medio, el 77.5% 

riesgo alto y el 5% restante riesgo muy alto, lo cual exigía intervención 

inmediata. Con OCRA, determinó que la mano derecha tenía un riesgo alto 

(36.1) y la izquierda riesgo medio (20.9). El plan ergonómico se centró en 

rediseñar las actividades con la adquisición de mesas ergonómicas, 

capacitaciones y la implementación de sesiones de pausas activas. Se 

consiguió la implementación del 90% de los controles propuestos, mientras 

que el 10% restante no se llevó a cabo. En la evaluación posterior con REBA, 

los riesgos muy altos se redujeron un 100% (de 2 a 0) y los altos un 64.52% 

(de 31 a 20). No se volvió a evaluar OCRA debido a que inicialmente indicaba 

un riesgo medio. En conclusión, la ejecución del plan ergonómico logró 

minimizar los riesgos disergonómicos en el almacén de la empresa.  
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En su estudio, León y Maqui (2022) llevaron a cabo la implementación de un 

plan ergonómico con el propósito de disminuir los riesgos 

musculoesqueléticos en una empresa, utilizando varias herramientas de 

evaluación, incluyendo el Cuestionario Nórdico, la Guía de Evaluación 

Rápida de Riesgos Ergonómicos, el método OWAS y la Lista de Verificación 

OCRA. Este estudio, de tipo aplicado con un diseño preexperimental, se 

realizó con una muestra de 7 empleados del área analizada. El análisis inicial 

del Cuestionario Nórdico mostró que el 75% de los participantes mostraban 

posturas forzadas y movimientos repetitivos, mientras que el 62.5% sufría 

problemas en el cuello y los hombros. En la evaluación realizada con el 

método OWAS, se identificaron 9 posturas, de las cuales 5 correspondían a 

un riesgo de categoría 2, mientras que los 4 restantes presentaban una carga 

con consecuencias muy perjudiciales. El CHECK LIST OCRA reportó índices 

de 16.19 y 14.74, indicando un nivel de riesgo inaceptable, clasificado como 

medio, lo que resaltó la necesidad de mejoras y capacitación. El programa 

ergonómico incluyó sesiones de formación, períodos de descanso activo y la 

adquisición de equipos como respaldos lumbares y sillas ergonómicas. Tras 

la implementación del plan, los resultados mostraron mejoras significativas: 

en el método OWAS, las posturas que inicialmente representaban un alto 

riesgo disminuyeron a una categoría de riesgo 2, que podría requerir 

cambios, y a la categoría 1, considerada aceptable. Finalmente, la evaluación 

con el CHECK LIST OCRA mostró una disminución del nivel medio al nivel 

de riesgo muy bajo. En conclusión, la aplicación del plan ergonómico permitió 

una reducción considerable de los riesgos disergonómicos en dicha empresa.  

En su investigación, Sabino y Velarde (2022) aplicaron un plan ergonómico 

en la sección de operaciones de una empresa para reducir los riesgos 

musculoesqueléticos, usando una guía de evaluación rápida y métodos como 

REBA, OCRA y NIOSH. El análisis inicial reveló posturas exigentes, 

movimientos repetitivos y riesgos en la manipulación manual de cargas, 

especialmente en áreas como almacén y llenado. Según el cuestionario, el 

12.50% de los empleados tenía baja incidencia de enfermedades 

musculoesqueléticas, el 37.50% mostraba nivel moderado y el 50.00% nivel 

elevado. En la preevaluación con OCRA, se determinó un riesgo "No 
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aceptable Alto" del 62.5% y un riesgo "No aceptable Medio" del 37.5%. 

Mediante REBA, se identificó un 50% de riesgo "Muy alto", un 37.5% de 

riesgo "Alto" y un 12.5% de riesgo "Medio". Según NIOSH, el 37.5% mostró 

un riesgo "Elevado", el 12.5% presentó un riesgo "Moderado" y otro 12.5% 

tenía un riesgo "Bajo". Tras implementar el plan, se redujeron los riesgos 

musculoesqueléticos en un 44%. Las capacitaciones, presenciales y 

remotas, tuvieron cumplimiento del 87.5%, y las pausas activas del 75%. En 

la evaluación posterior, se identificó la necesidad de adquirir equipos y 

herramientas para prevenir sobresfuerzos del personal. Los análisis 

mostraron una reducción en los niveles de riesgo: REBA indicó 75% riesgo 

medio y 25% bajo; OCRA reveló 50% medio y 50% leve; NIOSH demostró 

37.5% moderado y 25% limitado. En conclusión, la aplicación del plan 

ergonómico disminuyó significativamente los riesgos disergonómicos.  

Por último, en su investigación, Lozada y Rosales (2023) se propusieron 

ejecutar un plan ergonómico con el propósito de disminuir los riesgos 

musculoesqueléticos en una empresa. El diseño del estudio fue 

preexperimental y se utilizaron herramientas como una guía de evaluación 

rápida para identificar los riesgos ergonómicos. En la evaluación inicial, se 

detectaron posturas incómodas y acciones repetitivas en las labores diarias 

de los empleados. Los métodos ergonómicos, como OWAS y OCRA, 

mostraron que el 30% presentaba un riesgo alto, el 50% un riesgo medio y el 

20% un riesgo bajo según OWAS, mientras que OCRA indicó que el 100% 

tenía un riesgo inaceptable y alto, lo que señala niveles elevados de riesgo 

para los trabajadores. Tras la implementación del plan ergonómico, se notó 

una mejoría notable en el personal. Tanto las sesiones de formación como 

los descansos activos, llevados a cabo en persona, se completaron al 100%. 

Se proporcionaron accesorios y equipos de protección personal al personal. 

En la evaluación posterior, se confirmó una disminución en los niveles de 

riesgo. En la evaluación OWAS, los porcentajes de riesgo cambiaron de un 

30% de alto riesgo, 50% de riesgo medio y 20% de riesgo bajo a un 0% de 

alto riesgo, 30% de riesgo medio y 70% de riesgo bajo. En cuanto a OCRA, 

la proporción de riesgo inaceptable y alto se redujo del 100% a un 67%, 

mientras que un 33% mostró un riesgo aceptable o muy bajo, incluso incierto. 
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Se concluye que la implementación del plan ergonómico ha logrado disminuir 

de manera considerable los riesgos musculoesqueléticos en la empresa.  

La ergonomía es un campo multidisciplinario dedicado al estudio de cómo 

interactúan los seres humanos con los sistemas que lo rodean, como 

equipos, máquinas y tareas, buscando diseñar sistemas que se adapten a 

sus habilidades y necesidades, mejorando comodidad, eficiencia, seguridad 

y salud. Esta disciplina se fundamenta en la aplicación de principios 

científicos para ajustar los sistemas a las características sociales, 

psicológicas y físicas de los usuarios, considerando aspectos como la 

antropometría (dimensiones del cuerpo humano), la fisiología 

(funcionamiento del cuerpo), la psicología (percepción, cognición y 

comportamiento) y las habilidades motoras (Torres y Rodríguez 2021; 

Vianello et al. 2022).  

La ergonomía tiene múltiples aplicaciones prácticas en diversos sectores, 

incluyendo el diseño de puestos de trabajo para adaptar estaciones, 

herramientas y equipos a las necesidades individuales de los trabajadores. 

Además, abarca el desarrollo de productos seguros y fáciles de usar que 

desarrollen entornos laborales, de ocio y cotidianos que sean seguros, así 

como para incrementar la eficiencia y calidad del trabajo (Halim et al. 2023)  

Un plan ergonómico consiste en un conjunto de medidas estructuradas y 

organizadas con el objetivo de mejorar el entorno laboral, adecuándolo a las 

exigencias de los empleados. Además, este plan incluye un proceso para 

detectar, evaluar y gestionar los riesgos ergonómicos presentes en el lugar 

de trabajo. Dichos riesgos pueden estar asociados con la postura, el esfuerzo 

físico, la exposición a vibraciones, el ruido y el estrés. El plan debe 

contemplar medidas para eliminar o mitigar estos riesgos (Domínguez et al.  

2023; Gumasing y Sánchez 2023).  

Un plan ergonómico bien ejecutado puede disminuir notablemente el 

absentismo laboral, reducir los costos relacionados con lesiones y 

enfermedades profesionales. Al detectar y abordar los riesgos ergonómicos 

antes de que se transformen en dificultades significativas, las empresas 
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pueden fomentar un ambiente de trabajo más seguro y productivo para todos 

(Fan et al. 2022).  

Las dimensiones del plan ergonómico abarcan aspectos esenciales que 

incluyen el diagnóstico, análisis y aplicación. La etapa de diagnóstico 

involucra la evaluación inicial de la ergonomía en la empresa, detectando las 

zonas de riesgo y las necesidades de intervención. El análisis implica un 

estudio detallado de los factores ergonómicos presentes en los entornos y 

sistemas laborales, para comprender mejor los desafíos y posibles 

soluciones. Las aplicaciones se centran en adoptar medidas y estrategias 

ergonómicas creadas para mejorar el entorno laboral y evitar lesiones 

musculoesqueléticas (Rocha, Teixeira y Moreno 2023; Salisu et al. 2023).  

En el diagnóstico del plan ergonómico, se pueden emplear indicadores clave 

como la matriz IPERC y el Cuestionario Nórdico. La matriz IPERC es una 

herramienta de gestión que ofrece un enfoque sistemático para analizar las 

actividades y labores, detectando riesgos potenciales. Además, funciona 

como una guía para la aplicación y el monitoreo de la efectividad de estas 

acciones (Llaja et al. 2022; Vásquez 2023)  

El Cuestionario Nórdico es una herramienta estandarizada empleada para 

evaluar síntomas musculoesqueléticos en varias partes del cuerpo. Este 

instrumento sirve como método para detectar de manera temprana posibles 

riesgos ergonómicos en el lugar de trabajo. Al identificar las áreas corporales 

con mayor incidencia de molestias o dolor, las empresas pueden implementar 

medidas preventivas para disminuir la incidencia de trastornos 

musculoesqueléticos laborales (González 2021).  

Además, el Cuestionario Nórdico se utiliza como herramienta epidemiológica 

para estudiar la frecuencia de síntomas musculoesqueléticos en diversas 

poblaciones. Los datos recopilados mediante este cuestionario permiten 

identificar patrones y tendencias, así como evaluar la efectividad de las 

intervenciones ergonómicas. Una de las características destacadas del 

cuestionario es su simplicidad y practicidad: puede ser autoadministrado por 
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los trabajadores sin necesidad de personal especializado, facilitando su 

implementación en diferentes entornos laborales (Castro et al. 2021).  

En el análisis de un plan ergonómico, es crucial usar indicadores y 

herramientas reconocidas para evaluar y abordar los riesgos ergonómicos en 

el entorno laboral. Los métodos ergonómicos son técnicas sistemáticas que 

evalúan, analizan y ajustan puestos de trabajo, tareas y entornos según las 

capacidades y necesidades individuales, mejorando así la eficiencia y 

previniendo lesiones laborales. Estos métodos también orientan el diseño 

hacia entornos más ergonómicos, considerando las características físicas y 

psicológicas de los empleados y los requisitos de las actividades, reduciendo 

la fatiga, el cansancio y el riesgo de lesiones. Es crucial comprender que los 

métodos ergonómicos no son una solución única, sino parte de un proceso 

continuo para mejorar las condiciones de trabajo (Marín y Marín 2021; 

Escalante y Guaita 2022).  

En la etapa de aplicación del plan ergonómico, se emplean diversos 

indicadores clave para asegurar su efectividad, como las capacitaciones, las 

pausas activas y rediseño de actividades. La capacitación se define como un 

proceso organizado que engloba actividades destinadas a adquirir nuevos 

conocimientos o actualizar los ya existentes. Asimismo, se reconoce la 

capacitación como un componente crucial para el desarrollo de habilidades, 

aptitudes y actitudes entre los trabajadores, equipándolos con los 

conocimientos y herramientas necesarias para llevar a cabo sus tareas de 

forma eficiente, segura y con elevados estándares de calidad (Ebrahimi 2023; 

Diego, Alcaide y Poveda 2020).  

Las pausas activas son intervalos breves dentro del horario laboral 

destinados a realizar diversos ejercicios físicos, usualmente de 5 a 10 

minutos de duración, que abarcan estiramientos, fortalecimiento muscular y 

actividades cardiovasculares. Su objetivo principal es mejorar tanto la salud 

física como mental, mitigar la fatiga y evitar problemas musculoesqueléticos. 

Estas sesiones de actividad física se incorporan en la rutina laboral 

adaptándose ya sea de forma individual o en grupo. Además, estas pausas 

activas son fundamentales para mejorar la circulación sanguínea, reducir la 
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tensión muscular y aumentar los niveles generales de energía (Carrasco, 

López y Barreno 2023; Troncoso 2023).  

El rediseño de actividades se centra en ajustar las labores y tareas laborales 

para que se alineen mejor con las capacidades físicas, psicológicas y sociales 

de los empleados, con el propósito principal de evitar lesiones, mejorar el 

confort y optimizar la eficiencia. Este proceso implica la implementación de 

diversas estrategias diseñadas para optimizar la ejecución de las tareas en 

el entorno laboral. Entre estas estrategias se incluyen ajustes en la secuencia 

de actividades, la distribución de la carga laboral, la mejora de la postura de 

trabajo, la optimización del uso de herramientas y equipos, así como la 

adecuación del diseño físico del espacio de trabajo (Redroban et al. 2019).  

El rediseño de actividades no solo es una parte fundamental de un plan 

ergonómico integral, sino que también requiere ser complementado con otras 

acciones clave. Estas incluyen la evaluación exhaustiva de riesgos para 

identificar áreas críticas que requieran intervención prioritaria, la selección 

cuidadosa de mobiliario ergonómico y equipos adecuados para las tareas 

específicas, y la implementación de programas continuos de formación y 

sensibilización para los empleados (Baksa et al. 2022; Teja et al. 2024).  

Por otra parte, la variable del nivel de riesgos disergonómicos se refiere a una 

clasificación que determina la probabilidad y gravedad de las lesiones 

musculoesqueléticas (LME) relacionadas con la exposición a condiciones 

disergonómicas en el ámbito de trabajo. Esta clasificación se basa en el 

análisis de aspectos como la postura, la fuerza y la repetición. Además de 

servir como herramienta para establecer prioridades en la implementación de 

estrategias de mitigación para estos riesgos, identifica cuáles deben ser 

tratados con mayor urgencia y qué recursos se deben asignar (Maldonado et 

al. 2023).  

Niveles más altos de riesgo indican una mayor probabilidad de LME, lo que 

puede provocar dolor, discapacidad e incluso incapacidad laboral. Por 

consiguiente, la evaluación y clasificación de estos niveles de riesgo son 

componentes esenciales dentro de la gestión de riesgos disergonómicos, 



 

12  
  

cruciales para desarrollar e implementar un plan efectivo de prevención de 

LME (Farooq y Chaikumarn 2023; Boatca, Coroian y Draghici 2022).  

Las dimensiones de los riesgos disergonómicos abarcan los elementos de 

riesgo que podrían inducir trastornos musculoesqueléticos (TME) en los 

trabajadores. Estos factores se clasifican en la categoría de factores 

biomecánicos e incluyen posturas inadecuadas mantenidas durante períodos 

prolongados, esfuerzo físico debido a cargas excesivas y levantamiento de 

objetos pesados, así como movimientos repetitivos. Estos elementos son 

indicadores útiles para evaluar los riesgos ergonómicos mediante métodos 

como OWAS, Check-List OCRA y NIOSH (Russo et al. 2020).  

El Método OWAS es un instrumento ergonómico empleado para analizar la 

carga postural estática en diversas partes del cuerpo (espalda, cuello, brazos, 

piernas) durante las tareas laborales. Este método se fundamenta en la 

observación meticulosa de las posturas adoptadas por los trabajadores 

durante su jornada, asignándoles códigos según la posición del tronco, 

brazos y piernas. La suma de estos códigos en un periodo determinado 

genera un puntaje OWAS que indica el riesgo de desarrollar trastornos 

musculoesqueléticos (Pratiwi et al. 2019; Yılmaz 2023).  

El puntaje OWAS tiene cuatro niveles de riesgo para evaluar las condiciones 

ergonómicas en el trabajo: el verde (Riesgo bajo) indica condiciones 

adecuadas sin necesidad inmediata de acciones; el amarillo (Riesgo 

moderado) sugiere aplicar medidas correctivas; el naranja (Riesgo alto) 

requiere acciones urgentes y posibles cambios organizacionales; y el rojo 

(Riesgo muy alto) demanda la suspensión inmediata para evaluaciones 

detalladas y eliminación urgente de riesgos para evitar lesiones graves 

(Diansari et al. 2023).  

El Check-List OCRA se presenta como un instrumento simplificado para 

analizar el riesgo de trastornos musculoesqueléticos en las extremidades., 

especialmente en ocupaciones que implican movimientos repetitivos. A 

diferencia del método completo, utiliza una evaluación semi-cuantitativa que 

asigna calificaciones a cada factor de riesgo según su severidad. Entre los 
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factores considerados se encuentran la duración del ciclo de trabajo, la 

frecuencia de los ciclos (cantidad por minuto), el esfuerzo requerido, la 

postura corporal, los movimientos realizados (repetición), y los descansos 

(disponibilidad y duración) (Zhao, Sun y Nakade 2024; Setyowati y Putra 

2023).  

El método NIOSH es un instrumento ergonómico diseñado para evaluar el 

riesgo de lesiones musculoesqueléticas asociadas con el levantamiento 

manual de cargas. Utilizando una fórmula matemática, calcula un Índice de 

Levantamiento (IL) teniendo en cuenta factores como el peso de la carga, las 

distancias horizontales y verticales entre el trabajador y la carga, el 

movimiento vertical de la carga durante el levantamiento, la frecuencia de 

levantamiento por minuto, el tipo de agarre empleado y el ángulo de 

inclinación del torso durante la actividad (Retamal et al. 2022; Kirci, Ensari 

Ozay y Ucan 2020).  

Una vez calculado, el valor del IL se compara con los límites de peso 

recomendados por NIOSH. Si el IL es inferior al límite recomendado, se 

considera que la tarea es segura en términos de riesgo de lesión. Sin 

embargo, si el IL excede este límite, se clasifica la tarea como de alto riesgo, 

lo que implica la necesidad de implementar medidas preventivas para reducir 

los riesgos de lesiones musculoesqueléticas (Ucan et al. 2020). 

Por último, la hipótesis de la investigación fue que el Plan Ergonómico reduce 

el nivel de Riesgos Disergonómicos en el Área de almacén de una Empresa 

Distribuidora, Trujillo, 2024.  
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II. METODOLOGÍA

Este estudio pertenece al ámbito aplicado, dado que se enfoca en la 

identificación de necesidades, desafíos y oportunidades en un contexto 

particular, utilizando el método científico junto con conocimientos teóricos 

para enfrentar y resolver tales problemas (Castro, Gómez y Camargo 2023). 

Este estudio se caracteriza por su naturaleza "aplicada", centrada en abordar 

una problemática en el ámbito del almacén de una empresa distribuidora.  

Esta investigación se basa en un enfoque cuantitativo, con el objetivo de 

recopilar datos sobre variables específicas para examinar y validar la 

hipótesis planteada (Altynbekov et al. 2024). Además, se emplean Métodos 

Cuantitativos para recopilar información sobre riesgos disergonómicos y 

evaluar el efecto de las intervenciones ergonómicas propuestas.  

El estudio se realizó mediante un diseño experimental de grado 

preexperimental, lo que implica observar un grupo específico tras la 

introducción de un estímulo, con el objetivo de determinar si dicho estímulo 

induce modificaciones en el comportamiento, actitudes u otras variables de 

interés (Ramos 2021). Se controló mínimamente la variable independiente 

(Plan Ergonómico) para evaluar su efecto en el nivel de Riesgos 

Disergonómicos en el Área de Almacén de una Empresa Distribuidora.  

Figura N° 1.  Diagrama Pre Experimental. 

G: Trabajadores del almacén de la empresa distribuidora. 

O1: Nivel de Riesgos Disergonómicos antes de la implementación del Plan 

Ergonómico.  

O2: Nivel de Riesgos Disergonómicos después de la implementación del Plan 

Ergonómico.  

O1: Pre  -   test O2: Post  -   test
X  
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X: Implementación del Plan Ergonómico. 

Por otro lado, la investigación tiene un alcance explicativo, que no solo se 

limita a describir conceptos o fenómenos, sino también a establecer las 

interrelaciones entre ellos. Como su denominación sugiere, su objetivo es 

clarificar por qué ocurre un fenómeno y bajo qué condiciones se manifiesta, 

así como entender la razón detrás de la relación entre dos o más variables  

(Tao, Petrović y Van Ham 2023). Mediante una evaluación inicial antes (Pre 

Test) y otra después (Post Test) de la implementación del plan ergonómico, 

se busca determinar su impacto en la reducción del nivel de riesgos 

disergonómicos.  

La Variable Independiente es el Plan Ergonómico, se refiere a una 

intervención destinada a mejorar los entornos y sistemas, ajustándolos a las 

necesidades, capacidades y limitaciones humanas mediante la aplicación de 

los principios de la ergonomía. Este procedimiento incluye la detección y 

valoración de los riesgos ergonómicos, así como de los aspectos 

psicosociales en el entorno laboral, los trastornos musculoesqueléticos y los 

síntomas relacionados con estos trastornos. Luego, se diseña y ejecuta un 

plan de acción para la intervención (Gumasing y Sánchez 2023).  

Las dimensiones del plan ergonómico abarcan aspectos esenciales que 

incluyen el diagnóstico, análisis y aplicación. La etapa de diagnóstico 

involucra la evaluación inicial de la ergonomía en la empresa, detectando las 

zonas de riesgo y las necesidades de intervención. El análisis implica un 

estudio detallado de los factores ergonómicos presentes en los entornos y 

sistemas laborales, para comprender mejor los desafíos y posibles 

soluciones. Las aplicaciones se centran en adoptar medidas y estrategias 

ergonómicas creadas para mejorar el entorno laboral y evitar lesiones 

musculoesqueléticas (Rocha, Teixeira y Moreno 2023; Salisu et al. 2023).  

La Variable Dependiente es el Nivel de Riesgos Disergonómicos, que se 

refiere a las condiciones laborales que generan trastornos 

musculoesqueléticos debido a una interacción inadecuada entre el trabajador 

y su entorno. Estos riesgos pueden originarse por posturas inapropiadas, 
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movimientos repetitivos o aplicaciones de fuerza excesiva, lo que puede 

desencadenar fatiga e incomodidad. Identificar y mitigar estos riesgos es 

esencial para preservar la salud del trabajador (Medina 2020).  

Las dimensiones del nivel de los riesgos disergonómicos comprenden los 

factores que pueden provocar trastornos musculoesqueléticos (TME) en los 

trabajadores. Estos factores se clasifican en la categoría de factores 

biomecánicos e incluyen posturas inadecuadas mantenidas durante períodos 

prolongados, esfuerzo físico debido a cargas excesivas y levantamiento de 

objetos pesados, así como movimientos repetitivos. Estos elementos son 

indicadores útiles para evaluar los riesgos ergonómicos mediante métodos 

como OWAS, Check-List OCRA y NIOSH (Russo et al. 2020).  

Además, para acceder a información adicional sobre cómo fueron 

gestionadas las variables, se sugiere consultar el Anexo 1: Tabla N° 8.  

La población comprende a todos los individuos o elementos que comparten 

características específicas y sobre los cuales se busca obtener conclusiones 

o plantear hipótesis (Mucha et al. 2021). En este escenario, la población está

integrada por todos los empleados que pertenecen a la empresa, sumando

un total de 10 individuos asignados a labores dentro del área de almacén.

Los criterios de inclusión para este estudio son los siguientes: trabajadores 

de una Empresa Distribuidora ubicada en Trujillo durante el año 2024, que 

estén asignados al área del almacén. Además, se requiere que consientan 

participar voluntariamente y colaboren en la implementación y seguimiento 

del plan ergonómico.  

Los criterios de exclusión comprenden al personal administrativo o de otras 

áreas que no estén directamente implicados en las actividades del almacén. 

Asimismo, se excluyen los trabajadores que se encuentren de licencia por 

enfermedad, permiso de maternidad u otras ausencias prolongadas durante 

el período de estudio. También se excluyen aquellos trabajadores con 

antecedentes de lesiones musculoesqueléticas graves o crónicas que 

puedan afectar la evaluación y seguimiento del plan ergonómico.   



17 

La muestra consiste en un grupo representativo elegido de forma sistemática 

de la población bajo estudio, de acuerdo con la metodología de investigación 

empleada. Este grupo permite obtener conclusiones sobre la población más 

amplia de la cual se realizó la selección (Oscanoa y Amado 2022). En esta 

instancia, la muestra estuvo integrada por todos los individuos de la 

población, que comprendían un total de 10 empleados del área de almacén.  

El muestreo es no probabilístico del tipo censal, ya que se incluye a toda la 

población de trabajadores del área de almacén de la empresa distribuidora. 

Esta elección permite obtener datos completos y precisos sobre las 

condiciones ergonómicas y los riesgos disergonómicos presentes en el lugar 

de trabajo, lo cual es esencial para desarrollar un plan ergonómico efectivo y 

específico que reduzca dichos riesgos (Mucha et al. 2021).   

La unidad de análisis se centra en el personal del área de almacén de una 

Empresa Distribuidora ubicada en Trujillo, durante el año 2024.   

Se detallan minuciosamente las herramientas y métodos utilizados para 

recopilar datos, además de exponer y analizar los resultados de la validación 

y el análisis, tal como se evidencia en el Anexo 2: Tabla N° 9.  

La confiabilidad en una investigación se refiere a la estabilidad y consistencia 

de los resultados obtenidos a lo largo del tiempo y en diversas circunstancias. 

Refleja la calidad metodológica del estudio, asegurando que los instrumentos 

utilizados generan resultados precisos y reproducibles. Un estudio es 

considerado confiable si al repetir el experimento se obtienen resultados 

consistentes. Se mide mediante técnicas como la prueba-reprueba, la 

consistencia interna y la equivalencia entre evaluadores. Una alta 

confiabilidad asegura conclusiones firmes, libres de errores aleatorios o 

sesgos en la medición (Bautista, Franco y Hickman 2022; González 2021).  

El método de Kuder-Richardson evalúa la consistencia interna y confiabilidad 

de instrumentos de medición en investigaciones con ítems dicotómicos como 

"sí/no" o "verdadero/falso". Los coeficientes KR-20 y KR-21 reflejan la 

homogeneidad de los ítems, asegurando mediciones precisas y 
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reproducibles del mismo constructo (Durán y Lara 2021). En este estudio, se 

utilizó este coeficiente al aplicar el cuestionario Nórdico sobre trastornos 

musculoesqueléticos, y se llevó a cabo una prueba piloto con una muestra de 

10 trabajadores del área de almacén (Ver Anexo 7: Tabla 12). Los resultados 

mostraron una evaluación considerada "aceptable" pues osciló entre 0.70 y 

0.90 (Ver Anexo 7: Figura N° 79), cumpliendo así con los criterios de 

aceptabilidad necesarios para su uso como instrumento de medición.  

El procedimiento para la implementación de un plan ergonómico en una 

empresa distribuidora incluyó la aplicación de diversas técnicas y 

herramientas para recabar información de manera integral. El primer objetivo 

fue evaluar la situación actual de los riesgos disergonómicos en el área de 

almacén. Para lograr esto, se emplearon la Guía de Observación (Diagrama 

de Flujo) para identificar el flujo de actividades y procesos, así como la ficha 

de Evaluación Rápida de Riesgos Disergonómicos (Ver Anexo 2: Figura N° 

9) para generar un registro de los riesgos presentes en el almacén.

Posteriormente, se evaluaron y valoraron los riesgos mediante la Matriz 

IPERC (Ver Anexo 2: Figura N° 10), identificando métodos ergonómicos para 

abordarlos. Para realizar evaluaciones iniciales, se emplearon las Fichas de  

Observación de Datos para los métodos OWAS (Ver Anexo 2: Figura N° 11), 

OCRA (Ver Anexo 2: Figura N° 12) y NIOSH (Ver Anexo 2: Figura N° 13), 

enfocándose en posturas corporales, riesgos asociados con movimientos 

repetitivos y manejo de cargas. Finalmente, se utilizó un cuestionario nórdico 

para identificar zonas corporales vulnerables (Ver Anexo 2: Figura N° 14).  

Para lograr el segundo objetivo del plan ergonómico en el almacén, se 

implementaron varias medidas clave. Primero, se rediseñaron las actividades 

con riesgos ergonómicos (Ver Anexo 3: Figura N° 14c), ajustando 

procedimientos y equipos para reducir lesiones. Luego, se capacitaron al 

personal en ergonomía (Ver Anexo 3: Figura N° 14a), abordando técnicas de 

levantamiento y disposición de estaciones de trabajo. Además, se 

introdujeron talleres de pausas activase introdujeron talleres de pausas 

activas para fortalecer músculos (Ver Anexo 3: Figura N° 14b) para fortalecer 

músculos y reducir fatiga, mejorando la postura y previniendo trastornos 
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musculoesqueléticos. Finalmente, se evaluó el cumplimiento de los controles 

propuestos (Ver Anexo 3: Figura N° 14d) para garantizar la efectiva 

implementación de las medidas y el cumplimiento de los estándares, 

promoviendo una mejora continua en la ergonomía del almacén.  

El tercer objetivo evaluó el riesgo disergonómico tras implementar el plan 

ergonómico en el almacén de una Empresa Distribuidora. Se usaron varias 

herramientas: la ficha de observación de datos (OWAS) para posturas 

corporales y riesgos, la (OCRA) para movimientos repetitivos, y la (NIOSH) 

para calcular el riesgo de lesiones por manejo de cargas. Esta evaluación 

permitió determinar el nuevo nivel de riesgo, comparando los resultados del 

PRE TEST y POST TEST. Por último, se aplicó nuevamente el cuestionario 

nórdico para evaluar la reducción de dolencias.  

El método de análisis abarca tanto el análisis descriptivo como el inferencial. 

Para el análisis descriptivo, se recopilaron datos utilizando las herramientas 

propuestas para las variables de estudio, seguido de su tabulación y 

procesamiento. En cuanto al análisis inferencial, se comenzó evaluando la 

normalidad de las variables. Si se confirmaba la distribución de los datos, se 

empleaba la prueba de t de Student; de lo contrario, se optaba por la prueba 

estadística de Wilcoxon.  

Esta investigación sigue las pautas éticas de la Resolución No. 0340-202 del 

Código de Ética en Investigación de la Universidad César Vallejo (UCV), que 

protege la integridad académica y los derechos de los participantes, 

asegurando la confidencialidad de los datos. Se cumple con la Ley N° 29733 

sobre Protección de Datos Personales y se obtiene el consentimiento 

informado de los participantes, según los principios del Código de 

Núremberg.  
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III. RESULTADOS

El primer objetivo específico de este estudio fue diagnosticar la situación 

actual del nivel de riesgos disergonómicos en el área de almacén de una 

empresa distribuidora de alimentos. Este proceso inició con la creación de 

diagramas de flujo de las actividades principales y un plano de layout para 

describir el entorno laboral. Para la evaluación preliminar, se utilizaron fichas 

de evaluación rápida para identificar los riesgos disergonómicos presentes 

en dicho entorno, lo cual facilitó la elaboración de un inventario detallado de 

las actividades que representan fuentes de peligro, evaluadas mediante la 

matriz IPERC. El diagnóstico inicial se centró en evaluar el nivel de riesgo 

disergonómico utilizando métodos reconocidos como OWAS, OCRA y 

NIOSH. Finalmente, se aplicó el cuestionario nórdico para identificar las 

dolencias comunes entre los trabajadores.  

En la Figura N° 2 se evaluó el diseño actual del área de estudio, que 

comprende dos almacenes: el primero, con 837.08 m², y el segundo, con 

343.85 m², ambos conectados a las áreas de recepción y despacho para 

facilitar el flujo de mercancías. Las principales actividades en el área de 

almacén de la empresa incluyen la “recepción de productos”, que llegan en 

camiones y son descargados manualmente por los trabajadores, además de 

realizarse la revisión de los productos para verificar su conformidad (Ver 

Anexo 7: Figura 15), otra actividad es el “almacenamiento de productos” 

donde se da colocar productos en anaqueles y apilar productos excedentes 

en el almacén (Ver Anexo 7: Figura 16). Finalmente se culmina con la 

actividad de “despacho de pedidos” que consiste en cargar los productos en 

camiones que distribuirán los pedidos a los clientes (Ver Anexo 7: Figura 17). 
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Figura N° 2.  Layout del almacén de la empresa distribuidora. 



 

 

En la Tabla N° 1 se presenta el inventario de riesgos disergonómicos, una 

evaluación preliminar realizada antes del diagnóstico inicial. Esta evaluación 

se llevó a cabo mediante observación y el uso de fichas de la guía de 

evaluación rápida para identificar riesgos disergonómicos en cada actividad 

(ver Anexo 7: desde la Figura N° 18 hasta la Figura N° 47). Los resultados, 

resumidos en el Anexo 7: Tabla N° 10, relacionaron las actividades con los 

riesgos detectados y propusieron métodos ergonómicos para mitigar dichos 

riesgos, facilitando así la mejora de las condiciones laborales y la reducción 

de riesgos ergonómicos.  

 Tabla N° 1.  Inventario de Riesgos Disergonómicos en el almacén.  
Proceso  Fuente de  

Peligro  
Riesgo 

Disergonómico  
Referencia  

Recepción de 
productos  

Descargar 
productos en la 
espalda del 
trabajador.  

Esfuerzo físico 

excesivo  
(Tendinitis, 

lumbalgia, hernia 
discal).  

Anexo 9:  
Figura N°  

122  

Recepción de 
productos  

Revisar productos 
en el suelo 
arrodillándose.  

Posturas 
inadecuadas (Dolor 
de espalda).  

Anexo 9:  
Figura N°  

124  

Almacenamiento 
de productos  

Agacharse con 

frecuencia para  
colocar productos 

en anaqueles 
bajos.  

Posturas 
inadecuadas (Dolor 
de espalda, 
lumbalgia).  

Anexo 9:  
Figura N°  

123  

Almacenamiento 
de productos  

Realizar tareas 
inclinado durante 
horas  

Posturas 
inadecuadas (Dolor 
de espalda, fatiga 
muscular).  

Anexo 9:  
Figura N°  

125  

Despacho de 
pedidos  

Cargar productos 
en la cabeza del 
trabajador.  

Esfuerzo físico 
excesivo  

(Tendinitis,  

Anexo 9:  
Figura N°  

122  
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La Tabla N° 2 presenta la matriz IPERC, utilizada como evaluación preliminar 

antes del diagnóstico inicial, basada en la observación y en la Ley N° 29783 

de Seguridad y Salud en el Trabajo. Se empleó el formato IPERC y la 

metodología de evaluación de riesgos para analizar las actividades 

identificadas como fuentes de peligro en el inventario previo. La descarga y 

carga de productos hasta el camión se clasificó como "intolerable" debido al 

esfuerzo físico requerido en el levantamiento manual de cargas, lo que 

motivó la aplicación del método NIOSH para evaluar este riesgo.  

Además, actividades como revisar productos en el suelo, reponer productos 

en anaqueles bajos y apilar productos excedentes se calificaron con un 

riesgo "importante", principalmente por las posturas inadecuadas implicadas. 

Se optó por aplicar el método OWAS para evaluar estas posturas y el método 

OCRA para analizar los movimientos repetitivos asociados. Estos enfoques 

ergonómicos permiten no solo la evaluación de las actividades en el área de 

almacén, sino también el cálculo del nivel inicial del riesgo disergonómico 

(PRE-TEST). 
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 Tabla N° 2.  Matriz IPERC del almacén de la empresa distribuidora.  

 RIESGOS     PROBABILIDAD (P)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

PR
O

B
A

B
IL

ID
A

D
 (A

+B
+C

+D
)  

IN
D

IC
E 

D
E 

SE
VE

R
ID

A
D

 (S
)  

OPERACIÓN  ACTIVIDAD  PELIGRO  

                 
                  CONSECUENCIA 

 
 

  

  
 
 
 
PXS  

 
NIVEL  

DEL  
RIESGO  

 
 
Controles de   
ingeniería  

Recepción de 
productos  

Descargar  
los  

productos 
del camión.  

Esfuerzo físico  
Descargar excesivo  

productos en  
 (Tendinitis,2  
la espalda de la lumbalgia, hernia  

trabajador. discal).  

2  2  3  9  3  27  Intolerable  Montacargas  
(programa de  
inversión).  

Recepción de 
productos  

Revisar 

productos 

del  
proveedor.  

Posturas  
Revisar inadecuadas  

productos en  
 (Dolor de espalda,  2  

el suelo síndrome del túnel  
arrodillándose. carpiano, bursitis).  

2  2  3  9  2  18  Mesas ergonómicas  
Importante  (programa de  

inversión).  

RIESGO MEDIDAS DE 
CONTROL 



 

 

 
  

Reponer  
Almacenamiento productos de 

productos  en los anaqueles.  

Agacharse con 
frecuencia  

para colocar  
productos en 

anaqueles 
bajos.  

Posturas 

inadecuadas  
(Dolor de espalda, 

lumbalgia).  

2  2  2  3  9  2  18  Importante  Anaqueles 

de múltiples 

niveles  
(programa 

de  
inversión).  

Apilar  
productos  

Almacenamientos 
excedentes  

de productos  
en sitio 

designado.  

Posturas  
Realizar tareas  

inadecuadas  
inclinado  

(Dolor de espalda,  
durante horas fatiga muscular).  

2  2  2  3  9  2  18  Importante  Stoka 

hidráulica 

manual  
(programa 

de  
inversión).  

Cargar  
pedidos  

Despacho de  
hasta el  

pedidos  
camión para 
distribución.  

Esfuerzo físico  
Cargar excesivo  

productos en  
(Tendinitis,  

la cabeza de la lumbalgia, hernia  
trabajador. discal).  

2  2  2  3  9  3  27  Montacargas  
(programa  

Intolerable  
de  

inversión).  
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La Tabla N° 3 muestra los resultados del pre-test sobre los riesgos 

disergonómicos en el almacén, evaluando cada actividad según las 

categorías de riesgo definidas por los métodos ergonómicos. Según el 

método OWAS, todas las actividades presentan un riesgo "alto" (tercera 

categoría) debido a posturas inadecuadas, como arrodillarse para revisar 

productos y permanecer inclinados al apilar productos. El análisis de la 

frecuencia relativa de las posturas revela que trabajar con la espalda doblada 

(80%) tiene un nivel de riesgo medio, mientras que trabajar en cuclillas con 

las piernas flexionadas (70%) tiene un nivel de riesgo alto. Esto significa que 

las posturas actuales de los trabajadores pueden ocasionar dolor de espalda 

y fatiga muscular en las piernas (Ver Anexo 7: Figura 66).  

El método OCRA reveló que todas las actividades tienen un nivel de riesgo 

superior a 22.5, colocándolas en la quinta categoría de riesgo y 

clasificándolas como "alto riesgo" debido a movimientos repetitivos al reponer 

productos en anaqueles bajos, lo que obliga a los trabajadores a agacharse 

con frecuencia. La carga laboral extensa y la falta de descansos pueden 

resultar en dolor de espalda y lumbalgia (Ver Anexo 7: Figura 67).  

Según el método NIOSH, todas las actividades evaluadas tienen un nivel de 

riesgo superior a 3, clasificándolas en la tercera categoría de riesgo y  

considerándolas de "alto riesgo" debido al levantamiento manual de cargas. 

Descargar productos del camión y cargar pedidos implica levantar peso en la 

espalda y sobre la cabeza. Levantar productos de más de 25 kg sin equipos 

adecuados puede causar esfuerzo físico excesivo, tendinitis y lumbalgia (Ver 

Anexo 7: Figura 68).  

  

  

  

  

  



 

 

 Tabla N° 3.  Evaluación PRE TEST del nivel de riesgos disergonómicos en el almacén mediante OWAS, OCRA y NIOSH.   

Proceso  Actividad   OWAS    OCRA    NIOSH  

 
 

 

  

 
 

  
 

 

Recepción  Descargar los productos del camión.  -  -  3  -  -  -  -  5  -  -  -  

Recepción  Revisar productos del proveedor.  -  -  3  -  -  -  -  5  -  -  -  

Almacenamiento  Reponer productos en los 
anaqueles.  

-  -  3  -  -  -  -  5  -  -  3  

Almacenamiento  Apilar productos en sitio designado.  -  -  3  -  -  -  -  5  -  -  3  

Despacho  Cargar pedidos al camión  -  -  3  -  -  -  -  5  -  -  3  
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La Figura N° 3 presenta los resultados del cuestionario Nórdico inicial (Ver 

Anexo 7: Tabla N° 11), revelando problemas de salud musculoesquelética 

entre los empleados. Se observaron problemas significativos en el cuello y la 

espalda, principalmente asociados a la carga y descarga de productos, lo 

cual coincide con el análisis de la frecuencia relativa de posturas realizado 

mediante el método OWAS. Este análisis indica que trabajar con la espalda 

doblada (80%) tiene un nivel de riesgo medio, mientras que trabajar en 

cuclillas con las piernas flexionadas (70%) presenta un riesgo alto.  

Además, registraron dolencias en hombros y rodillas por posturas 

prolongadas e incómodas durante la revisión y reposición de productos, 

clasificadas como "riesgo alto" por OCRA debido a movimientos repetitivos al 

reponer en anaqueles bajos, forzando a agacharse frecuentemente. Además, 

levantar productos de más de 25 kg sin equipos adecuados según NIOSH 

también contribuyó. Estos hallazgos subrayan la urgencia de abordar estas 

condiciones ergonómicas para mejorar la salud y seguridad laboral.  

 Figura N° 3.  Resultados del Cuestionario Nórdico - Antes.  
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Como parte del segundo objetivo de implementar el plan ergonómico en el 

área de almacén, se rediseñaron las actividades para mejorar su ejecución 

sin comprometer la salud del personal. También se realizaron capacitaciones 

en ergonomía y talleres de pausas activas para los trabajadores del almacén, 

con el fin de reducir riesgos disergonómicos y promover un entorno seguro.  

A continuación, se utilizó el software 3D SSPP para evaluar la ergonomía de 

las posturas laborales mediante representaciones tridimensionales del 

cuerpo humano, como se muestra en la Figura 4. Se modelaron cinco 

actividades evaluadas con riesgo "medio a alto" (marcadas en amarillo): la 

descarga de productos del camión del proveedor (A), la revisión de productos 

del proveedor (B), la reposición de productos en los anaqueles (C), el apilado 

de productos excedentes en el almacén (D), y la carga de productos en el 

camión para distribución (E) (Ver Anexo 7: Figura 88).  

Figura N° 4. Evaluación de riesgos ergonómicos con software 3D SSPP - 

ANTES.   
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Las actividades evaluadas fueron rediseñadas para mejorar las posturas 

ergonómicas mediante la inversión en equipos y maquinaria, como se ilustra 

en la Figura 5. Esta inversión fue crucial por sus beneficios: las mesas 

ergonómicas eliminaron la revisión de productos en el suelo (B); los 

anaqueles de varios niveles previnieron lesiones por agacharse 

repetidamente (C); los montacargas facilitaron la carga y descarga en 

camiones (A, E), minimizando el esfuerzo físico; y la stoka hidráulica manual 

simplificó el transporte de cargas pesadas (D). Este rediseño redujo el riesgo 

disergonómico, clasificando las actividades en un nivel "bajo", marcado en 

verde (Ver Anexo 7: Figura 89).  

Figura N° 5. Evaluación de riesgos ergonómicos con software 3D SSPP - 

DESPUÉS  
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La Figura N° 6 ilustra la reducción de los riesgos disergonómicos en cada una 

de las actividades evaluadas tras el rediseño de actividades, pasando de un 

nivel "medio a alto" a un nivel "bajo". También indica un promedio de 

reducción del riesgo del 78% para todas las actividades.   

Figura N° 6.  Reducción del riesgo disergonómico tras rediseño de 

actividades.   

  

El plan continuó con una serie de capacitaciones del 22 al 27 de abril, 

abordando riesgos como el levantamiento manual de cargas y posturas 

inadecuadas, junto con la entrega de un manual sobre ergonomía (Ver Anexo 

7: Figura 80). Del 29 de abril al 2 de mayo, se realizaron capacitaciones sobre 

pausas activas, enfocadas en los beneficios de los estiramientos y la 

respiración, utilizando el Manual de Pausas Activas como recurso (Ver Anexo 

7: Figura 83). Para reforzar los temas tratados, se distribuyeron trípticos (Ver 

Anexo 7: Figura 86). Posteriormente, se realizaron evaluaciones escritas, 

consistentes en siete preguntas calificadas en una escala de 0 a 20, para 

medir la comprensión de los empleados sobre ergonomía (Ver Anexo 7:  

Figura 82) y pausas activas (Ver Anexo 7: Figura 85).   

  
La Tabla N° 4 muestra el cumplimiento de los controles propuestos, que 

incluyen el rediseño de actividades para hacerlas más ergonómicas y 
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prevenir lesiones, gracias a la inversión en máquinas y equipos adecuados. 

Sin embargo, no se completó en su totalidad porque la aprobación de la 

inversión en anaqueles de varios niveles aún está en revisión. Además, se 

evaluó el cumplimiento de las capacitaciones en posturas para la 

manipulación de cargas y la identificación de riesgos en el almacén, 

alcanzando un 100%. Las pausas activas lograron un cumplimiento total 

gracias a la aceptación de los trabajadores, quienes se sienten más cómodos 

con los estiramientos, previniendo agotamiento y movimientos repetitivos.  

 Tabla N° 4.  Cumplimiento de Controles Propuestos.  

 

 Control  Implementado  
 Descripción   Referencia  
 propuesto  Si  No  

Rediseño de 
actividades  

Usar montacargas para 
facilitar la carga y descarga 
de camiones.  X    

Anexo 9: 
Figura 126  

Usar mesas 

ergonómicas para  
facilitar la revisión y 

conformidad de 
productos.  X    

Anexo 9: 
Figura 127  

Usar anaqueles de 

varios niveles para  
facilitar la reposición de 

productos.    X  -  
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Usar stoka hidráulica 

manual para simplificar 

el transporte y  
apilamiento de cargas 

pesadas.  X    
Anexo 9: 

Figura 128  

Capacitaciones  

Introducción a la 

ergonomía: Conceptos  
básicos  X    

Anexo 9: 
Figura 129  

Riesgos 
disergonómicos en el 
área de almacén  X    

Anexo 9: 
Figura 129  

Posturas forzadas y 
movimientos repetitivos  X    

Anexo 9: 
Figura 130  

Levantamiento de 
cargas y empuje  X    

Anexo 9: 
Figura 130  

Métodos de evaluación 
ergonómica  X    

Anexo 9: 
Figura 131  

Equipos ergonómicos 
para cargar materiales  X    

Anexo 9: 
Figura 131  

Pausas Activas  

Introducción a las 
pausas activas  X    

Anexo 9: 
Figura 132  

Ejercicios de 
estiramiento  X    

Anexo 9: 
Figura 132  

Ejercicios de relajación y 
respiración  X    

Anexo 9: 
Figura 133  
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Movimientos de 
movilidad articular  X    

Anexo 9: 
Figura 133  

 
Total  13  1    

Porcentaje  93%  7%    

  
En relación al tercer objetivo específico de Analizar el nivel de riesgo 

disergonómico después de la aplicación del plan ergonómico, se han aplicado 

los métodos ergonómicos OWAS, OCRA y NIOSH para evaluar dicho nivel 

después de implementar las intervenciones del plan ergonómico y determinar 

la reducción de este riesgo. Además, se utilizó el cuestionario nórdico para 

medir el impacto de estas intervenciones en la disminución de los síntomas 

o malestares entre los trabajadores.  

La Tabla N° 5 muestra los resultados del post-test de riesgos disergonómicos 

en el almacén, evaluando cada actividad según las categorías de riesgo de 

métodos ergonómicos. De acuerdo con el método OWAS, todas las 

actividades han reducido el riesgo de "alto" (tercera categoría) a "bajo" 

(primera categoría) gracias a mesas ergonómicas, montacargas y estokas 

hidráulicas, reduciendo las posturas forzadas. El análisis de la frecuencia 

relativa de posturas confirma que el 100% de los trabajadores tienen un 

riesgo bajo en espalda, brazos y piernas (Ver Anexo 7: Figura N° 107).  

Estos resultados son consistentes con el método OCRA, que también 

muestra una reducción de "alto" (quinta categoría) a "medio" (tercera 

categoría) en actividades como la descarga de productos del camión y el 

apilamiento de productos excedentes, y a "bajo" (segunda categoría) en la 

reposición de productos en anaqueles, gracias a la implementación de 

pausas activas. Además, según el método NIOSH, las actividades han 

pasado de riesgo "alto" (tercera categoría) a "medio" (segunda categoría) en 

el levantamiento manual de cargas, gracias a la mejora en el transporte de 

productos dentro y fuera del almacén (Ver Anexo 7: Figura N° 108; Ver Anexo 

7: Figura N° 109). 



 

 

 Tabla N° 5.  Evaluación POST TEST del nivel riesgos disergonómicos en el almacén mediante OWAS, OCRA y NIOSH.  

N°  PROCESO  ACTIVIDAD  Nivel de Riesgo OWAS  Nivel de Riesgo OCRA  Nivel de Riesgo NIOSH  

Pre 
Test  

Post  
Test  

Reducción  Pre 
Test  

Post Test 
Diferencia  

Reducción  Pre 
Test  

Post Test 
Diferencia  

Reducción  

1  Recepción de los 
productos.  

Descargar los 
productos.  

3  1  66.7%  5  3  40.0%  -  -  -  

2  Recepción de los 
productos.  

Revisar 
productos del 
proveedor.  

3  1  66.7%  5  2  60.0%  -  -  -  

3  Almacenamiento 
de productos.  

Reponer 

productos en 

los  
anaqueles.  

3  1  66.7%  5  2  60.0%  3  2  33.3%  

4  Almacenamiento 
de productos.  

Apilar 
productos 
excedentes.  

3  1  66.7%  5  3  40.0%  3  2  33.3%  

5  Despacho de 
pedidos  

Cargar 
pedidos 
hasta el 
camión  

3  1  66.7%  5  3  40.0%  3  2  33.3%  

35  



 

36  
  

La Figura N° 7 muestra los resultados del cuestionario nórdico después de la 

implementación del plan ergonómico (Ver Anexo 7: Tabla N° 13), destacando 

una notable mejora en la salud y bienestar de los trabajadores como 

resultado directo de las medidas adoptadas. La introducción de mesas 

ergonómicas ha promovido posturas más saludables, reduciendo la tensión 

en cuello, espalda y otras áreas propensas a lesiones. Este efecto se alinea 

con el análisis de la frecuencia relativa de posturas realizado mediante el 

método OWAS, que confirma que el 100% de los trabajadores ahora tienen 

un riesgo bajo en espalda, brazos y piernas.  

Además, la implementación de stockas hidráulicas y talleres de pausas 

activas ha reducido el nivel de riesgo de actividades clasificadas inicialmente 

como "alto riesgo" a "bajo riesgo" según el método OCRA. Finalmente, la 

introducción de montacargas y capacitaciones sobre levantamiento de 

cargas ha minimizado la manipulación manual de cargas pesadas, 

disminuyendo la incidencia de lesiones en hombros, codos y muñecas de un 

riesgo alto a medio según el método NIOSH.  

Figura N° 7. Respuestas de los trabajadores al Cuestionario Nórdico - 

Después.  
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La Tabla Nº 6 muestra que la inversión en el plan ergonómico tiene un costo 

fijo de S/. 940.00, destinado a cinco propuestas de maquinaria y equipos. 

Hasta el momento, se han aprobado tres propuestas y dos están en revisión 

(Ver Anexo 7: Figura 87). Esta inversión fue crucial por sus beneficios: las 

mesas ergonómicas reducen revisar productos en el suelo, y los anaqueles 

de varios niveles previenen lesiones por agacharse repetidamente.  

 Tabla N° 6.  Costo fijo de implementación del plan ergonómico.  

ÍTEM  DESCRIPCIÓN  CANTIDAD  COSTO TOTAL  
(S/.)  

1  Papel Bond A4  1 millar  20.00  

2  Lapicero  20 
unidades  

10.00  

3  Folder Manila A4  20 
unidades  

20.00  

4  Trípticos  20 
unidades  

10.00  

5  Mesas de trabajo 
ergonómicas  

2 unid.  240.00  

6  Anaqueles de múltiples 
niveles  

2 unid.  640.00  

 COSTO TOTAL (S/.)   940.00  

 

La Tabla Nº 7 revela que la implementación del plan ergonómico también 

implicó un costo variable de S/. 80.00 por hora. Esta inversión fue crucial 

debido a sus beneficios: los montacargas facilitaron la carga y descarga en 

camiones, disminuyendo la carga física; además, la stocka hidráulica manual 

simplificó el traslado de cargas pesadas dentro y fuera del almacén.  
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 Tabla N° 7.  Costo variable de implementación del plan ergonómico.  

ÍTEM  DESCRIPCIÓN  CANTIDAD  COSTO  
TOTAL (S/.)  

1  Montacargas para el almacén  

(alquiler por hora)  

1 unid.  50.00  

2  Stoka Hidráulica Manual (alquiler 
por hora)  

1 unid.  30.00  

 COSTO TOTAL (S/.)   80.00  

  

Para la prueba de hipótesis, se partió del planteamiento del problema de 

investigación: ¿En qué medida el Plan Ergonómico reduce el nivel de 

Riesgos Disergonómicos en el Área de Almacén de una Empresa 

Distribuidora en Trujillo, 2024? A partir de esta interrogante, se formularon las 

siguientes hipótesis:  

Ho: No hay una diferencia significativa en el nivel de riesgo disergonómico 

antes y después de la implementación del plan ergonómico en el área de 

almacén de la empresa distribuidora.  

Ha: Existe una diferencia significativa en el nivel de riesgo disergonómico 

antes y después de la implementación del plan ergonómico en el área de 

almacén de la empresa distribuidora.  

Se aplicó la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk utilizando SPSS 26 para 

evaluar la distribución de los datos del pre-test y el post-test (Anexo 7: Tabla 

N° 14). Los resultados obtenidos indicaron niveles de significancia de 0.00 

para el pre-test y 0.000 para el post-test, ambos significativamente menores 

que el umbral de 0.05 (Anexo 7: Figura N° 120). Estos resultados sugieren 

que los datos del nivel de riesgo disergonómico no siguen una distribución 

normal. Dado que la suposición de normalidad no se cumple, es necesario 
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recurrir a una prueba no paramétrica, como la prueba de Wilcoxon, para el 

análisis de las hipótesis planteadas.  

Luego, se realizó la prueba de Wilcoxon, cuyo resultado fue de 0.000, 

también por debajo del nivel crítico de 0.05 según la regla de decisión 

establecida. Esto conduce a rechazar la hipótesis nula, indicando que existe 

una diferencia significativa entre el nivel de riesgo disergonómico antes y 

después de la implementación del plan ergonómico en el área de almacén de 

la empresa distribuidora estudiada. Por lo tanto, se puede concluir de manera 

robusta que el plan ergonómico ha tenido un impacto significativo en la 

reducción del nivel de riesgo disergonómico en dicha área.  
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 IV.  DISCUSIÓN  

La guía rápida de evaluación de riesgos ergonómicos identificó actividades 

peligrosas y sus riesgos asociados, evaluados luego en la matriz IPERC. Se 

determinó que la descarga y carga de productos eran "intolerables" con un 

nivel de riesgo de 27 puntos debido al esfuerzo físico del levantamiento 

manual, lo que motivó el uso del método NIOSH. Todas las actividades 

evaluadas presentaron un riesgo superior a 3, clasificándolas como de "alto 

riesgo". Además, la matriz IPERC evidenció que revisar productos en el 

suelo, reponer en anaqueles bajos y apilar productos excedentes fueron 

riesgos "importantes" con un nivel de riesgo de 18 puntos debido a las 

posturas inadecuadas. El método OWAS reveló que trabajar con la espalda 

doblada (80%) tiene riesgo medio, y en cuclillas con las piernas flexionadas 

(70%) riesgo alto, lo que puede generar dolor de espalda y fatiga muscular. 

El método OCRA mostró un riesgo superior a 22.5, clasificándolos como de 

"alto riesgo" por los movimientos repetitivos al reponer en anaqueles bajos, 

lo cual obliga a los trabajadores a agacharse con frecuencia. La carga laboral 

extensa y la falta de descansos pueden causar dolor de espalda y lumbalgia.  

Estos hallazgos coinciden con los resultados del estudio realizado por 

Ortecho (2021), quien utilizó la matriz IPERC para evaluar la exposición a 

estos riesgos ergonómicos. Este autor también sugiere aplicar los métodos 

ergonómicos OWAS y OCRA para determinar el nivel de riesgo en postura y 

movimientos repetitivos. Sin embargo, dicho estudio no incluyó el método 

NIOSH, ya que no consideró el levantamiento manual de cargas como parte 

de los riesgos disergonómicos, ni evaluó exhaustivamente la frecuencia 

relativa de las posturas con el método OWAS. Los resultados de su 

diagnóstico inicial con IPERC revelaron que el 40% de los riesgos eran 

moderados, el 52% importantes y el 8% intolerables en el entorno laboral.  

Los resultados del pre-test sobre los riesgos disergonómicos en el almacén 

mostraron que, según el método OWAS, todas las actividades evaluadas se 

clasificaron como de riesgo "alto" debido a posturas forzadas y prolongadas, 

que provocan lesiones en cuello y espalda durante la carga y descarga de 

productos, así como en hombros y rodillas al apilar y reponer. La elección del 
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método OWAS coincide con el enfoque de León y Maqui (2022), quienes lo 

utilizaron debido a su eficacia para realizar evaluaciones preliminares de 

riesgos ergonómicos en diversos entornos laborales. Según estos autores, el 

OWAS es especialmente adecuado para evaluar un gran número de puestos 

de trabajo de manera eficiente, lo que lo convierte en una herramienta útil 

para evaluaciones de riesgos a nivel empresarial.  

Por otro lado, el método OCRA clasificó todas las actividades como de riesgo 

“alto” debido a movimientos repetitivos extenuantes y la falta de pausas 

activas. En contraste, según NIOSH, se evaluaron las actividades de reponer, 

apilar y cargar productos hasta el camión, destacando un riesgo “alto” por el 

malestar corporal derivado del levantamiento manual de cargas superiores a 

25 kg por producto, sin el uso de equipos o máquinas que faciliten esta labor. 

La aplicación simultánea de ambos métodos ergonómicos enriqueció la 

información sobre los factores críticos considerados en el plan ergonómico, 

similar a lo investigado por Sabino y Velarde (2022), quienes aplicaron OCRA 

encontrando un riesgo "No aceptable Alto" del 62.5% y "No aceptable Medio" 

del 37.5%. Según NIOSH, el 37.5% de las actividades presentaban riesgo 

acusado, el 12.5% moderado y otro 12.5% limitado, orientando así la 

dirección del plan para mitigar los riesgos en el entorno laboral.  

Los resultados del cuestionario Nórdico inicial revelaron problemas de salud 

musculoesquelética entre los empleados, especialmente en el cuello (100% 

de registros) y la espalda (100% de registros), asociados principalmente a la 

carga y descarga de productos. También se registraron dolencias en los 

hombros (80% de registros) y rodillas (60% de registros), relacionadas con 

posturas prolongadas e incómodas durante la revisión y reposición de 

productos. Estos hallazgos coinciden con los de León y Maqui (2022), 

quienes implementaron un plan ergonómico en un almacén. En su análisis 

inicial del Cuestionario Nórdico, encontraron que el 75% de los evaluados 

presentaban posturas forzadas y movimientos repetitivos, mientras que el 

62.5% sufría problemas en el cuello y hombros. La similitud de los entornos 

de estudio explica la consistencia en las dolencias corporales identificadas.  
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Durante la implementación del plan ergonómico se logró un cumplimiento del 

93%, abarcando el Manual de Capacitaciones en su totalidad, enfocado en 

las posturas para la manipulación de cargas y adaptado a los riesgos 

específicos del personal del almacén. Asimismo, el Manual de Pausas 

Activas alcanzó una implementación completa y una alta aceptación de estas 

prácticas por parte de los trabajadores. Estos resultados coinciden con los 

obtenidos por Cruzado y Oblitas (2021), cuyo plan ergonómico incluyó la 

introducción de pausas activas y un programa de capacitación, logrando un 

cumplimiento del 100% en las pausas y del 83.33% en la capacitación. De 

igual forma Ortecho (2021), en su plan ergonómico logró implementar el 90% 

de los controles propuestos, con un enfoque en capacitaciones y pausas 

activas. Lozada y Rosales (2023) también reportaron un cumplimiento del 

100% en las sesiones de formación y descansos activos. Sin embargo, a 

diferencia de los estudios citados, que se enfocaron en herramientas 

administrativas y de formación, el presente plan también incorporó 

herramientas de ingeniería, como el rediseño de actividades.  

El rediseño en el área de almacén redujo significativamente el riesgo 

disergonómico. Utilizando el software 3D SSPP, se evaluaron cinco 

actividades peligrosas inicialmente clasificadas como de riesgo "medio a 

alto". Tras el rediseño y la inversión en equipos, se observaron mejoras: las 

mesas ergonómicas eliminaron la revisión de productos en el suelo, 

reduciendo el riesgo en un 83%; los anaqueles de varios niveles previnieron 

lesiones por inclinación repetida, con una reducción del riesgo del 63%; los 

montacargas facilitaron la carga en camiones, minimizando el esfuerzo físico 

con una reducción del riesgo del 84%; y la stoka hidráulica simplificó el 

transporte de cargas pesadas, reduciendo el riesgo en un 74%. Este rediseño 

clasifica ahora las actividades en un nivel "bajo" de riesgo disergonómico.  

Este resultado favorable coincide con el estudio de Otiniano y Quispe (2021), 

quienes lograron solo un 60% en la reducción de riesgos tras implementar su 

plan ergonómico, que incluyó una mesa ergonómica y un montacargas para 

los trabajadores. De manera similar, León y Maqui (2022) adquirieron equipos 

como respaldos lumbares y sillas ergonómicas en su plan. Sabino y Velarde  
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(2022) identificaron la necesidad de adquirir equipos para prevenir 

sobresfuerzos y mejorar los equipos de protección personal (EPP) de los 

trabajadores. Por último, Lozada y Rosales (2023) también proporcionaron 

accesorios y equipos de protección personal en su plan ergonómico.  

Este progreso fue posible con una inversión de S/. 940 fijos y S/. 80.00 por 

hora en equipos y maquinaria en el plan ergonómico. Esta inversión fue 

crucial por sus múltiples beneficios: las mesas ergonómicas reducen la 

necesidad de revisar productos en el suelo; los anaqueles de varios niveles 

previenen lesiones por agacharse repetidamente; los montacargas facilitan 

la carga y descarga en camiones, minimizando el esfuerzo físico; y la estoca 

hidráulica manual simplifica el transporte de cargas pesadas dentro y fuera 

del almacén. De manera similar, Lozada y Rosales (2023) en su estudio sobre 

la determinación de la inversión económica para la implementación de un 

plan ergonómico, estimaron un costo de S/. 1,709.00. Esta inversión incluía 

equipos, herramientas, accesorios de seguridad y materiales informativos 

necesarios para llevar a cabo capacitaciones y pausas activas.  

Los resultados del post-test sobre los riesgos disergonómicos en el almacén, 

evaluados mediante OWAS, OCRA y NIOSH, revelaron una notable y 

significativa mejora en todas las actividades, reduciendo el riesgo de "alto" a 

niveles más bajos y controlables. La introducción de mesas ergonómicas, 

montacargas y estocas hidráulicas ha sido fundamental para reducir las 

posturas forzadas y prolongadas en un 66.7%, según OWAS. OCRA mostró 

una disminución del riesgo de "alto" a "medio" en un 40% en la descarga de 

productos y apilado de excedentes, y a niveles "bajos" en un 60% en revisar 

y reponer productos en anaqueles, gracias a las pausas activas. NIOSH 

indicó que el levantamiento manual de cargas mejoró de "alto" a "medio" en 

un 33.3% debido a la adopción de maquinaria y equipos modernos.  

A diferencia de nuestro estudio, que evaluó cinco actividades y diez 

trabajadores, el estudio de Otiniano y Quispe (2021) mostró resultados más 

amplios con una mayor muestra. Según REBA, el 20% de las tareas tenía 

riesgo intermedio y el 80% bajo. OCRA indicó que el 60% de las actividades 

en la mano derecha y el 40% en la izquierda tenían riesgo leve o medio. 
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NIOSH señaló riesgo moderado en todas las actividades. Por otro lado, 

Sabino y Velarde (2022) encontraron que, según REBA, el 75% de las tareas 

presentaban riesgo medio y el 25% bajo. OCRA mostró un 50% de riesgo 

medio y un 50% leve, mientras que NIOSH demostró que el 37.5% de las 

actividades tenían un riesgo moderado y el 25% riesgo limitado.  

Finalmente, los resultados del cuestionario nórdico tras la implementación del 

plan ergonómico reflejaron una mejora notable en la salud y bienestar de los 

trabajadores. Las mesas ergonómicas mejoraron posturas, reduciendo la 

tensión en cuello y espalda. Además, el uso de stokas hidráulicas y 

montacargas ha minimizado la manipulación manual de cargas pesadas, 

disminuyendo la incidencia de lesiones en hombros, codos y muñecas. De 

manera similar, en el estudio de Lozada y Rosales (2023) el rediseño de 

actividades aplicado como parte del plan ergonómico mostró una reducción 

significativa en las dolencias: 15% en cuello, 15% en hombro, 15% en codo, 

31% en espalda, 0% en cadera y 15% en rodilla, comparado con la 

evaluación inicial realizada antes de la implementación del plan.  
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 V.  CONCLUSIONES  

La matriz IPERC evaluó actividades peligrosas en el almacén, clasificando la 

carga y descarga de productos como "intolerables" con un riesgo de 27 

puntos por levantamiento manual. Revisar productos en el suelo, reponer en 

anaqueles bajos y apilar excedentes presentaron un riesgo "importante" de 

18 puntos por posturas inadecuadas y movimientos repetitivos. El pre-test 

con OWAS reveló riesgo "alto" en todas las actividades, con posturas 

causantes de lesiones en cuello, espalda, hombros y rodillas. Trabajar con la 

espalda doblada (80%) implica riesgo medio, y en cuclillas con las piernas 

flexionadas (70%) riesgo alto. OCRA indicó riesgo alto (>22.5) por 

movimientos repetitivos y alta carga laboral. NIOSH evaluó riesgo alto (>3) al 

levantar más de 25 kg sin equipo adecuado, causando malestar. El 

cuestionario Nórdico inicial reveló problemas musculoesqueléticos entre los 

empleados, con incidencia del 100% en cuello y espalda por la carga y 

descarga de productos, y dolencias en hombros (80%) y rodillas (60%) por 

posturas prolongadas al revisar y reponer productos en anaqueles bajos.  

Durante la implementación del plan ergonómico, se alcanzó un cumplimiento 

del 93%, incluyendo la aplicación del Manual de Capacitaciones en posturas 

para la manipulación de cargas adaptado al personal del almacén. Además, 

se implementó con éxito el Manual de Pausas Activas, bien recibido por los 

trabajadores. El rediseño de actividades redujo en promedio un 78% el riesgo 

disergonómico de cinco actividades inicialmente evaluadas como "medio a 

alto", mejorándolas a "bajo". Este progreso fue posible con una inversión en 

el plan ergonómico que costó S/. 940 fijos y S/. 80.00 por hora en equipos y 

maquinaria. Esto benefició el entorno laboral con mesas ergonómicas que 

reducen la necesidad de revisar productos en el suelo, montacargas que 

facilitan la carga y descarga en camiones, y una estoca hidráulica manual 

que simplifica el transporte de cargas pesadas dentro y fuera del almacén.  

Los resultados del post-test sobre los riesgos disergonómicos en el almacén, 

evaluados mediante los métodos OWAS, OCRA y NIOSH, revelaron una 

notable mejora en todas las actividades analizadas, que han pasado de un 

nivel de riesgo "alto" a niveles más bajos y controlables. La introducción de 



 

46  
  

mesas ergonómicas, montacargas y estocas hidráulicas ha sido fundamental 

para reducir las posturas forzadas y prolongadas de los trabajadores, según 

OWAS. Por su parte, OCRA también mostró una disminución del riesgo de 

"alto" a "medio" en actividades como la descarga de productos del camión y 

el apilado de excedentes, y a niveles "bajos" en tareas como revisar y reponer 

productos en anaqueles, gracias a la implementación de pausas activas para 

mitigar movimientos repetitivos. Además, según NIOSH, las actividades 

evaluadas han mejorado su categorización de riesgo de "alto" a "medio" en 

cuanto al levantamiento manual de cargas, beneficiadas por la adopción de 

maquinaria y equipos que facilitan el transporte de productos y pedidos.  
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 VI.  RECOMENDACIONES  

Es fundamental que la gerencia considere la realización de evaluaciones 

periódicas de riesgos en el almacén. Para ello, pueden emplearse diversas 

técnicas como la matriz IPERC, el método OWAS, OCRA y las evaluaciones 

de NIOSH. Utilizar los resultados de estas evaluaciones para identificar áreas 

que requieren mejoras y para priorizar acciones correctivas destinadas a 

mitigar los riesgos detectados es crucial. Este enfoque se alinea con la 

necesidad de evaluar y controlar los riesgos en el entorno laboral, tal como 

lo establece la norma OHSAS 18001 (2015).  

Continuar con la implementación de sistemas de incentivos es fundamental 

para fomentar la participación activa de los empleados en los programas de 

salud y seguridad. Estos incentivos pueden variar desde reconocimientos 

hasta bonificaciones o premios para aquellos que muestren un compromiso 

excepcional tanto con su propio bienestar como con el de sus compañeros 

de trabajo. Esta estrategia se encuentra respaldada por la Cláusula 5.4 de la 

norma ISO 45001 (2018), que aborda la consulta y participación de los 

trabajadores en los sistemas de gestión de la seguridad y salud en el trabajo.   

Además de pausas activas, es crucial expandir iniciativas que promuevan 

salud mental en el trabajo, como talleres de meditación o acceso a apoyo 

emocional, reconociendo la importancia de ambos aspectos. Al alinearse con 

el Artículo 49 de la Ley N° 29783 “Ley de Seguridad y Salud en el Trabajo”, 

estas acciones se respaldan legalmente para proteger la salud y bienestar 

del personal, destacando la obligación de las empresas de implementar 

programas que aborden tanto la salud física como mental en el trabajo.  
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ANEXOS 

ANEXO 1. TABLA DE OPERACIONALIZACIÓN DE VARIABLES. 
Tabla N° 8. Matriz de operacionalización de variables.   

Variables de 
estudio  

Definición conceptual Definición operacional  Dimensiones Indicadores Escala 
de 
medición 

Plan 
ergonómico 

Un plan ergonómico 
implica crear una 

intervención que 

mejora los entornos y  
sistemas, adaptándolos 

a las necesidades, 
capacidades y  

limitaciones humanas, 
mediante la aplicación 
de los principios de la  
ergonomía (Gumasing y 

Sánchez 2023) 

Incluye un diagnóstico de 
riesgos disergonómicos, 
análisis con métodos  
ergonómicos, aplicación 
del plan (capacitación,  
inversión y rediseño de 

actividades) para  
mantener la seguridad 

laboral.  

Diagnóstico Matriz IPERC:  
IP = IE+ICE+IDE+IEC 

Grado de riesgo Trivial: ≤ 3 

Grado de riesgo Tolerable: 4 – 6 

Grado de riesgo Moderado: 7 – 23 

Grado de riesgo Importante: 24 – 36 

Grado de riesgo Intolerable: 37 – 48 

Ordinal 

Cuestionario Nórdico:  
Riesgo aceptable (color amarillo). 

Riesgo aceptable (color rojo).  

Ordinal 

Análisis Método Check List OCRA:  
ICKL = (FR + FF + FFz +FP + 

FC)  
Óptimo: ≤ 5  

Aceptable: 5.1 − 7.5  

Ordinal 
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Aplicación  

Incierto: 7.6 – 11  
Inaceptable Leve: 11.1 – 14  

Inaceptable Medio: 14.1 − 22.5  
Inaceptable Alto: > 22.5  

 

Método Owas:  
1 = Postura sin causar daño  
2 = Postura con posibilidad de 

daños  
3 = Posturas con efectos dañinos  
4 = La postura tiene efectos 

sumamente dañinos  

Ordinal  

Método Niosh:  
RWL = LC * HM * VM * DM * AM  

* FM * CM  
≤1 Sin riesgo  

1–2 Riesgo medio  
>3 Riesgo alto  

Ordinal  

Rediseño de actividades:  
Nº de actividad rediseñada/ Nº de 

actividades con necesidad de  
rediseño  

Razón  
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Capacitaciones:  
N° de capacitaciones ejecutadas 

* 100%/N° de capacitaciones
programadas 

Razón 

Pausas Activas:  
N° de pausas activas ejecutadas 

* 100%/ N° de pausas activas
programadas 

Razón 

Controles N° de controles implementados / 

N° de controles propuestos  
Razón 

Nivel de 
Riesgos 

disergonómicos 

La falta de adaptación 
entre tareas, trabajo y 
habilidades del  

empleado puede  
provocar molestias, 

estrés o lesiones  
(Maldonado et al. 

2023)  

Conjunto de atributos 
claramente definidos de 

la tarea o puesto que 
aumentan la  

probabilidad de lesiones 
en la persona expuesta 
a ellos.  

Movimientos 
repetitivos  

evaluadas por 
el método  

OCRA  

Método Check List OCRA: 
ICKL = (FR + FF + FFz +FP + 

FC) 

Óptimo: ≤ 5 

Aceptable: 5.1 − 7.5 Incierto: 
7.6 – 11 

Inaceptable Leve: 11.1 – 14  
Inaceptable Medio: 14.1 − 22.5 

Inaceptable Alto: > 22.5  

Ordinal 
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Cargas 

posturales  
evaluadas por 

el método  
OWAS  

Manejo de 
cargas  

evaluadas por 
el método  

NIOSH  

Método Owas:  
1 = Postura sin causar daño  
2 = Postura con posibilidad de 

daños  
3 = Posturas con efectos dañinos  
4 = La postura tiene efectos 

sumamente dañinos  

Ordinal  

Método Niosh:  
RWL = LC * HM * VM * DM * AM  

* FM  
≤1 Sin riesgo  

1–2 Riesgo medio  
>3 Riesgo alto  

Ordinal  



 

 

Figura N° 8.  Diagrama de Ishikawa de problemas en el almacén de la 

empresa.  

  

61 



 

62  
  

ANEXO 2. INSTRUMENTOS DE RECOLECCIÓN DE DATOS.  

Tabla N° 9.  Técnicas e instrumentos de recolección de datos.  

Fase de estudio  Fuentes de  
información  

Técnicas  Instrumento  Tratamiento /  
Proceso  

Resultado esperado  

Diagnosticar la situación 
actual del nivel de riesgos  
disergonómicos en el área de 
almacén de la empresa  

Personal del 
área de 
almacén  

Observación  Guía de observación  
(Diagrama de Flujo)  

Análisis de datos y 

extracción de  
información  

Identificación del flujo de 
actividades y procesos en el 
área de almacén  

Personal del 
área de 
almacén  

Observación  Guía de observación  
(Matriz IPERC)  

Análisis y 
extracción de 
información  

Identificación de métodos 

ergonómicos para abordar  
riesgos disergonómicos en el 

área de almacén  

Personal del 
área de 
almacén  

Observación  Ficha de 
observación de 
datos (OWAS)  

Análisis de datos y 

extracción de  
información  

Evaluación inicial de posturas 

corporales en el área de  
almacén para identificar riesgos  

disergonómicos  



 

63  
  

Personal del 
área de 
almacén  

Observación  Ficha de 
observación de 
datos (OCRA)  

Análisis de datos y 

extracción de  
información  

Estimación inicial de riesgos 
disergonómicos por 
movimientos repetitivos  

Personal del 

área de  
almacén  

Personal del 
área de 
almacén  

Observación  Ficha de 
observación de 
datos (NIOSH)  

Análisis de datos y 

extracción de  
información  

Cálculo inicial del riesgo de 

lesiones disergonómicas por  
manejo de carga en el área de  

almacén  
Observación  Cuestionar Nórdico  Análisis y 

extracción de 
información  

Recopilar datos sobre riesgos 

musculoesqueléticos en  
almacén  

Autores  

Autores  
Aplicar el plan ergonómico  

Revisión 
documental  

Ficha de rediseño de 
actividades  

Análisis y 
extracción de 
información  

Promover prácticas 
ergonómicas entre trabajadores 
con equipos y máquinas.  

Revisión 
documental  

Ficha de riesgos 

disergonómicos  
(Manual de riesgos)  

Análisis y 
extracción de 
información  

Ampliar los conocimientos de 
los trabajadores sobre la 
importancia de la ergonomía  

en el área de almacén de la  
empresa  
 Ficha de pausas  Análisis y  Enseñar a trabajadores a  

Revisión  
 Autores  activos (Manual de  extracción de  fortalecer músculos para  
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documental pausas activas)  información  prevenir fatiga y lesiones.  

 

Analizar el nivel de riesgo 
disergonómico después de 
la aplicación del plan 
ergonómico  

Personal del 
área de 
almacén  

Observación  Ficha de 
observación de 
datos (OWAS)  

Análisis y 
extracción de 
información  

Evaluación final de posturas 

corporales en el área de  
almacén para identificar riesgos  

disergonómicos  

Personal del 
área de 
almacén  

Observación  Ficha de 
observación de 
datos (OCRA)  

Análisis y 
extracción de 
información  

Estimación final de riesgos 
disergonómicos por 
movimientos repetitivos  
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Personal del 
área de 
almacén  

Observación  Ficha de 
observación de 
datos (NIOSH)  

Análisis y 
extracción de 
información  

Cálculo final del riesgo de 

lesiones disergonómicas por  
manejo de carga en el área de  

almacén  

Personal del Análisis y Recopilar datos sobre riesgos área de Observación Cuestionar Nórdico extracción 

de musculoesqueléticos en  
 almacén  información  almacén  



 

 

 Figura N° 9.  Fichas para Evaluación rápida de riesgos ergonómicos.   

  

Fuente: Oficina de Riesgos Laborales de la UGT de Cataluña (2012).  

  

  

66 



 

67  
  

  

Fuente: Oficina de Riesgos Laborales de la UGT de Cataluña (2012).  

  

  



 

 

  

Fuente: Oficina de Riesgos Laborales de la UGT de Cataluña (2012).  
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 Figura N° 10.  Ficha técnica para elaboración de matriz IPERC.  
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 Figura N° 11.  Formato de evaluación de carga postural - Método OWAS.  
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Fuente: Ministerio de Trabajo y Asuntos Sociales de España. 
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 Figura N° 12.  Formato para aplicar el método OCRA.  
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Fuente: El Ministerio de Trabajo y Economía Social de España.  
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 Figura N° 13.  Formato para aplicar método NIOSH.  

 

 

  

Ecuación de NIOSH   
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Factor de Distancia Vertical (VM) - NIOSH  

 

Factor de Desplazamiento Vertical (DM) – NIOSH  
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Fuente: El Ministerio de Trabajo y Economía Social de España.  

  

  

  

Factor de Agarre (CM)  –   NIOSH   
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 Figura N° 14.  Formato para aplicar Cuestionario Nórdico de Kuorinka  

  

Fuente: Instituto de Salud Pública de Chile.  
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ANEXO 3: FICHAS DE VALIDACIÓN DE INSTRUMENTOS  

INSTRUMENTO 1  

Ficha de validación de contenido para un instrumento  

INSTRUCCIÓN: A continuación, se le hace llegar el instrumento de recolección 
de datos que permitirá recoger la información en la presente investigación: Plan 
Ergonómico para reducir Riesgos Disergonómicos en el Área de almacén de una 
empresa Distribuidora, Trujillo, 2024. Por lo que se le solicita que tenga a bien 
evaluar los instrumentos, haciendo, de ser caso, las sugerencias para realizar 
las correcciones pertinentes. Los criterios de validación de contenido son:  

Criterios  Detalle  Calificación  
  

Suficiencia  
El/la ítem/pregunta pertenece a la 
dimensión/subcategoría y basta para 
obtener la medición de esta  

  1: de acuerdo   
 0: en desacuerdo  

  
Claridad  

El/la ítem/pregunta se comprende 
fácilmente, es decir, su sintáctica y 
semántica son adecuadas  

  1: de acuerdo   
 0: en desacuerdo  

Coherencia  El/la ítem/pregunta tiene relación lógica con 
el indicador que está midiendo  

  1: de acuerdo   
0: en desacuerdo  

Relevancia  El/la ítem/pregunta es esencial o importante, 
es decir, debe ser incluido  

  1: de acuerdo   
0: en desacuerdo  

  

Matriz de validación de los instrumentos de las variables: Plan 
Ergonómico y Nivel de Riesgo Disergonómico.  

Primeramente, se presenta la matriz de Operacionalización de Variables.  
Variables de estudio  Dimensiones  Indicadores  Escala de medición  

  
  
  
  
  
  
  
  

Plan ergonómico  

  
  

Diagnóstico  

Matriz IPERC:  
IP = IE + ICE + IDE + IEC  
Grado de riesgo Trivial: ≤ 3  

Grado de riesgo Tolerable: 4 – 6  
Grado de riesgo Moderado: 7 – 23  

Grado de riesgo Importante: 24 – 36  
Grado de riesgo Intolerable: 37 – 48  

Ordinal  

Cuestionario Nórdico:  
Riesgo aceptable = color amarillo  
Riesgo no aceptable = color rojo  

Ordinal  

  
  
  

Análisis  

Método Check List Ocra:  
ICKL = (FR + FF + FFz +FP + FC)  

Óptimo: ≤ 5  
Aceptable: 5.1 − 7.5  

Incierto: 7.6 – 11  
Inaceptable Leve: 11.1 – 14  

Ordinal  
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Inaceptable Medio: 14.1 − 22.5 Inaceptable 
Alto: > 22.5  

  Método Owas:  
1 = Postura sin causar daño  

2 = Postura con posibilidad de daños  
3 = Posturas con defectos dañinos  

4 = La postura tiene efectos sumamente dañinos  

Ordinal  

Método Niosh:  
RWL = LC * HM * VM * DM * AM * FM * CM  

≤1 Sin riesgo  
1–2 Riesgo medio  

>3 Riesgo alto 1–2 Riesgo medio >3 
Riesgo alto  

Ordinal  

  
  
  

Aplicación  

Rediseñar la actividad:  
Nº de actividad rediseñada/ Nº de actividades con 

necesidad de rediseño  

Razón  

Capacitaciones:  
N° de capacitaciones ejecutadas * 100%/N° de 

capacitaciones programadas  

Razón  

Pausas Activas:  
N° de pausas activas ejecutadas * 100%/ N° de 

pausas activas programadas  

Razón  

Controles  N° de controles implementados / N° de controles 
propuestos  

Razón  

  
  
  
  
  
  

Nivel de Riesgos 
disergonómicos  

Movimientos 

repetitivos  
evaluadas por 

el método  
OCRA  

Método Check List Ocra:  
ICKL = (FR + FF + FFz +FP + FC)  

Óptimo: ≤ 5  
Aceptable: 5.1 − 7.5  

Incierto: 7.6 – 11  
Inaceptable Leve: 11.1 – 14  

Inaceptable Medio: 14.1 − 22.5 Inaceptable 
Alto: > 22.5  

Ordinal  

Cargas 

posturales  
evaluadas por 

el método  
OWAS  

Método Owas:  
1 = Postura sin causar daño  

2 = Postura con posibilidad de daños  
3 = Posturas con defectos dañinos  

4 = La postura tiene efectos sumamente dañinos  

Ordinal  
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Manejo de 

cargas  
evaluadas por 

el método  
NIOSH  

  
Método Niosh:  

RWL = LC * HM * VM * DM * AM * FM * CM  
≤1 Sin riesgo  

1–2 Riesgo medio  
>3 Riesgo alto 1–2 Riesgo medio >3 

Riesgo alto  

Ordinal  

  

A continuación, se validará los instrumentos que se utilizaran en base a la matriz de 
Operacionalización de ambas variables.  
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Figura 14a. Formato para el Registro de Asistencia a Capacitaciones. 

INSTRUMENTOS Suficienc
ia 

Clarida
d 

Coherenc
ia 

Relevanc
ia 

Observacion
es 

Ficha de cumplimiento de 

Rediseño (Manual de rediseño  

de actividades) 

1 1 1 1  

  
 

 

 

 

FIRMA:

FECHA:

N°

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

APELLIDOS Y NOMBRES N° DNI OPERACIÓN/ ÁREA FIRMA OBSERVACIONES

ACTIVIDAD

NOMBRE DEL CAPACITADOR:

DURACIÓN DE CAPACITACIÓN:

FORMATO Versión: 02

REGISTRO DE REDISEÑO DE ACTIVIDADES
Fecha de aprobación:

22-04-2024
Pág. 1 de 2
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Ficha de validación de juicio de experto 1  
  

Objetivo del 
instrumento  

Registrar y documentar de manera sistemática las 
capacitaciones realizadas en el área de almacén. Esto incluye 
la identificación de los temas tratados, la asistencia del 
personal, la duración de las sesiones. La ficha también servirá 
para hacer un seguimiento de la evolución en el conocimiento y 
las prácticas ergonómicas de los trabajadores.  

Nombres y apellidos 
del experto  

Enrique Jannier Boy Vasquez  

Documento de 
identidad  

DNI: 71696104  
  

Años de experiencia 
en el área  

5 años  

Máximo Grado 
Académico  

Ingeniero industrial y maestro en administración   

Nacionalidad  Peruano  

Institución  UCV  
Cargo  JPC – CEO de Calciemsa  

Número telefónico  979239655  
  

  
  

Firma  

  
Fecha  02/05/2024  

  

Ficha de validación de juicio de experto 2  
Objetivo del 
instrumento  

Registrar y documentar de manera sistemática las 
capacitaciones realizadas en el área de almacén. Esto incluye 
la identificación de los temas tratados, la asistencia del 
personal, la duración de las sesiones. La ficha también servirá 
para hacer un seguimiento de la evolución en el conocimiento y 
las prácticas ergonómicas de los trabajadores.  

Nombres y apellidos 
del experto  

Carlos Diego Rodríguez Yparraguirre  

Documento de 
identidad  

DNI: 47519898  

Años de experiencia 
en el área  

5 años  
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Máximo Grado 
Académico  

 Maestro en ingenieria industrial   

Nacionalidad  Peruano  

Institución  Agropecuaria la Fortuna S.A.C  
  

Cargo  Jefe de I+D+i  
  

Número telefónico  922714391  
  

  
  

Firma  

  
Fecha  08/05/2024  

  

Ficha de validación de juicio de experto 3  

Objetivo del 
instrumento  

Registrar y documentar de manera sistemática las 
capacitaciones realizadas en el área de almacén. Esto incluye 
la identificación de los temas tratados, la asistencia del 
personal, la duración de las sesiones. La ficha también servirá 
para hacer un seguimiento de la evolución en el conocimiento y 
las prácticas ergonómicas de los trabajadores.  

Nombres y apellidos 
del experto  

Daniel Alberto Ipince Antunez  

Documento de 
identidad  

DNI: 46172508  

Años de experiencia 
en el área  

10 años  

Máximo Grado 
Académico  

 Maestro en ingeniería industrial   

Nacionalidad  Peruano  

Institución  Minedu/ empresas   
Cargo  Coordinador tecnológico/ docente   

  
Número telefónico  963704253  

  
  
  

Firma  
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Fecha  12/05/2024  

  

INSTRUMENTO 2  

Ficha de validación de contenido para un instrumento  

INSTRUCCIÓN: A continuación, se le hace llegar el instrumento de recolección 
de datos que permitirá recoger la información en la presente investigación: Plan 
Ergonómico para reducir Riesgos Disergonómicos en el Área de almacén de una 
empresa Distribuidora, Trujillo, 2024. Por lo que se le solicita que tenga a bien 
evaluar los instrumentos, haciendo, de ser caso, las sugerencias para realizar 
las correcciones pertinentes. Los criterios de validación de contenido son:  

Criterios  Detalle  Calificación  
  

Suficiencia  
El/la ítem/pregunta pertenece a la 
dimensión/subcategoría y basta para 
obtener la medición de esta  

  1: de acuerdo   
 0: en desacuerdo  

  
Claridad  

El/la ítem/pregunta se comprende 
fácilmente, es decir, su sintáctica y 
semántica son adecuadas  

  1: de acuerdo   
 0: en desacuerdo  

Coherencia  El/la ítem/pregunta tiene relación lógica con 
el indicador que está midiendo  

  1: de acuerdo   
0: en desacuerdo  

Relevancia  El/la ítem/pregunta es esencial o importante, 
es decir, debe ser incluido  

  1: de acuerdo   
0: en desacuerdo  

Matriz de validación de los instrumentos de las variables: Plan 
Ergonómico y Nivel de Riesgo Disergonómico.  

Primeramente se presenta la matriz de Operacionalización de Variables.  
Variables de estudio  Dimensiones  Indicadores  Escala de medición  

  
  
  
  
  
  
  
  

Plan ergonómico  

  
  

Diagnóstico  

Matriz IPERC:  
IP = IE + ICE + IDE + IEC  
Grado de riesgo Trivial: ≤ 3  

Grado de riesgo Tolerable: 4 – 6  
Grado de riesgo Moderado: 7 – 23  

Grado de riesgo Importante: 24 – 36  
Grado de riesgo Intolerable: 37 – 48  

Ordinal  

Cuestionario Nórdico:  
Riesgo aceptable = color amarillo  
Riesgo no aceptable = color rojo  

Ordinal  

  
  
  

Análisis  

Método Check List Ocra:  
ICKL = (FR + FF + FFz +FP + FC)  

Óptimo: ≤ 5  
Aceptable: 5.1 − 7.5  

Incierto: 7.6 – 11  
Inaceptable Leve: 11.1 – 14  

Inaceptable Medio: 14.1 − 22.5 Inaceptable 
Alto: > 22.5  

Ordinal  
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Método Owas:  
1 = Postura sin causar daño  

2 = Postura con posibilidad de daños  

Ordinal  

  3 = Posturas con defectos dañinos  
4 = La postura tiene efectos sumamente dañinos  

 

Método Niosh:  
RWL = LC * HM * VM * DM * AM * FM * CM  

≤1 Sin riesgo  
1–2 Riesgo medio  

>3 Riesgo alto 1–2 Riesgo medio >3 
Riesgo alto  

Ordinal  

  
  
  

Aplicación  

Rediseñar la actividad:  
Nº de actividad rediseñada/ Nº de actividades con 

necesidad de rediseño  

Razón  

Capacitaciones:  
N° de capacitaciones ejecutadas * 100%/N° de 

capacitaciones programadas  

Razón  

Pausas Activas:  
N° de pausas activas ejecutadas * 100%/ N° de 

pausas activas programadas  

Razón  

Controles  N° de controles implementados / N° de controles 
propuestos  

Razón  

  
  
  
  
  
  

Nivel de Riesgos 
disergonómicos  

Movimientos 

repetitivos  
evaluadas por 

el método  
OCRA  

Método Check List Ocra:  
ICKL = (FR + FF + FFz +FP + FC)  

Óptimo: ≤ 5  
Aceptable: 5.1 − 7.5  

Incierto: 7.6 – 11  
Inaceptable Leve: 11.1 – 14  

Inaceptable Medio: 14.1 − 22.5 Inaceptable 
Alto: > 22.5  

Ordinal  

Cargas 

posturales  
evaluadas por 

el método  
OWAS  

Método Owas:  
1 = Postura sin causar daño  

2 = Postura con posibilidad de daños  
3 = Posturas con defectos dañinos  

4 = La postura tiene efectos sumamente dañinos  

Ordinal  

Manejo de 

cargas  
evaluadas por 

el método  
NIOSH  

  
Método Niosh:  

RWL = LC * HM * VM * DM * AM * FM * CM  
≤1 Sin riesgo  

1–2 Riesgo medio  
>3 Riesgo alto 1–2 Riesgo medio >3 

Riesgo alto  

Ordinal  
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Figura 14b. Formato para el Registro de Asistencia a Pausas Activas.  
 

FORMATO   Versión: 01 

REGISTRO DE ASISTENCIA - PAUSAS ACTIVAS   Fecha de aprobación: 22-
04-2024 

Pág. 2 de 2 
TEMA:    

NOMBRE DEL 
CAPACITADOR:   FIRMA:  

DURACIÓN DE 
CAPACITACIÓN:   FECHA:  
N° APELLIDOS Y 

NOMBRES N° DNI OPERACIÓN/ 
ÁREA FIRMA OBSERVACIONES 

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

11      

12      

13      

14      

INSTRUMENTOS  Suficiencia  Claridad  Coherencia  Relevancia  Observaciones  
Ficha de 

pausas activas 
(Manual de 

pausas activas)  

1  1  1  1    

  

Ficha de validación de juicio de experto 1   
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Objetivo del 
instrumento  

Registrar y monitorear la implementación de pausas activas en 
el área de almacén. Este registro debe incluir la frecuencia y 
duración de las pausas, las actividades realizadas, la 
participación del personal y cualquier observación relevante. La 
ficha permitirá hacer un seguimiento de la adherencia a las 
pausas activas, identificar posibles mejoras y asegurar que 
estas se realicen de manera regular y efectiva.  

Nombres y apellidos 
del experto  

Enrique Jannier Boy Vasquez  

Documento de 
identidad  

DNI: 71696104  
  

Años de experiencia 
en el área  

5 años  

Máximo Grado 
Académico  

Ingeniero industrial y maestro en administración   

Nacionalidad  Peruano  

Institución  UCV  
Cargo  JPC – CEO de Calciemsa  

Número telefónico  979239655  
  

  
  

Firma  

  
Fecha  02/05/2024  

  

Ficha de validación de juicio de experto 2  
Objetivo del 
instrumento  

Registrar y monitorear la implementación de pausas activas en 
el área de almacén. Este registro debe incluir la frecuencia y 
duración de las pausas, las actividades realizadas, la 
participación del personal y cualquier observación relevante. La 
ficha permitirá hacer un seguimiento de la adherencia a las 
pausas activas, identificar posibles mejoras y asegurar que 
estas se realicen de manera regular y efectiva.  

Nombres y apellidos 
del experto  

Carlos Diego Rodríguez Yparraguirre  

Documento de 
identidad  

DNI: 47519898  

Años de experiencia 
en el área  

5 años  
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Máximo Grado 
Académico  

 Maestro en ingeniería industrial   

Nacionalidad  Peruano  

Institución  Agropecuaria la Fortuna S.A.C  
  

Cargo  Jefe de I+D+i  
  

Número telefónico  922714391  
  

  
  

Firma  

  
Fecha  08/05/2024  

  

Ficha de validación de juicio de experto 3  

Objetivo del 
instrumento  

Registrar y monitorear la implementación de pausas activas en 
el área de almacén. Este registro debe incluir la frecuencia y 
duración de las pausas, las actividades realizadas, la 
participación del personal y cualquier observación relevante. La 
ficha permitirá hacer un seguimiento de la adherencia a las 
pausas activas, identificar posibles mejoras y asegurar que 
estas se realicen de manera regular y efectiva.  

Nombres y apellidos 
del experto  

Daniel Alberto Ipince Antunez  

Documento de 
identidad  

DNI: 46172508  

Años de experiencia 
en el área  

10 años  

Máximo Grado 
Académico  

 Maestro en ingeniería industrial   

Nacionalidad  Peruano  

Institución  Minedu/ empresas   
Cargo  Coordinador tecnológico/ docente   

  
Número telefónico  963704253  

  
  
  

Firma  
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Fecha  12/05/2024  

INSTRUMENTO 3  

Ficha de validación de contenido para un instrumento  

INSTRUCCIÓN: A continuación, se le hace llegar el instrumento de recolección 
de datos que permitirá recoger la información en la presente investigación: Plan 
Ergonómico para reducir Riesgos Disergonómicos en el Área de almacén de una 
empresa Distribuidora, Trujillo, 2024. Por lo que se le solicita que tenga a bien 
evaluar los instrumentos, haciendo, de ser caso, las sugerencias para realizar 
las correcciones pertinentes. Los criterios de validación de contenido son:  

Criterios  Detalle  Calificación  
  

Suficiencia  
El/la ítem/pregunta pertenece a la 
dimensión/subcategoría y basta para 
obtener la medición de esta  

  1: de acuerdo   
 0: en desacuerdo  

  
Claridad  

El/la ítem/pregunta se comprende 
fácilmente, es decir, su sintáctica y 
semántica son adecuadas  

  1: de acuerdo   
 0: en desacuerdo  

Coherencia  El/la ítem/pregunta tiene relación lógica con 
el indicador que está midiendo  

  1: de acuerdo   
0: en desacuerdo  

Relevancia  El/la ítem/pregunta es esencial o importante, 
es decir, debe ser incluido  

  1: de acuerdo   
0: en desacuerdo  

Matriz de validación de los instrumentos de las variables: Plan 
Ergonómico y Nivel de Riesgo Disergonómico.  

Primeramente, se presenta la matriz de Operacionalización de Variables.  
Variables de estudio  Dimensiones  Indicadores  Escala de medición  

  
  
  
  
  
  
  
  

Plan ergonómico  

  
  

Diagnóstico  

Matriz IPERC:  
IP = IE + ICE + IDE + IEC  
Grado de riesgo Trivial: ≤ 3  

Grado de riesgo Tolerable: 4 – 6  
Grado de riesgo Moderado: 7 – 23  

Grado de riesgo Importante: 24 – 36  
Grado de riesgo Intolerable: 37 – 48  

Ordinal  

Cuestionario Nórdico:  
Riesgo aceptable = color amarillo  
Riesgo no aceptable = color rojo  

Ordinal  

  
  
  

Análisis  

Método Check List Ocra:  
ICKL = (FR + FF + FFz +FP + FC)  

Óptimo: ≤ 5  
Aceptable: 5.1 − 7.5  

Incierto: 7.6 – 11  
Inaceptable Leve: 11.1 – 14  

Inaceptable Medio: 14.1 − 22.5 Inaceptable 
Alto: > 22.5  

Ordinal  
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Método Owas:  
1 = Postura sin causar daño  

2 = Postura con posibilidad de daños  

Ordinal  

  3 = Posturas con defectos dañinos  
4 = La postura tiene efectos sumamente dañinos  

 

Método Niosh:  
RWL = LC * HM * VM * DM * AM * FM * CM  

≤1 Sin riesgo  
1–2 Riesgo medio  

>3 Riesgo alto 1–2 Riesgo medio >3 
Riesgo alto  

Ordinal  

  
  
  

Aplicación  

Rediseñar la actividad:  
Nº de actividad rediseñada/ Nº de actividades con 

necesidad de rediseño  

Razón  

Capacitaciones:  
N° de capacitaciones ejecutadas * 100%/N° de 

capacitaciones programadas  

Razón  

Pausas Activas:  
N° de pausas activas ejecutadas * 100%/ N° de 

pausas activas programadas  

Razón  

Controles  N° de controles implementados / N° de controles 
propuestos  

Razón  

  
  
  
  
  
  

Nivel de Riesgos 
disergonómicos  

Movimientos 

repetitivos  
evaluadas por 

el método  
OCRA  

Método Check List Ocra:  
ICKL = (FR + FF + FFz +FP + FC)  

Óptimo: ≤ 5  
Aceptable: 5.1 − 7.5  

Incierto: 7.6 – 11  
Inaceptable Leve: 11.1 – 14  

Inaceptable Medio: 14.1 − 22.5 Inaceptable 
Alto: > 22.5  

Ordinal  

Cargas 

posturales  
evaluadas por 

el método  
OWAS  

Método Owas:  
1 = Postura sin causar daño  

2 = Postura con posibilidad de daños  
3 = Posturas con defectos dañinos  

4 = La postura tiene efectos sumamente dañinos  

Ordinal  

Manejo de 

cargas  
evaluadas por 

el método  
NIOSH  

  
Método Niosh:  

RWL = LC * HM * VM * DM * AM * FM * CM  
≤1 Sin riesgo  

1–2 Riesgo medio  
>3 Riesgo alto 1–2 Riesgo medio >3 

Riesgo alto  

Ordinal  
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Figura 14c. Formato para el Registro de Rediseño de Actividades.  
 

FORMATO   Versión: 02 

REGISTRO DE REDISEÑO DE ACTIVIDADES   Fecha de aprobación: 22-
04-2024 

Pág. 1 de 2 
ACTIVIDAD    

NOMBRE DEL CAPACITADOR:   FIRMA:  

DURACIÓN DE CAPACITACIÓN:   FECHA:  
N° APELLIDOS Y NOMBRES N° DNI OPERACIÓN/ ÁREA FIRMA OBSERVACIONES 

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

11      

12      

13      

14      

15      

  
INSTRUMENTOS  Suficiencia  Claridad  Coherencia  Relevancia  Observaciones  

Ficha de cumplimiento de Rediseño  
(Manual de rediseño  de 

actividades)  

1  1  1  1    

  

 



 

102  
  

Ficha de validación de juicio de experto 1 

Objetivo del 
instrumento  

Registrar detalladamente los cambios y mejoras en las 
actividades laborales del área de almacén, centrando en las 
capacitaciones para el rediseño de actividades. Asegurar que el 
personal esté preparado para adoptar y mantener mejoras 
ergonómicas en sus tareas diarias.  

Nombres y apellidos 
del experto  

Enrique Jannier Boy Vasquez  

Documento de 
identidad  

DNI: 71696104  
  

Años de experiencia 
en el área  

5 años  

Máximo Grado 
Académico  

Ingeniero industrial y maestro en administración   

Nacionalidad  Peruano  

Institución  UCV  
Cargo  JPC – CEO de Calciemsa  

Número telefónico  979239655  
  

  
  

Firma  

  
Fecha  02/05/2024  

  

Ficha de validación de juicio de experto 2  
Objetivo del 
instrumento  

Registrar detalladamente los cambios y mejoras en las 
actividades laborales del área de almacén, centrando en las 
capacitaciones para el rediseño de actividades. Asegurar que el 
personal esté preparado para adoptar y mantener mejoras 
ergonómicas en sus tareas diarias.  

Nombres y apellidos 
del experto  

Carlos Diego Rodríguez Yparraguirre  

Documento de 
identidad  

DNI: 47519898  

Años de experiencia 
en el área  

5 años  

Máximo Grado 
Académico  

 Maestro en ingeniería industrial   
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Nacionalidad  Peruano  

Institución  Agropecuaria la Fortuna S.A.C  
  

Cargo  Jefe de I+D+i  
  

Número telefónico  922714391  
  

  
  

Firma  

  
Fecha  08/05/2024  

  

Ficha de validación de juicio de experto 3 

Objetivo del 
instrumento  

Registrar detalladamente los cambios y mejoras en las 
actividades laborales del área de almacén, centrando en las 
capacitaciones para el rediseño de actividades. Asegurar que el 
personal esté preparado para adoptar y mantener mejoras 
ergonómicas en sus tareas diarias.  

Nombres y apellidos 
del experto  

Daniel Alberto Ipince Antunez  

Documento de 
identidad  

DNI: 46172508  

Años de experiencia 
en el área  

10 años  

Máximo Grado 
Académico  

 Maestro en ingeniería industrial   

Nacionalidad  Peruano  

Institución  Minedu/ empresas   
Cargo  Coordinador tecnológico/ docente   

  
Número telefónico  963704253  

  
  
  

Firma  
    

Fecha  12/05/2024  
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INSTRUMENTO 4  

Ficha de validación de contenido para un instrumento  

INSTRUCCIÓN: A continuación, se le hace llegar el instrumento de recolección 
de datos que permitirá recoger la información en la presente investigación: Plan 
Ergonómico para reducir Riesgos Disergonómicos en el Área de almacén de una 
empresa Distribuidora, Trujillo, 2024. Por lo que se le solicita que tenga a bien 
evaluar los instrumentos, haciendo, de ser caso, las sugerencias para realizar 
las correcciones pertinentes. Los criterios de validación de contenido son:  

Criterios  Detalle  Calificación  
  

Suficiencia  
El/la ítem/pregunta pertenece a la 
dimensión/subcategoría y basta para 
obtener la medición de esta  

  1: de acuerdo   
 0: en desacuerdo  

  
Claridad  

El/la ítem/pregunta se comprende 
fácilmente, es decir, su sintáctica y 
semántica son adecuadas  

  1: de acuerdo   
 0: en desacuerdo  

Coherencia  El/la ítem/pregunta tiene relación lógica con 
el indicador que está midiendo  

  1: de acuerdo   
0: en desacuerdo  

Relevancia  El/la ítem/pregunta es esencial o importante, 
es decir, debe ser incluido  

  1: de acuerdo   
0: en desacuerdo  

  

Matriz de validación de los instrumentos de las variables: Plan 
Ergonómico y Nivel de Riesgo Disergonómico.  

Primeramente, se presenta la matriz de Operacionalización de Variables.  
Variables de estudio  Dimensiones  Indicadores  Escala de medición  

  
  
  
  
  
  
  
  

Plan ergonómico  

  
  

Diagnóstico  

Matriz IPERC:  
IP = IE + ICE + IDE + IEC  
Grado de riesgo Trivial: ≤ 3  

Grado de riesgo Tolerable: 4 – 6  
Grado de riesgo Moderado: 7 – 23  

Grado de riesgo Importante: 24 – 36  
Grado de riesgo Intolerable: 37 – 48  

Ordinal  

Cuestionario Nórdico:  
Riesgo aceptable = color amarillo  
Riesgo no aceptable = color rojo  

Ordinal  

  
  
  

Análisis  

Método Check List Ocra:  
ICKL = (FR + FF + FFz +FP + FC)  

Óptimo: ≤ 5  
Aceptable: 5.1 − 7.5  

Incierto: 7.6 – 11  
Inaceptable Leve: 11.1 – 14  

Inaceptable Medio: 14.1 − 22.5 Inaceptable 
Alto: > 22.5  

Ordinal  
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Método Owas: 1 = Postura 
sin causar daño  

Ordinal  

  2 = Postura con posibilidad de daños  
3 = Posturas con defectos dañinos  

4 = La postura tiene efectos sumamente dañinos  

 

Método Niosh:  
RWL = LC * HM * VM * DM * AM * FM * CM  

≤1 Sin riesgo  
1–2 Riesgo medio  

>3 Riesgo alto 1–2 Riesgo medio >3 
Riesgo alto  

Ordinal  

  
  
  

Aplicación  

Rediseñar la actividad:  
Nº de actividad rediseñada/ Nº de actividades con 

necesidad de rediseño  

Razón  

Capacitaciones:  
N° de capacitaciones ejecutadas * 100%/N° de 

capacitaciones programadas  

Razón  

Pausas Activas:  
N° de pausas activas ejecutadas * 100%/ N° de 

pausas activas programadas  

Razón  

Controles  N° de controles implementados / N° de controles 
propuestos  

Razón  

  
  
  
  
  
  

Nivel de Riesgos 
disergonómicos  

Movimientos 

repetitivos  
evaluadas por 

el método  
OCRA  

Método Check List Ocra:  
ICKL = (FR + FF + FFz +FP + FC)  

Óptimo: ≤ 5  
Aceptable: 5.1 − 7.5  

Incierto: 7.6 – 11  
Inaceptable Leve: 11.1 – 14  

Inaceptable Medio: 14.1 − 22.5 Inaceptable 
Alto: > 22.5  

Ordinal  

Cargas 

posturales  
evaluadas por 

el método  
OWAS  

Método Owas:  
1 = Postura sin causar daño  

2 = Postura con posibilidad de daños  
3 = Posturas con defectos dañinos  

4 = La postura tiene efectos sumamente dañinos  

Ordinal  

Manejo de 

cargas  
evaluadas por 

el método  
NIOSH  

  
Método Niosh:  

RWL = LC * HM * VM * DM * AM * FM * CM  
≤1 Sin riesgo  

1–2 Riesgo medio  
>3 Riesgo alto 1–2 Riesgo medio >3 

Riesgo alto  

Ordinal  
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Figura 14d. Formato para Evaluar el Cumplimiento de los Controles 

Propuestos.  

Control propuesto  Descripción  

Implementado  

Referencia    

  Si  No   

Actividad 1  

        

        

        

        

Actividad N  

        

        

        

        

Total        

Porcentaje        
  

INSTRUMENTOS  Suficiencia  Claridad  Coherencia  Relevancia  Observaciones  
Ficha de cumplimiento de controles  

(controles operacionales)  
1  1  1  1    
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Ficha de validación de juicio de experto 1   
 

Objetivo del 
instrumento  

Registrar y monitorear de manera sistemática el cumplimiento 
de los controles operacionales ergonómicos establecidos en el 
área de almacén. Este seguimiento permitirá asegurar que las 
prácticas ergonómicas sean consistentemente aplicadas, 
contribuyendo así a un entorno de trabajo más seguro y 
saludable en el área de almacén.  

Nombres y apellidos 
del experto  

Enrique Jannier Boy Vasquez  

Documento de 
identidad  

DNI: 71696104  
  

Años de experiencia 
en el área  

5 años  

Máximo Grado 
Académico  

Ingeniero industrial y maestro en administración   

Nacionalidad  Peruano  

Institución  UCV  
Cargo  JPC – CEO de Calciemsa  

Número telefónico  979239655  
  

  
  

Firma  

  
Fecha  02/05/2024  

  

Ficha de validación de juicio de experto 2  
Objetivo del 
instrumento  

Registrar y monitorear de manera sistemática el cumplimiento 
de los controles operacionales ergonómicos establecidos en el 
área de almacén. Este seguimiento permitirá asegurar que las 
prácticas ergonómicas sean consistentemente aplicadas, 
contribuyendo así a un entorno de trabajo más seguro y 
saludable en el área de almacén.  

Nombres y apellidos 
del experto  

Carlos Diego Rodríguez Yparraguirre  

Documento de 
identidad  

DNI: 47519898  

Años de experiencia 
en el área  

5 años  
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Máximo Grado 
Académico  

 Maestro en ingeniería industrial   

Nacionalidad  Peruano  

Institución  Agropecuaria la Fortuna S.A.C  
  

Cargo  Jefe de I+D+i  
  

Número telefónico  922714391  
  

  
  

Firma  

  
Fecha  08/05/2024  

Ficha de validación de juicio de experto 3  

Objetivo del 
instrumento  

Registrar y monitorear de manera sistemática el cumplimiento 
de los controles operacionales ergonómicos establecidos en el 
área de almacén. Este seguimiento permitirá asegurar que las 
prácticas ergonómicas sean consistentemente aplicadas, 
contribuyendo así a un entorno de trabajo más seguro y 
saludable en el área de almacén.  

Nombres y apellidos 
del experto  

Daniel Alberto Ipince Antunez  

Documento de 
identidad  

DNI: 46172508  

Años de experiencia 
en el área  

10 años  

Máximo Grado 
Académico  

 Maestro en ingeniería industrial   

Nacionalidad  Peruano  

Institución  Minedu/ empresas   
Cargo  Coordinador tecnológico/ docente   

  
Número telefónico  963704253  

  
  
  

Firma  
    

Fecha  12/05/2024  
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ANEXO 5. CONSENTIMIENTO O ASENTIMIENTO INFORMADO UCV.  
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ANEXO 7: ANÁLISIS COMPLEMENTARIO  

 Figura N° 15.  Diagrama de flujo del proceso de recepción de productos.   

  

 



 

 

 Figura N° 16.  Diagrama de flujo del proceso de almacenamiento de productos.   
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 Figura N° 17.  Diagrama de flujo del proceso de despacho de pedidos.   
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Figura N° 18. Evaluación rápida del trabajador 1 en el almacén para identificar 
riesgos aceptables en posturas estáticas y dinámicas.  
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Figura N° 19. Evaluación rápida del trabajador 1 en el almacén para 

identificar riesgos aceptables y altos en movimientos repetitivos.  
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Figura N° 20. Evaluación rápida del trabajador 1 en el almacén para 

identificar riesgo aceptable y alto en levantamiento manual de cargas.  
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Figura N° 21. Evaluación rápida del trabajador 2 en el almacén para 

identificar riesgos aceptables en posturas estáticas y dinámicas.  
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Figura N° 22. Evaluación rápida del trabajador 2 en el almacén para 

identificar riesgos aceptables y altos en movimientos repetitivos.  
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Figura N° 23. Evaluación rápida del trabajador 2 en el almacén para 

identificar riesgo aceptable y alto en levantamiento manual de cargas.  
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Figura N° 24. Evaluación rápida del trabajador 3 en el almacén para 

identificar riesgos aceptables en posturas estáticas y dinámicas.  
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Figura N° 25. Evaluación rápida del trabajador 3 en el almacén para 

identificar riesgos aceptables y altos en movimientos repetitivos.  

 
  

  



   

124  
  

  
Figura N° 26. Evaluación rápida del trabajador 3 en el almacén para 

identificar riesgo aceptable y alto en levantamiento manual de cargas.  

 
  

  



     

125  
  

Figura N° 27. Evaluación rápida del trabajador 4 en el almacén para 

identificar riesgos aceptables en posturas estáticas y dinámicas.  
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Figura N° 28. Evaluación rápida del trabajador 4 en el almacén para 

identificar riesgos aceptables y altos en movimientos repetitivos.  
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Figura N° 29. Evaluación rápida del trabajador 4 en el almacén para 

identificar riesgo aceptable y alto en levantamiento manual de cargas.  
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Figura N° 30. Evaluación rápida del trabajador 5 en el almacén para 

identificar riesgos aceptables en posturas estáticas y dinámicas.  
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Figura N° 31. Evaluación rápida del trabajador 5 en el almacén para 

identificar riesgos aceptables y altos en movimientos repetitivos.  
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Figura N° 32. Evaluación rápida del trabajador 5 en el almacén para 

identificar riesgo aceptable y alto en levantamiento manual de cargas.  
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Figura N° 33. Evaluación rápida del trabajador 6 en el almacén para 

identificar riesgos aceptables en posturas estáticas y dinámicas.  
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Figura N° 34. Evaluación rápida del trabajador 6 en el almacén para 

identificar riesgos aceptables y altos en movimientos repetitivos.  
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Figura N° 35. Evaluación rápida del trabajador 6 en el almacén para 

identificar riesgo aceptable y alto en levantamiento manual de cargas.  
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Figura N° 36. Evaluación rápida del trabajador 7 en almacén para identificar 

riesgos aceptables en posturas estáticas y dinámicas.  
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Figura N° 37. Evaluación rápida del trabajador 7 en almacén para identificar 

riesgos aceptables y altos en movimientos repetitivos.  
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Figura N° 38. Evaluación rápida del trabajador 7 en almacén para identificar riesgo 

aceptable y alto en levantamiento manual de cargas.  
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Figura N° 39. Evaluación rápida del trabajador 8 en almacén para identificar 
riesgos aceptables en posturas estáticas y dinámicas.  
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Figura N° 40. Evaluación rápida del trabajador 8 en almacén para 

identificar riesgos aceptables y altos en movimientos repetitivos.  

 
  

  



     

139  
  

  
Figura N° 41. Evaluación rápida del trabajador 8 en almacén para 

identificar riesgo aceptable y alto en levantamiento manual de cargas.  
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Figura N° 42. Evaluación rápida del trabajador 9 en almacén para 

identificar riesgos aceptables en posturas estáticas y dinámicas.  
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Figura N° 43. Evaluación rápida del trabajador 9 en almacén para 

identificar riesgos aceptables y altos en movimientos repetitivos.  
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Figura N° 44. Evaluación rápida del trabajador 9 en almacén para 

identificar riesgo aceptable y alto en levantamiento manual de cargas.  
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Figura N° 45. Evaluación rápida del trabajador 10 en almacén para identificar 
riesgos aceptables en posturas estáticas y dinámicas.  
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Figura N° 46. Evaluación rápida del trabajador 10 en almacén para identificar 
riesgos aceptables y altos en movimientos repetitivos.  
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Figura N° 47. Evaluación rápida del trabajador 10 en almacén para 

identificar riesgo aceptable y alto en levantamiento manual de cargas.  
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 Tabla N° 10.  Resumen de los resultados de las fichas de evaluación rápida para el inventario de riesgos.  

Actividad  Posturas 
Forzadas  

Movimientos  
Repetitivos  

Levantamiento Manual 
de Cargas  

 Acción a Tomar    

Descargar los productos de los 
camiones  

Si  No  No   Método Owas    

Revisar productos del 
proveedor  

Si  Si  No  Método Owas y Método  
  

Ocra  

Reponer productos en los 
anaqueles  

Si  Si  Si  Método Owas, Método  
  

Ocra y Método Niosh  

Apilar productos excedentes en 
sitio designado  

Si  No  Si  Método Owas y Método  
  

Niosh  

Cargar pedidos hasta el 
camión para distribución  

Si  No  Si  Método Owas y Método  
  

Niosh  
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Figura N° 48.  Matriz IPERC del área de almacén de la empresa distribuidora.  
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Figura N° 49. Evaluación inicial de la postura del trabajador 1 durante la 

descarga de productos de camiones, utilizando el método OWAS.  
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Figura N° 50. Evaluación inicial de la postura del trabajador 2 durante la 

actividad de revisión de productos, utilizando el método OWAS.  
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Figura N° 51. Evaluación inicial de la postura del trabajador 3 durante la 

reposición de productos en los anaqueles, utilizando el método OWAS.  
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Figura N° 52. Evaluación inicial de la postura del trabajador 4 durante la 

actividad de apilar productos excedentes, utilizando el método OWAS.  
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Figura N° 53. Evaluación inicial de la postura del trabajador 5 durante la 

descarga de productos de camiones, utilizando el método OWAS.  
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Figura N° 54. Evaluación inicial de la postura del trabajador 6 durante la carga 

de pedidos hasta el camión, utilizando el método OWAS.  
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Figura N° 55. Evaluación inicial de la postura del trabajador 7 durante la 

actividad de revisión de productos, utilizando el método OWAS.  

 

 

  

  

  

  

  



 

167  
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Figura N° 56. Evaluación inicial de la postura del trabajador 8 durante la 

actividad de revisión de productos, utilizando el método OWAS.  
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172  
  

Figura N° 57. Evaluación inicial de la postura del trabajador 9 durante la 

actividad de revisión de productos, utilizando el método OWAS.  
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Figura N° 58. Evaluación inicial de la postura del trabajador 10 durante la 

actividad de apilar productos excedentes, utilizando el método OWAS.  
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Figura N° 59. Ficha 1 del checklist ocra en la actividad de descarga de 

productos de camiones (PRE TEST)  
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Figura N° 60. Ficha 2 del checklist ocra en la actividad de descarga de 

productos de camiones (PRE TEST).  
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Figura N° 61. Ficha 3 del checklist ocra en la actividad de descarga de 

productos de camiones (PRE TEST).  
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Figura N° 62. Ficha 4 del checklist ocra en la actividad de descarga de 

productos de camiones (PRE TEST).  
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Figura N° 63. Evaluación del trabajador 1 con método NIOSH (PRE TEST) al 

cargar pedidos hasta el camión.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
   

 
   

 

Levantamiento de carga 

desde origen para colocar 

en el camión de distribución 

Levantamiento de carga hasta 

el destino para colocar en el 

camión de distribución 
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Figura N° 64.  Evaluación del trabajador 2 con método NIOSH (PRE TEST) al 

apilar productos en pallets.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Manejo de carga desde su origen 
para apilar productos excedentes 
en pallets. 

 Manejo de carga hasta su destino 
para apilar productos excedentes 
en pallets. 
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Figura N° 65. Evaluación del trabajador 3 con método NIOSH (PRE TEST) al 

colocar productos en un anaquel.  

 
Manejo de carga desde su origen 

para colocar productos en anaquel 
bajo. 

 Manejo de carga hasta su destino 
para colocar productos en anaquel 

bajo. 
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Figura N° 66.  Resumen de la evaluación del método OWAS (PRE TEST).  
Actividad / 
Trabajador 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Puntuación 

Descargar los 
productos del camión. 3 3         

3 

Revisar productos del 
proveedor. 

   
3    

3   
3 

Reponer productos en 
los anaqueles. 

  
3      

3  
3 

Apilar productos en 
sitio designado. 

      
3   

3 3 

Cargar pedidos en el 
camión para 
distribución. 

    
3 3 

    
3 

 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

214  
  

Código Parte del cuerpo Frecuencia 
Frecuencia 

relativa Nivel de riesgo 

 ESPALDA    

1 Espalda derecha 1 10% 1 
2 Espalda doblada 8 80% 2 
3 Espalda con giro 1 10% 1 
4 Espalda doblada con giro 0 0% 0 

 BRAZOS    

1 Los dos brazos bajos 8 80% 1 
2 Un brazo bajo y el otro elevado 0 0% 0 
3 Los dos brazos elevados 2 20% 1 

 PIERNAS    

1 Sentado 0 0% 0 
2 De pie con las dos piernas rectas 1 10% 1 

3 De pie con una pierna recta y la otra flexionada 1 10% 1 

4 De pie o en cuclillas con las dos piernas 
flexionadas y el peso equilibrado entre ambas 7 70% 3 

5 De pie o en cuclillas con las dos piernas 
flexionadas y el peso desequilibrado 1 10% 1 

6 Arrodillado 0 0% 0 
7 Andando 0 0% 0 
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Figura N° 67. Resumen de la evaluación del método OCRA (PRE TEST). 

 

  

  

  

  

 

  

  

  

  

Descargar los  
productos del camión. 44.2 45.6 44.9 

Revisar productos del  
proveedor. 29.9 27.1 28.5 

  Reponer productos en 
los anaqueles. 28.0 28.5 28.3 

Apilar productos en  
sitio designado. 28.9 26.6 27.7 

Cargar pedidos en el  
camión. 41.8 42.3 42.0 

5 Actividad 1 2 3 4 6 7 8 9 10 Puntuación 
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Figura N° 68. Resumen de la evaluación del método NIOSH (PRE TEST).  

Actividad 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Puntuación 

Reponer productos en 
los anaqueles. 

  
3.01 3.05 

 
3.04 

  
3.07 

 
3.04 

Apilar productos en 
sitio designado. 

 
3.1 

    
3.15 

  
3.13 3.13 

Cargar pedidos en el 
camión. 3.06 

   
3.08 

  
3.09 

  
3.08 
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Figura N° 69.  Evaluación Inicial del Cuestionario Nórdico para el Trabajador 1     
del área de Almacén de la empresa. 
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Figura N° 70. Evaluación Inicial del Cuestionario Nórdico para el Trabajador 2 
del área de Almacén de la empresa. 
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Figura N° 71. Evaluación Inicial del Cuestionario Nórdico para el Trabajador 3 
del área de Almacén de la empresa. 
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Figura N° 72. Evaluación Inicial del Cuestionario Nórdico para el Trabajador 4 
del área de Almacén de la empresa. 
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Figura N° 73. Evaluación Inicial del Cuestionario Nórdico para el 

Trabajador 5 del área de Almacén de la empresa. 
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Figura N° 74. Evaluación Inicial del Cuestionario Nórdico para el 

Trabajador 6 del área de Almacén de la empresa. 
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Figura N° 75. Evaluación Inicial del Cuestionario Nórdico para el Trabajador 7 
del área de Almacén de la empresa. 
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Figura N° 76. Evaluación Inicial del Cuestionario Nórdico para el Trabajador 8 
del área de Almacén de la empresa.  
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Figura N° 77. Evaluación Inicial del Cuestionario Nórdico para el Trabajador 9 
del área de Almacén de la empresa.  
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Figura N° 78. Evaluación Inicial del Cuestionario Nórdico para el  Trabajador 10 
del área de Almacén de la empresa.  
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 Tabla N° 11.  Resumen de la evaluación del Cuestionario Nórdico (Antes).  

DESCRIPCIÓN  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  SI  NO  TOTAL  SI%  NO%  TOTAL  

Dolencias en cuello  SI  SI  SI  SI  SI  SI  SI  SI  SI  SI  10  0  10  100%  0%  100%  

Dolencias en hombro  SI  SI  NO  NO  SI  SI  SI  SI  SI  SI  8  2  10  80%  20%  100%  

Dolencias en codo  SI  NO  NO  NO  SI  SI  SI  SI  NO  NO  5  5  10  50%  50%  100%  

Dolencias en muñeca  SI  NO  NO  NO  SI  SI  NO  SI  NO  NO  4  6  10  40%  60%  100%  

Dolencias en espalda  SI  SI  SI  SI  SI  SI  SI  SI  SI  SI  10  0  10  100%  0%  100%  

Dolencias en piernas  NO  SI  SI  SI  NO  NO  NO  NO  SI  SI  5  5  10  50%  50%  100%  

Dolencias en rodillas  NO  SI  SI  SI  NO  NO  SI  NO  SI  SI  6  4  10  60%  40%  100%  

Dolencias en pies  NO  SI  SI  SI  NO  NO  NO  NO  SI  SI  5  5  10  50%  50%  100%  
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Tabla N° 12. Registro de la Prueba Piloto para Evaluar la Confiabilidad del 

Cuestionario Nórdico mediante el Método Kuder-Richardson.   

DOLENCIA  T1  T2  T3  T4  T5  T6  T7  T8  T9  T10  

Cuello  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  

Hombro  1  1  0  0  1  1  1  1  1  1  

Codo  1  0  0  0  1  1  1  1  0  0  

Muñeca  1  0  1  0  1  1  0  1  0  0  

Espalda  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  

Caderas / 
piernas  0  1  0  0  0  0  0  0  1  1  

Rodillas  0  1  1  1  0  0  1  0  1  1  

Tobillos / pies  0  1  0  1  0  0  0  0  1  1  
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Figura N° 79.  Análisis de Confiabilidad utilizando SPSS V26.0  
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Figura N° 80.  Manual de Capacitación sobre Riesgos Disergonómicos.  
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Figura N° 81.  Registro de asistencia a capacitaciones sobre Riesgos 

Disergonómicos.  
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Figura N° 82. Evaluación final de las capacitaciones sobre riesgos 

disergonómicos en el almacén de la empresa.  
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Figura N° 83.  Manual de Pausas Activas en el Almacén.  
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Figura N° 84.  Registro de asistencia a capacitaciones sobre Pausas  

Activas.   
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Figura N° 85. Evaluación final de las capacitaciones sobre pausas activas en el 

almacén de la empresa.  
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Figura N° 86.  Trípticos sobre Ergonomía y Pausas Activas.   
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Figura N° 87.  Programa de inversión para el Rediseño de Actividades.  
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Figura N° 88.  Actividades del almacén - antes.  

 
  

  

  

  

  

  

1 . DESCARGAR PRODUCTOS DEL CAMIÓN DEL PROVEEDOR 

NO CUMPLE  con el uso de EPP's para manejo de cargas:  Cinturones de apoyo  
y férulas de muñeca pueden prevenir lesiones en espalda y cuello. 

Descripción:  El camión llega, y los trabajadores  
descargan los productos manualmente,  

llevándolos al almacén sobre sus espaldas. 

Riesgo Dorsolumbar:  Transportar cargas sobre  
la espalda puede causar lesiones  

musculoesqueléticas, especialmente con posturas  
forzadas y movimientos repetitivos. 

Riesgo Tortícolis:  El transporte de cargas sobre  
la espalda puede generar tensiones en el cuello y  

causar dolor y fatiga en esta región. 

NO CUMPLE   con   la seguridad y salud de estibadores manuales de productos,  
previniendo lesiones por manipulación ( Ley N° 29088: ley de seguridad y  

salud en el trabajo de los estibadores ) 
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. REVISIÓN DE PRODUCTOS DEL PROVEEDOR 2 
Descripción:    Los trabajadores colocan productos 
en un pallet, se arrodillan o se ponen en cuclillas y  

los revisan por daños o defectos. 

Riesgo Espalda:  Implica flexionar la espalda  
durante períodos prolongados, lo que puede  

generar dolor lumbar, tensión muscular y lesiones  
en la columna vertebral. 

Riesgo Rodillas:  Arrodillarse o ponerse en  
cuclillas durante mucho tiempo puede generar  

presión en las rodillas, causando dolor,  
inflamación y lesiones como tendinitis y bursitis. 

NO CUMPLE   con   la obligación del empleador de gestionar los riesgos laborales  
para proteger la salud y seguridad de los trabajadores ( Ley N° 29783, Ley de  

Seguridad y Salud en el Trabajo ) 

NO CUMPLE  con el uso de EPP's: El cinturón lumbar y las rodilleras reducen la  
tensión al levantar cargas y al trabajar en cuclillas o arrodillado, respectivamente. 
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. REPONER PRODUCTOS EN LOS ANAQUELES 3 
Descripción:  El trabajador transporta los  

productos hasta el anaquel correspondiente y se  
agacha o inclina para colocarlos adecuadamente. 

Riesgo Zona lumbar:  El agacharse e inclinarse  
al colocar productos puede causar esfuerzo  

lumbar, llevando a lumbalgia, lesiones en discos y  
desgaste articular. 

Riesgo Cuello:  La inclinación al colocar  
productos puede causar tensión en el cuello,  
resultando en contracturas, vértigo y dolor  

cervical. 

NO CUMPLE   con   la obligación del empleador de adoptar las medidas  
necesarias para proteger la salud y seguridad de los trabajadores ( Ley N°  

29783 , Ley de Seguridad y Salud en el Trabajo ) 

NO CUMPLE  con el uso de EPP's: Cinturón lumbar y guantes resistentes  
protegen durante transporte y colocación de productos. 



 

303  
  

  

 
  

  

  

. APILAR PRODUCTOS EXCEDENTES EN EL ALMACÉN 4 
Descripción:  El trabajador traslada los productos  

excedentes de un pallet a otro en el almacén,  
agachándose o inclinándose para colocarlos. 

Riesgo Espalda:  Agacharse y levantar pesos  
incorrectamente, girar mientras se sostiene peso  

causa lumbalgia, lesiones musculares, hernias  
discales, artrosis. 

Riesgo Rodillas:  Agacharse y levantarse con  
rodillas flexionadas, sostener peso  

prolongadamente en las rodillas puede causar  
tendinitis, condromalacia y lesiones de menisco. 

NO CUMPLE   con   la obligación del empleador de adoptar las medidas  
necesarias para proteger la salud y seguridad de los trabajadores ( Ley N°  

29783 , Ley de Seguridad y Salud en el Trabajo ) 

NO CUMPLE  con el uso de EPP's: El cinturón lumbar apoya la postura y aligera  
la carga en la columna al levantar y transportar productos. 
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. CARGAR PRODUCTOS EN EL CAMIÓN PARA SU DISTRIBUCION 5 
Descripción:   Los trabajadores cargan los  

productos desde el almacén hasta el camión,  
transportándolos sobre sus espaldas. 

Riesgo Dorsolumbar:  Transportar cargas sobre  
la espalda puede causar lesiones  

musculoesqueléticas, especialmente con posturas  
forzadas y movimientos repetitivos. 

Riesgo Tortícolis:  El transporte de cargas sobre  
la espalda puede generar tensiones en el cuello y  

causar dolor y fatiga en esta región. 

NO CUMPLE   con   la seguridad y salud de estibadores manuales de productos,  
previniendo lesiones por manipulación ( Ley N° 29088: ley de seguridad y  

salud en el trabajo de los estibadores ) 

NO CUMPLE  con el uso de EPP's para manejo de cargas:  Cinturones de apoyo  
y férulas de muñeca pueden prevenir lesiones en espalda y cuello. 
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Figura N° 89.  Rediseño de las actividades del almacén - después  

 
  

  

. DESCARGAR PRODUCTOS DEL CAMIÓN DEL PROVEEDOR 1 
Descripción:  El operador coloca el montacargas,  
ajusta y asegura las horquillas, eleva y transporta  

los productos al área de almacenamiento. 

CUMPLE  con priorizar la ergonomía del operador,  
incluyendo la posición del asiento, controles y  

visibilidad en la cabina ( Organización  
Internacional del Trabajo - OIT ). 

CUMPLE  con  ayudar al operador a manejar  
cargas pesadas, evitando esfuerzos y previniendo  

lesiones musculoesqueléticas como dolor de  
espalda, hombros y tendinitis. 

Recomendación para mantener una posturas correcta:   El operador debe  
sentarse derecho, con la espalda apoyada, codos a 90 grados y muñecas rectas,  

evitando posturas prolongadas de flexión o extensión. 

Recomendación de tomar descansos:   El operador debe tomar descansos  
frecuentes, de 10 a 15 minutos por hora, para estirar y cambiar de posición. 
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2 . REVISIÓN DE PRODUCTOS DEL PROVEEDOR 

CUMPLE  con la prevención de lesiones: Una  
mesa ergonómica ayuda a evitar lesiones por  

esfuerzo repetitivo, dolores de espalda y cuello. 

CUMPLE  con la altura ajustable: La mesa debe  
ajustarse a la altura del trabajador para una  
posición neutral, con codos a 90 grados y  

muñecas rectas, evitando dolor ( Organización  
Internacional del Trabajo - OIT ). 

Descripción:   El trabajador coloca los productos  
sobre una mesa ergonomica a una altura  

adecuada para trabajar de pie.  

Recomendación de alternar posturas:  Evitar permanecer en la misma postura  
durante largos períodos. Se debe levantar, estirar y caminar con frecuencia para  

mejorar la circulación sanguínea y reducir la tensión muscular. 

Recomendación de realizar pausas regulares:  Tomar descansos cortos con  
frecuencia para evitar la fatiga muscular y la fatiga visual. 
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. REPONER PRODUCTOS EN LOS ANAQUELES 3 

CUMPLE  con la prevención de lesiones: Colocar  
  productos a la altura adecuada reduce el riesgo de 

lesiones en espalda, hombros y cuerpo al evitar  
agacharse, inclinarse o estirar los brazos. 

Recomendación de Levamiento de cargas:   Levantar los productos con las  
piernas, no con la espalda. Agacharse manteniendo la espalda recta y  

flexionando las rodillas.  

Recomendación de Agarre:  Sujetar productos con ambas manos, manteniendo  
muñecas rectas; emplear agarre firme para distribuir peso uniformemente. 

Descripción:   El trabajador transporta, selecciona  
y coloca los productos en los anaqueles de pie. 

CUMPLE  con una altura ajustable: Los anaqueles  
ajustables permiten al trabajador colocar  
productos a la altura adecuada, evitando  
agacharse o inclinarse frecuentemente  

( Organización Internacional del Trabajo - OIT ). 
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4 . APILAR PRODUCTOS EXCEDENTES EN EL ALMACÉN 
Descripción:   El trabajador transporta productos  

excedentes en pallets utilizando una estoka o  
carrito hasta áreas específicas del almacén. 

CUMPLE  con el diseño ergonómico: La estoka  
aligera la carga en la espalda y los brazos, ya que  

posibilita el transporte de pallets sin requerir  
agacharse ni levantar manualmente  

( Organización Internacional del Trabajo - OIT ). 

CUMPLE  prevenir lesiones musculoesqueléticas  
a largo plazo, como lumbalgias y tendinitis,  

protegiendo la salud del trabajador. 

Recomendación para ajustar la altura del mango de la Stoka:   Mantener los  
codos a 90 grados y las muñecas en posición neutral, preferiblemente a la altura  

de las caderas o ligeramente por debajo. 

Recomendación para posición de trabajo:  Mantener postura erguida con  
espalda recta, evitar flexiones o rotaciones excesivas de la columna vertebral. 
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. CARGAR PRODUCTOS EN EL CAMIÓN PARA SU DISTRIBUCION 5 
Descripción:  El operador coloca el montacargas,  
ajusta y asegura las horquillas, eleva y transporta  
los productos desde el almacén hasta el camion. 

CUMPLE  con priorizar la ergonomía del operador,  
incluyendo la posición del asiento, controles y  

visibilidad en la cabina ( Organización  
Internacional del Trabajo - OIT ). 

CUMPLE  con  ayudar al operador a manejar  
cargas pesadas, evitando esfuerzos y previniendo  

lesiones musculoesqueléticas como dolor de  
espalda, hombros y tendinitis. 

Recomendación para mantener una posturas correcta:   El operador debe  
sentarse derecho, con la espalda apoyada, codos a 90 grados y muñecas rectas,  

evitando posturas prolongadas de flexión o extensión. 

Recomendación de tomar descansos:   El operador debe tomar descansos  
frecuentes, de 10 a 15 minutos por hora, para estirar y cambiar de posición. 
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Figura N° 90. Evaluación final de la postura del trabajador 1 durante la descarga de 

productos de camiones, utilizando el método OWAS.  
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Figura N° 91. Evaluación final de la postura del trabajador 2 durante la actividad de 

revisión de productos, utilizando el método OWAS.  
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Figura N° 92. Evaluación Final de la postura del trabajador 3 durante la reposición 

de productos en los anaqueles, utilizando el método OWAS.  
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Figura N° 93. Evaluación final de la postura del trabajador 4 durante la actividad de 

apilar productos excedentes, utilizando el método OWAS.  
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Figura N° 94. Evaluación final de la postura del trabajador 5 durante la actividad de 

revisión de productos, utilizando el método OWAS.  
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Figura N° 95. Evaluación final de la postura del trabajador 6 durante la actividad de 

apilar productos excedentes, utilizando el método OWAS.  
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Figura N° 96. Evaluación final de la postura del trabajador 7 durante la carga de 

pedidos al camión, utilizando el método OWAS. 
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Figura N° 97. Evaluación final de la postura del trabajador 8 durante la actividad de 

productos excedentes, utilizando el método OWAS. 
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Figura N° 98. Evaluación final de la postura del trabajo 9 durante la carga de 

pedidos al camión, utilizando el método OWAS.  
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Figura N° 99. Evaluación final de la postura del trabajador 10 durante la actividad de 

apilar productos excedentes, utilizando el método OWAS.  
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Figura N° 100. Ficha 1 del checklist OCRA en la actividad de descarga de productos 

de camiones (POST TEST). 
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Figura N° 101. Ficha 2 del checklist ocra en la actividad de descarga de productos 

de camiones (POST TEST).  
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Figura N° 102. Ficha 3 del checklist OCRA en la actividad de descarga de productos 

de camiones (POST TEST).  
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Figura N° 103. Ficha 4 del checklist OCRA en la actividad de descarga de productos 

de camiones (POST TEST).  
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Figura N° 104. Evaluación del trabajador 1 con método NIOSH (POST TEST) al 
cargar pedidos hasta el camión.  

 

 

 
Levantamiento de carga desde 

origen para colocar en camión de 
distribución. 

Levantamiento de carga hasta el 
destino para colocar en camión 
de distribución. 
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Figura N° 105. Evaluación del trabajador 2 con método NIOSH (POST TEST) al apilar 

productos excedentes en una mesa.  

 

Manejo de carga desde su origen 
para apilar productos excedentes en 

mesa ergonómica. 
 Manejo de carga hasta su destino 

para apilar productos excedentes en 
mesa ergonómica. 
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Figura N° 106. Evaluación del trabajador 3 con método NIOSH (POST TEST) al 

colocar productos en un anaquel.  

 

Levantamiento de carga desde el 
origen para completar el stock del  

anaquel 
 Levantamiento de carga hasta el 

destino para completar el stock del  
anaquel 
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Figura N° 107. Resumen de la evaluación del método OWAS (POST TEST).  
Actividad / 
Trabajador 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Puntuación 

Descargar los 
productos del camión. 1     

1     
1 

Revisar productos del 
proveedor. 

 
1   

1      
1 

Reponer productos en 
los anaqueles. 

  
1 1       

1 

Apilar productos en 
sitio designado. 

       
1  

1 1 

Cargar pedidos en el 
camión para 
distribución. 

      
1 

 
1 

 
1 

 

 
  

  

Código Parte del cuerpo Frecuencia 
Frecuencia 

relativa Nivel de riesgo 

 ESPALDA    

1 Espalda derecha 10 100% 1 
2 Espalda doblada 0 0% 0 
3 Espalda con giro 0 0% 0 
4 Espalda doblada con giro 0 0% 0 

 BRAZOS    

1 Los dos brazos bajos 8 80% 1 
2 Un brazo bajo y el otro elevado 0 0% 0 
3 Los dos brazos elevados 2 20% 1 

 PIERNAS    

1 Sentado 1 10% 1 
2 De pie con las dos piernas rectas 8 80% 1 

3 De pie con una pierna recta y la otra flexionada 0 0% 0 
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4 De pie o en cuclillas con las dos piernas 
flexionadas y el peso equilibrado entre ambas 0 0% 0 

5 De pie o en cuclillas con las dos piernas 
flexionadas y el peso desequilibrado 0 0% 0 

6 Arrodillado 0 0% 0 
7 Andando 1 10% 1 
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Figura N° 108. Resumen de la evaluación del método OCRA (POST TEST).  

 

  

  

  

  

  

  

  

 

  

  

Descargar los  
productos del camión. 17.1 16.6 16.9 

Revisar productos del  
proveedor. 12.8 13.8 13.3 

  Reponer productos en 
los anaqueles. 13.8 11.9 12.9 

Apilar productos en  
sitio designado. 15.7 17.1 16.4 

Cargar pedidos en el  
camión. 18.5 20.4 19.5 

6 7 8 9 10 Puntuación Actividad 1 2 3 4 5 



 

378  
  

Figura N° 109. Resumen de la evaluación del método NIOSH (POST TEST).  

Actividad 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Puntuación 

Reponer productos en 
los anaqueles. 

  
2.83 2.8 

 
2.87 

  
2.86 

 
2.84 

Apilar productos en 
sitio designado. 

 
2.69 

    
2.66 

  
2.67 2.67 

Cargar pedidos en el 
camión. 2.7 

   
2.68 

  
2.65 

  
2.68 
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Figura N° 110. Evaluación Final del Cuestionario Nórdico para el Trabajador 1 

del área de Almacén de la empresa.  
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Figura N° 111. Evaluación Final del Cuestionario Nórdico para el Trabajador 2 del 

área de Almacén de la empresa.  
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Figura N° 112. Evaluación Final del Cuestionario Nórdico para el Trabajador 3 

del área de Almacén de la empresa.  
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Figura N° 113. Evaluación Final del Cuestionario Nórdico para el Trabajador 4 
del área de Almacén de la empresa. 
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Figura N° 114. Evaluación Final del Cuestionario Nórdico para el Trabajador 5 

del área de Almacén de la empresa. 
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Figura N° 115. Evaluación Final del Cuestionario Nórdico para el Trabajador  

6  del área de Almacén de la empresa. 
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Figura N° 116. Evaluación Final del Cuestionario Nórdico para el Trabajador 

7 del área de Almacén de la empresa. 
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Figura N° 117. Evaluación Final del Cuestionario Nórdico para el Trabajador 

8 del área de Almacén de la empresa. 

  

  

  

20/04/2024 X 1988 65 1.64 
4 2 

48 

X 

X 
X 
X 
X 
X 
X 

X 
X 
X 

X 
X 

X 
X 

X 
X 

X 
X 

X 
X 

X 
X 
X 
X 

X 
X 

X X 



  

  

387  
  

Figura N° 118. Evaluación Final del Cuestionario Nórdico para el Trabajador 

9 del área de Almacén de la empresa. 
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Figura N° 119. Evaluación Final del Cuestionario Nórdico para el Trabajador 10 

del área de Almacén de la empresa.  
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 Tabla N° 13.  Resumen de la evaluación del Cuestionario Nórdico (Después).  

DESCRIPCIÓN  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  SI  NO  TOTAL % SI  % NO  TOTAL  

DOLENCIAS EN CUELLO  NO  SI  NO  NO  NO  NO  NO  NO  NO  SI  2  8  10  20%  80%  100%  

DOLENCIAS EN HOMBRO  SI  NO  NO  NO  NO  NO  NO  NO  NO  NO  1  9  10  10%  90%  100%  

DOLENCIAS EN CODO  NO  NO  NO  NO  NO  NO  NO  SI  NO  NO  1  9  10  10%  90%  100%  

DOLENCIAS EN MUÑECA  NO  NO  NO  NO  SI  NO  NO  NO  NO  NO  1  9  10  10%  90%  100%  

DOLENCIAS EN ESPALDA  NO  NO  NO  SI  NO  NO  NO  NO  SI  NO  2  8  10  20%  80%  100%  

DOLENCIAS EN PIERNAS  NO  NO  NO  NO  NO  SI  NO  NO  NO  NO  1  9  10  10%  90%  100%  

DOLENCIAS EN RODILLAS  NO  NO  NO  NO  NO  NO  SI  NO  NO  NO  1  9  10  10%  90%  100%  

DOLENCIAS EN PIES  NO  NO  SI  NO  NO  NO  NO  NO  NO  NO  1  9  10  10%  90%  100%  
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Tabla N° 14. Resultados del Nivel de Riesgo Disergonómico PRE TEST y POST 

TEST.  

N°  Pre Test  Post Test  

1  3  1  

2  3  1  

3  3  1  

4  3  1  

5  3  1  

6  3  1  

7  3  1  

8  3  1  

9  3  1  

10  3  1  

11  5  4  

12  5  3  

13  5  3  

14  5  4  

15  5  4  

16  5  4  

17  5  4  

18  5  3  

19  5  4  



 

391  
  

20  5  3  

 21  3  2  

 22  3  2  

 23  3  2  

 24  3  2  

 25  3  2  

 26  3  2  

 27  3  2  

 28  3  2  

 29  3  2  

 30  3  2  
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Figura N° 120. Normalidad de los resultados de la reducción del nivel de riesgos 

disergonómicos en SPSS 26.  
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Figura N° 121.  Prueba test de Wilcoxon para los resultados pre y post test del nivel de riesgos disergonómicos en SPSS 26.  
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ANEXO 8. AUTORIZACIONES PARA EL DESARROLLO DEL PROYECTO DE 
INVESTIGACIÓN.  
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ANEXO en 9. OTRAS EVIDENCIAS.   

Figura N° 122. Fotografías de Carga y Descarga de Productos sobre Cabezas o 

Espaldas de Trabajadores.  
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Figura N° 123. Fotografías de trabajadores colocando productos en anaqueles 

bajos.   
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Figura N° 124. Fotografías de Revisión de Productos en Pallets en el Suelo por 

Falta de Mesas Ergonómicas.  

  



 

 402  
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Figura N° 125. Fotografías de realizar tareas con una postura inclinada durante 

varias horas en una jornada extensa.  
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Figura N° 126. Rediseño de actividades: Uso de montacargas.  
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Figura N° 127. Rediseño de actividades: Uso de mesas ergonómicas.  
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Figura N° 128. Rediseño de actividades: Uso de stoka hidráulica manual.  
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Figura N° 129. Fotografías de las capacitaciones en ergonomía y riesgos 

disergonómicos en el almacén de la empresa.  
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Figura N° 130. Fotografías de capacitaciones sobre posturas, movimientos 

repetitivos y levantamiento de cargas en el almacén de la empresa.  
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Figura N° 131. Fotografías de capacitaciones sobre evaluación ergonómica y 

equipos en el almacén de la empresa.  
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Figura N° 132. Fotografías de taller de pausas activas y ejercicios de estiramiento 

realizados en el almacén.  

  

  



 414 

Figura N° 133. Fotografías del taller de relajación y movimientos de movilidad 

articular llevado a cabo en el almacén. 


