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METODO STRAIN INDEX REVISADO

Acaba de salir publicado en la revista ERGONOMICS (Octubre 2016), el METODO STRAIN
INDEX REVISADO. Ahora está mejorado por los mismos autores con algunas
modificaciones importantes al mismo. Es mas objetivo, retiraron los valores, se retiro la
velocidad del trabajo y en el articulo explican el motivo de los cambios para beneficio del
método y hacerlo mas apegado a las actividades en la mayoría de las empresas donde el
problema es el movimiento repetitivo de la extremidad superior distal.

http://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/001401
39.2016.1237678?journalCode=terg20



TABLA 1: INTENSIDAD DEL EJERCICIO

%CVM BORG CR-10 MULTIPLICADOR

1 0.53

5 0.5 1.01

10 1 1.57

15 2.1

20 2 2.62

25 3.14

30 3 3.71

40 4 5.02

50 5 6.7

60 6 8.79

70 7 11.51

80 8 15.08

90 9 19.7

100 10 25.61

La Intensidad del ejercicio
representa la fuerza requerida de
una tarea. Refleja la magnitud del
esfuerzo muscular requerida para
desarrollar la tarea y se define
como el porcentaje de la
CONTRACCION VOLUNTARIA
MAXIMA requerida para
desarrollar dicha tarea.



ESCALA DE BORG CR 10 PARA NIVEL DE 
ESFUERZO



TABLA 2: ESFUERZOS POR MINUTO

ESFUERZOS POR MINUTO MULTIPLICADOR

0.2 0.15

0.5 0.23

1 0.35

1.5 0.48

2 0.6

3 0.85

4 1.1

5 1.35

7.5 1.98

10 2.6

15 3.85

20 5.1

30 7.6

45 11.35

60 15.1

75 18.85

90 22.6

120 39.71

150 61.5

Es sinónimo de la frecuencia del
ejercicio, es una medida de
repetitividad y se define como el
numero de ejercicios por minuto.
Se calcula contando el numero de
esfuerzos que ocurren durante el
periodo de observación y se divide
entre el periodo de duración
observado en minutos.



TABLA 3: DURACION DEL EJERCICIO

DURACION DEL EJERCICIO (s) MULTIPLICADOR

0.2 0.51

0.5 0.61

0.75 0.68

1 0.76

1.5 0.92

2 1.07

3 1.38

5 2

7.5 2.78

10 3.55

20 6.65

30 9.75

60 19

90 26.82

120 32.34

240 45.62

La duración del ejercicio es el
promedio del tiempo (medido en
segundos) que un ejercicio es
aplicado. El promedio de duración
del ejercicio puede ser calculado
dividiendo el tiempo total del
ejercicio (segundos) entre el
numero de ejercicios contados
durante el periodo de observación



TABLA 4: POSTURA DE LA MANO/MUÑECA

POSTURA DE LA 
MANO/MUÑECA MULTIPLICADOR

75° Flexión 2.16

60° Flexión 1.86

45° Flexión 1.6

30° Flexión 1.37

15° Flexión 1.06

5° Flexión 1

Neutral 1

5° Extension 1

15° Extensión 1

30° Extensión 1

45° Extension 1.06

60° Extensión 1.25

La Postura se refiere a la posición
anatómica de la mano/muñeca
relativa a su posición anatómica
neutral. Cuando se observan
diferentes posturas, se debe usar la
que tiene mayor porcentaje de CVM.
En algunas malas posturas, como en
pronación forzada, se podría usar los
multiplicadores de flexión. En
supinación forzada se podría usar los
multiplicadores de extensión.



TABLA 5: DURACION DE LA TAREA POR DIA (H)

HORAS POR DIA MULTIPLICADOR

0.25 0.36

0.5 0.44

1 0.52

1.5 0.58

2 0.62

3 0.7

4 0.77

6 0.89

8 1

10 1.1

12 1.2

Es el total del tiempo que una
tarea es desarrollada por día. La
duración de la tarea por día es
medido en horas.



Los multiplicadores se utilizan en la siguiente formula:

INDICE DE ESFUERZO REVISADO: IM  x  EM  x  DM  x  PM  x  HM

Donde:
IM: Multiplicador de la Intensidad del ejercicio o fuerza
EM: Multiplicador de Esfuerzos por minuto
DM: Multiplicador de la Duración del esfuerzo
PM: Multiplicador de la Postura de la mano
HM: Multiplicador de la Duración de la tarea por día

El NIVEL DE RIESGO SERA:

NIVEL DE RIESGO RESULTADO

Menos de 10 RIESGO BAJO

Mas de 10 RIESGO ALTO



VEAMOS ESTE VIDEO



APLIQUEMOS EL METODO

VARIABLE DATO MULTIPLICADOR

INTENSIDAD DEL EJERCICIO

ESFUERZOS POR MINUTO

DURACION DEL ESFUERZO (S)

POSTURA DE LA MANO Y 
MUÑECA

DURACION DE LA TAREA



Y LAS SOLUCIONES?



Quick Exposure Check (QEC) 



Esta es la publicación del primer prototipo del Método QEC (1998-1999), el cual, 
es un checklist para usarse rápidamente en los puestos de trabajo (10 Min)



Este es articulo publicado por Li Y Buckle del Método QEC, validado y
aumentado (Actualización 2008)



El Quick Exposure Check es:

• Una herramienta directa y fácil de usar
• Ofrece una puntuación de exposición para las distintas 

áreas del cuerpo
• Identifica necesidades de reducir la exposición
• Asistente para comparar trabajos antes y después de las 

evaluaciones.



COMO SE DEBE DE TRABAJAR?

• Se deben de observar las tareas individuales
• Se incluyen datos o preguntas para el operador y para 

el evaluador
• Se consideran:
➢Espalda, Hombro, Muñeca/Mano y Cuello
➢Manejo
➢Vibración
➢Ritmo de Trabajo            Nueva versión
➢Estrés



PASOS PARA COMPLETAR EL QEC:

• Identificar las tareas, pueden ser 2 o 3
• Hablar con el trabajador acerca de la tarea
• Observar la tarea por un período determinado de ciclos
• Llenar la parte de “observador” de la herramienta
• El trabajador deberá de responder las preguntas de “evaluación del 

trabajador” y se marcaran en la herramienta.
• Preguntar al trabajador sus sugerencias para mejorar la tarea
• Darle un puntaje a la evaluación
• Ingresar las acciones requeridas
• Re-evaluar después de los cambios realizados









POCO FRECUENTE: MENOS DE 2.5 VECES POR MINUTO
FRECUENTE: MAS DE 2.5 HASTA 4 VECES POR MINUTO
MUY FRECUENTE: MAS DE 4 VECES POR MINUTO

















Cuando trabaja, Ud. conduce un vehículo:
M1.- Menos de una hora al día o nunca?
M2.- Entre 1 y 4 horas por día?
M3.- Mas de 4 horas al día?



Cuando trabaja, Ud. utiliza herramientas que vibran?
N1.- Menos de 1 hora por día o Nunca?
N2.- Entre 1 y 4 horas por día?
N3.- Más de 4 horas por día?



Tiene Ud. Dificultades para mantenerse atento 
en este trabajo?
(presión de trabajo?, presión de tiempo?)
P1.- Nunca
P2.- A veces
P3.- Seguido



En general, como considera Ud. este trabajo:
Q1.- No es estresante?
Q2.- Poco estresante?
Q3.- Moderadamente estresante?
Q4.- Muy estresante?



VEAMOS ESTE VIDEO Y USEMOS EL 
QEC



ESPALDA: 
PESO: 
DURACION: 

Puntaje 1.-
Puntaje 2.-
Puntaje 3.-



POSTURA ESTATICA: 
DURACION: 

PUNTAJE 4.-

TOTAL DE PUNTAJE PARA ESPALDA:  



ALTURA: 
PESO: 
DURACION: 

Puntaje 1.-
Puntaje 2.-
Puntaje 3.-



FRECUENCIA: 
PESO: 
DURACION: 

Puntaje 4.-
Puntaje 5.-

TOTAL DE PUNTAJE PARA HOMBRO/BRAZO:  



MOVIMIENTO REPETITIVO: 
FUERZA: 
DURACION: 

Puntaje 1.-
Puntaje 2.-
Puntaje 3.-



POSTURA DE LA MUÑECA:
FUERZA: 
DURACION: 

Puntaje 4.-
Puntaje 5.-

TOTAL DE PUNTAJE PARA MUÑECA/MANO:  



POSTURA DEL CUELLO: 
DEMANDA VISUAL: 
DURACION: 

Puntaje 1.-
Puntaje 2.-

TOTAL DE PUNTAJE PARA CUELLO:  



CONDUCIR: 
VIBRACION: 
RITMO DE TRABAJO: 
ESTRÉS: 



ESPALDA: 
HOMBROS/BRAZO: 
MUÑECA/MANO: 
CUELLO: 

CONDUCIR: 
VIBRACION: 
RITMO DE TRABAJO: 
ESTRES: 

QUE RESULTADO SE OBTUVO? Y LAS SOLUCIONES??



GRACIAS

pedrowriu@yahoo.com.mx


