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MÉTODOS DE DIAGNOSTICO 
ERGONÓMICO

▪ + 70 Métodos Registrados



Objetivos

▪ Evitar Errores

▪ Evitar Lesiones



Tipos de Evaluaciones

▪ Riesgos de Lesiones por DTA´s

▪ Riesgos de Lesiones por MMM

▪ Gasto Metabólico de Energía



Riesgos de Lesiones por 
DTA´s

▪ Listas de Verificación

▪ Métodos Posturales

▪ Métodos Clínicos



PLIBEL



Tipo de tarea General

PRO´s Cuerpo completo, postura, duración 
de la tarea, repetitividad, fuerza

Con´s No Clasifica los trabajos, 

Condiciones 8 horas



RULA



Tipo de tarea Repetitiva

PRO´s Miembros Superiores, postura, 
duración de la tarea

Con´s Piernas, dedos, repetición y fuerza

Condiciones Ángulos

8 horas



FECHA:

ELABORADO POR:

AREA:

ESTACION:

ELEMENTO  EVALUADO:

A

P A R T E GR UP O D E M USC ULOS LIGER O M OD ER A D O A LT O

CUELLO (neck)

Cabeza parcialmente girada hacia un lado; 

ligeramente hacia adelante o hacia atras

Cabeza girada hacia un lado; totalmente 

hacia atras; aprox. 20 grados hacia 

adelante

Igual que moderado pero con fuerza o 

peso; cabeza estirada hacia adelante

HOMBROS 

(shoulders)

Brazos ligeramente alejados de los lados; 

brazos extendidos con cierto soporte

Brazos alejados del cuerpo, sin ningun 

soporte; trabajar arriba de la cabeza

Grandes esfuerzos o pesos 

sostenidos con los brazos lejos del 

cuerpo o sobre la cabeza

ESPALDA (back)

Inclinandose ligeramente hacia un lado o 

doblandose ligeramente; arqueando espalda

Doblarse hacia el frente, sin carga; 

levantar cargas moderadamente pesadas 

cerca del cuerpo; trabajar sobre la 

cabeza

Girar levantando cosas o aplicando 

grandes fuerzas;  doblarse con alta 

fuerza o carga

BRAZOS Y CODOS 

(arms and elbows)

Brazos alejados del cuerpo sin carga; 

levantar objetos con esfuerzos ligeros 

cerca del cuerpo

Rotar el brazo mientras se ejerce un 

esfuerzo moderado

Rotar el brazo mientras se ejercen 

grandes esfuerzos; levantar objetos 

con los brazos extendidos

MUÑECAS, MANOS 

Y DEDOS (wrist, 

hands and fingers) Esfuerzos o pesos ligeros manejados cerca 

del cuerpo; muñecas rectas; sujeciones 

comfortables; empujar con el pulgar o los 

dedos con poca fuerza y postura comoda 

(moderada)

Agarres con los dedos con espacio entre 

brazos amplio o estrecho; angulos 

moderados de muñecas, especialmente 

f lexion; uso de guantes con esfuerzos 

moderados.

Agarres de pinza; angulos muy 

marcados en las muñecas; superficies 

resbalosas; empujar con el pulgar o 

con los dedos con mucha fuerza.

PIERNAS Y 

RODILLAS (legs and 

knees)

Estar parado o caminar sin doblarse ni 

inclinarse; el peso en las dos piernas; jalar o 

empujar con poca fuerza y postura 

moderada

Doblarse hacia el frente, inclinarse sobre 

una mesa; el peso en un solo lado (peso 

sobre una pierna); pivotear al aplicar 

fuerza. Empular o jalar con fuerza 

moderada o postura dif icil.

Jalar o empujar realizando altos 

esfuerzos; agacharse mientras se 

realiza un esfuerzo.

TOBILLOS, PIES Y 

DEDOS (Ankles, feet 

& toes)

De pie, caminando sin doblarse o 

apoyandose; El peso distribuido en 

ambos pies

Doblandose hacia delante, 

apoyandose en una mesa; Peso 

en un lado; Pivoteando ejerciendo 

fuerza.

Ejerciendo mucha fuerza 

mientras se jala o levanta; 

agachandose mientras se 

ejercita fuerza

INTENSIDAD DEL ESFUERZO
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Tipo de tarea Repetitiva

PRO´s Miembros Superiores e inferiores, 
postura, repetición, fuerza, duración 
de la tarea

Con´s Intensidad del esfuerzo

Condiciones 15 seg-5 min

8 horas





Tipo de tarea Repetitiva

PRO´s Mano-Muñeca (Codo), postura, 
repetición, fuerza, duración de la 
tarea

Con´s Otras partes del cuerpo, 
monotareas, mediciones subjetivas, 

Condiciones 8 horas, no considera golpes o 
vibración





Tipo de tarea Repetitiva

PRO´s Mano-Muñeca, fuerza, duración de 
la tarea (Postura)

Con´s Otras partes del cuerpo, 
monotareas, mediciones subjetivas, 
entrenamiento

Condiciones 8 horas, no considera golpes o 
vibración



ART Tool



Tipo de tarea Repetitiva

PRO´s Extremidades superiores, fuerza, 
duración de la tarea, postura, 
repetición,

Con´s Extremidades inferiores, 

Condiciones 2-16 horas, 



Riesgos de Lesiones por MMM



3D SSPP



Tipo de tarea MMM

PRO´s Coyunturas, fuerza, postura,

Con´s Dedos, repetición, duración de la 
tarea

Condiciones Momento



Fuerza de compresión de 
Disco (L5-S1)

▪ Estatura

▪ Peso

▪ Peso (objeto)

▪ Angulo Vertical Tronco

▪ Angulo Vertical del Brazo

▪ Angulo Vertical del Antebrazo

▪ Levantamientos ocasionales



Criterio: La FCD no debe exceder 250 Kgs.



Tipo de tarea MMM

PRO´s L5/S1, fuerza, postura,

Con´s Manos simétricas, buenas 
condiciones ambientales

Condiciones Momento, 



NIOSH (1991)

▪ Levantamientos Simétricos (a dos manos)

▪ Levantamientos frecuentes

▪ Variables

▪ Peso y forma del objeto

▪ Distancia movida (verticalmente)

▪ Puntos de origen y destino



LRP = 23 * HM * VM * DM * AM * CM * FM

IL = P/LRP

IL  1 levantamiento es seguro







Tipo de tarea MMM Levantar/Bajar carga

PRO´s Espalda, monotareas y multitareas, 
fuerza, postura, repetición, duración 
de la tarea, variación de la carga

Con´s Manos simétricas, buenas 
condiciones ambientales, etc

Condiciones 8 horas



Liberty Mutual
Empujar/Jalar/Cargar

Altura del 

piso a la 

Distancia

(pies) Frecuencia Un movimiento cada...

mano 6 sec 12 sec 1 min 2 min 5 min 30 min 8 hrs

7 ft  29 31 33 33 35 35 46

Nivel del 14 ft 24 26 33 33 35 35 46

Codo 28 ft 24 26 31 31 31 31 42

7 ft  33 37 40 40 42 42 55

Nivel de 14 ft 24 29 35 35 37 37 51

Nudillos 28 ft 24 29 35 35 37 37 51



Tipo de tarea MMM, Subir/bajar, empujar/jalar, 
cargar

PRO´s Espalda, fuerza, repetición, 
hombres, mujeres

Con´s Manos simétricas, buenas 
condiciones ambientales, no
obstáculos, etc

Condiciones 8 horas





Tipo de tarea MMM, Subir/bajar, cargar, cargar en 
equipo

PRO´s Espalda baja, fuerza, repetición, 
hombres, mujeres

Con´s sumar

Condiciones 8 horas





Tipo de tarea MMM, empujar jalar (arrastrar)

PRO´s Espalda baja, fuerza, repetición, 
hombres, mujeres

Con´s sumar

Condiciones 8 horas



GASTO METABOLICO DE ENERGIA



Gasto Metabólico de Energía 
(Fatiga)

▪ Calorimetría Directa

▪ Calorimetría Indirecta

▪ Variables Fisiológicas

▪ Tablas

▪ Métodos Predictivos

▪ Métodos Subjetivos



Método Predictivo (Bernard)

▪ GME = 117 + A + B +C + D

▪ Constante 117 Kcal/hora

▪ (A) Variable mover los Brazos

▪ (B) Variable caminar

▪ (C) Variable Ejecución

▪ (D) Variable MMM



Tipo de tarea Fatiga

PRO´s Buen estimador

Con´s Subestima la fuerza

Condiciones Max 510 min. Ambiente térmico 
controlado, ingesta calórica 
controlada



RESUMEN





GRACIAS


