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1. INTRODUCCION 
 

El termino ergonomía se deriva de las palabras griegas Ergos, que significa trabajo, 

y Nomos, que significa las leyes, de tal forma que hace referencia a “las leyes del 

trabajo”. Por otro lado desde el año 2000 es definida como la disciplina científica 

relacionada con la comprensión de la interacción entre el ser humano y los 

elementos de un sistema, y la profesión que aplica teoría, principios, datos y 

métodos de diseño para optimizar el bienestar humano y todo el desempeño del 

sistema laboral. 

 
Esta ciencia se basa en distintas disciplinas con el fin de recopilar información sobre 

las habilidades, las limitaciones, y las características del ser humano pertinentes en 

el diseño de un mejor ambiente laboral. 

La ergonomía tiene un amplio alcance que abarca las diversas condiciones 

laborales que pueden influir en la salud y el bienestar del trabajador, comprendiendo 

factores extrínsecos como la iluminación, el ruido, la temperatura, las vibraciones y 

el diseño del puesto y elementos de trabajo, y a su vez factores intrínsecos como 

las posturas y movimientos propios del trabajador al desempeñar su labor. 

Esta disciplina se puede emplear para mejorar las condiciones laborales deficientes, 

optimizando lugares de trabajo ya diseñados, pero idealmente se debe utilizar para 

diseñar los lugares, herramientas y puestos de trabajo, en forma previa a su 

construcción. 

Es importante que el puesto de trabajo esté bien diseñado para evitar enfermedades 

o lesiones de origen osteomuscular en relación a condiciones laborales deficientes, 

de igual forma para asegurar que el trabajo sea productivo. 

 
Es indispensable diseñar todo puesto de trabajo teniendo en cuenta al trabajador y 

la tarea a realizar, a fin de que ésta se lleve a cabo de manera cómoda, sin 

inconvenientes y con eficiencia. Si el puesto de trabajo está diseñado 

adecuadamente, el trabajador podrá mantener una postura corporal correcta y 

cómoda, y por ende se podrá prevenir cualquier alteración fisiológica de origen 

laboral. 
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2. JUSTIFICACION 
 

como parte de las acciones preventivas contempladas en el sistema de seguridad y 

salud en el trabajo, en desarrollo del programa de prevención de desórdenes 

musculo esqueléticos y gestión del riesgo biomecánico, se adelantan los programas 

de pausas saludables las cuales se realizan en diferentes áreas y puestos de 

trabajo, bajo la asesoría de Positiva Compañía de Seguros; estas pausas 

saludables nos ayudan a disminuir la aparición de desórdenes musculo esqueléticos 

y enfermedades laborales, además de la ocurrencia de accidentes de trabajo. 
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3. PARA PREVENIR EL DOLOR DE ESPALDA LE RECOMENDAMOS  
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4. EJERCICIOS 

 

EJERCICIOS RECOMENDADOS PARA CUELLO 
 

EJERCICIOS RECOMENDADOS HOMBROS 
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EJERCICIOS RECOMENDADOS PARA BRAZOS 
 

 
 



POSITIVA COMPAÑÍA DE SEGUROS 

6 

 

 

 

GUIA DE EJERCICIOS 
UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL 

INFORME TECNICO 

 

 

EJERCICIOS RECOMENDADOS PARA MANOS 
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EJERCICIOS RECOMENDADOS PARA PIERNAS 
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LEVANTAMIENTO DE CARGAS 
 

1. ALINEACION POSTURAL 
 

La columna vertebral está concebida y adaptada para trabajar manteniéndola 

alineada. Se refiere a las posturas más adecuadas para la espalda durante el 

esfuerzo. Se deben respetar las curvas naturales de la espalda, sin inclinarse 

demasiado hacia adelante y trabajando de forma simétrica. 

Aspectos claves 

 Controlar la basculación de la cadera (cadera hacia adelante, lo que lleva a 
respetar las curvas naturales de la espalda). 

 Elevar la base de apoyo de la carga (Ej. inclinando la carga en una de sus 
esquinas para evitar la flexión de la espalda). A 

 linear el cuerpo y la carga. 

 Ubicarse frente a la carga. 

 Orientar la carga respecto al apoyo de los pies. 

 Desplazar los pies en orientación al depósito de la carga (evitar la rotación 
del tronco). 

 Orientar el apoyo de los pies respecto a la dirección del esfuerzo (depósito 
de la carga). 

 Inclinar la carga lateralmente durante el transporte para recentrar el centro 
de gravedad 
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2. BRAZO DE PALANCA 
 

Alejar la carga del cuerpo incrementa el esfuerzo. 
 

Al esfuerzo considerable de la zona lumbar asociado a sostener el peso del cuerpo, 

se adiciona el peso de la carga. A mayor distancia entre la persona que sostiene la 

carga, mayor esfuerzo para la espalda; por lo tanto, es preferible mantener las 

cargas lo más cerca posible a sí mismo. 

Aspectos claves 

 Superponer el centro de gravedad del trabajador y el de la carga (carga 

cerca a la base de apoyo de la persona - pies). 

 Acercar lo máximo posible la carga al trabajador. 

 Ubicarse cerca a la carga. 

 Inclinar la carga y/o apoyarla cerca del cuerpo. 
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3. PERMANENCIA DE LA CARGA 
 

A menor tiempo que se sostiene la carga en las manos, mayor economía. 
 

La fase en la que se soporta completamente la carga es la más exigente, por lo 

tanto, se debe buscar reducirla a lo mínimo. Se debe evitar el efecto Acumulativo 

de todas las manipulaciones a lo largo de la jornada o semana. 

Aspectos claves 
 

 Esperar el último momento para elevar la carga / depositarla lo más rápido 

posible (uso de maniobras en pequeños desplazamientos como empujar, halar, 

bascular, inclinar, etc.). 

 Mantener la carga en contacto con la superficie durante su transferencia / 

transporte (desplazar la carga a mayores distancia mediante el uso de 

maniobras como pivotear, deslizar, rodar, etc.). Ej. Transporte de neumáticos, 

barriles, canecas, etc. 

 Elegir la modalidad más apropiada para colocar la carga: Se sostiene la carga 

hasta la ubicación final; se coloca la carga en un lugar diferente al final y 

posteriormente mediante una maniobra como deslizar, se lleva hasta este último; 

lanzar la carga, dejarla caer, rodarla, etc. 

 Disminuir la distancia entre el lugar donde se toma la carga y donde se coloca. 
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4. UTILIZACIÓN DE LA CARGA 
 

Es posible hacer trabajar la carga por sí misma 
 

Gracias a su posición en el espacio y sus propiedades intrínsecas (forma, material, 

ubicación del centro de gravedad), es deseable trabajar CON la carga, en cambio 

de trabajar CONTRA ella. 

Aspectos claves 
 

 Utilizar la energía potencial de la carga (energía de movimiento – energía 

cinética). Se trata de privilegiar las manipulaciones de un plano más alto 

hacia uno más bajo que aquellos en sentido contrario. Asimismo, es 

preferible la manipulación entre planos con la misma altura. 

 Utilizar las propiedades de la carga: forma, energía de deformación 

(elasticidad); centro de gravedad: una carga circular que se rueda (Ej. 

llantas); aprovechar el desequilibrio o movilización el centro de gravedad de 

la carga. 
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5. EQUILIBRIO CORPORAL 

Estar en equilibrio y listo a reaccionar, para evitar ser sorprendido 

Son relevantes la estabilidad y la reacción/capacidad de recuperación. La adición 

de una carga externa al cuerpo influencia la calidad del equilibrio. Recuperarse de 

un desequilibrio y/o reaccionar a un imprevisto implica esfuerzos súbitos y bruscos 

que son perjudiciales; por lo tanto se deben evitar. 

Aspectos claves 
 

 Buscar el máximo equilibrio estático – estabilidad: repartición uniforme del 

peso en la base de apoyo, búsqueda de apoyo suplementario en el ambiente 

(tres segmentos corporales encontacto), etc. 

 Buscar el máximo equilibrio dinámico y capacidad de reacción: uso de un 

apoyo principal (un pie por delante del otro), movilidad libre de los pies, evitar 

dar grandes pasos. 
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6. UTILIZACION DEL CUERPO 

El cuerpo puede contribuir a reducir el esfuerzo 

Es posible poner el cuerpo al servicio de los gestos o movimientos que requiere el 

trabajador. La utilización del cuerpo se evidencia con la contribución de los 

miembros inferiores, quienes realizan la mayor parte de los esfuerzos; el peso del 

cuerpo y la compensación postural o contrapeso. 

Aspectos claves 
 

 Utilizar la flexión de las rodillas para elevar cargas. 

Transferir el peso del cuerpo de un pie a otro en el plano horizontal (sentido 

medio–lateral o antero-posterior entre el pie cercano a la elevación de la carga 

hacia el ubicado en dirección a donde se deposita). 

 Utilizar la cadera (pelvis) para hacer contrapeso a la carga que se debe 

elevar (llevar las nalgas hacia atrás) y en donde no es posible superponer 

los centros de gravedad (véase regla de acción 2. Brazo de palanca) 

 Utilizar el contrapeso de la pierna ubicada atrás 
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7. TRANSICIÓN ENTRE LEVANTAR Y COLOCAR 

Se debe planear cómo se hará el recorrido entre el punto donde se levanta y donde 

se coloca la carga. 

El desplazamiento planeado influencia la duración de la manipulación de la carga y 

junto con la regla de acción “Permanencia de la carga”, van a determinar la duración 

del esfuerzo. Se debe prestar atención al trayecto, el recorrido de la carga y la 

continuidad de los movimientos. 

Aspectos claves 
 

 Hacer uso de la transición por fases: Ubicación de los pies en dirección del 

lugar en donde se elevará la carga, pero no del lugar final donde se 

colocará, lo que implica ajustar la dirección de los pies. 

 Hacer uso de la transición en continuo – trayectoria directa: Ubicación de 

los pies cuando se eleva la carga, en dirección del lugar en donde se 

colocará. 
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8. RITMO DEL MOVIMIENTO 
 

Ritmo y calidad de los movimientos cuando se levanta y transfiere la carga: 

fluidez/regularidad, velocidad. 

La velocidad y la fluidez de los movimientos son determinantes en las exigencias de 

la espalda y en el tiempo que se debe sostener la carga (duración). Se debe saber 

elegir el ritmo que conviene y evitar movimientos bruscos y sacudidas. 

Aspectos claves 
 

 Efectuar movimientos fluidos: Encadenamiento armonioso de los 

movimientos con énfasis en los cambios de dirección / trayectoria de la carga. 

 Estimar la velocidad adaptada a la situación: Movimientos lentos y regulares 

ante lo desconocido o situaciones adversas como un piso liso; o acelerar la 

carga durante el levantamiento y guiarla mediante la utilización de la regla de 

acción “Utilización del cuerpo 
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4. GLOSARIO 
 

Desórdenes Músculo Esqueléticos de origen laboral: Alteraciones que sufren 

estructuras corporales como los músculos, articulaciones, tendones, ligamentos, 

nervios, huesos y el sistema circulatorio, causadas o agravadas fundamentalmente 

por el trabajo y los efectos del entorno en el que éste se desarrolla. No obstante, 

los DME pueden estar causados por traumatismos agudos, como fracturas, con 

ocasión de un accidente de trabajo, los cuales con frecuencia se relacionan con la 

manipulación de cargas. 

 
Levantamiento de la carga: Corresponde a la labor de mover un objeto 

verticalmente desde su posición inicial contra la gravedad, sin asistencia mecánica. 

 
Manipulación Manual de Cargas: Incluye las operaciones de levantamiento, 

colocación, empuje, tracción, transporte o desplazamiento de una carga (objeto, 

personas, animales). Puede exigir esfuerzo físico de una o varias personas y en 

razón de sus características o condiciones en las cuales se ejerce, dar lugar a 

riesgos para la salud y la seguridad de los trabajadores 

Carga física de trabajo: Se define como el conjunto de requerimientos físicos a los 

que está sometido el trabajador durante la jornada laboral. 

Trabajo estático: Es aquel en que la contracción muscular es continua y mantenida 

Trabajo dinámico: Es aquel donde suceden contracciones y relajaciones de corta 

duración. 

Postura: Se define como la relación de las diferentes partes del cuerpo en equilibrio. 

Postura Prolongada: Cuando se adopta la misma postura por el 75% o más de la 

jornada laboral (6 horas o más) 
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Postura Mantenida: Cuando se adopta una postura biomecánicamente correcta 

por 2 o más horas continuas sin posibilidad de cambios. Si la postura es 

biomecánicamente incorrecta, se considerará mantenida cuando se mantiene por 

20 minutos o más. 

Postura Forzada: Cuando se adoptan posturas por fuera de los ángulos de confort. 

Posturas Anti gravitacionales: Posicionamiento del cuerpo o un segmento en 

contra de la gravedad. 

Movimiento: Es la esencia del trabajo y se define por el desplazamiento de todo el 

cuerpo o de uno de sus segmentos en el espacio. 

Movimiento repetitivo: Está dado por los ciclos de trabajo cortos (ciclo menor a 30 

segundos o 1 minuto) o alta concentración de movimientos (> del 50%), que utilizan 

pocos músculos 
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