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ENELTRABAJO ERGONOMIA. OIT — Organizacién Internacional del Trabajo (PDF 15 MB)

oune |

Contenido: OBJETIVOS, PRINCIPIOS Y METODOS: Naturaleza y objetivos de la ergonomia;
Andlisis de actividades, tareas y sistemas de trabajo; Ergonomia y normalizacién; Listas de
comprobacidon. ASPECTOS FISICOS Y PSICOLOGICOS: Antropometria; Trabajo muscular; Postura
en el trabajo; Biomecdnica; Fatiga general; Fatiga y recuperaciéon. ASPECTOS PSICOLOGICOS:
Carga mental de trabajo; Vigilancia; Fatiga mental. ASPECTOS ORGANIZATIVOS DEL TRABAJO:
Organizacion del trabajo; Privacion del suefio. DISENO DE LOS SISTEMAS DE TRABAJO: Puestos
de trabajo; Herramientas; Controles, indicadores y paneles; Disefio y tratamiento de la
informacién. DISENO PARA TODOS: Disefio para grupos especificos; Diferencias culturales;
Trabajadores de edad avanzada; Trabajadores con necesidades especiales. DIVERSIDAD E
IMPORTANCIA DE LA ERGONOMIA: DOS EJEMPLOS: Disefio de sistemas en la fabricacién de
diamantes; Violacién de los principios del disefio ergondmico: Chernobil.

ERGONOMIA EN LOS SISTEMAS DE TRABAJO. Universidad de Granada
(PDF 4 MB)

Contenido: 1. DEFINICION. 2. EL SISTEMA DE TRABAJO: 2.1. El Trabajo, 2.2. Componentes del
sistema de trabajo, 2.2.1. El ser humano, 2.2.2. El artefacto (maquina), 2.2.3. El ambiente,
2.2.4. La organizacidn, 2.2.5. Los organismos reguladores. 3. LA SEGURIDAD OPERACIONAL DEL
SISTEMA DE TRABAJO, 3.1. Riesgos y dafos, 3.2. Interacciones entre los componentes del
sistema de trabajo y la seguridad operacional, 3.3. ¢Coémo podemos alcanzar un nivel éptimo
de seguridad operacional. 4. EL CONCEPTO DE CARGA DE TRABAJO: 4.1. Definicién, 4.2.
Esquema para la evaluacidn de Carga de Trabajo. 5. EFECTOS DE LA CARGA DE TRABAJO EN LA
EJECUCION Y EN LA SALUD: 5.1. Efectos en la ejecucidn de la tarea, 5.2. Efectos en la salud. 6.
INTERVENCION ERGONOMICA EN LA CARGA DE TRABAJO: 6.1. Tipos de Intervencién, 6.2.
Intervencién en el disefio de las condiciones de trabajo, 6.3. Intervencion en el disefio de los
procesos, actividades y operaciones. 7. EN CONCLUSION. 8. LIBROS RECOMENDADOS.

ERGONOMiA ERGONOMIA PRACTICA: GUIA PARA LA EVALUACION ERGONOMICA
DE UN PUESTO DE TRABAJO. Fundacién MAPFRE (PDF 5 MB)

_PRACTICA

Contenido: 1. Introduccion a la ergonomia. - 2. Carga y solicitacién. - 3. Consideraciones
antropométricas del puesto de trabajo. - 4. Cansancio y descanso,. - 5. Ergonomia aplicada a la
evaluacion de puestos de trabajo (fabriles). - 6. Mapa de riesgos ergondmicos. - 7. Método de
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http://biblioteca.srt.gob.ar/opac/cgi-bin/pgopac.cgi?form?default
http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/TextosOnline/EnciclopediaOIT/tomo1/29.pdf
http://www.ugt.es/saludlaboral/publicaciones/manual_estudio/Ergonomia2011.pdf
http://www.fundacionmapfre.com.ar/libros/ergonomia_libro_digital.pdf
http://www.fundacionmapfre.com.ar/libros/ergonomia_libro_digital.pdf

evaluacidon antropométrica dinamica para determinar la rotacién dptima en los puestos de
trabajo expuestos a las posiciones forzadas y gestos repetitivos. - 8. Chequeo bipolar. - 9.
Conformacion ergondmica del puesto de trabajo. - 10. Bibliografia.
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dirigida a los delegados de prevencién

Contenido: Estructura de la guia para la evaluacion rapida de riesgos ergondmicos. Conceptos
previos. Evaluacion rapida de riesgos ergonémicos. ¢En que referencias se basa la guia?.

Levantamiento y transporte manual de cargas. Empuje y traccibn manual de cargas
Movimientos repetitivos. Posturas y movimientos forzados.

GUIA PARA LA EVALUACION RAPIDA DE RIESGOS ERGONOMICOS
DIRIGIDA A LOS DELEGADOS DE PREVENCION. UGT (PDF 5 MB)

para la i6n rapida

PREVENCION DE RIESGOS ERGONOMICOS: CURSO DE CAPACITACION
EN LA PREVENCION DE RIESGOS ERGONOMICOS. La Caja ART (PDF 1,5
MB)

Contenido: Capitulo 1. éQUE ES LA ERGONOMIA?: Definicién general. Capitulo 2. LA
ERGONOMIA APLICADA A OPERACIONES COMUNES: El puesto de trabajo; Altura; Lateralidad;
Tamaiio y Longitud; Iluminacion; El trabajo que se realiza parado; Las caracteristicas de la
superficie y el espacio; La altura de la superficie; La posicién del cuerpo respecto a la tarea; Los
accesorios; El trabajo que se realiza sentado; El asiento de trabajo; El uso de herramientas
manuales; La eleccidn de las herramientas; El manejo de controles; La sefializacion; Su uso; El
trabajo fisico pesado. Capitulo 3. LESIONES Y ENFERMEDADES MAS COMUNES. Capitulo 4.
CUESTIONARIO BIPOLAR PARA DETERMINAR EL GRADO DE DISCONFOR: Introduccién;
Métodos de utilizacidon; Instrucciones; Cuestionario bipolar.

SECTORES ESPECIFICOS

BUENAS PRACTICAS PARA EL DISENO ERGONOMICO DE PUESTOS DE
TRABAJO EN EL SECTOR METAL. UGT (PDF 7,5 MB)

Contenido: 1. INTRODUCCION. 1.1. ¢ Por qué esta guia de buenas practicas? 2. OBJETIVOS. 2.1.
Particularidad: aspecto de género. 3. EMPRESAS PARTICIPANTES. 3.1. CRADY. 3.2.
ArcelorMittal Asturias. 4. METODOLOGIA. 4.1. Evaluacién cuantitativa. 4.2. Evaluacién
cualitativa. 4.3. Evaluacion participativa. 4.4. Propuesta de mejoras. 4.5. Matriz de prioridad.
5. EVALUACION Y PROPUESTAS: CARGA FISICA. 5.1. CRADY: montaje. 5.2. ArcelorMittal:
operador de puente gria.6. EVALUACION Y PROPUESTAS: CARGA MENTAL. 6.1. CRADY:
montaje. 6.2. ArcelorMittal: operador de puente gria. 7. CONCLUSIONES.
8. ANEXOS. 8.1. Cuestionario riesgos y dafios. 8.2. Método BRIEF/BESTTM. 8.3. Método ERGOS
DOS. 8.4. EWA (The ergonomic workplace analysis) 9. BIBLIOGRAFIA.

ERGOMETAL: MANUAL DE ERGONOMIA PARA MAQUINAS DEL SECTOR
DEL METAL. Instituto de Biomecanica de Valencia (PDF 5 MB)
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http://www.ugt.cat/index.php/documents-i-publicacions/doc_download/1149-guia-para-la-evaluacion-rapida-de-riesgos-ergonomicos
http://www.ugt.cat/index.php/documents-i-publicacions/doc_download/1149-guia-para-la-evaluacion-rapida-de-riesgos-ergonomicos
http://www.lacaja.com.ar/lacaja/ART/files/content/ManErgonomia2.pdf
http://www.lacaja.com.ar/lacaja/ART/files/content/ManErgonomia2.pdf
http://www.ugt.es/saludlaboral/Ergonomia.pdf
http://www.ugt.es/saludlaboral/Ergonomia.pdf
http://laboral.ibv.org/index.php/es/publicaciones/publicacion/show_product/47/171
http://laboral.ibv.org/index.php/es/publicaciones/publicacion/show_product/47/171

Contenido: OBJETIVOS DEL MANUAL: Introduccidn; Estadisticas Laborales; Sobreesfuerzos en
el sector; Justificacién. GUIA DE VERIFICACION ERGONOMICA: Presentacion de la Guia; Guia;
Cémo aplicar la guia de verificacién. APLICACION DE LA GUIA A MAQUINAS DEL SECTOR:
Resultados generales de la aplicaciéon de la Guia de Verificacién a maquinas del sector;
Resultados de las preguntas clave; Principales problemas ergondmicos detectados en el
estudio de campo. FICHAS DE LAS MAQUINAS: Amoladora de pedestal; Amoladora portatil;
Centro de mecanizado CNC; Cizalla-guillotina; Fresadora; Lijadora-pulidora; Plegadora; Prensa
(para trabajo manual); Rectificadora plana; Equipo de soldadura por resistencia; Taladro de
columna; Torno paralelo; Tronzadora de cinta; Tronzadora de disco. BIBLIOGRAFIA

ERGONOMIA EN ACCION: UNA GUIA A LAS MEJORES PRACTICAS PARA
LA INDUSTRIA DE ALIMENTOS. Estado de California. Departamento de
Relaciones Industriales (PDF 5 MB)

Contenido: Usando la Ergonomia para Mejorar el Lugar de Trabajo. 1. Desafios que Enfrenta la

Industria de Alimentos. 2. Tomando Accién. 3. El Enfoque a las “Mejores Practicas”. 4.
Recursos.

-

S ERGONOMIA _ DE___ OFICINAS: _MANUAL __DE___ CONCEPTOS
FUNDAMENTALES Y RECOMENDACIONES PRACTICAS. ACHS (PDF 3

‘ MB)

Conteo: - INTRODUCCION. 2 - LA POSTURA DE TRABAJO FRENTE AL COMPUTADOR. 3 -
ORGANIZACION DEL TRABAJO. 4 - MOBILIARIO. 5 - ACCESORIOS. 6 - FACTORES AMBIENTALES.
7 - ACTIVIDAD FISICA EN EL TRABAJO. 8 - LISTA DE VERIFICACION BASICA. 9 — REFERENCIAS.

GUIA DE BUENAS PRACTICAS ERGONOMICAS. Federacion Asturiana de
Empresarios (PDF 4 MB)

ERGONO ERCON GRS
Contenido: Presentacién; Realidad ergondmica; Descripcion de la metodologia seguida en el
proyecto; Alimerka. Caso: carniceria de supermercado; CAPSA. Caso: seccién de mantequeria;
Grupo LACERA. Caso: limpiadora; masymas. Caso: cajera de supermercado; Pasek Espafia S.A.
Caso: parcheado de torpedos; PROCOIN S.A. Caso: gruista; Técnica de Conexiones S.A. Caso:
seccion de empaquetado de regletas; Conclusiones finales: reflexiones desde la Ergonomia;
Anexos; Bibliografia.

MANUAL DE ERGONOMIA EN LA CONSTRUCCION. Fundacién Laboral
de la Construccion; Instituto de Biomecanica de Valencia (PDF 5 MB)

-

Contenido: 1 - INTRODUCCION. 2 - PRESENTACION DEL MANUAL; 2.1 Objetivos 15; 2.2
Metodologia empleada; 2.3 Estructura; 2.4 Contenido. 3 - INTRODUCCION A LA ERGONOMIA:
3.1 Concepto; 3.2 Principales conceptos de riesgo ergondmico en el puesto de trabajo; 3.3
Ambitos de intervencién para resolver problemas ergonémicos. 4 - EL FUNCIONAMIENTO DEL
CUERPO: 4.1 Aspectos generales; 4.2 Los musculos; 4.3 La columna vertebral; 4.4 Las lesiones
musculoesqueléticas. 5 - PROBLEMAS Y RECOMENDACIONES GENERALES; 5.1 Posturas
forzadas en el trabajo; 5.2 Manejo manual de cargas; 5.3 Repetitividad; 5.4 Manejo de
herramientas y equipos; 5.5 Manejo de vehiculos; 5.6 Orden y limpieza en el puesto de
trabajo; 5.7 Condiciones ambientales en el puesto de trabajo. 6 - PROBLEMAS Y
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http://www.dir.ca.gov/dosh/dosh_publications/Erg_Food_Processing_Sp.pdf
http://www.dir.ca.gov/dosh/dosh_publications/Erg_Food_Processing_Sp.pdf
http://www.achs.cl/portal/trabajadores/Capacitacion/Centro%20de%20Fichas/Documents/ergonomia-para-oficinas-conceptos-fundamentales-y-recomendaciones-practicas.pdf
http://www.achs.cl/portal/trabajadores/Capacitacion/Centro%20de%20Fichas/Documents/ergonomia-para-oficinas-conceptos-fundamentales-y-recomendaciones-practicas.pdf
http://web.fade.es/es/portal.do?IDR=1&TR=A&identificador=1129
http://www.fundacionlaboral.org/uploads/proyecto/applications/ARCH4f856e7a14cd1.pdf

RECOMENDACIONES EN FUNCION DEL PUESTO DE TRABAJO: 6.1 Caravistero/tabiquero de
interiores; 6.2 Encofrador; 6.3 Escayolista; 6.4 Ferrallista; 6.5 Operario de colocacion de
pavimentos exteriores; 6.6 Operario de montaje de canalizaciones; 6.7 Operario de montaje de
estructuras tubulares/andamios; 6.8 Operario de montaje de placas de yeso laminado; 6.9
Pintor; 6.10 Solador; 6.11 Tejero; 6.12 Yesista. 7 - EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO Y
ESTIRAMIENTO: 7.1 Consejos previos; 7.2 Ejercicios de calentamiento; 7.3 Ejercicios de
estiramiento. 8 - ELEMENTOS Y EQUIPOS ERGONOMICOS; 8.1 Introduccién; 8.2 Elementos
ergondmicos; 8.3 Equipos para la manipulacién de cargas. 9 - LISTA DE IDENTIFICACION BASICA
DE RIESGOS ERGONOMICOS. Referencias legales y bibliografia. Procedencia de las figuras.

':i"ﬁ?” 4 PRACTICAS ERGONOMICAS PREVENTIVAS: SECTOR DE LA DEPENDENCIA.
Instituto Nacional para la Seguridad y Salud Ocupacional — NIOSH (PDF
1739 Kb)

Contenido: A. CARACTERISTICAS DEL SECTOR: 1. El sector de la dependencia. B. CAMPO DE
ACTUACION DE LA ERGONOMIA: 2. Campo de actuacion de la ergonomia en el entorno laboral
del sector de la dependencia. 3. Puestos de trabajo con mayor probabilidad de TME.
C. PROCEDIMIENTOS, ELEMENTOS Y EQUIPOS ERGONOMICOS Y EJERCICIOS FISICOS: 4.
Procedimientos especificos para la movilizacion y la transferencia de personas dependientes.
5. Elementos y equipos ergondmicos. 6. Ejercicios fisicos de calentamiento, de estiramiento, de
fortalecimiento y de relajacion.

'SOLUCIONES

SIMPLES: SOLUCIONES SIMPLES: ERGONOMIA PARA TRABAJADORES AGRICOLAS.
€ My Instituto Nacional para la Seguridad y Salud Ocupacional — NIOSH (PDF
1739 Kb)

Contenido: HOJAS DE CONSEJOS: Herramienta para levantar carga para transportar recipientes
o macetas; Mesita para escardar o desyerbar en viveros; Bandeja de recoleccién mas pequefa;
Carrito de recoleccién para legumbres o verduras; Equipo participativo de ergonomia; Nuevos
rastrillos para cosechar ardndanos o moras (blueberries); Cortadora mecanica para plantas
lefiosas; Aplicador de liquido en volimenes medidos; Rodillo sembrador para espaciamiento
facil de trasplantes; Mango de raspadora o de rastrillo; Las soluciones simples aportan
beneficios econdmicos; Bolsas de malla: Procesamiento de lotes; Recipientes uniformes;
Sistema de paleta estrecha; Organizacion del cobertizo de empaque.

SOLUCIONES SIMPLES: SOLUCIONES ERGONOMICAS PARA
TRABAJADORES DE LA CONSTRUCCION. Instituto Nacional para la
Seguridad y Salud Ocupacional — NIOSH (PDF 3 MB)

Contenido: Soluciones Simples para actividades realizadas al nivel del piso o del suelo;
Soluciones Simples para actividades que requieren movimientos por encima de la cabeza;
Soluciones Simples para levantar, sostener y manipular materiales; Soluciones Simples para
trabajos con actividades manuales intensas.
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http://www.foment.com/publicaciones/Llibres/Guia_practicas_ergonomicas_sector_dependencia.pdf
http://www.cdc.gov/spanish/niosh/docs/2001-111_sp/pdfs/2001-111sp.pdf
http://www.cdc.gov/spanish/niosh/docs/2007-122_sp/pdfs/2007-122.pdf
http://www.cdc.gov/spanish/niosh/docs/2007-122_sp/pdfs/2007-122.pdf

