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EVALUACION DE LA ERGONOMIA DE PUESTOS DE TRABAJO

(@ INTRODUCCION AL CURSO

La aparicion de trastornos musculo-esqueléticos (TME) de origen laboral constituye una de las principales causas de
enfermedad relacionada con el trabajo. Debido a esto, tanto las empresas como los organismos oficiales encargados
de velar por la salud y la seguridad de los trabajadores prestan especial atencion a este tipo de dolencias.

Los métodos de evaluacion ergondmica de puestos de trabajo permiten identificar y valorar los factores de riesgo
asociados a los TME presentes en los puestos de trabajo para, posteriormente, en base a los resultados obtenidos,
plantear opciones de rediseno que reduzcan dicho riesgo y lo sitien en niveles aceptables de exposicion para el
trabajador.

En el presente curso se describen métodos para la identificacion de factores de riesgo asociados con los TME,
ampliamente refrendados por la comunidad cientifica, y utilizados habitualmente por los ergdnomos como herramientas
de evaluacion, clasificados en funcion del factor de riesgo. Asi, se presentan métodos que permiten evaluar el riesgo
asociado a la adopcion de posturas forzadas (RULA, REBA, OWAS), al manejo de cargas (Guia Técnica del Instituto
Espanol de Seguridad e Higiene en el Trabajo (tanto en su version clasica como en la version actualizada de 2024, que
hemos denominado MMC-ISO Check List), NIOSH, Tablas de Snook y Ciriello), a la realizacidon de movimientos repetitivos
(JSI, CHECKLIST-OCRA), y a las condiciones ambientales inadecuadas (FANGER).

La realizacion del curso capacita al alumno para llevar a cabo la evaluacion de puestos de trabajo desde el punto de
vista ergonomico, para la prevencion de trastornos de la salud de origen laboral.

El curso esta organizado por la Universitat Politécnica de Valéncia, a través de su Centro de Formacion Permanente, y
esta dirigido por el profesor Dr. José Antonio Diego Mas, del Instituto de Investigacion e Innovacion en Bioingenieria
(I3B) de la Universidad Politécnica de Valencia y director de Ergonautas, y coordinado por la profesora Dra. Maria José
Bastante Ceca, del Centro de Investigacion en Direccion de Proyectos, Innovacion y Sostenibilidad (PRINS), de la UPV.
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(® OBJETIVOS DEL CURSO

Al finalizar el curso, los alumnos seran capaces de:

Conocer los principales trastornos musculo-esqueléticos derivados de
la actividad laboral.

Conocer los factores de riesgo relacionados con la aparicion de
trastornos musculo-esqueléticos.

Conocer los principales métodos de evaluacion ergonomica para el
analisis de la carga postural (RULA, REBA, OWAS,).

Conocer los principales métodos de evaluacion ergonomica para el analisis de la repetitividad de movimientos
(JSI, OCRA-CHECK LIST).

Conocer los principales métodos de evaluacion ergonémica para el analisis del manejo manual de cargas (Guia
Técnica del Instituto Espanol para la Seguridad e Higiene en el Trabajo, MMC-ISO Check List, NIOSH, Tablas de
Snook y Ciriello).

Conocer el método FANGER para el analisis del confort térmico.

Llevar a cabo la evaluacion ergonomica de un puesto de trabajo.
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(® PLATAFORMA EDUCATIVA

Todos los alumnos inscritos y aceptados tienen acceso a la
plataforma PoliformaT (donde se encuentran los contenidos del
curso), a partir del dia de comienzo del curso, o del dia de su
matricula, si el curso ya esta abierto en ese momento.

= 3. LA EVALUACION DE LA CARGA POSTURAL

La forma de acceder al curso es la siguiente: |-

3.2 EL METODO RULA

3.2.4 GRUPO B: PUNTUACIONES PARA LAS PIERNAS, EL TRONCO ¥ EL CUELLD

e Acceder a la plataforma PoliformaT a través de la siguiente -
d|reCC|6n: httDS//DO“fOFmatUDVGS A'm: Q PUNTUACIONES FARA LAS PIERNAS, EL TRONCO Y EL CUELLD

e La primera vez que se accede a la plataforma se debera o
seguir la siguiente ruta: Pz

Identificarse — Usuario CFP — Opciones de registro — Si es nuevo usuario.

e Cumplimentar los datos que se solicitan y se recibira un email con el usuario y la contrasena.

e Siya se esta registrado y se dispone de un nombre de usuario y una contrasena se debera seguir la siguiente
ruta:

Identificarse — Usuario CFP — Mis sitios activos — CFP-Ergonautas

Para obtener mas informacion sobre el funcionamiento de la plataforma PoliformaT pueden consultarse los siguientes
documentos: Guia Bésica de Poliformat y Manual de acceso a Poliformat
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@® METODOLOGIA

Se trata de un curso 100% online, que se sigue a través de la plataforma PoliformaT. En dicha plataforma, en el
apartado “Contenidos”, el alumno dispone de:

e Una introduccion a los métodos de evaluacion ergonomica.
e Unaintroduccion a los trastornos musculo-esqueléticos y a los principales factores de riego relacionados con estos.

e Para cada método de evaluacion ergonoémica abordado en el curso se dispone de:
o Los fundamentos teodricos.
o El procedimiento de aplicacion.
o Un ejercicio resuelto.
o Un ejercicio propuesto (con solucion).
o 10 cuestiones de autoevaluacion.

La presentacion de cada uno de los métodos sigue la misma estructura con pequenas variaciones:

Introduccion al método - Procedimiento de aplicacion — Conclusiones/Recomendaciones - Ejercicio resuelto - Ejercicio
propuesto (con solucion) - Cuestiones de Autoevaluacion.

Ademas, los alumnos dispondran de un registro como Usuario PRO en la
plataforma Ergonautas durante la duracion del curso.
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(® TUTORIAS/CONSULTAS

Para la tutorizacion del curso se emplea un sistema de
foros. Se ha optado por este sistema para facilitar que :
alumnos con dudas similares puedan acceder a todas las |
respuestas, y también para facilitar la interaccion entre los
alumnos del curso, mas dificil en los cursos de formacion
online donde cada alumno accede desde un lugar distinto.

Los horarios de tutorizacion de los profesores son los | P :
martes de 17,00 a 20,00 (hora espanola), y los viernes de 11,00 a 14,00 (hora espanola); en estos horarios se da
respuesta a todas las consultas que hayan sido enviadas al foro durante los dias previos. No es necesario que los
alumnos estén conectados en ese momento, ya que podran acceder a las respuestas en cualquier momento.

Previamente a cada ronda de evaluacion, tendra lugar una sesion de tutoria online en directo con los profesores, a
través de la conexion a un aula virtual donde todos los alumnos que lo deseen podran plantear sus dudas, tanto
respecto a la evaluacion como a los contenidos del curso, ademas de ajustar posibles diferencias horarias.

Las fechas previstas para las sesiones de tutorias en la 352 edicion del curso son:

13 de noviembre de 2025, 11 de diciembre de 2025, 15 de enero de 2026, 12 de febrero de 2026, 12 de marzo de
2026, 16 de abril de 2026, 14 de mayo de 2026, 18 de junio de 2026 y 23 de julio de 2026.

Las conexiones se llevaran a cabo entre las 16:00 y las 20:00 horas (horario peninsular espanol), para facilitar la
conexion de alumnos de diferentes husos horarios.
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(® TUTORIAS/CONSULTAS

Estas sesiones de tele-docencia tienen lugar previamente a cada sesion de evaluacion. En ellas los alumnos plantean
cualquier duda que les haya surgido durante la preparacion del examen, o durante el seguimiento del curso y que no
hayan planteado en los foros; la sesion previa al dia de evaluacion también sirve para comprobar que al dia siguiente,
el dia del examen, la conexion les funciona correctamente y saben como acceder al aula virtual; en las sesiones de
evaluacion se realiza el examen del curso, durante el cual cuentan con la asistencia de los profesores por si les surgieran
dudas sobre el mismo, o algin problema con la conexion.

Durante el curso, el profesorado estara disponible para responder cualquier cuestion planteada en los FOROS. Para ello
se han creado dos tipos de foros; en unos se plantean cuestiones relacionadas con los contenidos del curso, mientras
que en otros se plantean cuestiones relacionadas con el funcionamiento de la plataforma PoliformaT.

Asimismo, existe una seccion de FAQs (Preguntas Frecuentes), con dudas resueltas de ediciones anteriores del curso,
donde el alumno puede consultar dudas que quiza ya hayan sido resueltas con anterioridad. Tanto los foros como las
FAQs estan organizados por temas.
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EVALUACION DE LA ERGONOMIA DE PUESTOS DE TRABAJO

(@ EVALUACION

La evaluacion del curso se realiza mediante un
test, de duracion controlada, al que los alumnos
tienen acceso también a través de la plataforma
PoliformaT, en el apartado EXAMEN. Las
preguntas son de dificultad similar a las incluidas
en los apartados de Autoevaluacion al final de
cada tema en los contenidos del curso, aunque
en algunos casos requieran la realizacion de
algun pequeno calculo.

A lo largo del curso y mientras esté abierto el periodo de matricula, estan previstas 9 sesiones de evaluacion, los dias:
14 de noviembre de 2025 12 de diciembre de 2025 16 de enero de 2026
13 de febrero de 2026 13 de marzo de 2026 17 de abril de 2026
15 de mayo de 2026 19 de junio de 2026 24 de julio de 2026

Una vez matriculado, el alumno dispone de 130 dias para completar la actividad formativa, por lo que debera
presentarse al examen en la fecha mas cercana a este periodo (por ejemplo: un alumno matriculado a principios de
enero tendra la posibilidad de realizar la evaluacion en febrero (siempre que lleve al menos 30 dias matriculado), marzo,
abril, o mayo debiendo elegir entre dos de esas fechas, dado que de lo contrario superaria el plazo de 130 dias).
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(@ EVALUACION

Para presentarse al examen, es necesario llevar matriculado en el curso al menos
30 dias. El alumno que considere que esta preparado y desee presentarse al
examen en cualquiera de las convocatorias (siempre que se cumpla la condicion de
llevar matriculado al menos 30 dias), debera comunicarlo previamente a los
profesores a través del correo interno de PoliformaT, al menos con una semana de
antelacion a la fecha prevista para el examen. Los profesores, tras comprobar que
se dan las condiciones necesarias, aceptaran la solicitud de examen.

De forma similar a las sesiones de tutoria, los dias en que se celebre una sesion de evaluacion, los alumnos tendran el
apoyo de los profesores a través de la conexion a un aula virtual. Las sesiones de evaluacion estaran activas, en los
dias indicados, de 16:00 a 20:00 horas en horario peninsular espanol, periodo durante el cual el alumno podra
conectarse y realizar el examen en el momento en que mejor le convenga. Una vez iniciado, el alumno dispondra de 60
minutos para completar el examen.

La matricula en el curso incluye los derechos para presentarse al examen 2 veces, no hecesariamente consecutivas,
aunque ambas deberan realizarse dentro del periodo de los 130 dias de que dispone el alumno para completar la
actividad.

Una vez realizado el examen, los alumnos tienen acceso automaticamente a su calificacion, que les es ofrecida al
finalizar la prueba en el apartado “Calificaciones” de PoliformaT.

Si se alcanza la calificacion minima en la primera oportunidad, no es necesario presentarse al examen una segunda
vez.
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(®) CERTIFICACION ACADEMICA

Tras finalizar el curso, y una vez se supere el examen, la Universitat Politécnica de Valéncia expedira un
CERTIFICADO DE APROVECHAMIENTO

Para obtener el certificado de aprovechamiento del curso es necesario superar el examen correspondiente (obtener
una nota minima de 5 sobre 10). La Universidad Politécnica de Valencia vela por la calidad de la docencia que imparte
y por la validez de los certificados que emite. Por ello, para obtener un certificado que acredite realmente tus
conocimientos, es necesario superar el examen. Esto garantiza la calidad del curso y que el certificado que obtienes es
realmente valioso.

El certificado esta firmado mediante firma electronica, y se encuentra a disposicion del alumno inmediatamente
después de finalizado el curso, realizada la evaluacion y firmada el Acta, para su descarga. El certificado tiene la misma
validez que cualquier otro titulo otorgado por la Universidad Politécnica de Valencia, teniendo en cuenta que se trata de
un curso de formacion especifica de corta duracion y no de un grado académico.

§ "\l
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EVALUACION DE LA ERGONOMIA DE PUESTOS DE TRABAJO

(® PROGRAMA FORMATIVO

El programa formativo del curso se estructura
en 5 moédulos, el primero de ellos que sirve de
introduccién, y cuatro enfocados a los
distintos métodos de evaluacion ergondmica
de puestos de trabajo, agrupados en funcion
del factor de riesgo ergonémico asociado.

Los contenidos del curso se encuentran en el
apartado CONTENIDOS dentro de Ia
plataforma PoliformaT. Los métodos de
evaluacion abordados en el curso se han agrupado en funcion del factor de riesgo para el cual son mas adecuados; asi,
se han agrupado los métodos RULA, OWAS y REBA bajo el epigrafe “Métodos de Evaluacion de la Carga Postural”; los
métodos MMC-ISO Check List, NIOSH, SNOOK & CIRIELLO y la Guia del INSHT bajo el epigrafe “Métodos de Evaluacion
de la Manipulacion Manual de Cargas”; los métodos JSI, y OCRA CHECK-LIST bajo el epigrafe “Métodos de Evaluacion
ergondémica para el Analisis de la Repetitividad” y por ultimo el método FANGER se ha incluido en el epigrafe “Métodos
para la Evaluacion del Ambiente Térmico”.

Existe un ultimo capitulo destinado para a la bibliografia, donde se ha distinguido segun se trate de libros, informes y
notas técnicas, articulos cientificos o sitios web.
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(® PROGRAMA FORMATIVO

Todos los contenidos estaran disponibles desde el
inicio del curso para que cada alumno comience el
estudio por aquellos métodos que le resulten mas
interesantes o faciles de aprender. Sin embargo, es
importante crearse un habito de trabajo y no dejar
abandonado el curso con la esperanza de
aprenderlo todo al final. Dependiendo de las circunstancias personales de cada uno, y al tratarse de un curso on-line,
sera el alumno el que se fijara su propio ritmo de trabajo, pudiendo avanzar mas rapido o mas lento. Sin embargo, se
recomienda ajustarse lo maximo posible a las duraciones recomendadas de estudio de cada tema.

En la plataforma se puede consultar un CALENDARIO (que el alumno podra utilizar para su organizacion), donde
aparecen indicados todas las fechas de evaluacion del curso, asi como las sesiones previas de tutorias, como
recordatorio de las distintas fechas en que el alumno puede presentarse al examen.

Los contenidos del curso se distribuyen de la siguiente manera:

MODULO 1: Introduccién

Tema 1. Introduccion a los métodos de evaluacion de puestos de trabajo

1.1. La evaluacion ergondémica de los puestos de trabajo
1.2. La evaluacion inicial de riesgos
1.3. Los métodos de evaluacion ergondmica
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(® PROGRAMA FORMATIVO

Tema 2. Los Trastornos Musculo-Esqueléticos

2.1. Introduccion

2.2. Factores de riesgo en relacion a las distintas partes del cuerpo
2.2.1. Factores de riesgo relacionados con TME en el cuello y cuello-hombros
2.2.2. Factores de riesgo relacionados con TME en los hombros
2.2.3. Factores de riesgo relacionados con TME en el codo
2.2.4. Factores de riesgo relacionados con TME en la mano y la muneca
2.2.5. Factores de riesgo relacionados con TME en la espalda

MODULO 2: Carga Postural

Tema 3. La evaluacion de la Carga Postural
3.1. Los métodos de evaluacion de la carga postural 3.3.4. Grupo B: puntuaciones de los miembros superiores
3.2. El método RULA 3.3.5. Puntuaciones de los grupos Ay B

3.2.1. Introduccion 3.3.6. Puntuacion de la carga o fuerza

3.2.2. Procedimiento de aplicacion 3.3.7. Puntuacion del tipo de agarre

P
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3.2.3. Grupo A: puntuaciones de los miembros 3.3.8. Puntuacion Cy Puntuacion final
superiores 3.3.9. Conclusiones
3.2.4. Grupo B: puntuaciones para las piernas, el tronco 3.3.10. Ejercicio resuelto
y el cuello 3.3.11. Ejercicio propuesto
3.2.5. Puntuaciones globales 3.4. El método OWAS
3.2.6. Puntuacion final 3.4.1. Introduccion
3.2.7. Recomendaciones 3.4.2. Procedimiento de aplicacion
3.2.8. Ejercicio resuelto 3.4.3. Método de codificacion de las posturas observadas
3.2.9. Ejercicio propuesto 3.4.4. Categorias de riesgo
3.2.10. Cuestiones de autoevaluacion 3.4.5. Ejercicio resuelto

3.3. El método REBA 3.4.6. Ejercicio propuesto
3.3.1. Introduccion 3.4.7. Cuestiones de autoevaluacion
3.3.2. Procedimiento de aplicacion
3.3.3. Grupo A: puntuaciones del tronco, cuello y piernas
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MODULO 3: Manipulacién Manual de Cargas

Tema 4. Evaluacion de la Manipulacion Manual de Cargas

4.1. Los métodos de evaluacion del riesgo derivado de la
manipulacion manual de cargas
4.2. MMC-ISO Check List
4.2.1. Introduccion
4.2.2. Factores a considerar
4.2.3. Caracteristicas de la carga
4.2.4. Esfuerzo fisico necesario
4.2.5. Caracteristicas del entorno de trabajo
4.2.6. Exigencia de la actividad
4.2.7. Factores individuales de riesgo
4.2.8. Otros factores a considerar

4.2.9. Forma de aplicar el Checklist
4.2.10. Ejercicio resuelto

4.2.11. Ejercicio propuesto

4.2.12. Cuestiones de autoevaluacion

4.3. La ecuacion de NIOSH
4.3.1. Introduccion
4.3.2. Procedimiento de aplicacion
4.3.3. Calculo del indice de Levantamiento multitarea
4.3.4. Factores multiplicadores de la Ecuacion NIOSH
4.3.5. Simplificaciones asumidas y limitaciones del
método
4.3.6. Ejercicio resuelto
4.3.7. Ejercicio propuesto
4.3.8. Cuestiones de autoevaluacion

4.4, Las tablas de Snook y Ciriello

4.4.1. Introduccion

4.4.2. Procedimiento de aplicacion
4.4.3. Observaciones al método
4.4.4. Ejercicio resuelto

4.4.5. Ejercicio propuesto

4.4.6. Cuestiones de autoevaluacion
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Tema 4. Evaluacion de la Manipulacion Manual de Cargas

4.5. La guia de levantamiento de carga del INSHT
4.5.1. Introduccion
4.5.2. Fundamentos del método
4.5.3. Consideraciones previas a la aplicacion del
método
4.5.4. Aplicacion del método
4.5.5. Calculo del Peso Aceptable
4.5.6. Factores de correccion del Peso Aceptable
4.5.7. Analisis cuantitativo del riesgo
4.5.8. Analisis cualitativo del riesgo
4.5.9. Medidas correctivas y resumen del proceso de
aplicacion del método
4.5.10. Conclusiones

4.5.11. Ejercicio resuelto
4.5.12. Ejercicio propuesto
4.5.13. Cuestiones de autoevaluacion
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MODULO 4: Repetitividad de Movimientos

Tema 5. La evaluacion de la Repetitividad de Movimientos
5.1. Los métodos de evaluacion ergondmica para el analisis de 5.3. El método OCRA Check List
la repetitividad 5.3.1. Introduccion
5.2. El método JSI 5.3.2. Caracteristicas del método Check List OCRA
5.2.1. Introduccion 5.3.3. Procedimiento de aplicacion
5.2.2. Procedimiento de aplicacion 5.3.4. Evaluacion del riesgo intrinseco de un tnico puesto
5.2.3. Calculo de los factores multiplicadores 5.3.5. Descripcion de procedimientos adicionales para el
5.2.4. Calculo del "Job Strain Index" calculo del indice Check List OCRA
5.2.5. Ejercicio resuelto 5.3.6. Conclusiones
5.2.6. Ejercicio propuesto 5.3.7. Ejercicio resuelto
5.2.7. Cuestiones de autoevaluacion 5.3.8. Ejercicio propuesto
5.3.9. Cuestiones de autoevaluacion

MODULO 5: Ambiente térmico

Tema 6. Evaluacion del Ambiente Térmico

6.2.1. Introduccion

6.2.2. Procedimiento de aplicacion
6.2.3. Datos necesarios para el calculo
6.2.4. Etapa de calculo

6.2.5. Analisis de los resultados

6.2.6. Conclusiones

6.2.7. Ejercicio resuelto
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Todos los alumnos matriculados previamente al inicio del curso comenzaran a contar su periodo de 130 dias desde el
dia de inicio del mismo (10 de septiembre de 2025). El resto de alumnos comenzara a contar su periodo de 130 dias
desde el dia que tengan acceso a los contenidos. El curso finaliza el 24 de julio de 2026, por lo que los alumnos pueden
matricularse hasta el dia 16 de marzo de 2026, para garantizar que puedan disponer de sus 130 dias antes del fin del
curso. Al tratarse de un curso con matricula continua, el alumno puede matricularse en cualquier momento durante el
periodo en que el curso esté abierto. Una vez matriculado, el alumno dispone de 130 dias naturales para completar la
actividad (algo mas de 18 semanas).

Se recomienda dedicar unas 10 horas semanales al estudio de los contenidos, que pueden distribuirse asi:

Semana

Médulo 1

Médulo 2

Médulo 3

Médulo 4

Médulo 5

Repaso

Las duraciones indicadas son orientativas, una referencia de lo que deberia costarle al alumno asimilar los contenidos de cada moédulo. Dependiendo
de las circunstancias individuales, y dado que cada alumno fijara su ritmo de trabajo, la duraciéon puede ser diferente, pudiendo avanzar mas rapido o
mas lento, aunque se recomienda ajustarse lo maximo posible a las duraciones recomendadas para llegar bien preparado al examen.
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