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Anexos 

Anexo A 

Formato Lista de Chequeo 

INSPECCION DE PUESTO DE TRABAJO 

Nombre:    

Sede:    Área:     

Reporte de Sintomatología 

A- Aspecto Biomecánico 

Factores de Riesgo para Miembros Superiores 

SIN FACTOR                                                                                                                                              Cumple        No Cumple 

Realiza movimientos manuales como digitar y/o archivar más de treinta minutos continuos. 

El trabajador realiza levantamientos o traslados de peso por encima de la cabeza. 

Se observa posición forzada a nivel del cuello en flexión, extensión o rotación. 

Hay desviaciones en manos con relación al eje neutro de la muñeca en la digitación o  

agarre de objetos o herramientas. 

El trabajador mantiene una postura forzada a nivel de la muñeca. 

Se observa la articulación del hombro en abducción o flexión de 60° A 90° combinados  

con acciones como levantar, alcanzar objetos 

El trabajador mantiene una postura prolongada durante el 75% o más de la jornada laboral  

sin posibilidad de alternancia (de pie o sentado). 

El trabajador carece de información sobre higiene postural 

  
Factores de Riesgo relacionados con Espalda Lumbar 

SIN FACTOR                                                                                                                                                 Cumple     No Cumple 

Existen rotaciones, inclinaciones, flexión o extensión (mayor a 30°) de tronco 
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El trabajador manipula pesos teniendo el cuerpo en una posición inestable. 

El peso manipulado es demasiado grande, voluminoso o pesado que implica que el  

trabajador no tenga un buen agarre del mismo. 

El trabajador traslada pesos mayores a 10 kilogramos por escaleras. 

El trabajador cuenta con las herramientas necesarias para el desarrollo de su labor silla 

El trabajador carece de información acerca de la forma adecuada de manipulación de pesos 

El trabajador no realiza actividad física por lo menos tres veces a la semana (hábito)   

B. Aspecto del Puesto de Trabajo 

Factores de Riesgo relacionados con Espalda Lumbar 

SIN FACTOR                                                                                                                                                 Cumple     No Cumple 

El trabajador manipula y transporta pesos horizontales y/o verticales en un espacio reducido 

Las herramientas de trabajo NO se ajustan a las necesidades del trabajador en cuanto a la  

funcionalidad para ejecutar la tarea. 

C. Aspecto Ambiental 

SIN FACTOR                                                                                                                                                 Cumple     No Cumple 

El trabajador refiere disconfort térmico 

Existen sombras por falta de iluminación en el área de trabajo 

Existen deslumbramientos en el área de trabajo natural insuficiente cortinas  

Se observan cables sueltos sin canalizar en pasillos de circulación o acceso al  

puesto de trabajo 

La superficie de trabajo y/o suelo es irregular o inestable 

Observaciones y Recomendaciones 
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Anexo B 

Cuestionario Nórdico 

 Cuello Hombro Dorso 

Lumbar 

Codo o 

antebrazo 

Muñeca o Mano 

1. ¿Ha tenido molestias en.…? Si___ 

No___ 

Si__ 

No__ 

Izdo.__ 

Dcho.__ 

Si___ 

No 

Si__ 

No___ 

Izdo.__ 

Dcho.___ 

Ambos___ 

Si__ 

No___ 

Izdo.__ 

Dcho.___ 

Ambos___ 

Si ha contestado NO a la pregunta 1, no conteste más y devuelva la encuesta. 

 Cuello Hombro Dorso 

Lumbar 

Codo o 

antebrazo 

Muñeca o Mano 

2. ¿Desde hace cuánto tiempo?  

 

 

 

 

 

  

3. ¿Ha necesitado cambiar de tiempo de 

trabajo? 

Si___ 

No___ 

Si__ 

No__ 

Si___ 

No 

Si__ 

No___ 

Si__ 

No___ 

4. ¿Ha tenido molestias en los últimos 12 

meses? 

Si___ 

No___ 

Si__ 

No__ 

Si___ 

No 

Si__ 

No___ 

Si__ 

No___ 

Si ha contestado NO a la pregunta 4, no conteste más y devuelva la encuesta 
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 Cuello Hombro Dorso 

Lumbar 

Codo o 

antebrazo 

Muñeca o Mano 

5. ¿Cuánto tiempo ha tenido 

molestias en los últimos 12 

meses? 

1-7 días__ 

 

1-7 días__ 

 

1-7 días__ 

 

1-7 días__ 1-7 días__ 

8-30 días__ 8-30 días__ 8-30 días__ 8-30 días__ 8-30 días__ 

>30 días, no seguidos >30 días, no 

seguidos 

>30 días, no 

seguidos 

>30 días, no 

seguidos 

>30 días, no seguidos 

Siempre Siempre Siempre Siempre Siempre 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Cuello Hombro Dorso 

Lumbar 

Codo o 

antebrazo 

Muñeca o 

Mano 

6. ¿Cuánto dura cada 

episodio? 

< 1 hora__ 

 

< 1 hora__ 

 

< 1 hora__ 

 

< 1 hora__ < 1 hora__ 

1 a 24 horas__ 1 a 24 

horas__ 

1 a 24 

horas__ 

1 a 24 horas__ 1 a 24 horas__ 

1 a 7 días__ 1 a 7 días__ 1 a 7 días__ 1 a 7 días__ 1 a 7 días__ 

1 a 4 semanas__ 

 

>1 mes__ 

1 a 4 

semanas__ 

1 a 4 

semanas__ 

1 a 4 semanas__ 1 a 4 semanas__ 

 

>1 mes__ 

 

>1 mes__ 

 

>1 mes__ 

 

>1 mes__ 



131 

 

 

 Cuello Hombro Dorso 

Lumbar 

Codo o 

antebrazo 

Muñeca o Mano 

7. ¿Cuánto tiempo estas 

molestias le han impedido 

hacer su trabajo en los 

últimos 12 meses? 

0 días__ 0 días__ 

 

0 días__ 

 

0 días__ 0 días__ 

1 a 7 días__ 1 a 7 días__ 1 a 7 días__ 1 a 7 días__ 1 a 7 días__ 

1 a 4 Semanas__ 1 a 4 Semanas__ 1 a 4 

Semanas__ 

1 a 4 Semanas__ 1 a 4 Semanas__ 

> a un mes__ > a un mes__ > a un mes__ > a un mes__ > a un mes__ 

 

 

 

 

 

 

 

 Cuello Hombro Dorso 

Lumbar 

Codo o 

antebrazo 

Muñeca o Mano 

8. ¿Ha recibido tratamiento 

por estas molestias en los 

últimos 12 meses? 

Si___ 

No___ 

Si___ 

No___ 

Si___ 

No___ 

Si___ 

No___ 

Si___ 

No___ 
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 Cuello Hombro Dorso 

Lumbar 

Codo o 

antebrazo 

Muñeca o Mano 

10. ¿Póngales nota a sus molestias entre 0 

(sin molestias) y 5 (molestias muy fuertes)? 

1__ 

 

1__ 

 

1__ 

 

1__ 1__ 

2__ 2__ 2__ 2__ 2__ 

3__ 3__ 3__ 3__ 3__ 

4__ 4__ 4__ 4__ 4__ 

5__ 5__ 5__ 5__ 5__ 

 

 Cuello Hombro Dorso 

Lumbar 

Codo o 

antebrazo 

Muñeca o Mano 

11. ¿A qué atribuyen los trabajadores estas 

molestias? 

 

 

 

 

 

 

  

     

     

     

 

 

  

 

  

 

 

 

 Cuello Hombro Dorso 

Lumbar 

Codo o 

antebrazo 

Muñeca o Mano 

9. ¿Ha tenido molestias en los 

últimos 7 días? 

Si___ 

No___ 

Si___ 

No___ 

Si___ 

No___ 

Si___ 

No___ 

Si___ 

No___ 
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Anexo C 

Comportamiento de las actividades por el Método REBA inicial 

 

Comportamiento en la actividad de Corte 
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Comportamiento en la actividad de Empaque en cajas  
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Comportamiento en la actividad de Transporte a sala post-cosecha  
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Comportamiento en la actividad de Hidratación generalizada  
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Comportamiento en la actividad de Boncheo 
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Comportamiento en la actividad de Empaque final  
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Anexo D 

Resultados del Método REBA con base a las Posturas 

Resultados en la actividad de Poda 

 

 

 

 

 

Postura Tronco Cuello Piernas Puntuación A Fuerza / Carga Actividad Brazos Antebrazos Muñecas Puntuación B Acoplamiento Puntuación C

Puntuación 

del REBA

Nivel de 

riesgo

P1 4 3 2 7 0 1 2 2 1 2 1 7 8 Alto

P2 2 3 2 5 0 1 2 2 1 2 1 4 5 Medio

P3 3 2 2 5 0 1 2 1 3 3 0 4 5 Medio

P4 2 2 2 4 0 1 3 2 2 5 0 5 6 Medio

P5 4 2 3 7 0 1 5 1 2 6 2 9 10 Alto

P6 5 3 4 9 0 1 4 2 3 5 3 10 11 Muy alto

P7 2 2 2 4 0 1 2 2 2 3 0 4 5 Medio

P8 3 2 4 7 0 1 3 2 3 5 0 9 10 Alto

P9 4 2 4 8 0 1 3 2 2 5 1 10 11 Muy alto

P10 2 3 2 5 0 1 3 2 2 5 0 6 7 Medio

P11 4 3 2 7 0 1 3 2 2 5 3 9 10 Alto

P12 2 2 2 4 0 1 3 2 2 5 0 5 6 Medio

P13 4 3 4 9 0 1 4 2 2 6 2 10 11 Muy alto

P14 3 2 2 5 0 1 3 2 2 5 1 6 7 Medio

P15 5 3 4 9 0 1 5 1 2 7 3 11 12 Muy alto

(6-11)

Alto - Muy 

alto
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Resultados en la actividad de Corte 

 

 

 

 

 

 

Postura Tronco Cuello Piernas Puntuación A Fuerza / Carga Actividad Brazos Antebrazos Muñecas Puntuación B Acoplamiento Puntuación C

Puntuación 

del REBA

Nivel de 

riesgo

P1 3 2 3 6 0 1 3 1 3 5 1 8 9 Alto

P2 2 2 2 4 0 1 3 2 2 4 0 4 5 Medio

P3 2 2 1 3 0 1 3 1 3 4 1 3 4 Medio

P4 2 2 2 4 0 1 2 1 3 3 0 4 5 Medio

P5 2 2 2 4 0 1 2 2 2 3 0 3 4 Medio

P6 2 3 2 5 0 1 3 1 3 5 1 6 7 Medio

P7 2 2 2 4 0 1 3 1 2 4 0 4 5 Medio

P8 2 2 2 4 0 1 3 1 3 5 0 5 6 Medio

P9 4 3 4 9 0 1 3 1 2 4 2 10 11 Muy alto

P10 2 2 2 4 0 1 3 1 1 3 0 4 5 Medio

P11 2 2 2 4 0 1 3 1 2 4 0 4 5 Medio

P12 2 3 3 6 0 1 3 1 2 4 0 6 7 Medio

P13 3 2 3 6 0 1 3 1 2 4 1 7 8 Alto

P14 2 2 2 4 0 1 3 1 3 5 0 5 6 Medio

P15 3 2 3 6 0 1 4 1 3 5 1 8 9 Alto

5 Medio
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Resultados en la actividad de Empaque en cajas 
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Resultados en la actividad de Transporte a sala post-cosecha 

 

 

 

Resultados en la actividad de Hidratación generalizada 

 

 

 

 

 

Postura Tronco Cuello Piernas Puntuación A Fuerza / Carga Actividad Brazos Antebrazos Muñecas Puntuación B Acoplamiento Puntuación C

Puntuación 

del REBA

Nivel de 

riesgo

P1 2 2 2 4 3 1 4 2 3 7 3 7 8 Alto

P2 4 3 3 8 3 1 4 2 3 7 3 10 11 Muy alto

P3 2 2 2 4 2 1 3 2 3 5 2 5 6 Medio

P4 2 2 3 5 2 1 3 2 3 5 3 6 7 Medio

6 Medio

Postura Tronco Cuello Piernas Puntuación A Fuerza / Carga Actividad Brazos Antebrazos Muñecas Puntuación B Acoplamiento Puntuación C

Puntuación 

del REBA

Nivel de 

riesgo

P1 2 2 2 4 0 1 4 1 3 5 0 5 6 Medio

P2 2 2 2 4 0 1 2 2 1 2 0 4 5 Medio

P3 2 2 2 4 0 1 3 2 3 5 0 5 6 Medio

P4 2 2 2 4 0 1 2 2 1 2 0 4 5 Medio

5 Medio
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 Resultados en la actividad de Boncheo 

 

 

 

Resultados en la actividad de Empaque final 

 

Postura Tronco Cuello Piernas Puntuación A Fuerza / Carga Actividad Brazos Antebrazos Muñecas Puntuación B Acoplamiento Puntuación C

Puntuación 

del REBA

Nivel de 

riesgo

P1 2 2 2 4 0 1 4 1 2 5 0 5 6 Medio

P2 2 3 2 5 0 1 3 1 2 4 0 5 6 Medio

P3 2 2 2 4 0 1 3 2 2 5 0 5 6 Medio

P4 3 2 2 4 0 1 2 1 2 5 0 5 6 Medio

P5 3 2 2 5 0 1 4 1 2 5 0 6 7 Medio

P6 3 3 2 4 0 1 3 1 3 3 0 4 5 Medio

P7 3 2 2 4 0 1 3 1 3 3 0 4 5 Medio

 6 Medio
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Anexo E 

Posturas de procesos de producción 

Actividad de Poda  

 



145 

 

 

Actividad de Corte  
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Actividad de Empaque en cajas  
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Actividad de Transporte a sala post-cosecha  

 

 

 

 

Actividad de Hidratación generalizada  
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Actividad de Boncheo  
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Actividad de Empaque final 
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Anexo F 

Posturas de Nivel de riesgo Alto y Muy Alto en procesos de producción 

Factor: Movimientos repetitivos en Poda 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



151 

 

 

Factor: Esfuerzo muscular estático en Corte 
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Factor: Trabajo en posturas perjudiciales en Empaque en cajas 
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Factor: Manipulación de cargas en Transporte a sala post-cosecha 

 

 

 

Factor: Manipulación de objetos de manera repetida y frecuente en Empaque final 
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Anexo G 

Taller de Capacitación 

 

 

 

 

 

 

 



155 
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Anexo H 

 

Comportamiento de las actividades por el Método REBA  

después de la aplicación de las estrategias propuestas 

 

Comportamiento en la actividad de Poda 
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Comportamiento en la actividad de Corte 
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Comportamiento en la actividad de Empaque en cajas 
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 Comportamiento en la actividad de Transporte a sala post-cosecha 
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Comportamiento en la actividad de Empaque final 

 

 

 


