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1. Objetivo 
Identificación de los puestos de trabajo ubicados sobre 5.500 metros de altitud geográfica, 
que tengan alta carga física y ergonómica, para establecer planes de mitigación y control 
de riesgos ocupacionales. Cumplir con uno de los requisitos exigidos por la Guía Técnica 
sobre Exposición Ocupacional a Hipobaria Intermitente Crónica por Gran Altitud, del Minis-
terio de Salud, para trabajos sobre 5.500 msnm. 
 

2. Alcance 
Este instructivo debe ser conocido y aplicado por todo el personal que directa o indirecta-
mente participe de las faenas de CCAT - prime realizando trabajos sobre los 5.500 msnm. 
 

3. Responsabilidades  
- Gerencia de CCAT: Proporcionar los recursos físicos y organizacionales para la 

gestión de la evaluación de los puestos de trabajo y facilitar la implementación de 
planes de control de riesgos y mitigación de altas cargas físicas. Esta responsabili-
dad es compartida con cada Administrador de Contrato de empresas contratistas 
/ subcontratistas que ejecutan obras en el proyecto CCAT sobre 5.500 msnm. 
 

- Asesor en Prevención de Riesgos de CCAT y de empresas contratistas /sub-
contratistas: Es responsable de evaluar la carga física y ergonómica de los puestos 
de trabajo según el procedimiento establecido para identificar los puestos con alta 
carga física y requieran medidas de mitigación o prevención. Instruir a los trabajado-
res de puestos de trabajo con alta carga física y sus supervisores con las medidas 
de mitigación de riesgos ocupacionales y fatiga. 

 
- Supervisores en terreno CCAT y de empresas contratistas / subcontratistas: 

asegurar que los trabajadores de puestos de trabajo con alta carga física cumplan 
las medidas de mitigación y prevención de riesgos ocupacionales. 

 
- Trabajadores: colaborar en la evaluación de carga física de su puesto de trabajo. 

Los trabajadores de puestos identificados de alta carga física deberán cumplir con 
las medidas de mitigación indicadas en este instructivo. 

 
4. Definiciones  
Altitud extrema, sobre 5.500 metros sobre el nivel del mar. 
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Carga física de trabajo: Conjunto de requerimientos físicos (biomecánicos y 
bioenergéticos) a los que está sometido el trabajador durante la jornada laboral. 
 
Niveles de Carga de Trabajo. De acuerdo con la Guía Técnica para Evaluación de Trabajo 
pesado, del Ministerio del trabajo, se reconocen tres niveles de Carga de Trabajo. Los 
puestos con nivel 3, Alto son los que deben estar identificados para intervenirlos con 
medidas de control del riesgo y mitigación. 
 
Percepción de Esfuerzo Físico según Escala de Borg 

 
 
 

Escala de Borg de percepción de esfuerzo 
físico muscular y corporal en la actividad 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
La percepción graduada en 3 Niveles 
 
Bajo esfuerzo físico:   0-3 puntos, no pesado 
Medio esfuerzo físico: 4,5 puntos, semipesado 
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Alto esfuerzo físico:     6-10 puntos, pesado 

 
Métodos de observación: Observación sistemática efectuada por un observador 
entrenado para registrar las características de las exigencias del puesto de trabajo en 
plantillas predefinidas para determinar el riesgo presente en las tareas, respecto a 
diferentes factores físicos en el trabajo. 
 
Método de medición directa Uso de sensores colocados directamente en los sujetos para 
medir variables de exposición, parámetros, en el trabajo; tales como análisis cinemático 
articular, dinamometrías, ritmo cardiaco, consume de oxígeno y actividad electromiografía, 
entre otros. En el caso de CCAT se usará la medición directa de la frecuencia cardiaca para 
estimar la carga cardiovascular, según lo normado en la Guía Técnica de trabajo pesado 
del Ministerio del trabajo. 
 

Método Medición directa   

Monitoreo Frecuencia Car-
diaca para Evaluar Carga 
Cardiovascular 

Carga Cardiovascular estima el consumo de Oxígeno 

% CC = FC trabajo - FC reposo x 100 
FC Máxima - FC reposo 

 

En 8 horas no se debe sobrepasar el 40% y en 12 hrs. sobre 
30% es trabajo pesado, con indicación de medidas de miti-
gación y prevención 

 

Medidas de Mitigación de Altas Cargas Físicas: comprenden intervenciones del puesto 
de trabajo a objeto de reducir el nivel de carga a que se expone el trabajador, sea interca-
lado trabajos livianos, pausas oxigenadas o distribuyendo el trabajo entre dos personas, o 
mecanizando las tareas. 
 

5. PROCEDIMIENTO  
Para identificar los puntos de trabajo (PDT) con alta carga física y definir medidas de miti-
gación se procede en cuatro etapas: 
 
1.- Descripción General de las Exigencias Físicas de los PDT.  
2.- Calificación Preliminar Cualitativa de PDT y elección de los PDT críticos. 
3.- Evaluación de los PDT con alta carga física por método de Medición Directa de % de 
Carga Cardiovascular (%CC). 
4.- Medidas de Mitigación de los puestos de trabajo pesado con %CC sobre 30%. 
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5.1 Descripción General de Exigencias Físicas del PDT (Anexo 1) 
La descripción general de la exigencia física de todos los puestos de trabajo de esta faena 
comprende: 
 

a. Identificación del PDT. 

I. Identificación del puesto de trabajo 
II. Horario de trabajo 
III. Exposición a agentes ambientales y  
IV. Presiones atmosféricas anormales  

b. Caracterización del PDT 

I. Exigencia física evaluada mediante Escala de Borg (Percepción de Esfuerzo 
Físico) y Nivel de Carga Física cualitativa (bajo, medio, pesado) 

II. Descripción de las Herramientas Manuales de Uso 
III. Postura Física de Trabajo. Postura mantenida 
IV. Manejo Manual de Cargas 
V. Movimientos Específicos del Cuerpo, movimiento repetitivo  

 

5.2 Calificación preliminar cualitativa de los PDT (anexo 2) 
Los PDT se describen mediante la Escala de Percepción de Borg (en tres niveles) y los 
Niveles de Carga (tres niveles) de las exigencias Postural, Postura Mantenida, Manejo Ma-
nual de Carga, Caminar >75% de la Jornada y Movimiento Repetitivo 
Los puestos de trabajo con niveles 3 en la percepción Borg y el Nivel de Carga serán ele-
gidos para evaluación para medición directa de carga cardiovascular. 
 
5.3 Evaluación de alta carga física por Métodos de Medición Directa de Frecuencia 
Cardiaca 
Se estimará la Carga Cardiovascular (%CC) por medio de un monitoreo de la frecuencia 
cardiaca durante la jornada laboral, de trabajadores de PDT identificados como de alta 
carga física. Así se conocerá aquellos que tengan un % CC superior a 30% para indicar 
medidas de mitigación. 
 
 
5.4 Medidas de Mitigación de las altas cargas físicas. 
Las intervenciones para considerar son intercalar trabajos livianos, pausas oxigenadas, dis-
tribuir el trabajo entre dos personas o mecanizar las tareas. Esta decisión debe estar docu-
mentada en un informe y aprobadas por el Depto. de Prevención de Riesgo de CCAT y de 
cada empresa contratista.  
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6.0 REFERENCIAS  
- Guía técnica sobre exposición ocupacional a hipobaria Intermitente crónica por gran alti-
tud. Autorización sanitaria para trabajos sobre los 5.500 msnm pág. 20 
  
- Guía Técnica para la evaluación del trabajo pesado. Ministerio del Trabajo 
Carga cardiovascular pág. 362 – 364 
https://www.spensiones.cl/portal/institucional/594/articles-12791_guía_tecnica_evalua-
cion.pdf  
 

- Guía Técnica de Evaluación de Riesgos asociados al Manejo Manual de Cargas, del 
Ministerio del trabajo, Escala de Borg pág. 88. 

https//www.previsionsocial.gob.cl/sps/download/biblioteca/seguridad-ysalud-en-el-tra-
bajo/guía-manejo-cargas/guía-tecnica-manejo-manual-de-carga.pdf  
 

- Formulario de requerimiento para la calificación de trabajo pesado. Comisión Ergo-
nómica Nacional Ver Instructivo en 
http// www-safp.cl/portal/institucional/594/w3-propertyvalue-10161_html  
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7.0.  Anexos  
Anexo 1. DESCRIPCIÓN GENERAL DE EXIGENCIA FÍSICA DE PUESTO DE TRABAJO 

 

 IDENTIFICACIÓN DEL PUESTO DE TRABAJO 
 
Nombre / Denominación como esta 
descrito en la estructura organizacional. 

 

 
 
Descripción del puesto de trabajo.  

 

Describa las tareas del puesto de tra-
bajo 

 

 
 

Área de trabajo. Faena  
 
HORARIO DE TRABAJO 

Tiempo de Turno Caracterización 

Turno Fijo  
 

Hora de Ingreso  Hora Salida  

      Dia              Tarde               Noche  

Turno Rotativo  
 

Dirección, secuencia o ciclo 
de turno  

   

D: Día 
N: Noche 
T: Tarde 
L:  Libre 

 N° de Días Hora Ingreso Hora Salida 

Día    

 Tarde    

 Noche    

 Libres    
 

Horas de trabajo diario  Horas de trabajo Semanal  

Semana días de tra-

bajo/días de descanso 

 Año: días de trabajo / días 

de descanso 

 

Tiempo Promedio de de 

Traslado Hogar - Trabajo 

(mayor de 2 horas) 

 Describa desde:  

Calama 

Antofagasta 
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Iquique 

Arica  

Copiapó 

La Serena 

Santiago 

Otros 

 

 
EXPOSICIÓN A AGENTES AMBIENTALES 
(Marque con una x el casillero que se acerca el grado de exposición que tiene de los agentes que identifica a continuación. Señale 
además cuánto tiempo de su jornada se expone a ello y describa brevemente cómo es la situación de exposición y si dispone de 
elementos protectores) 

 Muy Baja      Muy Alta 

 

Exposición de Ruido 

Tiempo de exposición. Hrs. o 
minutos/ día. 

 

 Describa, Fuente de ruido, me-
didas de protección 

 

 Muy Baja      Muy Alta 

 

Exposición a Vibraciones (mano/cuerpo) 

Tiempo de exposición. Hrs. O 
minutos/días 

 

 Describa, Fuentes y formas de 
protección 

 

 Muy Baja      Muy Alta 

 

Exposición a Luminosidad 

 

Tiempo de exposición. Hrs.  

 

Luz 
Natulal 

 

Luz 
Artificial 

 

 Describa Nivel: buena, exce-

siva, baja. Protección utilizada. 

 

 Muy Baja      Muy Alta 

Exposición Radiación Solar (UV directo)  
Tiempo de exposición. Hrs.  

 

 Describa medios de protección  

 

 
Calidad del Aire 

Ventilación Muy Baja      Muy Alta 
Polvos Flotan en el aire Muy Baja      Muy Alta 
Químicos, Gases, Vapores Muy Baja      Muy Alta 
Agentes biológicos Muy Baja      Muy Alta 

 
Describa medios de protección 

Tiempo de exposición hrs.  

 

 
Ambiente Térmico  

Ventilación Muy Baja      Muy Alta 
Humedad Muy Baja      Muy Alta 
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Temperatura Muy Frio      Mucho Calor 
 

 

Describa medios de protección 

Tiempo de exposición hrs.  

Diferencia Verano / Invierno  

 

 
PRESIONES ATMOSFERICAS ANORMALES  

Altura Descripción 

Faena sobre 3.000 msnm   

Inmersión (bajo el agua)   

 
CARACTERIZACIÓN DEL PUESTO DE TRABAJO 
EXIGENCIA FÍSICA  

Se procede según aspectos generales de Precepción de Esfuerzo Físico por escala de Borg y de nivel de 
carga de los siguientes aspectos del Puesto de Trabajo: 
 

• Descripción de las herramientas manuales de uso. 
• Postura Física de Trabajo, Postura mantenida 
• Manejo Manual de Carga. 
• Movimiento Específico del Cuerpo. Movimiento repetitivo.  

 
Para evaluar la percepción de esfuerzo físico muscular se aplica la Escala de Borg, de 0-10. 

 
 

 

 

Nivel de carga. Para una estimación cualitativa de las exigencias y cargas se usará una escala de tres niveles, 
Nivel de Carga Baja, Medio, Alto, según la mejor opinión experta presente en el terreno. 
 

 

Nivel  Calificación 
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1 
(Bajo) 

  
Trabajo no 

Pesado 

 
2 

(Medio) 

  
Trabajo   

Semipesado 

 
3 

(Alto) 

  
Trabajo 
Pesado 

 

 

Descripción de las Herramientas Manuales de Uso 
 
Nombrar cuales son las herramientas o equipos que se deben manipular (uso con las ma-
nos directamente) y el tiempo de uso. No se incluyen las herramientas eléctricas o mecáni-
cas en que no debe realizar la acción directamente. 
 
 

 

Herramientas o 

equipos que deben 

utilizar y/o manipu-

lar (Identifique el 

equipo que debe 

utilizar) 

 

Nombre Tiempo de uso 

Veces/ día; horas/dias 

  

  

  

  

  

  

  

 

 
Postura Física de Trabajo. Postura mantenida.  
A continuación, se indicar parte del cuerpo y en cada uno, marcar con una X solo aquello 

que coincida con lo que se realiza diariamente o habitualmente (no en forma esporádica), 

pudiendo ocurrir que se marque más de uno por las condiciones del trabajo. Al costado de 
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cada X, describir los motivos de asumir esta postura y el tiempo de exposición en porcentaje 

de la jornada de trabajo.  

Importante que, por cada parte del cuerpo, la sumatoria no sea mayor a 100%. Y estimar 

la percepción del esfuerzo físico según la escala 0-10 de Borg. 

Al finalizar se identifican cuáles de las posturas antes indicadas son Mantenidas por más 

de 30 minutos (en especial, las que alteran la postura normal).   

 

 
Manejo Manual de cargas 
A continuación, se indicarán acciones de manipulación de carga, en los que se debe marcar 

con una X solo aquellos que coincidan con lo que se realiza diaria y habitualmente (no en 

forma esporádica), pudiendo ocurrir que se marque más de uno por las condiciones del 

trabajo. Al costado de cada X, describir el tipo de carga que se lleva, el peso de esa carga 

y el número de acciones que ello lo debe hacer por hora. 
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Importante que se considere el peso directo que debe cargar el trabajador, no el total de la 

carga si no lo ejecuta así o si utiliza ayuda mecánica para ello (ej.: un paciente obeso de 

100 kg. No lo soporta un ser humano, salvo con ayuda mecánica o con las colaboraciones 

del mismo paciente; de igual forma cargar usando un tecle, la carga es la correa/cadena y 

no la carga directamente). 

 

 
Movimientos Específicos del Cuerpo. Movimiento repetitivo. 
Se requiere puntualizar algunos movimientos que se exponen a continuación. Solo en caso 

de que se cumpla, marca con una X y al costado describir la situación y los motivos de que 

se cumpla lo indicado. 

MOVIMIENTO. (Marque con una X si cumple las situaciones planteadas. En caso efectivo, describa 
brevemente al costado los motivos de esa situación y las acciones relacionadas que deba ejecutar)  

Situación Descripción  

Escala 
de Borg 

0 - 10 

Nivel 
de 

carga   
1–2–3 

Debe desplazar / caminar 
más del 75 % de la 
jornada. 

  
 

 

El trabajo provoca mucha 
sudoración.     

Repite los mismos 
movimientos con  Tipo:   
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frecuencia mínima de 3 
en cada minuto. 
Repite los mismos 
movimientos durante 
toda la jornada 

 ¿Cuántas Veces al día? 
 

 

 

 

Anexo 2. CLASIFICACIÓN PRELIMINAR CUALITATIVA SEGÚN EXIGENCIAS FISICAS. 
En la descripción general de los puestos de trabajo se ha llegado a las estimaciones cuali-

tativas de las cargas postural, por postura mantenida, manejo manual de carga y movimien-

tos repetitivos, mediante escala de Borg   en tres   niveles (0-4=Bajo, 5-6=Mediano, 7-8-9-

10= Pesado) y nivel de carga 1-2-3. 

Con esta información se completa la tabla de exigencia física por puesto de trabajo. 

 

 

Se ordenarán los puestos de trabajo según los ítems con niveles 3 en Borg y Cargas. 
Los puestos de trabajo con mayor número de ítems en nivel 3 se analizarán con 
metodología adicionales para evaluar riesgo de trabajo pesado /fatiga/accidentabilidad y 
clasificar como PDT ¨con alta carga física y ergonómica¨ (Guía Técnica Hipobaria, pag. 20). 
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Carga cardiovascular estima el consumo de oxígeno, mediante el monitoreo de la 
frecuencia cardiaca en reposo, en trabajo y la máxima del sujeto. 
 

% CC = FC trabajo - FC reposo x 100 
FC Máxima - FC reposo 

 
Se considera trabajo pesado  %CC sobre 30% en jornada de 12 horas y sobre 40% en 
jornada de 8 horas. 
 
Anexo 3. DESCRIPCION DE TRABAJO GERENTE CONSTRUCCION. 
 

DESCRIPCIÓN GENERAL DE EXIGENCIA FÍSICA DE PUESTO DE TRABAJO 
 IDENTIFICACIÓN DEL PUESTO DE TRABAJO 

Nombre / Denominación 
como esta descrito en la 
estructura organizacional. 

Pedro Correa Krumenacker,  

Descripción del puesto de 
trabajo. 

Gerente de Construcción 

Describa las tareas del 
puesto de trabajo 

1. Coordinación de la ejecución de las obras 
2. Controlar avances y presupuestos de la construcción los 

proyectos de la empresa además de recursos, personal y 
materiales necesarios. 

3. Realizar evaluación de proveedores de servicios 
relacionados a la construcción 

4. Control, aprobación de avances y control de calidad de 
obras según normas y exigencias 

5. Control de presupuestos, facturas y estados de pagos 
6. Validar factibilidad constructiva en la implementación de 

soluciones no previstas en el proyecto 
7. Liderar el desarrollo de las obras según lo planificado y 

gestionar a los equipos de construcción 
8. Mantener un estatus de las obras actualizado y preciso 
9. Evaluar el alcance contractual del trabajo a realizar según 

lo planificado 
10. Gestionar riesgos y establecer planes de contingencia 

según desviaciones de la obra 
11. Asegurar el control documental según especificaciones 

contractuales 
12. Presentar informe de su gestión respecto a las obras al 

Gerente General  

 

Área de trabajo, Faena Proyecto construcción Observatorio CCAT 
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HORARIO DE TRABAJO 
Tiempo de Turno Caracterización 

Turno  Fijo  
 

Hora de In-

greso  

Hora Sa-

lida 

 

      Dia 
 

            

Tarde 

              No-

che 

 

Turno Rota-

tivo 

 
X 

Dirección, secuencia 
o ciclo de turno  

 
 

  

D: Día 
N: Noche 
T: Tarde 
L:  Libre 

 N° de Días Hora Ingreso Hora Salida 

Día X 08:30 17:00 

 Tarde    

 Noche    

 Libres    

Horas de trabajo dia-

rio 

8 hora Horas de trabajo 

Semanal 

40 horas semanales 

Semana días de tra-

bajo/días de des-

canso 

5/2 

Año: días de tra-

bajo / días de des-

canso 

240 días / 129 días 

Tiempo Promedio de 

Traslado Hogar - Tra-

bajo (mayor de 2 ho-

ras) 

N/A 

Describa 

desde:  

Calama 

Antofa-

gasta 

Iquique 

Arica  

Copiapó 

La Se-

rena 
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Santiago 

Otros 

 
 

EXPOSICIÓN A AGENTES AMBIENTALES 
(Marque con una x el casillero que se acerca el grado de exposición que tiene de los agentes que identifica a continuación. Señale además 
cuánto tiempo de su jornada se expone a ello y describa brevemente cómo es la situación de exposición y si dispone de elementos 
protectores) 

 Muy Baja x     Muy Alta 

 

Exposición de 

Ruido 

Tiempo de exposición. 
Hrs. minutos/ día. 15 min. / 3 veces a la semana 

 Describa, Fuente de ruido, 
medidas de protección 

Maquinaria Pesada 

 Muy Baja      Muy Alta 

 

Exposición a Vi-

braciones 

(mano/cuerpo) 

Tiempo de exposición. 
Hrs. O minutos/días 

N/A 

 Describa, Fuentes y for-
mas de protección 

N/A 

 Muy Baja   x   Muy Alta 

 

Exposición a Lu-

minosidad 

 

Tiempo de exposición. 

Hrs.  

 

Luz 
Natural 

4 horas 

Luz 
Artificial 3 horas 

 Describa Nivel: buena, ex-

cesiva, baja.  

Protección utilizada. 

Buena. 

Pantallas protectoras para luminarias, uso luz día. 

 Muy Baja     x Muy Alta 

Exposición Ra-

diación Solar (UV 

directo) 

Tiempo de exposición. 
Hrs.  

4 horas 

 Describa medios de pro-
tección 

Bloqueador solar, ropa con filtro UV. 

Calidad del Aire 
Ventila-
ción 

Muy Baja   X   Muy Alta 

Polvos 
Flotan 
en el 
aire 

Muy Baja 

 X    

Muy Alta 

Quími-
cos, Ga-
ses, Va-
pores 

Muy Baja 

     

Muy Alta 

Agentes 
biológi-
cos 

Muy Baja 
     

Muy Alta 

 Tiempo de exposición hrs. 4 horas 

Protección respiratoria con filtro para polvo en suspensión, humectación del terreno. 
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Des-

criba 

medios 

de pro-

tección 
Ambiente Térmico  
Ventila-
ción 

Muy Baja   X   Muy Alta 

Hume-
dad 

Muy Baja  X    Muy Alta 

Tempe-
ratura 

Muy Frio   X   Mucho Calor 

 

 

Des-

criba 

medios 

de pro-

tección 

Tiempo de exposición 

hrs. 

6 horas 

Diferencia Verano / In-

vierno 

Verano presencia de aumento de la temperatura (26°C, invierno presencia de temperaturas frías 
durante el día (sobre los 14°C) 

Ropa Térmica, consumo de abundante líquido, ropa adecuada para verano para temperaturas. 

PRESIONES ATMOSFERICAS ANORMALES  

Altura Descripción 

Faena sobre 3.000 msnm x Trabajos de construcción a 5.600 m.s.n.m.  

Inmersión (bajo el agua)   

 
 

 

Herramientas o 

equipos que de-

ben utilizar y/o 

manipular (Iden-

tifique el equipo 

que debe utili-

zar) 

 

Nombre Tiempo de uso 

Veces/ día; horas/dias 

N/A 
 

N/A  

N/A  

N/A  

N/A  

N/A  

N/A  

 
POSTURAS (marque con una x solo si se cumple la situación planteada. En caso efectivo, describa el tiempo aplicado y los motivos 
de ejecutar esa acción.  
La suma de los totales no debe superar a 100%) 
Exigencias Sobre Motivos (alcanzar herramientas, 

ingresar datos, medir niveles) 
Porcentaje de 

tiempo de 
exposición en 

la jornada 

Escala 
de 

Borg 0-
10 

Nivel 
de 

Carga 
1-2-3 

Piernas 
De pie X Recorrido de las áreas de trabajo. 30% 2 1 
Sentado X Trabajo administrativo en oficina. 60% 2 1 
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Agachado 
/Encuclillas  N/A    

Arrodillado  N/A    
Total (no debe ser superior a 
100%) 80%   

Columna 

Columna 
Recta X Trabajo administrativo en oficina. 60% 2 1 

Columna 
Inclinada  N/A    

Columna 
Rotada  N/A    

Total (no debe ser superior a 
100%) 60%   

Cuello 

Cuello 
Derecho X Trabajo administrativo en oficina. 60%   

Cuello 
Gacia Abajo 

 N/A    

Cuello 
Hacia Arriba 

 
N/A    

Cuello 
Rotado 

 N/A    

Total (no debe ser superior a 
100%) 60%   

 
Postura fija 
mantenida por mas 
de 30 min. 

 ¿Cuál?    

 
MANEJO MANUAL DE CARGA (marque con una x solo si se cumple la situación planteada. En caso efectivo, describa el tipo de 
carga, el peso y el tiempo de  
exposición. No llenar si utiliza equipo mecanizado para su acción) 

Acción 
Tipo de carga, objeto, 
herramienta, equipo, 
dimensiones, Tipo de agarre 

Peso de 
carga 

Kg 

N° de 
acciones 

/ hora  

Escala 
de 

Borg 
0-10 

Nivel 
de 

carga 
1-2-3 

Levanta  N/A     
Transporta  N/A     
Empuja  N/A     
Arrastra  N/A     
Carga/Sostiene  N/A     
A que altura de 
su cuerpo toma 
la carga (cm) 

Al Inicio:  
A que altura 
de su 
cuerpo 

Al Final: 
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deposita la 
carga (cm) 

Distancia 
Recorrida 

Metros: 

Desde - Hasta 
 

MOVIMIENTO. (Marque con una X si cumple las situaciones planteadas. En caso efectivo, describa 
brevemente al costado los motivos de esa situación y las acciones relacionadas que deba ejecutar)  

Situación Descripción  
Escala de 

Borg 0 - 10 
Nivel de 

carga   1–
2–3 

Debe desplazar / 
caminar más del 75 
% de la jornada. 

 N/A 
 

 

El trabajo provoca 
mucha sudoración.  N/A   

Repite los mismos 
movimientos con 
frecuencia mínima 
de 3 en cada 
minuto. 

 Tipo: 

 

 

Repite los mismos 
movimientos 
durante toda la 
jornada 

 ¿Cuántas Veces al día? 

 

 

 

 


