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Introducción 

El OCRA Check-List (Occupational Repetitive Actions Check-List) es una herramienta ergonómica 

diseñada para evaluar los riesgos asociados a las tareas repetitivas que pueden afectar principalmente las 

extremidades superiores, y su aplicación es esencial en industrias donde la repetición de movimientos, 

posturas forzadas y la aplicación de fuerza son factores comunes. En MegaMusic, que se dedica a la 

producción de eventos y actividades de entretenimiento, los empleados realizan una variedad de tareas 

que, en algunos casos, pueden incluir movimientos repetitivos, manejo de equipos, y la adopción de 

posturas inadecuadas por tiempos prolongados, lo que genera una exposición al riesgo de desarrollar 

trastornos musculoesqueléticos (TME). 

El análisis de estos riesgos es clave para la prevención de lesiones y la mejora de las condiciones laborales 

dentro de la empresa. La OCRA Check-List permite realizar una evaluación precisa del nivel de riesgo al 

que están expuestos los trabajadores en diferentes áreas de MegaMusic, especialmente en aquellos puestos 

que requieren esfuerzo físico constante o manipulación repetitiva de herramientas y equipos. Al 

identificar y cuantificar el riesgo derivado de estas tareas, la empresa puede tomar decisiones informadas 

para reducir la probabilidad de que los empleados sufran TME, lo cual puede afectar su productividad y 

calidad de vida. 

Este informe tiene como objetivo realizar un análisis detallado del uso del método OCRA Check-List en 

MegaMusic Entretenimiento. A través de este análisis, se evaluarán la frecuencia y duración de las tareas, 

las posturas adoptadas, y las oportunidades de recuperación que los trabajadores tienen durante su jornada 

laboral. 
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Variables OCRA Check-List 

  Frecuencia de acciones repetitivas: Evalúa el número de acciones repetitivas por minuto realizadas 

en las extremidades superiores. A mayor frecuencia, mayor será el riesgo. 

  Postura de las extremidades superiores: Analiza las posturas adoptadas por la mano, muñeca, codo 

y hombro durante el trabajo. Posturas extremas o inadecuadas incrementan el riesgo de lesión. 

  Fuerza aplicada: Determina la cantidad de fuerza que los trabajadores deben aplicar durante sus 

tareas. Un uso excesivo de fuerza aumenta el riesgo de trastornos musculoesqueléticos. 

  Duración de la exposición: Mide el tiempo durante el cual los trabajadores están expuestos a tareas 

repetitivas. A mayor tiempo de exposición sin pausas adecuadas, mayor es el riesgo. 

  Pausas y períodos de recuperación: Evalúa la presencia y efectividad de los descansos o pausas 

durante la jornada laboral, que permiten la recuperación de los músculos. 

  Factores adicionales: Considera la presencia de otros factores que puedan agravar el riesgo, como el 

uso de herramientas vibrantes, temperaturas extremas, o falta de apoyo en los puestos de trabajo. 

 

 

Generalidades 

1. Objetivo 

Evaluar los factores de riesgo ergonómico asociados con las tareas repetitivas en los puestos de trabajo 

de Megamusic Entretenimiento SAS, utilizando el método OCRA Check-List.  

2. Población y muestra 

 Población: Trabajadores de MegaMusic que cumplen con los criterios de inclusión al PVE para 

control de factores de riesgo biomecánicos 

 Muestra: Selección de empleados que realicen actividades con movimientos repetitivos 

3. Instrumentos de recolección de datos 

 Herramienta ofimática OcraCheckINSHT para evaluar y gestionar el riesgo ergonómico en 

actividades que implican movimientos repetitivos, optimizando la seguridad y salud en el trabajo. 

Observación directa en los puesto de trabajo 
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4. Procedimiento 

1. Planificación: Selección de trabajadores y revisión de áreas de trabajo. 

2. Evaluación: Observación y registro de variables solicitados por OCRA Check-List 

Primera aplicación del método: 11 al 15 de marzo 

Segunda aplicación del método: 12 al 16 de agosto 

3. Análisis: Procesamiento de datos para determinar niveles de riesgo ergonómico. 

4. Validación: Comparación entre los resultados de ambas aplicaciones y retroalimentación con 

los empleados. 

5. Propuesta de intervención 

 Ajustes ergonómicos, rotación de tareas, y capacitación para reducir riesgos. 

6. Resultados esperados 

Identificación de riesgos ergonómicos y recomendaciones para reducir la incidencia de DME causados 

por movimientos repetitivos. 

 

Ejemplo diligenciamiento OCRA Check-List: 
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Protección a la intimidad y confidencialidad de los datos: Durante el proceso de evaluación, se 

recopila información personal y de salud de los empleados, la cual debe ser tratada con absoluta 
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confidencialidad. Los datos personales no deben ser divulgados sin el consentimiento del trabajador, y 

los resultados deben ser utilizados únicamente con fines de mejora en las condiciones laborales. 

 

 

 

 

Tabla.1. Resultados de la hoja de campo Método ERIN 

Área de 
trabajo 

Puntaj
e 

riesgo 
total 

anteri
or 

Nivel de 
riesgo 

anterior 

Recomendaciones 

 

Puntaje riesgo 
total actual 

Nivel de 
riesgo 
actual 

Administr
ativo 

  7,5 Aceptable 
- Implementación de descansos 
regulares y pausas activas  

- Optimizar el Diseño del Espacio de 
Trabajo 

- Capacitaciones propuestas en 

PVE. 

 

         7,5 Aceptable 

 

Administr
ativo 

 

  11 
 

Muy leve 
- Implementación de descansos 
regulares y pausas activas  

- Optimizar el Diseño del Espacio de 
Trabajo 

- Capacitaciones propuestas en 

PVE. 
 

 

 

        9,25 
 

Muy leve 

Administr
ativo 

  12,25 Leve - Implementación de descansos 
regulares y pausas activas  

- Optimizar el Diseño del Espacio de 
Trabajo 

- Capacitaciones propuestas en 

PVE. 

 

        10 Muy leve 
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Administr
ativo 

 

  14,3 
 

Medio 
- Implementación de descansos 
regulares y pausas activas  

- Optimizar el Diseño del Espacio de 
Trabajo 

- Capacitaciones propuestas en 

PVE. 

 

 

       12,75 
 

Leve 

 

Administr
ativo 

  16,75 Medio - Implementación de descansos 
regulares y pausas activas  

- Optimizar el Diseño del Espacio de 
Trabajo 

- Capacitaciones propuestas en 

PVE. 

 

       14,25 Medio 

Administr
ativo 

  12,25 Leve - Implementación de descansos 
regulares y pausas activas  

- Optimizar el Diseño del Espacio de 
Trabajo 

- Capacitaciones propuestas en 

PVE. 

 

       6,50 Aceptable 

Comercia
l 

  14,75 Medio - Implementación de descansos 
regulares y pausas activas  

- Optimizar el Diseño del Espacio de 
Trabajo 

- Capacitaciones propuestas en 

PVE. 

 

       7,25 Aceptable 

Comercia
l 

  18,50 Medio - Implementación de descansos 
regulares y pausas activas  

- Optimizar el Diseño del Espacio de 
Trabajo 

- Capacitaciones propuestas en 

PVE. 

 

       13,75 Leve 

Comercia
l 

  9,75 Muy leve - Implementación de descansos 
regulares y pausas activas  

- Rediseño de Tareas 

- Capacitaciones propuestas en 

PVE. 
 

 

       9 Muy leve 
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Transporte   18,25 Medio - Uso de Equipos de Apoyo 

- Implementar Pausas durante los 
Viajes 
- Capacitaciones propuestas en 

PVE. 

 

       13,25 Leve 

 
Participación: 

 

Administrativos: 100% 

Comerciales: 100% 

Transporte:   100% 

 

Causales de riesgo identificadas: 

 

1. Administrativos 

 Movimientos repetitivos en las manos y muñecas: Uso continuo de teclados y ratones sin pausas 

adecuadas puede incrementar el riesgo de TME. 

 Posturas estáticas prolongadas: Mantener posiciones de muñeca, codo u hombro fijas durante 

largos períodos mientras se trabaja frente a una pantalla. 

 Falta de descansos regulares: Escasa frecuencia de pausas activas para relajar las extremidades 

superiores. 

2. Comerciales 

 Movimientos repetitivos al manipular dispositivos: Uso frecuente de teléfonos móviles, tablets o 

herramientas de punto de venta puede causar sobrecarga en muñecas y manos. 

 Cargar y manipular mercancías ligeras: Aunque no sean pesadas, manipular productos de forma 

repetida puede generar tensión en los brazos y hombros. 

3.  Transporte 

 Fijación de extremidades superiores: Sostener el volante durante largos períodos sin cambios de 

postura, lo que puede llevar a tensión en los hombros, brazos y muñecas. 

 Postura inadecuada de brazos y manos: Si los asientos y controles no están bien ajustados, se 

puede generar un uso excesivo y repetitivo de los brazos en posturas incorrectas. 
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Conclusiones 

 Reducción nivel de riesgo: Comparando la primera toma de resultados realizada en marzo del 

2024 con la segunda realizada en agosto del 2024, se puede notar una importante reducción en el 

puntaje de riesgo total, lo cual se traduce en la reducción del nivel de riesgo para los movimientos 

repetitivos en los empleados de la empresa. Esto significa que las intervenciones realizadas, 

capacitaciones y demás medidas tomadas han sido positivas para la salud ergonómica de los 

empleados.  

  Identificación efectiva de riesgos: La aplicación del método OCRA Check-List en los diferentes 

departamentos de MegaMusic permitió identificar con precisión los factores de riesgo asociados 

a movimientos repetitivos y tareas manuales. 

  Intervenciones preventivas viables: A través de los resultados obtenidos, se establecieron 

medidas preventivas que pueden ser implementadas de manera eficiente. Estas incluyen ajustes 

como la rotación de tareas y la incorporación de pausas activas para reducir la exposición a 

factores de riesgo ergonómico. 

 Cumplimiento normativo y proactividad: La implementación del método OCRA no solo 

garantiza el cumplimiento de las normativas de salud ocupacional, sino que demuestra el 

compromiso proactivo de MegaMusic por mejorar continuamente la ergonomía de sus puestos de 

trabajo, reduciendo así el absentismo laboral por enfermedades relacionadas con TME. 

   Prevención a largo plazo: Los resultados obtenidos contribuyen al desarrollo del PVE, 

sirviendo de insumo para  la prevención a largo plazo de enfermedades ocupacionales y a la mejora 

general de las condiciones de trabajo en la empresa. 
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