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Metodología QEC. 1.- Introducción 

Introducción  

El método QEC (Quick Exposure Check) es una herramienta fácil y rápida para la valoración de la carga física 

en el puesto de trabajo. Está basado en la utilización de un cuestionario que implica tanto al evaluador (u 

observador) como al trabajador. El método requiere de la participación de este último en la identificación de 

riesgos laborales 

OBJETIVOS DE ESTA UNIDAD 

� Presentar la metodología QEC y sus principales campos de aplicación 

� Describir las principales ventajas y desventajas del método QEC 

� Conocer algunos conceptos previos necesarios para la aplicación de la herramienta QEC 

1.1. Generalidades 

1.1.1. Antecedentes 

En 1999 Guangyan Li y Peter Buckle publican el primer informe donde se recogen los resultados de su 

investigación cuyo objeto fue el desarrollo de una herramienta práctica y fácil de usar para la evaluación de 

riesgos por exposición a carga física en el trabajo. La herramienta fue ya entonces testeada, modificada y 

validada tanto en tareas simuladas como reales, proceso en el que se implicó a 150 profesionales siguiendo 

un enfoque participativo. Posteriormente con los años se han hecho más estudios que validan la utilización 

del método en diferentes sectores. 

1.1.2. Definición 

La metodología QEC (Quick Exposure Check) es un método de evaluación rápido de la carga física en el 

puesto de trabajo. Está basado en la utilización de un cuestionario que implica tanto al evaluador (u 

observador) como al trabajador. El método requiere de la participación del trabajador en la identificación de 

los riesgos presentes en el puesto de trabajo, por lo que incluye aspectos de ergonomía participativa desde 

su concepción. 

 



Metodología QEC. Tema 1: Introducción 

 

Con la financiación de: 

 

 

AS-0212/2014 

 

AS-0213/2014 

 

AS-0214/2014 

[Pág. 3] 

QEC valora la exposición de las cuatro áreas corporales  que se encuentran más expuestas al riesgo de lesión 

por trastornos musculoesqueléticos (TME):  

� Espalda 

� Hombro/brazo 

� Mano/muñeca 

� Cuello 

Mediante esta metodología se puede: 

�  Valorar el riesgo,  

� Identificar y evaluar cambios,  

� Comparar exposiciones entre dos o más personas realizando la misma tarea,  

Además fomenta la mejora de los puestos de trabajo e incrementa la concienciación entre gerentes, 

ingenieros, diseñadores, supervisores  y trabajadores sobre factores de riesgos ergonómicos en el puesto de 

trabajo. 

1.1.3. Aplicaciones  

La herramienta QEC puede ser utilizada para: 

� Identificar factores de riesgo relacionados con traumas musculoesqueléticos 

� Evaluar el nivel de riesgo para diferentes zonas corporales (espalda, brazo/hombro, mano/muñeca y 

cuello) 

� Sugerir acciones para reducir el riesgo de exposición 

� Evaluar la efectividad de una intervención ergonómica 

� Formar a los usuarios sobre traumas musculoesqueléticos en su puesto de trabajo 
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1.2. QEC. Factores de riesgo y escala de puntuación 

Los factores de riesgo contemplados por la metodología  para cada una de las partes y segmentos corporales 

son aquellos que han sido extensamente reconocidos en la literatura como causantes del desarrollo de 

trastornos musculoesqueléticos (TME) en las zonas de la espalda, hombros y brazo, mano y muñeca, y 

cuello. Cada uno de los factores de riesgo será descrito en profundidad en la siguiente unidad (Metodología 

QEC. Tema 2.- Procedimiento de aplicación) 

Factores de riesgo 

Fuerza Postura Repetición Duración 

Conducción Vibración Ritmo de trabajo Estrés 

Tabla 1.1: Factores de riesgo QEC 

1.2.1. Escala de puntuación  

Tras la aplicación de cuestionario QEC, se analizan las respuestas y se puntúa el nivel de exposición a la carga 

física de cada segmento/zona corporal a través de la tabla de puntuación de la que dispone la metodología. 

La puntuación total para cada área corporal se determina mediante interacciones entre los niveles de 

exposición. 

La metodología utiliza una escala de puntuación de la exposición de 4 categorías: 

� Bajo 

� Moderado 

� Alto  

� Muy alto 
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1.3. Ventajas y desventajas de la herramienta QEC 

Existen diferentes metodologías de valoración del riesgo por carga física, cada una con sus ventajas e 

inconvenientes, que deben ser conocidas para la selección de la metodología más adecuada en función de 

los objetivos de la evaluación. 

 La metodología QEC no es ajena a esta condición, con lo cual se pueden destacar como ventajas las 

siguientes: 

� Es una herramienta práctica y fácil de utilizar. 

� Es rápida de aplicar. Con la formación y el entrenamiento adecuados la evaluación de una tarea 

puede requerir 10 -20 minutos. 

� Es adecuada y fiable para una gran variedad de puestos de trabajo. 

� Tiene en cuenta la opinión del trabajador. Los trabajadores pueden hacer buenas sugerencias para 

mejorar el puesto de trabajo y su participación ayuda en la introducción de cambios. Esta 

cooperación inicial se deberá promover y deberá continuar durante el diseño e implementación de 

cualquier cambio que se haga en la tarea, equipo y/o puesto de trabajo. 

� No es necesaria la utilización de ningún tipo de equipamiento para su aplicación. 

Por otra parte también se pueden enumerar algunos inconvenientes: 

� No proporciona un nivel de riesgo general del puesto. 

� No tiene en cuenta el efecto acumulativo con otras tareas. 

� Solo permite “ver” la peor de las tareas para cada zona corporal. 

� La fuerza de la mano y el peso manipulado es subjetivo. 

� No tiene en cuenta factores como la edad, sexo o historial médico previo.  

No obstante, es de resaltar su facilidad de aplicación y fiabilidad que permite que sea una herramienta muy 

útil para la valoración de riesgos por carga física en el puesto de trabajo. 
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1.4. Conceptos previos 

Existen algunos términos, conceptos y definiciones específicas que deben ser comprendidos para aplicar 

correctamente la metodología QEC. A continuación se hace una descripción de los mismos.  

PUESTO DE TRABAJO. Se entiende por puesto de trabajo la combinación y disposición de los equipos, 

materiales y herramientas, en el espacio y entorno en el que se desarrollan las tareas. 

 
Figura 1.1: Puesto de urdido (fuente: estudio de campo) 

TAREA. Se define tarea como el conjunto de operaciones necesarias para realizar un determinado trabajo, 

como por ejemplo abastecimiento de materia prima. Dentro de la tarea se deben identificar aquellas 

posturas elementales y necesarias para completar las operaciones que componen la tarea. También se 

puede definir como el conjunto de actividades necesarias para obtener un resultado. 

 
Figura 1.2: Tarea de carga de bobinas en el puesto de urdido (fuente: estudio de campo) 

 

FLEXIÓN-EXTENSIÓN. Movimiento que lleva una determinada articulación “hacia delante” Es lo opuesto a la 

extensión (movimiento hacia atrás) 
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Figura 1.3: Flexo-extensión (fuente: www.insht.es y estudio de campo) 

 

GIRO o TORSIÓN. Movimiento de rotación de un segmento corporal (cuello, mano, etc.). En muchas 

ocasiones, los movimientos no son puros, no hay solo giro o flexión de espalda, sino una combinación de 

ambos. 

 
Figura 1.4: Torsión (fuente: www.insht.es) 

INCLINACIÓN LATERAL. Movimiento de desviación, izquierda-derecha, de una parte del cuerpo (cabeza, 

tronco, etc.) en el plano frontal. 

  
Figura 1.5: Inclinación lateral (fuente: www.insht.es y estudio de campo) 

 

ESTÁTICO. Se considera que una postura es estática cuando ésta se mantiene durante un tiempo 

significativo (más de 4 segundos) sin ninguna variación o modificación. 
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Figura 1.6: Postura estática (fuente: estudio de campo) 

LEVANTAMIENTO. Una carga u objeto es levantado cuando es movido verticalmente, hacia arriba y/o hacia 

abajo, sin ayuda de medios mecánicos. 

 
Figura 1.7: levantamiento de una caja (fuente: estudio de campo) 

TRANSPORTE. Una carga u objeto es transportado cuando, permaneciendo alzado, es movido 

horizontalmente empleando la fuerza humana (UNE EN 1005-1). 

 
Figura 1.8: Transporte de rollo de tela (fuente: estudio de campo) 

EMPUJE. Hacer fuerza contra algo para moverlo, normalmente en el ámbito laboral un carro, traspaleta o 

medio de transporte manual no motorizado. Por ejemplo: carros con piezas, uso de traspaletas manuales 

para el movimiento de piezas u objetos, etc. 



Metodología QEC. Tema 1: Introducción 

 

Con la financiación de: 

 

 

AS-0212/2014 

 

AS-0213/2014 

 

AS-0214/2014 

[Pág. 9] 

 
Figura 1.9: Empuje de bañera (fuente: estudio de campo) 

ARRASTRE. Aplicar fuerza a un objeto para producir un movimiento tirando de él. 

 
Figura 1.10: Arrastre de carro (fuente: estudio de campo) 

MANIPULACION MANUAL. Se define manipulación o manejo manual como cualquier actividad que requiera 

el empleo de la fuerza humana para levantar, transportar, empujar o arrastrar una carga (objeto con peso 

mayor de 3 kilos).  

 
Figura 1.11: Manipulación Manual (fuente: estudio de campo) 

 

REPETICIÓN. Acción de repetir un movimiento de un determinado segmento corporal (por ejemplo, el brazo, 

la mano, etc.) de manera continuada o sucesiva. 
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Figura 1.12: Repetición movimiento manos y brazos (fuente: estudio de campo) 

FUERZA DE LA MANO. Esfuerzo físico requerido por parte del trabajador para realizar una acción con la 

mano, tal como empuñar una herramienta manual. 

 
Figura 1.13: Fuerza de la mano (fuente: estudio de campo) 

PAUSA. Intervalo en el que se para, o se pasa a realizar otra tarea con diferente carga física, por lo que se 

puede dar descanso a los grupos musculares que se han utilizado. Por ejemplo, durante la programación de 

una máquina con control numérico, previo a un periodo en el cual se ha estado manipulando piezas de cierto 

peso. 

RITMO DE TRABAJO. Es el tiempo establecido para desarrollar el volumen de trabajo fijado para una 

determinada tarea.  

ESTRÉS LABORAL. Se define como "la respuesta fisiológica, psicológica y de comportamiento de un individuo 

que intenta adaptarse y ajustarse a presiones internas y externas". El estrés laboral aparece cuando se 

presenta un desajuste entre la persona, el puesto de trabajo y la propia organización (Instituto Nacional de 

Seguridad e Higiene en el Trabajo (1997)). 
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DEMANDA VISUAL. Se refiere a las exigencias visuales de las tareas y la necesidad de tener que fijarse con 

mayor o menor detalle en elementos del entorno de trabajo (tales como pantallas, indicadores, etc.) o en los 

propios productos. Por ejemplo, cuando se tiene que realizar un control de la calidad del acabado del 

producto tras un mecanizado para detectar posibles defectos, leer instrucciones y órdenes en pantallas de 

visualización, etc.  En la demanda visual influyen factores tales como: el nivel de iluminación, el tamaño, 

color y contraste del objeto a visualizar, etc. 

 
Figura 1.14: Tarea con demanda visual alta (fuente: estudio de campo) 

 


