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INTRODUCCION

En el entorno laboral actual no se presta mucha atencion a los temas de ergonomia, en

donde el trabajo administrativo implica largas jornadas de trabajo de permanencia en una postura



prolongada y del uso de pantallas, teclado, raton, sillas, lo que puede generar efectos adversos a
lesiones mas comunes que son las misculo-esqueléticas aparecen debido a la prolongacion de
posturas estaticas sostenidas en el tiempo, los problemas oculares derivadas del uso de pantallas
de visualizacion y las patologias en articulaciones derivadas de los movimientos repetitivos son
las mas comunes en esta categoria de personas trabajadoras, provocando el mayor nimero de
incapacidades y absentismo en comparacion con otro tipo de patologias. Ademads de estos,
existen los problemas por un uso prolongado de las pantallas de visualizacion de datos que
provocan dolor ademas de en los ojos en las zonas de cuello, espalda y hombros (Pifieda, 2014).

En Comercializadora Giraldo y Gémez y Cia. S.A., los empleados administrativos
permanecen largos periodos en una misma posicion frente a un computador. Si los puestos de
trabajo no estan disefiados ergondémicamente, pueden generar molestias y aumentar el riesgo
postural. Este estudio analizara coémo el disefio ergondmico de los puestos de trabajo influye en
el nivel de riesgo postural, utilizando el método ROSA para evaluar deficiencias y proponer
estrategias de mejora.

Este estudio aplicara el método ROSA para evaluar las deficiencias ergondmicas en los
puestos de trabajo administrativos. Se analizaran posturas prolongadas y otros factores de riesgo
mediante observacion directa. Ademas, se van a proponer medidas correctoras a los factores
ergonomicos, habitos posturales prolongados sedentes y posibles soluciones que se detectaran ya
que con la adecuada adaptacion se evitaran problemas de salud a las personas trabajadoras de su
dia a dia donde se puede mejorar las condiciones, haciendo que el puesto de trabajo esté lo mas

adaptado posible al bienestar de los trabajadores y a la eficiencia organizacional.



PREGUNTA PROBLEMA
(COomo influye el disefio ergondmico de los puestos de trabajo administrativos en
Comercializadora Giraldo y Gomez y Cia. S.A. en el nivel de riesgo postural segun la evaluacion

con el método ROSA?



JUSTIFICACION
El disefio del mobiliario en los puestos de trabajo administrativos influye directamente en
la postura y la salud de los trabajadores. Sillas inadecuadas, escritorios mal ajustados o la mala

ubicacion de pantallas y periféricos pueden generar molestias musculoesqueléticas, como dolores



lumbares, cervicales, fatiga y tension, que a largo plazo derivan en trastornos mas graves como la
lumbalgia crénica o el sindrome del tinel carpiano. Esto no solo afecta la salud del trabajador,
sino que también impacta en la productividad, aumenta el ausentismo y reduce el bienestar
general.

Para evaluar estos riesgos de forma objetiva, se emplea el método ROSA (Rapid Office
Strain Assessment). Esta herramienta analiza de manera rapida y visual varios elementos clave
de la estacion de trabajo, como la silla, la altura de la pantalla, el teclado y el uso del raton. El
método asigna puntuaciones a cada componente, permitiendo identificar los riesgos posturales y
determinar si es necesario realizar ajustes inmediatos o a largo plazo.

Los hallazgos de esta investigacion no solo nos permitirdn optimizar los puestos de
trabajo actuales, sino que también servirdn como guia para futuras adecuaciones y adquisiciones
del disefio ideal del mobiliario y la importancia de las pausas activas. Con esta informacion,
podemos desarrollar una estrategia ergondmica integral que mejore la salud, el desempefio y la

experiencia laboral de nuestros colaboradores.

OBJETIVO GENERAL
Analizar la relacion entre el disefio ergondémico de los puestos de trabajo administrativos
en Comercializadora Giraldo y Gomez y Cia. S.A. y el nivel de riesgo postural, aplicando el

método ROSA.



OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Identificar las caracteristicas ergondémicas actuales de los puestos de
trabajo administrativos.

2. Aplicar el método ROSA para evaluar el nivel de riesgo postural en los
empleados administrativos.

3. Analizar la relacion entre el disefio ergondmico y los niveles de riesgo

postural obtenidos.

4. Proponer estrategias de mejora para optimizar la ergonomia en los puestos
de trabajo.
MARCO TEORICO

1. Ergonomia y Salud Ocupacional en el Trabajo Administrativo
La ergonomia es la disciplina que estudia la interaccion entre los trabajadores y su

entorno de trabajo, con el objetivo de optimizar el desempefio y minimizar los riesgos para la
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salud. En el contexto administrativo, donde los empleados pasan largas horas frente a un
computador, la ergonomia cobra especial relevancia para prevenir trastornos
musculoesqueléticos, fatiga visual y otros problemas de salud.

El trabajo sedentario prolongado ha sido identificado como un factor de riesgo para el
desarrollo de patologias como el sindrome del tinel carpiano, dolores lumbares y cervicales,
fatiga ocular y problemas circulatorios. Por ello, la evaluacion ergondmica se convierte en
una herramienta fundamental para garantizar la seguridad y salud de los trabajadores en estos
entornos.

2. Riesgos Ergondmicos en Oficinas y su Impacto en la Salud

Los riesgos ergondmicos en entornos administrativos estan relacionados con la
postura mantenida, la disposicion del mobiliario, la iluminacion, la repetitividad de
movimientos y la falta de pausas activas. Algunos de los principales problemas incluyen:

. Posturas inadecuadas: Posiciones mantenidas por largos periodos pueden
generar tensiones musculares.

. Uso de video terminales (pantallas de computador): Puede causar fatiga
visual y posturas incorrectas si la altura y distancia de la pantalla no son adecuadas.

. Mobiliario inadecuado: Sillas sin soporte lumbar adecuado o escritorios
mal ajustados pueden derivar en dolores cronicos.

. Carga fisica baja pero sostenida: Aunque el esfuerzo fisico en oficinas es
minimo, la repetitividad y las posiciones prolongadas pueden generar lesiones acumulativas.

Las personas trabajadoras de las oficinas desarrollan problemas de salud de indole
musculo-esquelética debido al sedentarismo y del uso de pantallas de visualizacion que

ocasionan trauma acumulativo. Estos riesgos se originan por adoptar malas posturas y por
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mantener la misma postura durante largos periodos de tiempo. Las malas posturas afectan al
cuello cuando existe una mala colocacion del ordenador, a los hombros cuando estos estan en
tension debido a que la mesa de trabajo estd demasiado alta o baja, a la espalda cuando la
silla no es adecuada al trabajador o no se adapta al mismo correctamente y a la mano y
mufieca cuando tanto la mesa, el raton o el teclado son inadecuados por su altura o por su
disefio. Los riesgos y lesiones derivados de sostener la misma postura son debidos
fundamentalmente a una reducida movilidad y/o a la escasez de pausas, el primer caso se da
cuando las dimensiones del entorno que lo rodea o el espacio de trabajo e insuficiente por ser
de dimensiones reducidas, en el segundo caso sin embargo se debe a la existencia de trabajo
centrado en incentivos por cantidad de trabajo o la deficiente organizacion de la carga de
trabajo (Pifieda, 2014).

3. Método ROSA (Rapid Office Strain Assessment)

El método ROSA (Evaluacion Rapida de Tension en Oficinas) es una herramienta
disefiada para evaluar el nivel de riesgo ergonémico en estaciones de trabajo de oficina.

Su objetivo es identificar deficiencias en el disefio del puesto de trabajo y determinar
la necesidad de intervenciones para mejorar la ergonomia.

3.1 Componentes de Evaluaciéon del Método ROSA

ROSA se basa en la observacion de diferentes elementos del puesto de trabajo,
incluyendo:

Silla: Soporte lumbar, ajuste de altura, reposabrazos y profundidad del asiento.

Pantalla y teclado: Altura, distancia y posicion del monitor con respecto a la vista del
trabajador.

Teléfono y raton: Ubicacion y frecuencia de uso.
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Habitos posturales: Tiempo de permanencia en la misma postura, cambios de posicion

y realizacion de pausas activas.
3.2 Aplicacion del Método ROSA

La evaluacion se realiza asignando puntajes a cada uno de estos elementos, lo que
permite determinar si el puesto de trabajo presenta un riesgo bajo, moderado o alto de
generar molestias y lesiones musculoesqueléticas. En caso de puntajes elevados, se
recomiendan intervenciones como ajustes en la estacion de trabajo, incorporacion de pausas
activas y cambios en la postura laboral.

4. Beneficios de la Aplicacion del Método ROSA en Comercializadora Giraldo y
Gomez y Cia S.A.

La implementacion de ROSA en la empresa permitira:

Identificar deficiencias ergondmicas en los puestos de trabajo administrativos.

Reducir el riesgo de lesiones musculoesqueléticas mediante ajustes ergondmicos.

Mejorar el bienestar y productividad de los trabajadores.

Fomentar una cultura de prevencion y salud ocupacional.

5. Estrategias de Intervencion y Recomendaciones

Basados en la evaluacion con el método ROSA, se pueden implementar medidas
como:

Ajustes en el mobiliario: Sillas ergondmicas, pantallas a la altura adecuada y soportes
para teclado y raton.

Promocidn de pausas activas: Ejercicios breves cada hora para reducir la fatiga muscular.
Capacitacion en ergonomia: Sensibilizar a los trabajadores sobre posturas adecuadas

y hébitos saludables.
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Politicas de bienestar laboral: Integrar pausas programadas y fomentar movimientos

frecuentes.

MARCO LEGAL

El marco legal establece las disposiciones normativas que regulan las condiciones
ergondmicas en los puestos de trabajo con videoterminales (VDT), con el fin de garantizar la
salud y seguridad de los trabajadores. En Colombia, estas normativas estan alineadas con
estandares internacionales y se complementan con herramientas de evaluacién como el
Meétodo ROSA (Rapid Office Strain Assessment).

Normativas Internacionales
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e [SO 9241: Normas internacionales sobre la ergonomia de la interaccion
humano-sistema, que establecen requisitos para el disefio de estaciones de trabajo con
pantallas.

e [SO 9241-303: Requisitos para pantallas electronicas de imagen plana.

e [SO 9241-307: Métodos de prueba para pantallas electronicas.

e [SO 9241-410: Diseio ergonémico de dispositivos de entrada como
teclados, ratones y pantallas tactiles.

e [SO 9241-5: Diseo del entorno fisico de trabajo, incluyendo el mobiliario
y el espacio de trabajo.

e [SO 9241-6: Disefio del entorno de trabajo para oficinas, como
iluminacion, ruido y temperatura.

e [SO 9241 2-9: Incluye aspectos como la calidad de la imagen, los
requisitos del teclado y los dispositivos de entrada.

e [SO 9241 11-19: Define los principios de usabilidad, requisitos para
interfaces de usuario y métodos de evaluacion.

e [SO 9241 20-29: Trata la iluminacion, temperatura, ruido y vibracion en
los puestos de trabajo.

e [SO 9241 110-129: Describe los principios de disefio para la interfaz de
usuario, como los menus, dialogos y formularios.

Normativas nacionales

e Resolucion 2400 de 1979
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Reglamento general de seguridad industrial, que establece las condiciones minimas
para la proteccion y seguridad de los trabajadores, incluyendo mobiliario y equipos de
oficina.

e Resolucion 2646 de 2008

Define la responsabilidad de las empresas para identificar, prevenir y controlar los
riesgos asociados a los factores psicosociales, que pueden estar relacionados con el uso
prolongado de VDT.

e Resolucion 312 de 2019

Establece los estandares minimos del Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el

Trabajo (SG-SST), que obliga a las empresas a evaluar y controlar los riesgos ergondmicos.
e NTC 5831:2010

Norma técnica que define los requisitos ergondmicos para trabajos de oficina con

VDT, abarcando la disposicion del puesto de trabajo y las exigencias posturales.
o GTC 244:2013
Guia técnica que establece las recomendaciones para la organizacion del ambiente

laboral con videoterminales, considerando iluminacion, ruido y disefio del mobiliario.

DISENO METODOLOGICO

La empresa Comercializadora Giraldo y CIA es una organizacion dedicada a la

comercializacion de productos y servicios, cuya drea administrativa cuenta con un total de 24

trabajadores. Este grupo esta compuesto por personal que desempefia funciones relacionadas con

gestion, contabilidad, servicio al cliente, logistica y otras actividades administrativas esenciales

para el correcto funcionamiento de los otros grupos de empresas y de la empresa en general.



El area administrativa se encuentra distribuida en diferentes secciones, disefiadas para
optimizar el desempefio de las actividades diarias. Entre los espacios principales se incluyen:
Oficinas individuales y compartidas: destinadas a la gerencia, contabilidad y otros
departamentos especificos.
Espacio de atencion al cliente: donde se gestionan solicitudes y consultas.
Zona de trabajo en videoterminales: area equipada con computadores y mobiliario
ergonomico, utilizada por la mayoria del personal administrativo.
Sala de reuniones: utilizada para coordinacion interna, planificacion estratégica y
capacitaciones.
Tipo de Estudio
Enfoque: Cuantitativo y descriptivo.
Disefo: Transversal, ya que se realizara una evaluacion en un inico momento para
identificar el nivel de riesgo ergondmico en el uso de videoterminales.
2. Poblacion y Muestra
Poblacion: Todos los trabajadores del area administrativa que utilizan estaciones de
trabajo con videoterminales. En este caso, la poblacion esta compuesta por 12 trabajadores.
Muestra: Se evaluaran a todos los trabajadores, por tratarse de un grupo reducido.
Listado de cargos a los que se le aplicara:
e Auxiliar gestion humana
e Analista SST
e Auxiliar contabilidad
e Auxiliar contabilidad

e Coordinador de impuestos

16
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e Director de impuestos

3. Descripcion del Area de Estudio

Contexto: El estudio se desarrollara en el area administrativa de la empresa, la cual
cuenta con un espacio cerrado y definido donde se encuentran las estaciones de trabajo.

Distribucion: Cada estacion esta equipada con escritorio, computadora (video terminal),
teclado, raton y silla ergondmica (o la silla que se encuentre en uso).

Se realizara un levantamiento del entorno para identificar la disposicion de los elementos,
la 1lluminacion, la distribucion del mobiliario y cualquier factor ambiental que pueda influir en la
postura y en el riesgo ergondmico.

4. Método de Evaluacion o Instrumentos de Recoleccion de Datos

Instrumento Principal: EI método ROSA (Rapid Office Strain Assessment).

Aspectos Evaluados con ROSA:

Pantalla: Posicion, altura y distancia respecto al usuario.

Teclado y raton: Ubicacion, accesibilidad y uso.

Silla: Ajustes, soporte lumbar y ergonomia.

Otros: Factores ambientales como iluminacion y condiciones generales del puesto de
trabajo.

Procedimiento de Recoleccion: Se utilizard una lista de cotejo basada en los criterios del
método ROSA para cada estacion.

La evaluacion se realizarda mediante observacion directa en cada puesto de trabajo,
complementada con entrevistas cortas a los trabajadores para conocer percepciones sobre su
comodidad y ergonomia.

5. Procedimiento
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1. Planificacion y Consentimiento:
Elaborar y entregar un consentimiento informado a cada uno de los trabajadores,
explicando el objetivo y los alcances del estudio.
2. Visita al Area:
Realizar un recorrido por el area administrativa para identificar y documentar la
distribucion de los puestos y las condiciones ambientales.
3. Aplicacion del Método ROSA:
Evaluar cada estacion de trabajo siguiendo los pasos del método ROSA.
Anotar las puntuaciones en cada uno de los criterios (pantalla, teclado, silla, etc.).
4. Registro de Datos:
Organizar la informacion recopilada en una tabla o base de datos para facilitar su andlisis
posterior.
5. Retroalimentacion Inicial:
Informar de forma preliminar a la empresa sobre los hallazgos relevantes, resaltando

areas de alto riesgo y recomendaciones inmediatas.

METODO ROSA
El método ROSA calcula la desviacion existente entre las caracteristicas del puesto
evaluado y las de un puesto de oficina de caracteristicas ideales. Para ello se emplean diagramas
de puntuacion que asignan una puntuacion a cada uno de los elementos del puesto: silla, pantalla,

teclado, raton y teléfono.
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Para aplicar el método el evaluador observara el puesto de trabajo mientras el trabajador
desarrolla su tarea. Aunque la toma de datos del puesto puede realizarse insitu empleando esta
hoja de campo de Ergonautas para el método ROSA, es recomendable realizar fotografias de este
que permitan un posterior analisis. Tras la observacion, y si se considera necesario, se mantendra
una breve entrevista con el trabajador para aclarar los aspectos de la tarea y el puesto que se
requieran.

Puntuaciones de 1 a 3 en el Método ROSA

En el Método ROSA, las puntuaciones de 1 a 3 se asignan a diferentes aspectos del
puesto de trabajo segun su conformidad con las recomendaciones ergondmicas:

Puntuacioén 1: El componente evaluado cumple con las recomendaciones ergonémicas y
no representa un riesgo significativo.

Puntuacion 2: El componente presenta desviaciones moderadas respecto a las
recomendaciones, indicando un riesgo potencial que podria requerir atencion.

Puntuacion 3: El componente tiene desviaciones significativas, lo que implica un alto
riesgo de provocar molestias o lesiones, requiriendo intervencion inmediata.

Incremento Adicional por Tiempo de Uso

El Método ROSA considera el tiempo de uso diario de cada componente evaluado, ya
que una exposicion prolongada puede aumentar el riesgo de trastornos musculoesqueléticos.
Dependiendo de la duracion del uso, se ajusta la puntuacion inicial de la siguiente manera:

Menos de 1 hora en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos: Se resta 1 punto a la
puntuacion inicial.

Entre 1 y 4 horas en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida: No se realiza

ningun ajuste en la puntuacion.
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Mas de 4 horas en total o mds de 1 hora ininterrumpida: Se suma 1 punto a la puntuacion
inicial.

Este ajuste permite que la evaluacion refleje de manera mas precisa el riesgo asociado al
uso prolongado de cada componente del puesto de trabajo.

Proceso de Evaluacion y Célculo de la Puntuacion Final

Para obtener la puntuacion final en el Método ROSA, se siguen estos pasos:

1. Evaluacion de la Silla:

Se analizan aspectos como la altura del asiento, la profundidad del asiento, el soporte

lumbar, la ajustabilidad del respaldo y la presencia y ajuste de los reposabrazos. Cada uno recibe

una puntuacion de 1 a 3 segun su adecuacion ergonomica.

Puntuacién de la Altura del Asiento

P s rvros P

Rodillas flectadas 90° aproximadamente. Asiento muy bajo. Asiento muy alto Sin contacto de los pies con el suelo.
Angulo de la rodilla < 90°. Angulo de la rodilla > 90°.

La puntuacién obtenida se incrementaré si ocurre...

+1 PUNTO +1 PUNTO

tas

pai]

*

Espacio insuficiente para las piemas bajo la mesa. La altura del asiento no es regulable.
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Puntuacién de la Profundidad del Asiento

2 PUNTOS 2 PUNTOS
Aproximadamente 8 cm de espacio entre el Asiento muy largo. Menos de 8 cm de espacio entre Asiento muy corto. Més de 8 cm de espacio entre
asiento y |a parte trasera de las rodillas. el aslento y la parte trasera de las rodillas el asiento y la parte trasera de las rodillas

La puntuacién obtenida se incrementard si ocurre..

La profundidad del asiento no es regulable.

Puntuacién de los Reposabrazos

(5 PNTO » 2PUNTOS

[ 2PUNTOS | S
A L

4

g nautas V nautas
= d ¥ M
e
4
Codos bien apayados en linea con los hombros. Reposabrazos demasiado altos. Reposabrazos demasiado bajos.
Los hombros estén relajados. Los hombros estén encogidos. Los codos no apoyan sobre ellos.

La puntuacién obtenida se incrementard si ocurre...

"l ) 1 Puno |
- ;
!HEU N] S
|
[~
i L
@

Reposabrazos La superficie del reposabrazos es dura Reposabrazos
demasiado separados. o0 estd dafiada. no ajustables.
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Puntuacién del Respaldo

95° 11Gﬁ°

Respaldo reclinado entre 95y 110° y apoyo Sin apoyo lumbar o apoyo lumbar no Respaldo reclinado menos Sin respaldo o respaldo no
lumbar adecuado. situado en la parte baja de la espalda de 95° o més de 110°. utilizado para apoyar la espalda.

La puntuacién obtenida se incrementaré si ocurre...

+1 PUNTO = +1 PUNTO
'/4,'/\ Yy
o
Superficie de trabajo demasiado alta. Los hombros estén encogidos. Respaldo no ajustable.
2. Evaluacion de la Pantalla y Periféricos:

Se evaluan la posicidon y caracteristicas de la pantalla, el teclado, el raton y el teléfono.

Cada componente se califica con una puntuacién de 1 a 3.

Puntuacidn de la Pantalla

1PUNTO 2PUNTOS >30° 3 PUNTOS
—. X
45-75 "‘ i
- UCE ut - ( U ta
Pantalla a entre 45 y 75 cm. de distancia Pantalla muy baja. Pantalla demasiado alta.
de los ojos y borde superior a la altura de los ojos. 30° por debajo del nivel de los ojos. Provoca extensidn de cuello.

La puntuacion obtenida se incrementara si ocurre...

.. rgonaLitEls] uta

Pantalla desviada lateralmente. Es necesario manejar documentos y no Brillos o reflejos Pantalla muy lejos. A més de 75 cm. de
Es necesario girar el cuello. existe un atril o soporte para ellos. en la pantalla. distancia o fuera del alcance del brazo.



Puntuacién del Teléfono

PUNTOS
> 3
@
Se usan cascos auriculares o se usa el teléfono con una mano y el cuello El teléfono estd lejos.
en posicién neutral. El teléfono est4 cerca (30 cm. 0 menos). Amés de30cm
La puntuacién obtenida se incrementard si ocurre...
+1 PUNTO
El teléfono se sujeta entre El teléfono no tiene
el cuello y el hombro. funcién manos libres.

Puntuacién del Mouse

[ 1 PUNTO | } [ 2PUNTOS | )

El mouse estd alineado El mouse no est4 alineado con el
con el hombro. hombro o est4 lejos del cuerpo.

La puntuacién obtenida se incrementara si ocurre...

+1 PUNTO

Mouse muy pequefio. Requiere El mouse y teclado estdn a Reposamanos duro o existen puntos de
agarrarlo con la mano en pinza. diferentes alturas. presién en la mano al usar el mouse.
Puntuacién del Teclado

'

=152
utas‘
EE

Las mufiecas estén rectas y Las mufiecas estén
los hombras relajados. extendidas mas de 15°.

La puntuacidn obtenida se incrementar4 si ocurre..

+1 PUNTO ‘

+1 PUNTO

]

Las mufiecas estan desviadas lateraimente El teclado est4 demasiado alto. Se deben alcanzar objetos alejados El teclado, o la plataforma sobre
hacia dentro o hacia afuera. Los hombros estén encogidos. o por encima del nivel de la cabeza. la que reposa, no son ajustables.
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3. Ajuste por Tiempo de Uso:
Se ajustan las puntuaciones de cada componente segun el tiempo de uso diario, aplicando

las reglas mencionadas anteriormente.

Tiempo de uso diario Puntuacidn
Menos de 1 hora en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos -1
Entre 1y 4 haras en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida 0
Mas de 4 horas o mas de 1 hora ininterrumpida +1

4, Calculo de la Puntuacion Total:

Las puntuaciones ajustadas de la silla y de los periféricos se combinan utilizando una

tabla especifica del Método ROSA para obtener la puntuacion final.

2 5
2 5
2 5
3 5
4 5
5 5
6 6
7 7
8 8
9 9

L= - - T Y - O
=T - B - -

=
(=]
—
L=
-
L =]
—
L=

NIVEL DE ACTUACION

Como se indic6 anteriormente el valor de la puntuacion ROSA puede oscilar entre 1 y 10,
siendo mas grande cuanto mayor es el riesgo para la persona que ocupa el puesto. El valor 1
indica que no se aprecia riesgo. Valores entre 2 y 4 indican que el nivel de riesgo es bajo, pero
que algunos aspectos del puesto son mejorables. Valores iguales o superiores a 5 indican que el

nivel de riesgo es elevado. A partir de la puntuacion final ROSA se proponen 5 Niveles de
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Actuacion sobre el puesto. El Nivel de Actuacion establece si es necesaria una actuacion sobre el
puesto y su urgencia y puede oscilar entre el nivel 0, que indica que no es necesaria la actuacion,
hasta el nivel 4 correspondiente a que la actuacion sobre el puesto es urgente. Las actuaciones

prioritarias pueden establecerse a partir de las puntuaciones parciales obtenidas para cada

elemento del puesto.

Puntuacion Riesgo Nivel Actuacion
1 Inapreciable 0 No es necesaria actuacion
2-3-4 Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del puesto
5 Alto 2 Es necesaria la actuacién
6-7-8 Muy Alto 3 Es necesaria la actuacion cuanto antes
9-10 Extremo 4 Es necesaria la actuacion urgentemente
RECURSOS

Para el punto de “Recursos disponibles”, considerando que nuestro proyecto se enfoca en
los video terminales del area administrativa de la empresa comercializadora Giraldo y Gomez y
CIA utilizando el método ROSA, organizamos nuestros recursos de la siguiente manera:

Recursos materiales:

Informacion interna de la empresa sobre el uso de video terminales, distribucion del
mobiliario y condiciones ergonémicas actuales.

Equipos de computo y video terminales que seran evaluados.

Material impreso o digital para la elaboracion de la guia ergondmica (folletos, manuales,
cartillas).

Herramientas basicas de medicion ergondmica (como escalas, plantillas de evaluacion o
software si aplica).

Posible implementacion de cambios en mobiliario, como ajuste o sustitucion de sillas y

esCritorios.
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Recursos institucionales:

Apoyo del area de Seguridad y Salud en el Trabajo (SST) de la empresa para la recoleccion
de datos y validacion de la guia.

Posible capacitacion o sensibilizacion de los trabajadores sobre la importancia de la
ergonomia en video terminales.

-Espacios fisicos dentro de la empresa para realizar mediciones y pruebas de
implementacion de mejoras.

Recursos financieros:

-No se contempla una inversidn econdémica significativa, ya que el proyecto se basa
principalmente en la recoleccion de datos y la generacion de material informativo.

-En caso de requerirse cambios, se evaluard la viabilidad de adquisicion de nuevos
elementos dentro del presupuesto de la empresa o la redistribucion de los ya existentes.

Este enfoque permitird el desarrollo de una guia practica para mejorar las condiciones
ergondmicas de los video terminales, basada en la metodologia ROSA y ajustada a la realidad de

la empresa.



CRONOGRAMA

Febrero - Marzo 2025

Abril - Mayo- Junio 2025
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Actividades realizadas | vo | meTRO [METRO | Yo | v | 5 |

Yo

|METRO | METRO |

| METRD | METRO

Actividades Iniciales

82 realiza la planeacién v
los puestos de trabajo administrativos mediante &l método ROSA.

weitn dz la evaluacion erzondmica en

Esto incluye |a observacion directa, aplicacion de listas de
warificacidn, toma de fotografizs, entravistas braves con los
trabajadore:

v anslisis ds! entorno fisico (mobiliaric, ibminacion,

¢ guipos)

82 interpratan los datos obtenidos para identificar los niveles da rissgol
postural v los elementos criticos en cada estacion de trabajo. Con bass|
&n estos renltados, s2 formulan recomendacionss prictiss como
ajustes de sillas, pantallas, teclado, raton ¥ promocion de p:
aetivas. Tambidn se elaboran estrategias para mejorar la erzonomia
zeneral del drea administrativa

S= presentan los resiltados 2 [z smpress, resaltando las dreas d= alto
sin

20 y las posibles soluciones. Posteriorments, se slabora el informe
final del proyecto con todala documentacién dal procsso, inchuyendo

ol diagnéstico, anilisis, propusstas y conclusiones. El proceso culmina|
«con la entraga del informe v la sustentacion ant la institueion
fucativa




EVALUACION DE LOS PUESTOS DE TRABAJO

1. ANALISTA SST

Tablas A: silla de trabajo
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Puntuacién inicial Criterios adicionales
v
Imagen g = >0
i Postura con Postura con Postura con . )
Descripion Pochums MeWtra | desuiacin: asiento | desviacion: asiento | desviacion: pies sin E‘P““‘I’n'm Altura no regulable
= bajo. rodillas < 90° |  alto, rodilles = 90° tocar el suelo para (28 piemas
Puntuacién U 2 2 3 # 1
Tabla A-1. Puntuacidn de la altura del asiento.
Puntuacién inicial Criterios adicionales

Imagen
Bem
o Paostura neutra: 8 cm entre Paostura con desviacidon: < Bcm | Postura con desviacion: = & cm 5
mpcn borde y pisma entre borde y pierna antre borde y pierna Profu na reguisbie
Vo
Puntuacién (1) 2 2 +1
p—




Tabla A-2. Puntuacidn de la profundidad del asiento.
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Puntuacién inicial Criterios adicionales
Imagen
YLLK
Poatura con desviacion:
Poetura neutra: codos & codos altos (hombros Bordes afilados o "
Dupcxipciin 90° y hombros relgjados | encogidos) o bajos (codos duros Dl pncton Ho mgulables
8in apoyar)
Puntuacién U 2 + + +
Tabla A-3. Puntuacidn de los reposabrazos.
Puntuacién inicial Criterios adicionales
Imagen L.—
= 110" 0 < 55
8]
Postura newtra: Postura con Postura con -
apoyo lumbar & desviacion: no hay desviacion: Pm""m nun mﬁl.q':-luarflt;e Respaldo no
LD inclinacion > 95° |  apoyo lumbaro | inclinacidn > 11g° | (esviacin: no se i { wrirery raguiabls
¥ 1107 apuyt-i)ad\amadu o= 95° neog
Puntuacicn 1 Q) 2 2 + +
Tablas B: teléfono y pantalla
Puntuacién inicial Criterios adicionales
= 3L -
v :
Imagen ] Q
===
D docl Postura neutra: cuslio recto Postura con desviacidn: Sujecion con el Mo existe opcidn de | Tiempo de uso
(1 mana, oa libres) teléfono alejado = 30cm hombrofcuslio manos libres diiario (tabla F)
| Puntuacicn | @ | 2 52 | +1 E



Tahbla B-1. Puntuacidn dal teldfono.

Puntuacién iniclal

Criterios adicionales

30

75 cm o i T o =,
- B K& T AL NE
Postura con
Postura neutra: Postura con L
R desviacidn: . . Mo hay porta- . Tiempo de
Descripecion PE"'E"EIE :‘;75 w pantalla alta, D"-::,:m'ﬂ Giro de cusllo | documentos y Reflejos en uso diario
cm.y8laalum | paniala baja, por | opngien ge =7¥sem s necesita pantalls | e
de los ojos debajo de 30° cusllo
N\
Puntuacicn U 2 | 3 +1 +1 +1 | +1 +171
Tablas C: ratén y teclado
Puntuacion inicial Criterios adicionales
v S p -
E’ -—
- 77 || | = E©
Postura neutra: Postura con desvia- _ [ .
Descripcion | raton slineado con | cion: ratsn no alineado | aton pEquefio :ﬂ"”"r:ﬂ“‘;:“ Rﬂmmw tim :‘.‘"‘."P“‘jﬂ e
&l hombro. o fuera dal alcance &Qarme en pinza rentes alturas o pul presidn iaric (tabla F)
Pumtuacion 1 ( 2) +1 +2 +1 +1/-1
Tabla C-1. Puntuacidn del ratdn.
Puntuacién inicial Criterios adicionales
V 15" - § =,
Imagen _% &ﬁ@ Al g___@ @
Paost Teclado
PCIE!..II’E niewtra: damﬁﬁ Desviacisn al Jevaro, Alr.:gnca por Soporte Tlanp_c- de
Descripcidn mufieca recta, exdenaiGn mas i hombros encima de la tanla.dn no uso dianio
hombros relajados » 18° ) cabera Bjustable {tabla F)
Puntuacién U 2 +1 +1 +1 +1 #1171
Tiempo de uso diario Puntuacion

Uso continuo durante mas de una hora, o durants

mas de 4 horas diarias.

©

Uso continuo durante menos de 30 minutos, o

menos de una hora de trabajo diario.

PUNTUACION FINAL




31

Reposabrazos + respaldo (A-3 + A-4)

0 © @
~ I~ ©
© © ~
w | w
= | = |
o) o= | WD
Lok I T
o) o= | WD
< 0 ©

Asiento: altura
+ profundidad
(A-1 + A-2)

Pantalla (B-2)

Tabla B. Puntuacion de teléfono y pantalla.

Table B: 1
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Teclado (C-2)

Tabla C. Puntuacién de raton y teclado.

Table c: 2

Table D: 2



Tabla D (pantalla y periféricos)
1 @ 3|4|5 6 7 |8|9]|10
11,23 4|5 6 7|89 |10
212,23 4|56 7|8 9|10
(®)|s|3/3 4|5 6|7 8|9 10
4 |4 |4 4 4|56 7|8 9 10
Tabla A
(sillaycon | 5|55 5 5|5 6|7|8|9]1
factor 6/ 6 6 6 6|6 6 7 8 9 10
tiempo
7(7 |7 |7 |7 |7|7|7|8|9 |10
8|8, 8 8 8 8 8 8 8 9 10
919 | 9|9%9|9|9(9 99|89 10
10 /10 10 10 10 |10 10 10 |10 10 10

Tabla E. Puntuacion final del método ROSA. Las casillas som-
breadas corresponden al nivel de accion que requiere actuacion.
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PUNTUACION

RIESGO

NIVEL

ACTUACION

3

MEJORABLE

Pueden

mejorarse algunos

elementos del puesto

2. AUXILIAR GESTION HUMANA

Tablas A: silla de trabajo

Puntuacién inicial Criterios adicionales
1
¥ " | 1 —
Imagen age - = 9
. Postura con Paostura con Postura con . .
Descripcicn Pxturs NS | desviacion: asiento | desviacion: asiento | desviacidn: pies sin E“"“fn'm Altura no regulable
= bajo. rodillas < 90° | alto. rodillas > 50° tocar el suelo para las piermas

Puntuacidn 1 &2) 2 3 + +

Tabla A-1. Puntuacidn de la altura del asiento.
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Puntuacién inicial

Criterios adicionales

Imagen
dom
Postura neutra: 8 cm entre Postura con desviacion: < 8 cm | Postura con desviacidn: = § cm )
Beexcripcicn borde y pierna entre borde y pierna antre borde y pierna Profunclidac no mguisbie
Puntuacién 1 (2) 2 +1
Tabla A-2. Puntuacidn de la profundidad del asfente.
Puntuacién inicial Criterios adicionales
Imagen
Postura con desviacion:
Postura neutra: codos a codos altos (hombros Bordes afilados o .
Descripcion 80° y homibros relsjados mmgidnm o bajos {codos pr— Demasiade anchos Mo regulables
sin apoyar) o~
Puntuacicn 1 2 +1 1 (+)
Tabla A-3. Puniuacidn de los reposabrazos.
Puntuacién inicial Criterios adicionales
=
= 110" o < 85°
u
Postura neutra: Postura con Postura con :
apoyo lumbar & desviacidn: no hay desviacidn: dﬂ;mmrﬂmn m&q':.larﬁt;e Respaldo no
L inclinacion > 85° |  apoyo lumbaro | inclinacién > 110 | Oesviacidnno se fa { e reguiable
]r;_LH\:I“ apoyo inadecuado o= 95 g
Puntuacién (1) 2 2 2 A #
Tabla A-4. Puntuacion del respaldo.
Tiempo de uso diario Puntuacién
Uso continuo durante mas de una hora, o durante @
mas de 4 horas diarias.
Uso continuo durante menos de 30 minutos, o 1

menos de una hora de trabajo diario.
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Reposabrazos + respaldo (A-3 + A-4)
@ 3 4 5 B 7 8 g9
2 2 2 3 4 ) G T a
3 2 2 3 4 5 -] 7 a8
Asiento: altura (4) 3|33 a|s5|6|7|8s
+ profundidad 5 4 4 4 4 5 -] 7 a8
A1+82) e s s s |5s|6|7 8]
7 & & G T 7 ] & 9
B 7 7 T & & ] a 9
Tahia A. Puntuacion da la silla
Tablas B: teléfono y pantalla
Puntuacién iniclal Criterios adiclonales
« _-:l’ﬂ‘. .
e =1 | €5
==
D - Postura neutra: cuello recto Postura con desviacion: Sujeciin con el Mo existe opcidn de | Tiempo de uso
(1 mang, manos libres) teléfono alejade = 30 cm hombro/cuello manaos libres dizrio (tabla F)
Purituacisn (1) 2 | +2 +1 +1 {4

Tabla B-1. Puntuacidn dal teléfono.

Puntuacion inicial

275 em V’ i T ==,
+—r
- B K& B o
Postura con
Postura neutra: Postura con A

o desviacidn: . ’ Mo hay porta- . Tiempo de
Descripcion gimfr“;l.; A0-T5 me pantalla alta, 2":,:";:1& Giiro de cuello | decumentos y Reflojon sn uso diario
d los ojos dabajo de 30° ammn::; de 58 necesita pantclia {tabla F})

Puntuacicn 1 2 (3) +1 + +1 +1 +1)i-1

Tabla B-2. Puntuacidn de [a pantafia.




- Pantalla (B-2)
(0) 1|2 |3 4|56 |7 8
o |1 |11 2 3|a|[ls56s
1 1 12 2 3 4|5 & &
2 1|22 3 3| a|l6 7|7
T"'[:"':;‘“(;)zzaa-tsﬁlas
4) 3|34 a4 5 6|7 8|8
5|4 | 4 |5|5 6|7 |8 |88
6 |5|5 |6 7 8| 8|oa 98o

Tabla B. Puntuacion de teléfono y pantalla.

Tablas C: ratén y teclado
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Puntuacion inicial Criterios adicionales
v R A
e < ' a@ £
Postura neutra: Postura con desvia- _ .
D ripcion alineado con | cidn: ratsn no ali Ratdn pequefic Ratrin y teclado a Reposamanos dum Tl_t'lrppuda uso
&l hombro. o fuera dal alcance SOAITE &n pinza diferentes alturas o puntos de presidn diaria (tebla Fy
P
Puntuacién 1 ) +1 +2 +1 N O)
Tabla C-1. Puntuacidn del rattn.
Puntuacién inicial Criterios adicionales
V =15 .,
R =N | =&
Postura neutra: I:;aluraﬂ Desviacién al TI X Alcance por Soporte Tiempo de
Descripcidén mufieca recta, P —— escribi hombros encima de la teclado no uso diario
hombros relajados » 18 . cabeza ajustable {tabla F}
Puntuacién 1 2 +1 QD +1 + 10

Tabla C-2. Puntuacidn del teclada.
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Teclado (C-2)

3
2

o |(1)] 2

OK

Tabla C. Puntuacién de ratén y teclado.

Tabla D. Puntuaciin de pantalia y pariféricos.
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Tabla E: puntuacion final

La puntuacion final del método ROSA se obtiene a través
de la tabla E partiendo de la puntacidn final de la silla
(tabla A con el ajuste adicional del tiempo de uso diario)
y la puntuacion final de los periféricos (tabla D).

Tabla D (pantalla y periféricos)

1 2@ 4]s]ea|[7]a8]a]n
1|1[2]alalslel7z]alaltn
(@) 2|23 4|5 6|7 8 98w
3|3 |3 |3|4|5|6|7 |8 |9 w0
4| 4|a|la|a|[s5lel7|8lalw

Tabla A
(silajecon | 5|5 5|5 5|5 6|7 |8 9w
1::*:. 6|6 6|6 6|6 6|7 8|8 10
zlzlzl7l7]7z]7[7]8lalt0
g8 8|8 8|8 &8|le|e 9w
a|lale|lole|lo alalol el
1010|1010 10|10 10|10 10| 10|10

Tabia E. Puniuacion final dal método ROSA. Las casillas som-
breadas correspandean al nivel de accion gue requiane aciuaciin.

PUNTUACION RIESGO NIVEL ACTUACION

3 MEJORABLE 1 Pueden
mejorarse algunos

elementos del puesto




3. AUXILIAR IMPUESTOS
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Tablas A: silla de trabajo
Puntuacian inicial Criterios adicionales
W
Imagen a = Bl
_ Postura con Pustura eon Postura con o
Descripcidn Foshies peul® | desviacin: asiento | desviseitn: asiento | desviacidn: pies sin | Sohoos PSuRE | a0 reguisbis
bajo, rodlias < 60° | alo, rodlas » S0° tocar el suelo para | piemas

Puniuacian 1 2 2 (I) +1 (ﬂ)

Tabla A-1. Puntuacicn de la altura dal asienfo.
Puntuacidn inicial Criterios adicionales
Irmagen
Nem
Postura neutra: B om entre | Postura con desviacion: « B cm | Postura con desvission: = 8 om .
Descripeidn bards y pisma anire brds y piema sl bara ¥ piama Profundidad no nequiabie
W
Puntuacian 1 (2) 2 +1

Tabla A-2. Puntuacidn de la profundidad del asienfo.
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Puntuacidn inicial Criterios adicionales
Imagen
Poslira eon desviation:
Posiura neulra: codos a eodos allos (hombros Bordes aflados o '
Desripeitn B0° y hombros relsjadios | encogicies) o bajos (codos dures Dermasiade anchos No reguiables
gin apoyar)
Puntuacidn (i) 2 +1 +1 +1
Tabia A-3. Purluacidn de los reposabrazos.
Puntuacion inicial Criterios adicionales
IFmagen
= 110 o« 95°
u
Pasbura medlra: Postura eon Pastura con '
i e Posiura con Superficie
apoyn |umbar & desviacsdn: no hay dasviasion: AT i Respalda na
Kleseuigaok o incinacion = 95° apayo umbar o inclinacion > fipe | Civiacidn: no s afta fhombene requlable
¥ < 1907 el e85 uliliza & respakia entogios)
Puntuacitn 1 (2) 2 2 # #1

Tabia A-4. Pumntuacion del respalda.

Tiempo de uso diario

Puntuacidn

Uso conlinue duranie més de una hora, o duranie
mids de 4 horas diarias.

Uso continue duranie menos de 30 minulos, o
menos de una hora de trabajo dario.

Tabla F. Tiempo de wso diaro.
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Reposabrazos + respaldo (A-3 + A-4)
2|@|a|s|6|7|8]|s
2 2 2 a 4 & i i B
3 2 2 3 4 & i Fi B
4 3 3 3 4 & i Fi B
Azienlo: altura
+ profundidad B i d 4 | 4 ] g8 | 7 B
A o di-Z)
i s|s|s5|s|6|7]|&]|s
T B il il T 7 g8 | B B
B 7 7 T B | 9 o o
Tabla A. Pumtuacion de la sila
Tablas B: teléfono y pantalla
Puntuacion inicial Criterios adicionales
v - =
- FIC
Des Postura neulra: cuello recta Poslura con desviacion: Sujecidn con &l Iunm:spdﬁnde Tiempa di uso
odipciin (1 mano, manos lbres) tekfons siejada » 30 cm harnbra/euelio manos libres diaric (labé F)
Puntuacion () 2 2 +1 (#1)-

Tabla B-1. Purtuacidn del felsfono.

Puntuacidn inicial
2075 om i »¥em | s .
v . :
- BNERBLE C NG
' —
Poslura ean
Postura neulra: | Peslura con ;
con deaviacsn: Mo hay parta- ) de
pantalla 8 40-75 | desviscide: Distaricia Reflgaz ep | NETES
Descripcion em,yalnalurs | partals bajs, per pmma:, o TEem | i de cuelio d::nmy pantalla m;g
e 108 gjos dabajo de 307 “"'ﬂ:”"lﬂ' necesia
Puniuscién (1) 2 3 “ n “ 1.1 (+1)-

Tabla B-2. Pumtuacidn de fa panfala.
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Pantalla (B-2)
o 1/(@|3|a4 | s5|6|7]8
o |11 |1|2|3 45|88
| 1 1 1 & 2 3 d 5 & &
@|1]|2|2|3|a|a|6|7]7
r I ! r - & 4 a
(B-1) b | 2 b 3 & o 5 B B B
| 4 3 b | d 4 5 (i3 T B B
& d d 5 5 & T B g g
[ 5 5 [ T a a8 o g 9
Tabla B. Punfuacidn de teléfomo y parmalia.
Tablas C: ratdn y teclado
Puntuacion inicial Criterios adicionales
v S .y
- A | Bl €
Poslura neulra: _Fbﬂllﬂ oon desvia- Ratén R — durs T. e
L “"':I”'ml o ﬂwﬁﬂw aparre en pinza aloremestus | o punlos de presion | diarie [uu:::
Puntuacidn 1 @ +1 +2 +1 +1)-1

f = 15" L]
Imagen = = xm - = * %

____ T —

. Poslura con Teclada
Posiura neubra: JP—— o & al &l Alcance par Soparle Tiesmgo de

Descripcion mufieca recla, an M dir p encima de la teclado no uso dkario

hombros relajados - 15° . cabeza ajustable [labla F)
Puntuscitn @ 2 +1 +1 +1 +1 @-1

Tabia C-2. Puntuacidn del teclao.
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Teclado (C-2)

Tahia C. Puntuaciin de ratdn y feclado.

Tabla 0. Puntuaciin de panfalla y periféricos.



Tabla D (pantalla y periféricos)

1|2|@)|a|s5|e|7|8]|9 w0
1|1|2|afa|s|8|7|[8|a w0
2(2(2|a|a|6|8|7|8|8 w0
3|a|3|3|la|B|6|7 8|0 w0
a|a|a|a|lalB|B|7|8|0|w

Tabia A
juitajcon | 5 |6[(6|6[s[6](e[7]a[0a|w
factor 6|6 6|6|6|6|7 |88 0
emee 77|z |7|7]7|7]8|0]|w
g 8|8 B|8 B|8 B |8 8 10
o/o|e|8|[a/e|o/a|[a|[o 10
10 |10 |10 10 |10 10 |10 |10 10|10 | 10

Tahbla E. Puntuacidn final del método ROEA. Las casillas zom-

breadas comespondan al mvel de accidn que requiers aciuacion.
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PUNTUACION

RIESGO

NIVEL

6

MUY

ALTO

4. COORDINADORA DE IMPUESTOS

Tablas A: silla de trabajo

ACTUACION

Es necesaria

la actuacidon cuanto

antes

Puntuacidn inicial Criterios adicionales
| v | |5

Imsagen ace W“w =90 I_

-] l —% =L
| | | Wi - — =
Descripcién Fosiues heu™ | desviacion: asiento | desviacion: asiento | desviacion: pies sin | o oaroer ' | Atra no reguisble
Baje, rodlias < 007 | alle, rodlias = D07 tecar el suelo pa las pi
Puntuseidn 1 (2) 2 3 (s1) #

Tabla A-1. Punfuacidn de la alfiura del asienfo.
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Puntuacidn inicial Criterios adicionales
¥
Irnagen
dem > Mcm
Postura neulra: B e enlre Postura con desviacion: < Bem | Posiura con desviacion: = 8 am .
- barde y pierna enire borde y pierma enire barde v piarna Profundidad no reguisbie
Puntuacian 1 (2) 2 +
Tabia A-2. Puntuacidn de la profundicdad del asienfo.
Puntuacidn inicial Criterios adicionales
Irnagen
Posiura con desviacion:
Postura neutra: codos & codos alles (hambros Bordes aflades o ’
Diese ripeitn BD° y hornbros relsiades | enceqidos) o bajas jeadas dures Dernasiado anchos Mo reguitables
Sin gpgyar) —
Puntuacion 1 (2) 1 (+1) +1
Tabla A-3. Puriuacion de los reposabrazos.
Criterios adicionales

Puntuacidn inicial

IFagen
5ol 18 = 110° o« 95°
- u

Postura meuira: Foaiura con Pastura con '

apoye lumbar e | desviacidn: no hay desviasitn: dﬁ‘:‘“_‘x‘ﬁ ﬂguped'na Resgalds na
Descripcin inchnacidn = 95° |  apeyo himbar o inclinacion = 110° WRABCAin: fhombme resguitabile

y < 110° apoya inadeciads & < B5° Liizsy o g el encagidce)

Puntuacion 1 3 (2) 2 + 1

Tabia A-4. Pumtuacion del respalda.

Tiempo de uso diario

Puntuacion

Uso conlinuo duranie mis de una hora, o durarie
s de 4 horas diarias.

Lso continuo duranie menos de 30 manulss, o
menos de una hora de brabajo deario.

Tabla F. Tiempo de wso diamo.



Reposabrazos + respaldo (A-3 + A-4)
2 |la|la|®|86|7]|8]|8
2 |2 | 2|3 5 | 8 B
3 |2 |2|3|a|s5|86|7|8
4 |3 |a|la|la|s5|86|7]|8
Asiento: altura |
sprofundidad | (5) | 4 | 4 | 4 |4 | 5 | & | 7| B
1+ &-2)
L 6|5 s5|s5|858|68|7 |88
7|6 86|86 |7|7]|8|8]|8
B |7 7| 7|8|e|las|8|s
Tablas B: teléfono y pantalla
Puntuacion inicial Criterios adicionales
v A ™
- & e & [2
Descripeion | e vty | toong st 30| pombroteo | manca toes | i b £y
Puntuscidn 1 @ @ +1 #1)-1

Tabla B-1. Puriuacion del teléfono.

Puntuacion inicial

&0-T5om =Them Py ! . y -
- B % ~h % Bl - N&
1, \
mmamn
Poslura neutra: | Postura con

Mo hay parta- ) Tiemga de
Descripeign | Ponialaadnss | desviacide: pamuaau, DISEANCIE | o e cuslin | documantosy | ToTERSEA | dario

crn, yalaallura | pantaka baja, por ! =75 em pantalla
pL b dska do umu 86 pecesta abla F)
Punfuacidn 1 (2) 3 (+1) +1 +1 +1 (iDJ

—’

Tabla B-2. Puriuacion de la pantalla.

—’
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Pantalla (B-2)
o 1 2 | 3|@ &5 | 66| 7 8
D i 1 1|2 3 4|5 | 68 8
1 i 1 2|2 3 4|5 8 B8
2 1 2 | 2|3 3 4|6 |7 7
Teléfana |
(B-1) 3|22 /3|3 4 5|6 8 8
4 | 3|3 | 4|4 |65 8|7 8 B8
®| 4 4|5 |5 | 8|7 |8 8|8
B 5 & & |7 88 &8 |88, 8 9
Tabla B. Punfuacion de telgforno y pamtaila.
Tablas C: ratén y teclado
Puntuacién inicial Criterios adicionales

v "
imagen N @! . E;:é}? %
Postura neutra: Postura con desvia-
: Ratin pequedo | Raldey tedado a duro | Tiempo de uso
Descripcion mo:mm ?ﬁ.":":m agarre en pinza | diferentes sturas | © puntos de presion | diario (tabla F)
Puntuacion 1 < 2 , 1 2 .1 i
Tabia C-1. Puntuacién del ratn,
Puntuacién inicial Criterios adicionales
v| 2= ;
= i Rl
Pn-t:::. ?.‘n_;m Desviacion al YMII m:: Soponte Tempoe de
m mufecs ancma eciado no w0 dano
Puntuacion 1 2 -1 <o|> 1 <oI ’ 1/

Tabla C-2. Puntuaciin del teciado.
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(C-2)

Tabla C. Puntuacion de raton y teclado.

Tabla D. Puntuacion de pantalla y periféncos.
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Tabla D (pantalla y periféricos)

10
10
10
10
10
10
10
10
10
10
10

10

10

10

0

10

0

10

0

10

ACTUACION
Es necesaria

la actuacion cuanto
antes

NIVEL

RIESGO
MUY ALTO

10

PUNTUACION
6




5. DIRECTOR DE IMPUESTOS
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Tablas A: sila de trabajo
Puntuscion inkcial Criterios adicionales
- |
Pashrs rndet Pomhey vor Postrs oo Poohra coe £20000 vendouve
st b, et « B | . e - 0 ..-.3‘.." o | AR
[ 1 * (7) 3 " o
Tatiia A1 Purtuscess de i alurs el amocts. o
Purrtaacion sl Crtmsos oBicionaies
v
g
Dewcroctn oy~ ~—repy ""‘::._:;:;"‘ T s b s s T | Pkt s wputse
Parracon (t.} I f.‘,
Tadia A2 Murtwacdn de la profurncdad 2o sseres
Puttiacion el Crierios adconaies
v
g
Muros wo
'“ L e aaded add (el l-::un Oatasnds cans o opsm—.
! ' .
Crnanics accionales
Pt gl iy~ g
e = b
2 -t gfz
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@

-1

Tiempo de uso diario

Uso continuo durande mds de una hora, o durante
més de 4 horas arias.

Uso continuo duranie meanos de 30 manulos, o
menos dé una hora de trabajo dianio.

Tabla F. Tiempo de uso diario.

Reposabrazos + respaldo [A-3 + A-4)

(-1 + A-2)

Asiento: altura |
+ profundidad | (5)




Tablas B: teléfono y pantalla

Puntuacién inicial Criterios adicionales

v &= - -
= IEQG

Postura neutra: cuslio recio Postum con <~ Sue con & No existe opadn de | Tiempo de uso
oeys el (1 mace mance o) tobtero alojado > 30 cm Porebsocseilo mancslReos | Gario (ala F)
Puntuscide (1) | 2 2 1) BIE]
Tabla B-1. Puntuacian del toldiono,
Puntuacion inicial Criterios adicionales

Py Gesviackinr dosviacion: No hay porta- Tiempo de
Meswee | Sihan || ZSD — I
Puntuscion 1 (2 ) ot o BIE]
Tabla B-2. Puntuacion de la pantalla.
Pantalla (B-2)
0l1|2|@|els|6|7]8
o|l1|l1]|1]|2|3|le]|5|6]6s
1 |1]|1]|2|2|3|le|5]|8]c6
@|112|2|3|3|el|l6]|7]|7
Teléfono
3 |2|2|3|3|e|5]|6|8]s
(B-1)
4 |3|3|e|a|ls5|e6|7]|8)]68
5§ |4]| a]|s5|5|6|7|8|8]6s
6 |ls|s|e|7]|8|l8|9|8]6e

Tabla B. Puntuacion de teléfono y pantalla.
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x Rt pegquefio
Descripcién eaidn alnesdo con | cidn: takin no alineado
e hombro. 0 fuera del alcance | P9I 0 piza

Tiemgo de
(abla F)

o1/

E
z

Ratédn (C-1)

qmmhmmm_@

o0 | On | B | Gl | RO ek | b | omh S
| DN B | G | P | b | ok ok
GO | =J | B0 | LN | G | G | el | P Lsl

'-Jml:rlhﬂ@-l-n

GO s | B o B | B G| B

0| @ | =] ||| o

=Rl R R R R - R - R -

(RN RN TR -]

Tabla C. Puntuacion de ratdn y teclado.
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Tabla D. Puntuacion de pantalla y periféncos.

Tabla D (pantalla y periféricos)

10

B |9 |10

B9 10

8|9 10

8|9 10

B |8 |1

8|8 10

¥
i

i
T
T
T

10 |10 | 10 | 10

-]
-]

-]

g | 8|8 |8 10

5|6 | B

B |6 B |6 6

B |8 8 |&8|8

10 |1 (10 10 |10 10 | 10
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PUNTUACION

RIESGO

NIVEL

ACTUACION

4

MEJORABLE

Pueden
mejorarse algunos

elementos del puesto




6. AUXILIAR DE CONTABILIDAD

Tablas A: silla de trabajo

56

Puntuacién inicial Criterios adicionales
v
Irmagen a0r S =
Posiurs Gon Posiurs con Postura con o i N
Descripeitn wﬂ“‘!‘.‘n".’,‘ desviarin: asiente | desviacion: asienis | desviacon: pies sin E"’“;'."m Altura no reguiatie
bajo, rodlae < 00° | Mo, rodBas > 00° | locar el suslo [P S i
Puniuscidn (1) z 2 3 - (1)
Tabila A-1. Punituacidn de la aliura el askanto.
Puntuacion inicial Criterios adicionales
Imisgen *
Postura neutra: B crn enire. | Postura con desviacion: < B om | Postura con desviacin: » 8 om
Deseripeitn barde y perra mm,ﬂm: nire borde y piema Profundidad no reguishie
Puntuacidn 1) 2 2 +1

Tabia A-2. Punfuacidn de la profundidad dal asiento.
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Puntuacion inicial Criterios adicionales
v
Imagen
Postura con desviaciin:
Descripcién Wyxm -:zu.;:.m(m doros | Demasiado anchos No reguisbles
R sin apoyar)
Puntuacion ) 2 1 +1 +
Tabla A-3. Puntuacidn de los reposabrazos.
Criterios adicionales
o6
Superficie Respaldo no
Sia (hevainen jos) reguiable
1 1
Tiempo de uso diario Puntuacion
Uso continuo durante mdés de una hora, o duranie @

més de 4 horas diarias.

Uso continuo durante menos de 30 minulos, o
menos de una hora de trabajo diario.

Tabla F. Tiempo de uso diario.
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Reposabrazos + respaldo [A-3 + A-4)
2 | @| 4 5 B8 7 B | O
2 2 2 | 3|l a|s5 | 86| 7| B
@ | 2 2 1 3| 4 5 8 | 7| B
4 3 3 3| 4|85 | 8|7 | B
Aspenlo: altura
+profundidad | 5 | 4 4 4 | a4 | s5 | &8 |7 | B
1 + A-2)
Lad B 5 s | 58| 85| 8| 7| B | o
7 B 6 |8 | 7| 7| 8| B | B
B 7 7 7| 8| 8| 9|8 |5
Tablas B: teléfono y pantalla
Puntuacién inicial
v '-
b 6% é :& U:g
B " | s | o | o
Puntuacion ) { 2 | (@)*7\ GI) 1/
Tabla B-1. Puntuacion del teléfono.
Criterios adicionales

Postura neutra: Postura con o

=g\ %‘W\*@M’“’

B

No hey porta- . Tiempo de
pantalis 8 40-75 | desviacitn: Reflejos en
Descripcién omyalaurs | pantska bja, po "‘"“"': >7sem Giro de cuelio | "‘:‘""m" pantalla "”“'F';'
de l0s ojos devajodedor | Senete neokets (ubla
Puntuscién (©) 2 3 | (+1) N e " RTE

Tabla B-2. Puntuacion de la pantalla,



Pantalla (B-2)
01| @®| 2|4 5 |68|7 B
0 i 1 1 2 o | d B B B
1 i 1 2 2 | d B B 5}
2 i 2 2 - o | d 6 T 7
TII' = o | b o N s -
g1y | ° |2 2 /3 |/3|4 5|6 8 8
@| a3 3 4|4 &5 8|7 8 =8
B o i 5 B & T B =] g
6 = 5 (33 T =] a o g 9
Tabla B. Punfuacidn de talsfono y pamntaila.
Tablas C: ratén y teclado
Puntuacion inicial Criterios adicionales
v =
- |0 | A B |5
P | e | o | s | St | SRR | SRS
Puntuacion 1 @ @ "2 . RTE
Tabla C-1. Puntuacion del rafin,
Puntuacion inicial
| B &
R ©
Postura neutra: FORRER 00 Tierpo de
Descripcién mufleca rects, & s uso dario
hombros reiajados > 18" (tadia F)
Puntuacidn (I_) 2 1 1 +1 +1 1/
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Teclado (C-2)

Tabla C. Puntuacion de raion y feclado.

Tabla D. Puntuacion de pantalla y periféncos.
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Tabla D (pantalla y periféricos)

10

10

10 | 10

ACTUACION

Pueden

mejorarse algunos

elementos del puesto

10 | 10 | 0

NIVEL

10 | 10 | 10

RIESGO

MEJORABLE

PUNTUACION
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1 3 1 1 1

2 3 4 0 0

3 6 2 2 2

4 4 4 2 5

5 4 3 2 2

6 2 2 1 4
Puesto Puntuacion Nivel de riesgo  Nivel de Intervencién

ROSA actuacion sugerida
Analista SST 3 Mejorable 1 Ajuste de sillay
pantalla

Auxiliar 3 Mejorable 1 Ajuste de sillay
Gestion pantalla
Humana
Auxiliar de 6 Muy alto 3 Cambio de silla
Contabilidad y pausas activas
Coordinador 6 Muy alto 3 Cambio de silla
de Impuestos y pausas activas
Directora de 4 Mejorable 1 Revision de
Impuestos periféricos
Auxiliar de 4 Mejorable 1 Revision de
Contabilidad periféricos
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ANALISIS DE RESULTADOS

El 50% de los trabajadores presentan un puntaje de 3 en la categoria silla, lo que
evidencia deficiencias comunes en el soporte postural ofrecido por las sillas utilizadas.

Los puestos de Analista, Coordinador presentan un puntaje de 2 en la evaluacion de la
pantalla, indicando que el 30% de los puestos tiene la pantalla ubicada por debajo del nivel de los
ojos, generando posturas forzadas del cuello.

La mayoria de los trabajadores (100%) utilizan el teléfono en una posicidon que podria
provocar tension muscular, reflejado en un puntaje de 2 en dicha categoria en todos los casos.

La distribucion de los periféricos (teclado y raton) no estd optimizada en al menos el 50%
de los puestos, lo que contribuye a posturas repetitivas y potenciales trastornos
musculoesqueléticos en las extremidades superiores.

El 66% de los trabajadores no realizan pausas activas durante su jornada laboral, lo que
puede estar contribuyendo al aumento del riesgo ergonémico identificado en los puestos.

4 de los 6 puestos evaluados con el método rosa obtuvieron un nivel de riesgo mejorable
(puntaje 2,3,4).
2 de los 6 puestos evaluados con el método rosa obtuvieron un nivel de riesgo muy alto

(puntaje 6).
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RECOMENDACIONES GENERALES
Silla Ergondémica
1. Elegir sillas con ajuste personalizado
La silla debe permitir adaptar altura, respaldo y apoyabrazos a las caracteristicas fisicas
del trabajador. Esto previene posturas forzadas y fatiga muscular.
2. Verificar soporte lumbar
Asegurate de que el respaldo proporcione apoyo firme en la zona baja de la espalda. Un
buen soporte lumbar reduce la probabilidad de lumbalgias.
3. Ajustar la altura del asiento
Los pies deben estar completamente apoyados en el suelo o en un reposapiés, con rodillas
en angulo recto. Esto evita compresiones en los muslos y mejora la circulacion.
4. Comprobar la profundidad del asiento
El borde del asiento debe dejar al menos 5 cm de espacio con la parte posterior de las
rodillas. Evita la presion en la parte baja de las piernas.
5. Utilizar apoyabrazos ajustables (si se requiere)
Los apoyabrazos deben permitir descansar los codos sin elevar los hombros. Si
interfieren con el escritorio o restringen el movimiento, deben retirarse.
6. Seleccionar materiales comodos y transpirables
El tapizado debe ser acolchado, antideslizante y permitir ventilacion. Esto mejora el
confort durante jornadas prolongadas.

7. Asegurar buena estabilidad y movilidad
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La base de cinco ruedas proporciona movimiento fluido y equilibrio. Las ruedas deben
adecuarse al tipo de suelo para evitar deslizamientos o trabas.
8. Promover pausas activas
Aunque la silla sea ergondmica, es recomendable realizar pausas cada 1-2 horas,
levantarse y estirarse para evitar el sedentarismo y la fatiga postural.
Pantalla de Visualizacion
1. Evitar fatiga visual
Realizar pausas visuales breves (mirar a lo lejos) cada 20-30 minutos. Ajustar brillo y
contraste para adaptarse a la luz ambiental.
2. Colocar el monitor correctamente
Alinear el centro de la pantalla con el centro del cuerpo y a una distancia comoda para
evitar inclinarse hacia adelante.
3. Revisar reflejos
Si hay luz natural intensa, usar cortinas o filtros antirreflejo. Nunca colocar el monitor
directamente frente a una ventana.
4. Mantener una postura neutra
La pantalla debe permitir mantener cabeza y cuello en posicion recta y comoda, sin giros
ni inclinaciones.
5. Asegurar buena calidad de imagen
Utilizar pantallas planas, con buena resolucion y alta frecuencia de refresco para evitar
fatiga ocular.

Uso del Teléfono
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1. Usar auriculares o manos libres si se habla con frecuencia mientras se
digita.

2. Colocar el teléfono al alcance, evitando estiramientos repetidos.

3. No sujetar el auricular con el cuello mientras se escribe: esto genera

lesiones cervicales.
4. Alternar tareas y permitir pausas auditivas para evitar fatiga si el uso del

teléfono es constante.
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REQUERIMIENTOS

SILLA ERGONOMICA

1. Altura del Asiento

Regulable entre 40 y 52 cm desde el suelo.

Debe permitir que los pies descansen completamente en el suelo o en un reposapiés, con
las rodillas a 90°.

2. Profundidad del Asiento

Entre 38 y 42 cm, permitiendo al menos 5 cm de separacion entre el borde del asiento y
la parte posterior de las rodillas

3. Ancho del Asiento

Minimo de 40 cm, permitiendo libertad de movimiento sin compresion lateral.

4. Respaldo

Altura regulable, minimo de 30 cm (ideal hasta 50 cm).

Debe incluir soporte lumbar bien definido y ajustable en altura.

Inclinacion ajustable entre 90° y 110°, con mecanismo de bloqueo.

5. Apoyabrazos

Altura ajustable entre 20 y 25 cm respecto al asiento.

Separacion minima de 45 cm entre apoyabrazos.

Deben permitir acercarse a la mesa sin interferir y apoyar los brazos con comodidad.

6. Base

Base con cinco apoyos, con ruedas giratorias que aseguren estabilidad.

Las ruedas deben ser adecuadas al tipo de piso (blandas para duros, duras para moquetas).

7. Materiales y Acabados
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Tapizado acolchado, transpirable y antideslizante.

Bordes redondeados (forma de cascada) en el asiento para evitar presion en los muslos.

PANTALLA DE VISUALIZACION

1. Tamafio y tipo de pantalla

Tamafio minimo recomendado: 17 pulgadas para trabajos administrativos generales.

Tipo recomendado: pantalla plana con buena resolucion y sin parpadeos.

2. Resolucion y definicion

Debe permitir imagenes nitidas y legibles, adaptadas a las tareas (minimo 1024x768
pixeles en pantallas pequefias).

Ajustes automaticos o manuales de resolucion para comodidad del usuario.

3. Brillo y contraste

Regulables por el usuario, adaptables a las condiciones de iluminacion del entorno.

Relacion de contraste minimo de 5:1 entre caracteres y fondo, preferiblemente negro
sobre blanco.

4. Estabilidad de la imagen

La imagen debe ser totalmente estable, sin parpadeos visibles. Recomendado uso de
pantallas con alta frecuencia de refresco (60 Hz o superior).

5. Angulo de vision

Debe ofrecer buena visibilidad sin distorsion al menos en un dngulo horizontal de 85° y
vertical de 80°.

Importante si varias personas deben ver la pantalla desde diferentes posiciones.

6. Antirreflejos y tratamiento superficial
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Pantallas deben ser mate o tratadas antirreflejo, evitando deslumbramientos o reflejos
directos.
No deben usarse pantallas brillantes en entornos con iluminacién natural intensa.
7. Ergonomia fisica del monitor
Debe permitir ajuste de altura, inclinacion (10°-20°), rotacién y giro lateral.
El borde superior de la pantalla debe estar a la altura de los ojos o ligeramente por debajo.
TELEFONO
1. Uso de manos libres o diadema:
Indispensable si se hacen llamadas mientras se digita o se usa el computador. Previene
posturas forzadas del cuello y hombros.
2. Ubicacion del teléfono:
Cerca del puesto de trabajo, al alcance sin estirarse, preferiblemente a la izquierda si se es
zurdo y derecha si se es diestro.
3. Evitar pinzar con el hombro:
No sujetar el auricular con el cuello mientras se escribe o digita. Esto es una de las
principales causas de contracturas y cervicalgias.
4. Limites de carga mental y auditiva:

Considerar pausas auditivas y alternancia de tareas en usuarios frecuentes del teléfono.



ANEXO

Tabla 0-1 Folleto sobre la importancia de las pausas activas en puesto de trabajo administrativo

AEN4y,
83 %

Qué son las pausas
activas?

Las pausas activas son breves
interrupciones durante la jornada
laboral en las que se realizan
movimientos suaves o ejercicios de
estiramiento

Tienen como objetivo prevenir los

efectos negativos del sedentarismo y
mejorar el bienestar fisico y mental de
los trabajadores que permanecen por
largos periodos sentados,
especialmente frente aun
computador.

Yy o
by i g

Cuandoycomo
hacer pausas
activas?

« Serecomienda hacer una pausa activa de
5 a 10 minutos por cada hora de trabajo
continuo.

También se pueden realizar después de
reuniones largas o cuando se experimente
fatiga fisica o visual.

No se requiere salir del lugar de trabajo: se
pueden hacer de pie o sentado,
dependiendo del espacio disponible.

Por qué hacer
pausas activas?

Segun el andlisis ergonémico realizado en
Comercializadora Giraldo y Gémez y Cia.
S.A., varios puestos presentaron niveles de
riesgo postural medio y alto, debido a la
permanencia prolongada en la misma
postura, la mala ubicacién del mobiliario y
la falta de movimiento durante la jornada.

Las pausas activas se proponen como una
medida correctiva y preventiva de bajo
costo y alta efectividad. Estas ayudan a
reducir tensiones acumuladas en cuello,
espalda, hombros, brazos, mufiecas y
piernas, ademés de mejorar el estado de
énimo y el rendimiento laboral.

Ejercicios
recomendados

1.Cuello: Inclinaciones suaves hacia
adelante, atras y a los lados.

2.Hombros: Circulos hacia adelante y
hacia atras para liberar tension.

3.Espalda: Estiramiento de brazos
hacia arriba

4.Piernas: Flexion y extension alternada
de rodillas, o caminar unos pasos.

5.Munecas :estiramiento de palmas

6.0jos: Técnica 20-20-20: cada 20
minutos, mirar un objeto a 20 pies (6
metros) por 20 segundos.

ACTIVATU
CUERPO, PROTEGE
TU SALUD!

Importancia de las pausas activas
en el trabajo administrativo

Ana Maria alvarez Lopez

Sthefanny Zambrano
Semestre 5

2025

Ejercicios Adicionales
1.Elevacion de talones y puntas:

2.Alterna elevar talones y puntas de los pies estando de

pie.
3.Torsion de tronco sentados:

4.Sentado, lleva la mano derecha al respaldo de la silla y
gira el tronco hacia ese lado. Mantén 10 segundos y

cambia.
5. Estiramiento lateral de tronco de pie:

6.Con los brazos elevados, inclina el cuerpo hacia cada

lado suavemente.
7.Masaje ocular con palmas:

8.Frota las palmas y coldcalas sobre los ojos cerrados

por 20 segundos para relajar la vista.

Beneficios de implementar
pausas activas

Disminuyen la fatiga muscular y visual.
Previenen dolores de espalda, cuello,
munecas y piernas.

Estimulan la circulacién sanguinea.
Mejoran la postura y reducen el riesgo
de lesiones.

Aumentan la energia, el enfoque y la
productividad.

Contribuyen al bienestar general del
trabajador.
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Tabla 0-2 Folleto sobre como obtener una mejor postura en el puesto de trabajo

Recomendaciones para una

buena postura ergonémica: @COMO PODEMOS OBTENER

Pasar muchas horas frente a un computador
puede provocar molestias fisicas, fatiga visual
y estrés muscular. La adopcion de una postura
inadecuada contribuye al desarrollo de
trastornos musculoesqueléticos,
especialmente en la espalda, cuello, hombros
y mufiecas

Consecuencias de una
mala postura

« Dolor en espalda baja, cuello y
hombros.
« Fatiga visual.

igueo o entumecimiento en
y piernas

| riesgo de lesione.
laborales

¢

1.Espalda recta y apoyada:

= Usa una silla con soporte lumbar.

o Apoya completamente la espalda
en el respaldo para mantener la
curvatura natural de la columna.

o Evita encorvarte o inclinarte hacia
adelante.

2.Pies bien apoyados:

o Deben estar completamente
apoyados sobre el suelo.

o Si tus pies no llegan al piso,
utiliza un apoyapiés

3. Codos a 90 grados:

o Mantén los codos pegados al
cuerpo.

o El angulo entre el antebrazo y el
brazo debe formar
aproximadamente 90°

4. Mufiecas en posicién neutra:

o Evita doblarlas hacia arriba o
hacia abajo.

o Usa un soporte de muiieca si es
necesario

5.Pantalla del computador:

N

o La parte superior del monitor
debe estar al nivel de los ojos
o Coloca la pantalla a una distancia

MEJORATU SALUD EN EL

UNAMEJOR POSTURA?

TRABAJO

Ana Maria Alvarez Lopez
Sthefanny Zambrano

em}re 50 y 70 cm de tu rostro. Semestre 5
o Evita reflejos o brillos que puedan
forzar la vista
2025

OO0

Reduccién del dolor y la
fatiga muscular.

Mayor comodidad y
concentracion.
Prevencién de lesiones
osteomusculares.
Mejora en el desemperio
laboral.

Promocion del bienestar
fisico y mental.

“ERGONOMIA

o Utitzo una s6a ergoncmea

'

Marten olrwodos o mouse y el tediodo

Apoya tus brazos en el
escritorio

- _e Manten los codos a

wn dngulo de 90°

- Tus rodillas desen
1 bt
~ ou de %0°
= O= =

Beneficios
esperados

Prevencion de lesiones laborales.
Mayor comodidad y bienestar.
Reduccion del ausentismo por dolor
fisico.

Mejora en la productivida

Entorno laboral mas saludable y
eficiente.
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Queé son las pausas )
activas? Por qué hacer

pausas activas? F

Las pausas activas son breves

interrupciones durante la jornada Sedt oo P 5
_ egun el andlisis ergonémico realizado en || \
laboral en las que se realizan

e e Comercializadora Giraldo y Gémez y Cia.

movimientos suaves o ejercicios de S.A., varios puestos presentaron niveles de A \
estiramiento riesgo postural medio y alto, debido a la

Tienen como objetivo prevenir los permanencia prolongada en la misma

efectos negativos del sedentarismoy postura, la mala ubicacién del mobiliario y F

mejorar el bienestar fisico y mental de la falta de movimiento durante la jornada. —
los trabajadores que permanecen por

largos periodos sentados, Las pausas activas se proponen como una I
especialmente frente a un medida correctiva y preventiva de bajo
computador. costo y alta efectividad. Estas ayudan a

et ACTIVATU

i , ademds d j I dod

Gnimoy airendimiemotaborat. . CUERPO, PROTEGE
TU SALUD!

Importancia de las pausas activas
en el trabajo administrativo

Ana Maria alvarez Lopez

Sthefanny Zambrano
Semestre 5

2025



Cuandoycomo
hacer pausas
activas?

» Serecomienda hacer una pausa activa de
5 a 10 minutos por cada hora de trabajo
continuo.

» También se pueden realizar después de
reuniones largas o cuando se experimente
fatiga fisica o visual.

* No se requiere salir del lugar de trabajo: se
pueden hacer de pie o sentado,
dependiendo del espacio disponible.

Ejercicios
recomendados

1.Cuello: Inclinaciones suaves hacia
adelante, atrasy a los lados.

2.Hombros: Circulos hacia adelante y
hacia atras para liberar tension.

3.Espalda: Estiramiento de brazos
hacia arriba

4. Piernas: Flexion y extension alternada
de rodillas, o caminar unos pasos.

5.Munecas :estiramiento de palmas

6.0jos: Técnica 20-20-20: cada 20
minutos, mirar un objeto a 20 pies (6
metros) por 20 segundos.

Ejercicios Adicionales

1.Elevacion de talones y puntas:

2.Alterna elevar talones y puntas de los pies estando de
pie.

3.Torsion de tronco sentados:

4.Sentado, lleva la mano derecha al respaldo de la silla y
gira el tronco hacia ese lado. Mantén 10 segundos y
cambia.

5. Estiramiento lateral de tronco de pie:

6.Con los brazos elevados, inclina el cuerpo hacia cada
lado suavemente.

7.Masaje ocular con palmas:

8.Frota las palmas y colocalas sobre los ojos cerrados
por 20 segundos para relajar la vista.

\-, WA |
Beneficios de implementar
pausas activas

» Disminuyen la fatiga muscular y visual.

e Previenen dolores de espalda, cuello,
munecas y piernas.

e Estimulan la circulacion sanguinea.

e Mejoran la postura y reducen el riesgo
de lesiones.

» Aumentan la energia, el enfoquey la
productividad.

» Contribuyen al bienestar general del
trabajador.
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4@ COMO PODEMOS OBTENER

UNAMEJOR POSTURA?

Recomendaciones para una
buena postura ergonémica:

Pasar muchas horas frente a un computador 1.Espalda recta y apoyada:

puede provocar molestias fisicas, fatiga visual o Usa una silla con soporte lumbar.
y estrés muscular. La adopcion de una postura o Apoya completamente la espalda
inadecuada contribuye al desarrollo de
trastornos musculoesqueléticos,
especialmente en la espalda, cuello, hombros
y mufiecas

en el respaldo para mantener la
curvatura natural de la columna.

o Evita encorvarte o inclinarte hacia
adelante.

2.Pies bien apoyados:

o Deben estar completamente
apoyados sobre el suelo.

o Situs pies no llegan al piso,
utiliza un apoyapiés.

3. Codos a 90 grados:
o Mantén los codos pegados al
cuerpo.
o El angulo entre el antebrazo y el
brazo debe formar
aproximadamente 90°.

4. Mufiecas en posicion neutra:
o Evita doblarlas hacia arriba o

hacia abajo.
o Usa un soporte de mufieca si es I\IEJORA TU SALUD EN EL
necesario. ,
5.Pantalla del computador: TRAB%JO
o La parte superior del monitor
debe estar al nivel de los ojos. Ana Maria Alvarez Lopez
o Coloca la pantalla a una distancia Sthefanny Zambrano

entre 50 y 70 cm de tu rostro.
o Evita reflejos o brillos que puedan
forzar la vista

\’/ \’/ 2025

Semestre 5




Beneficios
esperados

OO0

Consecuencias de una
mala postura

« Dolor en espalda baja, cuello y Prevencion de lesiones laborales.
hombros. e Reduccion del dolor y la Mayor comodidad y bienestar.

. Fatiga visual. fatiga muscular. Reduccion del ausentismo por dolor

e Mayor comodidad y fisico.
concentracion.

e Prevencion de lesiones
osteomusculares.

e Mejora en el desempefio
laboral.

e Promocion del bienestar
fisico y mental.

Mejora en la productividad.
Entorno laboral mas saludable y
eficiente.

gl l.,.-"'l.

~ERGONOMIA
o Utllzn una =8 ergonsmen

Mamen plrsodod al mauss g el teclodo

. .. Apaya tus brazos en el
Hormlgueo O entumecimiento en eseritarks

brazos y piernas. ' omnn:qn i e3palda
recia

Disminucioén de la productividad.

; P ; S _o Manken los todas a

Aumento del riesgo de lesiones un angulo e 90°

|Obor0|es' - Tus rodillas dehien
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