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INTRODUCCIÓN 

 

En el entorno administrativo se han experimentado cambios significativos en las últimas 

décadas, especialmente con el avance de las tecnologías. A medida que las tareas administrativas 

se volvieron cada vez más dependientes del uso de computadoras, teclados, mouse y otros 

dispositivos tecnológicos, la cual conlleva a que los trabajadores permanezcan un tiempo 

prolongados realizando sus actividades, esta exposición conlleva a unas series de patologías, 

entre ellas los trastornos musculo esqueléticos, los cuales se han convertido en uno de los temas 

de mayor preocupación en el ámbito de seguridad y salud en el trabajo. El crecimiento de los 

casos ha sido significativo lo que afecta negativamente a las empresas y a los trabajadores.  

El trabajo en las oficinas representa un entorno complejo de trabajo donde existe una alta 

demanda por los movimientos repetitivos, la adopción de las posturas forzadas, además de las 

interacciones con los equipos y herramientas de trabajo. Las investigaciones han confirmado que 

más de la mitad de la población laboral ha tenido en algún momento han sentido dolores de 

espalda, cuello, hombro, y otras partes del cuerpo y esto se da principalmente por el número de 

horas un puesto de trabajo con un computador el riesgo de tener una lesión músculo esquelética y 

la dificultad de la adaptación del trabajador con los equipos de trabajo. 

 Mediante las evaluaciones de los movimientos repetitivos, posturas inadecuadas, el 

suministro de equipos y herramientas en mal estado o defectuoso que pueda causar lesiones 

osteomusculares, Este método evalúa el nivel de riesgos donde se harán medidas preventivas de 

acuerdo al resultado obtenido de acuerdo a la evaluación 
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. La adopción de las medidas ergonómicas adecuadas no solo favorecerá el bienestar de 

los trabajadores, sino también para optimizar la eficiencia operativa y disminuir los gastos de las 

atenciones médicas y la reducción del rendimiento.   

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 

En el área de gestión humana algunos trabajadores han manifestado dolores en las manos, 

muñecas, espalda y rodilla debido al movimiento a las posturas que realizan durante varias horas 

de trabajo la cual les está produciendo fatiga, estrés lo cual conlleva su rendimiento laboral y 

motivación baje la cual puede conllevar que haya ausentismo 

Surgen la necesidad de realizar una evaluación detallada de los puestos administrativo 

utilizando el método ROSA, una herramienta que permite identificar y cuantificar los riesgos 

ergonómicos.  

¿Qué nivel de riesgo ergonómico presentan los puestos de trabajo en el área 

administrativa de la ASOCIACIÓN DEPORTIVO CALI, según la evaluación del método 

ROSA? 

¿Qué relación existe entre los puestos de trabajo evaluados con un nivel de riesgo de 

riesgo con la aparición de los síntomas?  
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OBJETIVO GENERAL  

Evaluar los puestos de trabajo administrativos en la ASOCIACIÓN DEL DEPORTIVO 

CALI utilizando el método ROSA  

OBJETIVOS ESPECÍFICO 

● Identificar los riesgos ergonómicos en los puestos de trabajo 

● Identificar el nivel de riesgo que en los puestos de trabajo  

● Cuantificar los riesgos en los puestos de trabajo 
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JUSTIFICACIÓN 

Es importante identificar los elementos de trabajo de las oficinas ya que la falta de esto es 

fundamental por varias razones ya que nos ayuda para mejorar el bienestar y el desempeño de los 

trabajadores, la cual tiene un enfoque que es vital para prevenir las lesiones musculoesqueléticas, 

ya que estas son frecuentes en el trabajo. Esta evaluación nos ayudará a identificar y cuantificar 

el nivel de los riesgos ergonómicos que están expuestos los trabajadores donde se implementarán 

medidas correctivas que reduzcan significativamente las lesiones como el dolor en la espalda, 

cuello y la muñeca. 

Las pausas activas en los puestos de trabajo administrativos son fundamentales para el 

bienestar y la salud de los trabajadores. Debido a que los trabajadores pasan muchas horas frente 

a un computador y en la misma posición lo cual puede generar problemas de la salud como 

dolores musculares, fatiga visual, y estrés. Las pausas activas consisten en realizar breves 

ejercicios de estiramiento y movimientos suaves durante la jornada estas pausas activas no solo 

ayudan la salud física sino también en la concentración y la productividad.  

Además, al mejorar las condiciones ergonómicas a través de la evaluación con el método 

ROSA, se obtendrá un impacto positivo en el rendimiento de los trabajadores por que un 

ambiente de trabajo sano hace que haya mejor productividad y reduzca las lesiones 

osteomusculares, incrementado la satisfacción laboral, la motivación y el compromiso de los 

trabajadores. 
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MARCO LEGAL 

LEY 9 DE 1979: Reglamento general de la higiene y seguridad y salud en el trabajo. 

Esta resolución establece los requisitos generales de seguridad y salud en los lugares de trabajo. 

Abarcando los aspectos relacionados con la ergonomía en las oficinas, tales como la correcta 

disposición del mobiliario ventilación, iluminación y factores relacionados con la comida física 

de los trabajadores.  

LEY 1562 DE 2012: Nos  habla de la reforma del sistema de los riesgos labores y 

transforma el concepto de salud ocupacional en seguridad y salud definida como aquella 

disciplina que trata prevención de las lesiones y enfermedades causadas por las condiciones de 

trabajo, y la protección y promoción de la salud de los trabajadores   tiene por objetivo mejorar 

las condiciones de y medio ambiente de trabajo, así como la salud en el trabajo, que conlleva la 

promoción y el mantenimiento del bienestar físico, mental y social de los trabajadores. 

Decreto 1477 de 2014: Establece la lista de las enfermedades laborales, como los 

trastornos musculoesqueléticos causados por factores ergonómicos como movimientos 

repetitivos, posturas inadecuadas o esfuerzo excesivo. La cual conlleva a la importancia de 

evaluar y controlar los riesgos en los lugares de trabajo  

Decreto 1072 del 2015: Regula las obligaciones y responsabilidades en seguridad y salud 

en el trabajo (sst), donde el empleador tiene como obligación proteger la seguridad y salud de los 

trabajadores. 

RESOLUCION 2844 DE 2008: Por la cual se adopta las guías. De atención integral de 

salud ocupacional basada en la evidencia que son los dolores lumbares inespecífico y 

enfermedad discal relacionados como la manipulación manual de cargas y otros factores de 

riesgos en lugares de trabajo. 
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RESOLUCIÓN  6045 DE 2014: por la cual adoptan el plan nacional de seguridad y 

salud en el trabajo  

RESOLUCION 0312 DE 2019: esta define los estándares mínimos del sistema de 

gestión de seguridad y salud en el trabajo (SG-SST) mediante esto se establecen, verifican. Y 

controlan las condiciones básicas de capacidad técnico-administrativo y suficiencia patrimonial 

financiera indispensable para su funcionamiento de su gestión. 

GTC 290 DE 2018: Documento donde aplica las normas nacionales sobre la 

manipulación manual de cargas y las posturas de trabajos estáticas. 

GTC 256 DE 2015: directrices de la ergonomía para la optimización de cargas de trabajo 

musculoesqueléticas. 

NTC 5723 DE 2009: Evaluación de posturas está 

MARCO TEÓRICO 

La ergonomía se basa en diseñar los puestos de trabajo para optimizar el bienestar y la 

productividad de los trabajadores. Los trabajadores de la Asociación Deportivo Cali suelen pasar 

largas horas frente al computador en posiciones sedentarias, por lo que es importante hacer la 

evaluación de los puestos de trabajo utilizando el método ROSA para prevenir los trastornos 

musculoesqueléticos y mejorar el rendimiento laboral.  

La evaluación de los puestos de trabajo administrativos nos permitirá identificar los 

riesgos ergonómicos que estén relacionados en cada puesto de trabajo tales como las posturas 

incorrectas, el uso inadecuado de los equipos y la falta de las pausas. Aunque los trabajadores no 

realizan actividades físicas intensas, pueden experimentar problemas de la salud asociados con 

senderismo y el movimiento repetitivo, la cual nace la necesidad de la evaluación ergonómica 
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con la aplicación del método ROSA podemos evaluar y cuantificar los riesgos para 

prevenir los trastornos musculoesqueléticos que puedan aparecer o se encuentren el puesto de 

trabajo   este método se centra en los factores como la altura del monitor, la disposición del 

teclado, la silla utilizada y los hábitos posturales del trabajador. Su aplicación en la empresa de la 

ASOCIACIÓN DEPORTIVO CALI tendrá un impacto positivo en la organización porque nos 

permitirá detectar todo este riesgo de manera preventiva, mejorando el bienestar de los 

trabajadores reduciendo la probabilidad de sufrir estas lesiones que pueden volver enfermedades 

laborales. No solo mejoraría la salud sino también aumentaría la productividad y satisfacción de 

los trabajadores.        

MARCO CONCEPTUAL 

Ergonomía: la ergonomía es la disciplina que estudia la interacción entre los 

trabajadores y su entorno de trabajo. Tiene como objetivo diseñar tareas, equipos y espacios 

laborales que se adapten a las capacidades físicas y psicológicas del trabajador, reduciendo el 

riesgo de lesiones y aumentando la eficiencia. En los entornos administrativos, la ergonomía se 

centra en la configuración de los elementos, el uso de equipos y las posturas en el puesto de 

trabajo. 

Evaluación de los riesgos ergonómicos: Evaluación de riesgos ergonómicos: la 

evaluación ergonómica consiste en examinar los posibles riesgos que afecten al trabajador en su 

entorno laboral. Mediante diversas técnicas y herramientas, donde se estudian factores como las 

posturas, la repetición de movimiento repetitivo y las condiciones físicas del lugar de trabajo. 

Tiene como objetivo prevenir las lesiones musculoesqueléticas y mejorar el ambiente de trabajo.  

Factores de riesgo ergonómico: Son condiciones de trabajo que pueden afectar de 

manera negativa al trabajador como:  
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● Posturas inadecuadas: Posiciones que obligan a mantener el cuerpo bajo tensión 

o incomodidad durante un periodo prolongado 

● Movimientos repetitivos: La ejecución constante de movimientos como teclear o 

mover el mouse la cual puede generar lesiones musculoesqueléticas. 

●  Cargas visuales: el uso prolongado de pantallas, junto con la mala iluminación 

durante un tiempo prolongado. 

Postura estática: estar en la misma posición durante un periodo de tiempo prolongado 

estas posturas si no se interrumpen con un descanso, puede causar fatiga muscular y problemas 

circulatorios   

Sobrecarga mental: en los trabajos administrativos, la carga mental implica el esfuerzo 

cognitivo necesario para realizar tareas como la gestión de información, toma de decisiones o la 

resolución de los problemas que surjan en la empresa. Mejorar el puesto de trabajo como el 

ambiente de trabajo reduce el estrés mejora tanto la salud como el rendimiento de los 

trabajadores  

Dimensiones del puesto: las posturas y los movimientos naturales son indispensables 

para un trabajo eficaz, es importante que el puesto de trabajo se adapte a las dimensiones 

corporales del trabajador para establecer la dimensión esencial de un puesto de trabajo de oficina 

donde se tiene que tener en cuenta los diferentes criterios como la altura del plano del trabajo, 

espacio reservado para las piernas y zonas de alcance óptimas del área de trabajo  

Diseño del puesto de trabajo: un bueno diseño de trabajo ayudar a prevenir lesiones y 

mejora la eficiencia operativa del trabajador y reducir los riesgos de molestia físicas asociados al 

trabajo prolongado frente al escritorio  
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Prevención de riesgo ergonómico en los puestos de trabajo: un conjunto de acciones 

donde se evaluarán y cuantificar el nivel de riesgo asociados a cada puesto de trabajo para para 

minimizar los factores de riesgos que afectar o causar problemas en la salud   

MÉTODO ROSA 

Este método se emplea para identificar posturas inadecuadas, configuraciones incorrectas 

del trabajo y otros factores que puedan generar lesiones musculoesqueléticas, como dolores de 

espalda, tendinitis, o síndrome del túnel del carpiano, que son comunes en entornos de trabajo 

estáticos y repetitivo. Cabeza, cuello, brazos y piernas.   

¿QUE EVALÚA? 

 El método ROSA evalúa los diferentes aspectos de la estación del trabajo, como aquellos 

que estén relacionados con las posturas y la ergonomía. Entre los factores se encuentra silla, 

escritorio, pantalla, teclado, mouse y las posturas generales. 

¿COMO SE EVALÚA? 

Es una técnica utilizada en la ergonomía para evaluar los riesgos relacionados con el uso 

El método ROSA proporciona un marco general para evaluar las estaciones de trabajo, pero la 

evaluación práctica requiere de una combinación de observación directa, herramientas de 

medición y cuestionarios. A continuación, te detallo cómo evaluar cada uno de los factores 

mencionados de forma práctica y objetiva: 
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Evaluación de la Silla 

Altura del asiento: Utiliza una cinta métrica para medir la distancia entre el asiento y el 

suelo. Lo ideal es que los pies estén apoyados completamente en el suelo con las rodillas 

flexionadas en un ángulo de 90 grados. 

Soporte lumbar: Evalúa si el respaldo de la silla proporciona un soporte adecuado a la 

curva lumbar. Puedes utilizar tu mano para sentir si hay un hueco entre la espalda baja y el 

respaldo. 

Ajuste del respaldo: Verifica si el respaldo se puede ajustar en altura e inclinación para 

adaptarse a diferentes usuarios. 

Inclinación del asiento: Mide el ángulo de inclinación del asiento. Lo ideal es que el 

asiento tenga una ligera inclinación hacia adelante para evitar que el usuario se deslice hacia 

atrás. Evaluación del Escritorio 

Altura: Mide la altura del escritorio con respecto a la silla. Los codos deben estar a la 

altura del escritorio cuando se trabaja con el teclado y el mouse. 

Espacio disponible: Evalúa si hay suficiente espacio en el escritorio para colocar todos 

los elementos necesarios, como el monitor, el teclado, el mouse y otros documentos. 

Evaluación de la Pantalla del Computador 

Altura: Utiliza una cinta métrica para medir la distancia entre la parte superior de la 

pantalla y la línea de visión del usuario. La parte superior de la pantalla debe estar a la altura de 

los ojos o ligeramente por debajo. 

Distancia: Mide la distancia entre la pantalla y los ojos del usuario. La distancia ideal es 

de aproximadamente un brazo. 
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Ángulo de visión: Observa el ángulo de visión del usuario. La pantalla debe estar 

perpendicular a la línea de visión para evitar reflejos y fatiga visual. 

Evaluación del Teclado y Mouse 

Posición: Observa la posición del teclado y el mouse en relación con el cuerpo del 

usuario. Deben estar lo suficientemente cerca como para que el usuario pueda alcanzarlos 

fácilmente, pero no tan cerca que provoquen tensión en los hombros o los brazos. 

Altura: Mide la altura del teclado y el mouse. Deben estar a la altura de las muñecas para 

evitar tensiones en los brazos y las manos. 

Ángulo de uso: Observa el ángulo de uso del teclado y el mouse. Las muñecas deben 

estar rectas y los dedos ligeramente curvados. 

Distancia con respecto a las manos: Mide la distancia entre el borde del teclado y el 

cuerpo del usuario. Debe haber suficiente espacio para que las muñecas puedan descansar sobre 

una superficie plana. 

Evaluación de la Postura General 

Postura del tronco: Observa la postura del tronco del usuario. Debe estar recto, con los 

hombros relajados y los pies apoyados en el suelo. 
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¿COMO SE VALORA? 

La evaluación final del método ROSA se realiza sumando los puntajes de cada elemento 

evaluado. El valor se dará de acuerdo con lo que indique el nivel del riesgo:  

El puntaje bajo que será de (1-3) que nos indica que es un riesgo bajo a que pueda sufrir 

lesiones musculo esqueléticas. 

Puntaje moderado (4-5) riesgo donde se recomienda hacer ciertos ajustes menores en el 

lugar de trabajo. 

Puntaje alto (6-10) donde hay un alto riesgo a sufrir lesiones donde se tendrán que hacer 

intervenciones ergonómicas inmediatas para corregir las posturas y la configuración de los 

puestos de trabajo  

 

CALIFICACIÓN DEL MÉTODO ROSA   

El método ROSA evalúa la ergonomía de un puesto de trabajo en oficina, comparando 

sus características con un puesto ideal. Utiliza un diagrama de puntuación para evaluar cinco 

elementos clave: silla, pantalla, teclado, mouse y teléfono  

El proceso comienza con la observación directa del trabajador en su puesto, 

complementada con fotografías para un análisis detallado. También se puede incluir una 

entrevista con el trabajador para incluir aspectos específicos del trabajo 

Cada elemento se puntúa en función de su desviación respecto a la ideal. La puntuación 

varía de 1(ideal) a 3(mayor desviación), con posibles aumentos (+1) según ciertas condiciones. 

El tiempo de uso de cada elemento también influye en la puntuación.  
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Finalmente, se calcula una puntuación total ROSA, que oscila entre 1 y 10. Un valor bajo 

(1-4) indica poco o ningún riesgo mientras que el valor de 5 o más señalan un riesgo elevado. 

Según la puntuación, se asigna un nivel de actuación, que puede ir de 0 (sin necesidad de acción) 

a 4 (urgente). Las prioridades de mejora se basan en las puntuaciones parciales de cada elemento 

evaluado 

Tabla 1Riesgo y Niveles de Actuación ROSA. 

PUNTUACIÓN RIESGO NIVEL  ACTUACIÓN 

1 inaprecia

ble  

0 no es necesaria la actuación  

2-3-4 mejorabl

e 

1 puede mejorar algunos 

elementos del puesto 

5 alto 2 es necesaria la actuación  

6-7-8 muy alto  3 es necesario la actuación cuanto 

antes  

9-10 extremo 4 es necesario la actuación 

urgentemente   

 

POBLACION Y MUESTRA  

 

La población sujeta a estudio está conformada por 230 trabajadores administrativos de la 

Asociación Deportivo Cali. Estos empleados desarrollan sus actividades en diferentes áreas 

administrativas del club, siendo expuestos a diversos factores ergonómicos que pueden influir en 

su bienestar y productividad. La presente investigación se enfoca en identificar estos factores y 

proponer medidas para mejorar sus condiciones de trabajo.  
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MUESTRA: Para determinar el tamaño de la muestra, se aplicó una fórmula de muestreo 

probabilístico, teniendo en cuenta la población total de 230 trabajadores. El objetivo de esta 

muestra es evaluar en profundidad las condiciones ergonómicas de 8 trabajadores seleccionados, 

quienes representarán un grupo significativo dentro del área administrativa. Los criterios de 

selección se basan en la disponibilidad de los empleados y la heterogeneidad de sus actividades, 

garantizando una representación adecuada de los diferentes puestos de trabajo.  

RECURSOS DISPONIBLES: 

Para realizar esta investigación, se cuenta con los siguientes recursos: 

Empresa: Acceso a la Asociación Deportivo Cali y su personal administrativo. 

Internet: Herramienta fundamental para la búsqueda de información y el uso de 

herramientas digitales. 

Computador: Equipos disponibles para procesar datos y generar informes. 

Guía del Método ROSA: Manual de referencia para la evaluación ergonómica. 

Videos: Material audiovisual que se utilizará para apoyar el estudio. 

Personal del Trabajo: Colaboración de los empleados de la Asociación para participar 

en el estudio. 

Diseño del Estudio: Plan estructurado para llevar a cabo todas las fases de la 

investigación. 

Recursos Económicos: Presupuesto necesario para cubrir los costos del estudio 
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CRONOGRAMA ACTIVIDADES 

Tabla 2 cronograma 

 

 

Actividades  
Agosto Septiembre  Octubre Noviembre  

1ra 2da 3ra 4ta 1ra 2da 3ra 4ta 1ra 2da 3ra 4ta 1ra 2da 3ra 4ta 

Elección del 

tema de 

investigación                                 

introducción                                  

Planteamiento 

del problema                                  

Justificación                                 

Objetivo 

general                                  

Objetivo 

especifico                                 

Marco legal                                 

Marco teórico                                 

Marco 

conceptual                                 

Calificación del 

método ROSA                                 

Muestra y 

universo                                 

Recursos 

disponibles                                  

Aplicación del 

método ROSA                                 

Resultado                                 

Discusión                                  

Bibliografía                                  
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APLICACIÓN DEL METODO ROSA 

PUESTO DE PRACTICANTE DE SST 

PUNTUCION DE LA SILLA: Para ello es necesario obtener previamente las puntuaciones de 

la Altura del Asiento, la Profundidad del Asiento, los Reposabrazos y el Respaldo mediante los 

diagramas de valoración mostrados en las tablas: Tabla 2, Tabla 3, Tabla 4 y Tabla 5. En ellos se 

indica la puntuación del elemento (que oscilará generalmente entre 1 y 2 o 3 puntos), y 

determinadas circunstancias que pueden incrementar la puntuación obtenida 

Altura del asiento: La altura es adecuada, rodillas a 90°. Puntuación: 1 

Profundidad del asiento: La profundidad es insuficiente, no proporciona buen 

soporte. Puntuación: 2 

Reposabrazos: Los reposabrazos no están ajustados correctamente, lo que añade tensión en los 

brazos. Puntuación: 2 +1 

Respaldo: El respaldo no ofrece soporte lumbar adecuado. Puntuación: 2 

 

figura 1Puntuación 

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 
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Tabla A muestra cómo combinar la puntuación de la Altura del Asiento y la Profundidad del 

Asiento con la suma de los puntajes del Reposabrazos y Respaldo más el tiempo de uso. Altura 

del asiento + Profundidad del asiento: 1 + 2 = 3 

Reposabrazos +   Respaldo: 2 + 3 = 5 

Resultado de la tabla: 4 

Tiempo de uso = +1 

PUNTUACION DE LA SILLA: 5 

PUNTUACIÓN DE LA PANTALLA Y LOS PERIFÉRICOS: Para ello es necesario obtener 

previamente las puntuaciones de la Pantalla, del Teléfono, del Mouse y del Teclado mediante los 

diagramas de valoración 

A diferencia que, en el caso de la puntuación de la silla, la puntuación de la pantalla y los 

periféricos debe incluir la puntuación por el tiempo de uso.  

Pantalla: La pantalla esta entre 45 y 75 cm. de distancia de los ojos y borde superior a la altura 

de los ojos. Puntuación 1 

Teléfono: 0 
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figura 2 Puntuacíon de la pantalla  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

  

Resultado de la tabla: 1 

Tiempo de uso: 1 

Puntuación de la pantalla y los periféricos: 2 

 

 

Evaluación del teclado y mouse 

Altura del teclado: Teclado colocado demasiado alto, lo que obliga a levantar los 

brazos. Puntuación: 1 

Posición del mouse: El ratón está lejos del teclado, lo que fuerza movimientos 

repetitivos. Puntuación: 1 
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figura 3 Puntuación del teclado 

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

Teclado: 1    

Mouse: 1  

Resultado de la tabla: 1 

Tiempo de uso: 1  

Puntuación del teclado y mouse: 2 

 

 

 

 

 

TABLA D 
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figura 4 puntuación tabla D 

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

 

Puntuación de la tabla D: 2 

PUNTUACION FINAL DEL METODO ROSA  

 

figura 5 Puntuación del metodo rosa 

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 
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Puntuación final: 5  

 

figura 6 Puntuación final 

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

 

PUESTO DE OFICIAL DE CUMPLIMIENTO 

PUNTUCION DE LA SILLA: 

Altura del asiento: Sin contacto con el suelo. Puntuación: 3 

Profundidad del asiento: Aproximadamente de 8 cm de espacio entre el asiento y la parte 

trasera de las rodillas. Puntuación: 1 

Respaldo: Sin apoyo lumbar o apoyo situado en la parte baja de la espalda. Puntuación: 1+ 1: 2   

 

figura 7 Respaldo 
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Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

 

 

Tabla A muestra cómo combinar la puntuación de la Altura del Asiento y la Profundidad del 

Asiento con la suma de los puntajes del Reposabrazos y Respaldo más el tiempo de exposición   

Altura del asiento + Profundidad del asiento: 3 + 1 = 4 

Reposabrazos + Respaldo: 1 + 1 = 2 

Resultado de la tabla: 3 

Tiempo de uso = 1 

Puntuación de la silla: 4 

 

PUNTUACIÓN DE LA PANTALLA Y LOS PERIFÉRICOS  

Pantalla: La pantalla esta entre 45 y 75 cm. de distancia de los ojos y borde superior a la altura 

de los ojos. Puntuación 1 

Teléfono: 0  
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figura 8 Puntuación de la pantalla 

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

 

 

Puntuación de la pantalla y los periféricos: 1 

Evaluación del teclado y mouse 

Altura del teclado: Las muñecas están rectas y los hombros relajados Puntuación: 1 

Posición del mouse: El ratón está lejos del teclado, lo que fuerza movimientos 

repetitivos. Puntuación: 1 

 

figura 9 Puntuacíon del teclado 

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 
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Teclado: 1  

mouse: 1 

Resultado de la tabla: 1 

 

figura 10 Puntuacion tabla  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

 

Puntuación de la tabla D: 1 

PUNTUACION FINAL DEL METODO ROSA  

 

figura 11 puntuacion final 
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Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

Puntuación final de la tabla E: 4 

 

figura 12 puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

 

 

 

 

PUESTO DE ASISTENTE DE GESTIÓN HUMANAS 

PUNTUCION DE LA SILLA 

Altura del asiento: La altura es adecuada, rodillas a 90°. Puntuación: 1 

Profundidad del asiento: Aproximadamente 8 cm de espacio entre el 

asiento y la parte trasera de las rodillas. Puntuación: 1 
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Reposabrazos: Codos bien apoyados en línea con los hombros. 

Los hombros están relajados. Puntuación: 1  

Respaldo: Respaldo reclinado entre 95 y 110º y apoyo lumbar adecuado. Puntuación: 1 

 

figura 13 puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

Tabla A muestra cómo combinar la puntuación de la Altura del Asiento y la Profundidad del 

Asiento con la suma de los puntajes del Reposabrazos y Respaldo más el tiempo de exposición   

Altura del asiento + Profundidad del asiento: 1 + 1= 2 

Reposabrazos +   Respaldo: 1 + 1 = 2 

Resultado de la tabla: 2 

Tiempo de uso = 1 

Puntuación de la silla: 2  

PUNTUACIÓN DE LA PANTALLA Y LOS PERIFÉRICOS:  

Pantalla: La pantalla esta entre 45 y 75 cm. de distancia de los ojos y borde superior a la altura 

de los ojos. Puntuación 1  

Teléfono: El teléfono está lejos. Puntuación: 2  
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figura 14 tabla puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

Resultado de la tabla: 2 

Tiempo de uso: 1  

Puntuación de la pantalla y los periféricos: 3 

EVALUACIÓN DEL TECLADO Y MOUSE 

Altura del teclado: Las muñecas están rectas y los hombros relajados. Puntuación: 1 

Posición del mouse: El ratón está lejos del teclado, lo que fuerza movimientos 

repetitivos. Puntuación: 1 

 

figura 15 tabla puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 
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Teclado: 1 Mouse: 1  

Resultado de la tabla: 1  

Tiempo de uso: +1  

Puntuación de teclado y mouse: 1 

 

figura 16 tabla puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

 

Puntuación de la tabla D:3 

PUNTUACION FINAL DEL METODO ROSA 
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figura 17 tabla puntuacion  

 Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

Resultado final: 3 

 

figura 18 puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 
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PUESTO DE COORDINADOR DE NOMINA 

PUNTUCION DE LA SILLA  

Altura del asiento: La altura es adecuada, rodillas a 90°. Puntuación: 1 

Profundidad del asiento: Aproximadamente 8 cm de espacio entre el asiento y la parte trasera 

de las rodillas Puntuación: 1 

Reposabrazos: 0 

Respaldo: Respaldo reclinado entre 95 y 110º y apoyo lumbar adecuado. Puntuación: 1 

 

figura 19 Tabla puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

 

Tabla A muestra cómo combinar la puntuación de la Altura del Asiento y la Profundidad del 

Asiento con la suma de los puntajes del Reposabrazos y Respaldo más el tiempo de uso  

Altura del asiento + Profundidad del asiento: 1 + 1 = 2 
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Reposabrazos +   Respaldo: 1 

Resultado de la tabla: 2  

Tiempo de uso = 1 

Puntuación de la silla: 3 

 

PUNTUACIÓN DE LA PANTALLA Y LOS PERIFÉRICOS: 

Pantalla: La pantalla esta entre 45 y 75 cm. de distancia de los ojos y borde superior a la altura 

de los ojos. Puntuación 1 

 

figura 20 Tabla puntuacion 

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

 

Resultado de la tabla: 1 

Puntuación de pantalla y periférico: 1 
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Evaluación del teclado y mouse 

Altura del teclado: Las muñecas están rectas y los hombros relajados. Puntuación: 1 

Posición del mouse: El mouse está alineado con el hombro. Puntuación: 1 

 

figura 21 Tabla puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

 

Teclado: 1 mouse: 1  

Resultado de la tabla: 1 

Tiempo de uso: 1  

Puntuación de teclado y mouse: 2  
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figura 22 Tabla puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

 

Puntuación de la tabla D: 2 

PUNTUACION FINAL DEL METODO ROSA  

 

figura 23 tabla puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 
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Resultado final: 3 

 

figura 24 Puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

PUESTO DE ASISTENTE DE NOMINA 

PUNTUCION DE LA SILLA:  

Altura del asiento: La altura es adecuada, rodillas a 90°. Puntuación: 1 

Profundidad del asiento: Aproximadamente 8 cm de espacio entre el asiento y la parte trasera 

de las rodillas Puntuación: 1 

Reposabrazos: Codos bien apoyados en línea con los hombros, los hombros están relajados. 

Puntuación: 1 

Respaldo: Respaldo reclinado entre 95 y 110º y apoyo lumbar adecuado. Puntuación: 1 
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figura 25 Tabla puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

Tabla A muestra cómo combinar la puntuación de la Altura del Asiento y la Profundidad del 

Asiento con la suma de los puntajes del Reposabrazos y Respaldo más el tiempo de exposición   

Altura del asiento + Profundidad del asiento: 1 + 1 = 2 

Reposabrazos + Respaldo: 1 + 1 = 2 

Resultado de la tabla: 2 

Tiempo de uso: 1 

Puntuación de la silla: 3 

 

PUNTUACIÓN DE LA PANTALLA Y LOS PERIFÉRICOS: 

Pantalla: La pantalla esta entre 45 y 75 cm. de distancia de los ojos y borde superior a la altura 

de los ojos. Puntuación 1 
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figura 26 Tabla puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

 

Resultado de la tabla: 1 

Puntuación de pantalla y periférico: 1 

Evaluación del teclado y mouse 

Altura del teclado: Las muñecas están rectas y los hombros relajados. Puntuación: 1 

Posición del mouse: El mouse está alineado con el hombro. Puntuación: 1 

 

figura 27 tabla puntuacion  
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Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

 

Teclado: 1  

Mouse: 1  

Resultado de la tabla: 1 

Tiempo de uso: 1  

Puntuación de teclado y mouse: 2  

 

 

figura 28 tabla puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

 

Resultado de la tabla D: 2 

 

PUNTUACION FINAL DEL METODO ROSA  
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figura 29 Tabla puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

 

Resultado final:3 

 

figura 30 Puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

PUESTO DE COORDINADOR JURIDICO 
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PUNTUCION DE LA SILLA:  

Altura del asiento: La altura es adecuada, rodillas a 90°. Puntuación: 1 

Profundidad del asiento: Aproximadamente 8 cm de espacio entre el asiento y la parte trasera 

de las rodillas Puntuación: 1 

Reposabrazos: 0 

Respaldo: Respaldo reclinado entre 95 y 110º y apoyo lumbar adecuado. Puntuación: 1 

 

figura 31 puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

 

Tabla A muestra cómo combinar la puntuación de la Altura del Asiento y la Profundidad del 

Asiento con la suma de los puntajes del Reposabrazos y Respaldo más el tiempo de exposición   

Altura del asiento + Profundidad del asiento: 1 + 1 = 2 

Reposabrazos + Respaldo: 1 = 1 

Resultado de la tabla: 2 

Tiempo de uso: 1 

Puntuación de la silla: 3 
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PUNTUACIÓN DE LA PANTALLA Y LOS PERIFÉRICOS: 

Pantalla: La pantalla esta entre 45 y 75 cm. de distancia de los ojos y borde superior a la altura 

de los ojos. Puntuación 1 

 

figura 32 Tabla puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

 

Resultado de la tabla: 1 

Puntuación de pantalla y periférico: 1 

Evaluación del teclado y mouse 

Altura del teclado: Las muñecas están rectas y los hombros relajados. Puntuación: 1 

Posición del mouse: El mouse está alineado con el hombro. Puntuación: 1 
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figura 33 Tabla puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

Teclado: 1 mouse: 1  

Resultado de la tabla: 1 

Tiempo de uso: 1  

Puntuación de teclado y mouse: 2  

 

figura 34 Tabla puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

Resultados de la tabla de D: 1 PUNTUACION FINAL DEL METODO ROSA  
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figura 35 tabla puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

Resultado final: 3 

 

 

figura 36 puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

PUESTO DE ASITENTE JURIDICO  
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PUNTUCION DE LA SILLA 

Altura del asiento: La altura es adecuada, rodillas a 90°. Puntuación: 1 

Profundidad del asiento: Aproximadamente 8 cm de espacio entre el 

asiento y la parte trasera de las rodillas. Puntuación: 1 

Reposabrazos: Codos bien apoyados en línea con los hombros. 

Los hombros están relajados. Puntuación: 1  

Respaldo: Respaldo reclinado entre 95 y 110º y apoyo lumbar adecuado. Puntuación: 1 

 

figura 37 Tabla puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

  

Tabla A muestra cómo combinar la puntuación de la Altura del Asiento y la Profundidad del 

Asiento con la suma de los puntajes del Reposabrazos y Respaldo más el tiempo de exposición   

Altura del asiento + Profundidad del asiento: 1 + 1= 2 

Reposabrazos +   Respaldo: 1 + 1 = 2 

Resultado de la tabla: 2 

Tiempo de uso = 1 

Puntuación de la silla: 2  
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PUNTUACIÓN DE LA PANTALLA Y LOS PERIFÉRICOS:  

Pantalla: La pantalla esta entre 45 y 75 cm. de distancia de los ojos y borde superior a la altura 

de los ojos. Puntuación 1  

Teléfono: 0 

 

figura 38 Tabla puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

 

Resultado de la tabla: 1 

Tiempo de uso: 1  

Puntuación de la pantalla y los periféricos: 1 

EVALUACIÓN DEL TECLADO Y MOUSE 

Altura del teclado: Las muñecas están rectas y los hombros relajados. Puntuación: 1 

Posición del mouse: El ratón está lejos del teclado, lo que fuerza movimientos 

repetitivos. Puntuación: 2 
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figura 39 Tabla puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

 

Teclado: 1  

Mouse: 2 

Resultado de la tabla: 1  

Tiempo de uso: 1  

Puntuación de teclado y mouse: 1 

 

figura 40 
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PUNTUACION FINAL DEL METODO ROSA

 

figura 41 Tabla puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

 

Puntuación final: 2 

 

figura 42 Puntuacion Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 

2024, de https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 
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PUESTO PRATICANTE DE TRABAJO SOCIAL 

PUNTUCION DE LA SILLA:  

Altura del asiento: Asiento muy bajo Ángulo de la rodilla < 90º. Puntuación: 2 

Profundidad del asiento: La profundidad es insuficiente, no proporciona buen 

soporte. Puntuación: 2  

Reposabrazos: Los reposabrazos no están ajustados correctamente, lo que añade tensión en los 

brazos. Puntuación: 2 +1= 3 

Respaldo: El respaldo no ofrece soporte lumbar adecuado. Puntuación: 2 

 

figura 43 Tabla puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

Altura del asiento + Profundidad del asiento: 2+ 2 = 4 

Reposabrazos +   Respaldo: 2 + 3 = 5 

Resultado de la tabla: 3 

Tiempo de uso = +1 

PUNTUACION DE LA SILLA: 4 
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PUNTUACIÓN DE LA PANTALLA Y LOS PERIFÉRICOS:  

Pantalla: La pantalla esta entre 45 y 75 cm. de distancia de los ojos y borde superior a la altura 

de los ojos. Puntuación 1 

Teléfono: 0 

 

figura 44 Tabla puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

Resultado de la tabla: 1 

Puntuación de la pantalla y los periféricos: 1 

 

Evaluación del teclado y mouse 

Altura del teclado: Las muñecas están extendidas más de 15º.Puntuación: 2 

Posición del mouse: El mouse no está alineado con el hombro o está lejos del 

cuerpo. Puntuación: 2 
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figura 45 Tabla puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

Teclado: 2   

Mouse: 2 

Resultado de la tabla: 2 

Tiempo de uso: 1  

Puntuación del teclado y mouse: 3 

TABLA D 

 

figura 46 Tabla puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 
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Puntuación de la tabla D: 2 

 

 

PUNTUACION FINAL DEL METODO ROSA  

 

figura 47 Tabla puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 

 

Puntuación final: 4 

 

figura 48 Puntuacion  

Diego-Mas, J. A. (s/f). ROSA. Upv.es. Recuperado el 28 de noviembre de 2024, de 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php 
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RESULTADO  

En el análisis de los elementos evaluados mediante el método ROSA, se determinó que 

los elementos con mayor puntaje fueron la silla y la pantalla en los puestos de trabajo evaluados 

y por ende, con mayor necesidad de intervención 

Silla: En el 90% de los puestos de trabajo, la silla obtuvo la calificación más alta, 

indicando un riesgo moderado a alto en cuanto a soporte ergonómico. Factores como la altura del 

asiento, la profundidad, los reposabrazos, y el respaldo contribuyeron a este puntaje elevado, 

sugiriendo la necesidad de ajustes o reemplazos para mejorar la postura y reducir el riesgo de 

lesiones musculoesqueléticas. 

Pantalla: En el 70% de los puestos, la pantalla también mostró un puntaje elevado. Esto 

refleja posibles problemas en la disposición y altura de la pantalla, lo cual puede generar 

tensiones en el cuello y la vista. Implementar ajustes en la distancia y altura de las pantallas 

podría mejorar la ergonomía visual y postural de los trabajadores. 

Teclado y Mouse: En un 60% de los puestos, el teclado y el mouse obtuvieron puntajes 

elevados debido a posiciones inadecuadas y altura incorrecta. En muchos casos, el teclado estaba 

colocado demasiado alto o el mouse se encontraba alejado, lo que obliga a realizar movimientos 

repetitivos. Estos factores aumentan la tensión en muñecas y hombros, destacando la necesidad 

de ajustar su ubicación y altura para facilitar una postura más neutral y reducir el riesgo de 

lesiones en las extremidades superiores. 

Reposabrazos: En el 50% de los casos, los reposabrazos presentaron problemas de 

ajuste, lo que contribuyó al puntaje alto de la silla en general. La falta de un soporte adecuado en 

los codos y la alineación con los hombros crea tensión en los brazos y espalda, lo cual puede ser 
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mitigado mediante la correcta configuración o actualización de los reposabrazos para asegurar un 

mejor soporte ergonómico 

DISCUSIÓN 

Los resultados de la evaluación ergonómica realizada en los puestos administrativos de la 

Asociación Deportivo Cali, mediante el método ROSA, destacan la necesidad de implementar 

ajustes significativos en el mobiliario y en la disposición de los equipos de trabajo. La alta 

calificación de riesgo asociada al uso de sillas, pantallas, teclados y ratones indica que las 

condiciones actuales favorecen el desarrollo de molestias y posibles lesiones 

musculoesqueléticas, especialmente en la región lumbar, cuello, hombros y extremidades 

superiores. 

Es fundamental que la organización considere una inversión en sillas ergonómicas que 

cuenten con soporte lumbar ajustable y reposabrazos alineados correctamente, ya que estos 

componentes han mostrado ser los elementos críticos para una postura saludable. Asimismo, el 

ajuste de la altura y distancia de las pantallas mediante soportes, así como la implementación de 

soportes específicos para teclado y mouse, serían intervenciones claves para mitigar los riesgos 

identificados. 

Este estudio enfatiza la importancia de (Castellano, 2018) (Morán, 2020)una gestión 

preventiva de los riesgos ergonómicos en los entornos administrativos, lo cual no solo 

contribuirá a mejorar el bienestar y la salud de los empleados, sino también a optimizar su 

productividad y reducir potenciales ausencias por molestias o lesiones. 
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