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Resumen

El siguiente estudio se centra en la importancia de la ergonomia dentro de
las organizaciones, especialmente en areas administrativas como logistica,
mercadeo, ventas y contabilidad. Reconoce que la seguridad y salud de los
trabajadores son fundamentales, por lo que se utiliza el método ROSA 1 para
evaluar posturas y habitos durante las tareas diarias del personal administrativo.

Mediante una observacién detallada de todos los trabajadores y oficinas, la
investigacion busca identificar peligros ergonémicos y prevenir desérdenes
musculoesqueléticos (DMEZ2). La aplicacion del método no solo mejora la salud
laboral, sino que también incrementa la productividad y fortalece el autocuidado.

El estudio analizara los peligros ergondmicos presentes y ofrecera
recomendaciones para reducirlos, contribuyendo al bienestar de los empleados y al
fortalecimiento de las medidas de seguridad y salud en la empresa Autosuperior

SAS.

! El método Rosa calcula la desviacion existente entre las caracteristicas del puesto evaluado y las de un
puesto de oficina de caracteristicas ideales.

2 Son afecciones que afectan el sistema locomotor, incluyendo huesos, articulaciones, nervios, musculos,
tendones y ligamentos.
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1. INTRODUCCION

En constante evolucion, todas las organizaciones se esfuerzan por garantizar
seguridad y salud de sus trabajadores, entendiendo que son unos de sus activos
mas valiosos en las empresas, bajo esta idea es importante abordar el tema de la

ergonomia y como influye en cada uno de ellos.

Este estudio esta enfocado generalmente al area administrativa, (logistica,
mercadeo, comercial, contabilidad), se aplicara el método ROSA, teniendo en cuenta
la importancia de la ergonomia en los trabajadores, para iniciar con la investigacion,
se llevara a cabo una observacion detallada de las posturas y habitos al momento de
realizar sus tareas diarias a los trabajadores administrativos, para ello se tendra en
cuenta la totalidad de oficinas y de trabajadores para el planteamiento y desarrollo

de esta. (Delgado y Gaitan , 2020)

La aplicacion de este método en la empresa administrativa no solo contribuye
a la prevencion de desdrdenes musculoesqueléticos, sino que también promueve un
ambiente laboral mas saludable, incrementa la productividad y fortalece la cultura de

autocuidado entre los empleados.

Alo largo de este estudio se analizaran los peligros ergonémicos que
enfrenta el personal administrativo en un entorno laboral y se brindaran
recomendaciones concretas para mitigar estos riesgos ergonomicos. Ademas,
servirdn como una ayuda para el desarrollo de medidas destinadas a mejorar la

salud y seguridad de los trabajadores en la empresa Autosuperior SAS.



2. Justificacion

El presente analisis tiene como propésito identificar, evaluar y controlar los
principales riesgos ergondmicos presentes en el area administrativa, derivados de
las condiciones de trabajo, las posturas mantenidas, el disefio del mobiliario y el uso
prolongado de equipos informaticos. Este proceso busca generar estrategias
preventivas que permitan minimizar la incidencia de trastornos musculoesqueléticos
y otras afecciones asociadas, fortaleciendo la cultura del autocuidado y la promocién

de entornos laborales saludables.

La intervencion se fundamenta en el marco normativo colombiano que regula
la gestion de la seguridad y salud en el trabajo. En primera instancia, (Colombia,
2012). La Ley 1562 de 2012 establece la responsabilidad de los empleadores de
implementar acciones que garanticen la proteccion integral de los trabajadores frente
a los riesgos derivados de sus actividades laborales. De igual manera, el Decreto
1072 de 2015, en su Libro 2, Parte 2, Titulo 4, Capitulo 6, compila las disposiciones
relacionadas con el Sistema de Gestién de Seguridad y Salud en el Trabajo,
definiendo la obligatoriedad de identificar peligros, evaluar y valorar riesgos, e

implementar los respectivos controles.

Asimismo, la Resolucion 0312 de 2019 determina los estandares minimos
que deben cumplir los empleadores en la implementacion del SG-SST, destacando
la necesidad de realizar evaluaciones periddicas de las condiciones ergonémicas y

de los puestos de trabajo, como parte del ciclo de mejora continua



Resulta muy importante tener presente que los trabajadores tengan una
buena salud en sus puestos de trabajo, estas seran piezas claves para asegurar, un

ambiente seguro, saludable y que se sientan comodos en su puesto de trabajo.

Al realizar un analisis ergonémico sera posible observar todas las acciones
que realiza durante la ejecucién de su trabajo, y asi analizar cuales pueden ser las

causas que podrian conllevar a una lesidon musculoesquelética.

3. PREGUNTA PROBLEMA
¢ Cuales son los factores ergondmicos asociados a las posturas adoptadas
por los trabajadores administrativos de Autosuperior SAS, y como se pueden

intervenir mediante la aplicacion del método ROSA?

3.1. Objetivos generales:

e Evaluar los peligros ergondmicos en los puestos de trabajo mediante la

aplicacion del método ROSA.

3.2. Objetivos especificos:

¢ Identificar factores de riesgo ergonémico presentes en los puestos
administrativos.

o Aplicar el método ROSA para evaluar posturas y condiciones del puesto de
trabajo.

o Analizar los resultados obtenidos y determinar el nivel de riesgo.

o Proponer estrategias de intervencion ergondémica para la prevencion de TME.



4. Marco Teérico

En las ultimas décadas se ha incrementado significativamente el nimero de

puestos de trabajo que utilizan pantallas de visualizacién de datos. Estos puestos,

que generalmente exigen que el trabajador permanezca sentado frente a un

computador, se han convertido en un elemento central en las actividades

administrativas y de oficina. Este crecimiento ha traido consigo un aumento en la

incidencia de Trastornos musculoesqueléticos, afectando de manera considerable la

salud y el bienestar de los trabajadores.

El disefio de los puestos de oficina y el uso de equipos informaticos generan

una serie de factores de peligro ergonémico. Entre los mas relevantes se destacan:

41.

4.2.

4.3.

4.4,

Uso del teclado y raton: implica movimientos repetitivos de dedos, manos y
mufiecas, posiciones incomodas del antebrazo y presion de contacto elevada
en la muneca.

Postura sedente prolongada: permanecer sentado por largos periodos,
especialmente con posturas incorrectas, incrementa la fatiga muscular y
favorece la aparicion de molestias en la zona lumbar y cervical.

Ergonomia en oficinas y puestos administrativos: Se centra en la postura
adecuada, el mobiliario ergondmico, la disposicion del area de trabajo y la
organizacién de las tareas para prevenir lesiones musculo-esqueléticas y
fatiga visual.

Trastornos musculoesqueléticos asociados al trabajo sedentario: Estos
problemas son causados por pasar mucho tiempo sentado, la presion sobre
la columna, movimientos repetitivos y posturas estaticas, lo que puede

provocar inflamacion, debilidad y afectacion funcional.



4.5. Importancia del disefio ergonémico del mobiliario y pausas activas: El
mobiliario ergonémico previene lesiones musculoesqueléticas al mejorar la
postura, mientras que las pausas activas reducen la fatiga y aumentan la
concentraciéon. (Smart, 2024) igual que esta crean un entorno laboral mas

seguro, comodo y eficiente.

Estos factores, si no son intervenidos adecuadamente, pueden generar
peligros ergonémicos de caracter acumulativos, los cuales se reflejan en mayores
tasas de ausentismo, reduccion de la productividad y deterioro del bienestar del

trabajador.

4.6. Enfermedades profesionales u ocupacionales
Son afecciones cronicas causadas de una manera directa por el gjercicio de
la profesion u ocupacion que realiza el trabajador y como resultado de la exposicion

a factores de riesgo, que producen o no incapacidad laboral.

4.7. Lesion musculoesquelética
Son dafos que afectan a los musculos tendones, huesos, ligamentos o

discos intervertebrales. (Savia, 2025)

4.8. Método ROSA

El método ROSA calcula las desviaciones existentes entre las caracteristicas
del puesto evaluado y las de un puesto de oficina de caracteristicas ideales. Para
ello se plantean diagramas de puntuacion que asignan una puntuacion a cada uno

de los elementos del puesto: silla, mouse, pantalla y teléfono. (Ergonautas 2012)
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4.9. Funcionamiento y aplicacion del método ROSA

La aplicacion del método implica la observacion directa del trabajador
durante su jornada laboral, complementada con fotografias o entrevistas cortas que
permitan clarificar aspectos relevantes de la tarea. Cada elemento del puesto es
evaluado mediante diagramas de puntuacién que asignan valores de 1 a 3 segun el
grado de desviacion respecto a la postura o disefio ideal. Factores adicionales, como
la falta de ajustabilidad de ciertos elementos o el tiempo de exposicion, pueden

incrementar la puntuacion.

5. Marco Conceptual

5.1. Seguridad y salud en el trabajo

Es el conjunto de actividades y practicas orientadas a la promocion,
prevencion y control de riesgos laborales, con el fin de garantizar el bienestar fisico,
mental y social de los trabajadores. Dentro de este ambito, se incluye la gestion de
los peligros ergonémicos que afectan a quienes desarrollan sus funciones en

puestos de oficina.

5.2. Peligro Ergonémico

Segun la GATISST, el peligro ergonémico corresponde a la probabilidad de
que un trabajador sufra una lesion o trastorno debido a condiciones de trabajo
inadecuadas, como posturas forzadas, movimientos repetitivos, uso de equipos mal
disenados o estaciones de trabajo no ajustadas a las caracteristicas antropométricas

del trabajador. (Ministerio de la Proteccion Social, 2006).
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5.3. Trastornos Musculoesqueléticos

La guia establece que los TME son enfermedades de origen laboral
asociadas a la exposicion prolongada a factores de riesgo ergonémicos. En el caso
de los puestos de oficina, se presentan comunmente en el cuello, la espalda y las
extremidades superiores, disminuyendo la capacidad laboral y generando

ausentismo.

5.4. Pantalla de visualizacién de datos

La GATISST reconoce el trabajo con PVD como un factor ergondmico por la
permanencia prolongada en posturas estaticas y la manipulacién de dispositivos
periféricos (teclado y mouse). Una evaluacion adecuada debe considerar aspectos
como la distancia de vision, la altura de la pantalla, la iluminacion y la postura del

usuario.

5.5. Postura Neutra

El método ROSA se centra en la importancia de la postura neutra, entendida
como la posicién corporal en la que se minimiza la tensidon muscular y la carga
articular. Incluye espalda recta, pies firmes sobre el suelo, codos en angulo recto,
munecas alineadas y pantalla a la altura de los ojos. (Universidad Politecnica de

Valencia , 2015)

5.6. Mobiliario Ergonémico

Son muebles disefiados para adaptarse a la anatomia y necesidades del
usuario, con el objetivo de promover una postura correcta y reducir el riesgo de
lesiones y fatiga. Su disefio busca mejorar el bienestar, la comodidad y la eficiencia

al minimizar la tension en el cuerpo.
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5.7. Evaluacién postural
Es un analisis detallado de la alineacion del cuerpo en diversas posiciones
para identificar desequilibrios, desalineaciones musculares y patrones de

movimiento incorrectos.

5.8. Pausas activas

Son periodos cortos de descanso dentro de la jornada laboral que se utilizan
para realizar ejercicios fisicos, estiramientos y respiracién que combaten el
sedentarismo, la fatiga fisica y mental, y previenen lesiones y enfermedades

relacionadas con el trabajo repetitivo o sedentario.
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6. Evaluacion de puestos de trabajo en oficinas

Datos generales del puesto de trabajo

Datos del puesto

Descripcion Tiene como propésito promover,
asesorar y gestionar la venta de
vehiculos pesados, brindando a los
clientes soluciones acordes a sus
necesidades de transporte y
capacidad operativa.

Empresa Autosuperior SAS

Departamento/Area Buses y Camiones

Cargo Asesora

Datos de la evaluacion

Empresa evaluadora Autosuperior SAS

Nombre del evaluador

Danna Gisela Miranda Ramos

Fecha de la evaluacion

15 de octubre de 2025

Datos del trabajador

Nombre del trabajador

Carolina Ramirez Parada

Sexo Femenino
Edad 40
Antiguedad en el puesto 6 afnos
Duracion de la jornada laboral 8 horas
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Figura1

Fotografia del puesto de trabajo del colaborador a evaluar

Fuente: (Autosperior, 2025)

Figura2

Puntuacion de la silla y profundidad del asiento

Silla

@ Tiempo: Indica cuanto tiempo se emplea la silla en la jornada.

Menos de 1 hora al dia en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia.

|Entre 1 y 4 horas al ¢ otal o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia.

)<Ma'—_- de 4 horas al dia 0 mas de 1 hora ininterrumpida en un dia.

Rodillas flectadas 90°

aproximadamente.

Fuente: (Ergonautas, 2015)



Figura 3

Puntuacion de respaldo
Respaldo

Respecto al respaldo, indica la situacion

Respaldo reclinado entre 95y Sin apoyo lumbar 0 apoyo lumbar Respaido redinado menos Sin respaido o respaldo no
110% apoyo lumbar adecuado. nosituado en la parte baja de la de 95* o mds de 110%, utiizado para apoyar la espalda.
espalda.

Ademas, indica

Superficie de abajo demasiado akts. Respaido
Lo hombros estin encogidos. 0 ajistable.

Fuente: (Ergonautas, 2015).

La suma de las puntuaciones de la Altura del Asiento y la Profundidad del
Asiento, y la suma de las puntuaciones de los Reposabrazos y el Respaldo, se
emplean para obtener el valor correspondiente de la Tabla A, la puntuacién asi

obtenida se le sumara la puntuacion correspondiente al tiempo de uso de la silla.

Figura 4

Tabla A de la Metodologia ROSA

i1
i
2 2

Fuente: (Ergonautas, 2015).
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Figura 5

Tiempo de uso diario que la silla es usada

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

Fuente: (Ergonautas, 2015).

Teniendo en cuenta la valoracion obtenida segun la Tabla Ay considerando el
tiempo promedio de uso diario, el puntaje final de la silla se ajusta con un incremento

de un punto, obteniendo asi un total de 5 puntos.

Figura 6
Puntuacion de la pantalla

Pantalla

@ Tiempo: Indica cuénto tiempo se emplea la pantalla en la jornada.

Menos de 1 hora al dia en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia.
Entre 1y 4 horas al dia en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia.
XMa’s de 4 horas al dia o mas de 1 hora ininterrumpida en un dia.

&
na L;tei:; ‘

Pantalla muy baja. Es necesario manejar docurmentos y no Brillos o reflejos
30° per debaje del nivel de los cjos existe un atril o soporte para elios en la pantalla.

Fuente: (Ergonautas, 2015).
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En cuanto a la puntuacién del teléfono, no se considera dentro de la
evaluacién debido a que no se hace uso de este elemento en el puesto de trabajo;

por lo tanto, su puntuacion corresponde a 0 puntos.

Figura 7

Tabla B de la Metodologia ROSA

6
5
5
6
6
7
8
9

Fuente: (Ergonautas, 2015).

De acuerdo con la valoracion establecida en la Tabla B, el componente
correspondiente a la pantalla obtiene una calificacion total de 3 puntos, en funcién de

las condiciones observadas durante la evaluacion.
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Figura 8

Puntuacion de mouse

Mouse/Ratén

© Tiempo: Indica cuanto tiempo se emplea el mouse en la jornada.

|
| Menos de 1 hora al dia en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia

| fEmre 1y 4 horas al dia en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia.
xMas de 4 horas al dia o mas de 1 hora ininterrumpida en un dia.

El mouse no esté alineado con el Reposamanos duro o existen puntos de
hombro o est4 lejos del cuerpo. presién en la mano al usar el mouse,

Fuente: (Ergonautas, 2015).

Figura 9

Puntuacién del teclado

Teclado

© Tiempo: Indica cudnto tiempo se emplea el teclado en |a jornada

|Menos de 1 hora al dia en total o menos de 30 minutos Ininterrumpidos en un dia.
|Entre 1y 4 horas al dia en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia.
x Mas de 4 horas al dia 0 mas de 1 hora ininterrumpida en un dia.

r e

jonautas

Las mufiecas esténdesviad;as

Las mufiecas estan rectas y lateralmente El teclado, o la plataforma sobre
los hombros relajados. hacia dentro o hada afuera, la que reposa, no son ajustables.

Fuente: (Ergonautas, 2015).
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Figura 10

Tabla C de la Metodologia ROSA

o o s W N 2 o o =)
S N T —
N o o B ow oo =
@ N oo ;oo s b w [N
@ ®m N o o o o b
o @ m N N oo o o e
w v W W W ~ o~ o

0
1
2
3
4
5
6
7

Fuente: (Ergonautas, 2015).

Segun la valoracion consignada en la Tabla C, relacionada con los elementos
mouse y teclado, se determina una puntuacion total de 3 puntos, resultado de las

condiciones observadas durante la evaluacion.
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6.1. Puntuacidén de la Pantalla y los Periféricos

Finalmente, se determinara la puntuacion correspondiente a la pantalla y los
periféricos, para lo cual se consultara la Tabla D. Esta tabla se elabora con base en
los valores obtenidos previamente en la Tabla B (pantalla) y en la Tabla C (mouse y

teclado).

Figura 11

Tabla D de la Metodologia ROSA

-~ o o o o o o )

oo

4
4
4
4
4
S
6
7
8
9

=T - - - Y I I -

Fuente: (Ergonautas, 2015).

Segun la valoracion consignada en la Tabla D, relacionada con los elementos mouse
y teclado, se determina una puntuacion total de 3 puntos, resultado de las

condiciones observadas durante la evaluacion.

6.2. Puntuacion final ROSA

Una vez obtenidas la Puntuacién de la Silla y la Puntuacion de la Pantalla y
los Periféricos se empleara la Tabla E mostrada para determinar la Puntuacién
ROSA final. La Figura 3 resume el proceso completo de obtencién de la Puntuacion

ROSA.
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Figura 12

Como obtener la puntuacién del monitor y los periféricos

.

-+ =

f Respaldo

Altura Asiento B e "
TABLA A + Tiempo ¢ Puntuacion
' + de uso SILLA

pi. &
MdAnchura Asiento
!! . 4 kKl

RIESGO Y
ACTUACION

a
-
)
@
=
-

TABLA C
-

Fuente: (Ergonautas, 2015).

Con base en la valoracion conjunta de los periféricos y la silla, se obtiene una
puntuacion final de 4 puntos, resultado que refleja las condiciones ergonémicas

generales del puesto de trabajo evaluado.

Figura 13

Tabla E Metodologia ROSA

TABLAE
2 4 5 7 8 9
1 2 4 5 6 7 8 9
2 2 2 4 5 6 7 8 9
3 3 3 4 5 6 7 8 9
4 4 4 4 5 6 7 8 9
5 5 5 5 5 6 7 8 9
6 6 6 6 6 6 7 8 9
7 7 7 7 7 7 7 8 9
8 8 8 8 8 8 8 8 9
9 9 9 9 9 9 9 9 9

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

Fuente: (Ergonautas, 2015).



Figura 14

Nivel de actuacion

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

Fuente: (Ergonautas, 2015).

Segun la tabla de niveles de actuacion, la evaluacion arroja una puntuacion
de 4 puntos, ubicando el puesto de trabajo en el nivel 1. Este nivel de actuacion
sugiere que las condiciones ergonémicas son generalmente adecuadas; sin
embargo, se requiere realizar ajustes menores en ciertos componentes del entorno

laboral para mejorar el confort y la eficiencia del trabajador.

22
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Tabla 2

Datos generales del puesto de trabajo

Datos Del Puesto

Descripcion Su funcién principal apoyar el
registro, control y analisis de las
operaciones financieras y contables

de la organizacion.

Empresa Autosuperior SAS
Departamento/Area Contabilidad
Cargo Auxiliar de contabilidad

Datos del evaluador

Empresa evaluada Autosuperiror SAS

Nombre del evaluador Danna Gisela Miranda Ramos
Fecha de la evaluacion 20 de octubre

Datos del trabajador

Nombre del trabajador Wilson Andrés Gomez Rivera
Edad 32

Sexo Masculino

Antigliedad en el puesto 3 afios

Duracion de la jornada laboral 8 horas




Figura 15

Fotografia del trabajador a evaluar

Fuente: (Autosuperior, 2025).
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Figura 16

Puntuacion de la silla

Silla

O Tiempo: Indica cuanto tiempo se emplez lasilla en la jornada

|__|Menos de 1 hora al dia en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia.
L Entre 1y 4 horas al dia en total o entre 30 minutes y 1 hora ininterrumpida en un dia.
[ Mas de 4 hores &l dia 0 mas de 1 hora ininterrumpida en un dia.

proximadamente § cm de espacio entre el La profundidad del asiento
asiento y la parte trasera de las rodiltas. no es regulable

Fuente: (Ergonautas, 2015).

Figura 17

Puntuacién de respaldo

Respaldo

=L

Respaldo reclinado entre 35 y Sin apoyo lumbar o apayo lumbar Respaldo red nado menos Sin respaldo o respaldo no
110% spoyo lumbar adecuado. nosituado en la parte baja de la de 95° o més de 110° utikizado para apoyar la espeida.
espaida

Ademas, indica

Superficie de trabajo demasiado alta, Respaldo
Lo hoemdeos estin ncogicos no ajustable

Fuente: (Ergonautas, 2015).
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La suma de las puntuaciones de la Altura del Asiento y la Profundidad del
Asiento, y la suma de las puntuaciones de los Reposabrazos y el Respaldo, se
emplean para obtener el valor correspondiente de la Tabla A, la puntuacién asi

obtenida se le sumara la puntuacion correspondiente al tiempo de uso de la silla.

Figura 18

Tabla A de la metodologia ROSA

Reposabrazos + Respaldo

{
o
g &

Fuente: (Ergonautas, 2015).
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Figura 19

Tiempo de uso diario que la silla es usada

Tiempo de uso diario Puntuacion
Menos de 1 hora en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos -1
Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida 0

+1

Mas de 4 horas o mas de 1 hora ininterrumpida

Fuente: (Ergonautas, 2015).

Considerando la valoracién obtenida segun la Tabla Ay el tiempo promedio
de uso diario, el puntaje final asignado a la silla se ajusta con un incremento de un

punto, resultando en una puntuacion total de 3 puntos.

Figura 20

Puntuacion de la pantalla

Pantalla

@ Tiempo: Indica cuanto tiempo se emplea la pantalla en la jornada.

|Menos de 1 hora al dia en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia.
[>|Entre 1y 4 horas al dia en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia.
Mas de 4 horas al dia o méas de 1 hora ininterrumpida en un dia.

1]
g r*\at’uia

Es necesario manejar documentos y no
existe un atril o soporte para ellos.

Pantalla muy baja,
30° por debajo del nivel de los ojos.

Fuente: (Ergonautas, 2015).
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En relacion con la valoracion del teléfono, dicho elemento no se contempla
en la evaluacion, dado que no se emplea en las actividades del puesto de trabajo; en

consecuencia, se le asigna una puntuacion de 0 puntos.

Figura 21

Tabla B de la metodologia ROSA

Puntuacién de la Pantalla

]
vO
$c
(]
i

Fuente: (Ergonautas, 2015).

Conforme a la Tabla B, la pantalla recibe una puntuacion total de 2 puntos,

segun las condiciones observadas en la evaluacion.
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Figura 22

Puntuacion del mouse

Mouse/Ratén
© Tiempo: Indica cuanto tiempo se emplea el mouse en la jornada.
.,,,J Menos de 1 hora al dia en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia.
| |Entre 1y 4 horas al dia en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia.
zd‘Més de 4 horas al dia 0 mas de 1 hora ininterrumpida en un dia.
[
£l mouse no estd alineado con el Mouse muy pequefio. Requiere
hombro o estd lejos del cuerpo. agarrario con la mano en pinza.

Fuente: (Ergonautas, 2015).

Figura 23

Puntuacion del teclado

Teclado

© Tiempo: Indica cuanto tiempo se emplea el teclado en |a jornada.

:‘ Menos de 1 hora al dia en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia.
LJ Entre 1y 4 horas al dia en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia.
)( \_J Mas de 4 horas al dia 0 mas de 1 hora ininterrumpida en un dia.

Las mufiecas estan desviadas
Las mufiecas estan lateralmente El teclado, o la plataforma sobre
extendidas mas de 15° hacia dentro o hacia afuera. la que reposa, no son ajustables.

Fuente: (Ergonautas, 2015).
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Figura 24

Tabla C de la metodologia ROSA

Puntuacién del Teclado
3

3
£
:

Fuente: (Ergonautas, 2015).

De acuerdo con la valoracion consignada en la Tabla C, correspondiente a
los elementos mouse y teclado, se obtiene una puntuacién total de 5 puntos,

derivada de las condiciones observadas durante la evaluacion.

6.3. Puntuacién de la pantalla y periféricos
Finalmente, la puntuacion de la pantalla y los periféricos se determinara con
base en la Tabla D, la cual se fundamenta en los resultados de la Tabla B (pantalla) y

la Tabla C (mouse y teclado).



31

Figura 25

Tabla D de la metodologia ROSA

Puntuacién Tabla C
5

S
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Fuente: (Ergonautas, 2015).

Conforme a la Tabla D, los elementos mouse y teclado obtienen una

puntuacion total de 5 puntos, segun las condiciones observadas en la evaluacion.

6.4. Puntuacion final ROSA

Tras calcular la Puntuacién de la Silla y la Puntuacién de la Pantalla y los
Periféricos, se procede a emplear la Tabla E con el fin de determinar la Puntuacién
ROSA final. La Figura 3 ilustra de manera sintética el proceso de calculo de dicha

puntuacion.



Figura 26

Tabla E de la metodologia ROSA

TABLAE

Puntuacién

8 8
9 9
10 10

Fuente: (Ergonautas, 2015).

10

Puntuacién Pantalla y Periféricos

4 ]
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Qo

10 10 10 10
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10

10
10
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Figura 27

Nivel de puntuacion

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  Esnecesaria |la actuacion.
6-7-8 Muy Alto 3 | Esnecesaria |la actuacion cuanto antes.
9-10 Extremo 4  Es necesaria la actuacion urgentemente.

Fuente: (Ergonautas, 2015).

Segun la tabla de niveles de actuacion, la evaluacién obtuvo una puntuacion
de 5 puntos, situando el puesto de trabajo en el nivel 2. Dicho nivel sugiere la
necesidad de implementar acciones correctivas leves, orientadas a mejorar
determinados aspectos del entorno laboral con el fin de incrementar el confort y la

eficiencia del trabajador.



Tabla 3

Datos generales del puesto de trabajo

34

Datos del puesto

Descripcion

Tiene como objetivo apoyar la
ejecucion de estrategias y actividades
relacionadas con la promocion,
posicionamiento y comunicacion de
los productos o servicios de la

organizacion.

Empresa

Autosuperior SAS

Departamento/Area

Mercadeo

Cargo

Auxiliar de mercadeo

Datos del evaluador

Empresa evaluada

Autosuperior SAS

Nombre del evaluador

Danna Gisela Miranda Ramos

Fecha de evaluacion

22 de octubre

Datos del trabajador

Nombre del trabajador

Darlelly Gonzélez

Edad 52

Sexo Femenino
Antigliedad en el puesto 12 afos
Duracion de la jornada laboral 8 horas
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Figura 28

Fotografia del trabajador a evaluar

Fuente: (Autosuperior, 2025).

Figura 29

Puntuacion de la silla

Silla

OTIEmpOZ ndica cudnto tiempo se emplea lasilla en la jornada

Menos de 1 hora al dia en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia.
Entre 1y 4 horas al dia en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia.

X Mas de 4 horas al dia 0 mas de 1 hora ininterrumpida en un dia.

.
.
.
Asiento muy alto. Sin cONtacto de 1os pies La profundidad del asiento
Anguio de la rodilla > 90* con el suelo. no es regulable

Fuente: (Ergonautas, 2015).



Figura 30
Puntuacién del respaldo

Respaldo

Respecto al respaldo, indica la situacion

Respaido reclinado entre 95 y Sin apoyo lumbar 0 apoyo lumbar Respaido redinado menos Sin respaido o respaido no
110 apoyo lumbar adecuado. nosituado en la parte baja de la de 95° 0 més de 110°. utilizado para apoyar la espaida.
espaida.

Ademas, indica

[]

Superfice de trabajo demasiado alta.
Los hombros estin encogidos.

Fuente: (Ergonomia, 2015).

La suma de las puntuaciones de la Altura del Asiento y la Profundidad del
Asiento, y la suma de las puntuaciones de los Reposabrazos y el Respaldo, se
emplean para obtener el valor correspondiente de la Tabla A, la puntuacién asi

obtenida se le sumara la puntuacion correspondiente al tiempo de uso de la silla.

Figura 31

Tabla A de la metodologia ROSA

0
2.3
[
2 B
% o

Fuente: (Ergonautas, 2015).
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Figura 32

Tiempo de uso diario que la silla es usada

Tiempo de uso diario

Puntuacion
Menos de 1 hora en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos -1
Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida 0
Mas de 4 horas o mas de 1 hora ininterrumpida +1

Fuente: (Ergonautas, 2015).

Considerando la valoracion obtenida segun la Tabla Ay el tiempo promedio
de uso diario, el puntaje final asignado a la silla se ajusta con un incremento de un

punto, resultando en una puntuacion total de 6 puntos.

Figura 33

Puntuacién de la pantalla

Pantalla

Pantalla muy baja

30° por debajo del nivel de los ojos.

Fuente: (Ergonautas, 2015).
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Con la valoracioén del teléfono, dicho elemento no se contempla en la
evaluacién, dado que no se emplea en las actividades del puesto de trabajo; en

consecuencia, se le asigna una puntuacion de 0 puntos.

Figura 34

Tabla B de la metodologia ROSA

Puntuacion de la Pantalla
4

5
3
se
i¢
g2
g

Fuente: (Ergonautas, 2015).

Conforme a la Tabla B, la pantalla recibe una puntuacion total de 1 punto,

segun las condiciones observadas en la evaluacion.

Figura 35

Puntuacioén del mouse

Mouse/Ratén

O Tiempo: Indica cuanto tiempo se emplea el mouse en la jornaca.

|Menos de 1 hora al dia en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia.
Entre 1y 4 horas al dia n total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia.
Mas de 4 horas al dia 0 més de 1 horz ininterrumpida en und’a.

e ,’93{;

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

Fuente: (Ergonautas, 2015).
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Figura 36

Puntuacion del teclado

Teclado

@ Tiempo: Indica cuanto tiempo se emplea el teclado en la jornada.

F Menos de 1 hora al dia en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia.
[ Entre 1y 4 horas al dia en total o entre 30 minutos y 1 hera ininterrumpida en un dia.
[)( Mas de 4 horas &l dia 0 mas de 7 hera ininterrumpida en un dia.

1]

¢ nautas

Las mufiecas estan rectasy
los hombros relajados.

El teclado, o |a plataforma scbre
la que reposa, no son ajustables.

Fuente: (Ergonautas, 2015).

Figura 37

Tabla C de la metodologia ROSA

Puntuacién del Teclado

o
z
=
2
o
S
=
=
[

Fuente: (Ergonautas, 2015).
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De acuerdo con la valoracién consignada en la Tabla C, correspondiente a los
elementos mouse y teclado, se obtiene una puntuacién total de 2 puntos,

derivada de las condiciones observadas durante la evaluacion.

6.5. Puntuacion de la pantalla y periféricos
Finalmente, la puntuacion de la pantalla y los periféricos se determinara con
base en la Tabla D, la cual se fundamenta en los resultados de la Tabla B (pantalla) y

la Tabla C (mouse y teclado).

Figura 38

Tabla D de la metodologia ROSA

Puntuacién Tabla C
TABLAD

5
5
5
5

L% )

Puntuacién
Tabla B
o~ = =1 w1 o~ ~) [

oo
o
=]

Fuente: (Ergonautas, 2015).

Conforme a la Tabla D, los elementos mouse y teclado obtienen una

puntuacion total de 2 puntos, segun las condiciones observadas en la evaluacion.
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6.6. Puntuacién final ROSA

Tras calcular la Puntuacion de la Silla y la Puntuacion de la Pantalla y los
Periféricos, se procede a emplear la Tabla E con el fin de determinar la Puntuacién
ROSA final. La Figura 3 ilustra de manera sintética el proceso de calculo de dicha

puntuacion.

Figura 39

Tabla E de la metodologia ROSA

Puntuacion Pantalla y Periféricos

TABLAE

3 5 6 7 8 ] 10

1 2 3 5 6 7 8 g
' 2 : 3 4 5 6 7 8 95 1
3 3 3 3 4 5 6 7 8 g 10
" . ¢ 4 4 5 6 7 8 5 1
gg 5 5 @ 5 5 5 6 7 8 g 10
FEN c s ¢ s 6 6 7 8 8 10
= 7 7 7 7 7 7 7 7 8 g 10
8 3 8 8 8 8 8 8 9 10
9 9 9 9 9 9 9 9 9 g 10
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

Fuente: (Ergonautas, 2015).
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Figura 40

Nivel de actuacion

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  Esnecesaria la actuacion.
6-7-8 Muy Alto 3  Esnecesaria la actuacion cuanto antes.
9-10 Extremo 4  Esnecesaria la actuacion urgentemente.

Fuente: (Ergonautas, 2015).

Segun la tabla de niveles de actuacion, la evaluacion obtuvo una puntuacion
de 5 puntos, situando el puesto de trabajo en el nivel 2. Dicho nivel sugiere la
necesidad de implementar acciones correctivas leves, orientadas a mejorar
determinados aspectos del entorno laboral con el fin de incrementar el confort y la

eficiencia del trabajador.
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Tabla 4

Datos generales del puesto de trabajo

Datos del puesto

Descripcion Es responsable de planificar,
coordinar y supervisar las actividades
relacionadas con el almacenamiento,

distribucion y transporte de bienes

Empresa Autosuperior SAS
Departamento/Area Logistica
Cargo Jefe de taller

Datos del evaluador

Empresa evaluada Autosuperior SAS
Nombre del evaluador Danna Gisela Miranda Ramos
Fecha de evaluacion 23 de octubre de 2025

Datos del trabajador

Nombre del trabajador Alejandro Prada Roldan
Edad 37

Sexo Masculino

Antiguedad en el puesto 8 afos

Duracion de la jornada laboral 8 horas
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Figura 41

Fotografia del trabajador a evaluar

Fuente: Autosuperior, 2025).

Figura 42

Puntuacion de la silla

Silla

© Tiempo: Indica cuante tizmpo se emplea ‘a silla en la jornada.

Menos de 1 hora al dia en totzl ¢ menos de 30 minutos ininterrumpicos en un dia.
Entre 1y 4 horas al dia en totz| o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia.
:}( Mas de 4 horas al diz 0 més de 1 hora ininterrumpida en un dia.

Aslento muy corto, Mas de 8 om de espacio
entre
el asiento y 1 parte trasera de s rodillas.

La profundidad del assento
no es regulable.

Fuente: (Ergonautas, 2015).
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Figura 43
Puntuacién del respaldo

Respaldo

Respecto al respaldo, indica la situacion

]

Respaldo reclinado entre 95 y Sin apoyo lumbar o apoyo lumbar Respaido redinado menos Sin respaido o respaido no
110% apoyo lumbar adecuado. nosituado en la parte baja de la de 95° 0 més de 110°, utilizado para apoyar la espaida.
espalda

Ademas, Indica

@‘E

Superfice de trabao demasiado alta Respaido
Los hombros estdn encogidos. nO apUstable

Fuente: (Ergonautas, 2015).

La suma de las puntuaciones de la Altura del Asiento y la Profundidad del
Asiento, y la suma de las puntuaciones de los Reposabrazos y el Respaldo, se
emplean para obtener el valor correspondiente de la Tabla A, la puntuacién asi

obtenida se le sumara la puntuacion correspondiente al tiempo de uso de la silla.

Figura 44
Tabla A de la metodologia ROSA

Reposabrazos + Respaldo

2]

-
A
38

“w o o e @ o o N
@ ~ oo @& e o U =

Fuente: (Ergonautas, 2015).
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Figura 45

Tiempo de uso diario que la silla es usada

Tiempo de uso diario

Puntuacion
Menos de 1 hora en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos -1
Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida 0
Mas de 4 horas o mas de 1 hora ininterrumpida +1

Fuente: (Ergonautas, 2015).

Teniendo en cuenta la valoracion obtenida segun la Tabla Ay considerando el
tiempo promedio de uso diario, el puntaje final de la silla se ajusta con un incremento

de un punto, obteniendo asi un total de 5 puntos.

Figura 46

Puntuacion de la pantalla

Pantalla

O Tiempo: Indicz cuanto tiempo se emplea |a pantalla en la jornada

Menos de 1 hora al dia en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia
Entre 1 y £ horas al dia en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia.

X |Més de 4 horas al dia o mas de 1 hora ininterrumpida en un dia.

Pantalla a entre 45 y 75 ¢m. de distancia
de los ojos y borde superior a |a altura de los
0jos.

Fuente: (Ergonautas, 2015).
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En cuanto a la puntuacién del teléfono se califica O puntos, porque el colaborador no cuenta

con teléfono.

Figura 47

Tabla B de la metodologia ROSA

o
-l
55
85
gS
4

Fuente: (Ergonautas, 2015).

Conforme a la Tabla B, la pantalla recibe una puntuacion total de 1 punto,

segun las condiciones observadas en la evaluacion.

Figura 48

Puntuacion del mouse

Mouse/Ratdn

© Tiempo: 'ndica cuanto tiempo se emplea el mouse en la jernada.

Menos de 1 hora al dia en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos en un die.
\Entre 1y 4 horas al dia en total 0 entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un diz.
X|Mas de 4 horas zl dia 0 més de 1 hora ininterrumpida 2n un dia.

1]

~eragna
b

~RD0NEY

El mouse estd alineada
con &l hombro,

Fuente: (Ergonautas, 2015).
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Figura 49

Puntuacion del teclado

Teclado

O Tiempo: Indica cuanto tiempo se emplea el teclado 2n |a jornada.

D Menos de 1 hora al dia en total 0 mencs de 30 minutos ininterrumpidos en un cia

[_} Entre 1y 4 horas al dia en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un di.

forlnaz < c 2o P :
| X Mas de 4 horas &l dia 0 més de 1 hora ininterrumpida en un dia.

w Wl

>15°

rgonautas

Las mufiecas estan rectas y

les hombros relajados. Las mufiecas estén

extendidas mas de 15°,

Fuente: (Ergonautas, 2015).

Figura 50

Tabla C de la metodologia ROSA

Puntuacidn del Teclado
3 4

Fuente: (Ergonautas, 2015).
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La valoracion consignada en la Tabla C para los elementos mouse y teclado
arroja una puntuacién total de 3 puntos, basada en las condiciones observadas

durante la evaluacion.

6.7. Puntuacion de la pantalla y periféricos

Finalmente, se determinara la puntuacion correspondiente a la pantalla y los
periféricos, para lo cual se consultara la Tabla D. Esta tabla se elabora con base en
los valores obtenidos previamente en la Tabla B (pantalla) y en la Tabla C (mouse y

teclado).

Figura 51

Tabla D de la metodologia ROSA

Puntuacion Tabla C

L= B - I L

3
()
3
3
4
5
]
7
8
9
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(=] [+ ] ~l o w o o o o o
w0 00 -~ > [~ - = N - ) [ &
L= oo ~1 ~ ~1 -] -] ~J ~J ~
=] [+ -3 [+ -3 o [} e 20 =] =] a
L=l (=] (=T ) O =] =) l=] o el

Fuente: (Ergonautas, 2015).

Segun la valoracién consignada en la Tabla D, relacionada con los elementos
mouse Y teclado, se determina una puntuacién total de 3 puntos, resultado de las

condiciones observadas durante la evaluacion.
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6.8. Puntuacién final ROSA

Una vez obtenidas la Puntuacion de la Silla y la Puntuacién de la Pantalla y
los Periféricos se empleara la Tabla E mostrada para determinar la Puntuacién
ROSA final. La Figura 3 resume el proceso completo de obtencién de la Puntuacion

ROSA.

Figura 52

Tabla E de la metodologia ROSA

Puntuacin Pantalla y Periféricos

TABLAE

4 5 5 8 9
1 4 5 3 7 8 9
) 4 5 5 7 8 9
3 3 3 3 4 5 6 7 8 9
4 4 4 4 4 5 5 7 8 9
g s 5 5 5 5 5 5 6 7 8 9
g 6 6 5 6 6 6 6 7 8 9
- 7 7 7 7 7 7 7 7 8 9
8 8 8 8 8 8 8 8 8 9
9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
10 10 10 10 10 0 10 10 10 10 10

Fuente: (Ergonautas, 2015).

Figura 53

Nivel de actuacion

Puntuacién Riesgo Nivel Actuacion
1 Inapreciable 0  No es necesaria actuacion.
2-3-4 Mejorable
5 Alto

=2

Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.
Es necesaria la actuacion.

6-7-8 Muy Alto Es necesaria la actuacion cuanto antes.

b oW N

9-10 Extremo Es necesaria la actuacién urgentemente.

Fuente: (Ergonautas, 2015).
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De acuerdo con la tabla de niveles de actuacion, la evaluacion obtiene una
puntuacién de 3 puntos, ubicando el puesto de trabajo en el nivel 1. Este nivel refleja
que las condiciones ergonémicas son en su mayoria adecuadas; sin embargo, se
sugiere efectuar ajustes menores en determinados elementos del entorno laboral

para incrementar el confort y la eficiencia del trabajador.

7. Tabla Comparativa

Tabla 5

Tabla comparativa de porcentaje segun método ROSA

Puesto
de Porcentaje Nivel
trabajo Puntuacion % de actuacion
Puesto 1 4 puntos 40% Nivel 1
Puesto 2 5 puntos 50% Nivel 2
Puesto 3 5 puntos 50% Nivel 2
Puesto 4 3 puntos 30% Nivel 1

De acuerdo con los resultados obtenidos, los cuatro puestos de trabajo
evaluados presentan un promedio general del 42,5 % del puntaje maximo posible, lo

cual refleja un nivel de riesgo ergondmico bajo a medio.

e EI 25 % presenta un peligro postural moderado. Se recomienda
mejorar ciertos elementos del puesto, tales como la altura del monitor,
la posicion del teclado o el soporte lumbar, con el fin de evitar la

aparicion progresiva de molestias musculoesqueléticas.

e Elotro 50 % de los puestos corresponde al nivel 2, lo que evidencia la

necesidad de implementar acciones correctivas leves, principalmente
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en aspectos relacionados con la disposicion del teclado, el mouse o la
pantalla, que podrian generar incomodidad o fatiga si no se corrigen
oportunamente.

El 50% presenta caracteristicas similares al puesto 2, también con
nivel de riesgo elevado. Se debe implementar una mejora inmediata,
como redistribuir elementos del area de trabajo, aumento de

variabilidad postural y pausas activas.

El 50% tiene un riesgo postural bajo-moderado. El puesto es
funcional, pero existen aspectos mejorables, especialmente en

posturas mantenidas y soporte ergonémico.
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8. Estrategias

Se recomienda implementar pausas activas programadas a lo largo de la
jornada laboral, con el propdsito de favorecer la circulacion sanguinea,
reducir la fatiga muscular y prevenir la aparicion de trastornos
musculoesqueléticos asociados con el trabajo sedentario.

Sustituir la silla por una con profundidad del asiento ajustable (entre 38—43
cm).

Reemplazar la silla actual por una con altura regulable mediante piston
neumatico, que permita al usuario mantener caderas y rodillas a 90° y los
pies completamente apoyados en el suelo.

Ajustar la altura de la pantalla mediante bases ergonémicas o soportes
regulables que permitan ubicarla al nivel de los ojos.

Incluir el programa de control de factores de riesgo en todos los niveles de
Autosuperior, ademas de promover la sensibilizacion de la higiene postural
para un 6ptimo desempefio.

Redisefiar los puestos de trabajo para ajustarlos a las necesidades de los
grupos vulnerables, como las personas adultas mayores y los trabajadores
con condiciones osteomusculares, garantizando mayor comodidad y apoyo
durante sus tareas.

Incorporar un porta-documentos ajustable en altura e inclinacion, ubicado
entre el teclado y la pantalla o0 a un costado de la misma, en el mismo eje
visual.

Reubicar el mouse de forma que quede alineado con el hombro y cercano al

teclado.
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