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2. RESUMEN

El presente estudio tuvo como objetivo analizar los puestos de trabajo en oficinas en la
empresa IESSA en la ciudad de Cali, Colombia. Teniendo como propoésito identificando los
factores de riesgo ergondémicos y la aparicién de los sintomas musculoesqueléticos, aplicando

el método Rosa (Rapid Office Strain Assessment).

La observacion se desarrolld bajo un enfoque observacional, analitico por lo tanto se
analizaron las condiciones del puesto de trabajo lo cuales fueron 12 puestos, la recoleccion de
datos se realizd por medio de registros fotograficos lo que permitié identificar los principales

riesgos ergondémicos.

Se concluye que las condiciones actuales de las tareas es un riesgo significativo para la
salud musculoesquelética de los trabajadores. Por ello, se recomienda implementar medidas
ergondmicas orientadas a la redistribucion de tareas, pausas activas, con el fin de promover

entornos laborales mas seguros y saludables.

Palabras claves

Factores de riesgo, trastornos musculoesqueléticos, ergonomia, método.

2.1. ABSTRACT

This undergraduate research project consists of an investigation carried out at the
company IESSA, located in Cali, Colombia, focused on the study of office workstations. Its main
objective was to identify ergonomic risk factors and the presence of musculoskeletal symptoms
through the aplicacion of the ROSA method (Rapid Office Strain Assessment).

The study was conducted using an observational and analytical approach, evaluating the



conditions of 12 workstations. Data collection was carried out through photographic records,
which made it possible to identify the most relevant ergonomic risks present in the evaluated

areas.

It is concluded that the current conditions of the tasks pose a significant risk to workers'
musculoskeletal health. Therefore, it is recommended to implement ergonomic measures aimed
at task redistribution and active breaks, in order to promote safer and healthier work

environments.
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5. INTRODUCCION

En el entorno laboral la pantalla se ha vuelto muy generalizada y el sedentarismo es
mas expuesto y prolongado llegando a convertirse en unas de las mas grandes preocupacion
por los trastornos musculo- esqueléticos (TME). Considerando que se han encontrado
deficiencias ergondémicas en los puestos de trabajo informaticos en las oficinas, se han ido
detectando que la gran mayoria de los trabajadores pueden llegar a tener enfermedades a

largo plazo por posturas prolongadas.

Siendo algunos factores de riesgos mas comprometedores como lo son el teclado y el
mouse se mantiene el antebrazo y las mufiecas en aquellas posturas incomodas; por otra
parte, mantener la misma postura durante horas y esta de la forma sentada esta hace que se

incremente la fatiga muscular.

En este sentido el método ROSA descifrado por sus iniciales en inglés (Rapid Office
Strain Assessment), es considerada como aquella técnica de evaluacion ergondmica utilizada
para identificar y evaluar lo mas rapido posible aquellos riesgos ergondmicos en los puestos de
trabajo de oficinas. Centrandose en aquella evaluacion de los factores claves iluminacion,
configuracién de la silla, escritores y otros elementos que puedan provocar las molestias o

problemas musculoesqueléticos.

Por lo tanto, Un grupo de investigadores franceses demostrd, en un estudio hoy clasico,
que la inmovilidad y la carga musculoesquelética aumentan en funcion de la tasa de trabajo

(Teiger, Laville y Duraffourg 1974) . El objetivo original cuando se invent6 la ergonomia, en

1857, contrasta con esta “ergonomia correctiva”: ... un enfoque cientifico que nos permitira
cosechar, en beneficio propio y de los demas, los mejores frutos de trabajo de toda la vida

con el minimo esfuerzo y la maxima satisfaccion (Jastrzebowski 1857).



file:///C:/Users/ASUS/Downloads/19-08-2020%20Recuerdo%20de%20reposiciónHernández%20García%20Juan.pdf
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La organizacion del trabajo (OIT) considera que los TME presentan uno de los desafios
mas dificiles en el ambito de la salud laboral, debido a la alta prevalencias, donde se
contribuyen que son unas de las habituales consultas en el medico, y son una causa

significativa de reduccion a la capacidad laboral, ya sea de forma temporal o permanente

(Trabajo, 2023) Por otra parte, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) indica que
los TMS son las principales causas de discapacidad en todo el mundo siendo responsable de

un alto porcentaje de enfermedades ocupacionales a nivel global.
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6. Planteamiento del problema

El entorno laboral presenta unos de los principales factores Actualmente en el entorno
laboral, como algunos sectores abarca el uso constante de equipo y herramientas tecnolégicas
las tareas repetitivas de digitacion y las posturas prolongadas han demostrado ser factores de
riesgo significativos para la salud musculoesquelética de los trabajadores. En la empresa
SIESA, los colaboradores del area de atencion al cliente se ven expuestos continuamente, lo
cual al pasar del tiempo puede generar un impacto negativo en su salud y en general un riesgo

para cada colaborador.

Estas actividades diarias implican posturas prolongadas que pueden ocasionar
trastornos musculoesqueléticos (TME), poco rendimiento al nivel laboral, molestias y

malestares

6.1. Formulacion del problema

¢, Cual es el nivel de riesgo ergonémico asociado a las posturas y al uso de equipos de
oficina en el area de soporte técnico y atencién al cliente de SIESA, segun la aplicacién del

método ROSA?



18

7. JUSTIFICACION

En la empresa SIESA, los colaboradores del area de atencion al cliente enfrentan la
combinacion de estos dos riesgos de forma persistente: deben digitar de manera constante
(repeticion), responder llamadas o chats manteniendo posturas fijas y a veces inadecuadas, por
periodos largos. Esto no solo puede afectar su bienestar fisico, sino también generar
ausentismo, disminuciones en su rendimiento, incremento en errores por fatiga, e incluso

costos médicos y de prevencién para la empresa.

Este estudio es necesario para identificar, cuantificar y reducir los factores de riesgo
ergonémico en puestos de digitacion prolongada, de acuerdo con la Ley 1562 de 2012, el
Decreto 1072 de 2015 y la Resolucién 0312 de 2019, que establecen la obligacién del

empleador de promover ambientes de trabajo saludables.
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8. OBJETIVOS

8.1. Objetivo general

Evaluar los peligros biomecanicos asociados a las posturas prolongadas y uso de
equipos de oficina en el area de facturacion de SIESA mediante el método ROSA, con el fin de

proponer acciones de mejora en seguridad y salud en el trabajo.

8.2. Objetivo especifico

Aplicar el método ROSA (Rapid Office Strain Assessment) en los puestos de trabajo del

area de facturacion de SIESA para determinar el nivel de riesgo postural.

Analizar los resultados obtenidos y determinar prioridades de intervencion ergonémica.

Formular recomendaciones para el mejoramiento de los puestos de trabajo.



9. MARCO TEORICO

9.1. Epicondilitis lateral y medial

La epicondilitis lateral es la tendinitis de los musculos epicondileos, también

llamada codo del tenista; corresponde a una lesién tendino peridstica de la

insercion del tendén comun de los musculos extensor radial corto del carpo

(ERCC) y del extensor comun de los dedos (ECD) en el epicéndilo externo del

humero.

La epicondilitis medial se presenta en el sitio de insercion de los tendones de los

musculos flexores y pronadores del pufio y los dedos de la mano en el epicéndilo

interno (o medial) del humero. (medial, 2025)

9.1.1. Enfermedad de De Quervain

La enfermedad de De Quervain corresponde a una tenosinovitis estenosante del

primer compartimiento dorsal de la mufeca. El primer compartimiento dorsal

incluye los tendones del Abductor Pollicis Longus y el Extensor Pollicis Brevis.

Los estudios histolégicos en pacientes con tenosinovitis estenosante vienen a

confirmar que se trata de un proceso que afecta a la vaina sinovial del tendén. Asi,

en pacientes sin historia de artritis reumatoidea ni otros procesos inflamatorios

predominan hallazgos de degeneracion, proliferacion de tejido fibrético o fibrosis

peritendinosa, metaplasia fibrocartilaginosa o proliferacion vascular todos ellos



limitados a la vaina retinacular. En resumen, puede hablarse de un proceso

fibrosante de la misma que termina en su engrosamiento y que coexiste con una

escasez de fendmenos inflamatorios. (titulados., 2017)

9.1.2. Sindrome del Tunel Carpiano (STC)

El STC es una entidad clinica caracterizada por dolor, parestesias y

entumecimiento en la distribucién del nervio mediano. Es universalmente aceptado

que la clinica se presenta por compresion del nervio a su paso a traves del tunel

del carpo. Bajo circunstancias normales la presion tisular dentro del

compartimiento de la extremidad es 7 a 8mm Hg. En el STC esta presion es

siempre de 30 mm Hg, cerca del nivel en donde la disfuncién nerviosa ocurre.

Cuando la mufieca se flexiona o se extiende la presion puede incrementarse hasta

90 mmHg o mas, lo cual puede producir isquemia. Esta isquemia del nervio

mediano resulta en deterioro de la conduccion nerviosa, originando parestesias y

dolor. En su curso temprano no se observan cambios morfolégicos y los sintomas

son intermitentes. Si los episodios de elevacion de presion en el tunel son

elevados o frecuentes pueden determinar desmielinizacion segmentaria, con

posterior dano axonal irreversible, con debilidad y atrofia de la musculatura tenar

en casos avanzados.

La presentacion de este sindrome se facilita por las caracteristicas anatomicas del

tunel carpiano donde el nervio mediano puede ser afectado por cualquier
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condicion que aumente de volumen las estructuras dentro del tunel o disminuya el

tamano de la funda exterior. La etiologia del STC es claramente multifactorial y los

factores que intervienen en su patogénesis pueden dividirse segun su origen en

dos grupos:

Anatéomicos

* Por disminucion del tamano del tunel: Por anormalidades 6seas

ligamentarias del carpo, incluyendo entidades inflamatorias como la artritis.

41

* Aumento del contenido del canal, como tumores de diferentes origenes,

neurinoma, lipoma, mieloma, hipertrofia sinovial, mala consolidacion de

fracturas o excesivo callo 6seo, tofos gotosos, amiloidosis, hematomas

(secundarios a trauma o hemofilia o anticoagulacion).

Fisiolégicos

* Neuropatias, diabetes tipo |, alcoholismo, exposicién a solventes.

* Uso de drogas legales: alcohol, cigarrillo, cafeina.

* Alteraciones del balance de liquidos: embarazo, eclampsia, mixedema,

hemodialisis cronica, estado del suefio (por estasis venosa), enfermedad de

Raynaud, obesidad. (Rodriguez, Vargas, & otros, 2020)

Posicién y uso de la muieca.
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Labores manuales que impliquen repetitividad, fuerza, estrés mecanico, posturas
inadecuadas, vibracion o temperaturas extremas e inmovilizacion de la mufieca en posicion no

neutra (como en el caso de fractura).

9.1.3. Carga fisica de trabajo:

Se define como "el conjunto de requerimientos fisicos a

los que esta sometido el trabajador durante la jornada laboral; ésta se basa en los
tipos de trabajo muscular, que son el estéatico y el dinamico. La carga estatica
viene determinada por las posturas, mientras que la carga dinamica esta
determinada por el esfuerzo muscular, los desplazamientos y el manejo de cargas
( (Mapfre, 1998)

La postura se define como la relacién de las diferentes partes del cuerpo en

equilibrio (Keyserling, 1999)

9.1.4. Existe la siguiente clasificacion de riesgo derivado de la postura:
* Postura Prolongada: Cuando se adopta la misma postura por el 75% o mas de
la jornada laboral (6 horas 0 mas)
* Postura Mantenida: Cuando se adopta una postura biomecanicamente correcta
por 2 0 mas horas continuas sin posibilidad de cambios. Si la postura es

biomecanicamente incorrecta, se considerara mantenida cuando se mantiene



por 20 minutos o0 mas.

* Postura Forzada: Cuando se adoptan posturas por fuera de los angulos de

confort.

Posturas Antigravitacional: Posicionamiento del cuerpo o un segmento en

contra de la gravedad.

Movimiento repetitivo: Esta dado por los ciclos de trabajo cortos (ciclo menor a

30 segundos o 1 minuto) o alta concentracion de movimientos (> del 50%), que

utilizan pocos musculos (Silverstein & colaboradores, 1998)

24
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10. Método de evaluacion
10.1. Método rosa

“Este método es una de las herramientas que se puede utilizar para el analisis del
puesto de trabajo, es fundamental identificar las actividades desarrolladas en el puesto en
estudio para determinar el método a implementar, en este caso es el Método Rosa, ya que
permite el analisis de varias actividades, siempre y cuando haya uso de mesa, computador,

silla, teclado, pantalla y mouse en términos generales para puesto en oficina.
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11. MARCO CONCEPTUAL

11.1.1. Ergonomia

La ergonomia es una disciplina que estudia la interaccién entre el hombre, la maquina y
el entorno donde se efectuan actividades de esfuerzo fisico o mental, el principal objetivo de la
ergonomia es a que el ser humano se desempefie en las mejores condiciones en su entorno
laboral, facilitandole las actividades a realizar y mejorando las condiciones ambientales, con
fines de salud y mejorar la calidad de vida de los seres humanos en cuestiones laborales

principalmente (J, 2019)

11.1.2. Aspectos Principales de la Ergonomia.

Los principales aspectos que aborda la ergonomia son los siguientes.

Objetivo: Mejora la interaccion Persona- Maquina

Procedimiento: Procedimiento pluridisciplinar.

Intervencion: En la realidad exterior, natural y artificial

*Analizar: La accion humana

Valorar: Las limitaciones

Factor: Econdmico

También se analizan sus proyecciones y su utilidad tanto en la adaptacion de métodos
tradicionales de trabajo como en la implementacioén tecnologias futuras. Este documento
presenta informacion relevante sobre antecedentes de la ergonomia, diferentes definiciones y

objetivos (Rodriguez & y Reyes, 2019).

11.1.3. Ergonomia de Oficina
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Se enfoca en el disefo y ajuste de puesto de trabajo en oficina, especificamente aquello
que involucran el uso de pantalla de visualizacion de datos (PVDs), mobiliarios y equipos

periféricos para prevenir trastornos musculo esqueléticos (TME) (Bojuna, 2023).
11.1.4. Factores Biomecanicos

Son actividades relacionadas directamente con posturas mantenidas y forzadas, los
factores biomecanicos se refieren a las condiciones fisicas y mecanicas a las que se exponen
el cuerpo humano durante la realizacion de actividades laborales. Estos factores estan
relacionados con las fuerzas, posturas, movimientos repetitivos y cargas que se ejercen sobre
el sistema musculoesquelético, y pueden influir en el desarrollo de trastornos
musculoesqueléticos y otras afecciones fisicas. Los factores biomecanicos incluyen elementos
como la postura, la manipulacién de cargas, y la repeticion de movimientos (Acuia, Garcia, &

Ramirez, 2021).
11.1.5. Factores psicosociales

Los factores psicosociales se refieren a las condiciones laborales que, al interactuar con

el entorno del trabajador y sus percepciones y experiencias, pueden influir en su salud,

bienestar y calidad de vida, ya sea de manera positiva o negativa. Es decir, estos
factores en el ambito laboral pueden actuar como elementos protectores o de riesgo. Cuando
se mencionan los factores protectores, se alude a aquellas caracteristicas que promueven el
desarrollo, fortalecen la salud y ayudan a mitigar los efectos negativos de los factores de riesgo

(Rubio & Gémez, 2021) ).



Tabla 1. Normatividad

12. MARCO LEGAL
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NORMATIVIDAD

DESCRICION

Decreto 1072 015

Establece que los empleadores tienen la responsabilidad de
garantizar la aplicacion de la ergonomia en los puestos de trabajo.
Esto implica.

Realizar evaluaciones de riesgos ergonémicos.

Implementar medidas de prevencion y control de los riesgos
ergonoémicos.

Adquirir y mantener equipos ergonémicos.

Fomentar la participacion activa de los trabajadores en la

identificacion y solucién de problemas ergonémicos.

Norma Técnica
Colombiana ISO

11228-1:2017

Esta norma proporciona criterios ergonémicos para la
evaluacion y recomendaciones relacionadas con la carga fisica en el
trabajo. Incluye aspectos como peso, levantamiento, transporte y
empuje de cargas, con el objetivo de prevenir lesiones

musculoesqueléticas en los trabajadores.

NTC 4967:2016 Esta norma establece los requisitos ergondémicos para la
iluminacién en espacios de trabajo. Establece niveles minimos de
iluminacién, evitando condiciones de baja visibilidad que puedan
llevar a fatiga visual y errores en la realizacion de tareas

NTC-IEC 614-2- Esta norma establece los criterios ergonémicos para la

4:2014 utilizacion de pantallas de visualizacién en las estaciones de trabajo.

Incluye aspectos como el tamano, la resolucion y la distancia
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adecuada entre el usuario y la pantalla, con el fin de prevenir

alteraciones visuales y problemas posturales

NTC-ISO/TR Esta norma proporciona orientacién ergonémica para el disefio

14738:2017 de productos de software interactivos. Incluye aspectos como la
usabilidad, la accesibilidad y la ergonomia visual, con el objetivo de
asegurar la comodidad y seguridad del usuario durante la interaccion
con el software.

NTC 4923:2005 Esta norma establece los criterios ergonémicos para el disefio

de los puestos de trabajo en oficinas. Incluye aspectos como la
distribucion del espacio, la comodidad de los muebles, la organizacion
de los elementos de trabajo, con el fin de prevenir trastornos

musculoesqueléticos y condiciones laborales inadecuadas.

Norma Técnica

Colombiana ISO

6385:2016:

Esta norma establece los principios ergondmicos que deben
ser aplicados en el disefio de sistemas o productos para el trabajo.
Incluye aspectos como la participacion del trabajador en el disefio, la
adaptacion del trabajo al individuo y la mejora continua de las

condiciones laborales.
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13. METODOLOGIA

La presente investigacion se clasifica como descriptiva con enfoque cuantitativo, ya que
busca analizar las condiciones ergondmicas presentes en los puestos de trabajo del area de
facturacion de la empresa SIESA, identificando los factores de riesgo postural mediante la
aplicacion del método ROSA (Rapid Office Strain Assessment).

El estudio no pretende modificar las condiciones existentes, sino evaluar y describir la realidad

actual con base en criterios objetivos de medicién ergondmica.

De acuerdo con Hernandez, Fernandez y Baptista (2022), la investigacion descriptiva
permite caracterizar fendmenos y especificar las propiedades y rasgos importantes de
personas, grupos o contextos de estudio, lo cual se ajusta a los objetivos planteados en este

proyecto.

El enfoque utilizado es cuantitativo, dado que se emplearon instrumentos estructurados
que permiten obtener resultados numéricos y comparables.
El método ROSA otorga puntuaciones que permiten determinar niveles de riesgo (bajo, medio o
alto) asociados al mobiliario, la postura y las condiciones de trabajo, posibilitando la

interpretacion estadistica de los hallazgos.

Se aplicé un disefio no experimental y transversal, debido a que las variables no fueron
manipuladas intencionalmente, sino observadas en su contexto natural, y los datos fueron
recolectados en un solo momento del tiempo.

El propdsito del disefo transversal es conocer la situacion ergondmica actual del area de

facturacion, sin realizar seguimiento temporal.

13.1. Poblacién y muestra
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La poblacion objeto de estudio estuvo conformada por los colaboradores del area de
facturacién y atencién al cliente de la empresa SIESA, quienes realizan tareas de digitacion,

manejo de software contable y atencion telefénica de manera continua durante la jornada

laboral.

La muestra estuvo compuesta por [indicar nimero exacto, por ejemplo: 8] trabajadores,
seleccionados mediante un muestreo no probabilistico por conveniencia, ya que se incluyeron
los puestos representativos de la actividad administrativa y se contd con la disponibilidad de los

participantes durante la recoleccion de la informacion.
13.1.1. Técnicas e instrumentos de recoleccion de informacién
Para la obtencion de los datos se utilizaron las siguientes herramientas:

Observacioén directa estructurada: se realizé6 mediante una guia de verificacion y registro

fotografico para identificar posturas, disposicién del mobiliario y condiciones de trabajo.

Método ROSA (Rapid Office Strain Assessment): instrumento validado
internacionalmente que evalua los riesgos ergonémicos en puestos de oficina, considerando

tres categorias principales:
Uso de silla (respaldo, altura, apoyo lumbar y reposabrazos).
Disposicion de la pantalla, teclado y teléfono.

Actividades complementarias y frecuencia de uso.
Cada item se califica con puntuaciones parciales que, al sumarse, arrojan un puntaje final de

riesgo que determina el nivel de accién ergondmica requerido.

Registro fotografico: permiti6 documentar las posturas adoptadas por los trabajadores y

corroborar la informacion durante el analisis con el método ROSA.
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13.1.2. Procedimiento

El desarrollo metodoldgico se realizo en las siguientes etapas:

Planeacion:

Revision de antecedentes y seleccion del método de evaluacion ergondmica.

Solicitud de autorizacion a la empresa SIESA para la observacion de los puestos de

trabajo.
13.1.3. Recoleccion de informacion:

Aplicacion del método ROSA a cada trabajador de la muestra, con observacion directa

durante la jornada laboral.

Registro de condiciones fisicas del mobiliario (altura, respaldo, distancia visual, entre

otros).

Documentacion fotografica y de notas de campo.

Analisis de la informacion:

Tabulacion de resultados por cada componente del método ROSA.

Categorizacion de los niveles de riesgo segun los valores de referencia:

1-2: Riesgo bajo (sin accién inmediata).

3—4: Riesgo medio (revision y ajustes recomendados).

25: Riesgo alto (accion ergonémica inmediata).

Interpretacién de resultados:

Comparacion de los hallazgos entre puestos de trabajo.
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Identificacién de las areas criticas que requieren intervencion.

Elaboracion de propuestas de mejora.

13.1.4. Unidad de analisis

La unidad de analisis estuvo constituida por los puestos de trabajo administrativos
donde se ejecutan tareas de digitacion, atencion telefonica y gestion documental.
Cada puesto fue evaluado de manera individual considerando la interaccion entre el trabajador,

el mobiliario y los equipos informaticos.

13.1.5. Consideraciones éticas

El estudio se desarroll6 respetando los principios éticos de la investigacion en el ambito
laboral.
Se garantiz6 la confidencialidad de la informacién, la voluntariedad de participacion de los
colaboradores y la utilizacion exclusiva de los datos con fines académicos.
Los participantes fueron informados sobre los objetivos del estudio y autorizaron la observacién
de sus puestos de trabajo.
El proyecto se enmarca en las disposiciones de la Resolucién 8430 de 1993 del Ministerio de
Salud de Colombia, que regula la investigacion con seres humanos, y en los principios de la

Ley 1581 de 2012 sobre proteccion de datos personales.

13.1.6. Técnicas de analisis de datos

Los resultados obtenidos del método ROSA se organizaron en tablas y graficas
utilizando herramientas de ofimatica (Microsoft Excel).
Se calcularon promedios, frecuencias y porcentajes para interpretar el nivel de riesgo
ergonomico global y por componente.

La informacién se analizé comparando los valores obtenidos con los criterios establecidos en la



guia del método, identificando los factores que representan mayor exposicién al riesgo y

formulando recomendaciones preventivas y correctivas.
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14. APLICACION DEL METODO ROSA.

llustracion 1. Fotografia puesta de trabajo participante 1.

Fuente: (siesa, 2025)

llustracion 2. Puntuacion de la Altura del Asiento

35

Puntuacién de la Altura del Asiento

Radillas flactadas 90° apraximadamente. Asiento muy bajo. Asiento muy alto. Sin contacto de los pies con el suelo.
Angulo de Ia rodilla < 50°. Angulo de la rodilla > 90°

Fuente: (Ergonautas 2015)
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llustraciéon 3 Puntuacion de la Profundidad del Asiento

untuacion de la Profundidad del Asiento

2 PUNTOS
Aproximadarmente 8 cmn de espacio entre el Asiento muy largo. Menos de 8 cm de espacio entre Asiento muy corto. Mas de 8 cm de espacio entre
asiento y la parte trasera de las rodillas. el asiento y la parte trasera de las rodillas. el asiento y la parte trasera de las rodillas.
Fuente: (Ergonautas 2015).
llustracién 4. Puntuacion de los reposabrazos.
Puntuacién de los Reposabrazos
hd 2PUNTOS ? O
# § y Ul
g nautds - nautgs
| ] ]
Codos bien apoyados en linea con los hombros. Reposabrazos demasiado altos. Reposabrazos demasiado bajos:
Los hombros estan relajados. Los hombros estén encogidos Los codos no apoyan sobre ellos.

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 5. Puntuacion del respaldo.

Puntuacién del Respaldo

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 |a parte baja de la espalda de 95° o més de 110° utilizado para apoyar la espalda

Fuente: (Ergonautas 2015).



Tabla 2.Tabla A del método Rosa.

Altura Asiento
+
Prof. Asiento

6
5
5
5
5
6
7
8

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion: 4

llustracién 6. Puntuacion de la Pantalla.

Pantzlla a entre 45 y 75 om. de distancia

de los ojos y borde superior a la altura de los ojos.

30° por debajo del nivel de los ojos.

Puntuacién de la Pantalla

. >30°

gongut:

"

onguta

[ 3PUNTOS | $

Pantalla demasiado alta
Provoca extensitn de cuello.

Pantalla muy baja.

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 7. Puntuacion del Teléfono

Se usan cascos auriculares o se usa el teléfono con una mano y el cuello
en posicién neutral. El teléfono esta cerca (30 cm. o menos).

Puntuacién del Teléfono

2 PUNTOS

El teléfono estd lejos.
A méas de 30 cm.

Fuente: (Ergonautas 2015).




Tabla 3. Tabla B del método Rosa.

3
2
2
3
3
4
Bl
7
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Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion: 2

llustracion 8. Puntuacion del Mouse.

1
J
~ nal
¥

¥
' ~[a.:;;nmrlai

El mouse est alineado
con el hombro.

La puntuacién obtenida se incrementara si ocurre..

Mouse muy pequefio. Requiere
agarrarlo con la mano en pinza.

Puntuacién del Mouse

El mouse y teclado estén a
diferentes alturas.

1
fi"
— oni

¥
iu 4_;= ~grgonaytas,

El mouse no estd alineada con el
hombro o estid lejos del cuerpo.

Reposamanos duro o existen puntos de
presi6n en la mano al usar el mouse.

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 9. Puntuacion del Teclado.

Las mufiecas estin rectas y
los hombros relajados.

Puntuacién del Teclado

=08

utaﬁg‘

Las mufiecas estan
extendidas mas de 15°.

Fuente: (Ergonautas 2015).
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Tabla 4.Tabla C del método Rosa.

2snop
f8p ugienjung

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion: 2

Tabla 5. Tabla D del método Rosa.

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion: 2
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Tabla 6. Tabla E del método Rosa.

. 3 4 5 7 8 9

1 2 3 4 5 6 7 8 9

2 2 2 3 4 5 6 7 8 ]

3 3 3 3 4 5 6 7 8 ]

4 4 @ 4 4 5 6 7 8 9

5 2 5 2 o 2 & 7 8 9

6 6 6 4] 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 g9 9 9 9 9

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Fuente: (Ergonautas 2015).
Puntuacion: 4
Tabla 7. Nivel de riesgo y actuacion.
Puntuacion Riesgo Nivel Actuacion
2-3-4 Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del
puesto.

llustracion 10, Fotografia puesto de trabajo
participante 2




llustracion 11. Puntuacién de la Altura del Asiento.
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Rodillas flectadas 90° aproximadamente.

Asiento muy bajo.
Anguio de la rodilla < 90°

Puntuacién de la Altura del Asiento

¢

Asiento muy alto
Angulo de la rodilla > 90°.

Sin contacto de los pies con el suelo.

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 12. Puntuacion de la Profundidad del Asiento.

Aproximadamente 8 cm de espacio entre el
asiento y la parte trasera de las rodillas

Puntuacién de la Profundidad del Asiento

[ 2PUNTOS IV~
.\

Asiento muy largo. Menos de 8 cm de espacio entre
el asiento y la parte trasera de las rodillas.

Asiento muy corto. Més de 8 cm de espacio entre
el asiento y la parte trasera de las rodillas.

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracién 13. Puntuacion de los reposabrazos

Codos bien apoyados en linea con los hombros.
Los hombros estén relajados.

Puntuacién de los Reposabrazos

) ¥1

Reposabrazos demasiado altos.
Los hombros estén encogidos.

@ ’
o4
rx.:\;?f

s

Reposabrazos demasiado bajos.
Los codos no apoyan sobre ellos.

Fuente: (Ergonautas 2015).




llustracion 14. Puntuacion del respaldo.
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Puntuacion del Respaldo

95°°3 1 1“g‘° ﬁh

lumbar adecuado. situado en la parte baja de la espaida.

Respaldo reclinado entre 95y 110° y apoyo Sin apoyo lumbar 0 apoyo lumbar no Respaldo reclinado menos
de 95° o més de 110°.

Sin respaldo o respaido no
utilizado para apoyar la espaida

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 8.Tabla A del método Rosa.

Altura Asiento
+
Prof. Asiento
N o o e ow N N S

@ =~ o A o B o

o o ~N oo oo O O Eal

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion final: 3

llustracioén 15. Puntuacion de la Pantalla.

Puntuacién de la Pantalla
i) @ g3
Pantalla a entre 45y 75 cm. de distancia Pantalla muy baja.
de los ojos y borde superior a la altura de los 0jos. 30° por debajo del nivel de los 0jos.

Pantalla demasiado alta.
Provoca extensién de cuelio.
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Pantalla desviada lateralmente. Es necesario manejar documentos y no Brillos o reflejos Pantalla muy lejos. A mas 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.

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracioén 16. Puntuacion del Teléfono.

Puntuacion del Teléfono

@ﬁ@ e

\
4
Se usan cascos suriculares 0 se usa el teléfono con una mano y el cuelio El teléfono estd lejos.
en posicidn neutral. El teléfono estd cerca (30 cm. 0 menos) Amdés de 30 cm

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 9. Tabla B del método Rosa.

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacioén Final: 2
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llustracion 17. Puntuacion del Mouse.

% Puntuacién del Mouse
i' i’
b t

er l«é\i
I. ~8 :-~na§. A,

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

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 18. Puntuacién del Teclado.

Puntuacién del Tecl:
[ 1PUNTO | (
>152
Las mufiecas estén rectas y Las mufiecas estén
los hombros relajados. extendidas maés de 15°.

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 10. Tabla C del método Rosa.

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion Final: 2



45

Tabla 11.Tabla D del método Rosa.

2 4 7 9
1 2 4 6 7 8 9
2 @ 3 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

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion Final: 2

Tabla 12.Tabla E del método Rosa.

2 3 <4 5 7 8 9
1 2 3 o~ 5 6 7 8 9
2 2 2 3 4 S5 6 7 8 9
3 3 @ 3 4 5 6 7 8 9
4 4 4 4 4 5 6 7 8 9
5 5 5 5 5 5 6 7 8 9
6 6 6 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 10 10 10 10 10 10

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion Final: 3

Tabla 13.Nivel de riesgo y actuacion.

Puntuacion Riesgo Nivel Actuacion
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Mejorable

1 Pueden mejorarse algunos elementos del
puesto.

llustracion 19.Fotografias puesto de trabajo
participante 3.

Fuente: (siesa, 2025)

llustracién 20. Puntuacion de la Altura del Asiento

Rodillas flectadas 90°
aproximadamente.

Puntuacién de la Altura del Asiento

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

Fuente: (Ergonautas 2015).
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llustracion 21. Puntuacién de la Profundidad del Asiento

Puntuacién de la Profundidad del Asiento

Apradmadamente 8 cm de espacio entre el Asiento muy largo. Mencs de 8 cm de espacio entre Asiento muy corto. Mas de 8 cm de espacio entre

asiento y la parte trasers de las rodillas ol asiento y la parte trasera de las rodiias o asiento y la parte trasera de las rodillas.

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustraciéon 22. Puntuacion de los reposabrazos.

.\ [ 2PUNTOS | S
[ ™ | P
' a4
1Ay

Codos bien apoyados en linea con los hombros. Reposabrazos demasiado altos. Reposabrazos demasiado bajos.
Los hombros estén reiajados Los hombros estén encogidos Los codos no apoyan sobre ellos.

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracién 23. Puntuacion del respaldo.

Puntuacién del Respaldo

95° 110‘°

Respaido reciinado entre 95y 110° y apoyo Sin apoyo lumbar o apoyo lumbar no Respaido reclinado mencs Sin respaido o respaido no
lumbar adecuado. situado en la parte baja de la espaida de 95° omés de 110° utiizado para apoyar la espaida

Fuente: (Ergonautas 2015).
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Tabla 14.Tabla A del método Rosa.

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion final: 3

llustracion 24.Puntuacion de la Pantalla.

Puntuacion de la Pantalla
[1 PuvTo | @ t
-$
Pantalla 8 entre 45y 75 om. de distancia Pantaila muy baja Pantalia demasiado aita
de los 0jos y borde supenior 8 la altura de los Ojos. 30* por debajo del nivel de los Ojos. Provoca extension de cuelio

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.

Fuente: (Ergonautas 2015).
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llustracion 25. Puntuaciéon del Teléfono.

Puntuacion del Teléfono

Se usan cascos auriculares O se usa & teléfono con una mano y & cuello
&n posicion neutral. £ teléfono estd cerca (30 cm. 0 Menos)

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 15.Tabla B del método Rosa.

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion Final: 2



llustracion 26. Puntuacion del Mouse.

50

El mouse estd alineado
con el hombro.

La puntuacién obtenida se incrementars si ocurre

Mouse muy pequefio Requeere
agamario con la Mano en pinza.

Puntuacién del Mouse

El mouse y teciado estsn a
diferentes alturas.

il
ergaaal

,’ v

.l .'_a ~@ :mﬁ

El mouse no estd akneado con ef
hombro O est4 lejos del cuerpo

m
Reposamancs duro O existen puntos de
presion en la mano al usar e mouse.

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 27. Puntuacion del Teclado.

Puntuacién del Teclado
o=
Las mufiecas estdn rectasy Las mufiecas estén
los hombros relajados. extendidas més de 15°
Fuente: (Ergonautas 2015).
Tabla 16. Tabla C del método Rosa.
Puntuacién del Teclado
1 2 3 5 6 7
0 1 1 2 3 4 5 6
1 1 2 3 4 5 6 7
s @ 2 3 4 5 6 7
3 3 3 3 5 6 7 8
4 4 4 5 5 6 7 8
5 5 5 6 6 7 8 9
6 6 6 7 7 8 8 9
7 7 7 8 8 9 9 9

Fuente: (Ergonautas 2015).
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Tabla 17.Tabla D del método Rosa

Puntuacion Final: 2

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion Final: 2

Tabla 18.Tabla E del método Rosa

Fuente: (Ergonautas 2015).
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Puntuacién Final: 3

Tabla 19.Nivel de riesgo y actuacion.

Puntuacion Riesgo Nivel Actuacion
2-3-4 Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del
puesto.

llustracion 28.Fotografias
puesto de trabajo participante

Fuente: (siesa, 2025)

llustracion 29. Puntuacion de la Altura del Asiento.

Puntuacién de la Altura del Asiento

[ 2PNTOS IR




Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 30. Puntuacién de la Profundidad del Asiento.
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Puntuacién de la Profundidad del Asiento

Apraximadamente 8 cm de espacio entre el Asiento muy largo. Menos de 8 cm de espacio entre

asiento y la parte trasera de las rodillas el asiento y la parte trasera de las rodiias

Asiento muy corto. Més de 8 cm de espacio entre

o asiento y la parte trasera de las rodillas

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracién 31. Puntuacion de los reposabrazos.

Puntuacion de los Reposabrazos

| 2PUNTOS | '!I

Codos bien apoyados en linea con los hombros. Reposabrazos demasiado altos.
Los hombros estén relajados. Los hombros estén encogidos

Reposabrazos demasiado bajos.
Los codos no apoyan sobre elios.

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 32. Puntuacion del respaldo.

Puntuacion del Respaldo

Respaido recinado entre 95 y 110° y apoyo Sin apoyo lumbar o apoyo lumbar no Respaido reclinado mencs Sin respaido o respaido no
lumbar adecuado. situado en ia parte baja de Ia espaida de 95° omés de 110°

utiizado para apoyar la espaida.

Fuente: (Ergonautas 2015)
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Tabla 20. Tabla A del método Rosa.

Altura Asiento
+

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacién Final: 3

llustraciéon 33. Puntuacion de la Pantalla.

Puntuacion de la Pantalla
Pantalls a entre 45y 75 cm. de dstancia Pantalla muy baja
de los 0jos y borde supenior a la altura de los ojos. 30° por debajo del nivel de los ojos.

+1 PUNTO

rgonag’tis ‘

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

Fuente: (Ergonautas 2015).



llustraciéon 34. Puntuacion del Teléfono.
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Puntuacion del Teléfono

Se usan cascos auriculares 0 se usa & teldfono con una mano y & cusllo
en posicidn neutral. E] teléfono estd cerca (30 cm. 0 menos)

El teléfono estd lejos.
A més de 30 om.

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 21. Tabla B del método Rosa

7
6
6
7
8
8
9
9

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacién Final: 2

llustracion 35. Puntuacion del Mouse.

£ mouse esta alneado
con et hormbro

La puntuacion obtenida se IncCrementars si ocurre.

5 eonero | g

Sterentes atturas

Fuente: (Ergonautas 2015).
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llustracion 36. Puntuacién del Teclado.

Puntuacién del Teclado

= e

Las mufiecas estén rectas y
los hombros relajados. extendidas més de 15°.

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 22.Tabla C del método Rosa

Puntuacién del Teclado
1 2 3 4 5 6 7/
1 1 2 3 4 5 6
1 2 3 4 5 6 7
2 @ 3 4 5 6 7
3 3 3 5 6 7 8
4 4 5 5 6 7 8
5 5 6 6 7 8 9
6 6 7 7 8 8 9
7 7 8 8 9 9 9

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion final: 2

Tabla 23. Tabla D del método Rosa

=i

O @ N o e W N

- - T I S~ R X ]

O @ N o0 R W W W S
o @ N o0 s e & S
O @ =~ o o o on o on
o © N o0 o0 oo o0 o0 o -
L= - I e B I B T ~J
© W @ o @ @ @ o oo K
O 0w W 9w v v v v v -

Fuente: (Ergonautas 2015).
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Puntuacioén Final: 2

Tabla 24. Tabla E del método Rosa

|
|
|

3 4 S 7 8 9
1 a 3 4 S 6 7 8 9 10
2 2 3 4 S 6 7 8 9 10
=] 3 3 4 S =] 7 8 9 10
4 4 4 4 S 6 7 8 k= 10
S S S S S 6 7 8 9 10
L] s S (= 6 6 7 8 9 10
7 7 7 7 7 7 7 8 9 10
8 8 8 8 8 8 8 8 9 10
9 9 9 9 9 9 9 9 9 10
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Fuente: (Ergonautas 2015).
Puntuacion Final: 3
Tabla 25. Nivel de riesgo y actuacion.
Puntuacion Riesgo Nivel Actuacion
2-3-4 Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del
puesto

llustracion 37.Fotografia puesto
de trabajo participante 5.
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llustracion 38. Puntuacion de la Altura del Asiento.

Puntuacién de la Altura del Asiento

X ¢  3rueros Ry

Rodillas flectadas 90° aproxdmadamente Asiento muy bajo Asiento muy alto Sin contacto de los ples con & suelo
Anguio de la rodilla < 90° Anguio de la rodila > 90°

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 39. Puntuacion de la Profundidad del Asiento.

Puntuacién de la Profundidad del Asiento

“w -w

Apraximadamente 8 om de espacio entre &l Asiento muy largo. Menos de 8 cm de espacio entre Asiento muy corto. Més de 8 cm de espacio entre
asiento y la parte trasera de las rodillas el asiento y Ia parte trasera de las rodilas o asiento y la parte trasera de las rodilas

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracién 40. Puntuacion de los reposabrazos.

Puntuacién de los Reposabrazos

= - vy e

l'

g sonaytas
- .
P
M y
Codos bien apoyados en inea con los hombros Reposabrazos demasiado altos. Reposabrazos demasiado bajos
Los hombros estén relsjados. Los hombros estén encogidos Los codos no apoyan sobre elios.

Fuente: (Ergonautas 2015).



llustracion 41. Puntuacion del respaldo.
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Respaido reciinado entre 95y 110° y apoyo
lumbar adecuado.

Sin apoyo lumbar 0 8poyo kumbar no
situado en la parte baje de ls espaida

Sin respaido o respaido no
de 95° omés de 110°. utiizado para apoyer la espaida.

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 26. Tabla A del método Rosa.

Altura Asiento
+
Prof. Asiento

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion final: 3

llustracion 42. Puntuacion de la Pantalla.

Pantalia a entre 45y 75 cm. de distancia
de los 0jos y borde superior 8 ls altura de los ojos

Puntuacion de la Pantalla

@

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

| 3PUNTOS | S Il

jongautas

Pantalla demasiado aka
Provoca extensidn de cuslio

Fuente: (Ergonautas 2015).




llustracion 43. Puntuaciéon del Teléfono.

60

Se usan cascos auriculares O se USa & 1ekfono con LNe Mano y & cuslio
en posicidn neutral. £ teléfono estd cerca (30 cm. © menos)

Puntuacién del Teléfono

El teléfono estd lejos.
Amés de30cm

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 27. Tabla B del método Rosa.

7
6
6
7
8
8
9
9

Fuente: (Ergonautas 2015).

puntuacion Final: 2

llustracion 44. Puntuacion del Mouse.

K

s

£l mouse ests alneado
con et hombeo

Lo puntuacidn obtenido se InCrementars si ocurre

+1 PUNTO
L S

Mouse muy pequenc. Requiere
agarranic con ia Mmanc en pnze

£1 mouse NO eats alneado con ef
ROMEXO © estd lojos del Cuerpo.

i

RepOsarnancs duro O exiaten PUNos de
Prosion en la Manc ol usar ef Mouse.

€1 mouse y teciado estén o
Gterentes aturan

Fuente: (Ergonautas 2015).
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llustracién 45. Puntuacion del Teclado.

Puntuacién del Teclado

Las mufiecas estén
extendidas mds de 15°

+1 PUNTO

Las mufiecas estan desviadas El teclado esta demasiado alto. Se deben alcanzar objetos alejados El teclado, o la plataforma sobre
lateralmente Los hombros estan encogidos. o por encima del nivel de la cabeza. la que reposa, no son ajustables.
hacia dentro o hacia afuera.

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 28.Tabla C del método Rosa.

Puntuacién del Teclado

1 2 3 4 6 7
0 1 1 2 3 4 5 6
1 1 2 3 4 5 6 7
2 2 2 @ 4 5 6 7
3 3 3 3 5 6 7 8
4 4 4 5 5 6 7 8
5 5 5 6 6 7 8 9
6 6 6 7 8 8 9
7 7 7 8 8 9 9 9

Fuente: (Ergonautas 2015).

puntuacion Final: 3
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Tabla 29.Tabla D del método Rosa.

Fuente: (Ergonautas 2015).

puntuacion Final: 3

Tabla 30. Tabla E del método Rosa.

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion Final: 5

Tabla 31.Nivel de riesgo y actuacion.
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Puntuacion Riesgo Nivel Actuacion

5 Alto 2 Es necesaria la actuacion.

llustracion 46.Fotografias puesto de
trabajo participante 6.

llustracion 47. Puntuacion de la Altura del Asiento.

Puntuacion de la Altura del Asiento

Espacio insuficiente para las piernas bajo la mesa. La altura del asiento no es regulable.

Fuente: (Ergonautas 2015).



llustracion 48. Puntuacién de la Profundidad del Asiento.

Aproxdmadamente 8 om de espacio entre el

asiento y la parte trasera de las rodillas

Puntuacién de la Profundidad del Asiento

Asiento muy largo. Menos de 8 cm de espacio entre Asiento muy corto. Més de 8 cm de espacio entre

ol asiento y Ia parte trasera de las rodilas o asiento y la parte trasera de las rodilas

@

La profundidad del asiento no es regulable.

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracién 49. Puntuacion de los reposabrazos.

Los hombros estén relsjados.

Codos bien apoyados en linea con los hombros.

»
£ 3

€ "?
.

Y]

Reposabrazos demasiado altos Reposabrazos demasiado bajos.

Los hombros estin encogdos Los codos no apoyan sobre ellos

+1 PUNTO

Reposabrazos

demasiado separados.

o

Ll |
La superficie del reposabrazos es dura Reposabrazos
0 esté dafada. no ajustables.

Fuente: (Ergonautas 2015).




llustracion 50. Puntuacion del respaldo.

65

m

95°°31 1Q°
Respaido recinado entre 95y 110° y apoyo Sin apoyo lumbar 0 8poyo lumbar no
lumbar adecuado. situado en la parte baja de la espaida

Respaldo recinado menos
de 95° omés de 110°

Sin respaido o respaido no
utiizado para apoyer 1a espaida

La puntuacion obtenida se incrementara si ocurre.

+1 PUNTO -~

Superficie de trabajo demasiado alta. Los hombros estén encogidos. Respaldo no ajustable.
Fuente: (Ergonautas 2015).
Tabla 32. Tabla A del método Rosa
Reposabrazos + Respaldo
TABLAA
3 4 5 ] 7 8
2 3 4 5 6 7
2 3 4 5 6 7
E g 3 3 4 5 . 7
E+ ] 4 4 4 5 6 7
! O I
6 ] 7 7 8 8
7 7 8 8 9 9

Fuente: (Ergonautas 2015).

puntuacion Final: 6
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llustracién 51. Puntuacién de la Pantalla.

‘%-7,5@ $ 1)

Jle

Pantalia 8 entre 45y 75 cm. de distancia Pantalla muy baja Pantalla Gemasiado ata
g 108 008 y borde supenor 8 ls altura de los Ops 30° por debayo Al nivel de los ojos. Provoca exensidn de cuslio

La puntuacion obtenida se incrementara si ocurre...

Pantalla desviada lateraimente. Es necesario manejar documentos y no Brillos o reflejos Pantalla muy lejos. Amés 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.

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 52. Puntuaciéon del Teléfono.

Puntuacién del Teléfono

Se usan cascos auriculares O se Usa & 1ekono Con LN Mano y & cuslio

en posicidn neutral. £l teléfono estd cerca (30 cm. 0 menos

Fuente: (Ergonautas 2015).



Tabla 33. Tabla B del método Rosa

Puntuacién de la Pantalla
1 2 3 4 5
1 1 2 3 4
1 2 @ 3 4
2 2 3 3 4
2 3 3 4 5
3 4 B 5 6
4 5 5 6 7
§ 6 7 8 8
Fuente: (Ergonautas 2015).
puntuacion Final: 2
llustracion 53. Puntuacion del Mouse.
Puntuacién del Mouse

£l mouse estd akneado £1 mouse no estd alneado con of
©on el hombro. hombro 0 estd lejos del cuerpo.

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracioén 54. Puntuacion del Teclado.

Puntuacién del Teclado

i:‘;;:nautas

Las mufiecas estén rectas y
los hombxos relsjados.
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Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 34.Tabla C del método Rosa

Puntuacién del Teclado
1 2 3 ) 5 6 7
1 1 2 3 4 5 6
1 2 3 4 5 6 7
2 @ 3 4 5 6 7
3 3 3 5 6 7 8
B 4 5 5 6 7 8
5 5 6 6 7 8 9
6 6 7 7 8 8 9
7 7 8 8 9 9 9

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion Final: 2

Tabla 35. Tabla D del método Rosa

b

OO N oy o e W W w Al
o N o oo o v o0 o -
U =T - - e I e I B B S ~J
o o 0 o o o o o oo -
wOWw W W W W o o O el

2
3
4
5
6
7
8
9

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion Final: 2
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Tabla 36. Tabla E del método Rosa

|
|
|

2 3 “ S 6 7 8 )
1 2 3 4 S 6 7 8 9
2 2 2 3 4 S5 6 7 8 9
3 3 3 3 4 S 6 7 8 9
4 4 4 4 4 S 6 7 8 9 10
5 5 5 5 5 S 6 7 8 9 10
6 6 6 6 @ 6 6 7 8 9 10
4 7 7 7 7 7 7 7 8 9 10
8 8 8 8 8 8 8 8 9 10
9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 10
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

Fuente: (Ergonautas 2015).
Puntuacion Final: 6

Tabla 37. Nivel de riesgo y actuacion.

Puntuacion Riesgo Actuacion
6-7-8 Muy alto Es necesaria la actuacién cuanto antes.

llustracion 55.Fotografias puesto de trabajo participante 7.

=
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llustracién 56.Puntuacion de la Altura del Asiento.

Puntuacién de la Altura del Asiento

s s I

2
pnaytas
<
Rodillas flectadas 90° aproximadamente. Asiento muy bajo. Asiento muy alto. Sin contacto de los pies con el suelo.
Angulo de I redilla < 90°. Angulo de la rodilla > 90°.

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 57. Puntuacion de la Profundidad del Asiento.

Puntuacién de la Profundidad del Asiento
2PUNTOS
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 asiento y la parte trasera de las rodillas el asiento y |a parte trasera de las rodillas.

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustraciéon 58.Puntuacion de los reposabrazos.

Puntuacién de los Reposabrazos

m @ -,

)
nayids Q m“_tﬁi
sal oy

Codos bien apoyados en linea con los hombros. Reposabrazos demasiado altos. Reposabrazos demasiado bajos.
Los hombros estan relajados Los hornbros estén encogidos Los codos no apoyan sobre ellos.

Fuente: (Ergonautas 2015).
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llustracion 59.Puntuacion del respaldo.

[ 1 PUNTO [ @"
,

—

Puntuacién del Respaldo

95° 11

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.

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 38. Tabla A del método Rosa.

{3
i3
g &2

~N o o A W N N R
w < oo o oo o o el
o W ~N o o o o Bd
C=IE - A o
o v v o ow oW o el

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion: 3

llustracion 60.Puntuacion de la Pantalla.

Puntuacién de la Pantalla

o 3 PUNTOS
e . @ ~30 t
45-75
‘a goiiuq i Jo ut gonguta
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 puntuacién obtenida se incrementara si ocurre...

. % +1 PUNTO
M — rgonatitisi ~

Pantalla desviada |ateralmente. 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.




Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 61.Puntuacion del Teléfono.

Se usan cascos auriculares o se usa el teléfono con una mano y el cuello
en pasicién neutral. El teléfono esté cerca (30 cm. o menos).

Puntuacién del Teléfono

2 PUNTOS

El teléfono est4 lejos.
A mds de 30 cm.

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 39.Tabla B del método Rosa

@ o0 e W W W s

=T - - B - - I N O

O W 0 o N oo o sl

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion: 2

llustracion 62.Puntuacion del Mouse.

1 PUNTO 1
J
—~ da
¥

{
| i ' qe(g:naulai

El mouse esté alineado
con el hombro.

Puntuacién del Mouse

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

Fuente: (Ergonautas 2015).
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llustracion 63.Puntuacion del Teclado.

Puntuacién del Teclado
4
zpurs
25152
22
Las mufiecas estdn rectas y Las mufiecas estan
los hombros relajados. extendidas més de 15°.

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 40. Tabla C del método Rosa.

Puntuacién del
Mouse
@® N oo b A ow N
(=} w ~ o oo o o b~ E
['=J« <R« o] ~l ~ o O o el
L=} L=} L=} o0 o0 ~ ~ o

~N o0 A WoNo N = Eel
W N o0 W W W oM el

N e AW N a8
L L e O

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion: 2

Tabla 41. Tabla D del método Rosa.

TR TR ST S SRR CR
O 0 N o o b W W W A
o @ N o g & B A B
O @ N o ;o oo o
o @ N o e o o o ]
© @ N NN N NN~
O o o o o 0 o 0 o g
O v o v v v v v v g

1
2
3
4
5
6
7
8
9

Fuente: (Ergonautas 2015).



Puntuacion: 2

Tabla 42.Tabla D del método Rosa

74

2 3 5 7 8 9

1 2 3 4 S 6 7 B8 =]
2 2 2 3 4 S 6 7 B8 =]
3 3 3 3 @ 5 6 7 8 9
4 4 4 4 4 5 6 7 8 9
5 5 5 5 5 5 6 7 8 9
6 6 6 6 6 6 6 7 8 9
7 7 7 7 7 7 7 7 B8 9
8 8 a8 8 8 8 8 8 B8 9
9 9 9 9 9 9 9 9 9 2]
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

Fuente: (Ergonautas 2015).

puntuacion final: 4

Tabla 43. Nivel de riesgo y actuacion.

Puntuacion Riesgo Nivel Actuacion
2-3-4 Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del
puesto.
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llustracion 64.Fotografias puesto de trabajo participante 8.

llustracion 65.Puntuacion de la Altura del Asiento.

Puntuacion de la Altura del Asiento

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

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracién 66.Puntuacion de la Profundidad del Asiento.

Puntuacién de la Profundidad del Asiento

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 la parte trasera de las rodilas. el asiento y ia parte trasera de las rodillas. el asiento y la parte trasera de las rodillas.

Fuente: (Ergonautas 2015).
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llustracion 67.Puntuacion de los reposabrazos.

Puntuacién de los Reposabrazos
= oo BRI D e
) E & o
jonautgs ] g ) nat%i
Codos bien apoyados 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.

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 68.Puntuacion del respaldo.

Puntuacion del Respaldo

~y

2 PUNTOS

95°°311 0‘°
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 espaida.

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 44. Tabla A del método Rosa

§
1S
2 F

-~ o o & w N Sl
- o o s W W w
o ~N o0 o n o O Eeg
o o v @ @ @ o Wl

Fuente: (Ergonautas 2015).



llustracion 69.Puntuacion de la Pantalla.

Pantalla a entre 45y 75 cm. de distancia
de los 0jos y borde superior a la altura de los ojos.

La puntuacién obtenida se incrementard si ocurre.

M :;}unagl

U

Puntuacién de la Pantalla

>30°

Pantalla demasiado alta.
Provoca extensién de cuello.

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

77

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 0 soporte para ellos. en la pantalia. distancia o fuera del alcance del brazo.
Fuente: (Ergonautas 2015).
llustracion 70.Puntuacion del Teléfono.
Puntuacién del Teléfono
= -
Se usan cascos auriculares o se usa el teléfono con una mano y el cuello El teléfono estd lejos.
en posicién neutral. El teléfono estd cerca (30 cm. 0 menos). A mds de 30 em,
Fuente: (Ergonautas 2015).
Tabla 45. Tabla B del método Rosa
Puntuacién de la Pantalla
| 2 3 4 5 ] 7
1 1 2 3 4 5 6
1 { : ) 2 3 4 5 6
2 2 3 3 4 6 7
2 3 3 4 5 6 8
3 4 4 5 6 7 8
4 5 5 6 7 8 9
5 6 7 8 8 9 9

Fuente: (Ergonautas 2015).
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Puntuacion:2

llustracion 71.Puntuacion del Mouse.

Puntuacién del M.
~—~ergghal .,

‘ — _;nf
i' ~ergunama% I- 4—= ~E’33"3Ui'f_$-

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

La puntuacién obtenida se incrementars si ocurre...

+1 PUNTO +2 PUNTOS +1 PUNTO
’ —
~ergo tas %
Mouse muy pequefio. Requiere El mouse y teclado estén a Reposamanas duro o existen puntos de
agarrario con la mano en pinza. diferentes alturas. presién en la mano al usar el mouse.

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 72.Puntuacion del Teclado.

Puntuacién del Teclado

@@
=iin 0

Ltas
ey

Las mufiecas estdn rectas y Las mufiecas estan
les hornbros relajados. extendidas més de 15°.

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 46. Tabla C del método Rosa

o ~N o0 W W w M el
O W N o o0 o on o B
C=RE - -I  e A  N l  On
o W 0w o ® ~ ~ o i

0
1
3 )
58 3
LK s
[ 5
6
7

Fuente: (Ergonautas 2015).
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Puntuacion: 2

Tabla 47. Tabla D del método Rosa

5
5
5
5
5
5
6
7

= - - T e T
=]

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion: 2

Tabla 48. Tabla E del método Rosa.

0O W N O e W N =2
o o0 N s WwN N
O @0 N0 b W W Wl
(=T I N B I R O
O 0 N o0 0 o0 0 O

0 0 NN NN N N s
o O oW 0 W o0 m® 0 ol
© 0 9 0 © v o v 0§

1
2
3
4
5
-]
7
8
o

ul
[=]
-
=]
-
o
-
o
-
=]
-
o
=)
o
-l
=}
-
=]

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion final: 4

Tabla 49. Nivel de riesgo y actuacion.

Puntuacion Riesgo Nivel Actuacion
2-3-4 Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del
puesto.




llustracién 73.Fotografia puesto de trabajo participante 9.

llustracioén 74.Puntuacion de la Altura del Asiento.

80

Rodillas flectadas 90° aproximadamente

m*

Puntuacion de la Altura del Asiento

&
pnautas
<
Asiento muy bajo. Asiento muy alto. Sin contacto de los pies con el suelo
Angulo de la redilla < 90°. Angulo de la rodilla > 90°.

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 75.Puntuacion de la Profundidad del Asiento.

Aproximadamente B cm de espacio entre el
asiento y la parte trasera de las rodillas.

Puntuacién de la Profundidad del Asiento

Asiento muy largo. Menos de B cm de espacio entre Asiento muy corto. Més de B cm de espacio entre
el asiento y la parte trasera de las rodillas. &l asiento y la parte trasera de las rodillas.
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Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 76.Puntuacion de los reposabrazos.

Puntuacion de los Reposabrazos

- 1% .»s
gnau%

Codos bien apoyados en linea con los hombros. Repesabrazos demasiado altos. Reposabrams demasiado bap&
Los hombros estén relajados. Los hombros estén encogidos. Los codos no apayan sobre ellos.

nautds’

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracién 77.Puntuacion del respaldo.

Puntuacién del Respaldo

0 (+]
95°°31 1&)‘
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 |a espalda. de 95° o més de 110° utilizado para apoyar |a espalda.

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 50. Tabla A del método Rosa

§ s
IR
2 £

~N o o B W NN
~N o 0 A W W W
mw =~ o w» o o o =y
o @ ~N o o o o A
RN REENEENERENEENE o
O W w W o o o -

Fuente: (Ergonautas 2015).

puntuacioén: 2
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llustracion 78.Puntuacion de la Pantalla.

Puntuacién de la Pantalla

& 4o ]

onguta

ml

gonaut;

Pantalla a entre 45y 75 em. 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. Pravoca extensidn de cuello.

La puntuacién obtenida se incrementar4 si ocurre...

.
8, — 5‘
M _rgonag‘t: s_] ~ gonguta

1

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.

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 79.Puntuacion del Teléfono.

Puntuacién del Teléfono
A ve
Se usan cascos auriculares o se usa el teléfono con una mano y el cuello El teléfono esté lejos,
en posicién neutral. El teléfono est4 cerca (30 cm. o menos). Amés de 30 cm

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 51. Tabla B del método Rosa

4 6 7
3 5 6
3 5 6
3 6 7
4 6 8
5 7 8
6 8 9
B 9 9

Fuente: (Ergonautas 2015)
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llustracion 80.Puntuacion del Mouse.

83

) i
~@erg c;la £
iil' ~Erganaulai

El mouse est4 alineado
con el hambro.

Puntuacién del Mouse

2 PUNTOS

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

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 81.Puntuacion del Teclado.

)

Las mufiecas estén rectas y
los hombros relajados.

Puntuacién del Teclado

2 PUNTOS

>15°

um%s‘

Las mufiecas estén
extendidas més de 15°.

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 52. Tabla C del método Rosa

0
1
3 )
58 3
LK s
& 5
6
7

o N o0 W W w M el

O W N o o0 oo oo B~

C=RE - - e B N i On

o W 0w o o ~ o~ o i

Fuente: (Ergonautas 2015).
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Tabla 53. Tabla D del método Rosa

Puntuacion: 1

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion: 2

Tabla 54. Tabla E del método Rosa

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion final: 3

Tabla 55. Nivel de riesgo y actuacion.
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Puntuacion Riesgo Nivel Actuacion
2-3-4 Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del
puesto.

llustracion 82.Fotografia puesto de trabajo participante 10.

llustracién 83.Puntuacion de la Altura del Asiento.

Puntuacidn de la Altura del Asiento

[ 2punTos Y

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

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracién 84.Puntuacion de la Profundidad del Asiento.

Puntuacién de la Profundidad del Asiento

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 la parte trasera de las rodillas. el asiento y la parte trasera de las rodillas. el asiento y la parte trasera de las rodillas.
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Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 85. Puntuacion de los reposabrazos.

Puntuacién de los Reposabrazos

;I v !‘ @ l"‘l’

Tl

Caodos bien apoyados en linea con los hombros. Reposabrazos demasiado altos. Repasabrazos demasiado bajos.
Los hombros estén relajados. Los hombros estdn encogidos. Los codos no apoyan sobre ellos.

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracién 86.Puntuacion del respaldo.

Puntuacion del Respaldo

[} 0
95°° 3114
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. de95° o mds de 110° utilizado para apoyar |a espalda.

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 56. Tabla A del método Rosa.

s
s
g &

~ oo o & W W w s

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion: 2
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llustracién 87. Puntuacion de la Pantalla.

Puntuacién de la Pantalla

@

[ 3PUNTOS $ I‘

ik

gonaut gonauta
Pantalla a entre 45y 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 extension de cuello.

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 88. Puntuacion del Teléfono.

Puntuacién del Teléfono

1 PUNTO HQ 2 PUNTOS
e v

Se usan cascos auriculares o se usa el teléfono con una mano y e cuelio El teléfono ests lejos.

en posicién neutral. El teléfono esta cerca (30 cm. © menos). Amés de 30 cm.

La puntuacién obtenida se incrementara si ocurre...

2 PunTO

‘>

%
o

El teléfono se sujeta entre El teléfono no tiene
el cuelio y el hombro. funcién manos libres.

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 57. Tabla B del método Rosa

Fuente: (Ergonautas 2015).



88

llustracion 89. Puntuacion del Mouse.

Puntuacion del Mouse

werg?la 1 ,

Nerggga
i ' ~arganalrlai |\’ ‘_I ~egonaitas,

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

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 90. Puntuacion del Teclado.

Puntuacién del Teclado
@ r
g =157
utas ‘
EEE
Las mufiecas estén rectas y Las mufiecas estdn
los hombros relajados. extendidas méas de 15°.

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 58. Tabla C del método Rosa

® N o o w ow w N
@ ~N o @ oo b b ow NS
W o @ N~ o o o [l
W W W o o o~ o~ o N

0
:
3 )
S8 3
£ s
& 5
6
7

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion: 2
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Tabla 59. Tabla D del método Rosa

O o < o0 o A W W W Al
o W ~N o0 o B B B B
o oo N o0 o oo o Edd
v O m® N o o oo o o -l
N I IEENERE NN -~
o oo o m o o @ o oo E-

LT - - B Y - T I - - ]
=T - N

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 60. Tabla E del método Rosa.

2 3 4 5 7 8 9
1 2 3 4 5 6 7 8 9
2 2 @ 3 4 5 6 7 8 9
3 3 3 3 4 5 6 7 8 9
4 4 4 4 4 5 6 7 8 9
5 5 5 5 5 5 6 7 8 9
6 6 6 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 g 9 9 9
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Fuente: (Ergonautas 2015).
puntuacion final: 2
Tabla 61. Nivel de riesgo y actuacion.
Puntuacion Riesgo Nivel Actuacion
2-3-4 Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del
puesto.




llustracion 91. Fotografias puesto de trabajo participante 11.

llustracion 92. Puntuacion de la Altura del Asiento.

90

Puntuacién de la Altura del Asiento

Angulo de la rodilla < 90°. Angulo de la rodilla > 90°

Radillas flectadas 90° apraximadamente. Asiento muy bajo. Asiento muy alto. Sin contacto de los pies con el suelo.

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 93. Puntuacion de la Profundidad del Asiento.

Puntuacién de la Profundidad del Asiento
2PUNTOS
Aproxiradamente 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 la parte trasera de las rodillas. el asiento y la parte trasera de las rodillas. el asiento y la parte trasera de las rodillas.

Fuente: (Ergonautas 2015).
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llustracion 94. Puntuacion de los reposabrazos.

Puntuacién de los Reposabrazos

1 v !‘ @

|

o nautas
¥ ES

VAT

Codos bien apoyados en linea con los hombros. Reposabrazos demasiado altos. Reposabrazos demasiado bajos.
Los hombros estén relajados. Los hombros estan encogidos. Los codos no apoyan sobre ellos.

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 95. Puntuacion del respaldo.

Puntuacién del Respaldo

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.

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 62.Tabla A del método Rosa.

-
2
: 2

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion: 2



llustracion 96.Puntuacion de la Pantalla.

Rl

La puntuacién obtenida se incrementaré si ocurre..

h_ rg Onalél‘ S

ut.

Puntuacion de la Pantalla

e $-—1 @ ==

Pantalla a entre 45 y 75 cm. de distancia Pantalla muy baja.
de los ojos y borde superior a la altura de los ojos. 30° por debajo del nivel de los ojos.

+1PUNTO

| 3PUNTOS | $ I‘
gonauta

Pantalla demasiado alta.

Provoca extension de cuello.

jﬂ;
Pantalla desviada lateralmente. Es necesario manejar documentos y no Brillos o reflejos Pantalla muy legjos. 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.
Fuente: (Ergonautas 2015).
llustracion 97. Puntuacion del Telefono.
Puntuacién del Teléfono

Se usan cascos auriculares o se usa el teléfono con una mano y el cuello
en posicién neutral. El teléfono est4 cerca (30 cm. o menos).

El teléfono estd lejos,
Amds de 30 cm.

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 63.Tabla B del método Rosa
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Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 98. Puntuacion del Mouse.

Puntuacién del Mouse

i{’
~erg Qna 4
iil' -erganaulai

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

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracién 99. Puntuacion del Teclado.

Puntuacién del Teclado

[ 2PUNTOS | |

=158

utgﬁs‘

Las mufiecas estdn rectas y Las mufiecas estan
los hombros relajados. extendidas m4s de 15°.

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 64. Tabla C del método Rosa

@ N o0 W W w N
=R == - - I
w o W o~ - v v o0 e
O O 9w @ W o~ o~ o

0
1
3 2
58 3
i .
[ 5
6
7

Fuente: (Ergonautas 2015).
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Tabla 65. Tabla D del método Rosa

-

2
3
4
5
6
7
8
9

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 66. Tabla E del método Rosa.

2 3 4 5 7 8 9
1 2 3 4 S 6 7 8 Q
2 2 @ 3 4 £ =] r 8 o
3 3 3 3 4 S 6 7 8 9
4 4 4 4 4 5 6 7 8 =]
5 S5 S 5 5 5 6 ri 8 =1
6 6 5] (<} 5 6 & 7 8 =]
7 7 7 7 i 7 r r 8 (=]
8 8 8 8 8 8 8 B 8 (* ]
9 9 9 g 9 9 g L*] 9 9
] 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Fuente: (Ergonautas 2015).
Puntuacion final: 2
Tabla 67. Nivel de riesgo y actuacion.
Puntuacion Riesgo Nivel Actuacion
2-3-4 Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del
puesto.
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llustracion 100. Fotografia puesta
de trabajo participante 12.

llustracién 101.Puntuacion de la Altura del Asiento.

Puntuacion de la Altura del Asiento

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

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 102. Puntuacion de la Profundidad del Asiento.

Puntuacién de la Profundidad del Asiento

Aproximadamente 8 cm de espacio entre el Asiento muy largo. Menos de B cm de espacio entre Asiento muy corto. Més de 8 cm de espacio entre
asiento y |a parte trasera de las rodillas. &l asiento y la parte trasera de las rodillas. el asiento y la parte trasera de las rodillas.

Fuente: (Ergonautas 2015).
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llustracion 103. Puntuacion de los reposabrazos.

Puntuacién de los Reposabrazos

vy &

§

|

o nautas
¥ ES

Codos bien apoyados 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.

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 104. Puntuacion del respaldo.

Puntuacién del Respaldo

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

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 68. Tabla A del método Rosa

=]

EB
1
2

~ oo o B oW W w

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion: 2



llustracion 105. Puntuacion de la Pantalla.
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Puntuacién de la Pantalla

. 1 ) ==

R 02§

| 3PUNTOS | _” Il

gonauta

gongut

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 extension de cuello.

La puntuacién obtenida se incrementara si ocurre..

mm! mm‘

—
A rgonagtti_sj ~ | go utas‘
k A;

Pantalla desviada lateraimente. Es necesario manejar documentos y no Brillos o reflejos Pantalla muy lejos. A mas 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.

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 106. Puntuacién del Teléfono.

Puntuaci6n del Teléfono
2 Ve
Se usan cascos auriculares o se usa el teléfona con una mano y el cuello El teléfono estd lejos.
en posicién neutral. El teléfono estd cerca (30 cm. o menas). Amés de 30 cm.

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 69. Tabla B del método Rosa

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

O W 0 o <N oo o sl

Fuente: (Ergonautas 2015).
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Puntuacion: 2

llustracion 107. Puntuacion del Mouse.

Puntuacién del Mouse

@ 2 PUNTOS
~ergonad
iil' ~Erganaulai

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

Fuente: (Ergonautas 2015).

llustracion 108. Puntuacion del Teclado.

Puntuacién del Teclado

[ 2PUNTOS | |

29|51

utgg‘

Las mufiecas estén rectas y Las mufiecas estan
los hombros relajados. extendidas més de 15°.

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 70. Tabla C del método Ros

L N o0 W W W N el
U=l - - - N e O
U=l - - B = B - R Oh
O o W o o o~ o~ o

0
.

= 2

S8 3

g

28 s

£ 5
6
7

Fuente: (Ergonautas 2015).



Puntuacion: 1

Tabla 71. Tabla D del método Rosa

o e N ey e W N =

o o N o A W N N el

= - I U R R

o oWm N oo ;oo oo on g

O ® N o o0 o0 o o0 O -l
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7
7
7
7
7
7
7
7
8
9

o oo o o w o o o o .-

Fuente: (Ergonautas 2015).

Tabla 72. Tabla E del método Rosa

3 4 5 7 g 9

1 2 3 4 S5 6 7 8 ]
2 2 @ 3 4 S 6 7 8 ]
3 3 3 3 4 5 6 7 8 9
4 4 4 4 4 S 6 7 8 ]
5 5 5 5 5 5 6 7 8 9
6 6 6 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
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

Fuente: (Ergonautas 2015).

Puntuacion final: 2

Tabla 73. Nivel de riesgo y actuacion.

| Puntuacion | Riesgo | Nivel Actuacion
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Mejorable

1

Pueden mejorarse algunos elementos del
puesto.

15. RESULTADOS

En total se evaluaron ocho (12) puestos de trabajo administrativos del area de facturacion y

atencion al cliente.

Tabla 74: puestos y valuados y observaciones

Puesto de Puntaje ROSA || Nivel de
Condicion observada
trabajo total riesgo
Puesto 1 4 Medio Pantalla muy baja, sin apoyo lumbar
Puesto 2 4 Medio Pantalla desviada lateralmente
Silla ajustable, pero con desviacion lateral de
Puesto 3 4 Medio
cuello
Tiene mucho espacio entre el computador y
Puesto 4 4 Medio
la silla
Puesto 5 5 Alto Altura del escritorio inadecuada
Pantalla pequefia, espacio muy corto en
Puesto 6 6 Alto
teclado
Puesto 7 3 Medio reposapiés ausente
Puesto 8 2 Medio Pantalla con desviacion y reposapiés ausente
_ Mouse mu pequefio y distancia excesiva con
Puesto 9 2 Medio o
los periféricos
Puesto 10 2 Medio Espacio limitado para piernas
_ Espacio limitado para piernas y ausencia de
Puesto 11 2 Medio -
reposapiés
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Puesto de Puntaje ROSA | Nivel de

trabajo total riesgo

Condicion observada

Puesto 12 2 Medio Desviacion del cuello

Realizado por: Katerine M, leidy R, 2025

15.1. Puntuacion de la Altura del Asiento:

En la evaluacion de los 12 puestos de trabajo mediante el método ROSA (Rapid Office
Strain Assessment), se identificd que el componente reposabrazos obtuvo una puntuacion
predominante de 2, lo que indica que la mayoria de los trabajadores presentan condiciones

parcialmente adecuadas en este elemento del puesto

De igual forma, en el componente altura del asiento, la puntuacion mas frecuente fue 2
puntos, asociada a dos posibles condiciones: asiento muy bajo (angulo de rodilla < 90°) o
asiento muy alto (angulo de rodilla > 90°). Ambas situaciones evidencian un ajuste inadecuado
del asiento respecto a las dimensiones antropométricas del trabajador, lo que puede generar

inestabilidad postural y aumento de la carga en extremidades inferiores.

15.2. Puntuacion de la Profundidad del Asiento:

En la evaluacién ergonémica de los 12 puestos de trabajo mediante el método ROSA
(Rapid Office Strain Assessment) se identificd que la puntuacién mas frecuente en el
componente de profundidad del asiento fue 2. Esto indica que la mayoria de los trabajadores
presentan ajustes parcialmente adecuados, manifestandose en asientos muy largos, con
menos de 8 cm de espacio entre el borde del asiento y la parte trasera de las rodillas, o
asientos muy cortos, con mas de 8 cm de espacio por lo tanto se recomienda ajustar la
profundidad del asiento de cada puesto de trabajo, procurando un espacio éptimo entre el
borde del asiento y la parte trasera de las rodillas, para mejorar la postura, reducir la tension

musculoesquelética y favorecer la comodidad y productividad del personal.
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15.3. Puntuacion de los Reposabrazos:

En la evaluacion de los 12 puestos de trabajo mediante el método ROSA (Rapid Office
Strain Assessment), se identificd que el componente reposabrazos obtuvo una puntuacion
predominante de 2, lo que indica que la mayoria de los trabajadores presentan condiciones
parcialmente adecuadas en este elemento del puesto. Esto se evidencia cuando los
reposabrazos son demasiado altos, provocando que los hombros se mantengan encogidos, o
demasiado bajos, impidiendo que los codos se apoyen correctamente. Ambas situaciones
generan tensién en hombros, cuello y parte superior de la espalda. Se recomienda ajustar la
altura de los reposabrazos de manera que los antebrazos puedan apoyarse de forma relajada y
los hombros permanezcan en posicién neutral, contribuyendo a una postura ergonémica

adecuada y a la reduccion de la carga musculoesquelética en la zona superior del cuerpo.

15.4. Puntuacion del Respaldo:

En la evaluacion de los 12 puestos de trabajo mediante el método ROSA (Rapid Office
Strain Assessment), se identificd que el componente respaldo obtuvo una puntuacién
predominante de 2, lo que indica que la mayoria de los trabajadores presentan condiciones
parcialmente adecuadas en este elemento del puesto. Esta situacidén se asocia a tres posibles
condiciones: sin apoyo lumbar o con el apoyo lumbar no situado en la parte baja de la espalda,
respaldo reclinado menos de 95° o mas de 110°, y sin respaldo o respaldo no utilizado para
apoyar la espalda. Todas estas condiciones evidencian un ajuste inadecuado del respaldo
respecto a la postura natural del trabajador, lo que puede incrementar la tensién en la zona

lumbar, espalda alta y hombros, afectando la comodidad y estabilidad postural.

Silla de trabajo



103

El 75 % de los trabajadores utiliza sillas con deficiencias ergondmicas, principalmente
por la falta de ajuste en altura, ausencia de apoyo lumbar y respaldo rigido.
Esto genera posturas encorvadas y presion constante en la zona dorsal y lumbar, aumentando

la probabilidad de molestias musculoesqueléticas.

Segun la guia del método ROSA, puntuaciones de 4 o mas en la silla indican necesidad

de intervencién inmediata, ya que las posturas no permiten una alineacion neutra del tronco.

15.5. Puntuacion de la Pantalla:

En la evaluacion de los 12 puestos de trabajo mediante el método ROSA (Rapid Office
Strain Assessment), se identificé que el componente pantalla obtuvo una puntuacién
predominante de 3, lo que indica que la mayoria de los trabajadores presentan condiciones
inadecuadas en este elemento del puesto. Esta situacion se evidencia cuando la pantalla esta
demasiado baja (aproximadamente 30° por debajo del nivel de los ojos) o desviada
lateralmente, obligando al trabajador a girar el cuello para visualizar correctamente. Ambas
condiciones generan posturas forzadas de cuello y cabeza, aumentando la tension en cuello,

hombros y parte superior de la espalda, asi como el riesgo de fatiga visual.

15.6. Puntuacion del teléfono:

En la evaluacién de los 12 puestos de trabajo mediante el método ROSA (Rapid Office
Strain Assessment), se identificd que el componente teléfono obtuvo una puntuacion
predominante de 1, lo que indica que la mayoria de los trabajadores presentan condiciones
adecuadas en este elemento del puesto. Esta situacién se refleja cuando se utilizan cascos o
auriculares, o cuando el teléfono se maneja con una sola mano manteniendo el cuello en
posicion neutral, y la distancia al teléfono es corta (30 cm o menos). Estas condiciones
favorecen la postura ergonémica, evitando torsiones o inclinaciones del cuello y reduciendo la

carga en la zona cervical y hombros.
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15.7. Puntuacion Mouse:

En la evaluacion de los 12 puestos de trabajo mediante el método ROSA (Rapid Office
Strain Assessment), se identifico que el componente mouse obtuvo una puntuacion
predominante de 2, lo que indica que la mayoria de los trabajadores presentan condiciones
parcialmente adecuadas en este elemento del puesto. Esta situacién se evidencia cuando la
posicion o tamafio del mouse no permite un apoyo comodo de la mano y la mufeca, obligando
al trabajador a adoptar posturas forzadas o extender demasiado el brazo. Estas condiciones
pueden generar tension en la mufieca, antebrazo y hombro, aumentando el riesgo de molestias

musculoesqueléticas en la extremidad superior.

15.8. Puntuacion Teclado:

En la evaluacion de los 12 puestos de trabajo mediante el método ROSA (Rapid Office
Strain Assessment), se identificd que el componente teclado obtuvo una puntuacion
predominante de 2, lo que indica que la mayoria de los trabajadores presentan condiciones
parcialmente adecuadas en este elemento del puesto. Esta situacién se evidencia cuando la
altura, inclinacion o posiciéon del teclado no permite mantener las mufecas en posicion neutra o
requiere extender demasiado los brazos para alcanzar las teclas. Estas condiciones pueden
generar tension en mufiecas, antebrazos y hombros, aumentando el riesgo de molestias

musculoesqueléticas en la extremidad superior.

El 16% de los puestos de trabajo evaluados obtuvo una puntuacion de 2 segun el
método ROSA, lo que indica un nivel de riesgo ergonémico mejorable. Esto sefala que,

aunque las condiciones no representan un riesgo elevado inmediato, existen elementos del
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puesto de trabajo que pueden optimizarse para reducir la tension musculoesquelética y

prevenir futuras molestias o lesiones.

El 33% de los puestos evaluados obtuvo una puntuacion de 4 en la escala del método
ROSA, lo que indica un nivel de riesgo mejorable. Esto significa que, aunque el riesgo no es
elevado, hay varios elementos del puesto de trabajo que requieren optimizacion para reducir la
carga biomecanica y mejorar la postura del trabajador. Es necesario realizar ajustes especificos
en aspectos como la ergonomia de la silla, la disposicion y ajuste de la pantalla, teclado, mouse
y teléfono, asi como en la duracion y repetitividad de las posturas mantenidas, con el fin de

prevenir molestias musculoesqueléticas y elevar el confort laboral.

El 25% de los puestos evaluados obtuvo una puntuacion de 3 segun el método ROSA,
indicando un nivel de riesgo mejorable. Esto sugiere que, aunque el riesgo es bajo, existen
aspectos del disefio y configuracion del puesto de trabajo que necesitan optimizacion para

prevenir posibles molestias musculoesqueléticas con el tiempo.

De acuerdo con los resultados de la evaluacidén ergonémica realizada mediante el
método ROSA, se determind que el 41% de los puestos de trabajo evaluados obtuvo una
puntuacion de 5, lo que corresponde a un nivel de riesgo alto. Este resultado indica la
necesidad inmediata de intervencion ergondémica, ya que las condiciones actuales del puesto
pueden favorecer la aparicion de trastornos musculoesqueléticos asociados a posturas
inadecuadas, permanencia prolongada en sedestacion y deficiencias en la configuracion del

mobiliario o de los equipos de trabajo.

Se identifico que el 50% de los puestos de trabajo evaluados alcanzé una puntuacién de
6, lo que corresponde a un nivel de riesgo muy alto. Este resultado evidencia la presencia de
condiciones ergondmicas desfavorables que requieren una intervencion inmediata, debido al

elevado potencial de generar trastornos musculoesqueléticos relacionados con posturas
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mantenidas, disefio inadecuado del puesto y ausencia de ajustes personalizados en el

mobiliario y los equipos de trabajo.
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16. CONCLUSIONES

La aplicacion del método ROSA (Rapid Office Strain Assessment) en el area de
facturacién de la empresa SIESA permitié identificar que el 100 % de los puestos evaluados
presentan niveles de riesgo entre medio y alto, lo que evidencia la necesidad de implementar

medidas de intervencion inmediata.

Los principales factores de riesgo se relacionan con la inadecuada disposicion del
mobiliario, especialmente la altura de la pantalla, la falta de soporte lumbar en las sillas y la
ausencia de espacios ergonomicos que permitan el cambio de postura.

Estas condiciones generan sobrecarga en la regién cervical, dorsal y lumbar, y aumentan la

probabilidad de desarrollar trastornos musculoesqueléticos a mediano y largo plazo.

Los resultados evidenciaron que las posturas estaticas prolongadas, combinadas con la
digitacion continua y el uso simultaneo del teléfono, provocan molestias frecuentes en cuello,
hombros y mufiecas.

Este hallazgo coincide con los estudios del INSST (2021) y la OIT (2023), que sefialan al
trabajo de oficina como una de las actividades con mayor prevalencia de fatiga postural y

tension muscular acumulativa.

La ausencia de ajustes personalizados en los puestos de trabajo constituye un factor
determinante del riesgo. La mayoria del mobiliario es de tipo estandar, sin posibilidad de
modificar la altura del asiento, la profundidad del respaldo o la posicién del monitor, lo que

impide una adaptacién ergondmica adecuada al usuario.

El analisis confirmd la necesidad de establecer un programa integral de ergonomia en la

empresa, que combine la adecuacion fisica del entorno laboral con estrategias de capacitacion
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y sensibilizacion del personal, favoreciendo la adopcion de posturas correctas y el

fortalecimiento de la cultura preventiva.

Finalmente, se concluye que la evaluacion ergonémica es una herramienta esencial
dentro del Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST), ya que permite
identificar condiciones de riesgo antes de que se conviertan en lesiones o enfermedades
laborales, contribuyendo a la mejora del bienestar, la productividad y la eficiencia

organizacional.
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17. RECOMENDACIONES

Se recomienda ajustar la altura y posicion del teclado, asegurando que las mufiecas
permanezcan en posicion neutral y los antebrazos paralelos al suelo, para favorecer la postura

ergondmica, reducir la carga musculoesquelética y mejorar la comodidad durante la escritura.

Se recomienda ajustar la posicion y distancia del mouse respecto al cuerpo, mantener la
mufieca en posicion neutral y asegurar un apoyo cémodo de la mano, para favorecer la postura

ergondmica, reducir la tensién en la extremidad superior y mejorar la eficiencia en las tareas.

Se recomienda mantener esta practica, asegurando que el uso del teléfono continte
realizandose con cascos o auriculares o, en su defecto, manteniendo el aparato cerca y en
posicién neutral del cuello, para preservar la comodidad y minimizar el riesgo de fatiga cervical

y tensién musculoesquelética.

Se recomienda ajustar la altura, orientacion y posicion de la pantalla de cada puesto, de
manera que el borde superior del monitor quede a la altura de los ojos y la pantalla esté
alineada directamente frente al trabajador, permitiendo una postura neutra de cuello y cabeza,
mejorando la comodidad visual y reduciendo la carga musculoesquelética en la zona cervical y

hombros.

Se recomienda verificar y ajustar la posicion y angulo del respaldo de cada puesto,
asegurando un soporte lumbar adecuado, que permita mantener la espalda en contacto con el
respaldo y un angulo de reclinaciéon apropiado (aproximadamente 95°-110°), favoreciendo la
postura neutra, la estabilidad postural y la reduccién de la carga musculoesquelética en la zona

dorsal y lumbar.

Se recomienda verificar y ajustar la altura del asiento para mantener un angulo de rodilla
aproximado de 90°, favoreciendo la postura neutra y la distribucion equilibrada del peso

corporal.
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Promover ejercicios de relajacién y rotacion de tareas para reducir la carga estética

postural.

Implementar un programa de ergonomia participativa que involucre activamente a los

trabajadores en la identificacion de riesgos y propuestas de mejoras.

Capacitacion en ergonomia y habitos saludables:

Desarrollar talleres sobre higiene postural, organizacién del puesto de trabajo y

autocuidado laboral.

Incluir contenido sobre el impacto del sedentarismo y estrategias para mantener una

postura neutra durante la jornada.

Monitoreo y seguimiento ergonémico:

Realizar revaluaciones semestrales con el método ROSA para verificar el avance de las

intervenciones.

Incluir en el SG-SST un indicador de control que mida la reduccién de molestias

musculoesqueléticas.

Gestidn organizacional y preventiva:

Fomentar una cultura de autocuidado y ergonomia participativa, donde los trabajadores

reporten sus molestias o sugerencias de mejora.

Integrar la ergonomia en los programas de mantenimiento, compras y disefio de

espacios laborales.
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