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Resumen

El objetivo de este estudio fue desarrollar una propuesta de redisefio de puestos de trabajo
que ayudara a reducir los riesgos disergondémicos identificados en una cooperativa de ahorro y
crédito ubicada en Chiclayo. Para alcanzar este fin, se aplicO una metodologia de tipo
aplicada, con enfoque descriptivo y disefio pre-experimental, la cual permitio observar y
analizar las condiciones reales en las que los trabajadores realizaban sus actividades. Se
trabajo con una muestra censal de ocho colaboradores y se aplicaron herramientas como la
Lista de Comprobacién Ergondmica (LCE), ademés de los métodos RULA y ROSA, con lo
que se obtuvieron resultados que mostraron niveles preocupantes de riesgo postural en todos
los puestos evaluados. Las areas de Contabilidad y Caja presentaron los mayores puntajes, lo
que evidencio la necesidad de hacer ajustes urgentes. Como respuesta, se disefid una
propuesta orientada a mejorar las condiciones del entorno laboral mediante la incorporacién
de mobiliario ergonémico, pausas activas y capacitaciones en ergonomia. Desde el punto de
vista econémico, los resultados también fueron alentadores: el proyecto presentdé un Valor
Actual Neto de S/ 11,840.04, una Tasa Interna de Retorno del 35.4 % y una relacion
Beneficio/Costo de 1.46. En conclusion, la propuesta no solo permitio atender las deficiencias
ergondmicas detectadas, sino que también demostré ser una inversion viable y beneficiosa

para la salud y el desempefio de los trabajadores de la cooperativa.

Palabras clave: Redisefio de puestos, riesgos disergonomicos, salud ocupacional, oficina.



Abstract

The objective of this study was to develop a job redesign proposal that would help reduce
the dysergonomic risks identified in a savings and credit cooperative located in Chiclayo. To
achieve this goal, an applied methodology was applied, with a descriptive approach and a pre-
experimental design, which allowed us to observe and analyze the real conditions in which the
workers carried out their activities. We worked with a census sample of eight collaborators
and applied tools such as the Ergonomic Checklist (ECL), in addition to the RULA and
ROSA methods, with results that showed worrying levels of postural risk in all the evaluated
positions. The Accounting and Cashier areas had the highest scores, which showed the need
for urgent adjustments. In response, a proposal was designed to improve working conditions
by incorporating ergonomic furniture, active breaks and ergonomics training. From the
economic point of view, the results were also encouraging: the project had a Net Present
Value of S/. 11,840.04, an Internal Rate of Return of 35.4 % and a Benefit/Cost ratio of 1.46.
In conclusion, the proposal not only addressed the ergonomic deficiencies detected, but also
proved to be a viable and beneficial investment for the health and performance of the

cooperative's workers.

Keywords: Job redesign, dysergonomic risks, occupational health, office.



Introduccion

En el &mbito mundial, las actividades laborales se desarrollan en éareas de trabajo
especificas, donde las caracteristicas del entorno, la planificacion de los espacios laborales y
el entorno fisico general de los empleados influyen en la eficiencia y productividad de las
tareas asignadas [1]. Numerosas instituciones del sector publico y privado no consideran estos
riesgos, enfocdndose mas en la productividad laboral y desatendiendo los factores de riesgo
disergonémicos [2]. Esta falta de conocimiento y la ausencia de evaluaciones de riesgos
disergonémicos y charlas informativas sobre el tema resultan en problemas comunes como el
estrés laboral, trastornos musculoesqueléticos debido a largas horas de trabajo sentado, malas
posturas, y dolores en cuello, mufiecas y espalda, asi como el uso de equipos que no estan
adaptados ergondmicamente [3].

Los trastornos musculoesqueléticos (TME) se han vuelto un problema importante en
muchos trabajos de oficina, afectando a la salud y el bienestar de los trabajadores. La
Organizacién Mundial de la Salud (OMS) estima que mas de 1700 millones de personas en
todo el mundo sufren de estos trastornos, siendo el dolor lumbar una de las principales causas
de discapacidad [4]. En oficinas, problemas como dolor en el cuello, los hombros o las
mufiecas son comunes debido a una mala postura y a estaciones de trabajo mal disefiadas [5].
Un estudio en Singapur encontrd que el 73 % de los trabajadores de oficina sufren de dolores
corporales, lo que impacta directamente en su productividad y bienestar. Ofrecer evaluaciones
ergondémicas y concienciar sobre la importancia de la postura son pasos claves para mejorar
esta situacion [6].

En Estados Unidos, mas del 80% de los trabajadores son sedentarios, lo que implica estar
sentados frente a un escritorio todo el dia. Esto, junto con una mala postura y la falta de una
correcta ergonomia, aumenta el riesgo de sufrir dolores de espalda y cuello. Aunque
especialistas han advertido sobre estos riesgos, muchas personas no toman las precauciones
necesarias, lo que puede llevar a problemas de salud a largo plazo [7].. En Arabia Saudita, la
situacion es similar: el 78% de los trabajadores reportan dolores musculares, y muchos
mencionan que su lugar de trabajo no esta disefiado para evitar estos problemas. Aunque
algunos intentan aliviar el dolor con fisioterapia, no siempre logran mejorar. Esto demuestra
que la falta de un disefio adecuado en los puestos de trabajo esta afectando la salud de los
trabajadores, lo que hace urgente repensar y mejorar estos espacios para garantizar su
bienestar [8].

La normativa peruana incluye la Ley N.° 29783, la Resolucion Ministerial N.° 375-2008-

TR y el Decreto Supremo N.° 005-2012-TR, lo cual describen aspectos fundamentales y



generales vinculados a la seguridad y salud en el trabajo. Estas regulaciones una vision
detallada sobre las estrategias y politicas claves disefiadas con el fin de perfeccionar las
condiciones laborales y mitigar los riesgos ocupacionales. Este ultimo decreto especifica
datos de vital importancia sobre los riesgos disergondémicos a los que estdn sometidos el
personal en el transcurso de sus funciones [9]. En Perd, los problemas de ergonomia en las
oficinas afectaron significativamente la salud de los trabajadores. Segun el Instituto Nacional
de Salud (INS), el 50% de los oficinistas adoptaron posturas incorrectas durante su jornada
laboral, lo que provocd dolores en la espalda, cuello, cintura, ademas de tension en los
hombros y molestias en las piernas, sumado a la fatiga visual [10]. Ademas, un informe de
EsSalud de 2022 indic6 que el 70% de los trabajadores peruanos sufrié problemas derivados
de malas posturas durante la pandemia, lo que incremento los casos de dolor cervical, hernias
lumbares y otros trastornos musculoesqueléticos [11]. Este aumento resalta la imperiosa
necesidad de aplicar acciones efectivas para prevenir los accidentes relacionados con riesgos
disergondémicos y mejorar la seguridad en el ambiente laboral [12].

Muchas empresas han priorizado la eficiencia y los beneficios monetarios en sus
actividades productivas, sin considerar el impacto negativo que estas operaciones pueden
tener en los trabajadores, quienes son, de hecho, el recurso mas valioso en cualquier industria
[4]. En Perq, esta falta de consideracion hacia los trabajadores es frecuente y, a largo plazo,
resulta en costos para las empresas debido a la inactividad de los administrativos o la
necesidad de reemplazarlos por lesiones y enfermedades ocupacionales. Es importante sefialar
que, con el tiempo, se han desarrollado métodos, disciplinas y procedimientos para mejorar y
adaptar el entorno laboral de los administrativos. Una de las disciplinas clave que estudia la
conexion entre el trabajador y su lugar de trabajo es la ergonomia, encargada de analizar al ser
humano, su entorno laboral y los equipos que utiliza [13].

Uno de los desafios encontrados en el entorno laboral son los factores de riesgos
disergonémicos, los cuales pueden desencadenar enfermedades en los profesionales con un
desarrollo gradual y a menudo irreversible [14]. Estas condiciones suelen diagnosticarse
cuando la lesién ya esta avanzada, lo cual dificulta identificar el origen debido a la naturaleza
repetitiva de muchas tareas [15]. Esta falta de seguimiento adecuado mediante examenes
periddicos resulta en controles centrados en los riesgos del afio anterior, sin considerar los
acumulados [16].

La utilizacion correcta y eficaz de las técnicas ergondmicas contribuye a la prevencion de
los riesgos disergondmicos. Evaluar el sitio laboral posibilita reconocer las circunstancias

particulares y los requisitos de cada trabajador, lo que facilita la generacion de
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recomendaciones para mejorar las condiciones laborales. En el entorno de oficinas, los riesgos
disergondmicos pueden evaluarse mediante indicadores como el tiempo de exposicion a
posturas inadecuadas y disposicion del mobiliario. Asimismo, la ausencia laboral y sus
repercusiones financieras derivado de las lesiones musculoesqueléticas, con sus costos
directos e indirectos para las empresas, subrayan la urgencia de implementar un sistema de
vigilancia epidemioldgica enfocado en condiciones que pueden perjudicar la ergonomia [17].

La cooperativa objeto de estudio de la presente investigacion, estd compuesta por 8
trabajadores, la cual brinda servicios financieros de ahorro y crédito tanto a personal militar
como civil; en ella, los empleados desempefian funciones clave como gerente, contador,
auditor interno, entre otros. No obstante, debido a la naturaleza de sus tareas, que implican
largas horas frente a computadoras y manejo constante de documentos, los trabajadores se
enfrentan a riesgos disergondémicos que afectan su salud.

De acuerdo al diagndstico de la cooperativa se observaron problemas recurrentes como
posturas inadecuadas por exposicion al trabajo sedentario en oficina durante largo periodo de
tiempo, especialmente se evidencian los roles del personal administrativo que pasan mayor
parte de su jornada laboral en posiciones estaticas o repetitivas que les genera problemas
musculoesqueléticos. Segun lo establecido en la normativa 375-2008-TR esto se refleja en el
incremento del indice de dolores musculoesqueléticos, destacando que el dolor lumbar
constituye una de las dolencias muy frecuentes, esto se evidencia ya que en el 2021
presentaron el 50% , en el 2022 el 62.5% y en el 2023 el 57.14% y también se presentan dolor
cervical y dolor de hombro con un indice de porcentaje menor a 33 % ambos; también se
observa un inadecuado disefio del puesto de trabajo, que incluye mobiliario como sillas y
equipos de computo, en la cual no cumplen con los criterios disergonémicos adecuados, este
problema contribuye a la adopcion de posturas inadecuadas, causando problemas de salud a
largo plazo, debido a que la silla no ofrecen soporte lumbar adecuado, monitores que no estan
a la altura de los ojos, es por ello que, se observa un incremento en los dias de ausencia por
afio, alcanzando un maximo en 2023 con 52 dias de ausentismo, a comparacion del afio 2021
con 22 dias y 2022 con 28 dias de ausentismo, esto se debe a la posicion incorrecta durante la
jornada laboral y la falta de pausas activas, lo que ha generado un incremento en las
afecciones musculoesqueléticas. El diagnostico inicial muestra que todas las areas evaluadas
presentan niveles de riesgo "Muy Alto" en RULA y ROSA, este riesgo elevado indica una
alta probabilidad de desarrollar trastornos musculoesqueléticos, especialmente en la zona
lumbar, cervical y hombros. Las tasas de ausentismo, que aumentan significativamente desde

2021 hasta 2023, refuerzan la gravedad del problema Ante la problematica planteada surge la
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pregunta ;De qué manera se puede redisefiar los puestos de trabajo para reducir los riesgos
disergondémicos de una cooperativa en Chiclayo?

Este trabajo de investigacion tiene como principal objetivo es proponer un redisefio de
puestos de trabajo para reducir los riesgos disergonémicos en una cooperativa de Chiclayo.
Por consiguiente, los objetivos especificos son: Diagnosticar los riesgos disergonémicos de
los puestos de trabajo en una cooperativa de Chiclayo, elaborar una propuesta de redisefio
para reducir los riesgos disergonémicos de los puestos de trabajo en una cooperativa de
Chiclayo, evaluar la viabilidad econémica de la propuesta.

La presente investigacion se justifica social, econémica y metodolégicamente.
Socialmente, busca mejorar las condiciones ergonémicas del entorno de trabajo de los
colaboradores de la cooperativa, reduciendo los riesgos disergondémicos, reduciendo los
riesgos disergonomicos que afectan su bienestar y salud ocupacional. Econémicamente, un
redisefio ergondémico, aunque requiere inversion inicial en la cual genera beneficios a mediano
plazo, como el aumento de productividad, reduccion de ausentismos, puesto que, al mejorar
las condiciones fisicas, se optimiza el desempefio de los administrativos, impactando
positivamente en la eficiencia operativa. La justificacion metodoldgica radica en la aplicacion
de métodos de evaluacion ergondmica reconocidos, como RULA y ROSA, que permiten
identificar y cuantificar los riesgos disergonémicos presentes en los puestos de trabajo. A
través de estas herramientas, se puede determinar el nivel de riesgo ergonémico en cada
puesto, asimismo, se emplean técnicas de observacion sistematica para registrar las posturas
adoptadas durante la jornada laboral y analisis documental de reportes de ausentismo, las
lesiones por molestias musculoesqueléticas.

Revision de literatura

Antecedentes

En el afio 2021, Boadi, S., et al., [18], en su articulo “Computer vision syndrome and its
associated ergonomic factors among bank workers” EIl estudio tuvo como objetivo conocer la
frecuencia del sindrome de vision por computadora (SVC) entre trabajadores bancarios en la
ciudad de Cape Coast, Ghana, asi como identificar los factores ergondémicos asociados y
evaluar el nivel de conocimiento y las practicas sobre el uso de computadoras. Se examind a
139 empleados mediante una evaluacion ocular completa, se aplicaron encuestas
autoadministradas y se realizaron mediciones ergondémicas en los puestos de trabajo
utilizando el método RULA. Los resultados indicaron que los sintomas mas reportados fueron
dolor de cabeza (73,4 %), fatiga visual (65,5 %) y picazén ocular (63,3 %). La prevalencia del

SVC fue del 71,2 %, y un 78,4 % presentd malas practicas ergondmicas segun el analisis
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RULA. Ademas, el 68,3 % tenia un nivel bajo de conocimiento sobre el SVC, el 90,6 %
mostro actitudes negativas hacia el tema 'y el 46,0 % tenia préacticas inadecuadas frente al uso
del computador. Se concluyd que el SVC era muy comun en este grupo, y su aparicion se
asocio principalmente con malas condiciones ergonomicas, el uso prolongado de
computadoras.

En el afio 2022, Cabegi B. et al. [19], en su articulo “Utilidad de la herramienta Rapid
Office Strain Assessment (ROSA) para detectar diferencias antes y después de una
intervencion ergonomica” El estudio tuvo como finalidad comprobar si los puntajes del
método ROSA podian reflejar cambios reales en los factores de riesgo después de aplicar una
intervencion ergondmica en trabajadores de oficina. Participaron 60 personas, divididas en
dos grupos: uno experimental con 31 trabajadores que recibieron mejoras en su estacion de
trabajo, y otro de control con 29 trabajadores que no tuvo ninguna intervencion. Antes de los
cambios, los puntajes ROSA eran parecidos en ambos grupos: 6.9 en el grupo experimental y
6.2 en el grupo control. Luego de la intervencion, el grupo experimental mostr6 una
disminucion notable en sus puntajes. En promedio, el puntaje general bajé 2.9 puntos. Por
secciones, el mayor cambio se dio en la parte de la silla (seccion A), con una reduccion de 2.9
puntos; en el &rea de teclado y mouse (seccion C), el puntaje bajé 1.6 puntos; y en la seccion
de monitor y teléfono (seccion B), la reduccion fue de 0.8 puntos. En cambio, el grupo control
no presentd diferencias importantes: la mayoria no tuvo cambios, dos personas bajaron un
punto, y dos subieron un punto. En el grupo experimental, cerca del 67 % redujo su puntaje
final en tres puntos o més. Ademas, 35 trabajadores dijeron sentir menos molestias después de
los cambios, mientras que 23 notaron mas incomodidad. Al analizar los datos, se encontr6 una
relacién significativa entre los puntajes del ROSA y el nivel de malestar percibido (r = 0.49; p
< 0.01), asi como entre la mejora en los puntajes y la reduccién de molestias (r = 0.66; p <
0.01). Con estos resultados, se concluy6 que el método ROSA fue dtil para identificar y medir
los cambios en los riesgos ergondmicos después de una intervencion.

En el afio 2025, Cardoso et al., [20], en su articulo “Programa de intervencion ergonomica
para trabajadores de oficina: un estudio de caso sobre su efecto en el sindrome de visién por
computadora y el malestar musculoesquelético” El estudio tuvo como finalidad implementar
un programa ergonémico en oficinas donde laboran trabajadores del conocimiento, con el
objetivo de reducir el sindrome de vision por computadora (SVC) y molestias
musculoesqueléticas. En total, participaron 84 personas con una edad promedio de 43.2 afios
(x 9.7). La intervencion durd seis semanas e incluy6 sesiones de capacitacion, entrega de

lagrimas artificiales y ajustes en los puestos de trabajo. Se aplicaron cuestionarios en tres
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momentos: antes de comenzar, dos meses después y nuevamente a los cuatro meses. Con el
tiempo, muchos participantes comenzaron a hacer cambios en su rutina, especialmente en
como organizaban su espacio y en la incorporacion de pausas visuales. Al final del programa,
mas del 90 % habia corregido la altura y posicion de sus pantallas y mejorado su postura, y un
42.7 % aplicaba la regla del 20x20x20. Si bien la severidad y frecuencia del SVC
disminuyeron, esa mejora no fue significativa entre los tres puntos de evaluacion. En cambio,
si se registraron avances importantes en la reduccion de molestias en el cuello y la parte
superior de la espalda al final del dia laboral. En general, el estudio mostrd6 que una
intervencion ergondmica bien estructurada puede generar mejoras visibles en la salud visual y
fisica de quienes pasan largas horas frente al computador.

En el afio 2024, Cisneros et al., [21], en su articulo “Mejoras ergonémicas para puestos de
trabajo de oficina aplicando el Cuestionario Nordico y el Método ROSA” El estudio se realizo
con el objetivo de mejorar el espacio de trabajo de una trabajadora del &rea de auditoria
interna en una empresa agricola ubicada en el Valle de Mexicali. Ella tenia 49 afios, media
149 cm, pesaba 62 kilos y tenia antecedentes de una lesion cervical. Llevaba mas de 20 afios
en funciones de oficina, no hacia ejercicio fisico y su alimentacion e hidratacion eran poco
regulares. En la primera evaluacion, se aplicaron un cuestionario diagndstico, el Cuestionario
Nordico y el método ROSA. Se identificaron varias molestias fisicas, especialmente en la
espalda y los hombros, relacionadas con una silla sin ajuste adecuado, la ausencia de apoyo
lumbar y la mala distribucién del monitor, el teclado y el raton. El resultado del método
ROSA fue de 5 puntos, lo que indicd la necesidad urgente de intervenir. Como parte de las
mejoras, se incorporaron una almohada lumbar, un reposapiés, un raton ergondémico
inalambrico y también se recomend6 el uso de lentes correctivos por problemas de vision.
Después de los cambios, se repitio la evaluacion y el puntaje final fue de 3, considerado de
bajo riesgo. La trabajadora expresé sentirse mas comoda, con menos molestias al final del dia,
y con mayor facilidad para realizar sus tareas sin interrupciones por dolor o fatiga.

En el afio 2022, Nuzul y Isma, [22], en su articulo “Analisis de riesgos ergonomicos de los
trastornos musculoesqueléticos (TME) mediante los métodos ROSA y REBA en empleados
administrativos de la Facultad de Ciencias” El estudio se enfoco en evaluar y disminuir los
riesgos ergonomicos que enfrentaban cinco empleados administrativos del Departamento de
Ingenieria en la Facultad de Ciencia y Tecnologia. Estos trabajadores se dedicaban
principalmente a la elaboracién de documentos para estudiantes, realizando tareas que
implicaban permanecer largos periodos en posturas fijas. Para identificar los problemas, se

aplicaron dos métodos: ROSA y REBA. En el anélisis con ROSA, los resultados mostraron
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que el Empleado 1 tenia un puntaje de 7 en la seccion A, 3enla B, 4enla Cy 4 en
periféricos; el Empleado 2 obtuvo 6, 2, 4 y 3 en esas mismas areas; mientras que el Empleado
3 registro 6, 3, 3y 3. Por su parte, los Empleados 4 y 5 presentaron puntajes idénticos de 5 en
A, 3en B, 3 en Cy 3en periféricos. Estos nimeros revelaron que todos estaban en niveles de
riesgo que requerian atencion inmediata. Con respecto al método REBA, los puntajes finales
variaron, siendo el més alto el del Empleado 1 con 8 puntos (6 en grupo A, 6 en grupo By 1
en actividad), seguido por 5 puntos para los Empleados 3 y 5, 4 puntos para el Empleado 2, y
3 para el Empleado 4. Estos resultados confirmaron la necesidad de realizar ajustes
ergonoémicos para mejorar las condiciones de trabajo y reducir el riesgo de lesiones
musculoesqueléticas. En resumen, la investigacion destacd la importancia de revisar y
corregir las posturas y el mobiliario para favorecer la salud y bienestar del personal
administrativo.

En el afio 2021, Rodriguez et al., [23], en su investigacion “Factores de riesgo psicosocial
y molestias musculoesqueléticas en cajeros bancarios de una empresa bancaria en Lima —
Peru” El propdsito del estudio fue analizar si hay conexion entre las incomodidades
musculoesqueléticas y el grado de riesgo psicosocial en empleados de caja en una entidad
bancaria. Se emple6 un disefio metodoldgico transversal y descriptivo, analizando una
muestra de 234 trabajadores mediante un cuestionario. Los resultados mostraron que el 62.0%
de los participantes fueron mujeres y el 95.7% pertenecia al grupo etario de 21 a 36 afios. Un
72.2% trabajaba mas de ocho horas diarias frente a la computadora y el 44.0% tenia mas de
dos afios de antigliedad en la empresa. La prevalencia de molestias musculoesqueléticas fue
alta, alcanzando el 91.4%, con mayor frecuencia en la zona del cuello (75.9%) y la region
dorsolumbar (75.0%). Ademas, el 50.1% presentd un riesgo psicosocial alto en la dimension
de “Exigencias Psicoldgicas” y el 49.1% en “Doble Presencia”. Se observé que el 79.3% de
las mujeres reportd molestias en méas de una region corporal. Finalmente, se identifico una
relacion estadisticamente significativa entre el nivel de riesgo psicosocial en la dimension
“Compensaciones” y la cantidad de regiones afectadas por molestias musculoesqueléticas
(p<0.05). En conclusion, se aconseja promover factores psicosociales protectores que puedan
ayudar a mitigar las molestias musculoesqueléticas en los trabajadores de instituciones
bancarias.

En el afio 2020, Oseda et al., [24], en su articulo “Programa de intervencion laboral de
riesgos disergondmicos en la Universidad Nacional de Cafiete” El estudio tuvo como objetivo
principal evaluar la efectividad de un plan de accion laboral enfocado en la gestion de los

problemas ergondémicos en los trabajadores de la parte administrativa de dicha casa de
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estudio. Para abordar esta cuestion, se optd por un enfoque de investigacién aplicada con un
disefio pre experimental, que permitio examinar detenidamente una muestra representativa de
60 trabajadores administrativos. Para evaluar el impacto del programa, se aplicO una
herramienta confiable y adaptada al entorno laboral, disefiada para medir el conocimiento
sobre riesgos disergondmicos. Al comparar los resultados antes y después de la intervencion,
se observo un aumento notable en la identificacion del riesgo, pasando del 53,33% al 76,67%.
Este cambio reflejo que la intervencion implementada logré mejorar la comprension y gestion
de estos riesgos entre el personal. Los resultados destacaron la utilidad de este tipo de
estrategias en la promocion del bienestar laboral y sefialaron la importancia de seguir
aplicando programas similares en otros contextos para fortalecer la proteccion de la salud
ocupacional.

En el afio 2023, Tantalean, [25], en su investigacion “Implementacion de un plan para
reducir los riesgos disergondmicos en una agencia bancaria en la ciudad de Chiclayo” El
objetivo fue reducir los riesgos disergonémicos, enfocandose directamente en cinco puestos
de trabajo que presentaban condiciones poco favorables para la salud postural del personal.
Para ello, se aplicaron las metodologias REBA y ROSA, herramientas que permitieron
observar y evaluar las posturas adoptadas durante la jornada laboral. La metodologia
empleada fue de tipo preexperimental, y permitio identificar inicialmente niveles de riesgo
“muy alto” en los puestos. Como parte del plan de mejora, se implementaron capacitaciones,
pausas activas, mejoras en sillas y monitores, reposamufiecas y materiales informativos. Los
resultados evidenciaron una reduccion significativa del riesgo: el Gerente pasé de 9 a 4, el
Subgerente de 7 a 4, el Ejecutivo Banca Negocio de 11 a 3, el Ejecutivo Banca Persona de 11
a4y el Asesor de Servicios de 10 a 3, con niveles de riesgo REBA entre “medio” y “bajo”.
En ROSA, las puntuaciones se redujeron a 4 en el Subgerente y Asesor de Servicios, y a 3 en
los demas cargos, ubicandose todos en nivel “mejorable”. La conclusion del estudio confirmd
que la intervencion fue efectiva, logrando mejoras claras en las condiciones posturales de los
trabajadores.

En el afo 2024, Magno y Soto, [26], en su articulo “Identificacion de condiciones
ergonomicas del servicio de atencidn en las casetas de peaje de una empresa de servicio” Este
estudio se centra en la elevada tasa de ausentismo por motivos medicos entre los agentes de
cobro de peaje en una empresa de peajes, lo cual incrementa significativamente los costos
operativos. La investigacién analiza las condiciones ergondmicas de los trabajadores y sus
principales quejas musculoesqueléticas, proponiendo un redisefio de tareas para disminuir el

ausentismo debido a molestias en la espalda, brazos y cuello. Para medir el malestar
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musculoesquelético en diferentes areas del cuerpo, se utilizd el cuestionario nordico, y la
exposicion a riesgos ergondmicos asociados con las tareas se evalud mediante el método
RULA. Los resultados mostraron un puntaje inicial de 6, lo que situd la postura evaluada en el
nivel 3 de la escala RULA, sefialando que era necesario redisefiar la tarea. En una segunda
evaluacion, realizada en posicion de pie, el puntaje bajo a 4, correspondiente al nivel 2, donde
ya se sugerian algunos cambios. Finalmente, luego de implementar mejoras en la postura y el
mobiliario, se logré obtener un puntaje de 2, ubicado en el nivel 1, que indica una postura
aceptable. Esta evolucion evidencié una mejora concreta en las condiciones del puesto de
trabajo. El cambio fue favorable tanto para la salud del trabajador como para el entorno
laboral. El estudio concluye con recomendaciones para mejorar las tareas, tales como la
correccion de posturas y mejoras en el disefio ergondmico de las sillas utilizadas por los
agentes de cobro de peaje.

En el afio 2023, Vergara, [27], en su investigacion “Evaluacion y control de riesgos
ergondémicos y carga mental en una empresa de servicios bancarios” El proposito principal
mejorar la productividad en una oficina bancaria mediante la medicion y regulacion de riesgos
ergondémicos y carga psiquica. Para lograrlo, se llevo a cabo un diagnostico ergonémico que
sirvio como punto base para sugerir modificaciones en consonancia con los objetivos y
valores de la empresa. La metodologia empleada incluy6 el uso de indicadores econémicos
como la TIR y el VAN, junto con un analisis de sensibilidad en tres escenarios distintos. Los
resultados mostraron una TIR del 23%, superior al costo de oportunidad del 9.35%, y un
VAN de S/. 7140.55, lo que indica la viabilidad econémica de las propuestas de mejora
ergondémica. Ademas, el andlisis de sensibilidad confirmé la viabilidad de las propuestas en
cualquier situacién. En conclusion, este estudio resalta que la implementacion de mejoras
ergondémicas puede incrementar el rendimiento laboral y el confort de los colaboradores en
una empresa de servicios bancarios, respaldado por resultados econémicos que demuestran la
rentabilidad y viabilidad de estas propuestas en diferentes condiciones.

Bases teoricas

Ergonomia

Se enfoca en entender como interactuan las personas con su entorno laboral, buscando
siempre mejorar su bienestar, su seguridad y su rendimiento en el trabajo. En lugares como
Estados Unidos, es comun que se utilice el término human factors para referirse a esta misma
disciplina, ya que ambos conceptos comparten la intencion de adaptar el trabajo a las

capacidades humanas. Esta area comienza a desarrollarse formalmente en 1949, con la
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fundacion de la Ergonomics Research Society en el Reino Unido y la aparicion del primer
libro especializado en factores humanos aplicados al disefio [28]. Aunque la tecnologia ha
avanzado mucho, el papel del ser humano sigue siendo fundamental dentro de las
organizaciones, por lo que tanto la ergonomia como los factores humanos siguen teniendo un
papel importante desde un punto de vista social y econdémico [29].

El proposito de la ergonomia es atender las necesidades del trabajador, partiendo del
conocimiento de sus capacidades fisicas y mentales. Busca crear condiciones que le permitan
desarrollar sus tareas de forma saludable. Adaptar los espacios de trabajo a las personas no es
algo simple; requiere cuidado y precision, ya que incluso los cambios més pequefios en una
herramienta o una tarea pueden generar la necesidad de nuevos ajustes [30]. Esta disciplina
observa de cerca la relacién que hay entre las personas y los objetos, equipos o sistemas con
los que trabajan dia a dia [31]. Cuando se aplica correctamente, no solo se logra un mejor uso
del tiempo, sino que también se nota una mejora en el rendimiento general y en la fluidez del
trabajo [32]. Ignorar los riesgos ergondmicos, como las posturas incomodas o los
movimientos repetitivos, puede llevar a problemas musculoesqueléticos, por lo que es clave
abordarlos con seriedad para mantener una operacion sana y sostenible a largo plazo [33].

Disefio ergondmico de puestos de trabajo

La Organizacion Internacional del Trabajo [34], indica que, el puesto de trabajo
corresponde al espacio donde se desarrollan las tareas laborales. En el caso de quienes
trabajan en oficinas, este entorno debe pensarse de forma que se adapte tanto a las
necesidades fisicas como mentales del personal. La ergonomia, entendida como la disciplina
que busca adecuar las condiciones laborales a las capacidades humanas, tiene como finalidad
prevenir la fatiga y reducir el riesgo de lesiones [35]. Para lograrlo, es necesario encontrar un
equilibrio entre la carga de trabajo y las habilidades de cada persona, considerando factores
como su contextura fisica, destrezas y condicion de salud. Este tipo de enfoque no solo ayuda
a evitar problemas a futuro, sino que también contribuye al bienestar general del trabajador
[36].

Planificar correctamente el disefio de un puesto de trabajo en oficina es fundamental, ya
que, aunque muchas de las tareas que alli se realizan son principalmente mentales, también
pueden generar consecuencias fisicas. Detalles como la altura de la silla, la posicion del
escritorio, la ubicacion de la pantalla 0 como estan distribuidos los muebles influyen
directamente en cdmo se siente el cuerpo durante la jornada. Tener en cuenta estos aspectos

ayuda a reducir la tension muscular y a crear un espacio mas comodo y saludable para quien
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lo ocupa [37]. El trabajar largas horas sin moverse, adoptando posturas inadecuadas, puede
generar dolor en zonas como el cuello, la espalda o las mufiecas. Estos problemas son muy
comunes entre las personas que pasan mucho tiempo frente a un escritorio [38].

Los trabajadores de oficina, que incluyen tanto a quienes se desempefian en tareas
administrativas como a otros roles de apoyo, desempefian un papel esencial en la economia
[39]. Este grupo realiza una amplia variedad de funciones, que van desde la recopilacion de
datos y organizacion de informacion hasta la coordinacién de actividades y la resolucion de
problemas complejos [40].

Particularmente, las personas que pasan largas horas frente a la computadora o gestionando
documentos estan expuestas a una serie de riesgos ergondmicos. El hecho de estar sentados
por periodos prolongados, como ocurre con muchos trabajadores de oficina, aumenta la
probabilidad de sufrir lesiones musculoesqueléticas, especialmente en la zona superior del
cuerpo [41].De hecho, estudios han demostrado que estos trabajadores pueden pasar mas de
dos tercios de su jornada laboral sentados [42]. Esta inactividad y la postura estatica, sumada
al uso repetido de teclados y ratones, pueden generar molestias y dolores que afectan tanto la
productividad como la salud general del trabajador [43].

El dolor lumbar inespecifico es uno de los problemas mas frecuentes entre los trabajadores
de oficina. Aproximadamente un 18% de ellos sufren de este tipo de dolor, que no esta
vinculado a una causa especifica, pero que afecta considerablemente la calidad de vida [44].
Ademas de los factores fisicos, el dolor lumbar esta relacionado con el tipo de trabajo, asi
como con aspectos psicosociales como la insatisfaccion laboral o el estrés [45].

Con el avance de la tecnologia, el nimero de personas trabajando en oficinas y utilizando
computadoras ha aumentado, lo que ha llevado a un incremento en los problemas
musculoesqueléticos. El estar mucho tiempo en una misma posicion, sumado a la falta de
actividad fisica, aumenta las probabilidades de sufrir lesiones, particularmente en la region
lumbar [46].

Riesgos disergondmicos

Implica la posibilidad de que la ejecucion de una actividad laboral peligrosa resulte en un
trastorno musculoesquelético para el trabajador. Ante esta situacion, es necesario tomar
medidas para eliminar el peligro; si esto no es viable, se procede a evaluar y reducir el riesgo.
Se destaca que los factores de riesgo son todas las condiciones del trabajo o de la labor que
pueden afectar al trabajador a lesiones o traumatismos, como el esfuerzo excesivo, posturas

incobmodas, manipulacion manual de cargas o movimientos repetitivos [47]. Es por ello, el
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riesgo disergondémico se origina en las condiciones laborales que pueden afectar la salud y el
bienestar del trabajador, por lo que es esencial identificar y abordar estos riesgos para
garantizar un entorno laboral seguro y saludable [48].

La Guia de Evaluacion Répida de Riesgos Ergondmicos [49] es una herramienta préactica
que ayuda a reconocer, de forma sencilla y visual, los riesgos ergonémicos en los puestos de
trabajo, de acuerdo con lo que indica la norma técnica correspondiente. Esta guia utiliza una
escala de colores para mostrar el nivel de riesgo: el verde sefiala un riesgo aceptable, el rojo
indica un riesgo alto, y el negro representa un riesgo que no se ha definido con claridad.
Gracias a esta clasificacion, es posible hacer una evaluacion rapida que permite tomar
decisiones oportunas sobre qué aspectos deben corregirse primero. Al facilitar la
identificacion de los riesgos y su nivel de gravedad, la guia contribuye directamente a mejorar
la seguridad y el bienestar de los trabajadores en su lugar de trabajo [48].

Segln datos de la Sociedad Peruana de Salud Ocupacional, cerca de un tercio de los
trabajadores en Per( enfrentan problemas musculoesqueléticos causados por pasar muchas
horas sentados durante su jornada laboral. Estos padecimientos no solo afectan la salud fisica
de las personas, sino que también repercuten negativamente en su desempefio y productividad
en el trabajo [50]. Adoptar medidas preventivas, como mejorar la ergonomia en los puestos de
trabajo y promover pausas activas, puede ayudar a disminuir estos problemas de salud, lo que
a su vez reduce el ausentismo y crea un ambiente laboral mas saludable y productivo [3].
Cuidar el bienestar de los empleados no solo es una responsabilidad ética para los
empleadores, sino también una forma efectiva de construir un espacio de trabajo positivo y
mantener al equipo motivado y eficiente a lo largo del tiempo [51].

Los programas ergondmicos aportan beneficios tanto para los trabajadores como para la
empresa, al favorecer un entorno laboral mas seguro y saludable que ayuda a aumentar la
productividad y a reducir los gastos causados por accidentes o lesiones [52]. Para que estos
programas funcionen bien, es importante considerar tres aspectos clave: la carga laboral, que
incluye las exigencias fisicas, mentales y emocionales de las tareas; las condiciones y el
ambiente donde se realiza el trabajo; y como esta disefiado y organizado el espacio de trabajo.
Atender estos puntos es esencial para mejorar las condiciones laborales, proteger la salud y el
bienestar de los empleados, y fortalecer el rendimiento de la empresa [51].

Metodo de evaluaciones ergonémicas

Método LCE

método sencillo y econémico que facilita aplicar principios ergonémicos en los lugares de

trabajo. Su objetivo principal es mejorar la seguridad, la salud y la eficiencia del personal, lo
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cual resulta especialmente util para pequefias y medianas empresas que no disponen de
grandes recursos para evaluaciones mas complejas. Sin embargo, también puede servir a
empresas mas grandes, pues permite hacer una valoracion inicial de las condiciones laborales,
identificar posibles riesgos y priorizar acciones preventivas. De esta manera, el esfuerzo se
enfoca primero en los puestos mas criticos antes de realizar evaluaciones més detalladas. Aun
asi, quienes usan la LCE deben recordar sus limitaciones: al ser una herramienta cualitativa y
general, no profundiza en las causas especificas ni cuantifica con precision los riesgos [53].

Método RULA

Es una forma practica para evaluar rdpidamente las posturas de los brazos y manos durante
el trabajo. Se enfoca en observar como estan posicionados el hombro, codo, mufieca y mano,
ademas de la fuerza y los movimientos que se hacen en una tarea especifica. La idea principal
es detectar posturas que puedan causar fatiga o problemas musculoesqueléticos, para que los
expertos en ergonomia puedan identificar los riesgos y sugerir cambios que mejoren el disefio
del puesto, ayudando a prevenir lesiones en los trabajadores [54].

Método ROSA

Es un método ergonémico que ayuda a identificar y evaluar rapidamente los riesgos
ergonémicos en trabajos de oficina. Se enfoca en observar las posturas, movimientos y como
esta organizado el espacio de trabajo, ademas de otros aspectos que influyen en la comodidad
y salud del empleado. Su propdsito es brindar una evaluacién sencilla que permita detectar el
nivel de riesgo de lesiones musculoesqueléticas o fatiga, para asi facilitar la implementacién
de mejoras que hagan el entorno laboral méas saludable y seguro [48]
Materiales y métodos

La investigacion se centr6 en una metodologia aplicada, orientada para mejorar las
condiciones laborales mediante el redisefio de los puestos de trabajo. Para ello, se utiliz6 un
enfoque descriptivo que permitio detallar con precision los riesgos disergondmicos presentes
en la cooperativa antes de proponer cambios. El estudio tuvo un disefio pre-experimental, lo
que permitio evaluar si el redisefio seria viable y efectivo sin tener que implementarlo ain
[55]. La poblacion del estudio estuvo formada por los trabajadores de la cooperativa de ahorro
y crédito en Chiclayo, aplicandose un muestreo censal que selecciond a 8 participantes
representativos de diferentes areas de trabajo. Para llevar a cabo la investigacion, se optdé por
usar la observacion junto con el analisis de documentos, empleando herramientas como listas
rapidas de verificacion y fichas de evaluacion basadas en los métodos RULA y ROSA.

Para el desarrollo del primer objetivo, se analizaron los resultados del diagnostico de los

riesgos disergonomicos a través de una lista de comprobacion ergonomica (LCE),
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presentando los datos en graficos estadisticos que mostraron el nivel de cumplimiento
respecto al disefio de puesto de trabajo. Posteriormente, se aplicaron los métodos RULA y
ROSA para evaluar de manera detallada las posturas y movimientos de los trabajadores,
asegurando un analisis mas especifico de los riesgos, para este proceso, ademas, se realizaron
tomas fotogréaficas de los colaboradores en sus puestos de trabajo para obtener angulos
precisos y evaluar adecuadamente las posturas [56]. A partir de estos resultados, y en
cumplimiento del segundo objetivo, se desarrollé una propuesta de redisefio enfocada en
reducir los riesgos disergonomicos identificados. En este proceso, se tomaron en cuenta
normativas como la ISO 9241-210, que promueve un disefio ergonémico centrado en el
bienestar de los trabajadores, la Ley N° 29783 de Seguridad y Salud en el Trabajo de Perq,
que establece los estdndares para un ambiente laboral seguro, las Normas Técnicas de
Prevencién con el propdsito de las pausas en el trabajo. Finalmente, el tercer objetivo se
abordd mediante una evaluacion de la viabilidad econémica de la propuesta, considerando los
costos de implementacién y los beneficios previstos, como la disminucion del ausentismo y el
aumento de la productividad, validando asi la efectividad del redisefio.

Resultados y discusion

Diagnostico inicial

Durante la evaluacién del puesto de trabajo, se aplico la Lista de Comprobacién
Ergonomica (LCE) la cual se encuentra en el Anexo 5, con el propésito de identificar posibles
riesgos disergondmicos. Esta herramienta permitié analizar el entorno laboral y detectar areas
que requerian mejoras, facilitando la propuesta de cambios para reducir la posibilidad de
incomodidades o lesiones.

Al aplicar la lista de comprobacion ergonémica, se determind que el 85% de los aspectos
evaluados no cumple con los estandares ergondémicos, evidenciando deficiencias en el disefio
del puesto de trabajo. Se identificoé que las estaciones de trabajo no se ajustan a las
caracteristicas fisicas de los trabajadores, ya que las superficies no son regulables en altura,
las sillas carecen de soporte lumbar adecuado y los monitores no estan alineados a la altura de
los ojos, lo que genera molestias musculoesqueléticas. Ademas, los objetos y herramientas de
uso frecuente no estan al alcance del usuario, obligdndolo a adoptar posturas forzadas, y las
superficies de trabajo presentan inestabilidad. En cuanto a la organizacion del trabajo, aunque
se involucra a los trabajadores en la planificacion diaria, no se alternan adecuadamente las
tareas frente a pantallas con otras actividades ni se implementan pausas regulares, lo que

incrementa la fatiga visual y fisica. Estos hallazgos reflejan la necesidad urgente de aplicar
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mejoras ergondémicas para reducir los riesgos disergondémicos y mejorar la seguridad y
bienestar del personal.

La cooperativa cuenta con un total de 8 trabajadores distribuidos en diferentes areas en la
cual cumplen una jornada de 8 horas diarias, cada uno con funciones especificas para asegurar
la operacién y gestion eficiente de la organizacién por lo que en la siguiente tabla se muestra
lo mencionado.

Tabla 1. Descripcion de los puestos de trabajo

Area Descripcion Del  Exposicion Mobiliario Condiciones Carga mental Cumple RM 375-
Puesto a Pantalla Ambientales g 2008
Parcial
Responsable de la Silla giratoria
direccion  general Escritorio fijo, Alta adecuada, pero
de la cooperativa y silla giratoria (decisiones exposicién
Gerente  |a toma de con ruedas, PC clave, presién  prolongada a
decisiones de escritorio por resultados) pantalla
estratégicas. requiere pausas
activas
Escritorio fijo, No cumple
Encargados de la o ] Buena L
L ) silla giratoria o Alta Silla sin norma
gestion financiera, ) iluminacion . o
. con ruedas sin (concentracion  técnica,
contabilidad y ) (300 -500 . )
Contador » cumplir en célculos, incumple
elaboracion de ) lux) o o
] ) normativa, PC fechas limite)  requerimientos
estados financieros. o )
de escritorio ] de ajuste.
No hay ruido
. . 5-6 No cumple
Supervisa y evalla (menores a .
horas o .. Silla de
la correcta Escritorio fijo, 85 dB) Alta (andlisis
L . madera, no
aplicacion de silla de madera, detallado, o
Auditor . ergondmica,
interno procedimientos vy PC de control de )
) o riesgo de TME
normativas escritorio Temperatura errores)
) por falta de
internas. adecuada
o soporte.
(limite 29°)
No cumple
Gestiona las o ] ) Silla de
) Escritorio fijo, Media (flujo
transacciones . madera,
) ] ) silla de madera, de personas,
. financieras, manejo . incumple
Caja ] PC de operaciones ]
de efectivo vy o . ergonomia
y ) escritorio rapidas). o
atencion al cliente bésica frente a
pantalla.
Administra y Escritorio fijo, Media-alta Parcial
Cuentas . . . . I . . .
corrientes  9estiona las cuentas silla giratoria (revisionde  Silla giratoria



Secretaria

Conserje

Crédito

corrientes de los

asociados.

Apoya en la
gestion
administrativa,
manejo de
documentaciéon 'y

atencion telefénica.

Responsable  del
mantenimiento  y
limpieza de las
instalaciones de la

cooperativa.

Evalla y procesa
solicitudes de
crédito, analiza la
capacidad

crediticia de los

con ruedas, PC

de escritorio

Escritorio fijo,
silla giratoria
con ruedas, PC

de escritorio

Escritorio fijo,
silla de madera,

PC de escritorio

Escritorio fijo,
silla giratoria
con ruedas, PC

de escritorio

datos

continuos)

Alta
(multitarea,
gestion
simultanea de

agendas)

Media (regular

carga mental)

Alta (anélisis

financiero)
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adecuada,
requiere pausas
activas

Parcial
Silla giratoria
adecuada, pero
exposicién
prolongada a
pantalla
requiere pausas
activas.

No cumple
Silla de madera
sin soporte
ergonémico,
riesgo por
tareas
prolongadas

Parcial
Silla giratoria
adecuada, pero
exposicién

prolongada a

solicitantes. pantalla.
Fuente: Resolucion Ministerial N° 375-2008-TR
Tabla 2. lluminacién
ILUMINACION
Puesto Punto 1 (Centro) Punto 2 (1zg.) Punto 3 (Der.) Promedio (lux) RM 375-2008
P1 430 395 405 410
P2 425 390 400 405
P3 440 410 415 422 CUMPLE
P4 445 420 430 432
P5 400 370 385 385 Dergtr:gode'
P6 420 395 405 407 recomendado
P7 390 360 375 375 (300-500 lux)
P8 460 430 440 443

Fuente: Elaboracién propia

Al medir la iluminacién en los diferentes puestos de trabajo, los resultados mostraron que

los niveles variaban entre 375 y 443 lux. Estos valores estan dentro del rango recomendado

para oficinas, que va de 300 a 500 lux segun la RM 375-2008 [47]. Esto confirma que la luz

en la cooperativa es adecuada para las tareas que alli se realizan, sin riesgo de fatiga visual.
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Tabla 3. Ruido
RUIDO
Punto de Medicion Nivel de Ruido (dB) NPS equivalente (Leq) RM 375-2008
Zona central de oficina 42.1
Cerca de ventanas 48.4 CUMPLE
Préximo a impresoras 51.5 64.4 dB Dentro del limite
o maximo permitido
Zona de escritorios 43.6 (<65 dB)
Entrada principal 71.3

Fuente: Elaboracion propia

1 421 484 515 436 713
Leq = 10 logyo[ (10710 + 10710 + 1070 + 1010 +1070)] = 64.39 ~ 64.4 dB

Durante la revision de los niveles de ruido en la oficina, se registraron valores que iban
desde los 42,1 dB hasta los 71,3 dB. Uno de los puntos donde se superé el limite fue en la
entrada principal, donde el nivel alcanzado pas6 los 65 dB establecidos por la RM 375-2008
[47]. A pesar de eso, al calcular el nivel de presion sonora equivalente a 64,4 dB, se comprob0
que, en promedio, el ruido se mantenia dentro de lo permitido.

Tabla 4. Estrés térmico

o o o Consumo metabdlico Intensidad
Puesto Tbh(°C) Tg(°C) WBGT (°C) (Kcal/min) de trabajo RM 375-2008
P1 215 22.8 21.89 Posicién y
P2 21.7 23.0 22.09 movimiento 0.3
P3 21.6 22.9 21.99 del cuerpo
P4 22.0 24.0 22.60 Tipo de 04
P5 21.8 23.2 22.22 trabajo ) CUMPLE
P6 22.1 24.1 22.70 Metabolismo 1
pP7 21.4 22.7 21.79 basal Leve Dentro del
P8 21.9 23.3 22.32 rango
1.7 recomendado
Kcal/min (27.5°C)
Promedio WBGT =22.2°C Total =
102
Kcal/h

Fuente: Elaboracion propia

Se evaluo el estrés térmico en la oficina y los valores del indice WBGT estuvieron siempre
por debajo del limite de 27,5 °C que establece la RM 375-2008-TR [47] para trabajos leves.
Las mediciones variaron entre 21,79 °C y 22,70 °C, con un promedio de 22,20 °C. El gasto
metabolico fue de 102 kcal/h, lo que confirmé que las condiciones térmicas fueron adecuadas
Y no representaron riesgo para el personal.

La eleccion de la metodologia RULA y ROSA se fundamentd en una comparativa de
diversos metodos ergondmicos, evaluando sus enfoques y aplicaciones en distintos entornos
laborales ver Anexo 4. Tras este analisis, se seleccionaron RULA y ROSA por su efectividad

en la evaluacion de posturas de trabajo. RULA se destaca en la identificacion de riesgos
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relacionados con posturas inadecuadas en &reas criticas como los brazos, mufiecas, cuello y
tronco, lo que ayuda a prevenir lesiones musculoesqueléticas. Por otro lado, ROSA esta
disefiado para evaluar entornos de oficina, enfocandose en la ergonomia del mobiliario y los
equipos informaticos. Esta combinacion de metodologias proporciona una base solida para
proponer mejoras ergondmicas que se adapten a las necesidades especificas de los
trabajadores y las condiciones de trabajo.

El andlisis realizado en la que se emplea el método RULA ha mostrado que todos los
puestos de trabajo evaluados en la cooperativa enfrentan un nivel de riesgo ergonémico que
requiere atencion urgente. En particular, los puestos de Gerente y Contador obtuvieron una
puntuacion de 7, situdndolos en un nivel de riesgo "muy alto", lo que indica la necesidad de
implementar cambios inmediatos en sus tareas para reducir el riesgo de lesiones
musculoesqueléticas. Asimismo, el puesto de Auditor interno, con una puntuacion de 6,
sugiere que es necesario un redisefio de la tarea para mejorar las condiciones laborales y
minimizar los riesgos asociados a posturas inadecuadas. Ademas, los roles de Caja, Cuentas
corrientes, Secretaria, Conserje y Crédito, que también alcanzaron puntuaciones de 7, resaltan
la urgencia de realizar modificaciones en sus entornos de trabajo. Estos hallazgos evidencian
una situacion critica que debe abordarse de manera integral, con el fin de promover un
ambiente laboral méas seguro y saludable, y asi disminuir los riesgos ergondmicos que afectan
a los trabajadores.

Los resultados del analisis realizado con el método ROSA indican una situacion
ergonémica preocupante en los diferentes puestos de trabajo dentro de la cooperativa. Las
puntuaciones reflejan niveles de riesgo preocupantes, comenzando con un 9 en los puestos de
Contador y Caja, los cuales son clasificados como "extremos". Esto sugiere la necesidad de
implementar cambios inmediatos, ya que estas posiciones presentan condiciones que podrian
dar lugar a lesiones severas. Por otro lado, los puestos de Gerente, Auditor interno, Cuentas
corrientes, Secretaria, Conserje y Crédito mostraron puntuaciones de 6 y 7, categorizandolos
como "muy altos™ en cuanto a riesgo. Estas cifras reflejan la prevalencia de posturas
inadecuadas y condiciones de trabajo que requieren atencion.

Tabla 5. Resumen de diagnéstico inicial

Indicador Area de trabajo Nivel de riesgo
RULA ROSA
Gerente Muy Alto Muy Alto
Riesgo Contador Muy Alto Extremo
inicial Auditor interno Alto Muy Alto

disergondémicos .
Caja Muy Alto Extremo
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Cuentas corrientes Muy Alto Muy Alto
Secretaria Muy Alto Muy Alto
Conserje Muy Alto Muy Alto
Crédito Muy Alto Muy Alto
Indicador Categoria Ao Porcentaje sobre total
de ausencias
2021 6.30%
Tasa de Dias ausentes 2022 9.32%
ausentismo
2023 14.25%
Indicador Categoria Ao Porcentaje sobre total
de productividad
2021 98.98%
Productividad Dias producidos 2022 98.50%
2023 97.62%
Indicador Categoria Aio Dolor - Porcentaje
2021 Lumbar - 50%
Cervical - 33.33%
Hombro - 16.67%
_ 2022 Lumbar - 62.50%
muscul_lgz!s(arlzeesléticas Zona corporal afectada Cervical - 25.00%
Hombro - 12.50%
2023 Lumbar - 57.14%

Cervical - 14.29%
Hombro - 28.87%

Indicador Variable evaluada Resultado promedio Limite permisible
lluminacion 410 lux 300-500 lux
Condiciones Ruido 64,4 dB <65dB
ambientales
Temperatura 22,2 °C 275°C

Fuente: Elaboracién propia

El anélisis del riesgo inicial disergonémico revela que todas las areas de trabajo evaluadas

presentan niveles de riesgo elevados segun los métodos RULA y ROSA. Destaca

particularmente el &rea de Contabilidad y Caja, donde el nivel de riesgo en ROSA alcanza la

categoria de extremo, lo que sugiere una alta probabilidad de desarrollar trastornos

musculoesqueléticos si no se realizan medidas correctivas. La clasificacion predominante de

"Muy Alto" en la mayoria de las areas indica que las condiciones ergonémicas actuales, junto

con las posturas adoptadas durante la jornada laboral, contribuyen significativamente a la

aparicion de estos problemas. Estos resultados subrayan la necesidad de intervenciones

inmediatas, tales como ajustes en el mobiliario, pausas activas y un programa de

capacitaciones, con el objetivo de reducir el impacto de estos factores de riesgo en la salud de

los trabajadores.
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Figura 1. Dias ausentes

Porcentaje anual de dias ausentes

16,00% 14,25%
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12,00%
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6,00%
4,00%
2,00%
0,00%

9,32%

2021 2022 2023

Fuente: Elaboracion propia

En cuanto a la tasa de ausentismo, se observa un aumento progresivo en los Ultimos afios
entre el 2021 al 2023, pasando del 6.30% en 2021 al 14.25% en 2023, lo que evidencia una
relacion directa entre las deficiencias ergondmicas y la frecuencia de ausencias laborales. Un
hallazgo semejante fue en el afio 2021 Franca et al. [57] , desarrollaron un estudio de
seguimiento durante 6 afos, en el que se encontrdé que los trastornos musculoesqueléticos
generaron en promedio 14 dias de ausencia por cada lesion, con una incidencia acumulada
que alcanzo al 22% de los trabajadores. Asimismo, se observo que el 59.9% de las personas
tuvo bajas de corta duracion, que no superaron los 15 dias, mientras que el 40.1% restante
acumulo ausencias superiores a dicho periodo.

Figura 2. Lesiones por afio

Lesiones por aino

0% 62,50%
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o0% 33,33%
40% >0 25% 28,57%

30% 9
2% te e 12,50% 14,29%
] @ 7
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57,14%

Dolor Dolor Dolorde Dolor Dolor Dolor de Dolor Dolor Dolor de
lumbar cervical hombro Ilumbar cervical hombro lumbar cervical hombro

2021 2022 2023

Fuente: Elaboracion propia
El analisis de las lesiones reportadas sefiala que el dolor lumbar es la afeccion mas
recurrente, representando el 62.50% en 2022 y el 57.14% en 2023, seguido por el dolor

cervical y el dolor de hombro, lo que refleja las consecuencias de posturas prolongadas y
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condiciones de trabajo inadecuadas. De manera similar, en el afio 2024, Ibrahim y Gaafar [15]
hallé que el 74.7% de los trabajadores manifestd algin malestar musculoesquelético en el
ultimo afo, siendo el cuello (47.1%), la espalda baja (40.7%) y el hombro (36.3%) las zonas
con mayor frecuencia. Por lo que, la tendencia al alza en el ausentismo y la prevalencia de
lesiones evidencian la necesidad de realizar estrategias de mejora ergondémica que permitan
mitigar estos efectos adversos, mejorando la salud de los trabajadores.

Figura 3. Productividad

Productividad

100,005

99,50%
98,98%
99,00%

98,50%
98,50%
28,00% 97,62%
97,50%
97,00%
96,50%
96,00%
2022

2021 2023
Fuente: Elaboracion propia

Entre los afios 2021 y 2023, la productividad tuvo una baja sostenida, al pasar de 98,98 % a
97,62 %, aunque la diferencia no parece grande, pero refleja un impacto en el desempefio del
personal. Un caso parecido fue documentado por Tantaledn [25], quien observd que los
problemas ergonémicos en una agencia bancaria afectaban el rendimiento, por ello, luego de
aplicar mejoras, como pausas activas, la situacion cambio positivamente.

Figura 4. Causa de la probleméatica
DIAGRAMA DE ISHIKAWA
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rolestias fisicas

Posturas estaticas
prolongadas

Fuente: Elaboracién propia
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Al finalizar el diagndstico de los riesgos disergonémicos en los puestos de trabajo de la
cooperativa, se identificaron diversos factores que afectaban la comodidad y la salud de los
trabajadores. Entre los problemas mas significativos se encontraba el mobiliario inadecuado,
como sillas sin soporte lumbar y monitores mal posicionados, lo que obligaba a los empleados
a adoptar posturas forzadas. Ademas, las superficies de trabajo no eran ajustables, lo que
impedia que los trabajadores pudieran adaptarlas a sus necesidades individuales. También se
detecto la falta de elementos esenciales, como reposapiés. En términos de organizacion del
trabajo, no se aplicaban pausas activas regulares, y la repeticion constante de tareas
aumentaba la fatiga. Ademas, la capacitacion en ergonomia era insuficiente, lo que impedia
que los trabajadores ajustaran adecuadamente sus estaciones de trabajo. Por Gltimo, los
métodos de trabajo promovian posturas estaticas durante largos periodos y movimientos
innecesarios debido a la mala disposicion de los materiales.

A partir de las evaluaciones ergonémicas realizadas mediante los métodos RULA y ROSA,
se pudieron identificar y clasificar los riesgos asociados a las posturas estaticas y repetitivas
que los trabajadores adoptan en los distintos puestos de trabajo. Entre las principales causas
de estos riesgos se encuentra el disefio inadecuado del mobiliario y los equipos, evidenciado
en sillas sin soporte lumbar, monitores mal posicionados y superficies de trabajo sin
posibilidad de ajuste, lo que obliga a mantener posturas forzadas durante periodos
prolongados. Asimismo, el entorno fisico carece de elementos auxiliares esenciales, como
reposapiés, soportes para monitores, aumentando la tension muscular y la incomodidad. A
esto se suma una deficiente organizacién del trabajo, caracterizada por la ausencia de pausas
activas y la falta de alternancia de tareas, lo que prolonga el tiempo frente a pantallas y
conlleva a la fatiga muscular. Ademads, los movimientos repetitivos e innecesarios
incrementan la carga biomecanica, mientras que la falta de formacion ergondémica impide que
los trabajadores ajusten correctamente su estacion de trabajo para reducir el impacto en su
salud. Todos estos factores combinados generan un entorno laboral que no solo afecta el
bienestar de los trabajadores, sino que también aumenta el riesgo de desarrollar trastornos
musculoesqueléticos

Propuesta del disefio

Se plantearon una serie de medidas orientadas a mejorar las condiciones laborales,
tomando como base los principios de la jerarquia de control en seguridad y salud ocupacional
(SSO). Estas medidas tienen como objetivo primordial reducir los factores de riesgo a través
de soluciones tanto técnicas como organizacionales, con el fin de proporcionar un entorno

laboral mas seguro y comodo para todos los involucrados (Anexo 10).
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Los resultados obtenidos mediante el andalisis ROSA mostraron que el uso de sillas
inadecuadas representa un riesgo importante para la salud de los trabajadores. Por ello, se
propone la sustitucién de las sillas actuales por modelos ergonémicos que cumplan con los
estandares establecidos por el Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST).
Estas sillas deben ser ajustables en altura, contar con soporte lumbar y tener una base estable
de cinco puntos de contacto con el suelo, garantizando que se adapten a las necesidades
fisicas de cada trabajador. La seleccion de los modelos recomendados y sus especificaciones
técnicas se presentan en el Anexo 11.

Adicionalmente, se plantea la adaptacion de las herramientas de trabajo siguiendo las
recomendaciones del Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo [58]. Se sugiere la
regulacién de la altura de las sillas para favorecer una postura ergonomica, la correcta
colocacion de los reposabrazos a la altura del escritorio y la alineacion de los teclados y
mouses en una posicion comoda y funcional. También se recomienda el uso de soportes de
monitor que permitan ajustar la altura de la pantalla segin la normativa VESA [59]
reduciendo asi la tensidn en el cuello y los hombros, esto se visualiza en el Anexo 12.

Ademas, se propone la incorporaciéon de reposapiés como un complemento esencial para
mejorar la postura de los trabajadores que necesitan apoyo adicional para sus extremidades
inferiores. Se sugiere un modelo ergondémico con inclinacion ajustable de hasta 15°,
dimensiones adecuadas y una superficie antideslizante que garantice estabilidad y seguridad.
Este dispositivo permitira aliviar la presion en las piernas, mejorar la circulacion y facilitar
una postura mas saludable durante las jornadas laborales, esto se detalla en el anexo 13.

Por ultimo, se incluyeron capacitaciones con la finalidad que los trabajadores reforzaran
sus conocimientos sobre la prevencion de problemas musculoesqueléticos, el uso correcto del
mobiliario y la adopcidén de posturas mas adecuadas durante su labor diaria, por ello se
tomando en cuenta lo establecido en la Ley N.° 29783 [60] y en la RM N.° 375-2008-TR [47]
ver anexo 14. Asimismo, se plantearon pausas activas que consistieron en breves ejercicios de
estiramiento, con los cuales se buscé disminuir la tension acumulada y favorecer la
circulacion. Dichas practicas se fundamentaron en las normas técnicas NTP 916 [61] y NTP
116 [62], y tuvieron como finalidad reducir los riesgos disergonémicos y promover un

ambiente laboral mas saludable (Anexo 15).
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Figura 5. Comparativa de posturas

e 2 P

Postura incorrecta Postura correcta

Fuente: Elaboracién propia

En muchos espacios de trabajo, especialmente en tareas administrativas, es comun que el
cuerpo se adapte a las condiciones del entorno, incluso si estas no son las mas adecuadas. Con
el paso del tiempo, esas pequefias incomodidades diarias una silla que no brinda apoyo, un
monitor muy bajo o un teclado mal ubicado pueden generar consecuencias importantes para la
salud. A partir de una evaluacion ergondémica realizada con las metodologias RULA y ROSA,
se identificaron varias situaciones de riesgo que afectan directamente la postura de los
trabajadores de la cooperativa. En la postura incorrecta se observo que el cuello se mantenia
inclinado unos 20°, lo que producia tension al sostenerse durante la jornada. El tronco
present6 una inclinacion de 23°, lo que reflejaba la falta de un respaldo adecuado. Los codos
quedaron en un angulo de 130°, mas abierto de lo recomendado, lo que aumentaba la carga en
hombros y brazos. Las mufiecas mostraron una flexion de 29°, lo que significaba un esfuerzo
adicional que, con el tiempo, podia transformarse en dolor. Las rodillas estaban en 83°, sin
apoyo firme de los pies, lo que afectaba la postura y la circulacion. Como respuesta a estos
hallazgos, se propuso la adopcion de una postura ergondmica. En esta, el cuello se mantuvo
en 10°, el tronco en 15° y el respaldo de la silla ajustado a 97°, lo que dio estabilidad y
soporte a la zona lumbar. Las mufiecas permanecieron en 12° y las rodillas en 103°, con los
pies apoyados en un reposapiés inclinado a 13°. La altura del asiento fue de 43 cm desde el
piso, lo que permitié que las piernas se ubicaran en un angulo cdmodo, mientras que la altura
total de la silla alcanzé los 100 cm hasta el respaldo, ofreciendo apoyo completo en la
espalda. EI monitor se coloco a la altura de los 0jos y a una distancia de 50 cm, favoreciendo

la visién y reduciendo el cansancio ocular.
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Tabla 6. Estimacion post implementacion

Indicador Area de trabajo Nivel de riesgo
RULA ROSA
Riesgo
inicial Los8 puestos de Aceptable Mejorable
di P trabajo
isergondémicos
Indicador Categoria Afo Porcentaje estimado
Tasa de . . . Menor a 5% del total de
. Dias ausentes Post implementacion .
ausentismo ausencias
Indicador Categoria Afo Dolor - Porcentaje
0
Lesiones Zona corporal . . Se proyeetaolo /o d.e dolor
- Post implementacion lumbar, 5 % cervical y
musculoesqueléticas afectada

8 % en hombro

Fuente: Elaboracion propia

Posterior a la implementacién de las mejoras, los resultados son bastante positivos en
comparacion con lo que se tenia en la etapa inicial. Antes, todos los puestos de trabajo
presentaban riesgos ergonémicos muy altos o extremos, segun los estudios RULA y ROSA.
Pero con los cambios que se realizaron, los niveles de riesgos ahora son mejorables. En
cuanto al ausentismo, que en su momento llegd a ser tan alto como el 50,49 %, ahora
estimamos que estd por debajo del 5%, lo que muestra una gran mejora en la asistencia. En
cuanto a las lesiones musculoesqueléticas, la zona lumbar era la mas afectada, representando
mas del 50 % de los casos, seguida por los problemas en el cuello y los hombros. Con los
cambios que se han implementado, se espera que esas cifras bajen a un 10 % para la lumbar,
5% para el cuello y 8% para los hombros. Esto realmente muestra que las mejoras
ergonémicas, como el redisefio del mobiliario, las pausas activas y las capacitaciones, estan
teniendo un impacto positivo en la salud de las personas que trabajan alli.
Evaluacion economica

A partir del analisis realizado, se identificaron los aspectos financieros méas relevantes de la
propuesta de mejora ergondémica. Se consideraron tanto los costos iniciales como los gastos

operativos y los beneficios proyectados a lo largo de cinco afios.

Ingresos
Tabla 7. Beneficios anuales proyectados
Beneficio Valor Anual Estimado (S/.)
Aumento de productividad (2%) 1,800.00
Reduccion del ausentismo (=15%) 1,500.00
Bienestar fisico y psicolégico 2,400.00
TOTAL BENEFICIOS ANUALES 5,700.00

Fuente: Elaboracion propia
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La estimacion de beneficios se apoyd en tres aspectos concretos. Primero, se considerd un
posible aumento del 2 % en la productividad, equivalente a S/ 1,800.00 anuales, tomando en
cuenta la tendencia a la disminucién en los Ultimos afios y los resultados obtenidos por
Vergara [27], quien reportd mejoras tras aplicar ajustes ergonomicos. En segundo lugar, se
proyectd una reduccion del ausentismo en torno al 15 % (S/ 1,500.00 anuales), respaldada por
los estudios de Magno y Soto [26], que asociaron mejores condiciones ergonémicas con una
disminucion de molestias fisicas y bajas laborales. Por ultimo, se incluyé un beneficio
intangible valorizado en S/ 2,400.00, relacionado al bienestar emocional y fisico del personal.
Sumando todos estos elementos, los beneficios anuales alcanzarian los S/ 5,700.00, lo que
refuerza la viabilidad y el impacto positivo de la propuesta.

Egresos
Tabla 8. Costo de implementacion
o ) ) Costo Unitario Costo Total
Descripcion Unidad Cantidad
(S1) (S1)
Sillas ergonémicas und. 8 650.00 5,200.00
Reposapiés ergonémicos und. 8 100.00 800.00
Soportes para monitor VESA und. 8 90.00 720.00
Capacitaciones en ergonomia  evento 2 350.00 700.00
Material grafico (pausas
) und. 40 5.00 200.00
activas)
TOTAL COSTO INICIAL 7,620.00

Fuente: Elaboracién propia

Tabla 9. Costo de operacion anual

Concepto Periodicidad Costo Anual (S/.)
Mantenimiento mobiliario Anual 200.00
Reposicion de material grafico Bianual 100.00
TOTAL COSTO ANUAL 300.00

Fuente: Elaboracién propia

En cuanto a los gastos, tenemos tanto la inversion inicial como los costos anuales. Para
poner en marcha el redisefio, se invirtieron S/ 7,620.00 en mobiliario ergonémico, soportes,
capacitaciones y material grafico para promover pausas activas. Ademas, se ha calculado un

gasto anual de S/ 300.00 para el mantenimiento del mobiliario y la reposicion del material
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informativo. A pesar de estos costos, los ingresos proyectados cubren perfectamente los
gastos, lo que asegura que el proyecto es financieramente viable.
Tabla 10. Flujo de Caja Proyectado

Concepto Afo0 Aol Afo2 Afo3 Afo4 Afo 5 Total
Inversion Inicial (S/.) -7,620 0 0 0 0 0 -7,620
Costos de Operacion (S/.) 0 -300 -300 -300 -300 -300 -1,500
Beneficios Anuales (S/.) 0 5,700 5,700 5,700 5,700 5,700 28,500
Flujo Neto Anual (S/.) -7,620 5400 5400 5400 5,400 5400 19,380
Flujo Acumulado (S/.) -7,620 -2,220 3,180 8,580 13,980 19,380 —

Fuente: Elaboracion propia

La inversion inicial, que incluye la compra de mobiliario ergonémico y actividades de
capacitacion, fue de S/ 7,620.00. A partir del primer afio, los costos de operacion se
mantienen bajos, alrededor de S/ 300.00 anuales, lo que facilita la continuidad del proyecto
sin generar una carga significativa. En cuanto a los beneficios, se estimé un impacto
econdmico de S/ 5,700.00 por afio, considerando mejoras en el rendimiento laboral, una
reduccion del ausentismo y una percepcion mas favorable del entorno de trabajo por parte del
personal. Esto genera un flujo neto anual de S/ 5,400.00, permitiendo recuperar la inversién
inicial en poco mas de un afio.

Tabla 11. Indicadores econémicos del proyecto

Indicador Resultado Interpretacion
VAN (12%) S/11,840.04 La inversion es rentable y genera valor agregado
TIR 35.4% Muestra alta rentabilidad de la inversion
Relacién Beneficio/Costo 1.46 Por cada S/ 1 invertido se generan S/ 1.46 en
(B/C) beneficios netos
Periodo de Recuperacion 1.41 afios Recuperacion antes del segundo afio
(PRI)

Fuente: Elaboracion propia

Los resultados economicos confirmaron que la propuesta resultaba favorable para la
organizacion. El Valor Actual Neto (VAN), calculado con una tasa de descuento del 12 %,
fue de S/ 11,840.04, lo que mostrd que la inversién generaba beneficios por encima del
rendimiento minimo esperado. De igual forma, la Tasa Interna de Retorno (TIR) alcanzo el
35.4 %, lo que en la préactica significaba que la rentabilidad superaba de manera amplia el
costo del capital. Esto permitié afirmar que cada sol invertido ofrecia un retorno atractivo y
seguro para la cooperativa. Al revisar los flujos de caja proyectados, se comprobd que la

inversion comenzd a recuperarse en el segundo afio, cuando el saldo acumulado pasé de
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negativo a positivo, marcando el inicio de la verdadera viabilidad del proyecto. Desde ese
momento, los beneficios logrados superaron de manera constante a los costos, dejando en
claro que la propuesta no solo era financieramente rentable, sino también sostenible en el
tiempo y beneficiosa para el entorno laboral.

Discusion

Durante la evaluacion ergondmica realizada en los puestos administrativos de la
cooperativa, se identificaron niveles de riesgo disergonémico considerados entre muy altos y
extremos, segun los resultados arrojados por los métodos RULA y ROSA. Esta situacion fue
particularmente critica en las areas de Contabilidad y Caja, donde se alcanzé un puntaje de 9
en ROSA, lo que refleja la necesidad urgente de implementar medidas correctivas. Estos
resultados coinciden con lo reportado por Nuzul e Isma [22], quienes al analizar a cinco
trabajadores administrativos utilizando los mismos meétodos, registraron puntajes de hasta 7
en ROSA, lo cual también fue interpretado como una sefial de intervencion inmediata. De
forma similar, Cisneros et al. [21] aplicaron este enfoque a una colaboradora con antecedentes
de dolor cervical, detectando un puntaje inicial de 5. Posteriormente, tras realizar ajustes en el
mobiliario, el nivel de riesgo disminuyé considerablemente. Por otro lado, el trabajo de Boadi
et al. [18] abord6 otra dimension del entorno laboral: la visién. En su estudio con personal
bancario, hallaron que el 71.2% presentaba sindrome de vision por computadora y que el
78.4% adoptaba posturas inadecuadas de forma habitual. Esta realidad guarda una relacion
directa con lo observado en la cooperativa, donde el uso prolongado de pantallas, la falta de
pausas activas y un mobiliario poco ergondémico son situaciones frecuentes.

Luego del diagnéstico realizado, se planted una propuesta practica enfocada en reducir los
riesgos disergondmicos en el entorno de trabajo. Esta propuesta incluye el uso de sillas con
soporte lumbar regulable, reposapiés con inclinacion adaptable y soportes para monitores,
ademas de una reorganizacion del espacio que favorezca una postura mas comoda y reduzca
la fatiga fisica. También se consider6 necesario implementar pausas activas de 10 minutos, asi
como sesiones de capacitacion en ergonomia y material grafico que refuerce buenas practicas
durante la jornada. Propuestas similares han dado buenos resultados en otros contextos. Por
ejemplo, Cabegi et al. [19] observaron que, tras realizar mejoras en el mobiliario, los niveles
de riesgo medidos con el método ROSA se redujeron en promedio en 2.9 puntos, y las
molestias fisicas disminuyeron en méas del 60 % de los casos. Por su parte, Cardoso et al. [20]
informo que el 90 % del personal ajust6 la posicion de sus monitores y adopt6é posturas mas
saludables, con mejoras visibles en cuello y espalda luego de algunas semanas. En el ambito

local, Tantalean [25] registr6 una mejora importante en una agencia bancaria de Chiclayo,
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donde tras introducir sillas ergonémicas, pausas activas y talleres breves de capacitacion, los
niveles de riesgo REBA bajaron de 11 a 3 puntos, y los de ROSA se ubicaron entre 3y 4.

Al revisar los resultados del andlisis econdémico, quedd claro que la propuesta no solo es
viable, sino altamente rentable para la cooperativa. Se estimé un Valor Neto Actual (VAN) de
S/ 11,840.04, acompafiado de una Tasa Interna de Retorno (TIR) del 35.4 % y una relacion
Beneficio/Costo de 1.46. Dicho de manera simple, por cada sol invertido se generarian cerca
de cuatro soles en beneficios, lo cual evidencia un retorno considerable. Estos resultados
fueron comparados a los de otras experiencias similares. Por ejemplo, en el estudio de
Vergara [27], se alcanzé un VAN de S/ 7,140.55 y una TIR del 23 % al evaluar mejoras
ergondmicas en una oficina del sector financiero. En definitiva, este redisefio representa una
apuesta estratégica para la institucion, ya que demuestra que invertir en el bienestar del
personal también puede traducirse en beneficios econdmicos sostenibles.

Conclusiones

El anélisis de los puestos de trabajo en la cooperativa revel6 que varios espacios presentan
condiciones poco favorables desde el punto de vista ergonémico. Al aplicar los métodos
RULA y ROSA, se encontr6 que los puestos de Contador y Caja obtuvieron una puntuacién
de 9, clasificada como nivel extremo de riesgo, mientras que los demas puestos alcanzaron
entre 6 y 7 puntos, lo que corresponde a un nivel muy alto. Estas condiciones provocaron
molestias musculoesqueléticas frecuentes, lo que reafirma la necesidad de una intervencién
correctiva ergonomica.

Tras identificar las principales deficiencias ergonémicas, se elaboré una propuesta
orientada a mejorar las condiciones fisicas del entorno laboral, tomando como base los
criterios establecidos en la RM 375-2008, que regula las condiciones ergondmicas en oficina.
Esta propuesta incluyd la incorporacion de sillas ergonémicas con soporte lumbar, reposapiés,
soportes para monitor, ademas, se plante6 la implementacion de pausas activas durante la
jornada y sesiones de capacitacion para el personal. Todas estas acciones buscan aliviar
tensiones fisicas, reducir posturas forzadas y generar una rutina de trabajo mas saludable,
especialmente para quienes pasan con mas de 6 horas al dia frente a una pantalla.

Al evaluar la propuesta desde un enfoque econémico, los resultados fueron favorables. Se
estimé un Valor Neto Actual de S/ 11,840.04, lo que representa una diferencia positiva entre
el monto invertido y los beneficios obtenidos. Asimismo, la Tasa Interna de Retorno alcanzd
el 35.4%, una cifra considerable frente a la tasa de referencia del 12%. La relacion
Beneficio/Costo también fue sélida, situdndose en 1.46. Esto demuestra que la propuesta es

viable no solo desde el punto de vista técnico, sino también financiero.
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A partir de lo diagnosticado y lo planteado en la propuesta, se logrd estructurar una
intervencion que responde tanto a las necesidades fisicas del personal como a la capacidad
operativa de la cooperativa. Se atendieron los puntos criticos sefialados en la evaluacion
ergondmica y se ofrecieron soluciones viables, adaptadas al tipo de actividad que realiza cada
trabajador. Ademas, el andlisis econémico confirmd que estas mejoras no solo son
sostenibles, sino que también representan una inversion inteligente. En conjunto, se concluye
que el redisefio de los puestos de trabajo puede contribuir significativamente al bienestar del
equipo y a la eficiencia institucional.

Recomendaciones

En relacion con el diagndstico inicial, seria bueno que los directivos implementen una
forma de revisar regularmente como estan las condiciones de trabajo, especialmente en lo que
tiene que ver con la ergonomia. A la par, se recomienda que los mismos trabajadores
comuniquen si llegan a sentir molestias, dolores o incomodidades relacionadas con su postura
0 movimientos repetitivos.

Referente con las mejoras propuestas en los puestos de trabajo, como el cambio de sillas, la
instalacion de soportes para pantallas, lo ideal seria que la Gerencia pueda ejecutarlas poco a
poco, segun lo permitan los recursos. Y, por otro lado, que el personal participe en actividades
como pausas activas o charlas sobre ergonomia, ya que eso puede ayudar bastante a que cada
quien cuide su cuerpo mientras trabaja.

El gerente y el contador deberian también evaluar la disponibilidad de recursos para
financiar estas mejoras. Una vez implementadas, el compromiso de los trabajadores en cuidar
el nuevo mobiliario sera clave para que la inversion tenga un efecto duradero y realmente
aporte beneficios al entorno laboral.

Finalmente, después de todo el analisis realizado, una de las sugerencias principales es que
la Gerencia de la cooperativa, dé el paso para redisefiar los puestos de trabajo. Esto no solo
ayudaria a reducir los riesgos fisicos que enfrentan los trabajadores en su dia a dia, sino que
también puede marcar una diferencia en como se sienten al realizar sus tareas. Por supuesto,
este tipo de mejoras necesita del compromiso de todos, asi que también es importante que los
trabajadores se sumen y apliquen las medidas ergonémicas que se propongan.
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Anexos
Anexo 1: Operacionalizacion de variables
. Definicion Definicion ) y . Escala de
Variable . Dimension Indicadores Instrumento L
conceptual Operacional medicién
Lista de comprobacion
Evaluacion Niveles de riesgos ergondmica ]
o o o . Razon
Ajuste del entorno laboral ergondémica inicial disergonémicos Metodologia RULA Y
) El redisefio de puesto de ROSA
ind dient herramientas y tareas para raba " diant
ndependiente rabajo se mide mediante Poor
p- . mejorar la ergonomia, reducir ! ) Cumplimiento de Medici
Redisefio de encuestas, observaciones y Condici S ediciones con
i i ondiciones del iluminacién,
] riesgos y aumentar el bienestar ] luxGmetro. termomet Interval
puesto de trabajo T para evaluar y mejorar la " i ¢ id uxometro, termometroy  Intervalos
y eficiencia de los empleados ) o entorno emperatura y ruido s metro calibrad
ergonomia del mobiliario. sonometro cafibrado
[60] adecuado
. Variacion en los dias
Tasa de ausentismo ) Reportes Intervalos
perdidos
) ) Nivel de riesgo
Conjunto de caracteristicas del . . )
Posturas de trabajo ergonoémico Método RULA Y ROSA  Intervalos
puesto o de la tarea que pueden
. aumentar la probabilidad de ] ] o
Dependiente ] Los riesgos disergonémicos Dolor en zona corporal
que un trabajador sufra una o Dolor ] )
. ) disminuirén luego de un N (lumbar, cervical y Registros Intervalos
. lesion. Esto incluye factores musculoesquelético
Riesgos ) . correcto desarrollo del hombro)
) . como la manipulacion de o ]
disergonémicos ) redisefio de puesto de trabajo. Frecuencia de
cargas, esfuerzos excesivos, Movimientos o .
. . movimientos y Observacion estructurada ]
posturas inadecuadas y repetitivos y tareas . Ordinal
o - ) duracion en posturas y ROSA
movimientos repetitivos [47] estaticas

fijas

Fuente: Elaboracion propia
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PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES INDICADORES METODOLOGIA
PROBLEMA GENERAL OBJETIVO GENERAL HIPOTESIS GENERAL

¢(Coémo puede proponerse un Proponer un redisefio de puestos de  Un redisefio de puestos de trabajo -Niveles de riesgos TIPO DE
redisefio efectivo de puestos de trabajo para reducir los riesgos mejorara las condiciones laborales inicial disergonémicos  INVESTIGACION
trabajo para reducir los riesgos disergonémicos en una cooperativa y reducira los riesgos VARIABLE -Cumplimiento de Aplicada
disergondémicos en una cooperativa de Chiclayo. disergonémicos en una INDEPENDIENTE iluminacién,

de Chiclayo?

PROBLEMAS ESPECIFICOS

¢Cuéles son los riesgos
disergonémicos de los puestos de
trabajo en una cooperativa de

Chiclayo?

¢Qué elementos deben incluirse en
la propuesta de redisefio para
reducir los riesgos disergonémicos
de los puestos de trabajo en una

cooperativa de Chiclayo?

¢Cual es la viabilidad econémica de

la propuesta?

OBJETIVOS ESPECIFICOS
Diagnosticar los riesgos
disergonémicos de los puestos de
trabajo en una cooperativa de

Chiclayo.

Elaborar una propuesta de redisefio

para reducir los riesgos
disergonémicos de los puestos de
trabajo en wuna cooperativa de

Chiclayo.

Evaluar la viabilidad econdmica de

la propuesta.

cooperativa de Chiclayo.

HIPOTESIS ESPECIFICAS
Identificar y mitigar los riesgos

disergonémicos principales de los

puestos de trabajo en una
cooperativa de Chiclayo.
El redisefio propuesto

incrementar4d la comodidad vy

eficiencia de los puestos de
trabajo en una cooperativa de

Chiclayo

La implementacion del redisefio

sera econdmicamente viable.

Redisefio de puesto

de trabajo

VARIABLE
DEPENDIENTE
Riesgos

disergonémicos

temperatura 'y ruido
adecuado.

-Variacion en los dias

perdidos

-Nivel de riesgo
ergonémico.

-Dolor en zona
corporal (lumbar,

cervical y hombro)

-Frecuencia de
movimientos y
duracion en posturas

fijas

NIVEL DE
INVESTIGACION
Descriptivo

DISENO DE

INVESTIGACION

No experimental

TECNICA DE
RECOLECCION DE
DATOS

Lista de verificacion
rapida (LCE), métodos
RULA y ROSA.

Fuente: Elaboracion propia
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Anexo 3: Resultados de Problematica

Reporte de Ausentismo por Problemas Musculoesqueléticos por Afio

#de

trabaja Dias Dias Dias
~ < Tipo de produ progra  Product -
Afio Area _dores lesion Zona de dolor ause i mados ividad Observacion
involuc ntes
totales  totales
rados
Dolor en la parte
Gerente 1 Dolor baja 3 Postura pro_longada
lumbar en el escritorio.
de la espalda
Contado 1 Dolor Dolor en el cuello 4 Silla inadecuada
r cervical por mala postura para la postura
Auditor 1 Dolor Dolor en el cuello Silla inadecuada
2(1) interno cervical por mala postura 2241 2264  98.98% para la postura
Secretari 1 Doloren  Dolor en el hombro 3 Ajustes necesarios
a hombro por tension en el puesto.
Crédito 1 Dolor Dolor E;La parte 5 Postura prolongada
lumbar ’ en el escritorio.
de la espalda
Dolor en la parte
T A N P
de la espalda '
Contado 1 Dolor Dolor gg.!ia parte 5 Postura prolongada
r lumbar ’ en el escritorio.
de la espalda
Dolor Dolor en la parte
Gerente 1 | baja 3 Silla no ergondmica
umbar
de la espalda
Auditor Dolor Dolor en_la parte Ajustar la postura'y
. 1 baja 4 o
interno lumbar el mobiliario
de la espalda
Secretari 1 Dolor Dolor en el cuello 5 Ajustar la postura'y
2(2) a cervical por mala postura 2230 2264 98.50% el mobiliario.
. Doloren  Dolor en el hombro Mal disefio del
Caja 1 - 5 .
hombro por tension puesto de trabajo
Dolor en la parte .
Conserje 1 Dolor baja 4 Ajustar la _ppst_ura y
lumbar el mobiliario
de la espalda
Contado 1 Dolor Dolor en el cuello 3 Falta de ajustes en el
r cervical por mala postura mobiliario
Secretari 1 Dolor Dolor Eg.laa parte 5 Postura prolongada
a lumbar J en el escritorio.
de la espalda
Dolor en la parte
Gerente 1 Dolor baja 4 Postura pro_longada
lumbar en el escritorio.
de la espalda
Cai Dolor Dolor en el cuello Ajustar la postura y
aja 1 - 3 -
20 cervical por mala postura el mobiliario.
2210 2264  97.62%
23 Secretari 1 Dolor Dolor Eg.;a parte 5 Ajustar la postura'y
a lumbar J el mobiliario
de la espalda
Dolor en la parte .
Crédito 1 Dolor baja 5 Ajustar la postura y
lumbar el mobiliario

de la espalda
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Mal disefio del
puesto de trabajo

Postura prolongada
en el escritorio.

Postura prolongada
en el escritorio.

Postura prolongada
en el escritorio.

Falta de ajustes en el
mobiliario

Postura prolongada
en el escritorio.

Mal disefio del
puesto de trabajo

Mal disefio del
puesto de trabajo

Contado 1 Dolor en Dolor en el hombro
r hombro por tensién
Auditor Dolor Dolor en_la parte
. 1 baja
interno lumbar
de la espalda
Secretari Dolor Dolor en_la parte
1 baja
a lumbar
de la espalda
Dolor en la parte
Caja 1 Dolor baja
lumbar
de la espalda
Contado 1 Dolor Dolor en el cuello
r cervical por mala postura
Auditor Dolor Dolor en_la parte
interno 1 lumbar baja
de la espalda
Caja 1 Dolor en Dolor en el hgmbro
hombro por tension
Gerente 1 Dolor en Dolor en el hgmbro
hombro por tension
Secretari Dolor Dolor en_la parte
1 baja
a lumbar
de la espalda
Crédito 1 Doloren  Dolor en el hgmbro
hombro por tension

Postura prolongada
en el escritorio.

Mal disefio del
puesto de trabajo

Fuente: Elaboracion propia



Anexo 4. Eleccion de método

Método

Descripcion

Aplicacion

Utilizar

Método RULA

Método REBA

Método OWAS

Método EPR

Método ROSA

Listade
comprobacion

Herramienta ergondmica para evaluar el
riesgo de lesiones musculoesqueléticas por posturas
inadecuadas en el antebrazo, brazo, mufieca, cuello, troncoy
piernas [56].

Si se adoptan posturas inadecuadas de forma continuada o repetida en el
trabajo se genera fatiga y, a la larga, pueden ocasionarse problemas de
salud. Uno de los factores de riesgo cominmente asociados a la
aparicién de trastornos de tipo musculo-esqueléticos es precisamente la
excesiva carga postural [56].

Owas se caracteriza por su capacidad de valorar de forma global
todas las posturas adoptadas durante el desempenio de la tarea
[56].

EPR no es en si un método que permita conocer los factores de
riesgo asociados a la carga postural, si no, mas bien, una
herramienta que permite realizar una primera y somera valoracion
de las posturas adoptadas por el trabajador a lo largo de la
jornada [56].

El método es aplicable a puestos de trabajo en los que el
trabajador permanece sentado en unasilla, frente a una mesa, y
manejando un equipo informatico con pantalla de visualizacion
de datos. (silla, superficie de trabajo, pantalla, teclado, mouse y
otros periféricos) [56].

Es una herramienta que aplica principios ergonémicos de forma
simple y econdmica, ideal para pequefias y medianas empresas.

Se utiliza en entornos laborales para evaluar rapidamente posturas
de trabajo mediante andlisis de imagenes.
La puntuacion obtenida guia las mejoras en disefio de puestos y
procesos para reducir riesgos ergonémicos

Igual que RULA, ademas de la postura en si misma, se
valoran otros aspectos influyentes en la carga fisica como la
carga o fuerza manejada, el tipo de agarre o el tipo de
actividad muscular desarrollada por el trabajador (tanto
posturas estaticas como dinamicas)

La aplicacion del método comienza con la observacién de la
tarea desarrollada por el trabajador. Si existen diferentes
actividades a lo largo del periodo observado se establecera
una divisién en diferentes fases de trabajo

EPR no evalua posturas concretas si no que realiza una
valoracion global de las diferentes posturas adoptadas y del
tiempo que son mantenidas.

El método considera que el trabajador puede adoptar 14
posibles posturas genéricas

Una vez obtenidos los datos necesarios tras la observacién
del puesto se puntian los diferentes elementos empleando
los diagramas de valoracién y se emplean las tablas del
método para obtener las puntuaciones parcialesy la
puntuacion final.

Se aplica paraidentificar y corregir riesgos ergonomicos en
el lugar de trabajo. Al seleccionar y evaluar puntos

X



ergonémica Su objetivo es mejorar la seguridad, la salud y la eficiencia,
LCE actuando como una evaluacion inicial antes de analisis mas
avanzados [56].

Método LEST Es una herramienta de evaluacion ergondmica que se centra en
el analisis de las condiciones de trabajo desde una perspectiva
econdmicay socioldgica [56].

relevantes de la lista, los empleadores pueden detectar
problemas como posturas forzadas, movimientos
repetitivos o condiciones inadecuadas del entorno.

Se utiliza para identificar problemas ergonomicosy
organizacionales a través de la evaluacion de las tareas
realizadas, el disefio del entorno de trabajo y los factores
sociolégicos involucrados.

Fuente: Elaboracion propia
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Anexo 5. Lista de comprobacion Ergondmica

Lista de comprobacion ergonémica - LCE - Diseiio del puesto de trabajo
Ne ITEM C}lmple Observacion
S1| No
MANIPULACION Y ALMACENAMIENTO DE LOS MATERIALES
Mantener los pasillos y corredores con una anchura suficiente para permitir
1 . X
un transporte de doble sentido.
) Mejorar la disposicion del area de trabajo de forma que sea minima la
. . X
necesidad de mover materiales.
HERRAMIENTAS MANUALES
3 Inspeccionar y hacer un mantenimiento regular de las herramientas
manuales.
DISENO DEL PUESTO DE TRABAJO
4 Ajustar la altura de trabajo a cada trabajador, situdndola al nivel de codos <
o ligeramente mas abajo.
5 Asegurarse de que los trabajadores mas pequenos pueden alcanzar los
) X
controles y materiales en una postura natural.
6 Asegurarse de que los trabajadores mas grandes tienen bastante espacio <
para mover comodamente las piernas y el cuerpo.
7 Situar los materiales, herramientas y controles mas frecuentemente 5
utilizados en una zona de comodo alcance.
8 Proporcionar una superficie de trabajo estable y multiusos en cada puesto <
de trabajo.
9 | Dotar, de buenas sillas regulables con respaldo a los trabajadores sentados. X
10 Proporcionar superficies de trabajo regulables a los trabajadores que -
alternen el trabajar con objetos grandes y pequeios.
Hacer que los puestos con pantallas y teclados, tales como los puestos con
11 | pantallas de visualizacion de datos (PVD), puedan ser regulados por los X
trabajadores.
Proporcionar reconocimientos de los ojos y gafas apropiadas a los
12 | trabajadores que utilicen habitualmente un equipo con una pantalla de X
visualizacion de datos (PVD).
13 | Proporcionar formacion para la puesta al dia de los trabajadores con %
pantallas de visualizacion de datos (PVD).
14 Implicar a los trabajadores en la mejora del disefio de su propio puesto de <
trabajo.
ORGANIZACION DEL TRABAJO
15 | Involucrar a los trabajadores en la planificacion de su trabajo diario. X
Informar frecuentemente a los trabajadores sobre los resultados de su
16 | trabajo. X
Combinar el trabajo ante una pantalla de visualizacion con otras tareas para
17 | incrementar la productividad y reducir la fatiga. 3
Proporcionar pausas cortas y frecuentes durante los trabajos continuos con
S X
18 | pantallas de visualizacion de datos.

Fuente: Elaboracion propia



Anexo 6. Ficha método RULA

INSTRUMENTO: METODO RULA
Puesto
Fecha de elaboracion
GRUPO A GRUFO B
BRAZD
Posic Puntu; Modatic Puntaje Mulibicacian Puniacion Puntaje
Humbiroy
Duesalee 207 de exten: 1 e ] 1
ratace
Cabez 1
Exlensitn *20° o flexian 20° y <45 2 Hrazas H 2
- abduculos
Flexian =457 v O k) y
- Existe un punto .
1 L]
Flexign =91 4 de agaye Cabeza con ir ,
late
ANTEBRAZD
Extensicn en cualeu 4
Posic Puntu Puntaje
TRONCO
Flexion entre 607 y 1040 ] +1
Pasician Punduacion Puniacion Puntaje
1
Flexian <407 o 2 Cruza la linea media +1 Tronca rotade 1
MUREC .
Puntu Puntaje Tronco con inclimac ,
- lateral
Pusiciin ne 1 +l ) 4
Flexidn o exten: 1 i FIERNAS
Flexitn o exten: k) : Pasician (=T in] Meibficacian Punimcion Puntaje
GIRO DE M o piermas ¥ pies bien apoy 1
Posics P Puntaje
sl untu untajie distribai |
rci0n o supinacion media 1 b
it
. no esti -
wiGn o supin 1 2




EVALUACION DE PUNTUACIONES - METODO RULA

TABLA A

TAELA B

1 4 &
Mufzca
" CUELLLDY MERMNAS PIERNAS PIERNAS
Brazn | 1 4 1 2 1 2 [ 2 | 2 1 1 2
Citpor die miadioca ol Cilne de i Citro di mufiec 1 1 i 2 i i 4 3 5 ] T 7
z 1 2 1 | 2 2 2 i 2 k] 4 3 3 5 [ T 7
1 1 b 2 2 2 3 3 3 3 3 3 4 4 5 i f it T 7
1 F] 2 z 2 2 3 ] 3 3 s 5 & & 7 7 7 7 [ ]
3 2 : 3 3 3 3 4 4 s 7 7 7 7 7 [ 3 3 [] [ ]
1 2 3 3 3 4 4 4 fi 5 i 5 1 1 E [ ] [ 9 [l
2 2 1 3 3 3 4 4 4 CION FOSTURAL B
3 ! 1 4 4 4 5 5
1 1 4 2 4 4 5 ] TIFD DE ACTIVIDAT
3 2 1 4 4 4 4 5 5 . Hl Punncaba
Estilica fs & it de
i 4 1 4 4 4 5 5 5 +1
| 4 1 4 4 4 5 5 5 N +2
Repetitiva fme nepite s de 4 veces cadi misus)
4 2 4 4 1 1 4 5 5 +1
3 1 1 ] B 5 5 & 5 ]
Ceasional, poco fecuen: e cons dur o
1 [ [ 5 5 5 [ [3 7
3 2 B 5 3 3 it 7 7 7
i & ol i i 7 7 T 3 FUNTUACION O
| T T 7 7 7 ] ] 5
i 2 E 3 [ [ ] ] ) 5
i i 2 q 0 [] ] g o
FURTUACION POSTURAL A TOTAL
TRTTT
PUNTUACION © FLNTY
| 2 i 4 i T
I | 2 i 3 5 5
2 2 2 i 4 5 5
3 3 3 3 4 5 f
4 ] ] 3 4 3 3
5 4 4 4 5 - =
& 4 4 5 & T T iherpretacian
P 5 5 & T 7 7




Anexo 7. Ficha método ROSA

INSTRUMENTO: METODO ROSA

Puesta

[Fechade elaboracion

GRUPD A GRUPD B
ALTURA DEL ASIENTOY PANT!
Posiceie 5 Posickin Mudifica cade Puntiisis Pusiaje
Paninlla desviades kieralm,
aprocenadamene 1

Espack irssfice puaird lres pescrrus el ewello

i

] 1
] haer b mesa o la ahium de s oo Es mecesaric manejar documesics y i exisi un
o - para elks
hisga.
1 H Hrillas In paniall
dls ! ehaje del nivel de los ojos o ' paninf
Sin coneacto de los pies con el sseln i Paninils dem ssio . Pantella muy kjos. A mi
Provoca exsensidn de : o fiacra el akance ]
PROFUNDIDAD DEL ASIENTO [ R e e
Pusicie Puniusciin Fumuackin | e TELEFUNG
de espacio enire <l
116 AL Gl I Posickin wciiin Modificacite Puntwicke | Pusioje
il
2 1 ! l bebofin :
el cuella y el bo
ks de B om de espacio entre el . 2
de las rod -
GRUPO O
SUMA
REPUSABRALOS MUOLUSE
Posiceie Puniusziin Fosickm |l Modificacees Pumiuaces Fusiaje

I 1 wse st slmeado con el hombro 1
pinen
« hosibres. . L 5
2 1 . El mause y teclndo estin 2 diderentes shams +1
i bajos. Los codos no , i - Repossmanns dura o existen pastos de
sohre ellos - presiin en ls eann sl wsar ¢l mouse
KESFALD TECLAIMY
Posiceie Puniusziin Fosickim il Mudificacss Pumiuaces Fusiaje
i 3 reclinado 5y 1L v i lun | Lise 15 el desvindas lmeralmente hacia
eadecradn i L 1 dentre o hocin afuera
bar no ]
ija de L expalida s homhros estin encog
. ) ) Sedetien aleanzar pbjetas slejados o par
Fespalde reclinado menes de 957 o 2
- o @ del el dela cabeia
Respaklo no ajustahle 1 2

tilizade clado, ala afomma sobee [y pue

akda a respakd &

TEposa, 501 AjusLableg

SUMAY




EVALUACION DE PUNTUACIONES - METODO ROSA

Tiempo de uso diario

TABLAA
2 3 4 s 6 7 8 9 Menos de 1 hora en total o menos
2 2 2 3 4 5 6 7 8 de 30 minutos ininterrumpidos
3  § 2 3 4 5 6 7 8 Entre 1y 4 horas en fotal o entre 30
Asicnto 4 3 3 3 4 5 6 7 8 minutos y 1 hora ininterrumpida
+ 5 4 4 4 4 5 3 7 3 Mas de 4 horas o més de 1 hora
Profundidad del asiento 6 5 5 5 5 6 7 8 9 ininterrumpida
7 6 6 3 7 7 3 8 9
8 7 7 7 B B 9 9 9 [ TABLAA | |_Tiempo deuso | |_Puntuacion Silla_|
| [ 0
TABLAB
0 1 2 5 6 7
0 | 1 1 2 4 s 6
1 1 1 2 2 4 5 6
2 1 2 2 : ] - 6 7
Puntuacion del teléfono 3 2 2 3 3 ] 6 8
4 3 3 4 4 6 7 3
s 4 4 s s 7 s 9
[ 5 s 3 7 3 9 9
TABLA C
0 1 2 5 6 7
0 1 1 1 2 3 4 5 6
1 1 1 2 3 4 s 3 7
2 1 2 2 3 4 s 6 7
y 3 2 3 3 3 5 6 7 B
n del mouse
4 3 4 4 s 5 6 7 3
3 4 ] S 6 6 7 8 9
6 3 6 6 7 7 8 8 &
7 6 7 7 8 8 9 9 &
TABLAD
1 2 3 4 6 7 8 9
1 § 2 3 4 6 7 8 9
2 2 2 3 4 6 7 3 9
3 3: 3 3 4 6 g § 8 »
4 4 4 4 4 6 Z 8 9
Puntuacion Tabla B 5 5 s s 5 6 7 8 9
3 6 6 6 3 3 7 s 9
7 i : 4 7 7 7 % 8 9
8 8 8 8 8 8 8 8 9
9 9 9 9 9 9 9 9 9
TABLAE
1 2 3 4 5 ik 8 9 10
1 2 3 4 5 3 7 B 9 10
2 2 3 4 s 3 7 s 9 10
3 3 3 4 5 6 7 8 9 10
4 4 4 4 5 6 7 3 9 10
Silla 5 s 5 5 5 6 7 8 9 10
6 6 6 6 6 6 ¢ i 8 9 10
7 7 4 7 b/ 7 7 8 9 10
] 8 8 s [ s 8 8 9 10
9 9 9 9 9 9 9 9 9 10
10 10 10 10 10 10 10
Puntuocion Actuacién
1 No €3 necesaria actuacién
2.3-4 Pueden mejor 10 elementos del pussto
5 £3 necesana la actuocion
5-7-8 E8 necesaria Ia actuacion cuanto antes
9-10 £n necesaria la actuacion urgentemente



Anexo 8. Resultados andlisis metodologia RULA

Gerente

58

INSTRUMENTO: METODO RULA

Puesto: Gerente

Fecha de elaboracidn: 31110124

GRUPQ A
BRAZO
Posicion Pratvacion Modificacion Puntuacion | Puntaje
Desée 20° de xtensién 2 20° de flexicn 1 Hombro slevado o brazo B
rotado
Extension >20° o flaxién >20° y <45° 2 Srazos 41
’ - abiucidos 3
Flesion 2437y 90 3 Existe un punto 1
Flexion 300° 4 £ 2poyo
ANTEBRAZO
Posicion Prntvacion Modificacion Pentuacion | Puntaje
Flaxion entra 60° v 100° 1 A vn lado del cverpo +1
3
Flexion <60° o >100° 2 Cruza la linza media 41
MUNECA
Posicion Puntvacion Modificacion Pentuacion | Puntaje
Posicion neutra 1 Desviacion radizl +1
Flexion o extension » 0° y <15° 2 o
Desviacion cubital 41
Flexion o extension »15° 3
GIRO DE MUNECA
Posicion Puntuacion Modificacion Prntuacion
Pronacion o supinacion media 1
No aplica 0 1
Pronacion o supinacion extrsma 2

GRUPQB
CUELLO
Posicion Puntuacion Modificacion Pratuacion Prntaje
Flexion entrz 0% v 107 1
(abeza rotada +1
Flexion =107 y £20° 2
Flexion »20° 3 T
(abeza con inclinacion
+1
lateral
Extension en cualquisr grado 4
TRONCO
Posicion Puntuacion Modificacion Pratuacion Prntaje
Rzntado, bien apoyado ¥ con un ingulo troneo- 1
caderas 807 Tronco rotado +1
Flexion entre 0% v 207 2 =
Flaxicn »20°y <60° 3 Troneo con inclinacion R
— lateral
Flaxion »60° 4
PIERNAS
Posicion Purntuacion Modificacion Prntuacion Prntaje
Santado, con piernas v pies ben apoyados 1
D piz con 2l peso stmétricamente distribuido ¥ )
espacio para cambiar dz posicion o aplica 0 1

Los pias no estan zpovades o =l peso no astd
simétricaments distribuido

b3




EVALUACION DE PUNTUACIONES - METODO RULA

TABLAE
TABLA & TEONED
Mufieca ! 2 ] 4 2 5
CLELLO PIERNAS PIERNAS PIERNAS PIERNAS PIERNAS PIERNAS
Erazo | Antebrazo 1 2 3 4 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
Giro de muieca Giro de mutieca Giro de mufieca Giro de mufieca 1 1 3 z 3 3 4 5 5 5] 5] 7 7
1 Z 1 Z 1 2 1 Z Z Z 3 2 3 4 5 5 5 [ 7 7 7
1 1 Z Z Z Z 3 3 3 3 3 3 3 4 4 5 [ [ [ 7 7 7
1 2 Z Z Z Z 3 3 3 3 4 5 5 5 [ [ 7 7 7 7 7 ] ]
3 Z 3 3 3 3 3 [ 4 5 7 7 T 7 7 ] ] ] ] ] ] ]
1 Z 3 3 3 3 4 [ 4 [ ] ] [ ] ] ] 3 3 3 3 3 3
2 2 3 3 3 3 3 4 4 4 PUNTLIACION POSTURALE = &
3 3 4 4 4 4 4 5 5
1 3 3 4 4 4 4 5 5 TIPO OE ACTIVIDAD PUNTUACION DE CARGA
g 2 3 4 4 4 4 4 5 5 Estética [se mantiene més de un minuto seguido] H Puntuacién Carga menor de 2 Kg. mantenidaintermitentements +0 Puntuacidn
ol 4 4 4 4 4 5 5 5 Grupa & Carga entre 2 y 10 Kg. mantenidaintermitentemente +1 Grupo &
1 4 4 4 4 4 5 B 5 - . : . yGrupa B Carga entre 2y 10 Kq. estitica o repetitiva +2 uGrupo B
4 2 4 4 4 4 4 5 B 5 Repetiiva [serepite més de & ueces cads minutc] i Carga superior a 10 K.g mantenida intermitentemente +2
3 4 4 4 5 5 5 5} 5] . e Carga superior a 10 Kg estitica arepetitiva +3
1 5 5 5 5 5 3] B T Dassional poca recuente y de cona duacién v 4 Sie producen golpes o fusrzas bruscas o repentinas +3 2
5 2 5 B B B B 7 7 7
3 [ [ [ [ 7 7 7 ] PUNTUACION C Puntaje PUNTUACION D Puritaje
1 T T T T T g g 3 Puntuacién postural & 4 Puntuacién postural B g
=1 2 ] ] ] ] ] E] 3 3 Puntuacidn Grupao & [Actividad) 1 Puntuacidn Grupa B [Actividad) 1
3 3 3 3 3 3 E] 3 3 Puntuacién Grupa & [Carga) 1] Puntuacién Grupa B [Cargal 1]
PUNTUACION POSTURAL & = 4 TOTAL 5 TOTAL 3
P
PUNTUACIOND -
PUNTUACION C 7 5 3 3 5 5 = :
1 1 2 3 3 5 5 5 :
z Z 2 3 4 4 5 5 2
3 3 3 3 4 4 5 [
q 3 3 3 [ 5 5 3 :
5 4 4 4 5 B 7 7
B 4 4 5 [ [ T T Interpretacion: Se obtiene una puntuacidn es de 7la cual sefiala que se requiere cambios urgentes
¥ 5 5 5 g T 7 7 enlatares
T+ 5 5 B 7 7 7 7
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Contador
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INSTRUMENTO: METODO RULA
Puesto: Contador
Fecha de elaboracion: 31/10/24
GRUPO A GRUPO B
BRAZO CUELLO
Posicion Puntuacion Modificacion Puntuacion | Puntaje Posicidn Puntuacion Modificacion Puntuacién Puntije
Dasde 20° de axtension 2 20° d= Aexidn 1 Hombeo :Li‘;:”‘m“ 1 Flexion ntre 0y 10° 1
(Cabzza rotada +1
.. .. N Brazos
>20°of 0%y <45° 2 + >10° y £20° 2
Extension »20° o flaxion »>20° y <4 abdncidos 1 4 Flaxion >10° v €20
Flexign »45° 5 80° 3 _ ’
Existe un punto 1 Flexién >20° 3 -
Flaxién >80° 4 d= 2pavo Cabara {:lm m:lzlmmm Bl
ater;
ANTEBRAZO
Extension 2n cualguier grad 4
Posicién Pontuacién Modificacién Pontuacion | Puataje ERaon =0 cudiguar grate
TRONCO
Flexion entr= 607 y 100° 1 A un lado del cverpo +1
Posicion Puntuacion Modificacion Puntvacién Puntzje
3
Sentado, bizn apovado ¥ con vn ingulo tronco- 1
Flexion <60° 0 >100° 2 Cruza la linsa media 41 f caderas 200° Tronco rotado +1
Flexion entre 0F v 20° 2 =
MUNECA
Fls =207 v £60° 3 :
Posicion Puntuscion Modificacion Pontoecién | Puntae sen 2y S Tronco b ‘2‘1‘1‘“““’“ 1
ater;
Posicién nevtra 1 Desviacion radial +1 Flexion >60° 4
Flexitn o extension > 0F y <15° 2 Desi bl . PIERNAS
zsviacion cubit +
Flexion o extension »13° 3 Posicion Puntuacion Modificacion Puntuacién Puntzje
GIRO DE MUNECA Santado, con pizrnas v pies bien apoyados 1
Posicion Puntuacion Modificacion Puntvacion Deni | - teibuido v
= pie con & p_w. aur‘\_m{:l.mml_ distribuido 1
Pronacion o supinzcion media 1 espacio para cambiar éz posicion No aplica 0 1
No apls 0
-, .. N - o ape Los pies no =stén apoyados o =l peso no =std o
Pronacion o supinacion extrema < m:[ﬂ{:maﬂ[: dtgtnbuéu <




EVALUACION DE PUNTUACIONES - METODO RULA
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TABLAE
TABLAK TRONCO
Mubiecs 1 2 3 4 5 [
CLELLO PIERMAS PIERMAS PIERMAS PIERNAS PIERNAS PERNAS
Brazo | Antebrazo 1 2 3 4 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
Giro de mufieca Giro de mutieca Giro de mutieca Giro de mutieca 1 1 3 2 3 3 4 5 5 5] 3 7 7
1 Z 1 Z 1 Z 1 Z Z Z 3 Z 3 4 5 5 5 [ 7 7 7
1 1 Z Z Z Z 3 3 3 3 3 3 3 4 4 5 [ [ [ i 7 7
1 Z Z Z Z Z 3 3 3 3 4 5 5 5 [ [ 7 7 7 7 7 ] ]
3 Z 3 3 3 3 3 4 4 5 7 7 7 7 7 ] ] ] g [ ] ]
1 Z 3 3 3 3 4 4 4 [ ] ] ] ] ] ] 3 3 3 E] 3 3
2 2 3 3 3 3 3 4 4 4 PUNTUACION POSTURAL B = 5
3 3 4 4 4 4 4 5 5
1 3 3 4 4 4 4 5 5 TIPO OE ACTIVIDAD PUNTUACION DE CARGA
3 2 3 4 4 4 4 4 5 5 Estética [se mantiene més de un minuto seguido] " Puntuacién Carga menor de 2 Kg. mantenida intermitentemente +0 Puntuacidn
3 4 4 4 4 4 5 5 5 Grupo & Carga entre 2 y 10 K.g. mantenida intermitentemente +1 Grupa &
1 4 4 4 4 4 5 5 5 - . . . y Grupo B Carga entre & y 10 Kg. estética o repetitiva +2 uGrupo B
4 2 q q q q q 5 5 5 Repetitiva [se repite més de 4 veses cada minuto) + Carga superior a 10 K.g mantenida intermitentemente +2
g 4 4 4 5 5 5 5] 5] . " Carga superiar a 10 Kg estética o repetitiva +3
1 5 5 5 5 5 5] 5] 7 Deasional, poco hecusnte y d= cona duracién v A Se producen golpes o fueizas bruscas orepentinas +3 0
5 2 5 B B B B 7 7 7
3 5} 5} 5} 5} I I I i PUNTUACICN C Puntaje PUNTUACICN D Puriaje
1 T T T T T g g 3 Purtuacién postural & [ Puntuacién postural B g
B 2 ] ] ] ] ] 3 3 3 Puntuacidn Grupo A [Actividad) 1 Puntuacidn Grupo B [Actividad) 1
3 3 3 3 3 3 3 3 3 Puntuacién Grupa & [Carga) 1] Puntuacién Grupa B [Cargal a
PUNTUACICN POSTURAL &= § TOTAL i TOTAL 3
v Mivel Actuscidn
PUNTUACICN D -
PUNTUACION C 7 = = ) = = = !
1 1 Z 3 3 5 5 5 )
Z Z Z 3 4 4 5 5 =
3 3 3 3 4 4 5 5}
4 3 3 3 [ 5 5 5 4
5 4 4 4 5 5} I I
[ 4 4 5 [ [ T T Interpretacion: Se obtiene una puntuacidn es de Tla cual sefiala que se requiere cambios urgentes
7 5 5 B B 7 7 L o latarea.
T+ 5 5 5} 7 7 7 7




Auditor interno
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Puesto: Auditor Interno

Fecha de elaboracion: 31/10/24

GRUPO A
BRAZO
Posicion P 16 Modi Puntaje
Dasde 20° 2 extension 2 20° dz flexion 1 Fombeo elevado o beza -1
rotado
Extensién >20° o flaxién 3207 y <45° 2 B“z.‘;:s 41 2
Flexioa 2457590 i Existe vn punto 1
Flexién >90° 4 de agogo
ANTEBRAZO
Posicion Puntuacié Mod Puntaje
Flexion entre 60° y 100° 1 A un lado dal cverpo +1
2
Flexion <60° 0 >100° 2 Cruza la linea media +1
Posicion P Modif Puntaje
Posicion nevtra 1 Dasvizacion radial +1
Flexion o extension > 0° y <15° 2 . . 3
Desviacion cubital +1
Flexion o extensién >15° 3
GIRO DE MUNECA
Posicion P & Mot Puntajs
Pronacion o supinacion media 1
No aplica 0 1
Pronacion o supinacion sxtrama 2

INSTRUMENTO: METODO RULA
GRUPO B
CUELLO
Posicion 5 i Modia Puntaje
Flexion entr= 0° y 10° 1
Cabeza rotada +1
Flexién >10°y £20° 2
4
Flexién >20° 3 Kot
Cabeza con inclinacién
+1
lateral
Extension en cvalquier grado 4
TRONCO
Posicion P Modifi Puntaje
Sentado, bizn apoyado v con un dngulo tronco- 1
caderas >90° Tronco rotado +1
Flexién entre 0° y 20° 2 3
Flexion >20°y £60° 3 Tronco con inclinacién
+1
lateral
Flexién »60° 4
PIERNAS
Posicion F 16 Modi Puntaje
Sentado, con piernas y piss bien apoyados 1
De pie con =l paso simétricamente distribuido v 1
espacio para cambiar de posicién No zplica 0 1

Los pies no 2stin apoyados o 2l paso no astd
simétricamente distribuido

o




EVALUACION DE PUNTUACIONES - METODO RULA
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TABLAE
TABLA A TRONED
Mufieca ! 2 2 4 > 5
CLELLO PIERMAS FIERNAS FIERNAS PIERNAS PIERMAS PIERMAS
Brszo | Antebrazo 1 2 3 4 1 2 1 2 1 2 1 2 1 Z 1 2
Giro de mufieca Giro de mufieca Giro de muieca Giro de mufieca 1 1 3 2 3 3 4 5 5 5] B 7 7
1 Z 1 2 1 Z 1 Z 2 Z 3 Z 3 4 5 5 5 5} ¥ I I
1 1 Z Z 2 Z 3 3 3 3 3 3 3 4 4 5 [ [ [ 7 7 7
1 z 2 Z Z 2 3 3 3 3 4 5 5 5 [ [ 7 7 7 7 7 ] ]
3 Z 3 3 3 3 3 ) 4 ] I I I I I i i i i i i i
1 H 3 3 3 3 4 4 4 5 ] ] ] ] ] ] 3 3 3 3 3 3
2 Z 3 3 3 3 3 4 4 4 PUNTUACION POSTURALE = B
3 3 4 4 ) 4 4 S 5
1 3 3 4 4 4 4 S 5 TIPO DE ACTIMIDAD PUNTUACION DE CARGA
3 2 3 4 4 4 4 4 5 5 Estitioa [se mantiene més de un minuts ssguids] " Puntuacién Carga menar de 2 Kg. mantenidaintermitentemente +0 Puntuzacién
3 4 4 4 4 4 5 5 5 Grupo & Carga entre 2 v 10 Kg. mantenidaintermitentements +1 Grupo &
1 4 4 4 4 4 5 S 5 - R . Grupo B Carga entre 2 w10 Kg. estatica o repetitiva +2 Grupo B
4 2 4 4 4 4 4 5 5 5 Riepstitiva [serepiie més de 4 veces cadaminuto] 1 i Carga supeno?a 10 Eg mantenida iEtermilentemente +2 r
3 4 4 4 5 5 5 g B N s Carga superior a 10 Kg estitica orepetitiva +3
1 g 5 5 g 5 [ -] T Heasional, poce hecuente y de corta durasién v 4 Se producen golpes o fuerzas bruscas o repentinas +3 W
5 z 5 B B g B 7 7 7
3 [ B B g 7 7 7 g PUNTUACIEN C Purtaje PUNTUACION D Purtaje
1 T 7 7 T 7 g g 3 Puntuacidn postural & 3 Puntuacion postural B 5}
[ 2 g ] ] g ] 3 El 3 Puntuacién Grupa A [Actividad) 1 Puntuacién Grupo B [Actividad) 1
3 3 3 3 El 3 3 El 3 Puntuacién Grupa A [Carga) 1] Puntuacién Grupo B(Carga) 0
PUNTUACICN POSTURAL A= 3 TOTAL 4 TOTAL I
B
PUNTUACION -
PUNTUACION C 7 5 3 3 T 5 = :
1 1 Z 3 3 5 S 5 :
Z Z Z 3 4 4 S 5 >
3 3 3 3 4 4 S B
[ 3 3 3 [ 5 5 5 ¢
5 4 4 4 5 B 7 7
5] 4 4 5 5] 5] 7 7 Interpretacidn: Seobtiene una purtuacidn es de 6 la cual sefiala que se requiers redisefio de latarea
7 5 5 & 5} I T I
O+ 5 5 g 7 7 7 7




Caja

INSTRUMENTO: METODO RULA
Puesto: Caja
Fecha de elaboracién: 31/10/24
GRUPO A GRUPO B
BRAZO CUELLO
Posicién Py 16 Modificacid Py 10 Puntaje Posicién Py 16 Modificacid Py 10 Puntaje
Desds 20° ds extension 2 20° ds flexién 1 Hombe 1*“3:" 9brazo R Flexién entre 0° y 10° 1
(Cabeza rotada +1
Extension >20° o flexién 320° y <45° 2 B“z,:’m 41 3 Flexion >10°y €20° 2
4
Flexion >45° y 90° 3 >
E"“’E““?‘m“ a Flexion >20° 3 L
Flexién >90° 4 apoyo Cabeza con inclinacion A
ANTEBRAZO Rt
. Extensio cualqui 6o 4
Dosicién Puatuacio Modificacis Duatuacion | Puataj SRR IR R
TRONCO
Flaxion entre 60° y 100° 1 A un lado del cvarpo +1
Posicion P i6 Modi 16 Py 16 Puntaje
3
Sentado, bien apoyado y con un angulo tronco- 1
Flexion <60° 0 >100° 2 Cruza la linea media + caderas >90° Tronco rotado +1
Flexion entre 0° y 20° 2 4
i6n >20° v <60° 3 il gz
EORT 7 NModifs S P Flexién >20°y <60 Tronco cl:: s:lclmmon i
o1
Posicion neutra 1 Dasviacion radial +1 Flaxion >60° 4
Flexion o extension > 0° y <15° 2 PIERNAS
Desviacién cubital +1 = — - -
Flaxion o extension >15° 3 Posicion Py Mod: Pu & Puntaje
GIRO DE MUNECA Sentado, con piernas v piss bien apoyados 1
Posicis E s TR o
v D= piz con 2l peso simétricamente distribuido v 1
Pronacién o supinacién media 1 espacio para cambiar éz posicién No aplica 0 1
No aplica 0 3 . :
A Vo Los pies no estin apoyados o &l pzso no astd
) 7
Pronacion o supinacion extrema 2 simétricamente distribuido 2




EVALUACION DE PUNTUACIONES - METODO RULA
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TABLAB
TABLA & TRONCD
Mufieca ! z £l & ] &
CUELLO PIERNAS PIERNAS PIERNAS PIERNAS PIERNAS PIERMNAS
Brazo | Antebrazo 1 Z 3 ) 1 Z 1 Z 1 2 1 z 1 Z 1 Z
Giro de mufieca Giro de mufieca Giro de mufieca Giro de mufieca 1 1 3 Z 3 3 4 5 5 G 5} I I
1 2 1 2 1 2 1 2 2 2 3 2 3 4 5 5 5 [ 7 7 7
1 1 z z z z 3 3 3 3 3 3 3 [ [ 3 [ [ [ T T T
1 z 2z z z z 3 3 3 3 4 5 5 5 G G T T T T T g g
3 2 3 3 3 3 3 4 4 5 7 7 7 7 7 8 [ [ [ g g g
1 2 3 3 3 3 [ [ [ 3 g g g g g [ 3 3 3 3 3 3
z z 3 3 3 3 3 4 4 4 PUMTUACION POSTURAL B= 7
3 3 4 4 4 4 4 S S
1 3 3 4 4 4 4 5 5 TIPODEACTVIDAD PUNTUACION DE CARGA
3 2 3 4 4 4 4 4 5 5 Esttios (se mantisne més de un minuto sequida) +1 Puntuacién Cargamenor de 2 K.g. mantenida intermitentemente +0 Puntuacién
3 4 4 4 4 4 5 5 5 Grupa & Cargaentre 2 y 10 K.g. mantenida intermitentemente +1 Grupao &
1 L3 4 4 4 4 5 5 5 - . : . yGupo B Cargaentre 2y 10 Kg. estitica o repetitiva +2 yGrapo B
4 2 L3 4 4 4 4 S S 5 Riepetitva (s repite mas de 4 veces cada minuto) + Carga superior a 10 Kg mantenidaintermitentemente +2
3 4 4 4 5 5 5 5] 5] . s Carga superior a 10 Kg estatica o repetitiva +3
1 5 5 5 5 5 5] 5] 7 Beasionsl, paca hecusntay de cans duracidn . + Se producen golpes o fusrzas bruscas o repentinas +3 0
5 2 5 B 5 5 5 7 7 7
3 [ 3 3 3 T T T g PUNTUACION C Puntaje PUNTUACION D Puntaje
1 7 7 7 7 7 g g 3 Puntuacion postural & 4 Puntuacidn postural B 7
B 2 [ 3 ] ] ] E] E] E] Puntuacion Grupo & [Actividad) 1 Puntuacién Grupo B [Actividad) 1
3 E] E] 3 3 3 3 3 3 Puntuacion Grupo & [Cargal 1] Puntuacidn Grupo B (Cargal 0
PUNTUACIEN POSTURAL £ = 4 TOTAL & TOTAL i
Py
PUNTUACICN O -
PUNTUACIEN C 7 = 3 3 = 5 = !
1 1 2 3 3 5 5 5 :
2 2 2 3 4 4 5 5 A eI
3 3 3 3 4 4 5 3
q 3 3 3 [ 5 5 5 4 ’ '
5 4 4 4 5 5 7 7
5] 4 4 5 5] 5] 7 7 Interpretacidn: Se obtiene una puntuacidn es de T la cual sefiala que se requiere cambios urgentes enlatarea
T 5 5 G G T T I
G+ 5 5 5] 7 7 7 7




Cuentas corrientes
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INSTRUMENTO: METODO RULA

Puesto: Cuentas corrientes
Fecha de elaboracion: 31/10/24
GRUPO A
BRAZO
Posicion Puntuacié Nod
Desde 20° d= extensién 2 20° de flexién 1 Hembeo elevadod beazo )
rotado
o0 5000 i S20° v <457 2 Brazos s
Extension >20° o flaxion >20° y <45 2 abducidos 1
Flexion 2457520 ;! Existe vn punto a
Flaxién 390° 4 de2rioyp
ANTEBRAZO
Posicion P 10 Mod Puntaje
Flaxion entrz 60° y 100° 1 A vn lado del cverpo +1
3
Flexion <607 0 >100° 2 Cruza la linea media +1
MUNECA
Posicién F 6 Modifi Puntaje
Posicion nevtra 1 Dasvizcién radial +1
Flexién o extensién > 0° y <15° 2
Desviacion cubital +1
Flexién o extensién >15° 3
GIRO DE MUNECA
Posicion T i6 M
Pronacion o supinacion media 1
No aplica ]
Pronacion o supinacion extrama 2

GRUPO B
CUELLO
Posicion sacio Modi Puntaje
Flexion entre 0° y 10° 1
Cabeza rotada +1
Flexién >10° y £20° 2
4
Flexion >20° 3 s
Cabeza con inclinacion A
lateral
Extension en cualquier grado 4
TRONCO
Posicion Modify Puntaje
Sentado, bien 2poyado y con vn dngulo tronco- 1
caderas >90° Tronco rotado +
Flexion entre 0° y 20° 2 4
Flexién >20°y <60° 3 Tronco con inclinacién
+1
T = lateral
Flexién >60° 4
PIERNAS
Posicion saci Modify Puntaje
Sentado, con piernas y pies bien apoyados 1
D= pie con 2l paso simétricament= distribuido ¥ 1
espacio para cambiar de posicién No aplica 0 1

Los piss no astin apoyados o 2l paso no astd
simétricamente distribuido
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EVALUACION DE PUNTUACIONES - METODO RULA

TABLAE
TABLA A RO
B 1 2 3 4 5 [}
Mufeca CUELLO FIERTAS FIERNAS FIERTAS FIERMAS FIERMAS FIERTAS
Eraze | Antebraze 1 2 B 4 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
Gire de mufiecs Gire de mufiecs Gire de mufieca Gire de muhecs 1 1 3 ) 5 3 a4 T 3 & & F F
1 2 1 2 1 2 1 2 2 2 3 2 3 4 5 5 5 ) 1 1 1
1 1 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 4 4 5 ) [} ) 1 1 1
1 2 2 2 2 2 3 3 3 3 4 5 5 5 [} [} T T 1 1 1 ] ]
3 2 3 3 3 3 3 4 4 5 1 1 T T 1 g 3 g 3 3 g g
1 2 3 3 3 3 4 4 4 ) g g [ [ g ] a 3 a a 3 3
2 2 3 3 3 3 3 4 4 4 FUNTLIACION POSTURAL B= 7
3 3 4 4 4 4 4 5 5
1 3 3 4 4 [ 4 5 5 TIPO DE ACTIVIDAD FUNTUACION DE CARGA
3 2 E] 4 4 4 4 4 B B Ectitics s+ mantiens mée de un minuto zequide] W Puntuacidn Carga menor de 2 Kg. mantenida intermitentement: + Puntuacidn
5 4 4 4 4 4 5 5 g Grupa & Carga entre 2 y 10 Kg. mantenida intermitentemente + Grupa &
1 4 4 4 4 4 5 5 5 - . . . Grupa B Carga entre 2 y 10 Kg. ezbitica o repetitiva +2 Grupa B
4 2 4 4 4 4 4 5 5 H Fuepatitiva [z repite maz de & veces cada minuta) - i i Carga superior 3 10 Kg mantenida inkermitzntements +2 i i
3 4 4 4 5 £ £ & ] Qeazional, poce fracuents y de corta duracién i} + Curga superiar 10 Kg extitica o repatitivy n 3 +0
1 5 5 5 5 5 & & T Ee producen gelpes o fueraas bruscas o repentinaz +3
5 2 5 E B B E T T 1
3 E E B B 1 T T g PUNTUACION C Puntaje PUNTUACION O Puntaje
1 H H H H H & & A Puntuacion postural & 4 Puntuacion postural B H
E 2 ] ] & g ] 3 3 3 Puntuacion Grupa & [Actividad) 1 Puntuacion Grupe B [Actividad) 1
3 A A a 3 A a a A Puntuacion Grupa & [Carga) i} Puntuacion Grupe B [Carga) i}
PUNTLIACION POSTURAL & = 4 TOT AL B TOTAL [
aua el A
FLINTUACION D
FUNTUACION & ; Z 5 3 : z =
1 1 2 3 3 5 5 5
2 2 2 3 4 4 5 5 3
B 3 3 3 4 4 B 3 )
4 3 3 3 4 5 ) [} ’
5 4 4 4 5 ] T 1
& 4 4 5 [ [ T 1 Interpretacion: Se obticne una puntuacian es de Tl cual sehala que se requiere cambios urgentes en la tarea
T 5 5 B E 1 T 1
S+ 5 5 E 1 1 T 1
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INSTRUMENTO: METODO RULA
Puesto: Secretaria
Fecha de ion: 31/10/24
GRUPO A GRUPOB
BRAZO CUELLO
Posicién Py 16 Modi P Puntaje Posicién Py i6 Modifi P Puntaje
Desds 20° e extensién 2 20° ds flexion 1 Bagbeo ::‘a;:" obeazo 4 Flexién entre 0° y 10° 1
Cabeza rotada +1
io: - - Brazos ” -
Extension >20° o flexion >20° y <43° 2 abucidos +1 3 Flexion >10° y £20° Z
4
Flexion >45° y 90° 3 Exist i
S8 pualo -1 Flexién >20° 3 —
Flexién >90° 4 d8anoy0 Cabeza con inclinacion 7
lateral
ANTEBRAZO A 5
Posicién Py 5 Nodi& o Poatae Extension en cualquier srado 4
TRONCO
Flexion entre 60° y 100° 1 A un lado del cuerpo +1
Posicién P Mead B Puntaje
3
Sentado, bien apoyado y con vn angulo tronco- 1
Flaxion <60° 0 >100° 2 Cruza la linea madia +1 cadaras >90° Tronco rotado +1
Flaxion entre 0° y 20° 2 4
MUNECA " —
Posicien Puntvacié Mod = Puntae Flexia 220y S60° : Troococonincinacén |
ter:
Posicion nevtra 1 Desviacion radial +1 Flexion >60° 4
Flexion o extension > 0° y <15° 2 PIERNAS
Desviacién cubital +1
Flexion o extension >15° 3 Posicién Py i6 Modift Py Puntaje
GIRO DE MUNECA Sentado, con piernas y piss bien apoyados 1
v = 2 Modice Dy
S i = De piz con =l p2so simétricamente distribuido v 1
Pronacién o supinacién media 1 2spacio para cambiar dz posicion No aplica 0 1
No aplica 0 " "
o st bk Los piss no astin apoyados o =l p2so no astd
2 2
Pronacion o supinacion extrema 2 simiétcicamente distribido 2




EVALUACION DE PUNTUACIONES - METODO RULA

TABLA B
TABLA & TEONCD
Mufieca z £l f 5 &
CUELLO PIERMNAS PIERNAS PIERNAS PIERNAS PIERNAS PIERNAS
Erazo | Antebraza 1 2 3 4 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
Giro de mufieca Giro de mufieca Giro de mufieca Giro de mufieca 1 1 3 2 3 3 4 5 5 5} 5} I I
1 2 1 2 1 Z 1 2 2 2 3 2 3 4 5 5 5 5] 7 7 7
1 1 z z z z 3 3 3 3 3 3 3 ] [ 5 3 3 3 T T T
1 H 2 2 2 2 3 3 3 3 4 5 5 5 & & 7 7 7 7 7 g g
3 z 3 3 3 3 3 4 4 5 T T T T T g g g g g g g
1 2 3 3 3 3 4 4 4 5 g g 8 3 g g E] E] E] E] E] E]
z 4 3 3 3 3 3 4 4 4 PUMTUACION POSTURAL B = 7
3 3 4 4 4 4 4 5 5
1 3 3 4 4 4 4 5 5 TIPO DE ACTIIDAD PUNTUACION DE CARGA
3 2 3 4 4 4 4 4 g 5 Estétios (e mantisne més de unminuts ssguids) H Puntuzcidn Carga menor de 2Kg. mantenida intermitentements +0 Purtuacién
3 4 4 4 4 4 5 5 5 Grupo & Carga entre & y 10K.g. mantenida intermitentemente +1 Grupao &
1 4 4 4 4 4 5 5 5 - . . . yGrupo B Carga entre 2y 10Kg. estitica orepetitiva +2 yGpo B
4 2 4 4 4 4 4 5 5 5 Riepetiivs (se repite mas de 4 veces cada minuto) + Carga superior a 10 Kig mantenida intermitentemente +2
3 4 4 4 5 5 5 B 5] . " Carga superior a 10 Kg estitica o repetitiva +3
1 5 5 5 5 5 [ 5} 7 Deasional. poco hecuents y de cana durscién . 4 Se producen golpes o fuerzas bruscas o repentinas +3 +D
5 2 5 g g g g 7 7 7
3 3 3 3 3 T T T g PUNTUACION C Puntaje PUNTUACICN D Puntaje
1 7 7 7 7 7 g g 3 Puntuacidn postural & 4 Purtuacidn postural B 7
B z ] ] ] ] ] E] 3 3 Puntuacion Grupo A [Aotividad) 1 Puntuacin Grupo B [Actividad) 1
3 E] E] E] E] E] E] E] E] Puntuacién Grupo & (Carga) 1] Puntuacién Grupo B [Carga) 0
PUNTUACICN POSTURAL & = 4 TOTAL 5 TOTAL i
P
PUNTUACIEND
PUNTUACIEN C 7 = 3 3 = 5 = !
1 1 H 3 3 5 5 5 .
H z H 3 4 4 5 5 .
3 3 3 3 4 4 5 5
4 3 3 3 4 5 B B ¢
5 4 4 4 5 5 7 7
5} 4 4 5 5] 5] 7 7 Interpretacion: Se obtiene una puntuacidn es de 7la cual sefiala que se requiere cambios urgentes
7 5 5 B 5] 7 7 7 en latarea
g+ 5 ) 5 T T T T
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INSTRUMENTO: METODO RULA

Puesto: Conserje

Fecha de elaboracion 31/10/124

GRUPO A
BRAZO
Posivion Puntuacion Modi Duntuacion | Puntaje
Dasde 20° de extension 2 20° dz flaxidn 1 Hombro elevado o brazo 41
fotado
Extansion >20° o flaxion 220° y <45° 2 aB"’z.“‘ 1 a
Flexion »43° v 50 3 Existe un punto N
Flaxién 390° 4 de 2poyo
ANTEBRAZO
Posicion Puntuacion Modificacion Puntuacion | Puntaje
Flexion entre 607 y 100° 1 A un lado del cverpo +1
3
Flexion <60° o >100° 2 Cruza la linea madia +1
MUNECA
Posicion Puntuacion Mod Puntuacion | Puntaje
Posicidn nestra 1 Desviacion radial +1
Flexion o extension > (7 v <15° 2
Desviacion cubital +1
Flexion o extension *13° 3
GIRO DE MUNECA
Posicion Puntuacién Modificacion Puntuacion
Pronacién o supinacion madia 1
No zpliea 0
Pronacion o supinacion sxtrema 2

GRUPOB
CUELLO
Posicidn Puntvacién Mod Puntuacidn Puntzje
Flexion entra 0° v 10° 1
Cabera rotada +1
Flexitn »10° ¥ €20° 2
3
Flexion »20° 3
(Cabeza con inclinacion a
lateral
Extenzion en cvalquier prado 4
TRONCO
Posicidn Puntvacién Modificacion Puntuacitn Puntzje
3antado, bisn apovado v con un dngulo tronco- 1
caderas >00° Tronco rotado +1
Flexion entrs 0° v 207 2 5
Flexién »20° y <60° 3 Tronco con inclinzcicn
41
lateral
Flexitn »60° 4
PIERNAS
Posicion Puntuacion Modificacion Puntuacion Puntaje
Sentado, con pisrnas v pies bien apoyados 1
Dz pie con &l peso simétricamenta distribuido v ]
=spacio para cambiar de posicion No aplicz 0 1
Loz pies no estin apovados o &l peso no asti -
stmétricamente distribuido -




EVALUACION DE PUNTUACIONES - METODO RULA

TABLAE
TABLA A TRONCD
Mufieca z 3 4 > 5
CLELLO PIERMAS PIERNAS PIERNAS PERNAS PIERNAS PIERNAS
Brazo | Antebrazo 1 Z 3 4 1 Z 1 Z 1 Z 1 Z 1 Z 1 Z
Giro de mufieca Giro de mufieca Giro de mufieca Giro de mufieca 1 1 3 2 3 3 4 5 5 5] 5] T 7
1 Z 1 Z 1 2 1 Z Z Z 3 Z 3 4 5 5 5 [ 7 7 7
1 1 2 2 2 2 ] 3 3 3 3 3 3 4 ) 5 5 5 5 7 7 7
1 Z Z Z Z Z 3 3 3 3 4 5 5 5 [ [ B 7 7 7 7 [ ]
3 Z 3 3 3 3 3 4 4 5 7 7 7 7 7 [ ] ] ] ] [ ]
1 2 3 3 3 3 4 4 4 5} g g g g i i 3 3 3 3 3 3
Z Z 3 3 3 3 3 4 4 4 PUNTUACION POSTURAL B = &
3 3 4 4 4 4 4 S 5
1 3 3 4 4 [ 4 S 5 TIPO OE ACTIVIDAD PUNTUACION DOE CARGA
3 2 3 4 4 4 4 4 5 5 Estétioa Ise mantiene més de un minuto seguidol H Puntuacidn Carga menor de 2 Kg. mantenida intermitentemente +0 Puntuacidn
3 4 4 4 4 4 5 5 5 Grupo & Carga entre 2 y 10 Kg. mantenida intermitentemente +1 Grupo &
1 4 4 4 4 4 5 5 5 - o . y Grupa B Carga entre 2 y 10 Kg. estitica arepetitiva +2 uGrupo B
4 2 4 4 4 4 4 5 5 5 Repstitiva [s=repie més de & ueoes cadaminuto) + Carga supericr a 10 Kg mantenida intermitentements +2
3 4 4 4 5 5 5 ] 5] . . Carga superior a 10 Kg estatica o repetitiva +3
1 5 5 5 5 5 3] 5] T Deasional, poce frecuente y de cona duracin v 4 Se praducen golpes o fuerzas bruzcas arepentinas +3 2
5 2 5 B B B B T 7 7
3 B B B B 7 7 7 g PUNTUACION C Puriaje PUNTUACICN D Puntaje
1 7 7 7 7 7 g g 3 Puntuacidn postural & 4 Puntuacion postural B g
=1 2 ] ] ] ] ] E] El 3 Puntuacién Grupao & [Actividad) 1 Puntuacién Gupao B [(Actividad) 1
3 3 3 3 3 3 3 El 3 Puntuacién Grupa & (Carga) 0 Puntuacién Grupa B (Carga) 1]
PUNTUACICN POSTURGL & = 4 TOTAL 5 TOTAL 3
Funtuacion
PLMTUACION -
PUNTUACIEN C 7 5 T m 5 5 = L
1 1 Z 3 3 5 5 5 )
Z z z 3 4 4 5 5 3
3 3 3 3 4 4 5 [
q 3 3 3 q 5 B B *
B 4 4 4 5 5} I T
[ 4 4 5 [ [ T T Interpretacion: Se obtiene una puntuacion es de 7 la cusl sefiala que se requiere cambios uigentes
7 5 5 g B 7 7 7 enlatares
B+ 5 5 g 7 7 7 7
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Crédito

Puesto: Crédito

Fecha de elaboracion: 31/10/24

GRUPO A
BRAZO
Posicién Puntuacin Modificacién
Dasdz 20° de extension 2 20° de fenién 1 Fombeo slevato o brazo
rotado
Extension >20° o flexion >20° y <43 2 Brazos
- R abducidos
Flexifin >43"y 50 3 Existe uvn punto
Flexién >00° 4 deapoyo
ANTEBRAZO
Posicién T it Modifi T Puntaje
Flexion entra 60° v 100° 1 A un lado del coerpo +1
5
Flexitn <60° o >100° 2 Cruza la linza madia +1
MURECA
Posicion Puntuacion Modificacion Puntuacion
Posicion nevtra 1 Deasviacién radial +1
Flexion o extension > 07 y <157 2
Desviacion cubital +1
Flenitn o extension >15° 3
CIRO DE MUNECA
Posicién Puntuacion Medificacion Puntuacion
Pronacion o supinacién media 1
Mo aplica 0
Pronacion o sepinacion extrema 2

INSTRUMENTO: METODO RULA
GRUPOB
CUELLO
Posicion Puntvacién Modificacion Puntuacidn Puntaje
Flexion entra 07 v 107 1
Cabaza rotada +1
Flexion >107 y <207 2
Flexién »20° 3 -
Cabera con inclinacién
41
lateral
Extansion en cualquier grado 4
TRONCO
Posicién Puntuacién Modificacion Puntuacién Puntajs
Sentado, bien apovado ¥ con vn ingulo tronco- 1
caderas »50° Tronco rotade +1
Flexién antea 0° v 20° 2 N
Flexién >20° y 260° 3 Tronco con inclinacion o
lateral
Flexion »60° 4
PIERNAS
Posicitn Puntvacién Modificacion Puntvacién Puntajz
Sentado, con pisrnas v pies bien apoyados 1
De pie con =l peso simétricaments distribuido v 1
espacio para cambiar de posicion Mo aplica ] 1
Los piss no astin apovados o =l paso no astd A\
simétricamente distribuido -




EVALUACION DE PUNTUACIONES - METODO RULA

TAELA B
TABLA A TEONCD
Mufieca ! z £l 4 2 b
CLELLO FIERMAS PIERMAS PIERMAS PIERNAS PIERMAS PERMAS
Brazo | Antebraza 1 2 3 4 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
Giro de muiieca Giro de murieca Gira de murieca Giro de murieca 1 1 3 2z 3 3 4 5 5 B B 7 7
1 2 1 2 1 2 1 2 2 2 3 2 3 4 5 5 S [ 7 7 7
1 1 2 2 2 Z 3 3 3 3 3 3 3 4 4 5 5] 5 5 7 7 7
1 2 2 2 2 2 3 3 3 3 4 5 5 5 5] 5] 7 7 T 7 7 g g
3 2 3 3 3 3 3 4 4 5 7 7 7 7 7 g g g g g g g
1 Z 3 3 3 3 4 4 4 & i i i i i i 3 3 3 il 3 3
z Z 3 3 3 3 3 4 4 ) PUNTUACION POSTURAL B =
3 3 4 4 4 4 4 5 5
1 3 3 4 4 4 4 5 5 TIPO DE ACTIVIDAD PUNTUACION DE CARGA
3 2 3 4 4 4 4 4 5 5 Esttisa s mantiens més de un minuto saquids) 1 Puntuacidn Carga menor de 2 Kg. mantenida intermitentements +0 Puntuacidn
3 4 4 4 4 4 5 5 5 Grupa & Carga entre 2y 10 Kag. mantenida intermitentemente +1 Grupo &
1 4 4 4 4 4 5 S 5 - 2 . yGrupo B Carga entre 2y 10 Kg. estatica o repetitiva +2 yGupo B
4 2 4 4 4 4 4 5 5 5 Riepetiiva [se repite mds de 4 veces cada minuto) 1 Carga superior 2 10Kgmantenida intermitentemente +2
3 4 4 4 5 5 5 -] g N " Carga superiar 2 10 Kg estitica o repetitiva +3
1 5 5 g 5 5 5] 5] 7 Deasional, poco recuenite y d= cons duracién v i Se producen golpes ofuerzas bruscas o repentinas +3 i
5 2 5 5] 3} 5] [ 7 7 7
3 5] 5] 3} 5] T 7 7 g PUNTUACIONC Puntaje PLNTUACION D Puntaje
1 7 7 7 7 T g g 3 Puntuacion postural & 4 Puntuacion postural B g
B 2 ] ] [ ] [ 3 3 E] Puntuacion Grupo A [Actividad) 1 Puntuacion Grupo B [Actividad] 1
3 3 3 E] 3 E] 3 3 E] Puntuacion Grupo & [Cargal 1] Puntuacion Grupo B [Cargal 0
PUNTUACION POSTURAL £ TOTAL 5 TOTAL 3
Puntuacion
PUNTUACIOND
PUNTUACICN C 7 5 3 3 3 5 =
1 1 Z 3 3 5 ] 5
2 Z Z 3 ) 4 ] 5
3 3 3 3 ) 4 S B
4 3 3 3 4 5 g B
5 4 4 4 5 5] T 7
5 4 4 5 [ 5] T 7 Interpretacion: Se obtiene una puntuacidn es de Tla cual sefiala que se requiers cambios urgentes
7 g 5 [ [ T 7 T enlatarea.
i+ ) 5 5} i i T i
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Anexo 9. Resultados analisis metodologia ROSA

Gerente

INSTRUMENTO: METODO ROSA
Puesto: Gerente
Fecha de elaboracién: 3110124
GRUPO A GRUPDE
ALTURA DEL ASIENTO PANTALLA
Pasizian Funtuacicn Madificacidn Funtuacion | Puntaje Pasizian Funtuacion Madificacidn Funtuacidn | Funtaje
o . : : Pantalla desviada lateralmente.
Fodilas flectadas 900 aproimadamente 1 Espaciainsuficients paralas @ Pantalla a enire 45475 om. de distaneia Es necesario girar el cuello o
- . ) + 1l de log ojos y borde superior a la altura de los 1 n n -
Asiento muy bajo. 2 piernas bajo lamesa e il ooz Es= necesario manejar documentas § no existe A
Anqulo de la rodilla ¢ 900 2 / ! un atril o soporte para ellos
ystentamuy ako. 2 Pantalla muy baja. 2 Brillos o reflejos enla pantalla " :
Angulo de la rodilla > 900 La altura del asiento no es regulable + 30" por debajo del nivel de los ojos 1 P
Sin contacto de log pies con el suelo 3 Pantalla demaziado alta. 3 Pantalla muy lejos. & mis de 75 om. de distancia K
PROFUNDIDAD DEL ASIENTO Frovoca extension de cuello. o fuera del alcance del brazo
Pasizian Funtuacicn Madificacidn Funtuacion | Puntaje TELEFONO
Aprasimadamente § om de espacio enlre el asienta y 1 Pasizidn Puntuacidn Madificacidn Funtuacidn | Funtaje
|2 parte trasera de lag rodillas
- D& Uzan Casoos aunculares o 5 UEa el
Asienta muy larga. Menos de & om de espasio entre 2 La profundidad del asiento no es teléfono con una mana y el cuslo 1 Elteléfano se sujeta entre .2
&l asientoy la parte trasera de las rodillas + 2 s il
requlable en posicidn neutral. el cuello y el hombra
Asienta muy corto. Mas de 8 om de espaci entre el . El telétona estd lejos 2z El teléfona notiene funcidn manas libres A
agiento |y la parte tragera de las rodillas
GRUDC
EC
REPOSABRAZODS MOUSE
Pasizian Funtuacicn Madificacidn Funtuacion | Puntaje Pasizian Funtuacion Madificacidn Funtuacidn | Funtaje
Codos bien aPoyadPs enlinea con los hombros. Los f 3 Hepodsablazos a El mouse et alneado con el hombro 1 Mouse muy pequeno. Requiere agarrarlo con la q
hombrog estan relajados 0 separados mand en pinza
Feposabrazos demasiado altos. Los hombros estin La superficie del repozabrazos es " "
encogidos : dura o estd dafiada o 3 Elmause no estd alineada can el . Elmouse y teclado estan a diferentes alturas .2 4
Reposabrazos demasiado bajos. Loz codos na 2 Reposabrazos " hambra o esté lejos del cuerpo Reposamanos duro o existen puntos de "
apoyan sobre ellos no ajustables presicn en lamano al usar el mouse
RESPALDOD TECLADOD
Pasizidn Funtuzcién Madificacidn Puntuacién | Puntaje Pasizidn Puntuacidn Madificacidn Funtuacidn | Funtaje
Respaldo reclinado entre 95 y 10y apoyo lumbar f Laz mufiecas estin desviadas lateralmente i
adecuado Superficie de trabajo demaziado a Las mufiecas estinrectasy 1 hacia dentra o hacia afuera )
Sin apoyo lumbar o apoya lumbar no B alta. Los hombros estin encogidos loz hombros relajados Elteclado est3 demasiada alto. 4
situado en la parte baja de la espalda 3 Los hombros estén encagido:
Fespalda reclinada menos de 95* 0 més de 1100 2 Se deben alc.anzar chigtos dlejadas o por +1 3
. o " encima del nivel de la cabeza
- - Respaldo no ajustable + Laz mufiecas estan
Sinrespaldo o respaldo no utilizado para apoyar la . - 2
2 ertendidas maz de 15° Elteclado, o la plataforma sobre la que reposa,
espalda . A
B 3 no son sjustables




EVALUACION DE PUNTUACIONES - METODO ROSA

Rrposabrazos + Respalda Ticmpo de uso diarie
THELA & 2 3 4 5 =] T g 3 Menos de Thara en total @ menas
2 2 2 3 4 5 ] T g de F0 minukos ininterrumpidos -1
3 2 2 3 4 5 ] T g Entre 1y 4 haras en tatal o entre 30
Agiento 4 3 3 3 4 5 ] T g minutes y 1 horaininterrumpida ]
- 5 4 4 4 4 5 & T g Mz de & haras @ mis de Thara
Profundidad del agiento ] H H H H =] T g 3 arrumpida 1
T ] ] ] T T & & a
& 7 7 7 G G a a a | TaBLA & | . | Tiempo de uzo | _ Puntuacidn Zilla
=1 I i | E |
Puntuacidn de pantalla
THBELAE 1] 1 2 3 4 5 & T
1] 1 1 1 2 3 4 5 &
1 1 1 2 2 3 4 5 &
2 1 2 2 3 3 4 & T
Puntuzcidn del telifonc B 2 2 3 3 4 B £ E
4 3 3 4 4 5 & T =]
5 4 4 5 5 & T ] E]
] 5 5 =] I g g ] ]
Puntuacian del teclado
THELA T a 1 2 3 4 5 ) 7
n 1 1 1 2 3 4 5 )
1 1 1 2 3 4 5 ) 7
2 1 2 2 3 4 5 ) 7
Puntuacién del mouse 3 2 3 3 3 E & I g
4 3 4 4 5 5 -] T g
5 4 5 5 =] =] T g £l
& 5 =] =] T T g g £l
T -3 T T =3 =3 3 3 3
Funtuacion Tabla ©
THELAD 1 2 3 4 5 =] T g £l
1 1 2 3 4 5 =] T g £l
2 2 2 3 4 5 =] T g £l
3 3 3 3 4 5 =] T g £l
4 4 4 4 4 5 -] T ] ]
Funtuacién Tabla B 5 H H H H H =] T g 3
L] -] -] -] -] -] -] T ] ]
T T T T T T T T 5 ]
3 5 5 5 5 5 5 5 5 ]
3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Punituacién Pantalla p Periféricos
THBLAE 1 2 3 4 5 & T =] 3 i1}
1 1 2 3 4 5 & T =] 3 i1}
2 2 2 3 4 5 & T =] 3 i1}
3 3 3 3 4 5 & T =] 3 i1}
4 4 4 4 4 5 & T =] 3 i1}
AP 5 5 5 5 5 5 & T =] 3 0
Puntuacion Zilla & T T T T & T T T 3 o
T T T T T T T T ] E] 0
& ] ] ] ] ] ] ] ] E] 0
a a a a a a a a a a 10
i1} A1} A1} h[1] h[1] h[1] h[1] h[1] i1} i1} i1}
e . -
I, . - . Interpretacion: Segin la evaluacidn que se realizd, ¢ obkicne conun puntaje de B enla que indica que ¢
§ = e riezgo o5 muy alta por lo que el nivel de actuacién ez nectsario cuanko ankes.
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INSTRUMENTO: METODO ROSA

Puesto: Contadar

Fecha de elaboracién: 3110/24

GRUPD A
ALTURA DEL ASIENTO
Pasicidn Funtuacian Modificacién Puntuacién | Puntaje |
Fiodillas flectadas 90° aprosimadaments 1 L
Espacio insuficiente para las "
Asiento muy bajo. B piernas bajo lamesa
Anguio de la rodilla < 900 3
Agiento muy alto. 2
Angu\o de la rodilla » 900 La altura del asiento no s requlable +1
Sin contacta de los pies con el suelo 3
PROFUNDIDAD DEL ASIENTOD
Pasicidn Puntuacidn Madificacién Puntuacién | Puntaje
Aprosimadamente & om de espacio entre el asienta y .
laparte trasera de las radillas
Asie!'vto muy largo. Menos de 8 cmde espacio entre 2 La profundidad del asiento no ez r 5
el asiento yla parte trasera de las rodillas requlsble
Asiento muy corto. Mas de & om de espacio entre el 5
asientoy la parte trasera de las rodillas
suras B
REPOSABRAZOS
Pasicidn Puntuacidn Madificacién Puntuacién | Puntaje
Codos bien apoyados en linea con los hombros. Los | Feposabrazos 4
hombros estan relsjados demasiado separados
Feposabrazos demasiado altos. Los hombros estin 2 La superficie del reposabrazos es K 4
encogidos dura o estd dafiada
Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no 2 Repozabrazos "
apoyan sobre ellos no ajustables
RESPALDO
Posician Puntuacian Modificacion Puntuacian | Puntaje
Respalda reclinado entre 95 y 100 y apoyo lumbar |
adecuado Superficie de trabajo demasiado M
Sin apous umbar & apogs lambar o s alta. Loz hambros estén encogidos
situade en la parte baja de la espalda .
Fiespalda reclinada menos de 95¢ o mis de 100 2
Respaldo no ajustable +
Sinrespaldo o respaldo no utilizado para apoyar la 2 P !
espalda
SUMEA )

extendidas mas de 15°

Elteclado, ola plataforma sobrela que
reposa, no son ajustables

GRUPOE
PANTALLA
Fosicidn Funtuacidn Modificacidn Puntuacidn Puntaje
Fantalla desviada lateralmente. "
Panlalla_a entre 45y 75 cr_n. de distancia E= necesario girar el cuella
de las ojos y borde superior a la alura de los 1 - - -
sios Es necesario manejar documentos y no existe .
un atril o soporte para ellos
- 4
Fantalla muy baja. :
ybaja. ) 2 Brillos o reflejos en la pantalla “
300 por debajo del nivel de los ojos
Fantalla demasiado alta, 3 Fantalla muy lejos. & mas de 75 o, de distancia |
Provoea extensian de cuella. ofuera del aleance del brazo
TELEFONO
Posicidn Puntuacidn Maodificacidn Puntuacidn Puntaje
Se usan cascos auriculares o se usa el
telétana conuna manao v el cuella 1 Elteléfono se sujeta entre 2
en posicion neutral. el cuello y el hombro
Eltelélono est lejos 2 Elteléfona na tiene funcidn manos libres +1 0
GRUFOC
MOUSE
Fosicidn Punituacidn Maodificacidn Puntuacidn Puntaje
< Mause muy pequefio. Requiere agarrarlo conla
Elmouse esta alineado con el hombro 1 upeg 9 9 +
mano en pinza
. Elmouse y teclado estén a diferentes alturas .2 5
Elmouse no est alineado con el 2
hombro o estd lejos del cuerpo FReposamanos duro o existen puntos de "
presién en la mano al usar el mouse
TECLADOD
Posicidn Puntuacian Modificacidn Puntuacion Puntaje
Las mufiecas estin desviadas lateraimente |
Las mufiecas estanrectas y 1 hacia dentro o hacia afuera
los hombros relsjados Elteclada ests demasiada alto. "
Los hombros estin encogidos .
Se deben alcanzar objetos alejados o par |
Laz mufiecas estan 3 encima del nivel de la cabeza




EVALUACION DE PUNTUACIONES - METODO ROSA

Rrposabrazos + Bespaldo Tiempo de uzo diarie
THELA & 2 3 4 5 ] T g 3 Menos de Thora en tatal o menos
2 2 2 3 4 5 1] 7 g de 30 minubos ininterrumpidos -1
3 2 2 3 4 5 ] T L] Entre 1y 4 horas en tokal @ entre 30
A zienkba 4 3 3 3 4 5 ] T & minutas u 1 hora ininkerrumpida o
+ 5 4 4 4 4 5 L] T L] Tlds de 4 horas o mis de Thera
Prafundidad del asienta ] 5 5 5 5 ] T ] 3 ininterrumpids 1
T ) 1] 1] 7 T g g 3
5 7 7 i G 5 3 a 3 | TAELA & | . | Tiempo de uzo | _ | Puntuacidn Silla |
L= | [ 1 l ! E]
Purituacidn de pantalla
TABELAE 1] 1 2 3 4 H & T
1] 1 1 1 2 3 4 5 ]
1 1 1 2 2 3 4 5 E
2 1 2 2 3 3 4 -] T
Puntuacian del teléfono 3 2 2 3 3 4 5 & [l
4 3 3 4 4 5 B T g
5 4 4 5 5 1] T g 3
E 5 5 E I -3 -3 3 3
Funtuzcidn del teclads
THBELAT 1] 1 2 3 4 5 & T
] 1 1 1 2 3 4 5 E
1 1 1 2 3 4 5 -] T
2 1 2 2 3 4 5 =] T
Funtuacién del mouse 2 2 3 2 3 3 5 I g
4 3 4 4 5 5 1] 7 g
5 4 5 5 ) ] T g 3
] 5 1] ] T T & & a
T [ T T 5 5 3 E] 3
Puntuacion Tabla C
THELAD 1 2 3 4 5 ] T & 3
1 1 2 3 4 5 E T & 3
2 2 2 3 4 5 ] T ] 3
3 3 3 3 4 5 E T g 3
4 4 4 4 4 5 ] T & 3
Puntuacién Tabla B 5 5 5 5 5 5 & T g k]
B -] ] B -] ] B T g 3
T 7 T T 7 T T 7 g £l
g g 8 g g 8 g g g 3
3 ] 3 3 ] 3 3 ] 3 3
Funtuacidn Pantalla y Feriféricos
THELAE 1 2 3 4 5 B T g 3 1]
1 1 2 3 4 5 B T g 3 o
2 2 2 3 4 5 1] 7 g £l 10
3 3 3 3 4 5 1] 7 g 3 10
4 4 4 4 4 5 ] T & 3 10
AP H 5 5 H 5 5 E T & 3 i)
Puntuacion Silla & & & & & & & T 5 3 m
T T T T T T T T ] 3 0
& 5 3 g 5 3 & 5 g 3 10
3 ] 3 3 ] 3 3 ] 3 3 10
jl1] 1] o jl1] 1] o jl1] o 0 0 o
. Interpretacion: Fegin la evaluacién que e realizd, se obticne con un puntaje de 3 en la que indica que <l
riesge extremo por lo que el nivel de actuacidn s necesarie, pere con la necesidad de urgencia.
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Auditor interno
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INSTRUMENTD: METDDD ROSA

Puesto: Auditor Interno

Fecha de elaboracion: 3110i24
GRUPD A GRUFOE
ALTURA DEL ASIENTOD PANTALLA
Fasicidn Funtuacidn Modificacidn Funtuacion | Puntaje Fasicidn Funtuacidn Madificacidn Funtuacidn Funtaje
" Pantalla desviada lateralmente.
Rodillas lectadas 900 aproximadaments 1 i i . «1
P! Espacia insuficients paralas F'antal\a.a entre 45y 75 om. de distancia E: necesario girar &l cuell
- " de los ojos y borde superior ala altura de los 1 : - -
Asienta muy bajo R piernas bajo la mesa aios E= necesario manejar documentos § no existe "
Angula de larodilla < 30 3 un atril o soporte paraellos
- 4
::eur:tnodr:‘\]: ran‘tdcw‘l.la » 900 2 gna-m;l.‘z;?;:l:[niuel de los cjos 2 Brilles o reflsjos enla partalla !
g La altura del asiento no es requlable +1 P ! !
Sincontacto de los pies con el suelo 2 Pantalla demasiado ala. 3 Pantalla muy lejos. & méz de 75 em. de distansia “
PROFUNDIDAD DEL ASIENTO Provocs estension de cuella, o fuera del aleance delbrazo
Posicidn Puntuacian Madificacién Puntuasién [ Puntaje TELEFONO
Aprosimadamente & om de espacia entie el asiento y 1 Fosicidn Funtuacidn odificasidn Funtuacién | Puntaje
12 parte trasers de |as rodilas
. Se usan cascos auriculares o se usael
Aziento muy largo. Menos de 8 cm de espacio entre i :
el asisnto y1a parce trasera de las 1odilas H La P'°‘”"d"j:; lj:‘;:'?”“‘ noes K] 3 telfona conuna mano y el cuella 1 Flteléfonn se sujsta entre 2
en posicidn neutral. el cuella v el hombro o
Asiento muy como. Mis de & om de espacio entre el 2 Elteléfono exti lejos 2 Elteléfono no tiene funcidn manos libres +1
asiento ylz parte trasera de las radillas
GRUPOC
surA B
REPOSABRAZOS MOUSE
Fosicidn Puntuacion Madificacion Puntuacidn | Puntaje FPosicidn Puntuacion Modificacion Puntuacion Puntaje
Codos bien aPouad_os en linea con log hombros. Los ] F\eposabrazos " El mouse esté alineado con & hombro ] Mouse mL!y pequenio. Requiere agarraro con la "
hombros estin relsjados demasiada separados mano en pinza
Peposabrazos demasiada altos. Los hombras estén R La superticie del repasabrazos es e 1 o i mouse y teclado sstin a diferentes slturas - 3
encogidos dura o esta dafiada El mouse no esta alineado con el 2
Feposabrazos demasiado bajos. Los codos no 2 Feposabrazos " hombro o est lejos del cuerpo FReposamanos duro o existen puntos de "
apoyan sobre ellos no ajustables presién en la mano 3l uzar el mouse
RESPALDO TECLADOD
Posicidn Puntuacian Madificacion Puntuacidn | Puntaje Posicidn Puntuacian Modificacion Puntuacian Puntaje
Respaldo reclinado entre 95 y 110 y apoyo lumbar | Las mufiecas estin desviadas lateralmente "
adecuado Superficie de rabajo demasiada " Las mufiecas estn rectasy . hacia dentro o hacia afuera
Sin apoyo lumbar o apoyo lumbar no B alta. Loz hombros estan encogidos los hombros relajados Elteclado esta demasiado alto, a
situado en la parte baja de la espalda 5 Los hombros estan encogidos .
Fiespalds reslinado menos de 954 o més de e 2 . . Se deben alsanzar objetos alejados o por Kl
Pesnalds no iustable " Las mufiecas estin 3 encima del nivel de | cabeza
Sin respaldo o respaldo no Utiizado para apoar 1a 5 i ! extendidas més de 15 Elteciadn, ola plataforma sobre Ia que .
espalda 1eposa, no son ajustables
SURA 3




EVALUACION DE PUNTUACIONES - METODO ROSA

Reposabrazos + Respalda

Tiempa de uza diaria

THELA A 2 3 4 5 ] T g 3 Menos de 1hora en tatal o menos
2 2 2 3 4 H ] T g de S0 minutos ininterrumpidos -
3 2 2 3 4 5 ] T & Entre 1y 4 horaz en total o entre 30
Asienba 4 3 3 3 4 5 ] T & minutas w1 hara ininkerrumpida ]
+ £ 4 4 4 4 H ] T 3 iz de & horas o mds de 1 hora
Profundidad del agiento -] 5 5 H 5 & T g k] ininterrumpida 1
T 3 ) ) T T g g 3
& 7 1 1 & 5 3 3 3 | TaBLA & | | Tiempe de use | _ | Puntuacién Silla_|
| 5 i B 3
Puntuacidn de pantalla
THBELAE 1] 1 2 3 4 H E T
o 1 1 1 2 3 4 5 L3
1 1 1 2 2 3 4 5 &
2 1 2 2 3 3 4 1] T
Puntuzcidn del teléfana 3 2 2 3 3 4 5 [ &
4 3 3 4 4 H E T &
5 4 4 5 5 ] T & 3
=3 5 5 5 I -] -] 3 3
Funtuzcidn del beclads
THBLAT o 1 2 3 4 5 ] T
o 1 1 1 2 3 4 5 ]
1 1 1 2 3 4 5 1] T
2 1 2 2 3 4 5 ] T
Puntuzcidn del mause 2 2 3 3 3 d & I g
4 3 4 4 5 5 ] T &
5 4 H H ] 1] T g a
) 5 ] ] T T g g a
7 ] 7 7 =] ] 3 3 3
Puntuacién Tabla C
THELAD 1 2 3 4 5 ] T & a
1 1 2 3 4 5 E T 3 ]
2 2 2 3 4 5 ] T & ]
3 3 3 3 4 5 1] T 8 a
4 4 4 4 4 5 1] T 8 a
Funtuacidn Tabla B 5 5 H H 5 5 ] T 3 a
3 3 ) ) ) E E T 3 ]
T T T T T T T T ] 3
g g ] ] ] g g g 8 a
] ] 3 3 3 3 3 3 3 ]
Funtuacién Pantalla v Perifdricos
THELAE 1 2 3 4 5 1] T 8 a 10
1 1 2 3 4 5 1] T 8 a 10
2 2 2 3 4 H E T & E] i)
3 3 3 3 4 5 E T 3 ] 10
4 4 4 4 4 5 B T ] 3 o
A 5 5 H H 5 5 1] T 8 a 10
Puntuacién Filla & T T T T 3 3 T F 3 )
T T T T T T T T & 3 0
] ] ] ] ] & & & & ] 10
3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 o
i1} i1} i1} i1} i1} i1} i1} o 1o i1} o

Interpretacion: Segin b cvaluaciin que s¢ realind, s abtien: conun punkaje de B enla que indica que ol

riesge e muy alte por lo que el nivel de actuacidn es necesario cuanto antes,
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Caja
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INSTRUMENTO: METODO ROSA

Puesto: Caja

Fecha de elaboracion: 3110124
GRUPOD A GRUFPOE
ALTURA DEL ASIENTO PANTALLA
Pasician Puntuacian Modificacian Funtuacidn | Puntaje | Pasician Puntuacicn Modificacion Puntuacian Funtaje
" : Pantalla desviada lateralmente.
Fiodillas flectadas 90° aprozimadamente 1 i i . 1
P! Espacio insuficients paralas Pantalla.aentre 45y7h cr.n. de distancia E=necesario girar el cuello
- - ) +1 de loz ojos y barde zuperior a la altura de los 1 - - -
Asiento muy bajo. 3 piernas bajo lamesa olos Es necesario manejar documentos y no existe "
Angulo de la rodilla ¢« 300 2 un atril o soporte para ellos
n &
25'”;‘“‘ N ‘*"dc.'l'l a0 2 ;U".”“"‘;"“J””. ":“’I' el deloeai 2 Eillos o reflejos en 1+ pantalla "
ngulo de fa radifa s La altura del agiento no ex regulable +1 por dehajo deTnivel de Tos ojos
Sin contacto de log pies con el suelo 3 Pantalla demagiado alta. 3 Pantalla muy lejos. & mis de 76 em. de distancia K
PROFUNDIDAD DEL ASIENTD Provoca extension de cuello. o fuera del alcance del brazo
Fosician Puntuacidn WMadificacian Puntuacidn | Puntaje TELEFONO
Apresimadamente & om c!e espacic entre el asiento y 1 Posicidn Puntuacién Modificacian Puntuacién | - Puntaje
la parte trasera de las rodilas
. . Se usan cascos auculares o se usa el
ASIE!’\[O muy larga. Menas de & em d.e espacio entre 2 La profundidad del asienta no es & | I 1 Eltelé . 2
&l asientay|a parte trazera de las rodillas requlable + 3 teléfona con una mano y el cuello teléfono se sujeta entre
en posicidn neutral. el cuelloy el hombra 0
Asiento muy carto. Mas de £ om de espacio entre el 2 Elteléfono estdlejos 2 El teléfono no tiene Funcidn manos lbres o1
azientoy la parte tragera de las rodillas
GRUPOLC
SUMA ]
REPOSABRAZODS MOUSE
Posician Puntuacidn Madificacian Puntuacidn | Puntaje Posician Puntuacian Modificacian Puntuacién | Puntaje
Codos bien aPoyadPs en linea con log hombros. Los i Heposabrazos R El mouse ests alineado can el hombro f Mouze iy pequefio. Fiequiere agarrarlo con la a
hombros estan relajados demasiado separados mano en pinza
Hepos.abrazos demasiado alkos, Los hombros estan 3 La superficie del I?poiabrazos eg R 5 - El mause y teelado estin 3 diferentes alturas 2 4
encogidos dura o esta dafiada Elmouse no esta alineado con el 2
Fieposabrazos demasiado bajos. Log eodos no 3 Reposabrazos R hombra o estélejos del cuerpa Reposamanos duro o existen puntos de K
apoyan sobre ellas no ajustables presién en la mano al usar e mouse
RESPALDO TECLADD
Posicidn Puntuacidn Madificacian Puntuacidn | Puntaje Posicidn Puntuacién Modificacian Puntuacién | - Puntaje
Fespaldo reclinada entre 35 y 110 y apoya lumbar | Las mufiecas estan desviadas lateralmente P
adecuada Superficie de trabsjo demasiado " Las mufiecas estinrectas y | hacia dentro o hacia afuera
Sin apoyo lumbar o apoyo lumbar no 2 alta. Los hombros estan encogidos loz hombros relsjados El teclado esti demasiado alta. "
situado en la parte baja de la espalda A Los hombros estin encogidos &
Fiespaldareclinado menas de 95° o més de 100 2 o i 9= c.leben alc.:anzar obistos alejadas o por +1
Resnaldo no siustable + Las mufiecas estin 3 encima del nivel de la cabeza
Sin respaldo o respaldo no utilizado para apoyar la 2 & ! entendidas mis de 16 Elteclada, ola platafarma sobre la que "
espalda repasa, no son ajustables
SUMA ]




EVALUACION DE PUNTUACIONES - METODO ROSA

Reposabrazos + Respaldo Ticmpo de use disric
THBLA A 2 3 4 5 & T g 3 Menos de 1hora en tatal o menos
2 2 2 3 4 5 ] T g de F0 minykos ininkerrumpides -1
3 2 2 3 4 5 -] T ] Entre: 1y 4 haras en tokal o entre 30
Azienba 4 3 3 3 4 5 & T |- minutas u 1 hara ininterrumpida a
+ 5 4 4 4 4 5 L} 1 L3 iz de 4 horas o mis de Thora
Profundidad del asiento 1] 5 5 5 5 1] 7 g a ininterrumpida 1
T & ] & T T =] ] 3
8 7 i 7 8 E a E] a | TAELS & | R | Tiempa de uza | _ Puntuacién Silla
L& | [ i | E] |
Puntuacidn de pantalla
THBLAE a 1 2 3 4 5 1] 7
] 1 1 1 2 3 4 5 =]
1 1 1 2 2 3 4 5 =]
2 1 2 2 3 3 4 E T
Puntuacidn del telifans E 2 2 3 E 4 5 [ E
4 3 3 4 4 5 & T ]
5 4 4 5 5 1] 7 g a
E 5 5 -] I -] -] 3 3
Puntuzcidn del teclade
THBLA G o 1 2 3 4 5 ] T
1] 1 1 1 2 3 4 5 &
1 1 1 2 3 4 5 1] 7
2 1 2 2 3 4 5 & T
Puntuacidn del mouse 3 2 3 3 3 : & i g
4 3 4 4 5 5 3 T 5
5 4 5 5 ] ] T ] 3
E 5 E & T T ] & E]
I -3 I I -3 -3 3 3 3
Puntuacién Tabla ©
THBLAD 1 2 3 4 5 -] T ] 3
1 1 2 3 4 5 & T =] 3
2 2 2 3 4 5 & T =] 3
3 3 3 3 4 5 ) T g 3
4 4 4 4 4 5 =] T g 3
Puntuacién Tabla B 5 5 5 5 5 5 5] T g k)
E 3 E 3 E L3 3 T 5 3
T T T T T T T T =] 3
& ] & ] & & ] & ] 3
3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Puntuacidn Pantalla v Periféricos
THBLAE 1 2 3 4 5 & T =] 3 i}
1 1 2 3 4 5 & T =] 3 0
2 2 2 3 4 5 ) T g 3 10
3 3 3 3 4 5 =] T g 3 i1}
4 4 4 4 4 5 =] T g 3 i1}
AP 5 5 5 5 5 5 3 T 5 3 jlr}
Puntuacian Silla : : : : : v 5 7 3 3 o
T T T T T T T T ] 3 0
L] g g g g 8 g L] g 3 10
3 £l 3 £l 3 3 £l 3 £l 3 i1}
0 o 0 o 0 0 1] 0 o 0 0
. Interpretacion: Seqinla cvaluacidn que s realizd, s¢ obtiens con un puntaje de 3 en la que indica que o
< riesgo o5 muy exkremo por o que el nivel de actuacidn es necesaria, pera con la necesidad de que sea urgenke.
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Cuentas corrientes
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INSTRUMENTO: METDDO ROSA

Puesto: Cuentas comientes

Fecha de elaboracién: 3110124

GRUPD A
ALTURA DEL ASIENTO
Fasician Puntuacidn Madificacidn Puntuacion [ Puntaje
Fiodillas flectadas 30' aprosimadamente 1 L
Espacioinsuficiente para las K
Asiento muy bajo. 2 piernas bajo la mesa
Angulo de la rodilla < 900 3
Asiento muy alto, 2
.f\ngu\o de la rodila > 30* La altura del asiento no es regulable +1
Sincontacto de los pies con el suelo 3
PROFUNDIDAD DEL ASIENTO
Fasician Puntuacidn Madificacidn Puntuacion [ Puntaje
Aprogimadamente & om de ezpacio entre el asienta y f
la parte trasera de las rodillaz
Asie!'vto muy largo. Menos de 8 em d.e eSpacio entre 2 Laprofundidad del asienta no es » s
el agiento y la parte trasera de laz rodillas requlatle
Aziento muy corto. Mas de & em de espacio entre el 2
azientoyla parte trazera de las rodillaz
SUMA ]
REPOSABRAZDS
Fasician Puntuacidn Madificacidn Puntuacion [ Puntaje
Ciadas bien apoyados enlinea con los hambros, Los f Reposabrazoz K
hambros estin relsjadas demasiado separados
Fieposabrazos demasiado altos. Los hombros estan 2 La superficie del repogabrazos es K 3
encogidas dura o esti dafiada
Fieposabrazos demasiado bajos. Los codos no 2 Reposabrazoz K
apoyan sobre ellos no ajustables
RESPALDO
Pasicidn Puntuacidn Madificacidn Puntuacidn | Puntaje
Fiezpaldo reclinado entre 95 y 100 y apoyo lumbar f
adecuada Superficie de rabajo demasiado M
Sin apoya lumbar o apoya lumbar na 5 alta. Los hombros estén encogidos
situado en la parte baja de la espalda f
Fiespalda reclinada menos de 95¢ o mis de fi0r 2
R ld jListabl -+
Sinrespaldo o respaldo noutilizado para apoyar la 2 SEREIRo N AlEase
ezpalda
SUMA 4

repaosa, no son ajustables

GRUPDE
PANTALLA
Fosician Puntuacian Madificacidn Puntuacian [ Puntsje
) . Pantalla desviada lateralmente. i
Pantal\a.a entre 46y 75 cm. de distancia Es necesario gitar el cuello
de log ojos y borde superior a la altura de los 1 - - -
sjos Es necesario manejar documentos y no existe 1
un atril 0 soporte para ellos
Pantalla muy baja. "
ybaja. ) 2 Erilloz o reflejos enla pantalla +1
30" por debajo del nivel de los ojos
Pantalla demasiado alta, 3 Fantalla muy lejos. & mas de 75 cm. de distancia i
Provoca extensidn de cuello. o fuera del alcance delbrazo
TELEFONO
Posicidn Puntuacién Madificacidn Puntuacidn [ Puntsje
Se uszan cazcos auriculares o e uza el
teléfono conuna mano v el cuslla 1 Elteléfona se sujeta entre 2
en posicidn neutral, &l cuelay el hambra
Elteléfono esti lejos 2 El teléfono na tiene Funcidn manos libres +1
GRUPOC
MOUSE
Fosician Puntuacian Madificacidn Puntuacian [ Puntsje
s Mauze muy pequefia. Requiers agarrarla con la
Elmouse est alineado con el hombra 1 4 peq a 9 +1
mano en pinza
L El mouse yteclado estin a diferentes alturas +2
Elmouse no esti alineado con el 3
hambro o estilejos del cuerpa Reposamanos duro o existen puntos de 1
presidn en lamano al usar el mouse
TECLADD
Posicidn Puntuacién Madificacidn Puntuacidn [ Puntsje
Las mufiecas estan desviadas lateralmente 1
Las mufiecas estinrectas y . hacia dentro o hacia afuera
loz hombros relsjados El teclada est demasiada alta. 1
Lo hombros estan encagidos
Se deben alcanzar objetos alejados o por 1
Las mufiecas estan 3 encima del nivel de la cabeza
eitendidas mas de 15* Elteclada, o la plataforma sobre la que ;




EVALUACION DE PUNTUACIONES - METODO ROSA

Feposabrazos + Respalde Tiempo de uso diarie
THELA & 2 3 4 5 -] T g 3 Menos de Thara en katal o menos
2 2 2 3 4 5 ) 7 g de 30 minutos ininkerrumpidos -1
3 2 2 3 4 5 ] T & Entre 1y 4 horaz en total o entre 30
Azienta 4 3 3 3 4 5 -] T -] minutas w1 hara ininkerrumpida a
+ 5 4 4 4 4 5 3 T ] iz de: & horas o mis de Thara
Profundidad del asiento ] 5 5 H H =] T g 3 ininterrumpida 1
T ] ] ] T T =] =] 3
5 T T 7 5 & 3 3 3 | TAELA & | . | Tiempe de use | _ | Punwacién gilla_|
d | [ 1 | [ 5
Puntuacién de pantalla
TABLA B o 1 2 3 4 5 ) 7
1] 1 1 1 2 3 4 5 ]
1 1 1 2 2 3 4 5 &
2 1 2 2 3 3 4 3 T
Funtuacién del telifons 3 2 2 3 3 4 5 5 B
4 3 3 4 4 5 -] T g
5 4 4 H H ) 7 g a
5 5 5 5 I g g ] ]
Funtuzcién del techde
THELAC 0 1 2 3 4 5 =] T
o 1 1 1 2 3 4 5 )
1 1 1 2 3 4 5 ) 7
2 1 2 2 3 4 5 & T
- 3 2 3 3 3 5 & T =]
Puntuacidn del mouze 3 3 1 3 G A & T 5
5 4 5 5 ] -] T g 3
] 5 ] ] 7 7 g g a
I 5 I I g g ] ] ]
Funtuacién Tabla ©
TABLAD 1 2 3 4 5 =] T g 3
1 1 2 3 4 5 ) 7 g a
2 2 2 3 4 5 ] T & a
3 3 3 3 4 5 & T ] E]
4 4 4 4 4 5 3 T 5 ]
Puntuacian Tabla B 5 5 5 H H 5 5] T g 3
] ] ] ] ] -] -] T g 3
T T T 7 7 7 7 7 g a
& & & & & & & & & a
] ] ] ] ] 3 3 3 3 3
Puntuacion Pantalla y Periférices
THELAE 1 2 3 4 5 =] 7 g a 10
1 1 2 3 4 5 -] T & a 10
2 2 2 3 4 5 & T =] 3 i}
3 3 3 3 4 5 -] T ] ] jlr}
4 4 4 4 4 5 -] T g 3 1
so o 5 5 5 H H 5 =] 7 g a 10
Puntuacian Zilla T T T T T 3 3 0 = a 0
T T T T T T T T ] E] 0
] ] ] ] ] 5 5 5 5 ] jlr}
3 3 3 3 3 ] ] ] ] ] jlr}
0 0 0 o o o o o o o o
i Interpretacion: Tegin la evaluacidn que e realizd, se obticne con un puntaje de B en la que indica que el
- riesgo o5 muy alto por lo que el nivel de ackuacién e necesario, pera con la necesidad de que sea cuanto antes,
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Secretaria
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INSTRUMENTO: METODO ROGA

Puesto: Secistaria

Fecha de elaboracidn: 3110/24

GRUPD A
ALTURA DEL ASIENTO
Paszicidn Puntuacidn Madificacidn Puntuacidn [ Puntaje
Fodillas flectadas 900 aprozimadamente 1 L
Espacic insuficiente para las "
Asgiento muy bajo. s piernas bajolamesa
Anguio de larodilla < 900 3
Aziento muy alta, 2
Angule de laradilla » 90° La altura del asienta no o5 regulable q
Sin contacto de los pies con el suelo 3
PROFUNDIDAD DEL ASIENTO
Pasicidn Funtuacidn Madificacidn Puntuacién | Puntaje
Aprovimadamente § cm de espacio entre el azientoy 1
la parte trasera de las rodillas
Asienta muylargo. Menos de § em de espacio entre 5 La profundidad del asiento no &5 B .
el asiento yla parte trasera de las rodillas regulable
Asienta muy corto, Mas de 5 om de espacio entre el 5
asientoyla parte trasera de las radillas
SURA 5
REPOSABRAZOS
Pasicién Funtuacidn Madificacidn Puntuacin | Puntaje
Codos bien apoyados en linea con los hombros. Los ; Feposabrazas e
hombros estin relajados demasiado separados
Reposabrazas demasiada altos. Los hombros estan 2 La superficie del reposabrazos e a 2
encogidos dura o estd dafiada
Fieposabrazos demasiade bajos, Los codos no 5 Fiepasabrazos 1
spoyan sobre ellos N ajustables
RESPALDO
Pasicién Puntuacidn Madificacidn Puntuacidn [ Puntaje
Fiespalda reclinada entre 55 y 10" y apoyo lumbar .
adecuado Superficie de trabsjo demasiado M
Sin apoya lumbar @ apoye lumbar o . alta. Los hambras estén encogidos
situado en |a parte baja de la espalda 5
Fiespalda reclinado menos de 95* o mas de Hir 2
P I justabl B
Sin respaldo o respaldo no ulilizado para spoyar la 5 #SpaEI0o no ajustanls
espalda
EED

reposa, no san ajustables

GRUFDE
PANTALLA
Pasicidn Puntuacidn Madificacion Puntuacidn Puntaje
o Pantalls desvizda lateraimente. .
Pantall 2 entie 45 y 75.6m. de distancia Ex necesario girar ol cuelo
de los ojos y borde superior ala altura de los 1 - - -
oios E= necesario manejar documentos y no eiste ;
un atril o soporte para ellos
3
Fantalla muy baja " ;
ybaa. . 2 Erillos o reflejos enla pantalla +1
30° por debajo del nivel de los ojos
Fantalla demaziado alta. 3 Fantalla muy lejos. & mas de 75 cm. de distancia 1
Frovoea estensidn de cuella. O fuera del aleance delbrazo
TELEFONO
Puosician Funtuacion Modificacidn Funtuacion Funtaje
Se usan cascos auriculares o se usael
teléfana conunamano u el cuslls 1 Elteléfana se sujsta entre 2
= posicién neutral el cuelloy el hambra 0
Elteléfona esti lejos 2 Elteléfona no tiene funcidn manos libres 1
GRUPOC
MOUSE
Pasicidn Funtuacidn Madificacidn Puntuacidn Puntaje
s Mouse muy pequefio. Requiere aganarlo conla
El mouse est? lineado con el hombro 1 I ped quiErE 29 “
mano en pinza
- Elmouse yteclada estan a diferentes alturas .2 3
Elmaouse no esta alineado con el 3
hombro o esth lejos del cuerpa Fieposamanos duro o existen puntos de ;
presidn en la mano al usar el mouse
TECLADOD
Pasicién Puntuacidn Madificacidn Puntuacidn Puntaje
Las mufiecas estin desviadas lateralmente 1
Las mufiecas estinrectasy . hacia dentro o hacia afuera
loz hombros relajadas Elteclado estd demasiado alto, 4
Los hombros estin encogidos s
Se deben alcanzar objetos alejados o par 1
Las mufiecas estin 3 encima del nivel de la cabeza
eutendidas més de 15 Elteclsdo, ala plataforma sobre la que ;




EVALUACION DE PUNTUACIONES - METODO ROSA

Repesabrazes + Bespalde Tiempo de uso diarie
THELA & 2 3 4 5 B T g 3 Flenos de Thara en botal & menos
2 2 2 3 4 5 ] 7 g de 30 minukos ininterrumpidos -1
3 2 2 3 4 5 -] T & Entre 1y 4 horas en total o entre 30
Aszienba 4 3 3 3 4 5 -] 7 -] minutos y 1 hara ininterrumpida a
+ 5 4 4 4 4 5 ] 7 g Mz de 4 horas o mds de 1 hara
Profundidad del asiento ] 5 H H 5 ] T g 3 ininterrumprida 1
T ] ] & T T g g 3
[ i 1 7 i [ 3 ] a | TaBLA A | | Tiempe dewso | [ Puntuscién Sills_|
s | ] 1 | — 5
Puntuzcidn de pantalla
THELAE 0 1 2 3 4 5 ] T
1] 1 1 1 2 3 4 5 -]
1 1 1 2 2 3 4 H )
2 1 2 2 3 3 4 ] 7
Puntuzcidn del teldfana E 2 2 3 B 4 5 3 E
4 3 3 4 4 5 ] T =]
5 4 4 5 5 E T ] ]
] 5 5 ] T & ] 3 a
Puntuzcién del beclads
THBELAG 0 1 2 3 4 5 g T
] 1 1 1 2 3 4 5 -]
1 1 1 2 3 4 5 3] T
2 1 2 2 3 4 5 5 T
Lo 3 2 3 3 3 5 ] 7 g
Puntuzcién del mouse n 3 n m T 5 T g 5
H 4 5 5 & E T g E]
] 5 ] & T T g g 3
7 -] 7 T & & 3 3 a
Funtuacidn Tabla C
THELAD 1 2 3 4 5 ] 7 g a
1 1 2 3 4 H 3 T ] E]
2 2 2 3 4 5 ] T =] 3
3 3 3 3 4 5 ) T 5 3
4 L) 4 4 4 5 3] T g 3
Puntuacién Tabla B H H H 5 5 H 3} T g q
1] ] ] ) 1] 1] ] 7 g a
T T 7 7 T T T 7 g a
& g g ] & & g g ] E]
3 ] ] 3 3 3 ] ] 3 3
Puntuacion Pantalla y Periférices
THELAE 1 2 3 4 5 ] i g 3 o
1 1 2 3 4 5 ] 7 g a 0
2 2 2 3 4 5 ] 7 g a 0
3 3 3 3 4 H 3 T ] E] 0]
4 4 4 4 4 5 ] T =] 3 i}
AP 5 5 5 5 5 5 ) T 5 3 i)
Puntuzcidn Silla - 5 5 s - - 5 7 = 3 m
T T T T T T T T g 3 o
g ] ] g 8 g ] ] g a 0
3 3 3 a a 3 3 3 a a 0
i1} i1} i1} h[1] i1} i1} i1} i1} h[1] i1} i1}
- Interpretac Eeqiin by cvaluacidn que se realizd, 2e obticne con un punkaje de Ten laque indica que ol
- riesgo ¢5 muy alto por ko que el nivel de ackuacién e necesario, pero con la necesidad de que sea cuanto ankes
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Conserje

INSTRUMENTO: METODO ROSA
Puesto: Conssrjs
Fecha de elaboracién 3110/24
GRUPD A GRUPOE
ALTURA DEL ASIENTO PANTALLA
Fosician Puntuacion Madificacion Puntuacion | Puntaje Fosician Puntuacion Madificacian Puntuacian Funtze |
" . Fantalla desviada lateralmente. [
Fiodillas flectadas 900 aproximadaments 1 i i y +f
P! Espacia insuficients pars las Pantalla a entre 45y 75 . de distancia E: necesario girar el cuglla
- - ) +1 de loz ojos y borde superior a la altura de los 1 - - -
Agziento muy bajo. 2 piernas bajolamesa cjos E= necesario manejar documentas y no existe "
Angulo de 12 rodilla < 900 3 un atril @ soporte para ellos
Aiziento muy 2t Fantalla muy baja 3
Angula de la rodila > 00 : 30 por detrajo del nivel de los ojos : Brillos o reflejos enla pantalla "
g La altura del asienta na e= requlable B L I I
Sin contacto de los pies con el suelo 3 Fantalla demasiado alta. 3 Fantalla muy lejos. A mas de 75 cm. de distancia "
PROFUNDIDAD DEL ASIENTO Provoca extensian de cusllo. ofuera del aleance delbrazo
Posicidn Puntuacidn Madificacidn Puntuacién | Puntsje TELEFONO
Aprodimadaments § om de espacio entre &l asiento y 1 Fosicidn Funtuasién FModificasidn Funtuacién | Puntje
laparte trasera de las radillas
. . Se usan cascos auriculares o se usael
Asienta muy largo. Menos de 8 om de espacio entre 5 La profundidad del asiento no s p e 1 _— 2
el asientay 1a parte traser de las rodillas requisble + 3 teléfono conuna mano v el cuello teléfono se sujeta entre
=n posicidn neutral, ol cuello y el hombra 0
Asiento muy corta. Mis de § em de espacio entre el 2 Elteléfona estd lejos z Elteléfono no tiene funcidn manas libres +
asiento y la parte trasera de las rodillas
GRUPOC
SUMA E
REPDSABRAZDS MOUSE
Fosician Funtuacidn Muodificacion Funtuacion | Funtaje Fosician Funtuacidn Wodificacian Funtuacicn Funtaje
Codas bien apayados en linea son los hambras. Las , Reposabrazos " El miuse st sineads son el hombio , Mouse muy pequefio. Frequiere agarrarlo con la "
hombros estan relajados demasiado separados Mana &n pinza
Hepos_abrazos demasiado altos. Los hombros estan 3 La superficie del l?pOiaDlaZOS es " 1 L Elmause y teclada estin & diferentes alturas . 3
encogidos dura o esti dafiada Elmause no esti alineado con el 2
Fieposabrazos demasiado bajos. Los codos no 3 Feposabrazos " hombro o esti lejos del cuerpo Fieposamanos duro o esisten puntos de "
apouyan sobre ellos no ajustables presidn en la mana al usar el mouse
RESFALDO TECLADO
Fasicidn Puntuacidn Modificacidn Puntuacidn | Puntzje Fasicidn Puntuacidn Modificacidn Funtuacidn Puntaje
Respaldo reclinado entre 95y 110° y apoyo lumbar f Las mufiecas estan desviadas lateralmente "
adecuado Superficie de trabsjo demasiada " Las mufiecas estinrectasy . hacia dentra o hacia afuera
Sin apoyo lumbar o apoyc lumbar no 5 alta Los hombros estan encogidos los hombros relsjados Elteclado est demasiada alta, r
situado en la parte baja de la espalda 3 Los hombros estin encogidos n
Respalda reslinada menos de 850 o mis de 100 2 . . Se deben aloanzar objetas alsjados o por "
Resnaldo no siustable + Las mufiecas estin 3 encima delnivel de la cabeza
Sin respalda o respaldo no utilizado para apoyar la 2 P | extendidas mas de 15 Elteclado, o la plataforma sobre la que M
espalda reposa, no son ajustables
SUMA 3




EVALUACION DE PUNTUACIONES - METODO ROSA

Reposabrazos + Respaldo Tiempo de uzo diario
TABLA A 2 3 4 5 & T ] a Fenos de Thora en botal o menos
2 2 2 3 4 H & T g de 30 minutes ininterrumpides -
3 2 2 3 4 5 5 T g Enkre 1y 4 horas ¢nbokal o entre 30
Asiento 4 3 3 3 4 5 ) 7 g minutos i 1hora ininkerrumpida 1]
+ 5 4 4 4 4 5 L} T g iz de 4 horas o mis de Thera
Profundidad del asicnta ] 5 5 5 5 =] T & a ininkerrumpida 1
T ] ] ] 7 7 g g a
] T T 7 ] & ] ] ] | TAELA & | . | Tiempo de uza | _ | Puntuzcidn Silla |
| I ! 1 ! ! 5
Purituacién de pantalla
THBELAE 0 1 2 3 4 5 3 T
0 1 1 1 2 3 4 5 =]
1 1 1 2 2 3 4 5 -]
2 1 2 2 3 3 4 ) 7
Puntuzcidn del belifans 3 2 2 3 3 4 5 £ E
4 3 3 4 4 5 & T =]
5 4 4 5 5 -] T ] ]
5 5 5 5 I =3 =3 3 3
Funtuacidn del teclada
THBLAC 0 1 2 3 4 5 3 T
0 1 1 1 2 3 4 5 =]
1 1 1 2 3 4 5 ) 7
2 1 2 2 3 4 5 ) 7
. 3 2 3 3 3 5 -] T &
Puntuacian del mouse n 3 n m G 3 & T B
5 4 5 5 ] -] T ] ]
] 5 ] ] T T g g 3
I ] I I i -3 3 3 3
Funtuacidn Tabla
THBELAD 1 2 3 4 5 -] T ] ]
1 1 2 3 4 5 -] T g 3
2 2 2 3 4 5 ) 7 g a
3 3 3 3 4 5 ] T & a
4 4 4 4 4 5 & T ] E]
Puntuzcién Tabls B H H H H H H 3 T g ]
] ] ] ] ] -] -] T ] ]
T T T T T T T T g 3
] ] ] ] ] g g g g a
3 3 3 3 3 ] ] ] ] ]
Funtuacién Fantalla y Periférices
THELAE 1 2 3 4 5 -] T g 3 1
1 1 2 3 4 5 ) 7 g a 10
2 2 2 3 4 5 -] T & a 10
3 3 3 3 4 5 & T =] 3 i}
4 4 4 4 4 5 -] T ] ] jlr}
- 5 5 5 5 5 5 =] T g £l i1}
P il 5 5 5 5 5 5 B T 5 E] 10
T T T 7 7 7 7 7 g a 10
g g g g g ] ] ] ] E] 0
3 3 3 3 3 ] ] ] ] ] jlr}
hLi) hLi) hLi) 10 10 10 10 10 10 10 10
i —r » . Interpretacion: Seginla evaluacidn que s¢ realiad, se obticne con un puntaje de & en o que indica que el
=P T riesgo e muy alto por lo que ol nivel de ackuacién es necesario cuanko ankes.




Crédito
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INSTRUMENTO: METODO ROSA

Puesto: Crédito

Fecha de elaboracién: 3110124

GRUPO A

ALTURA DEL ASIENTO

Fosicidn

Puntuacién

Madificacidn

Funtuacion

Puntaje

Rodillas Flectadas 90 aproximadamente

1

Espacia insuficiente paralas

+1
Azienta muy bajo. 2 piernas bajolamesa
Angulo de 13 rodilla < 300 3
Azienta muy alto. 2
Angule de la redills » 90° La altura del asienta no o5 regulable q
Sin contacto de los pies con el suelo 3
PROFUNDIDAD DEL ASIENTO
Fosicidn Funtuacién Madificacidn Puntuacion | Puntaje
Aprozimadamente § cm de espacio entre el asiento y 1
la parte trasera de laz rodillas
Asientamuy largo. Menos de 8.6m de espacio entre 5 La profundidad del asienta no s B s
&l asientoy la parte tragera de las rodillas requlable
Asiento muy corto, Mas de S om de espacio entre el s
asientoy la parte trasera de las rodilas
SUMA &
REFDSABRAZOS
Fosicion Funtuacidn Modificacicon Funtuacion | Funtaje
Codos bien apoyados en inea con los hombros. Los ; Fieposabrazos "
hombros estinrelsjados demasiado separados
Fieposabrazas demasiade altos. Loz hombros estén 5 La superficie del reposabrazas es " 4
encogidos dura o estd dafiada
Repozabrazos demasiado bajos. Los codos no 2 Reposabrazos "
spoyan sobre ellos no sjustables
RESPALDO
Fosicidn Funtuacidn Modificacicon Funtuacion | Funtaje
Respalda reclinada entre 95 y 110y apoya lumbar )
adecuado Superficie de trabajo demasiada "
Sin apoya lumbar & apaya lumbar na 2 alta. Los hombros estin encogidos
situada en la parte baja de la espalda P
Fiezpaldo reclinado menos de 35* o mas de 10 2z
Fespaldo no ajustable “
Sin respaldo o respaldo no utiizado para spoyar la s P !
espalda
SUMA E

reposa, no son sjustables

GRUFOE
PANTALLA
Fosicidn Funtuacién Madificacidn Puntuacidn Puntaje
) Pantalla desviada lateralmente. 4
Pantalla.a entre 46y 76 om. de distancia Ex necesario girar el cuslls
de los ojos y borde superior 3 la altura de los 1 = - -
aios E= necesario manejar documentas y no eviste .
un atril o soporte para ellos
4
Fantalla muy baja. " N
. . . 2 Erillos o reflejos en la pantalla +1
30 por debiajo del nivel de los ojos 1 P
Pantalla demasziado alta 3 Fantalla muy lejos. A mas de 75 em. de distancia 1
Provoca exension de cuello. o fuera del alcance delbrazo
TELEFONO
Fosicidn Funtuacidn Muodificacidn Funtuacidn Funtaje
Se usan cascos auniculares o se usa el
reléfono con una mano yel cuella 1 Elteléfono se sujeta entre 2
en posicién neutral, el cuello y el hombro 0
Elteléfono esté lejos 2 Elteléfono no tiene funcidn manos libres -1
GRUPOC
MOUSE
Fosicion Funtuacidn Muodificacian Funtuacian Funtaje
. Mouse muy pequefio. Fequiere aganarlo conla
Elmause esté alineada can el hombro 1 " Ped AT 2 El
mano en pinza
. El mouse y teclado estin a diferentes alturas .2 +
Elmouse no esti alineado con el 2
haombra o esti lejos del cuerpo Reposamanos duro o existen puntos de "
presién enls mano al usar el mouse
TECLADD
Fosicidn Funtuacidn Muodificacidn Funtuacidn Funtaje
Las mufiecas estin desviadas lateralmente 1
Las mufiecas estan rectas 1 hacia dentro o hacia afuera
los hombros relajados Elteclado esti demasiado alt '
Los hombras estan encogidos 5
Se deben alzanzar objetos alejados o por "
Laz mufiecas estin 3 encima del nivel de la cabeza
eutendidas mis de 15 Elteclado, ola plataforma sobre la que 1




EVALUACION DE PUNTUACIONES - METODO RO

Fepesabrazes + Respalde Tiempo de uzo diarie
THELA & 2 3 4 5 ] T g 3 Menos de 1hora en total o menos
2 2 2 3 4 5 1] T g e 30 minukos ininterrumpidos -1
3 2 2 kil 4 5 ] T L] Entre 1y 4 horas en total o entre 30
Asienta 4 3 3 3 4 5 ] T & minutas y 1 hara ininterrumpida ]
+ 5 4 4 4 4 5 E T 3 Iz de 4 horas o mis de Thara
Frofundidad del aziento -] H 5 5 5 ] T g 3 criumpida 1
T & ] ] T T ] ] 3
& T 1 1 [ i F) 3 3 | TaBLA & | | Tiemps: de use | | Puntuacién zilla_|
—— [ i
Funtuacidn de pantalla
THELAE a 1 2 3 4 5 1] T
a 1 1 1 2 3 4 5 ]
1 1 1 2 2 3 4 H E
2 1 2 2 3 3 4 E T
Funtuacién del teléfonc 3 2 2 3 3 4 5 [ g
4 3 3 4 4 5 B T g
5 4 4 5 5 1] T g 3
=] 5 5 ] T g g 3 3
Puntuacian del teclade
THELA G a 1 2 3 4 5 1] T
a 1 1 1 2 3 4 5 ]
1 1 1 2 3 4 H E T
2 1 2 2 3 4 5 E T
1 (G del mouse 3 2 3 3 3 5 ] T &
4 3 4 4 5 5 ] T g
5 4 5 5 1] 1] T g 3
-] 5 ] ] T T & & a
7 ] T T ] ] 3 3 3
Puntuacion Tabla ©
THELAD 1 2 3 4 5 ] T g 3
1 1 2 3 4 5 ] T & a
2 2 2 3 4 5 ] T ] 3
3 3 3 3 4 5 ] T & 3
4 4 4 4 4 5 B T g 3
Puntuacidn Tabla B 5 5 5 5 5 5 1] T g 3
) ) 1] 1] 1] 1] 1] T g 3
T T T T T T T T & 3
5 5 3 3 3 g g g g 3
a a a a a a a a a a
Funtuacidn Pantalla y Periféricos
TABLAE 1 2 3 4 5 ] T & a 0
1 1 2 3 4 H E T & 3 0]
2 2 2 3 4 5 E T g 3 i)
3 3 3 3 4 5 & T g 3 10
4 4 4 4 4 5 1] T g 3 0
e 5 5 5 5 5 5 1] T g 3 0
Puntuacien Filla T T 3 3 3 3 3 T 5 3 m
T T T T T T T T ] 3 i}
] ] & & & & & & & 3 i)
3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 o
i1} i1} 1o 1o 1o o o i1} i1} i1} i1}
. . » Intcrpretacion: Seqin b cvaluacion que se realizs, se obtien: con un punkaje de T en o que indica que el
e e riesga e muy alko por lo que el nivel de ackuacifn es necesario, pera con la necesidad de que sea cuanko antes
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Anexo 10. Plan para reducir riesgos ergonémicos en una cooperativa
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Jerarquia de control

Puesto de trabajo Método Puntuaciones Nivel de riesgo Controles de Controles
Eliminacion  Sustitucién o - ) EPP
Ingenieria administrativos
Silla
ergonémica
con soporte
lumbar, Implementacion Ejecucion de
regulable en de reposapiés programa de
altura, con superficie capacitacion en
asiento con antideslizantey ergonomia
Administrativos RULA/ROSA 6-9 Alto a Extremo densidad ~ alturaregulable aplicadaa
adecuaday oficinas
base giratoria  Uso de soportes
conforme al ergonomicos Establecimiento
Reglamento ajustables para de pausas
de Seguridad monitor activas
ySalud enel
Trabajo (DS

005-2012-TR)
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Anexo 11. Silla Ergonémica

Elegir una silla ergonomica para la oficina va mas alla de buscar comodidad; también
significa cuidar la postura y la salud del cuerpo durante el tiempo que se pasa frente al
escritorio. La norma NTP-1.129 [63] sugiere tomar en cuenta ciertos aspectos que permiten
que la silla se adapte de forma adecuada a la persona que la usa. Detalles como la altura del
asiento, la forma del respaldo o la posicion de los apoyabrazos pueden marcar una gran
diferencia cuando se trata de mantener una postura correcta a lo largo del dia. Una buena silla
debe acompafiar los movimientos del cuerpo y ofrecer el soporte necesario en zonas clave
como la espalda baja, los hombros y los brazos. Al final, no se trata solo de prevenir molestias
fisicas, sino de crear un espacio de trabajo que favorezca la concentracion, el bienestar y el
rendimiento diario sin comprometer la salud con el paso del tiempo.

Paso 1. Criterios de seleccion de silla ergonémica para estacion de trabajo sentado.

- La altura del asiento debe poder ajustarse, idealmente entre 400 mm y 510 mm:
Esto permite que la persona mantenga los pies bien apoyados en el suelo o en un
reposapiés, y que las piernas queden en un angulo de 90 grados, lo cual ayuda a evitar
incomodidad o problemas de circulacion durante la jornada.

- Profundidad del asiento entre 400 mm y 420 mm: De esta forma, los muslos
quedan bien apoyados sin que el borde del asiento presione la parte posterior de las
rodillas, lo que contribuye a una postura mas coémoda y natural.

- Anchura minima del asiento de 400 mm: La amplitud debe ser suficiente para
acomodar diferentes tipos de complexiones fisicas.

- Respaldo con soporte lumbar ajustable y reclinacion entre 90° y 120°: Un
respaldo con esta configuracion protege la zona lumbar, fomenta una postura adecuada
y permite pequefios ajustes para descansar la espalda durante el trabajo prolongado.

- Reposabrazos ajustables y con una separacion minima de 450 mm: Los brazos
deben poder descansar comodamente sin forzar los hombros, y la separaciéon permite
movimientos naturales al trabajar.

- Base estable con cinco puntos y ruedas: Una base con cinco apoyos asegura la
estabilidad de la silla y evita vuelcos. Las ruedas deben facilitar el desplazamiento sin
comprometer el equilibrio.

- Materiales transpirables y acolchados: Tanto el asiento como el respaldo deben
evitar acumulacion de calor y proporcionar un soporte comodo incluso durante largas

jornadas de trabajo.
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- Bordes redondeados con un radio minimo de 2 mm: Esto previene molestias o
lesiones en las piernas y otras partes del cuerpo que puedan estar en contacto con los
bordes de la silla.

- Capacidad para soportar el peso del usuario con seguridad: La silla debe cumplir
con los estdndares de resistencia y durabilidad para asegurar su funcionalidad y
prevenir fallos estructurales.

Figura 6. Especificaciones de la silla ergonomica

RESPALDO RECLINABLE | l/) ~

\

\
s S

Qvouanuos (ovc‘om@

BORDE AEDONDEADD)
( oty

AJUSTES ACCIONABLES
DESDE LA POSICION
SENTADA

{arOvO L-,,wuq)

REGULABLE

-
' ALTURA DEL ASIENTO

[CINCO APOYOS U OTRA BASE ESTKBL.E'

Fuente: Manual de normas técnicas segun INSST.

Paso 2. Seleccion de sillas ergonomicas.
Se seleccionaron tres modelos de sillas ergondmicas teniendo como base las caracteristicas de
la NTP-1.129, asegurando que cumplan con los ajustes, dimensiones y soporte adecuados

para el puesto de trabajo. A continuacidn, se comparan las opciones mas adecuadas.
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Tabla 12. Seleccidon de sillas ergonémicas para la cooperativa

Silla 1. Decorplas Prisma Colors

Silla 2. Gama Negro Orange

Silla 3. Silla NOVA

Fuente: Elaboracion propia

Paso 3. Evaluacién de cada una de las sillas que cumplan con los requerimientos.

Elegir una silla ergonémica adecuada implica pensar en la salud y bienestar de quienes pasan
largas horas trabajando frente a un escritorio. Méas alld de su disefio, una buena silla debe
cumplir con caracteristicas que aseguren una postura correcta y reduzcan el riesgo de
molestias o lesiones. El siguiente cuadro comparativo permite evaluar de manera sencilla si
distintos modelos cumplen con los criterios establecidos en la NTP-1.129, ayudando a tomar

una decisién acertada que priorice la ergonomia y funcionalidad.



Tabla 13. Evaluacion de sillas ergonémicas.

Silla 1. ) _ _
o Silla 2. Gama Silla 3. Silla
Criterios Decorplas
] Negro Orange NOVA
Prisma Colors
Altura ajustable (400 mm-500 mm) v v v
Profundidad (400 mm — 420 mm) v v v
Anchura minima a 400 mm v v v
Soporte lumbar ajustable v X v
Inclinacion del respaldo entre 90° y
v v v
120°
Reposabrazos ajustable y separacion
p J y sep / % %
minima de 450 mm
Base estable con cinco puntos v v v
Bordes redondeados v v
Capacidad adecuada de carga
v v v

minima de 100 kg.

Fuente: Elaboracion propia

Después de revisar las tres opciones de sillas ergonémicas, se considera que la Silla 1, modelo
Decorplas Prisma Colors, es la que mejor se ajusta a o que se necesita en un entorno de
oficina. Su disefio permite hacer varios ajustes, lo que facilita que cada persona pueda
adaptarla segln su cuerpo y sentirse comoda durante la jornada. La posibilidad de regular la
altura ayuda a mantener una postura adecuada, evitando que se acumule tension en la espalda.
También incluye un soporte lumbar que se puede modificar, lo que da un buen respaldo a la
parte baja de la columna. El respaldo se reclina en un angulo comodo, entre 90° y 120°, lo que
permite cambiar de posicion sin perder estabilidad. Los apoyabrazos, al ser ajustables,
contribuyen a que los hombros y mufiecas no se sobrecarguen. Ademas, la base con cinco

ruedas da firmeza y permite moverse con libertad y seguridad. Por todo esto, se reconoce que

esta silla ayuda a reducir molestias fisicas y mejora el bienestar en el espacio de trabajo.
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Anexo 12. Soporte de monitor

Los brazos para monitor se convierten en una herramienta Util dentro del espacio de trabajo,
ya que permiten colocar la pantalla a la altura adecuada segun la necesidad de cada persona.
Esto evita tener que inclinar el cuello constantemente o mantener posturas incomodas durante
la jornada. Al poder mover el monitor con facilidad, se logra una mejor alineacion con la
vista, lo que ayuda a reducir la tension en la espalda y en los hombros. Ademaés, al mantener
el monitor elevado, se gana espacio en el escritorio, lo que permite organizar mejor los
objetos de trabajo y moverse con mayor libertad. También aporta una sensacion de orden y
limpieza visual, que influye positivamente en la concentracion y en el ambiente general del
lugar. En definitiva, es una solucién préctica que mejora tanto la postura como la comodidad
diaria en la oficina.

Paso 1. Criterios de seleccidon de soporte de monitor.

Las especificaciones se dan de acuerdo a la Normativa VESA [59] son las siguientes:

Cuando se elige un soporte para monitor, lo primero es verificar que funcione con el

sistema de montaje VESA, ya que esto facilita colocar la pantalla de forma segura.

Los tamafios mas comunes son 75x75 mm, 100x100 mm, 200x200 mm o 400x400

mm, dependiendo del tamafio del monitor.

- También es importante que el soporte aguante bien el peso del monitor. Los modelos
mas livianos suelen servir para monitores que pesan entre 6 y 8 kilos, mientras que los
de capacidad media soportan hasta 12 o 15 kilos. Para monitores mas grandes o
pesados, se necesita un soporte mas fuerte que pueda manejar mas de 15 kilos.

- El soporte debe permitir ajustar la altura del monitor para que cada persona pueda
poner la pantalla a la altura de sus ojos, evitando que tenga que forzar el cuello o la
vista. Esto hace que trabajar sea mas comodo y evita molestias.

- Ademas, es practico que el soporte permita girar el monitor de forma vertical u
horizontal, especialmente para quienes necesitan ver documentos en formato vertical,
ya que asi se facilita mucho el trabajo.

- Por ultimo, es bueno que el soporte permita mover la pantalla hacia los lados,
normalmente entre 90 y 180 grados. Esto ayuda a cambiar el angulo de vision sin tener
que mover toda la base, lo que es util si se comparte la pantalla o se necesita ajustar la
posicion.

- Si el soporte tiene un brazo articulado, la longitud de este debe estar entre 30 cm y 70

cm. Esto proporciona flexibilidad para ajustar la distancia y el angulo del monitor,

favoreciendo una mejor postura y comodidad.
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- Los materiales del soporte deben ser acero o aluminio, ya que estos garantizan que el
soporte sea robusto y duradero, asegurando su resistencia a lo largo del tiempo.

- EIl soporte debe ser facil de instalar, con los tornillos y piezas necesarias para el
montaje segun el patron VESA correspondiente. Ademas, debe ser estable para evitar
cualquier riesgo de caida o deslizamiento del monitor durante su uso.

Figura 7. Especificacion VESA

ESTANDAR VESA PATRON DE AGUJEROS TAMARNO DEL TORNILLO PESO DEL MONITOR
FDMI MIS-B 50 x 20 mm M4 x 6 mm s2kg
FDMI MIS-C 75 x 35 mm M4 x 8 mm =45kg
FDMI MIS-D 75 x 75 0 100 x 100 mm M4 x 10 mm S 1d kg
FDMI MIS-E 200 x 100 mm M4 x 10 mm = 237kg
FDMI MIS-F Incrementos de 200 mm M6 x 8 mm o 10 mm; =N3,6 kg
M8 x 15 mm

Fuente: Ergotron.

Figura 8. Plano para soporte de monitor
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Fuente: Bases y Soportes

Paso 2. Seleccion de brazo robotico

Para garantizar una correcta adaptacion del monitor a la altura y postura de cada trabajador, se
evaluaron distintas opciones de brazos roboticos con el objetivo de mejorar la ergonomia en el
espacio de trabajo. La seleccion se baso en criterios como estabilidad, capacidad de ajuste,
compatibilidad con diferentes tamafios de pantalla y facilidad de uso. A continuacion, se
presenta la comparacion de las opciones disponibles, considerando sus caracteristicas y

beneficios para la reduccién de riesgos ergonémicos en la cooperativa.
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Tabla 14. Seleccion de sillas ergonémicas para la cooperativa

Soporte 1: M15

Soporte 2: M16C012

Soporte 3: M23C012U

Fuente: Elaboracién propia

Paso 3. Seleccién de brazo robético

Tabla 15. Evaluacion de brazos roboticos

o Soporte 1: Soporte 2: Soporte 3:
Criterios
M15 M16C012 M23C012U
Rango de compatibilidad de tamafio
17"-32" 17"-32" 17"-35"
(pulgadas)
Capacidad de carga minima
v v v
(=9 kg)
Rango de inclinacion (minimo £45°) X X v
Rango de giro (minimo +£90°) v v v
Gestion de cables v v v
Material resistente (Acero o v v v
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Aluminio)
Espesor méximo del escritorio
. v v v
(minimo 8.5 cm)
Puerto USB/audio
Sistema de resorte de gas ajustable X

Fuente: Elaboracion propia

Después de mirar con calma las tres opciones de brazos para monitor, se considera que el
Soporte 3: M23C012U es la mejor eleccion. Sirve para monitores de 17 a 35 pulgadas, lo que
lo hace bastante versatil para diferentes trabajos. Ademas, aguanta mas de 9 kilos, por lo que
el monitor se mantiene firme sin moverse y asi quien lo usa puede mantener una postura
cémoda. A diferencia de los otros, este soporte se puede inclinar hasta 45 grados hacia arriba
0 hacia abajo, lo que ayuda a encontrar el angulo ideal y evita que los o0jos se cansen.
También tiene un resorte de gas que facilita subir o bajar el monitor sin esfuerzo, adaptandose
a la persona que lo usa. Como extra, trae puertos USB y de audio, lo que es practico para
tener todo a mano. Por todo esto, es una buena opcién para cuidar la postura, evitar dolores y

hacer mas agradable el trabajo frente a la computadora.
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Anexo 13. Reposapiés
Cuando la silla esta demasiado alta y los pies no pueden descansar bien en el suelo, sobre todo
si la mesa no se puede regular, usar un reposapiés se vuelve una solucién sencilla pero muy
efectiva. Este accesorio ayuda a que la persona adopte una postura mas comoda y saludable,
brindando el apoyo necesario para evitar tensiones 0 molestias. Ademas, mejora la circulacion
y reduce la fatiga, lo que hace que trabajar sentado sea més llevadero. Todo esto esté en linea
con lo que recomienda la norma NTP-1.129, que busca proteger la salud y el bienestar en el
ambiente laboral. Por eso, un buen reposapiés no solo es practico, sino que también es una
inversion en comodidad y cuidado personal.
Paso 1. Criterios de seleccion de reposapiés.
- Inclinacion ajustable: El reposapiés debe contar con una inclinacién ajustable entre 5°
y 15° sobre el plano horizontal, permitiendo que el usuario pueda adaptar la posicién
segun lo necesite.
- Dimensiones minimas: Debe tener al menos 45 cm de ancho y 35 cm de profundidad,
lo que garantiza que los pies del usuario puedan descansar con comodidad.
- Superficies antideslizantes: Tanto la parte superior, donde descansan los pies, como la
base, que va en contacto con el suelo, deben ser antideslizantes para evitar
movimientos accidentales y asegurar mayor estabilidad durante su uso.

Figura 9. Plano de reposapiés

5-15¢

U i
I‘ 245 cm ’I

Fuente: Manual de normas técnicas segun INSST
Paso 2. Seleccion de reposapiés.
Al momento de elegir un reposapies, es fundamental que se tenga en cuenta tanto la
comodidad como el cumplimiento de las normativas de seguridad y ergonomia, como la NTP-

1.129, que establece directrices claras para garantizar un disefio adecuado.
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Tabla 16. Seleccion de sillas ergonémicas para la cooperativa

Reposapiés 1: Teraflex j

Reposapiés 2: Hanma H3

Reposapiés 3: Hanma H2

Fuente: Elaboracién propia
Paso 3. Seleccion de reposapiés

Tabla 17. Evaluacion de brazos roboéticos

o Reposapiés 1:  Reposapiés 2:  Reposapiés 3:
Criterios
Teraflex Hanma H3 Hanma H2

Inclinacion ajustable entre 5°y 15° No ajustable 0y 15 grados 0y 30 grados

Dimensiones minimas (45 cm de

_ v v v
ancho x 35 cm de profundidad)
Superficies antideslizantes (zona
superior para los pies y base para el X v v

suelo)

Fuente: Elaboracion propia
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Para que trabajar sea mas comodo y la postura sea mejor, se optd por el Reposapiés 2: Hanma
H3. Este apoyo ayuda a que las piernas no se cansen tanto y mejora la circulacion, algo que se
nota especialmente después de estar sentado un buen rato. Usarlo permite que la persona se
siente de manera mas natural, evitando esas molestias y el cansancio que suelen aparecer al
pasar horas frente al escritorio. Ademas, alivia la presion en la parte baja de la espalda, lo que
ayuda a mantener el cuerpo en mejor posicion y reduce los problemas que puede causar estar
mucho tiempo sentado. Su disefio simple y estable hace que sea un complemento muy util

para cuidar la salud y hacer que el lugar de trabajo sea mas comodo y agradable.
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RAZON SOCIAL

PROGRAMA DE CAPACITACIONES ERGONOMICAS EN PREVENCION DE LESIONES MUSCULOESQUELETICAS

LUGAR DEL PROYECTO

OBJETIVO REALIZADO

Cooperativa de ahorro y crédito

Oficinas de cooperativa

Cumplir con las capacitaciones para no presentar

muchas lesiones Diciembre -2024

DESCRIPCION DE LA RESPONSABLE MODALIDAD FECHA DURACION RECURSOS INDICADOR
(o]
N. ACTIVIDAD PROPUESTO DIRIGIDO A PROPUESTA PROPUESTA  (MINUTOS) NECESARIOS OBJETIVO DE LAACTIVIDAD DE LOGRO
Introduccion a la Ley
N.© 29783 de
1 Seguridad ySalud enel Especialistaen Todo el Presencial Por definir 10-15 Materialimpreso, Concientizar sobre lanormativade  Participacidn de
Trabajoy su SST personal proyector SST. todo el personal.
Reglamento D.S. N.°
005-2012-TR
Prevencion de
trastornos Evaluacion con
9 musculoesqueléticos Especialista en Todo el Virtual Por definir 15-20 Materlal d|g|tal., Reducir el riesgo dg lesiones en el preguntas al
basados enlaNT-116y SST personal videoconferencia trabajo. final
recomendaciones del ’
Manual WISE-OIT
Uso adecuado de sillas
respatdos y porta Silas
P yp . Especialista en Todo el . - ergondmicas, Optimizar el uso de herramientas Participacion en
3 documentos segun Presencial Por definir 5-10 L -
SST personal porta ergondmicas. la practica.
normas OIT - Manual documentos
WISE, punto de control
8ylalS0 9241
Pausas activas .
. - . - - Registro de
4 estructuradas segunel  Especialista en Todo el Mixto Por definir 5-10 Sala abierta, Promover la actividad fisica y pausas articiacion del
modelo de laNT-116y SST personal entrenador fisico saludables. P efsonal
de laNTP-916 P :
Posturas correctas en - Material digital, . . Reduccién de
L . Especialistaen Todo el ] - . Corregir posturas incorrectas .
5 actividades de oficina Virtual Por definir 5-10 videos . guejas por
SST personal durante el trabajo.

(Manual WISE - Punto

instructivos malestar fisico.
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7

de Control9y
recomendaciones NT-
116)
Control de riesgos

ergondmicos por uso Especialista en

de computadoras
segun lalSO 9241
Fomento de una
cultura de salud
ocupacional continuay
participativa (Ley
29783 + QIT)

SST

Especialista en

SST

Todo el
personal

Todo el
personal

Presencial

Virtual

Por definir

Por definir

Equipos de
5-10 cémputo,
proyector

Material digital,
5-10 videos
educativos

Identificary mitigar riesgos al usar
equipos tecnoldgicos.

Crear conciencia sobre la
importancia de la salud
ocupacional.

Identificacion de
riesgos por el
personal.

Participacion en
encuestas de
opinion.

Fuente: Elaboracién propia
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Anexo 15. Manual de pausas activas

L T I XX N K R
....'....-
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INSTRUCCIONES

El lider del &rea debe B -
seleccionar y guiar ejercicios ' g’ o
de estiramiento, con el fin . =
de aliviar la tension s B :
generada en el trabajo i g

Se recomienda realizar
pausas activas de 10
minutos

Finalizados los ejercicios, se
retoman las actividades
administrativas

IMPORTANCIA
Las pausas activas previenen dolores, reducen la fatiga,
mejoran la circulacién y aumentan el bienestar del personal



EJERCICIOS

OCULARES
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1.Mueve la mirada de izquierda a derecha sin mover |3
cabeza. Este gjercicio ayuda a relgjar los musculos
oculares y a reducir |a tensidn provocada por |a fijacion
prolongada en pantallas. Repite el movimiento 5 veces
por cada lado.

2.Dirige los ojos hacia arriba y luego hacia abajo
lentamente. Esta practica favorece la movilidad ocular
completa y contrarresta el esfuerzo visual sostenido.

Repite el gjercicio 5 veces.

3.Realiza movimientos en diagonal, llevando la mirada
desde una esquina superior a la inferior contraria. Esto
mejora la coordinacion visual y estimula dreas menos
utilizadas del campo visual. Hazlo 5 veces por cada
direccion diagonal.

4.Traza circulos con los ojos, primero en sentido horario y
luego antihorario. Este movimiento fortalece los
musculos del globo ocular y mejora la flexibilidad visual.
Realiza 3 giros en cada direccion.

106
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EJERCICIOS EN EL

CUELLO
)

t N o A
h.‘

ﬂ "
ah ad Ad o

1.Inclina lentamente tu cabeza hacia atrés, mirando al techo, y
luego hacia adelante, llevando el mentén al pecho. Este
movimiento te ayudara a liberar la rigidez acumulada en la
parte frontal y posterior del cuello. Realizar 5 veces.

2.Lleva tu oreja hacia el hombro sin levantarlo, primero a un
lado y luego al otro. Con este ejercicio estiras los misculos
laterales del cuello, aliviando la tensién generada por posturas
prolongadas. Realizar 5 veces por lado.

3.Gira suavemente tu cabeza hacia un lado, tratando de alinear
tu barbilla con el hombro. Luego cambia de direccion. Este
movimiento mejora la movilidad cervical y previene dolores
por falta de movimiento. Realizar 5 veces por lado.

4.Eleva ambos hombros al mismo tiempo, como si intentaras
tocarlos con tus orejas, y luego béjalos relajadamente. Con
este ejercicio reduciras la tensién en la parte alta de la espalda
y el cuello. Realizar 5 veces

T - =1 T , 1=
‘ 5 |
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EJERCICIOS EN
MIEMBROS SUPERIORES

I

1.Entrelaza tus dedos al frente y estira los brazos con las palmas hacia afuera. Mantén
la posicidn durante 15 segundos para estirar mufiecas, antebrazos y hombros.

2.lleva un brazo por encima de la cabeza y flexionarle hacie atrés. Ayldate con |a otra
manc empujande el codo. Este estiramiento alivia el triceps y |a parte posterior del
brazo. Mantén 15 segundos por lade.

3.Cruze un braze por delarte del pecho y presionarlo hacis ti con la memo contraris.
Relsjs los hombros y siente el estiramiento. Sostén 15 segundos por lede.

4. Realiza movimientos circulares con los hombras, primere hacia adelante y luego hacia
stras. Hazlo durante 20 segundes por direccidn para mejorar la movilidad articular.

5.Coloca tus brezos detras de la espalde a le altura de s antura, junta los omaplstos y
sbre el pecho. Mantén 20 segundos pera corregir la postura y liberar tension toracica.

6. Flexions los brazos formendo una "X sobre el pecho y mantenerlos shi. Luego, lleve
&mbas manos sobre el sbdomen y haz une ligers presidn. Estas dos posiciones
ectivan los muscules pectorsles y sbdominales. Meantén cede une durante 15
segundos.

7.Eleva embos brazos por los ledos hasta erriba de ls cabeza y bajalos lentamente.
Repite el movimiento continue durante 20 segundos para activar hembros y dorsales.

8.Inclina tu tronce hecia un lede con ayuda de une mane en la cabezs, primerc de
forma lstersl y luego con una leve rotacion hacis edelante. Estira bien los costades y ls
parie bajs de ls espalds. Mantén 15 segundos por lado en ambes veriaciones. Finaliza
con giros de mufieca durante 15 segundes por direccidn para relajar manos y
sntebrazos
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EJERCICIOS EN
MIEMBROS INFERIORES

L W

<L

1.Sentado en uns sills, la persona estirs una pierns hacis adelante, manteniéndola
recta y paralela &l suelo. Este ejercicio ayuda & activar los msculos de las piernas y
mejorer la circulacion. Se recomienda mantener la posicion por 15 segundos con
ceda pierna.

2.En ls misma posicidn, lleve una rodills hacis el pecho y la sujets con embas manos.
Este movimiento estira la parte trasera del muslo y relsja la zone baja de la espalda.
Se mantiene por 15 segundos con ceda pierna.

3.De pie y con las piernas rectss, la persona se inclina hacia sdelante y epoya las manos
sobre una silla pare mantener el equilibric. Este estiramiento relaja los misculos de la
espalds baja y |z parte posterior de les piernas. Se mantiene por 20 segundos.

4,Apoysndo una mano en ls sillg, la persons levanta uns pierna rects hacie atrés, sin
doblarls. Este ejercicio trebaja los giiteos y mejora el equilibrio. Se resliza por 15
segundos con cada pierns.

5.También con spoyo en la sills, la persona dobls una pierna hacia atras y sujets el
tobillo con la mano del mismo lado. Esto estira la parte delenters del muslo
(cuédriceps) y la cedera. Mantiene le posicién por 15 segundos en cade pierna.

6.Sentado nuevemente, cruza una pierna sobre |a otra en forma de “4" y con una mano
presiona suavemente la rodilla hacia sbajo. Este ejercicio estirs la caders y los
gliteos. Se maentiene por 20 segundos con cada pierna.
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EJERCICIOS EN
MANOS Y CODOS

1.Con el brazo extendido hacia el frente, |a persona usa |a otra mano para
empujar suavemente los dedos hacia abajo, estirando la parte superior
de |a mufieca. Este gjercicio ayuda a aliviar |a tension en los tendones y
se recomienda mantenerlo por 15 segundos por lado.

2.Con el mismo brazo extendido, empuja ahora los dedos hacia arriba con
la otra mano. Este movimiento estira Ia parte inferior de la mufieca y
previene molestias por el uso repetitive del teclado o el mouse. Se
mantiene también por 15 segundos con cada mano.

3.Entrelaza los dedos y realiza movimientos suaves de giro con ambas
mufiecas. Esto favorece |a movilidad articular y mejora la circulacion en
las manos. Se sugiere hacerlo durante 20 segundos.

4.Con el brazo en dngulo recto, realiza una flexidn y extensién del codo,
llevando la mano hacia el hombro y luego estirando nuevamente el
brazo. Este ejercicio activa los musculos del antebrazo y ayuda a evitar
rigidez. Se repite durante 20 segundos por brazo.



