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Resumen 

El objetivo de este estudio fue desarrollar una propuesta de rediseño de puestos de trabajo 

que ayudara a reducir los riesgos disergonómicos identificados en una cooperativa de ahorro y 

crédito ubicada en Chiclayo. Para alcanzar este fin, se aplicó una metodología de tipo 

aplicada, con enfoque descriptivo y diseño pre-experimental, la cual permitió observar y 

analizar las condiciones reales en las que los trabajadores realizaban sus actividades. Se 

trabajó con una muestra censal de ocho colaboradores y se aplicaron herramientas como la 

Lista de Comprobación Ergonómica (LCE), además 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 áreas de Contabilidad y Caja presentaron los mayores puntajes, lo 

que evidenció la necesidad de hacer ajustes urgentes. Como respuesta, se diseñó una 

propuesta orientada a mejorar las condiciones del entorno laboral mediante la incorporación 

de mobiliario ergonómico, pausas activas y capacitaciones en ergonomía. Desde el punto de 

vista económico, los resultados también fueron alentadores: el proyecto presentó un Valor 

Actual Neto de S/ 11,840.04, una Tasa Interna de Retorno del 35.4 % y una relación 

Beneficio/Costo de 1.46. En conclusión, la propuesta no solo permitió atender las deficiencias 

ergonómicas detectadas, sino que también demostró ser una inversión viable y beneficiosa 

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

 

Palabras clave: Rediseño de puestos, riesgos disergonómicos, salud ocupacional, oficina. 
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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. 
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Introducción 

En el ámbito mundial, las actividades laborales se desarrollan en áreas de trabajo 

específicas, donde las características del entorno, la planificación de los espacios laborales y 

el entorno físico general de los empleados influyen en la eficiencia y productividad de las 

tareas asignadas [1]. Numerosas instituciones del sector público y privado no consideran estos 

riesgos, enfocándose más en la productividad laboral y desatendiendo los factores de riesgo 

disergonómicos [2]. Esta falta de conocimiento y la ausencia de evaluaciones de riesgos 

disergonómicos 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, muñecas y espalda, así como el uso de equipos que no están 

adaptados ergonómicamente [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 

Organización Mundial de la Salud (OMS) estima que más 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 

muñecas son comunes debido a una mala postura y a estaciones de trabajo mal diseñadas [5]. 

Un estudio en Singapur encontró que el 73 % de los trabajadores de oficina sufren de dolores 

corporales, lo que impacta directamente en su productividad y bienestar. Ofrecer evaluaciones 

ergonómicas y concienciar sobre la importancia de la postura son pasos claves para mejorar 

esta situación [6]. 

En Estados Unidos, más del 80% de los trabajadores son sedentarios, lo que implica estar 

sentados frente a un escritorio todo el día. Esto, junto con una mala postura y la falta de una 

correcta ergonomía, 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 

situación es similar: el 78% de los trabajadores reportan dolores musculares, y muchos 

mencionan que su lugar de trabajo no está diseñado para evitar estos problemas. Aunque 

algunos intentan aliviar el dolor con fisioterapia, no siempre logran mejorar. Esto demuestra 

que la falta de un diseño adecuado en los puestos de trabajo está 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 Resolución Ministerial N.° 375-2008-

TR y el Decreto Supremo N.° 005-2012-TR, lo cual describen aspectos fundamentales y 
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generales vinculados a la seguridad y salud en el trabajo. Estas regulaciones una visión 

detallada sobre las estrategias y políticas claves diseñadas con el fin de perfeccionar las 

condiciones laborales y mitigar los riesgos ocupacionales. Este último decreto especifica 

datos de vital importancia sobre los riesgos disergonómicos a los que están sometidos el 

personal en el transcurso de sus funciones [9]. En Perú, los problemas de ergonomía en las 

oficinas afectaron significativamente la salud de los trabajadores. Según el Instituto Nacional 

de Salud (INS), el 50% de los oficinistas adoptaron posturas incorrectas durante su jornada 

laboral, lo que provocó dolores en la espalda, cuello, cintura, además de tensión en los 

hombros y molestias en las piernas, sumado a la fatiga visual [10]. Además, un informe de 

EsSalud de 2022 indicó que el 70% de los trabajadores peruanos sufrió problemas derivados 

de malas posturas durante la pandemia, lo que incrementó 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 

disergonómicos 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 más valioso en cualquier industria 

[4]. En Perú, esta falta de consideración 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 señalar 

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 

conexión entre el trabajador y su lugar de trabajo es la ergonomía, encargada de analizar al ser 

humano, su entorno laboral y los equipos que utiliza [13]. 

Uno de los desafíos encontrados en el entorno laboral son los factores de riesgos 

disergonómicos, los cuales pueden desencadenar enfermedades en los profesionales con un 

desarrollo gradual y a menudo irreversible [14]. Estas condiciones suelen diagnosticarse 

cuando la lesión ya está avanzada, lo cual dificulta identificar el origen debido a la naturaleza 

repetitiva de muchas tareas [15]. Esta falta de seguimiento adecuado mediante exámenes 

periódicos resulta en controles centrados en los riesgos del año anterior, sin considerar los 

acumulados [16].  

La utilización correcta y eficaz de las técnicas ergonómicas contribuye a la prevención de 

los riesgos disergonómicos. Evaluar el sitio laboral posibilita reconocer las circunstancias 

particulares y los requisitos de cada trabajador, lo que facilita la generación de 
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recomendaciones para mejorar las condiciones laborales. En el entorno de oficinas, los riesgos 

disergonómicos pueden evaluarse mediante indicadores como el tiempo de exposición a 

posturas inadecuadas y disposición 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 epidemiológica enfocado en condiciones que pueden perjudicar la ergonomía [17].  

La cooperativa objeto de estudio de la presente investigación, está compuesta por 8 

trabajadores, la cual brinda servicios financieros de ahorro y crédito tanto a personal militar 

como civil; en ella, los empleados desempeñan 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 disergonómicos que afectan su salud.  

De acuerdo al diagnóstico de la cooperativa se observaron problemas recurrentes como 

posturas inadecuadas por exposición 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 estáticas o repetitivas que les genera problemas 

musculoesqueléticos. Según lo establecido en la normativa 375-2008-TR esto se refleja en el 

incremento del índice 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 índice de porcentaje menor a 33 % ambos; también se 

observa un inadecuado diseño del puesto de trabajo, que incluye  mobiliario como sillas y 

equipos de cómputo, en la cual no cumplen con los criterios disergonómicos adecuados, este 

problema contribuye a la adopción de posturas inadecuadas, causando problemas de salud a 

largo plazo, debido a que la silla no ofrecen soporte lumbar adecuado, monitores que no están 

a la altura de los ojos, es por ello que, se observa un incremento en los días de ausencia por 

año, alcanzando un máximo en 2023 con 52 días de ausentismo, a comparación del año 2021 

con 22 días y 2022 con 28 días de ausentismo, esto se debe a la posición incorrecta durante la 

jornada laboral y la falta de pausas activas, lo que ha generado un incremento en las 

afecciones musculoesqueléticas. El diagnóstico inicial muestra que todas las áreas 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 problemática planteada surge la 
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pregunta ¿De qué manera se puede rediseñar los puestos de trabajo para reducir los riesgos 

disergonómicos de una cooperativa en Chiclayo?  

Este trabajo de investigación tiene como principal objetivo es proponer un rediseño de 

puestos de trabajo para reducir los riesgos disergonómicos en una cooperativa de Chiclayo. 

Por consiguiente, los objetivos específicos son: Diagnosticar los riesgos disergonómicos de 

los puestos de trabajo en una cooperativa de Chiclayo, elaborar una propuesta de rediseño 

para reducir los riesgos disergonómicos de los puestos de trabajo en una cooperativa de 

Chiclayo, evaluar la viabilidad económica de la propuesta. 

La presente investigación se justifica social, económica y metodológicamente. 

Socialmente, busca mejorar las condiciones ergonómicas del entorno de trabajo de los 

colaboradores de la cooperativa, reduciendo los riesgos disergonómicos, reduciendo los 

riesgos disergonómicos que afectan su bienestar y salud ocupacional. Económicamente, un 

rediseño ergonómico, aunque requiere inversión inicial en la cual genera beneficios a mediano 

plazo, como el aumento de productividad, reducción de ausentismos, puesto que, al mejorar 

las condiciones físicas, se optimiza el desempeño de los administrativos, impactando 

positivamente en la eficiencia operativa. La justificación metodológica radica en la aplicación 

de métodos de evaluación ergonómica reconocidos, como RULA y ROSA, que permiten 

identificar y cuantificar los riesgos disergonómicos presentes en los puestos de trabajo. A 

través de estas herramientas, se puede determinar el nivel de riesgo ergonómico en cada 

puesto, asimismo, se emplean técnicas de observación sistemática para registrar las posturas 

adoptadas durante la jornada laboral y análisis documental de reportes de ausentismo, las 

lesiones por molestias musculoesqueléticas. 

Revisión de literatura 

Antecedentes 

En el año 2021, Boadi, S., et al., [18], en su artículo “Computer vision syndrome and its 

associated ergonomic factors among bank workers”  El estudio tuvo como objetivo conocer la 

frecuencia del síndrome de visión por computadora (SVC) entre trabajadores bancarios en la 

ciudad de Cape Coast, Ghana, así como identificar los factores ergonómicos asociados y 

evaluar el nivel de conocimiento y las prácticas sobre el uso de computadoras. Se examinó a 

139 empleados mediante una evaluación ocular completa, se aplicaron encuestas 

autoadministradas y se realizaron mediciones ergonómicas en los puestos de trabajo 

utilizando el método RULA. Los resultados indicaron que los síntomas más reportados fueron 

dolor de cabeza (73,4 %), fatiga visual (65,5 %) y picazón ocular (63,3 %). La prevalencia del 

SVC fue del 71,2 %, y un 78,4 % presentó malas prácticas ergonómicas según el análisis 
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RULA. Además, el 68,3 % tenía un nivel bajo de conocimiento sobre el SVC, el 90,6 % 

mostró actitudes negativas hacia el tema y el 46,0 % tenía prácticas inadecuadas frente al uso 

del computador. Se concluyó que el SVC era muy común en este grupo, y su aparición se 

asoció principalmente con malas condiciones ergonómicas, el uso prolongado de 

computadoras.  

En el año 2022, Cabegi B. et al. [19], en su artículo “Utilidad de la herramienta Rapid 

Office Strain Assessment (ROSA) para detectar diferencias antes y después de una 

intervención ergonómica” El estudio tuvo como finalidad comprobar si los puntajes del 

método ROSA podían reflejar cambios reales en los factores de riesgo después de aplicar una 

intervención ergonómica en trabajadores de oficina. Participaron 60 personas, divididas en 

dos grupos: uno experimental con 31 trabajadores que recibieron mejoras en su estación de 

trabajo, y otro de control con 29 trabajadores que no tuvo ninguna intervención. 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 intervención, el grupo experimental mostró una 

disminución notable en sus puntajes. En promedio, el puntaje general bajó 2.9 puntos. Por 

secciones, el mayor cambio se dio en la parte de la silla (sección A), con una reducción de 2.9 

puntos; en el área de teclado y mouse (sección C), el puntaje bajó 1.6 puntos; y en la sección 

de monitor y teléfono (sección B), la reducción fue de 0.8 puntos. En cambio, el grupo control 

no presentó diferencias importantes: la mayoría 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 más. Además, 35 trabajadores dijeron sentir menos molestias después de 

los cambios, mientras que 23 notaron más incomodidad. Al analizar los datos, se encontró una 

relación significativa entre los puntajes del ROSA y el nivel de malestar percibido (r = 0.49; p 

< 0.01), así como entre la mejora en los puntajes y la reducción de molestias (r = 0.66; p < 

0.01). Con estos resultados, se concluyó que el método ROSA fue útil para identificar y medir 

los cambios en los riesgos ergonómicos después de una intervención.  

En el año 2025, Cardoso et al., [20], en su artículo “Programa de intervención ergonómica 

para trabajadores de oficina: un estudio de caso sobre su efecto en el síndrome de visión por 

computadora y el malestar musculoesquelético” El estudio tuvo como finalidad implementar 

un programa ergonómico en oficinas donde laboran trabajadores del conocimiento, con el 

objetivo de reducir el síndrome de visión por computadora (SVC) y molestias 

musculoesqueléticas. En total, participaron 84 personas con una edad promedio de 43.2 años 

(± 9.7). La intervención duró seis semanas e incluyó sesiones de capacitación, entrega de 

lágrimas 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 

cómo organizaban su espacio y en la incorporación de pausas visuales. Al final del programa, 

más del 90 % había corregido la altura y posición 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 evaluación. En cambio, 

sí se registraron avances importantes en la reducción de molestias en el cuello y la parte 

superior de la espalda al final del día laboral. En general, el estudio mostró que una 

intervención ergonómica bien estructurada puede generar mejoras visibles en la salud visual y 

física de quienes pasan largas horas frente al computador.  

En el año 2024, Cisneros et al., [21],  en su artículo “Mejoras ergonómicas para puestos de 

trabajo de oficina aplicando el Cuestionario Nórdico y el Método ROSA” El estudio se realizó 

con el objetivo de mejorar el espacio de trabajo de una trabajadora del área de auditoría 

interna en una empresa agrícola ubicada en el Valle de Mexicali. Ella tenía 49 años, medía 

149 cm, pesaba 62 kilos y tenía antecedentes de una lesión cervical. Llevaba más de 20 años 

en funciones de oficina, no hacía ejercicio físico y su alimentación e hidratación eran poco 

regulares. En la primera evaluación, se aplicaron un cuestionario diagnóstico, el Cuestionario 

Nórdico y el método ROSA. Se identificaron varias molestias físicas, especialmente en la 

espalda y los hombros, relacionadas con una silla sin ajuste adecuado, la ausencia de apoyo 

lumbar y la mala distribución del monitor, el teclado y el ratón. El resultado del método 

ROSA fue de 5 puntos, lo que indicó la necesidad urgente de intervenir. Como parte de las 

mejoras, se incorporaron una almohada lumbar, un reposapiés, un ratón ergonómico 

inalámbrico y también se recomendó el uso de lentes correctivos por problemas de visión. 

Después de los cambios, se repitió la evaluación y el puntaje final fue de 3, considerado de 

bajo riesgo. La trabajadora expresó sentirse más cómoda, con menos molestias al final del día, 

y con mayor facilidad para realizar sus tareas sin interrupciones por dolor o fatiga.  

En el año 2022, Nuzul y Isma, [22], en su artículo “Análisis de riesgos ergonómicos de los 

trastornos musculoesqueléticos (TME) mediante los métodos ROSA y REBA en empleados 

administrativos de la Facultad de Ciencias” El estudio se enfocó en evaluar y disminuir los 

riesgos ergonómicos que enfrentaban cinco empleados administrativos del Departamento de 

Ingeniería en la Facultad de Ciencia y Tecnología. Estos trabajadores se dedicaban 

principalmente a la elaboración 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 análisis con ROSA, los resultados mostraron 
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que el Empleado 1 tenía un puntaje de 7 en la sección A, 3 en la B, 4 en la C y 4 en 

periféricos; el Empleado 2 obtuvo 6, 2, 4 y 3 en esas mismas áreas; mientras que el Empleado 

3 registró 6, 3, 3 y 3. Por su parte, los Empleados 4 y 5 presentaron puntajes idénticos de 5 en 

A, 3 en B, 3 en C y 3 en periféricos. Estos números revelaron que todos estaban en niveles de 

riesgo que requerían atención inmediata. Con respecto al método REBA, los puntajes finales 

variaron, siendo el más alto el del Empleado 1 con 8 puntos (6 en grupo A, 6 en grupo B y 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 

ergonómicos para mejorar las condiciones de trabajo y reducir el riesgo de lesiones 

musculoesqueléticas. En resumen, la investigación destacó la importancia de revisar y 

corregir las posturas y el mobiliario para favorecer la salud y bienestar del personal 

administrativo. 

En el año 2021, Rodriguez et al., [23],  en su investigación “Factores de riesgo psicosocial 

y molestias musculoesqueléticas en cajeros bancarios de una empresa bancaria en Lima – 

Perú” El propósito del estudio fue analizar si hay conexión entre las incomodidades 

musculoesqueléticas y el grado de riesgo psicosocial en empleados de caja en una entidad 

bancaria. Se empleó un diseño metodológico 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% pertenecía al grupo etario de 21 a 36 años. Un 

72.2% trabajaba más de ocho horas diarias frente a la computadora y el 44.0% tenía más de 

dos años de antigüedad 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 región 

dorsolumbar (75.0%). Además, el 50.1% presentó un riesgo psicosocial alto en la dimensión 

de “Exigencias Psicológicas” y el 49.1% en “Doble Presencia”. Se observó que el 79.3% de 

las mujeres reportó molestias en más de una región corporal. Finalmente, se identificó una 

relación estadísticamente significativa entre el nivel de riesgo psicosocial en la dimensión 

“Compensaciones” y la cantidad de regiones afectadas por molestias musculoesqueléticas 

(p<0.05). En conclusión, se aconseja promover factores psicosociales protectores que puedan 

ayudar a mitigar las molestias musculoesqueléticas en los trabajadores de instituciones 

bancarias. 

En el año 2020, Oseda et al., [24], en su artículo “Programa de intervención laboral de 

riesgos disergonómicos en la Universidad Nacional de Cañete” El estudio tuvo como objetivo 

principal evaluar la efectividad de un plan de acción laboral enfocado en la gestión de los 

problemas ergonómicos en los trabajadores de la parte administrativa de dicha casa de 
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estudio. Para abordar esta cuestión, se optó por un enfoque de investigación aplicada con un 

diseño pre experimental, que permitió examinar detenidamente una muestra representativa de 

60 trabajadores administrativos. Para evaluar el impacto del programa, se aplicó una 

herramienta confiable y adaptada al entorno laboral, diseñada para medir el conocimiento 

sobre riesgos disergonómicos. Al comparar los resultados antes y después de la intervención, 

se observó un aumento notable en la identificación del riesgo, pasando del 53,33% al 76,67%. 

Este cambio reflejó que la intervención implementada logró mejorar la comprensión y gestión 

de estos riesgos entre el personal. Los resultados destacaron la utilidad de este tipo de 

estrategias en la promoción del bienestar laboral y señalaron la importancia de seguir 

aplicando programas similares en otros contextos para fortalecer la protección de la salud 

ocupacional.  

En el año 2023, Tantaleán, [25],  en su investigación “Implementación de un plan para 

reducir los riesgos disergonómicos en una agencia bancaria en la ciudad de Chiclayo” El 

objetivo fue reducir los riesgos disergonómicos, enfocándose directamente en cinco puestos 

de trabajo que presentaban condiciones poco favorables para la salud postural del personal. 

Para ello, se aplicaron las metodologías REBA y ROSA, herramientas que permitieron 

observar y evaluar las posturas adoptadas durante la jornada laboral. La metodología 

empleada fue de tipo preexperimental, y permitió 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, reposamuñecas y materiales informativos. Los 

resultados evidenciaron una reducción significativa del riesgo: el Gerente pasó de 9 a 4, el 

Subgerente de 7 a 4, el Ejecutivo Banca Negocio de 11 a 3, el Ejecutivo Banca Persona de 11 

a 4 y 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 demás cargos, ubicándose todos en nivel “mejorable”. La conclusión del estudio confirmó 

que la intervención fue efectiva, logrando mejoras claras en las condiciones posturales de los 

trabajadores. 

En el año 2024, Magno y Soto, [26], en su artículo “Identificación de condiciones 

ergonómicas del servicio de atención en las casetas de peaje de una empresa de servicio” Este 

estudio se centra en la elevada tasa de ausentismo por motivos médicos entre los agentes de 

cobro de peaje en una empresa de peajes, lo cual incrementa significativamente los costos 

operativos. La investigación analiza las condiciones ergonómicas de los trabajadores y sus 

principales quejas musculoesqueléticas, proponiendo un rediseño 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 áreas del cuerpo, se utilizó el cuestionario nórdico, y la 

exposición a riesgos ergonómicos asociados con las tareas se evaluó mediante el método 

RULA. Los resultados mostraron un puntaje inicial de 6, lo que situó la postura evaluada en el 

nivel 3 de la escala RULA, señalando que era necesario rediseñar la tarea. En una segunda 

evaluación, realizada en posición de pie, el puntaje bajó a 4, correspondiente al nivel 2, donde 

ya se sugerían algunos cambios. Finalmente, luego de implementar mejoras en la postura y el 

mobiliario, se logró obtener un puntaje de 2, ubicado en el nivel 1, que indica una postura 

aceptable. Esta evolución evidenció 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 

corrección de posturas y mejoras en el diseño ergonómico de las sillas utilizadas por los 

agentes de cobro de peaje.  

En el año 2023, Vergara, [27], en su investigación “Evaluación y control de riesgos 

ergonómicos y carga mental en una empresa de servicios bancarios” El propósito principal 

mejorar la productividad en una oficina bancaria mediante la medición y regulación de riesgos 

ergonómicos y carga psíquica. Para lograrlo, se llevó a cabo un diagnóstico ergonómico que 

sirvió como punto base para sugerir modificaciones en consonancia con los objetivos y 

valores de la empresa. La metodología empleada incluyó el uso de indicadores económicos 

como la TIR y el VAN, junto con un análisis 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 económica de las propuestas de mejora 

ergonómica. Además, el análisis de sensibilidad confirmó la viabilidad de las propuestas en 

cualquier situación. En conclusión, este estudio resalta que la implementación de mejoras 

ergonómicas puede incrementar el rendimiento laboral y el confort de los colaboradores en 

una empresa de servicios bancarios, respaldado por resultados económicos que demuestran la 

rentabilidad y viabilidad de estas propuestas en diferentes condiciones. 

Bases teóricas 

Ergonomía   

Se enfoca en entender cómo interactúan 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 común que se utilice el término human factors para referirse a esta misma 

disciplina, ya que ambos conceptos comparten la intención de adaptar el trabajo a las 

capacidades humanas. Esta área comienza a desarrollarse formalmente en 1949, con la 
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fundación de la Ergonomics Research Society en el Reino Unido y la aparición del primer 

libro especializado en factores humanos aplicados al diseño [28]. Aunque la tecnología ha 

avanzado mucho, el papel del ser humano sigue siendo fundamental dentro de las 

organizaciones, por lo que tanto la ergonomía como los factores humanos siguen teniendo un 

papel importante desde un punto de vista social y económico [29]. 

El propósito de la ergonomía es atender las necesidades del trabajador, partiendo del 

conocimiento de sus capacidades físicas 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 precisión, ya que incluso los cambios más pequeños en una 

herramienta o una tarea pueden generar la necesidad de nuevos ajustes [30]. Esta disciplina 

observa de cerca la relación que hay entre las personas y los objetos, equipos o sistemas con 

los que trabajan día a día [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 ergonómicos, como las posturas incómodas o los 

movimientos repetitivos, puede llevar a problemas musculoesqueléticos, por lo que es clave 

abordarlos con seriedad para mantener una operación sana y sostenible a largo plazo [33]. 

Diseño ergonómico de puestos de trabajo 

La Organización 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 físicas como mentales del personal. La ergonomía, 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 física, destrezas y condición 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 diseño de un puesto de trabajo en oficina es fundamental, ya 

que, aunque muchas de las tareas que allí se realizan son principalmente mentales, también 

pueden generar consecuencias físicas. Detalles como la altura de la silla, la posición del 

escritorio, la ubicación de la pantalla o cómo están distribuidos los muebles influyen 

directamente en cómo se siente el cuerpo durante la jornada. Tener en cuenta estos aspectos 

ayuda a reducir la tensión muscular y a crear un espacio más cómodo 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 muñecas. 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 desempeñan en tareas 

administrativas como a otros roles de apoyo, desempeñan un papel esencial en la economía 

[39]. Este grupo realiza una amplia variedad de funciones, que van desde la recopilación de 

datos y organización de información hasta la coordinación de actividades y la resolución de 

problemas complejos [40]. 

Particularmente, las personas que pasan largas horas frente a la computadora o gestionando 

documentos están expuestas a una serie de riesgos ergonómicos. El hecho de estar sentados 

por períodos 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 más de 

dos tercios de su jornada laboral sentados [42]. Esta inactividad y la postura estática, 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 inespecífico es uno de los problemas más frecuentes entre los trabajadores 

de oficina. Aproximadamente un 18% de ellos sufren de este tipo de dolor, que no está 

vinculado a una causa específica, pero que afecta considerablemente la calidad de vida [44]. 

Además de los factores físicos, el dolor lumbar está relacionado con el tipo de trabajo, así 

como con aspectos psicosociales como la insatisfacción laboral o el estrés [45]. 

Con el avance de la tecnología, el número 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 posición, sumado a la falta de 

actividad física, aumenta las probabilidades de sufrir lesiones, particularmente en la región 

lumbar [46]. 

Riesgos disergonómicos 

Implica la posibilidad de que la ejecución de una actividad laboral peligrosa resulte en un 

trastorno musculoesquelético para el trabajador. Ante esta situación, 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 

incómodas, manipulación manual de cargas o movimientos repetitivos [47]. Es por ello, el 
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riesgo disergonómico 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 Guía de Evaluación Rápida de Riesgos Ergonómicos [49] es una herramienta práctica 

que ayuda a reconocer, de forma sencilla y visual, los riesgos ergonómicos en los puestos de 

trabajo, de acuerdo con lo que indica la norma técnica correspondiente. Esta guía utiliza una 

escala de colores para mostrar el nivel de riesgo: el verde señala 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 clasificación, es posible hacer una evaluación rápida que permite tomar 

decisiones oportunas sobre qué aspectos deben corregirse primero. Al facilitar la 

identificación de los riesgos y su nivel de gravedad, la guía contribuye directamente a mejorar 

la seguridad y el bienestar de los trabajadores en su lugar de trabajo [48]. 

Según datos de la Sociedad Peruana de Salud Ocupacional, cerca de un tercio de los 

trabajadores en Perú enfrentan problemas musculoesqueléticos causados por pasar muchas 

horas sentados durante su jornada laboral. Estos padecimientos no solo afectan la salud física 

de las personas, sino que también repercuten negativamente en su desempeño y productividad 

en el trabajo [50]. Adoptar medidas preventivas, como mejorar la ergonomía 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 más 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 ergonómicos aportan beneficios tanto para los trabajadores como para la 

empresa, al favorecer un entorno laboral más 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 físicas, mentales y emocionales de las tareas; las condiciones y el 

ambiente donde se realiza el trabajo; y cómo está diseñado 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]. 

Método de evaluaciones ergonómicas 

Método LCE 

método sencillo y económico que facilita aplicar principios ergonómicos 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 útil para pequeñas y medianas empresas que no disponen de 

grandes recursos para evaluaciones más complejas. Sin embargo, también puede servir a 

empresas más grandes, pues permite hacer una valoración inicial de las condiciones laborales, 

identificar posibles riesgos y priorizar acciones preventivas. De esta manera, el esfuerzo se 

enfoca primero en los puestos más críticos antes de realizar evaluaciones más detalladas. Aun 

así, quienes usan la LCE deben recordar sus limitaciones: al ser una herramienta cualitativa y 

general, no profundiza en las causas específicas ni cuantifica con precisión los riesgos [53]. 

Método RULA  

Es una forma práctica para evaluar rápidamente las posturas de los brazos y manos durante 

el trabajo. Se enfoca en observar cómo están posicionados el hombro, codo, muñeca y mano, 

además de la fuerza y los movimientos que se hacen en una tarea específica. La idea principal 

es detectar posturas que puedan causar fatiga o problemas musculoesqueléticos, para que los 

expertos en ergonomía puedan identificar los riesgos y sugerir cambios que mejoren el diseño 

del puesto, ayudando a prevenir lesiones en los trabajadores [54]. 

Método ROSA  

Es un método ergonómico que ayuda a identificar y evaluar rápidamente los riesgos 

ergonómicos en trabajos de oficina. Se enfoca en observar las posturas, movimientos y cómo 

está organizado el espacio de trabajo, además de otros aspectos que influyen en la comodidad 

y salud del empleado. Su propósito es brindar una evaluación sencilla que permita detectar el 

nivel de riesgo de lesiones musculoesqueléticas o fatiga, para así facilitar la implementación 

de mejoras que hagan el entorno laboral más saludable y seguro [48] 

Materiales y métodos 

La investigación se centró en una metodología aplicada, orientada para mejorar las 

condiciones laborales mediante el rediseño de los puestos de trabajo. Para ello, se utilizó un 

enfoque descriptivo que permitió detallar con precisión los riesgos disergonómicos presentes 

en la cooperativa antes de proponer cambios. El estudio tuvo un diseño pre-experimental, lo 

que permitió evaluar si el rediseño sería viable y efectivo sin tener que implementarlo aún 

[55]. La población del estudio estuvo formada por los trabajadores de la cooperativa de ahorro 

y crédito en Chiclayo, aplicándose un muestreo censal que seleccionó a 8 participantes 

representativos de diferentes áreas de trabajo. Para llevar a cabo la investigación, se optó por 

usar la observación junto con el análisis de documentos, empleando herramientas como listas 

rápidas de verificación y fichas de evaluación basadas en los métodos RULA y ROSA. 

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

riesgos disergonómicos a través de una lista de comprobación ergonómica (LCE), 
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presentando los datos en gráficos estadísticos que mostraron el nivel de cumplimiento 

respecto al diseño 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 análisis más específico de los riesgos, para este proceso, además, se realizaron 

tomas fotográficas de los colaboradores en sus puestos de trabajo para obtener ángulos 

precisos y evaluar adecuadamente las posturas [56]. A partir de estos resultados, y en 

cumplimiento del segundo objetivo, se desarrolló una propuesta de rediseño enfocada en 

reducir los riesgos disergonómicos identificados. En este proceso, se tomaron en cuenta 

normativas como la ISO 9241-210, que promueve un diseño ergonómico centrado en el 

bienestar de los trabajadores, la Ley N° 29783 de Seguridad y Salud en el Trabajo de Perú, 

que establece los estándares para un ambiente laboral seguro, las Normas Técnicas de 

Prevención con el propósito de las pausas en el trabajo. Finalmente, el tercer objetivo se 

abordó mediante una evaluación de la viabilidad económica de la propuesta, considerando los 

costos de implementación y los beneficios previstos, como la disminución del ausentismo y el 

aumento de la productividad, validando así la efectividad del rediseño. 

Resultados y discusión 

Diagnóstico inicial 

Durante la evaluación del puesto de trabajo, se aplicó la Lista de Comprobación 

Ergonómica (LCE) la cual se encuentra en el Anexo 5, con el propósito de identificar posibles 

riesgos disergonómicos. Esta herramienta permitió analizar el entorno laboral y detectar áreas 

que requerían mejoras, facilitando la propuesta de cambios para reducir la posibilidad de 

incomodidades o lesiones.  

Al aplicar la lista de comprobación ergonómica, se determinó que el 85% de los aspectos 

evaluados no cumple con los estándares ergonómicos, evidenciando deficiencias en el diseño 

del puesto de trabajo. Se identificó que las estaciones de trabajo no se ajustan a las 

características físicas de los trabajadores, ya que las superficies no son regulables en altura, 

las sillas carecen de soporte lumbar adecuado y los monitores no están alineados a la altura de 

los ojos, lo que genera molestias musculoesqueléticas. Además, los objetos y herramientas de 

uso frecuente no están al alcance del usuario, obligándolo a adoptar posturas forzadas, y las 

superficies de trabajo presentan inestabilidad. En cuanto a la organización del trabajo, aunque 

se involucra a los trabajadores en la planificación 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 física. Estos hallazgos reflejan la necesidad urgente de aplicar 
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mejoras ergonómicas para reducir los riesgos disergonómicos y mejorar la seguridad y 

bienestar del personal. 

La cooperativa cuenta con un total de 8 trabajadores distribuidos en diferentes áreas en la 

cual cumplen una jornada de 8 horas diarias, cada uno con funciones específicas para asegurar 

la operación y gestión eficiente de la organización por lo que en la siguiente tabla se muestra 

lo mencionado. 

Tabla 1. Descripción de los puestos de trabajo 

Área 
Descripción Del 

Puesto 

Exposición 

a Pantalla  
Mobiliario 

Condiciones 

Ambientales 
Carga mental 

Cumple RM 375-

2008 

Gerente 

Responsable de la 

dirección general 

de la cooperativa y 

la toma de 

decisiones 

estratégicas. 

5- 6 

horas 

Escritorio fijo, 

silla giratoria 

con ruedas, PC 

de escritorio 

Buena 

iluminación 

(300 -500 

lux) 

 

No hay ruido 

(menores a 

85 dB) 

 

 

Temperatura 

adecuada 

(límite 29°) 

Alta 

(decisiones 

clave, presión 

por resultados) 

Parcial 

Silla giratoria 

adecuada, pero 

exposición 

prolongada a 

pantalla 

requiere pausas 

activas 

Contador 

Encargados de la 

gestión financiera, 

contabilidad y 

elaboración de 

estados financieros. 

Escritorio fijo, 

silla giratoria 

con ruedas sin 

cumplir 

normativa, PC 

de escritorio 

Alta 

(concentración 

en cálculos, 

fechas límite) 

No cumple 

Silla sin norma 

técnica, 

incumple 

requerimientos 

de ajuste. 

Auditor 

interno 

Supervisa y evalúa 

la correcta 

aplicación de 

procedimientos y 

normativas 

internas. 

Escritorio fijo, 

silla de madera, 

PC de 

escritorio 

Alta (análisis 

detallado, 

control de 

errores) 

No cumple 

Silla de 

madera, no 

ergonómica, 

riesgo de TME 

por falta de 

soporte. 

Caja 

Gestiona las 

transacciones 

financieras, manejo 

de efectivo y 

atención al cliente 

Escritorio fijo, 

silla de madera, 

PC de 

escritorio 

Media (flujo 

de personas, 

operaciones 

rápidas). 

No cumple 

Silla de 

madera, 

incumple 

ergonomía 

básica frente a 

pantalla. 

Cuentas 

corrientes 

Administra y 

gestiona las cuentas 

Escritorio fijo, 

silla giratoria 

Media-alta 

(revisión de 

Parcial 

Silla giratoria 
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corrientes de los 

asociados. 

con ruedas, PC 

de escritorio 

datos 

continuos) 

adecuada, 

requiere pausas 

activas 

Secretaría 

Apoya en la 

gestión 

administrativa, 

manejo de 

documentación y 

atención telefónica. 

Escritorio fijo, 

silla giratoria 

con ruedas, PC 

de escritorio 

Alta 

(multitarea, 

gestión 

simultánea de 

agendas) 

Parcial 

Silla giratoria 

adecuada, pero 

exposición 

prolongada a 

pantalla 

requiere pausas 

activas. 

Conserje 

Responsable del 

mantenimiento y 

limpieza de las 

instalaciones de la 

cooperativa. 

Escritorio fijo, 

silla de madera, 

PC de escritorio 

Media (regular 

carga mental) 

No cumple 

Silla de madera 

sin soporte 

ergonómico, 

riesgo por 

tareas 

prolongadas 

Crédito 

Evalúa y procesa 

solicitudes de 

crédito, analiza la 

capacidad 

crediticia de los 

solicitantes. 

Escritorio fijo, 

silla giratoria 

con ruedas, PC 

de escritorio 

Alta (análisis 

financiero) 

Parcial 

Silla giratoria 

adecuada, pero 

exposición 

prolongada a 

pantalla. 

Fuente: Resolución Ministerial N° 375-2008-TR 

Tabla 2. Iluminación 

ILUMINACIÓN 

Puesto Punto 1 (Centro) Punto 2 (Izq.) Punto 3 (Der.) Promedio (lux) RM 375-2008 

P1 430 395 405 410 

 

CUMPLE 

 

Dentro del 

rango 

recomendado 

(300–500 lux) 

P2 425 390 400 405 

P3 440 410 415 422 

P4 445 420 430 432 

P5 400 370 385 385 

P6 420 395 405 407 

P7 390 360 375 375 

P8 460 430 440 443 

Fuente: Elaboración propia 

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

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

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

en la cooperativa es adecuada para las tareas que allí se realizan, sin riesgo de fatiga visual.  
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Tabla 3. Ruido 

 RUIDO 

Punto de Medición Nivel de Ruido (dB) NPS equivalente (Leq) RM 375-2008 

Zona central de oficina 42.1 

64.4 dB 

CUMPLE 

Dentro del límite 

máximo permitido 

(≤65 dB) 

Cerca de ventanas 48.4 

Próximo a impresoras 51.5 

Zona de escritorios 43.6 

Entrada principal 71.3 

Fuente: Elaboración propia 

𝐿𝑒𝑞 = 10 ∗ log10[
1

5
∗ (10

42.1
10 + 10

48.4
10 + 10

51.5
10 + 10

43.6
10 + 10

71.3
10 )] = 64.39 ≈ 64.4 𝑑𝐵 

Durante la revisión 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 superó el límite fue en la 

entrada principal, donde el nivel alcanzado pasó los 65 dB establecidos por la RM 375-2008 

[47]. A pesar de eso, al calcular el nivel de presión sonora equivalente a 64,4 dB, se comprobó 

que, en promedio, el ruido se mantenía dentro de lo permitido.  

Tabla 4. Estrés térmico 

Puesto Tbh (°C) Tg (°C) WBGT (°C) 
Consumo metabólico 

(Kcal/min) 

Intensidad 

de trabajo 
RM 375-2008 

P1 21.5 22.8 21.89 Posición y 

movimiento 

del cuerpo 

0.3 

Leve 

 

CUMPLE 

 

Dentro del 

rango 

recomendado 

(27.5°C) 

P2 21.7 23.0 22.09 

P3 21.6 22.9 21.99 

P4 22.0 24.0 22.60 Tipo de 

trabajo 
0.4 

P5 21.8 23.2 22.22 

P6 22.1 24.1 22.70 Metabolismo 

basal 
1 

P7 21.4 22.7 21.79 

P8 21.9 23.3 22.32   

Promedio WBGT = 22.2°C Total 

1.7 

Kcal/min 

= 

102 

Kcal/h 

Fuente: Elaboración propia 

Se evaluó el estrés térmico en la oficina y los valores del índice WBGT estuvieron siempre 

por debajo del límite 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 

metabólico fue de 102 kcal/h, lo que confirmó que las condiciones térmicas fueron adecuadas 

y no representaron riesgo para el personal. 

La elección de la metodología RULA y ROSA se fundamentó en una comparativa de 

diversos métodos ergonómicos, evaluando sus enfoques y aplicaciones en distintos entornos 

laborales ver Anexo 4. Tras este análisis, se seleccionaron RULA y ROSA por su efectividad 

en la evaluación de posturas de trabajo. RULA se destaca en la identificación de riesgos 
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relacionados con posturas inadecuadas en áreas críticas como los brazos, muñecas, cuello y 

tronco, lo que ayuda a prevenir lesiones musculoesqueléticas. Por otro lado, ROSA está 

diseñado para evaluar entornos de oficina, enfocándose en la ergonomía del mobiliario y los 

equipos informáticos. Esta combinación de metodologías proporciona una base sólida para 

proponer mejoras ergonómicas que se adapten a las necesidades específicas de los 

trabajadores y las condiciones de trabajo. 

El análisis 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 ergonómico que 

requiere atención urgente. En particular, los puestos de Gerente y Contador obtuvieron una 

puntuación de 7, situándolos 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 puntuación de 6, 

sugiere que es necesario un rediseño de la tarea para mejorar las condiciones laborales y 

minimizar los riesgos asociados a posturas inadecuadas. Además, los roles de Caja, Cuentas 

corrientes, Secretaría, Conserje y Crédito, que también alcanzaron puntuaciones de 7, resaltan 

la urgencia de realizar modificaciones en sus entornos de trabajo. Estos hallazgos evidencian 

una situación crítica que debe abordarse de manera integral, con el fin de promover un 

ambiente laboral más seguro y saludable, y así disminuir los riesgos ergonómicos que afectan 

a los trabajadores. 

Los resultados del análisis realizado con el método ROSA indican una situación 

ergonómica 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 podrían 

dar lugar a lesiones severas. Por otro lado, los puestos de Gerente, Auditor interno, Cuentas 

corrientes, Secretaría, Conserje y Crédito mostraron puntuaciones de 6 y 7, categorizándolos 

como "muy altos" en cuanto a riesgo. Estas cifras reflejan la prevalencia de posturas 

inadecuadas y condiciones de trabajo que requieren atención. 

Tabla 5. Resumen de diagnóstico inicial 

Indicador Área de trabajo Nivel de riesgo 

RULA ROSA 

Riesgo  

inicial 

disergonómicos 

Gerente Muy Alto Muy Alto 

Contador Muy Alto Extremo 

Auditor interno Alto Muy Alto 

Caja Muy Alto Extremo 
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Cuentas corrientes Muy Alto Muy Alto 

Secretaría Muy Alto Muy Alto 

Conserje Muy Alto Muy Alto 

Crédito Muy Alto Muy Alto 

Indicador Categoría Año Porcentaje sobre total 

de ausencias 

Tasa de  

ausentismo 
Días ausentes 

2021 6.30% 

2022 9.32% 

2023 14.25% 

Indicador Categoría Año Porcentaje sobre total 

de productividad 

Productividad Días producidos 

2021 98.98% 
2022 98.50% 
2023 97.62% 

Indicador Categoría Año Dolor - Porcentaje 

Lesiones 

musculoesqueléticas 
Zona corporal afectada 

2021 Lumbar - 50% 

Cervical - 33.33% 

Hombro - 16.67% 

2022 Lumbar - 62.50% 

Cervical - 25.00% 

Hombro - 12.50% 

2023 Lumbar - 57.14% 

Cervical - 14.29% 

Hombro - 28.87% 

Indicador Variable evaluada Resultado promedio Limite permisible 

 Iluminación 410 lux 300–500 lux  

Condiciones 

ambientales 
Ruido 64,4 dB ≤ 65 dB 

 Temperatura 22,2 °C 27.5 °C 

Fuente: Elaboración propia 

El análisis del riesgo inicial disergonómico revela que todas las áreas de trabajo evaluadas 

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

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

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

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

"Muy Alto" en la mayoría de las áreas indica que las condiciones ergonómicas actuales, junto 

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

aparición 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. Días ausentes 

 

Fuente: Elaboración propia 

En cuanto a la tasa de ausentismo, se observa un aumento progresivo en los últimos años 

entre el 2021 al 2023, pasando del 6.30% en 2021 al 14.25% en 2023, lo que evidencia una 

relación directa entre las deficiencias ergonómicas y la frecuencia de ausencias laborales. Un 

hallazgo semejante fue en el año 2021 Franca et al. [57] , desarrollaron un estudio de 

seguimiento durante 6 años, en el que se encontró que los trastornos musculoesqueléticos 

generaron en promedio 14 días de ausencia por cada lesión, con una incidencia acumulada 

que alcanzó al 22% de los trabajadores. Asimismo, se observó que el 59.9% de las personas 

tuvo bajas de corta duración, que no superaron los 15 días, mientras que el 40.1% restante 

acumuló ausencias superiores a dicho periodo. 

Figura 2. Lesiones por año 

 

Fuente: Elaboración propia 

El análisis de las lesiones reportadas señala que el dolor lumbar es la afección más 

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 año 2024, Ibrahim y Gaafar [15] 

halló que el 74.7% de los trabajadores manifestó algún malestar musculoesquelético en el 

último año, 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 ergonómica que permitan 

mitigar estos efectos adversos, mejorando la salud de los trabajadores. 

Figura 3. Productividad  

 

Fuente: Elaboración propia 

Entre los años 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 desempeño del 

personal. Un caso parecido fue documentado por Tantaleán [25], quien observó que los 

problemas ergonómicos en una agencia bancaria afectaban el rendimiento, por ello, luego de 

aplicar mejoras, como pausas activas, la situación cambió positivamente. 

Figura 4. Causa de la problemática  

 

Fuente: Elaboración propia 
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Al finalizar el diagnóstico de los riesgos disergonómicos 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 más 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. Además, las superficies de trabajo no eran ajustables, lo que 

impedía que los trabajadores pudieran adaptarlas a sus necesidades individuales. También se 

detectó la falta de elementos esenciales, como reposapiés. En términos de organización del 

trabajo, no se aplicaban pausas activas regulares, y la repetición constante de tareas 

aumentaba la fatiga. Además, la capacitación en ergonomía era insuficiente, lo que impedía 

que los trabajadores ajustaran adecuadamente sus estaciones de trabajo. Por último, los 

métodos de trabajo promovían posturas estáticas durante largos periodos y movimientos 

innecesarios debido a la mala disposición de los materiales. 

A partir de las evaluaciones ergonómicas realizadas mediante los métodos RULA y ROSA, 

se pudieron identificar y clasificar los riesgos asociados a las posturas estáticas y repetitivas 

que los trabajadores adoptan en los distintos puestos de trabajo. Entre las principales causas 

de estos riesgos se encuentra el diseño 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 físico carece de elementos auxiliares esenciales, como 

reposapiés, soportes para monitores, aumentando la tensión muscular y la incomodidad. A 

esto se suma una deficiente organización 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. Además, los movimientos repetitivos e innecesarios 

incrementan la carga biomecánica, mientras que la falta de formación ergonómica impide que 

los trabajadores ajusten correctamente su estación 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 diseño 

Se plantearon una serie de medidas orientadas a mejorar las condiciones laborales, 

tomando como base los principios de la jerarquía 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 más seguro y cómodo para todos los involucrados (Anexo 10). 



30 

  

Los resultados obtenidos mediante el análisis ROSA mostraron que el uso de sillas 

inadecuadas representa un riesgo importante para la salud de los trabajadores. Por ello, se 

propone la sustitución de las sillas actuales por modelos ergonómicos que cumplan con los 

estándares 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 

físicas de cada trabajador. La selección de los modelos recomendados y sus especificaciones 

técnicas se presentan en el Anexo 11. 

Adicionalmente, se plantea la adaptación de las herramientas de trabajo siguiendo las 

recomendaciones del Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo [58]. Se sugiere la 

regulación de la altura de las sillas para favorecer una postura ergonómica, la correcta 

colocación de los reposabrazos a la altura del escritorio y la alineación de los teclados y 

mouses en una posición cómoda y funcional. También se recomienda el uso de soportes de 

monitor que permitan ajustar la altura de la pantalla según la normativa VESA [59] 

reduciendo así la tensión en el cuello y los hombros, esto se visualiza en el Anexo 12. 

Además, se propone la incorporación 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 ergonómico con inclinación ajustable de hasta 15°, 

dimensiones adecuadas y una superficie antideslizante que garantice estabilidad y seguridad. 

Este dispositivo permitirá aliviar la presión en las piernas, mejorar la circulación y facilitar 

una postura más saludable durante las jornadas laborales, esto se detalla en el anexo 13. 

Por último, se incluyeron capacitaciones con la finalidad que los trabajadores reforzaran 

sus conocimientos sobre la prevención de problemas musculoesqueléticos, el uso correcto del 

mobiliario y la adopción de posturas más adecuadas durante su labor diaria, por ello se 

tomando en cuenta lo establecido en la Ley N.º 29783 [60] y en la RM N.º 375-2008-TR [47] 

ver anexo 14. Asimismo, se plantearon pausas activas que consistieron en breves ejercicios de 

estiramiento, con los cuales se buscó disminuir la tensión acumulada y favorecer la 

circulación. Dichas prácticas se fundamentaron en las normas técnicas NTP 916 [61] y NTP 

116 [62], y tuvieron como finalidad reducir los riesgos disergonómicos y promover un 

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

   

Postura incorrecta Postura correcta 

Fuente: Elaboración propia 

En muchos espacios de trabajo, especialmente en tareas administrativas, es común que el 

cuerpo se adapte a las condiciones del entorno, incluso si estas no son las más adecuadas. Con 

el paso del tiempo, esas pequeñas 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 evaluación ergonómica realizada con las metodologías 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 observó que el cuello se mantenía 

inclinado unos 20°, lo que producía tensión al sostenerse durante la jornada. El tronco 

presentó una inclinación de 23°, lo que reflejaba la falta de un respaldo adecuado. Los codos 

quedaron en un ángulo de 130°, más abierto de lo recomendado, lo que aumentaba la carga en 

hombros y brazos. Las muñecas mostraron una flexión de 29°, lo que significaba un esfuerzo 

adicional que, con el tiempo, podía transformarse en dolor. Las rodillas estaban en 83°, sin 

apoyo firme de los pies, lo que afectaba la postura y la circulación. Como respuesta a estos 

hallazgos, se propuso la adopción de una postura ergonómica. 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 muñecas 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 permitió que las piernas se ubicaran en un ángulo cómodo, mientras que la altura 

total de la silla alcanzó los 100 cm hasta el respaldo, ofreciendo apoyo completo en la 

espalda. El monitor se colocó a la altura de los ojos y a una distancia de 50 cm, favoreciendo 

la visión y reduciendo el cansancio ocular.  
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Tabla 6. Estimación post implementación 

Indicador Área de trabajo Nivel de riesgo 

RULA ROSA 

Riesgo  

inicial 

disergonómicos 

Los 8 puestos de 

trabajo 
Aceptable Mejorable 

Indicador Categoría Año Porcentaje estimado 

Tasa de  

ausentismo 
Días ausentes Post implementación 

Menor a 5% del total de 

ausencias 

Indicador Categoría Año Dolor - Porcentaje 

Lesiones 

musculoesqueléticas 

Zona corporal 

afectada 
Post implementación 

Se proyecta 10 % de dolor 

lumbar, 5 % cervical y 

8 % en hombro 

Fuente: Elaboración propia 

Posterior a la implementación de las mejoras, los resultados son bastante positivos en 

comparación con lo que se tenía en la etapa inicial. Antes, todos los puestos de trabajo 

presentaban riesgos ergonómicos muy altos o extremos, según 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 llegó a ser tan alto como el 50,49 %, ahora 

estimamos que está por debajo del 5 %, lo que muestra una gran mejora en la asistencia. En 

cuanto a las lesiones musculoesqueléticas, la zona lumbar era la más afectada, representando 

más 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 

ergonómicas, como el rediseño del mobiliario, las pausas activas y las capacitaciones, están 

teniendo un impacto positivo en la salud de las personas que trabajan allí. 

Evaluación económica 

A partir del análisis realizado, se identificaron los aspectos financieros más relevantes de la 

propuesta de mejora ergonómica. Se consideraron tanto los costos iniciales como los gastos 

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

Ingresos 

Tabla 7. Beneficios anuales proyectados 

Beneficio Valor Anual Estimado (S/.) 

Aumento de productividad (2%) 1,800.00 

Reducción del ausentismo (≈15%) 1,500.00 

Bienestar físico y psicológico 2,400.00 

TOTAL BENEFICIOS ANUALES 5,700.00 

Fuente: Elaboración propia 
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La estimación de beneficios se apoyó en tres aspectos concretos. Primero, se consideró un 

posible aumento del 2 % en la productividad, equivalente a S/ 1,800.00 anuales, tomando en 

cuenta la tendencia a la disminución en los últimos años y los resultados obtenidos por 

Vergara [27], quien reportó mejoras tras aplicar ajustes ergonómicos. En segundo lugar, se 

proyectó una reducción del ausentismo en torno al 15 % (S/ 1,500.00 anuales), respaldada por 

los estudios de Magno y Soto [26], que asociaron mejores condiciones ergonómicas con una 

disminución de molestias físicas y bajas laborales. Por último, se incluyó un beneficio 

intangible valorizado en S/ 2,400.00, relacionado al bienestar emocional y físico del personal. 

Sumando todos estos elementos, los beneficios anuales alcanzarían los S/ 5,700.00, lo que 

refuerza la viabilidad y el impacto positivo de la propuesta. 

Egresos 

Tabla 8. Costo de implementación 

Descripción Unidad Cantidad 
Costo Unitario 

(S/.) 

Costo Total 

(S/.) 

Sillas ergonómicas und. 8 650.00 5,200.00 

Reposapiés ergonómicos und. 8 100.00 800.00 

Soportes para monitor VESA und. 8 90.00 720.00 

Capacitaciones en ergonomía evento 2 350.00 700.00 

Material gráfico (pausas 

activas) 
und. 40 5.00 200.00 

TOTAL COSTO INICIAL    7,620.00 

Fuente: Elaboración propia 

Tabla 9. Costo de operación anual 

Concepto Periodicidad Costo Anual (S/.) 

Mantenimiento mobiliario Anual 200.00 

Reposición de material gráfico Bianual  100.00 

TOTAL COSTO ANUAL  300.00 

Fuente: Elaboración propia 

En cuanto a los gastos, tenemos tanto la inversión inicial como los costos anuales. Para 

poner en marcha el rediseño, se invirtieron S/ 7,620.00 en mobiliario ergonómico, soportes, 

capacitaciones y material gráfico para promover pausas activas. Además, se ha calculado un 

gasto anual de S/ 300.00 para el mantenimiento del mobiliario y la reposición 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 Año 0 Año 1 Año 2 Año 3 Año 4 Año 5 Total 

Inversión Inicial (S/.) -7,620 0 0 0 0 0 -7,620 

Costos de Operación (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 5,400 5,400 5,400 5,400 5,400 19,380 

Flujo Acumulado (S/.) -7,620 -2,220 3,180 8,580 13,980 19,380 — 

Fuente: Elaboración propia 

La inversión inicial, que incluye la compra de mobiliario ergonómico y actividades de 

capacitación, fue de S/ 7,620.00. A partir del primer año, los costos de operación 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 estimó un impacto 

económico de S/ 5,700.00 por año, considerando mejoras en el rendimiento laboral, una 

reducción del ausentismo y una percepción más favorable del entorno de trabajo por parte del 

personal. Esto genera un flujo neto anual de S/ 5,400.00, permitiendo recuperar la inversión 

inicial en poco más de un año. 

Tabla 11. Indicadores económicos del proyecto 

Indicador Resultado Interpretación 

VAN (12%) S/ 11,840.04 La inversión es rentable y genera valor agregado 

TIR 35.4% Muestra alta rentabilidad de la inversión 

Relación Beneficio/Costo 

(B/C) 

1.46 Por cada S/ 1 invertido se generan S/ 1.46 en 

beneficios netos 

Periodo de Recuperación 

(PRI) 

1.41 años Recuperación antes del segundo año 

Fuente: Elaboración propia 

Los resultados económicos confirmaron que la propuesta resultaba favorable para la 

organización. El Valor Actual Neto (VAN), calculado con una tasa de descuento del 12 %, 

fue de S/ 11,840.04, lo que mostró que la inversión generaba beneficios por encima del 

rendimiento mínimo esperado. De igual forma, la Tasa Interna de Retorno (TIR) alcanzó el 

35.4 %, lo que en la práctica significaba que la rentabilidad superaba de manera amplia el 

costo del capital. Esto permitió afirmar que cada sol invertido ofrecía un retorno atractivo y 

seguro para la cooperativa. Al revisar los flujos de caja proyectados, se comprobó que la 

inversión comenzó a recuperarse en el segundo año, cuando el saldo acumulado pasó 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. 

Discusión 

Durante la evaluación ergonómica realizada en los puestos administrativos de la 

cooperativa, se identificaron niveles de riesgo disergonómico considerados entre muy altos y 

extremos, según los resultados arrojados por los métodos RULA y ROSA. Esta situación fue 

particularmente crítica en las áreas de Contabilidad y Caja, donde se alcanzó 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 métodos, registraron puntajes de hasta 7 

en ROSA, lo cual también fue interpretado como una señal de intervención 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 disminuyó considerablemente. Por otro lado, el trabajo de Boadi 

et al. [18] abordó otra dimensión del entorno laboral: la visión. En su estudio con personal 

bancario, hallaron que el 71.2% presentaba síndrome de visión por computadora y que el 

78.4% adoptaba posturas inadecuadas de forma habitual. Esta realidad guarda una relación 

directa con lo observado en la cooperativa, donde el uso prolongado de pantallas, la falta de 

pausas activas y un mobiliario poco ergonómico son situaciones frecuentes. 

Luego del diagnóstico realizado, se planteó una propuesta práctica enfocada en reducir los 

riesgos disergonómicos en el entorno de trabajo. Esta propuesta incluye el uso de sillas con 

soporte lumbar regulable, reposapiés con inclinación adaptable y soportes para monitores, 

además de una reorganización del espacio que favorezca una postura más cómoda y reduzca 

la fatiga física. También se consideró necesario implementar pausas activas de 10 minutos, así 

como sesiones de capacitación en ergonomía y material gráfico que refuerce buenas prácticas 

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 físicas disminuyeron en más del 60 % de los casos. Por su parte, Cardoso et al. [20] 

informó que el 90 % del personal ajustó la posición de sus monitores y adoptó posturas más 

saludables, con mejoras visibles en cuello y espalda luego de algunas semanas. En el ámbito 

local, Tantaleán [25] registró una mejora importante en una agencia bancaria de Chiclayo, 
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donde tras introducir sillas ergonómicas, pausas activas y talleres breves de capacitación, los 

niveles de riesgo REBA bajaron de 11 a 3 puntos, y los de ROSA se ubicaron entre 3 y 4. 

Al revisar los resultados del análisis económico, quedó claro que la propuesta no solo es 

viable, sino altamente rentable para la cooperativa. Se estimó un Valor Neto Actual (VAN) de 

S/ 11,840.04, acompañado de una Tasa Interna de Retorno (TIR) del 35.4 % y una relación 

Beneficio/Costo de 1.46. Dicho de manera simple, por cada sol invertido se generarían 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 alcanzó un VAN de S/ 7,140.55 y una TIR del 23 % al evaluar mejoras 

ergonómicas en una oficina del sector financiero. En definitiva, este rediseño representa una 

apuesta estratégica para la institución, ya que demuestra que invertir en el bienestar del 

personal también puede traducirse en beneficios económicos sostenibles. 

Conclusiones 

El análisis de los puestos de trabajo en la cooperativa reveló que varios espacios presentan 

condiciones poco favorables desde el punto de vista ergonómico. Al aplicar los métodos 

RULA y ROSA, se encontró que los puestos de Contador y Caja obtuvieron una puntuación 

de 9, clasificada como nivel extremo de riesgo, mientras que los demás 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 intervención 

correctiva ergonómica.  

Tras identificar las principales deficiencias ergonómicas, se elaboró una propuesta 

orientada a mejorar las condiciones físicas del entorno laboral, tomando como base los 

criterios establecidos en la RM 375-2008, que regula las condiciones ergonómicas en oficina. 

Esta propuesta incluyó la incorporación de sillas ergonómicas con soporte lumbar, reposapiés, 

soportes para monitor, además, se planteó la implementación de pausas activas durante la 

jornada y sesiones de capacitación para el personal. Todas estas acciones buscan aliviar 

tensiones físicas, reducir posturas forzadas y generar una rutina de trabajo más saludable, 

especialmente para quienes pasan con más de 6 horas al día frente a una pantalla. 

Al evaluar la propuesta desde un enfoque económico, los resultados fueron favorables. Se 

estimó 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 alcanzó 

el 35.4%, una cifra considerable frente a la tasa de referencia del 12%. La relación 

Beneficio/Costo también fue sólida, situándose 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 logró estructurar una 

intervención que responde tanto a las necesidades físicas del personal como a la capacidad 

operativa de la cooperativa. Se atendieron los puntos críticos señalados en la evaluación 

ergonómica y se ofrecieron soluciones viables, adaptadas al tipo de actividad que realiza cada 

trabajador. Además, el análisis económico confirmó que estas mejoras no solo son 

sostenibles, sino que también representan una inversión inteligente. En conjunto, se concluye 

que el rediseño de los puestos de trabajo puede contribuir significativamente al bienestar del 

equipo y a la eficiencia institucional. 

Recomendaciones 

En relación con el diagnóstico inicial, sería bueno que los directivos implementen una 

forma de revisar regularmente cómo están las condiciones de trabajo, especialmente en lo que 

tiene que ver con la ergonomía. A la par, se recomienda que los mismos trabajadores 

comuniquen si llegan a sentir molestias, dolores o incomodidades relacionadas con su postura 

o movimientos repetitivos. 

Referente con las mejoras propuestas en los puestos de trabajo, como el cambio de sillas, la 

instalación de soportes para pantallas, lo ideal sería que la Gerencia pueda ejecutarlas poco a 

poco, según lo permitan los recursos. Y, por otro lado, que el personal participe en actividades 

como pausas activas o charlas sobre ergonomía, ya que eso puede ayudar bastante a que cada 

quien cuide su cuerpo mientras trabaja. 

El gerente y el contador deberían también evaluar la disponibilidad de recursos para 

financiar estas mejoras. Una vez implementadas, el compromiso de los trabajadores en cuidar 

el nuevo mobiliario será clave para que la inversión tenga un efecto duradero y realmente 

aporte beneficios al entorno laboral. 

Finalmente, después de todo el análisis realizado, una de las sugerencias principales es que 

la Gerencia de la cooperativa, dé el paso para rediseñar los puestos de trabajo. Esto no solo 

ayudaría a reducir los riesgos físicos que enfrentan los trabajadores en su día a día, sino que 

también puede marcar una diferencia en cómo se sienten al realizar sus tareas. Por supuesto, 

este tipo de mejoras necesita del compromiso de todos, así que también es importante que los 

trabajadores se sumen y apliquen las medidas ergonómicas que se propongan. 
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Anexos 

Anexo 1: Operacionalización de variables 

Variable 
Definición 

conceptual 

Definición 

Operacional 
Dimensión Indicadores Instrumento 

Escala de 

medición 

Independiente 

Rediseño de 

puesto de trabajo 

Ajuste del entorno laboral, 

herramientas y tareas para 

mejorar la ergonomía, reducir 

riesgos y aumentar el bienestar 

y eficiencia de los empleados 

[60] 

El rediseño de puesto de 

trabajo se mide mediante 

encuestas, observaciones y 

para evaluar y mejorar la 

ergonomía del mobiliario. 

Evaluación 

ergonómica  

Niveles de riesgos 

inicial disergonómicos 

Lista de comprobación 

ergonómica 

 Metodología RULA Y 

ROSA 

Razón 

Condiciones del 

entorno 

Cumplimiento de 

iluminación, 

temperatura y ruido 

adecuado 

Mediciones con 

luxómetro, termómetro y 

sonómetro calibrado 

Intervalos 

Tasa de ausentismo 
Variación en los días 

perdidos 
Reportes Intervalos 

Dependiente 

 

Riesgos 

disergonómicos 

Conjunto de características del 

puesto o de la tarea que pueden 

aumentar la probabilidad de 

que un trabajador sufra una 

lesión. Esto incluye factores 

como la manipulación de 

cargas, esfuerzos excesivos, 

posturas inadecuadas y 

movimientos repetitivos [47] 

Los riesgos disergonómicos 

disminuirán luego de un 

correcto desarrollo del 

rediseño de puesto de trabajo. 

Posturas de trabajo 

Nivel de riesgo 

ergonómico 

 

Método RULA Y ROSA Intervalos 

Dolor 

musculoesquelético 

Dolor en zona corporal 

(lumbar, cervical y 

hombro) 

Registros Intervalos 

Movimientos 

repetitivos y tareas 

estáticas 

Frecuencia de 

movimientos y 

duración en posturas 

fijas 

Observación estructurada 

y ROSA 
Ordinal 

Fuente: Elaboración propia 
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Anexo 2: Matriz de consistencia 

PROBLEMA OBJETIVOS HIPÓTESIS VARIABLES INDICADORES METODOLOGÍA 

PROBLEMA GENERAL 

¿Cómo puede proponerse un 

rediseño efectivo de puestos de 

trabajo para reducir los riesgos 

disergonómicos en una cooperativa 

de Chiclayo? 

 

PROBLEMAS ESPECÍFICOS 

¿Cuáles son los riesgos 

disergonómicos de los puestos de 

trabajo en una cooperativa de 

Chiclayo? 

 

¿Qué elementos deben incluirse en 

la propuesta de rediseño para 

reducir los riesgos disergonómicos 

de los puestos de trabajo en una 

cooperativa de Chiclayo? 

 

¿Cuál es la viabilidad económica de 

la propuesta?  

OBJETIVO GENERAL 

Proponer un rediseño de puestos de 

trabajo para reducir los riesgos 

disergonómicos en una cooperativa 

de Chiclayo. 

 

 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

Diagnosticar los riesgos 

disergonómicos de los puestos de 

trabajo en una cooperativa de 

Chiclayo. 

 

Elaborar una propuesta de rediseño 

para reducir los riesgos 

disergonómicos de los puestos de 

trabajo en una cooperativa de 

Chiclayo. 

 

Evaluar la viabilidad económica de 

la propuesta. 

 

HIPÓTESIS GENERAL 

Un rediseño de puestos de trabajo 

mejorará las condiciones laborales 

y reducirá los riesgos 

disergonómicos en una 

cooperativa de Chiclayo. 

 

HIPOTESIS ESPECIFICAS 

Identificar y mitigar los riesgos 

disergonómicos principales de los 

puestos de trabajo en una 

cooperativa de Chiclayo. 

 

El rediseño propuesto 

incrementará la comodidad y 

eficiencia de los puestos de 

trabajo en una cooperativa de 

Chiclayo 

 

La implementación del rediseño 

será económicamente viable. 

 

 

 

VARIABLE 

INDEPENDIENTE 

Rediseño de puesto 

de trabajo 

 

 

 

 

 

 

 

VARIABLE 

DEPENDIENTE 

Riesgos 

disergonómicos 

 

 

-Niveles de riesgos 

inicial disergonómicos 

-Cumplimiento de 

iluminación, 

temperatura y ruido 

adecuado. 

-Variación en los días 

perdidos 

 

 

-Nivel de riesgo 

ergonómico. 

-Dolor en zona 

corporal (lumbar, 

cervical y hombro) 

-Frecuencia de 

movimientos y 

duración en posturas 

fijas 

 

TIPO DE 

INVESTIGACIÓN 

Aplicada 

 

NIVEL DE 

INVESTIGACIÓN 

Descriptivo 

 

DISEÑO DE 

INVESTIGACIÓN 

No experimental 

 

TÉCNICA DE 

RECOLECCIÓN DE 

DATOS 

Lista de verificación 

rápida (LCE), métodos 

RULA y ROSA. 

 

 

 

Fuente: Elaboración propia 
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Anexo 3: Resultados de Problemática 

 

Reporte de Ausentismo por Problemas Musculoesqueléticos por Año 

Año Área 

# de 

trabaja

dores 

involuc

rados 

Tipo de 

lesión 
Zona de dolor 

Días 

ause

ntes 

Días 

produ

cidos 

totales 

Días 

progra

mados 

totales 

Product

ividad 
Observación 

20

21 

Gerente 1 
Dolor 

lumbar 

Dolor en la parte 

baja 

 de la espalda 

3 

2241 2264 98.98% 

Postura prolongada 

en el escritorio. 

Contado

r 
1 

Dolor 

cervical 

Dolor en el cuello  

por mala postura 
4 

Silla inadecuada 

para la postura 

Auditor 

interno 
1 

Dolor 

cervical 

Dolor en el cuello  

por mala postura 
4 

Silla inadecuada 

para la postura 

Secretarí

a 
1 

Dolor en 

hombro 

Dolor en el hombro 

 por tensión 
3 

Ajustes necesarios 

en el puesto. 

Crédito 1 
Dolor 

lumbar 

Dolor en la parte 

baja 

 de la espalda 

5 
Postura prolongada 

en el escritorio. 

Caja 1 
Dolor 

lumbar 

Dolor en la parte 

baja 

 de la espalda 

4 
Postura prolongada 

en el escritorio. 

20

22 

Contado

r 
1 

Dolor 

lumbar 

Dolor en la parte 

baja 

 de la espalda 

5 

2230 2264 98.50% 

Postura prolongada 

en el escritorio. 

Gerente 1 
Dolor 

lumbar 

Dolor en la parte 

baja 

 de la espalda 

3 Silla no ergonómica 

Auditor 

interno 
1 

Dolor 

lumbar 

Dolor en la parte 

baja 

 de la espalda 

4 
Ajustar la postura y 

el mobiliario 

Secretarí

a 
1 

Dolor 

cervical 

Dolor en el cuello 

por mala postura 
5 

Ajustar la postura y 

el mobiliario. 

Caja 1 
Dolor en 

hombro 

Dolor en el hombro 

por tensión 
5 

Mal diseño del 

puesto de trabajo 

Conserje 1 
Dolor 

lumbar 

Dolor en la parte 

baja 

 de la espalda 

4 
Ajustar la postura y 

el mobiliario 

Contado

r 
1 

Dolor 

cervical 

Dolor en el cuello 

por mala postura 
3 

Falta de ajustes en el 

mobiliario 

Secretarí

a 
1 

Dolor 

lumbar 

Dolor en la parte 

baja 

 de la espalda 

5 
Postura prolongada 

en el escritorio. 

20

23 

Gerente 1 
Dolor 

lumbar 

Dolor en la parte 

baja 

 de la espalda 

4 

2210 2264 97.62% 

Postura prolongada 

en el escritorio. 

Caja 1 
Dolor 

cervical 

Dolor en el cuello 

por mala postura 
3 

Ajustar la postura y 

el mobiliario. 

Secretarí

a 
1 

Dolor 

lumbar 

Dolor en la parte 

baja 

 de la espalda 

5 
Ajustar la postura y 

el mobiliario 

Crédito 1 
Dolor 

lumbar 

Dolor en la parte 

baja 

 de la espalda 

5 
Ajustar la postura y 

el mobiliario 
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Contado

r 
1 

Dolor en 

hombro 

Dolor en el hombro 

por tensión 
3 

Mal diseño del 

puesto de trabajo 

Auditor 

interno 
1 

Dolor 

lumbar 

Dolor en la parte 

baja 

 de la espalda 

5 
Postura prolongada 

en el escritorio. 

Secretarí

a 
1 

Dolor 

lumbar 

Dolor en la parte 

baja 

 de la espalda 

4 
Postura prolongada 

en el escritorio. 

Caja 1 
Dolor 

lumbar 

Dolor en la parte 

baja 

 de la espalda 

4 
Postura prolongada 

en el escritorio. 

Contado

r 
1 

Dolor 

cervical 

Dolor en el cuello 

por mala postura 
2 

Falta de ajustes en el 

mobiliario 

Auditor 

interno 
1 

Dolor 

lumbar 

Dolor en la parte 

baja 

 de la espalda 

4 
Postura prolongada 

en el escritorio. 

Caja 1 
Dolor en 

hombro 

Dolor en el hombro 

por tensión 
3 

Mal diseño del 

puesto de trabajo 

Gerente 1 
Dolor en 

hombro 

Dolor en el hombro 

por tensión 
3 

Mal diseño del 

puesto de trabajo 

Secretarí

a 
1 

Dolor 

lumbar 

Dolor en la parte 

baja 

 de la espalda 

4 
Postura prolongada 

en el escritorio. 

Crédito 1 
Dolor en 

hombro 

Dolor en el hombro 

por tensión 
3 

Mal diseño del 

puesto de trabajo 

Fuente: Elaboración propia 
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Anexo 4. Elección de método 

Método Descripción Aplicación Utilizar 
Método RULA  Herramienta ergonómica para evaluar el  

riesgo de lesiones musculoesqueléticas por posturas 
inadecuadas en el antebrazo, brazo, muñeca, cuello, tronco y 

piernas [56]. 

Se utiliza en entornos laborales para evaluar rápidamente posturas 
de trabajo mediante análisis de imágenes.  

La puntuación obtenida guía las mejoras en diseño de puestos y 
procesos para reducir riesgos ergonómicos 

x 
 
 

  

Método REBA 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 comúnmente asociados a la 
aparición de trastornos de tipo músculo-esqueléticos es precisamente la 

excesiva carga postural [56]. 

Igual que RULA, además de la postura en sí misma, se 
valoran otros aspectos influyentes en la carga física como la 

carga o fuerza manejada, el tipo de agarre o el tipo de 
actividad muscular desarrollada por el trabajador (tanto 

posturas estáticas como dinámicas) 

  
 

 
 

 

 

Método OWAS Owas se caracteriza por su capacidad de valorar de forma global  
todas las posturas adoptadas durante el desempeño de la tarea 

[56]. 

La aplicación del método comienza con la observación de la  
tarea desarrollada por el trabajador. Si existen diferentes 

actividades a lo largo del periodo observado se establecerá 
una división en diferentes fases de trabajo 

  
 

 
 

 

 

Método EPR EPR no es en sí un método que permita conocer los factores de 
riesgo asociados a la carga postural, si no, más bien, una 

herramienta que permite realizar una primera y somera valoración 
de las posturas adoptadas por el trabajador a lo largo de la 

jornada [56]. 

EPR no evalúa posturas concretas si no que realiza una 
valoración global de las diferentes posturas adoptadas y del 

tiempo que son mantenidas.  
El método considera que el trabajador puede adoptar 14 

posibles posturas genéricas 

  
 

 
 

 

 

Método ROSA El método es aplicable a puestos de trabajo en los que el 
trabajador permanece sentado en una silla, frente a una mesa, y 
manejando un equipo informático con pantalla de visualización 
de datos. (silla, superficie de trabajo, pantalla, teclado, mouse y 

otros periféricos) [56]. 

Una vez obtenidos los datos necesarios tras la observación 
del puesto se puntúan los diferentes elementos empleando 

los diagramas de valoración y se emplean las tablas del 
método para obtener las puntuaciones parciales y la 

puntuación final. 

x 
 

 
 

 

 

Lista de 
comprobación  

Es una herramienta que aplica principios ergonómicos de forma 
simple y económica, ideal para pequeñas y medianas empresas. 

Se aplica para identificar y corregir riesgos ergonómicos en 
el lugar de trabajo. Al seleccionar y evaluar puntos 

x 
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ergonómica 
LCE 

Su objetivo es mejorar la seguridad, la salud y la eficiencia, 
actuando como una evaluación inicial antes de análisis más 

avanzados [56]. 

relevantes de la lista, los empleadores pueden detectar 
problemas como posturas forzadas, movimientos 

repetitivos o condiciones inadecuadas del entorno. 

 

 

 

Método LEST Es una herramienta de evaluación ergonómica que se centra en  
el análisis de las condiciones de trabajo desde una perspectiva 

económica y sociológica [56]. 

Se utiliza para identificar problemas ergonómicos y 
organizacionales a través de la evaluación de las tareas 

realizadas, el diseño del entorno de trabajo y los factores 
sociológicos involucrados. 

  
 

 
 

 

 

Fuente: Elaboración propia 
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Anexo 5. Lista de comprobación Ergonómica 

 

Fuente: Elaboración propia 
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Anexo 6. Ficha método RULA 
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Anexo 7. Ficha método ROSA 
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Anexo 8. Resultados análisis metodología RULA 

Gerente 
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Cuentas corrientes 
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Anexo 9. Resultados análisis metodología ROSA 

Gerente 
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Anexo 10. Plan para reducir riesgos ergonómicos en una cooperativa 

 

Puesto de trabajo  Método  Puntuaciones  Nivel de riesgo  

Jerarquía de control 

Eliminación Sustitución Controles de  
Ingeniería 

Controles  
administrativos EPP 

Administrativos RULA / ROSA 6-9 Alto a Extremo  

Silla 
ergonómica 
con soporte 

lumbar, 
regulable en 

altura, 
asiento con 

densidad 
adecuada y 

base giratoria 
conforme al 
Reglamento 

de Seguridad 
y Salud en el 
Trabajo (DS 

005-2012-TR) 

Implementación 
de reposapiés 
con superficie 

antideslizante y 
altura regulable 

 
Uso de soportes 

ergonómicos 
ajustables para 

monitor 

Ejecución de 
programa de 

capacitación en 
ergonomía 
aplicada a 

oficinas 
 

Establecimiento 
de pausas 

activas 
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Anexo 11. Silla Ergonómica 

Elegir una silla ergonómica para la oficina va más allá 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 posición de los apoyabrazos pueden marcar una gran 

diferencia cuando se trata de mantener una postura correcta a lo largo del día. Una buena silla 

debe acompañar 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 

físicas, sino de crear un espacio de trabajo que favorezca la concentración, el bienestar y el 

rendimiento diario sin comprometer la salud con el paso del tiempo. 

Paso 1. Criterios de selección de silla ergonómica para estación 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 ángulo de 90 grados, lo cual ayuda a evitar 

incomodidad o problemas de circulación 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 más cómoda y natural. 

- Anchura mínima del asiento de 400 mm: La amplitud debe ser suficiente para 

acomodar diferentes tipos de complexiones físicas. 

- Respaldo con soporte lumbar ajustable y reclinación entre 90° y 120°: Un 

respaldo con esta configuración protege la zona lumbar, fomenta una postura adecuada 

y permite pequeños ajustes para descansar la espalda durante el trabajo prolongado. 

- Reposabrazos ajustables y con una separación mínima de 450 mm: Los brazos 

deben poder descansar cómodamente sin forzar los hombros, y la separación 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 acumulación de calor y proporcionar un soporte cómodo incluso durante largas 

jornadas de trabajo. 
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- Bordes redondeados con un radio mínimo 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 estándares de resistencia y durabilidad para asegurar su funcionalidad y 

prevenir fallos estructurales. 

Figura 6. Especificaciones de la silla ergonómica 

 

Fuente: Manual de normas técnicas según INSST. 

 

Paso 2. Selección de sillas ergonómicas. 

Se seleccionaron tres modelos de sillas ergonómicas teniendo como base las características de 

la NTP-1.129, asegurando que cumplan con los ajustes, dimensiones y soporte adecuados 

para el puesto de trabajo. A continuación, se comparan las opciones más adecuadas.  
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Tabla 12. Selección de sillas ergonómicas para la cooperativa 

Silla 1. Decorplas Prisma Colors 

 

Silla 2. Gama Negro Orange 

 

Silla 3. Silla NOVA 

 

 

Fuente: Elaboración propia 

 

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

Elegir una silla ergonómica adecuada implica pensar en la salud y bienestar de quienes pasan 

largas horas trabajando frente a un escritorio. Más allá de su diseño, una buena silla debe 

cumplir con características 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 decisión acertada que priorice la ergonomía y funcionalidad. 
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Tabla 13. Evaluación de sillas ergonómicas. 

Criterios 

Silla 1. 

Decorplas 

Prisma Colors 

Silla 2. Gama 

Negro Orange 

Silla 3. Silla 

NOVA 

Altura ajustable (400 mm-500 mm) ✓ ✓ ✓ 

Profundidad (400 mm – 420 mm) ✓ ✓ ✓ 

Anchura mínima a 400 mm ✓ ✓ ✓ 

Soporte lumbar ajustable ✓ X ✓ 

Inclinación del respaldo entre 90° y 

120° 
✓ ✓ ✓ 

Reposabrazos ajustable y separación 

mínima de 450 mm 
✓ X X 

Base estable con cinco puntos ✓ ✓ ✓ 

Bordes redondeados ✓ ✓ ✓ 

Capacidad adecuada de carga 

mínima de 100 kg. 
✓ ✓ ✓ 

Fuente: Elaboración propia 

Después de revisar las tres opciones de sillas ergonómicas, se considera que la Silla 1, modelo 

Decorplas Prisma Colors, es la que mejor se ajusta a lo que se necesita en un entorno de 

oficina. Su diseño permite hacer varios ajustes, lo que facilita que cada persona pueda 

adaptarla según su cuerpo y sentirse cómoda durante la jornada. La posibilidad de regular la 

altura ayuda a mantener una postura adecuada, evitando que se acumule tensión 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 ángulo cómodo, entre 90° y 120°, lo que 

permite cambiar de posición sin perder estabilidad. Los apoyabrazos, al ser ajustables, 

contribuyen a que los hombros y muñecas no se sobrecarguen. Además, 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 físicas 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 útil dentro del espacio de trabajo, 

ya que permiten colocar la pantalla a la altura adecuada según la necesidad de cada persona. 

Esto evita tener que inclinar el cuello constantemente o mantener posturas incómodas durante 

la jornada. Al poder mover el monitor con facilidad, se logra una mejor alineación con la 

vista, lo que ayuda a reducir la tensión en la espalda y en los hombros. Además, 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 sensación de orden y 

limpieza visual, que influye positivamente en la concentración y en el ambiente general del 

lugar. En definitiva, es una solución práctica que mejora tanto la postura como la comodidad 

diaria en la oficina. 

Paso 1. Criterios de selección 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 tamaños más comunes son 75x75 mm, 100x100 mm, 200x200 mm o 400x400 

mm, dependiendo del tamaño del monitor. 

- También es importante que el soporte aguante bien el peso del monitor. Los modelos 

más 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 más grandes o 

pesados, se necesita un soporte más fuerte que pueda manejar más 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 más cómodo y evita molestias. 

- Además, es práctico que el soporte permita girar el monitor de forma vertical u 

horizontal, especialmente para quienes necesitan ver documentos en formato vertical, 

ya que así se facilita mucho el trabajo. 

- Por último, es bueno que el soporte permita mover la pantalla hacia los lados, 

normalmente entre 90 y 180 grados. Esto ayuda a cambiar el ángulo de visión sin tener 

que mover toda la base, lo que es útil si se comparte la pantalla o se necesita ajustar la 

posición. 

- 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 ángulo 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. 

- El soporte debe ser fácil de instalar, con los tornillos y piezas necesarias para el 

montaje según el patrón VESA correspondiente. Además, debe ser estable para evitar 

cualquier riesgo de caída o deslizamiento del monitor durante su uso. 

Figura 7. Especificación VESA 

 

Fuente: Ergotron. 

Figura 8. Plano para soporte de monitor 

 

Fuente: Bases y Soportes 

 

Paso 2. Selección de brazo robótico 

Para garantizar una correcta adaptación del monitor a la altura y postura de cada trabajador, se 

evaluaron distintas opciones de brazos robóticos con el objetivo de mejorar la ergonomía en el 

espacio de trabajo. La selección se basó en criterios como estabilidad, capacidad de ajuste, 

compatibilidad con diferentes tamaños de pantalla y facilidad de uso. A continuación, se 

presenta la comparación de las opciones disponibles, considerando sus características y 

beneficios para la reducción de riesgos ergonómicos en la cooperativa. 
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Tabla 14. Selección de sillas ergonómicas para la cooperativa 

Soporte 1: M15 

 

Soporte 2: M16C012 

 

Soporte 3:  M23C012U 

 

Fuente: Elaboración propia 

 

Paso 3. Selección de brazo robótico 

Tabla 15. Evaluación de brazos robóticos 

Criterios 
Soporte 1: 

M15 

Soporte 2: 

M16C012 

Soporte 3:   

M23C012U 

Rango de compatibilidad de tamaño 

(pulgadas) 
17"-32" 17"-32" 17"-35" 

Capacidad de carga mínima  

(≥ 9 kg) 
✓ ✓ ✓ 

Rango de inclinación (mínimo ±45°) X X ✓ 

Rango de giro (mínimo ±90°) ✓ ✓ ✓ 

Gestión de cables ✓ ✓ ✓ 

Material resistente (Acero o ✓ ✓ ✓ 
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Aluminio) 

Espesor máximo del escritorio 

(mínimo 8.5 cm) 
✓ ✓ ✓ 

Puerto USB/audio X X ✓ 

Sistema de resorte de gas ajustable X X ✓ 

Fuente: Elaboración propia 

 

Después de mirar con calma las tres opciones de brazos para monitor, se considera que el 

Soporte 3: M23C012U es la mejor elección. Sirve para monitores de 17 a 35 pulgadas, lo que 

lo hace bastante versátil para diferentes trabajos. Además, aguanta más de 9 kilos, por lo que 

el monitor se mantiene firme sin moverse y así quien lo usa puede mantener una postura 

cómoda. A diferencia de los otros, este soporte se puede inclinar hasta 45 grados hacia arriba 

o hacia abajo, lo que ayuda a encontrar el ángulo ideal y evita que los ojos se cansen. 

También tiene un resorte de gas que facilita subir o bajar el monitor sin esfuerzo, adaptándose 

a la persona que lo usa. Como extra, trae puertos USB y de audio, lo que es práctico para 

tener todo a mano. Por todo esto, es una buena opción para cuidar la postura, evitar dolores y 

hacer más agradable el trabajo frente a la computadora. 
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Anexo 13. Reposapiés 

Cuando la silla está 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 solución sencilla pero muy 

efectiva. Este accesorio ayuda a que la persona adopte una postura más cómoda y saludable, 

brindando el apoyo necesario para evitar tensiones o molestias. Además, mejora la circulación 

y reduce la fatiga, lo que hace que trabajar sentado sea más llevadero. Todo esto está en línea 

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 práctico, sino que también es una 

inversión en comodidad y cuidado personal. 

Paso 1. Criterios de selección de reposapiés. 

- Inclinación ajustable: El reposapiés debe contar con una inclinación ajustable entre 5º 

y 15º sobre el plano horizontal, permitiendo que el usuario pueda adaptar la posición 

según lo necesite.  

- Dimensiones mínimas: 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 

 

Fuente: Manual de normas técnicas según INSST 

Paso 2. Selección de reposapiés. 

Al momento de elegir un reposapiés, es fundamental que se tenga en cuenta tanto la 

comodidad como el cumplimiento de las normativas de seguridad y ergonomía, como la NTP-

1.129, que establece directrices claras para garantizar un diseño adecuado. 
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Tabla 16. Selección de sillas ergonómicas para la cooperativa 

Reposapiés 1: Teraflex 

 

Reposapiés 2: Hanma H3 

 

Reposapiés 3: Hanma H2 

 

Fuente: Elaboración propia 

Paso 3. Selección de reposapiés 

Tabla 17. Evaluación de brazos robóticos 

Criterios 
Reposapiés 1: 

Teraflex 

Reposapiés 2: 

Hanma H3 

Reposapiés 3:   

Hanma H2 

Inclinación ajustable entre 5º y 15º No ajustable  0 y 15 grados 0 y 30 grados 

Dimensiones mínimas (45 cm de 

ancho x 35 cm de profundidad) 
✓ ✓ ✓ 

Superficies antideslizantes (zona 

superior para los pies y base para el 

suelo) 

X ✓ ✓ 

Fuente: Elaboración propia 
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Para que trabajar sea más cómodo y la postura sea mejor, se optó por el Reposapiés 2: Hanma 

H3. Este apoyo ayuda a que las piernas no se cansen tanto y mejora la circulación, algo que se 

nota especialmente después de estar sentado un buen rato. Usarlo permite que la persona se 

siente de manera más natural, evitando esas molestias y el cansancio que suelen aparecer al 

pasar horas frente al escritorio. Además, alivia la presión en la parte baja de la espalda, lo que 

ayuda a mantener el cuerpo en mejor posición y reduce los problemas que puede causar estar 

mucho tiempo sentado. Su diseño simple y estable hace que sea un complemento muy útil 

para cuidar la salud y hacer que el lugar de trabajo sea más cómodo y agradable. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



102 

  

Anexo 14. Programa de capacitaciones 

PROGRAMA DE CAPACITACIONES ERGONÓMICAS EN PREVENCIÓN DE LESIONES MUSCULOESQUELÉTICAS 

RAZÓN SOCIAL LUGAR DEL PROYECTO  OBJETIVO REALIZADO 

Cooperativa de ahorro y crédito Oficinas de cooperativa 
Cumplir con las capacitaciones para no presentar 

muchas lesiones Diciembre -2024 

N.º DESCRIPCIÓN DE LA 
ACTIVIDAD 

RESPONSABLE  
PROPUESTO 

DIRIGIDO A MODALIDAD  
PROPUESTA 

FECHA  
PROPUESTA 

DURACIÓN  
(MINUTOS) 

RECURSOS  
NECESARIOS 

OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD INDICADOR  
DE LOGRO 

1 

Introducción a la Ley 
N.º 29783 de 

Seguridad y Salud en el 
Trabajo y su 

Reglamento D.S. N.º 
005-2012-TR 

Especialista en 
SST 

Todo el 
personal Presencial Por definir 10-15 

Material impreso,  
proyector 

Concientizar sobre la normativa de 
SST. 

Participación de 
todo el personal. 

2 

Prevención de 
trastornos 

musculoesqueléticos 
basados en la NT-116 y 
recomendaciones del 

Manual WISE-OIT 

Especialista en 
SST 

Todo el 
personal 

Virtual Por definir 15-20 
Material digital, 

videoconferencia 
Reducir el riesgo de lesiones en el 

trabajo. 

Evaluación con 
preguntas al 

final. 

3 

Uso adecuado de sillas 
ergonómicas, 

respaldos y porta 
documentos según 

normas OIT - Manual 
WISE, punto de control 

8 y la ISO 9241 

Especialista en 
SST 

Todo el 
personal 

Presencial Por definir 5-10 

Sillas 
ergonómicas, 

porta 
documentos 

Optimizar el uso de herramientas  
ergonómicas. 

Participación en 
la práctica. 

4 

Pausas activas 
estructuradas según el 
modelo de la NT-116 y 

de la NTP-916 

Especialista en 
SST 

Todo el 
personal 

Mixto Por definir 5-10 
Sala abierta, 

entrenador físico 
Promover la actividad física y pausas 

saludables. 

Registro de 
participación del 

personal. 

5 
Posturas correctas en 
actividades de oficina 
(Manual WISE - Punto 

Especialista en 
SST 

Todo el 
personal 

Virtual Por definir 5-10 
Material digital, 

videos 
instructivos 

Corregir posturas incorrectas 
durante el trabajo. 

Reducción de 
quejas por 

malestar físico. 
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de Control 9 y 
recomendaciones NT-

116) 

6 

Control de riesgos 
ergonómicos por uso 

de computadoras 
según la ISO 9241  

Especialista en 
SST 

Todo el 
personal 

Presencial Por definir 5-10 
Equipos de 
cómputo, 
proyector 

Identificar y mitigar riesgos al usar 
equipos tecnológicos. 

Identificación de 
riesgos por el 

personal. 

7 

Fomento de una 
cultura de salud 

ocupacional continua y 
participativa (Ley 

29783 + OIT) 

Especialista en 
SST 

Todo el 
personal 

Virtual Por definir 5-10 
Material digital, 

videos 
educativos 

Crear conciencia sobre la 
importancia de la salud 

ocupacional. 

Participación en 
encuestas de 

opinión. 

Fuente: Elaboración propia 
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Anexo 15. Manual de pausas activas 
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