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Resumen Ejecutivo

La presente investigacion tuvo como propadsito evaluar los riesgos ergonémicos
en las oficinas administrativas de la empresa TECPROBAL, utilizando la
metodologia ROSA (Rapid Office Assessment), con el fin de proponer mejoras
que optimicen el bienestar y la productividad de los empleados. El estudio se
desarroll6 bajo un enfoque mixto, con disefio no experimental y alcance
descriptivo, aplicando el método ROSA y el Cuestionario Nordico de Kuorinka.
Los resultados revelaron que la mayoria de los puestos de trabajo presentaban
puntuaciones superiores al umbral critico, indicando la necesidad urgente de
una intervencion ergonomica. Como conclusion, se identific6 una relacion
directa entre las condiciones ergondémicas inadecuadas y la presencia de
molestias musculoesqueléticas, o que motivo a la elaboracion de un plan de
mejora integral, incluyendo el redisefio de estaciones, pausas activas y
capacitacion. Este estudio evidencia la importancia de la ergonomia para

promover ambientes laborales saludables en el contexto administrativo.

Palabras clave: Ergonomia, Riesgos ergondmicos, Método ROSA, Trastornos

musculoesqueléticos, pausa activas.
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Executive Summary

The purpose of this research was to evaluate ergonomic risks in the
administrative offices of the TECPROBAL Company, using the ROSA (Rapid
Office Assessment) methodology, in order to propose improvements that
optimize employee well-being and productivity. The study was conducted using
a mixed approach, with a non-experimental design and descriptive scope,
applying the ROSA method and the Kuorinka Nordic Questionnaire. The results
revealed that most workstations had scores above the critical threshold,
indicating an urgent need for ergonomic intervention. In conclusion, a direct
relationship was identified between inadequate ergonomic conditions and the
presence of musculoskeletal discomfort, which led to the development of a
comprehensive improvement plan, including the redesign of workstations, active
breaks, and training. This study highlights the importance of ergonomics in

promoting healthy work environments in an administrative context.

Keywords: Ergonomics, Ergonomic risks, ROSA method, musculoskeletal

disorders, Active breaks.
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Introduccion

En el mundo actual, donde pasamos parte significativa del dia frente a un
escritorio, no nos detenemos a pensar en el impacto que tiene nuestro entorno
fisico sobre nuestra salud y bienestar. Las molestias que se acumulan después
de una jornada laboral, como lo son dolores de espalda, tension en los
hombros, etc., que no se deben tomar por casuales ni menores, son sefales
de alerta que el cuerpo emite cuando un entorno no se encuentra disefiado
para cuidar él. Esta investigacion nace de esa inquietud, de ese deseo por
entender como la ergonomia puede marcar la diferencia en la vida cotidiana de

quienes trabajan desde una oficina.

La ergonomia como disciplina busca adaptar el trabajo a la persona y no al
reves. Diversos estudios han demostrado que las condiciones inadecuadas en
el trabajo pueden generar trastornos musculoesqueléticos, disminucion en el
rendimiento laboral y una calidad de vida reducida. En los entornos
administrativos, estos riegos estan mas presentes ya que predominan
actividades repetitivas, posturas prolongadas y el uso constante de equipos
informaticos. De eso nace la importancia de evaluar y redisefar los espacios de
trabajo con un enfoque ergondémico que priorice la salud y la eficiencia en el

trabajo.

El objetivo general de esta investigacion es evaluar los riesgos ergonémicos
presentes en las actividades que realizan los trabajadores administrativos de
TECPROBAL, con la finalidad de proponer mejoras que optimicen tanto
bienestar fisico de los empleados como su rendimiento laboral. Para ello, se
plantearon los objetivos especificos orientados a revisar los fundamentos
tedricos de la ergonomia, aplicar método de evaluacién ROSA y desarrollar un

plan de mejora adaptado a las condiciones de la empresa.

Para que un trabajador pueda desempefar sus funciones de manera eficiente,
es fundamental que cuente con un entorno laboral adecuado. Las posturas
incorrectas pueden provocar fatiga y afectar negativamente su rendimiento. Por
esta razon, en el presente estudio se utilizO como herramienta principal la

metodologia ROSA la cual permite identificar de forma rapida los riesgos
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relacionados con el trabajo de oficina o el uso intensivo del computador. Esta
evaluacion facilita determinar el nivel de accién requerido segun el tipo de
riesgo detectado en cada puesto, y con base en ello, elaborar un informe que

evidencie las principales inconformidades ergonémicas.



Antecedentes

La ergonomia también conocida como la ciencia del trabajo, se ha convertido
en una disciplina fundamental en el disefio y organizacion de ambientes
laborales. Su objetivo principal es adaptar las condiciones de trabajo a las
capacidades y limitaciones del ser humano, con el fin de mejorar el

rendimiento, la seguridad y el bienestar de los empleados.

La ergonomia en entornos de oficina ha evoluciona ha evolucionado
significativamente a lo largo del tiempo, adaptandose a las nuevas tecnologias
y necesidades laborales. En sus inicios, disefio de los espacios de trabajo se
centraba en la eficiencia y la maximizacion de la produccién, sin considerar los
impactos fisicos y psicoldgicos a los trabajadores. Sin embargo, con el tiempo,
los estudios comenzaron a mostrar que las condiciones fisicas inadecuadas en
el trabajo, como posturas estéaticas prolongadas, movimientos repetitivos y un
disefio deficiente del mobiliario, estaban directamente relacionada con la

aparicion de trastornos muscoesqueléticos.

Los trastornos muscoesqueléticos representan uno de los principales
problemas de salud laboral en oficinas, donde las posturas sedentarias y
repetitivas son comunes. Diversos estudios han demostrado que los trabajos
de oficina son especialmente susceptibles a desarrollar TME, principalmente en
areas como el cuello, la espalda, los hombros y la mufieca. Estos trastornes se
manifiestan a través de dolores y molestias que, si ho se gestionan a tiempo,
pueden convertirse en afecciones conicas que disminuyen la productividad y el

bienestar de los empleados.

Las metodologias de evaluacion ergonOmica juegan un papel clave en la
identificacién y gestion de los riesgos asociados con el trabajo en oficinas.
Estas herramientas permiten evaluar las condiciones laborales y la postura de
los trabajadores, identificando las &reas que requieren intervencion para
mejorar la salud y el bienestar de los trabajadores. Entre las metodologias mas
utilizadas para evaluar los riesgos ergondmicos en entornos de oficina se

encuentra el método ROSA, este método ha ganado reconocimiento en la



evaluacion ergondmica de las oficinas debidos a su enfoque integral para medir

los riesgos posturales que afectan a los trabajadores sedentarios.

En el contexto Ecuador y América Latina, diversos estudios han evaluado los
riesgos ergondmicos en oficinas administrativas, proporcionando informacién
valiosa sobre la prevalencia de trastornos muscoesqueléticos y las medidas
preventivas implementadas para mitigarlos, estos estudios permiten establecer
una base de comparacion con la realidad ergonémica de la empresa
TECPROBAL vy sirven como referencia para proponer soluciones adaptadas a

las condiciones locales.



Planteamiento del problema

La ergonomia es clave dentro del &mbito de la salud ocupacional, ya que se
enfoca en la adaptacion de los entornos de trabajo a las capacidades y
limitaciones fisicas de los empleados. Los trastornos muscoesqueléticos son
una de las principales consecuencias de condiciones ergonOmicas
inadecuadas, afectando tanto a nivel fisico como productivo de los
trabajadores. A nivel mundial, se ha reconocido la necesidad de prevenir estos
problemas a través de una correcta evaluacién ergonémica (Instituto Nacional
de Seguridad y Salud en el Trabajo, 2020).

La evaluacion ergonomica en las actividades administrativas es esencial para
identificar los factores de riesgo y proponer intervenciones efectivas. Este
planteamiento de problema no solo aborda una necesidad interna de la
empresa, sino que se enmarca dentro de las tendencias globales y nacionales
sobre la prevencion de riesgos ergondmicos en el ambito laboral (Instituto

Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo , 2022).

Segun datos de la OIT (Organizaciéon Internacional del Trabajo) A nivel global,
la seguridad y salud en el trabajo sigue siendo un desafio significativo. Cada
ano se registran alrededor de 317 millones de accidentes laborales en todo el
mundo, de los cuales aproximadamente 2,34 millones resultan en muertes, ya
sea por accidentes o por enfermedades profesionales. Estas cifras reflejan la
magnitud del problema y la urgente necesidad de implementar medidas

preventivas mas eficaces en los diferentes sectores productivos (OIT, 2021).

Los trastornos musculoesqueléticos representan una de las principales causas
de ausentismo laboral y disminucion de la productividad en los entornos de
oficina. Mas del 60% de los trabajadores en actividades administrativas
experimentan algun tipo de dolor relacionado con la postura y la ergonomia
inadecuada. Esto no solo afecta la salud de los empleados, sino que también
tiene implicaciones econdmicas significativas para las empresas. En este
sentido, la ergonomia se ha convertido en una disciplina clave para mejorar el

bienestar de los trabajadores, con metodologias como el Rapid Office Strain



Assessment (ROSA) que permiten una evaluacion precisa de los riesgos

asociados al mobiliario y las posturas en el lugar de trabajo (Lund , J., 2023).

En Ecuador, la preocupacion por la salud ocupacional ha ido en aumento,
especialmente en el sector administrativo, que ha visto un incremento en la
prevalencia de trastornos musculoesqueléticos debido a las largas jornadas de
trabajo frente a computadoras y la falta de conciencia sobre ergonomia en los
lugares de trabajo. Segun datos del Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social
(IESS), aproximadamente el 25% de los casos de enfermedades laborales
registrados en el pais estdn relacionados con problemas ergondmicos,

particularmente en el sector administrativo y de servicios (IESS, 2021).

La normativa vigente en Ecuador, como la Ley de Seguridad y Salud en el
Trabajo, exige a las empresas implementar medidas preventivas que
promuevan condiciones laborales saludables, sin embargo, muchas empresas
todavia no cumplen de manera efectiva con estos requisitos, especialmente las

pequeias y medianas empresas (Ministerio de Trabajo del Ecuador, 2021).

En el sector industrial ecuatoriano, algunas empresas han comenzado a
integrar  practicas ergondmicas mas avanzadas en sus operaciones
administrativas. Las grandes organizaciones, especialmente en sectores como
el financiero y de telecomunicaciones, han implementado politicas ergonémicas
de manera formal, impulsadas principalmente por la necesidad de cumplir con
certificaciones internacionales y mantener altos niveles de competitividad. Sin
embargo, en empresas medianas, la implementacion de estas practicas suele
depender de la iniciativa de los directivos y de la disponibilidad de recursos
econdmicos, lo que dificulta la realizacion de evaluaciones ergondémicas

exhaustivas y la aplicacion de mejoras efectivas (Rodriguez & Pérez, 2022).

En la empresa TECPROBAL, localizada en Montecristi, las actividades
administrativas se desarrollan principalmente en oficinas equipadas con
estaciones de trabajo que no han sido evaluadas formalmente desde un
enfoque ergondmico. Los empleados administrativos, cuyo trabajo se centra en
el uso continuo de computadoras y otros dispositivos tecnoldgicos, pasan la

mayor parte de su jornada laboral sentados, lo que aumenta el riesgo de

6



desarrollar trastornos musculoesqueléticos (Instituto Nacional de Seguridad y
Salud en el Trabajo, 2022).

El andlisis preliminar de las oficinas de TECPROBAL muestra que muchas
estaciones de trabajo no cumplen con las recomendaciones ergonémicas
basicas. Los escritorios son de altura fija, lo que impide ajustar la posicién del
teclado y la pantalla de manera Optima para los diferentes usuarios. Ademas,
las sillas utilizadas carecen de soporte lumbar adecuado y de mecanismos de
ajuste para la altura y la inclinacién, lo que contribuye a la incomodidad general

de los empleados (Martinez, 2022).

El método ROSA es una herramienta que puede aplicarse en TECPROBAL
para evaluar de manera estructurada los riesgos ergonémicos presentes en las
oficinas. Este método permite identificar los factores que aumentan el riesgo de
sufrir lesiones por la configuracion incorrecta del espacio de trabajo, como la
posicion de la pantalla, la ubicacion del teclado y el tipo de silla utilizado. A
través de la evaluacion con ROSA, se ha identificado que muchas estaciones
de trabajo en TECPROBAL presentan puntajes que indican niveles altos de
riesgo ergondmico, especialmente en empleados que realizan tareas repetitivas
y prolongadas sin descansos adecuados (Instituto Técnico Superior Quito
Metropolitano , 2024).

Formulacion del problema
¢,De qué manera incidira la evaluacién de los riesgos ergonémicos, mediante el
uso del método ROSA, en la mejora del bienestar y la productividad de los

empleados administrativos de la empresa TECPROBAL?

Preguntas directrices
e ¢;Cudles son los fundamentos tedricos clave de la ergonomia en el

trabajo administrativo, y cémo contribuyen a la comprensién de las

metodologias de evaluacion, con especial énfasis en el método ROSA?



¢, Cudles son los principales riesgos ergondmicos asociados con las
actividades en las oficinas administrativas de TECPROBAL segun la
aplicacion del método ROSA?

¢, Qué mejoras ergondémicas se pueden implementar en los puestos de
trabajo administrativos de TECPROBAL para reducir los riesgos

identificados y mejorar las condiciones laborales?



Objetivos
Objetivo General
e Evaluar los riesgos ergonémicos de las actividades realizadas en las
oficinas administrativas de la empresa TECPROBAL con el fin de
implementar mejoras que optimicen el bienestar y la productividad de los

empleados.

Objetivos Especificos

e Investigar los fundamentos teoricos sobre ergonomia en el trabajo
administrativo para comprender las metodologias utilizadas en la
evaluacion ergondmica, con énfasis en el método ROSA.

e Evaluar los riesgos ergondmicos de las actividades y puestos de trabajo
en las oficinas administrativas de la empresa TECPROBAL utilizando la
metodologia ROSA.

e Proponer un plan de mejora ergonémica basado en los resultados
obtenidos, con el fin de reducir los riesgos ergonémicos y mejorar las

condiciones de trabajo.



Justificacion

La investigacion se orienta a la evaluacién de los riesgos ergonémicos
presentes en las oficinas administrativas de la empresa TECPROBAL mediante
la aplicacion de la metodologia ROSA. La importancia de este estudio radica en
que los TME constituyen una de las principales causas de ausentismo laboral y
disminucion de productividad en entornos administrativos. En el contexto
ecuatoriano, el instituto de seguridad social (IESS) sefiala que una parte
considerable de las enfermedades ocupacionales se asocia con problemas
ergonoémicos, lo que subraya la necesidad de implementar evaluaciones que
permitan la adopcion de medidas preventivas y correctivas en organizaciones

de distintos sectores.

Este trabajo constituye al desarrollo del conocimiento sobre ergonomia
aplicada a entornos administrativos, complementando investigaciones previas
tanto a nivel local como internacional. EI uso del método ROSA permite
identificar con mayor precision los riesgos asociados al empleo prolongado de
equipos informéaticos y mobiliario no ajustable. Los hallazgos de esta
investigacion facilitaran la identificacion de éreas criticas en la organizacion del
espacio de trabajo y la formulacién de un plan de intervencién ergonémica
orientado a mejorar el bienestar y la productividad del personal administrativo

de la empresa.

La pertinencia y actualidad del estudio se justifica por los desafios que
enfrentan las empresas al buscar cumplir con normativas de salud ocupacional
y mejorar las condiciones laborales en un entorno competitivo. La
implementacién de un plan ergonémico, derivado de los resultados obtenidos,
contribuird a reducir los riesgos de salud y a incrementar la satisfacciéon de los
empleados lo que repercutira de manera positiva en el desempefio
organizacional. Asimismo, la investigacion resulta factible, dado que la
metodologia seleccionada puede ser aplicada con los recursos disponibles, sin
requerir inversiones significativas, lo cual es especialmente beneficioso para

empresas de mediana escala como lo es TECPROBAL.
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Los principales beneficiarios de esta evaluacidbn seran los empleados
administrativos, quienes se beneficiaran de mejoras en sus condiciones de
trabajo. A su vez, la empresa reducira costos asociados al ausentismo y
mejorara su eficiencia operativa. La originalidad del estudio reside en la
aplicacion de un enfoque validado en un contexto local, lo que permite ofrecer
soluciones adaptadas a las necesidades especificas de la empresa. Ademas
este conocimiento podra ser replicado en otras organizaciones de la region,

promoviendo asi la mejora continua en la salud ocupacional.
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Capitulo 1
1 Fundamentacién Teodrica

1.1 Antecedentes Investigativos

Villegas (2024), en su estudio realizado en Chiclayo, Peru, titulado
"Implementacién de un plan ergonémico para disminuir riesgos ergonémicos en
las operaciones de la empresa Constru Innova S.A.C.", tuvo como objetivo
principal implementar un plan ergonémico que reduzca los riesgos ergonémicos
en los trabajadores de dicha empresa. La metodologia utilizada fue de enfoque
cuantitativo, con un disefio pre-experimental, y conté con una poblacion censal
de 12 trabajadores. Se emplearon técnicas de recoleccion de datos como

encuestas y formatos ergonémicos (REBA y Rosa).

Los resultados evidenciaron que, tras la implementacion del plan ergonémico,
los niveles de riesgo ergondmico disminuyeron significativamente. En
particular, el método ROSA mostré una reduccion del nivel de riesgo de alto
(puntuacién 5) a mejorable (puntuacion 3), y el método REBA reveld una baja
del riesgo en todos los operadores de maquinaria pesada, pasando de niveles
medios a bajos. En conclusion, la implementacion del plan ergonémico mejoro
la postura y redujo la prevalencia de trastornos musculoesqueléticos en los
trabajadores, lo que sugiere la necesidad de mantener y seguir desarrollando

estas practicas ergonémicas en la empresa.

Alcivar (2022), en su investigacion realizada en Riobamba, Ecuador, titulada
"Gestion preventiva de riesgos ergonémicos mediante el método Rosa, RULA
en el area administrativa del GAD de la Provincia de Orellana”, tuvo como
objetivo general evaluar e implementar medidas de control de riesgos
ergonomicos en el entorno administrativo. La metodologia empleada incluyo
una investigacion de campo de caracter exploratorio y descriptivo, utilizando
como herramientas el cuestionario Nérdico para diagnosticar sintomas
musculoesqueléticos y los métodos ROSA y RULA para la evaluacion
ergonomica. Los resultados indicaron que el 100% de los trabajadores

evaluados mediante el método ROSA presentaban un nivel de riesgo
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ergondémico que requeria intervenciéon inmediata, mientras que el método RULA
reveldé que el 33% de los empleados necesitaban cambios a corto plazo. Se
concluyo que las extremidades superiores, especialmente el cuello y la mano
derecha, eran las zonas corporales mas afectadas, lo que llevo a la
implementacién de un plan de gestién preventiva. Como recomendacion, se
sugiri6 mejorar el mobiliario y equipo de oficina, ademas de la realizacion de

pausas activas para mitigar los problemas posturales en los trabajadores.

Bastidas y Pomaquiza (2022), en su investigacion titulada "Gestidén de riesgos
ergonomicos empleando el método ROSA para el area administrativa y el
método RULA para el area operativa del Gobierno Autbnomo Descentralizado
Municipal del Cantén Lago Agrio," realizada en Riobamba, Ecuador, tuvo como
objetivo gestionar los riesgos ergondémicos en las areas administrativa y
operativa del GAD Lago Agrio. Utilizando los métodos ROSA y RULA, se
evaluaron los riesgos ergonomicos mediante la aplicacion de cuestionarios
nordicos de Kuorinka, con preguntas sobre dolencias en distintas areas del
cuerpo. El estudio reveld que mas del 25% del personal con mas de 10 afios de
servicio sufria dolores en la espalda y antebrazos. Se determiné que el 68,33%
del area administrativa requeria intervencion en sus sillas, y el 9,93% del area
operativa necesitaba medidas inmediatas debido a inclinaciones inadecuadas
del cuello y tronco. Se concluyé que es necesario implementar acciones
preventivas, como el cambio de sillas y la compra de reposapiés, para mejorar

el bienestar laboral.

Guevara (2022), en su estudio titulado "Gestion de Riesgos Ergondmicos
Utilizando la Metodologia ROSA al Personal Administrativo del Hospital
Regional Docente Ambato," realizado en Ambato, Ecuador, tuvo como objetivo
evaluar los riesgos ergonomicos del personal administrativo del hospital,
quienes pasan largos periodos frente a computadoras, adoptando posturas
inadecuadas. El estudio utilizé el método ROSA vy el cuestionario nérdico de
Kuorinka para identificar sintomas musculoesqueléticos en areas del cuerpo
como cuello, hombros, y espalda. Los resultados revelaron que la mayor parte
de los trabajadores sufrian molestias relacionadas con el uso inadecuado de

mobiliario y equipo. Se concluyé que el nivel de riesgo ergonémico es alto,
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recomendando implementar un plan de gestion preventiva para reducir los

riesgos y mejorar el bienestar de los empleados.

Sela (2021), en su investigacion realizada en Riobamba, Ecuador, titulada
“Evaluacion ergondémica aplicando el método ROSA en el area administrativa
del GAD Municipal de Cumanda,” tuvo como objetivo general evaluar los
riesgos ergondmicos del &rea administrativa, donde el personal trabaja en
posturas sedentarias prolongadas frente a computadoras, ignorando las
molestias generadas por posturas inadecuadas, movimientos repetitivos y la
carga laboral. Se aplic6 una metodologia basada en el método ROSA vy el
Cuestionario Nordico de Kuorinka para identificar los sintomas
musculoesqueléticos en las regiones del cuello, hombros, espalda, codos y
mufiecas de los empleados. El cuestionario de Kuorinka reveld que el 78% de
los encuestados presentaba molestias musculoesqueléticas, principalmente en
el cuello (67%), espalda (64%), mufieca (40%), hombro (33%) y codo (16%). El
método ROSA mostré que el 41% de los puestos evaluados presentaba un
riesgo muy alto, el 28% un riesgo alto y el 31% un riesgo mejorable, con un

69% de los puestos superando el puntaje critico de 5.

Con base en los estudios anteriores se puede decir que la evaluacién
ergondmica de las actividades laborales en entornos administrativos es crucial
para identificar y mitigar los riesgos asociados con posturas inadecuadas,
movimientos repetitivos y otros factores que afectan la salud del personal. Los
meétodos ROSA, RULA y el Cuestionario Nordico de Kuorinka han demostrado
ser herramientas eficaces para evaluar el impacto de estos riesgos en los
trabajadores, revelando consistentemente la presencia de sintomas
musculoesqueléticos, especialmente en las regiones del cuello, espalda y
extremidades superiores. Los resultados obtenidos en los diversos estudios
sefialan que una intervencion temprana y la implementacibn de medidas
preventivas, como la mejora del mobiliario y la incorporacién de pausas activas,
son necesarias para reducir los niveles de riesgo ergonémico. Asimismo, el
analisis de casos en diferentes organizaciones muestra que los trabajadores
que adoptan posturas sedentarias prolongadas frente a computadoras

enfrentan altos niveles de riesgo, lo que afecta directamente su desempefio
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laboral y bienestar fisico. En conclusion, los estudios revisados subrayan la
importancia de la gestion preventiva de los riesgos ergondémicos en los
entornos administrativos para mejorar la salud ocupacional y garantizar un
entorno de trabajo mas seguro y eficiente. Las investigaciones coinciden en la
necesidad de seguir aplicando y desarrollando planes ergonémicos que
aborden los problemas detectados, lo que sugiere un impacto positivo a largo

plazo en la productividad y en la reduccién de trastornos laborales.

1.2 Bases Teoricas
1.2.1 Introduccion ala Ergonomia

1.2.1.1 Definicién de Ergonomia

La ergonomia se define como una disciplina que, mediante un enfoque
multidisciplinar, busca la adaptacion de los productos, sistemas y entornos a
las caracteristicas, necesidades y limitaciones de las personas. Su finalidad
principal es optimizar la eficacia, seguridad y bienestar en el trabajo,
considerando tanto los aspectos fisicos como cognitivos y organizacionales

(Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo, O.A., M.P., 2025).

Su objetivo principal es mejorar no solo la comodidad de los trabajadores, sino
también la eficiencia y la seguridad en el entorno laboral. A lo largo del tiempo,
la ergonomia ha evolucionado para incorporar principios de organizaciones
internacionales que promueven un enfoque sistematico y estructurado en su

practica (Torres & Rodriguez , 2021).

La ergonomia se refiere al estudio de la interaccion entre las personas y los
elementos que utilizan en sus actividades, equipos, herramientas y el entorno
fisico. Su objetivo es mejorar la calidad, productividad, seguridad y salud en los
lugares de trabajo. De forma especifica, la ergonomia industrial se define como
el analisis sistematico de la relacion entre los trabajadores y su estacion de
trabajo. Este enfoque se centra en adaptar el diseifio de las estaciones de

trabajo a las caracteristicas humanas, tanto fisicas como mentales, para
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garantizar operaciones seguras, comodas, eficientes y sin errores, evitando la

fatiga excesiva (Carcamo & Guillén Fonseca , 2006).

1.2.1.2 Clasificacion de la ergonomia

La ergonomia se clasifica en tres grandes areas que abordan distintos
aspectos del trabajo humano: la ergonomia fisica, la ergonomia cognitiva y la
ergonomia organizacional. Cada una de estas ramas tiene un enfoque
especifico, aunque se interrelacionan para crear un entorno de trabajo mas

eficiente y seguro.

Ergonomia Fisica:

Esta rama de la ergonomia se enfoca en la evaluacion de las capacidades
fisicas humanas en relacion con el entorno laboral. Su principal objetivo es
disefiar herramientas, mobiliario y estaciones de trabajo que disminuyan el
riesgo de lesiones y optimicen la eficiencia fisica de los empleados. Esta
perspectiva es esencial para garantizar la salud y el bienestar de los
trabajadores en sus respectivas tareas (Instituto Nacional de Seguridad e
Higiene en el Trabajo, O.A., M.P., 2025).

Se enfoca en las capacidades y limitaciones fisicas de las personas, con el
objetivo de optimizar el disefio de herramientas, mobiliario, y espacios de
trabajo. Esta disciplina estudia aspectos como la biomecénica, la postura y la
manipulacion de cargas, con el fin de reducir el riesgo de lesiones

musculoesqueléticas y minimizar la fatiga (Torres & Rodriguez , 2021).

Ergonomia cognitiva:

El enfoque de la ergonomia cognitiva aborda los procesos mentales y
cognitivos, tales como la percepcién, la memoria, la toma de decisiones y las
respuestas motoras, en el contexto laboral. Su propésito es crear sistemas y
entornos que minimicen la carga cognitiva, favoreciendo una interaccion mas

fluida entre los trabajadores y la tecnologia (Fornés, 2025).

Se orienta hacia los procesos mentales involucrados en el trabajo, tales como
la percepcion, la memoria, el razonamiento y la toma de decisiones. Esta rama
se ocupa de como las personas procesan la informacion y se relacionan con

los sistemas que operan, buscando minimizar la carga mental y los errores
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humanos. Su importancia radica en el disefio de sistemas de informacion y
control que faciliten el procesamiento eficiente de datos, reduciendo el estrés

cognitivo y mejorando la precision en las tareas (Torres & Rodriguez , 2021).

Ergonomia Organizacional:

Se centra en la estructura de los sistemas socio técnicos, incluidos los
procesos organizativos, la gestién del personal y la distribucién de tareas. Su
proposito es mejorar la eficiencia operativa mediante la optimizacion del tiempo
de trabajo, la organizacién de los equipos y la comunicacion entre los distintos

niveles de la organizacion (Carrasquero & Seijo, 2016).

La ergonomia organizacional se enfoca en los procesos y estructuras internas
de las organizaciones. Su propésito es mejorar la organizacién del trabajo, la
asignacion de responsabilidades, la comunicacion entre los distintos niveles y
la administracion de los recursos humanos. Esta rama de la ergonomia busca
incrementar la eficiencia operativa y fomentar un ambiente laboral saludable y

colaborativo (Torres & Rodriguez , 2021).

1.2.1.3 Importancia de la ergonomia en el trabajo administrativo

La ergonomia aplicada en oficinas administrativas busca adaptar los espacios
de trabajo para evitar lesiones y mejorar el rendimiento de los empleados. Las
malas posturas y movimientos repetitivos pueden generar trastornos
musculoesqueléticos que afectan el cuello, los hombros y las extremidades
superiores. La implementacién de intervenciones ergonémicas, como soportes
para brazos o cambios en equipos de trabajo, ayuda a reducir estos riesgos Y,
en consecuencia, disminuye el ausentismo y los costos asociados a la atencion
médica y la productividad perdida (Texas Department of Insurance, Division of

Workers’ Compensation).

Otro aspecto clave de la ergonomia en oficinas es su impacto positivo en el
bienestar psicoldgico de los empleados. La fatiga mental y el estrés pueden
disminuir al ajustar los ambientes de trabajo, mejorar el mobiliario, la
iluminacién y la organizacion del espacio. Las intervenciones ergonomicas

promueven una mayor satisfaccion laboral y reducen factores estresantes,
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ayudando a mantener niveles adecuados de concentracién y rendimiento
(Organizacion Mundial de la Salud , 2022).

Ademas de los beneficios fisicos y psicologicos, las mejoras ergondémicas
contribuyen a la sostenibilidad operativa de las organizaciones. Medidas
simples como escritorios ajustables o pausas activas no solo evitan lesiones,
sino que también aumentan la productividad a largo plazo, motivando a los
trabajadores a desempefiarse mejor. Esto crea una cultura de prevencion,
alineando el bienestar de los empleados con los objetivos empresariales
(Becerra Ramos , 2024).

1.2.2 Ergonomia aplicada a oficinas

El trabajo administrativo se caracteriza por ser predominantemente sedentario,
implicando actividades realizadas principalmente en puestos estaticos y con
uso intensivo de herramientas informaticas. Los empleados suelen pasar largos
periodos sentados, utilizando monitores, teclados y ratones, lo que puede
generar incomodidades fisicas y problemas musculo-esqueléticos si no se
toman medidas preventivas. En este contexto, la ergonomia aplicada se enfoca
en optimizar la interaccion entre los trabajadores y su entorno laboral,
mejorando tanto la comodidad como la eficiencia del desempeiio (Mondelo ,
Torada , Gémez Fernandez , & Gonzalez , 2013).

Entre los principales desafios ergonémicos en oficinas se encuentran la mala
postura mantenida durante periodos prolongados, el uso inadecuado del
mobiliario y la iluminacién insuficiente. Estos factores pueden provocar dolores
cervicales, lumbares y de mufiecas, asi como fatiga visual. Ademas, la
repetitividad de ciertas tareas, como el uso constante del teclado y del raton,
incrementa el riesgo de lesiones por movimientos repetitivos (Instituto Nacional
de Seguridad y Salud en el Trabajo , 2022).

Otro reto relevante es la incorporacion de nuevas tecnologias, como el
teletrabajo, que ha modificado el entorno administrativo tradicional. Los
empleados ahora pueden trabajar desde casa, lo que plantea desafios
adicionales en cuanto al disefio ergonomico del espacio laboral personal. Las

empresas deben promover la capacitacidon en ergonomia y la adopcion de
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buenas précticas, tanto en oficinas como en espacios remotos, para garantizar
un entorno de trabajo saludable y productivo (Instituto Nacional de Seguridad y
Salud en el Trabajo , 2023).

1.2.3 Metodologia de Evaluaciéon Ergondmica: Enfoque en el Método
ROSA

1.2.3.1 Descripcién del método ROSA (Rapid Office Strain Assessment)

El método ROSA (Rapid Office Strain Assessment) fue desarrollado en el
contexto de la ergonomia de oficina para proporcionar una herramienta de
evaluacion rapida y efectiva de los riesgos ergonémicos en entornos laborales
administrativos. Su origen se remonta a la necesidad de contar con un sistema
gue permitiera a los evaluadores identificar y analizar las posturas y los
movimientos de los trabajadores de manera sencilla y agil, facilitando la
implementacion de mejoras en el disefio del lugar de trabajo. Esta metodologia
permite a los profesionales de la ergonomia y la salud laboral realizar
evaluaciones de forma sistematica y objetiva, ayudando a mitigar los TME que
pueden surgir del trabajo prolongado en oficinas (Instituto Nacional de
Seguridad y Salud en el Trabajo, O.A., M.P., 2022).

En la evaluacion mediante ROSA, se consideran diversos componentes del
entorno de trabajo, tales como la silla, el escritorio, el monitor, el teclado, el
raton y otros accesorios utilizados en la estacion de trabajo. Cada uno de estos
elementos es examinado en relacion con su disefio y funcionalidad, asi como
su adecuacién a las caracteristicas fisicas del trabajador. Este enfoque integral
permite identificar factores de riesgo asociados a la disposicion y ajuste de los
equipos, contribuyendo a una valoracion mas completa de las condiciones de

trabajo (Ergoyes).

El propésito principal del método ROSA es proporcionar una evaluacion rapida
que ayude a las organizaciones a implementar cambios en su entorno laboral,
promoviendo asi la salud y el bienestar de sus empleados. Al permitir una
identificaciébn clara de los riesgos ergondmicos, las empresas pueden

desarrollar intervenciones efectivas que no solo mejoren las condiciones de
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trabajo, sino que también optimicen la productividad y reduzcan el ausentismo
(Cevallos Corrales , 2024).

1.2.3.2 Procedimiento de evaluacion con ROSA

El método Rapid Office Strain Assessment (ROSA) es una herramienta
utilizada para evaluar los riesgos ergondmicos en entornos de oficina, disefiada
para identificar y clasificar los factores que pueden contribuir a trastornos
musculo-esqueléticos en los trabajadores. El procedimiento comienza con la
recoleccién de datos, donde se observan y documentan las condiciones de
trabajo, las posturas adoptadas por los empleados y el uso de los equipos y
mobiliario. Esta fase es critica, ya que la calidad de la informacion recopilada
influye directamente en la precision de la evaluacion y en la identificacion de las
areas que requieren intervencion (Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el
Trabajo, 2022).

Una vez que se ha completado la recoleccion de datos, se procede a la
asignacion de puntajes. Cada aspecto evaluado, que incluye factores como la
altura del escritorio, la posicidén de la silla y la disposicion del teclado y monitor,
se clasifica y puntia segun un sistema predefinido. Este enfoque permite al
evaluador cuantificar el nivel de riesgo asociado a cada puesto de trabajo. La
asignacion de puntajes se basa en criterios especificos que tienen en cuenta la
ergonomia y la comodidad, y ayuda a establecer prioridades en la
implementacion de mejoras ergondémicas (Vega Martinez & Reyes Alvarado ,
2022).

La interpretacion de resultados y niveles de riesgo es esencial para entender el
impacto de los factores evaluados en la salud de los empleados. Los puntajes
obtenidos se analizan para identificar los niveles de riesgo, que pueden
clasificarse en bajo, moderado o alto. Esta interpretacion permite a las
organizaciones priorizar las intervenciones necesarias y desarrollar un plan de
mejora que se enfoque en reducir los riesgos ergondmicos detectados. A través
de este proceso, se busca no solo mejorar las condiciones laborales, sino
también optimizar el bienestar y la productividad de los empleados (Smith &
Hignett, 2000).
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1.2.4 Beneficios de la Implementacion de Mejores Practicas Ergonémicas
La implementacion de mejores practicas ergondmicas en el entorno laboral,
especialmente en oficinas administrativas, contribuye significativamente a la
salud de los trabajadores. Uno de los beneficios mas evidentes es la reduccion
de dolencias musculo-esqueléticas (DME), que son comunes en entornos de
trabajo sedentarios. La literatura indica que la falta de adecuacion en el
mobiliario y la organizacion del espacio de trabajo pueden llevar a problemas
como dolor de espalda, cuello y extremidades. Al adoptar principios
ergondémicos, como el disefio de mobiliario ajustable y la correcta disposicion
de herramientas y equipos, se minimizan los riesgos asociados a estas
condiciones, mejorando asi la calidad de vida de los empleados (Instituto

Técnico Superior Quito Metropolitano , 2024).

Ademas de la reduccion de DME, la implementacién de practicas ergonémicas
favorece el bienestar fisico y mental de los trabajadores. Un entorno de trabajo
adaptado a las necesidades fisicas y psicologicas del personal no solo
disminuye la fatiga y el estrés, sino que también promueve una mejor
concentracién y satisfaccion laboral. La ergonomia no se limita a la comodidad
fisica; también involucra la adaptacion del entorno a las capacidades cognitivas
de los empleados. De esta manera, se crea un espacio que respeta las
necesidades individuales, lo que se traduce en un mayor compromiso y
motivacién hacia las tareas asignadas (Instituto Nacional de Seguridad e
Higiene en el Trabajo, O.A., M.P., 2025).

Desde una perspectiva organizativa, la mejora en la ergonomia laboral se
relaciona directamente con el aumento de la productividad y el rendimiento
laboral. La reduccién de molestias fisicas y la mejora del bienestar general de
los trabajadores tienen un impacto positivo en su capacidad para realizar tareas
eficientemente. Al disminuir el ausentismo y la rotacibn de personal, las
empresas pueden ahorrar costos significativos en capacitacion y contratacion
(Vega Martinez & Reyes Alvarado , 2022).
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1.3 Aplicacion del Método Rosa

El método es responsable de identificar la intervencion prioritaria como en las

oficinas donde se analiza:

e Caracteristicas del asiento y la forma de sentarse en una silla
e Ladistribucién y tipo de uso de la pantalla y el teléfono
e Prevalencia y forma de dispositivos periféricos, teclado y mouse

e Duracion de la exposicidon

Es un método sistematico y rapido que evalla los riesgos del empleado. El
andlisis se puede tomar antes y después de la intervencion ergonémica para

mostrar los cambios que se han ganado para reducir el riesgo de lesiones.

1.3.1 Grupo A: Puntuacién de la silla

Para la Puntuacibn de la Silla es necesario obtener previamente las
puntuaciones de la Altura del Asiento, la Profundidad del Asiento, los
Reposabrazos y el Respaldo. En cada tabla se indica la puntuacion del
elemento (que oscilara generalmente entre 1 y 2 o 3 puntos), y en
determinadas circunstancias que puede incrementar la puntuacion obtenida
(Diego Mas , 2019).

1.3.1.1 Altura del asiento

Figura 1-1
Puntuacioén de la altura del asiento

Fuente: (Diego Mas , 2019) .
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Tabla 1-1
Puntuacioén de la altura del asiento

Altura del asiento.

Puntos

Rodillas flectadas 90° aproximadamente.

Asiento muy bajo. Angulo de la rodilla < 90°.

Asiento muy alto. Angulo de la rodilla > 90°.

Sin contacto de los pies con el suelo.

Al WN

Fuente: (Diego Mas , 2019).

La puntuacion obtenida se incrementara si ocurre:

Figura 1-2
Posiciones que pueden incrementar la puntuacién obtenida

Fuente: (Diego Mas , 2019)

Tabla 1-2
Posiciones que puede incrementar la puntuacion obtenida

Posicién

Puntos

Espacio o insuficiente para las piernas bajo la mesa

+1

La altura del asiento no es regulable.

+1

Fuente: (Diego Mas , 2019).

1.3.1.2 Profundidad del asiento

Figura 1-3
Puntuacion de la profundidad del asiento

Fuente: (Diego Mas , 2019).
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Tabla 1-3
Puntuacion de la profundidad del asiento

Profundidad del Asiento

Puntos

Aproximadamente 8 cm de espacio entre el

asiento y la parte trasera de las rodillas.

Asiento muy largo. Menos de 8 cm de espacio

entre el asiento y la parte trasera de las rodillas

el asiento y la parte trasera de las rodillas.

Asiento muy corto. Mas de 8 cm de espacio entre

Fuente: (Diego Mas , 2019).
La puntuacion obtenida se incrementara si ocurre:

Figura 1-4

Posicion que pueden incrementar la puntuacion obtenida

| +1AUNTO.

Fuente: (Diego Mas , 2019).

Tabla 1-4

Posicion que pueden incrementar la puntuacion obtenida

Posicidn

Puntos

La profundidad del asiento no es ajustable.

+1

Fuente: (Diego Mas , 2019).

1.3.1.3 Reposabrazos

Figura 1-5
Puntuacion de los reposabrazos
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Fuente: (Diego Mas , 2019).

Tabla 1-5
Puntuacion de los reposabrazos
Reposabrazos Puntos
Codos bien apoyados en linea con los hombros. Los hombros estan L
relajados.
Reposabrazos demasiado altos. Los hombros estan encogidos. 2
Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos. 2

Fuente: (Diego Mas , 2019).
La puntuacion obtenida se incrementara si ocurre:

Figura 1-6.
Puntuacion de los reposabrazos

Fuente: (Diego Mas , 2019).

Tabla 1-6
Posiciones que puede incrementar la puntuacion obtenida
Posicion Puntos
Reposabrazos demasiado separados. +1
La superficie del reposabrazos es dura o esté dafada +1
Reposabrazos no ajustables. +1

Fuente: (Diego Mas , 2019).
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1.3.1.4 Respaldo

Figura 1-7
Puntuacion del respaldo

Fuente: (Diego Mas , 2019).

Tabla 1-7
Puntuacion del respaldo

Respaldo Puntos
Respaldo reclinado entre 95 y 110° y apoyo lumbar 1
Sin apoyo lumbar o apoyo lumbar no situado en la parte baja de la 5
espalda.
Respaldo reclinado menos de 95° 0 mas de 110° 2
Sin respaldo o respaldo no utilizado para apoyar la espalda 2

Fuente: (Diego Mas , 2019).

Realizador por: Chavez, Kenya, 2025.

La puntuacion obtenida se incrementara si ocurre:

Figura 1-8
Puntuacion del respaldo
it 2 A

Fuente: (Diego Mas , 2019).
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Tabla 1-8

Posiciones que pueden incrementar la puntuacion obtenida

Posicion Puntos
Superficie de trabajo demasiada alta. Los hombros estan encogidos. +1
Respaldo no ajustable. +1

Fuente: (Diego Mas , 2019).

La suma de las puntuaciones de la Altura del Asiento y la Profundidad del

Asiento, y la suma de las puntuaciones de los Reposabrazos y el Respaldo, se

emplean para obtener el valor correspondiente de la tabla a continuacién

(Diego Mas , 2019).

Tabla 1-9
Tabla A del método Rosa

Reposabrazos + Respaldo
TABLA A
2 3 4 5 6 7 8 9
2 2 2 3 4 5 6 7 8
. & 2 2 3 4 5 6 7 8
o
& o 4 3 3 3 4 5 6 7 8
S5 5 4 4 4 4 5 6 7 8
e 0
o < 6 5 5 5 5 6 7 8 9
< 7 6 6 6 7 7 8 8 9
8 7 7 7 8 8 9 9 9

Fuente: (Diego Mas , 2019).

Finalmente, para obtener la Puntuacion de la Silla, al valor obtenido en la Tabla

A se le sumard la puntuacion correspondiente al tiempo de uso de la silla de la

puntuacion de la tabla siguiente.

Tabla 1-10
Puntuacion del tiempo de uso

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

Fuente: (Diego Mas , 2019).
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1.3.2 Grupo B: Puntuacion de la Pantallay los Periférico

Para obtener el puntaje de la Pantalla y los periféricos (teclado, mouse y
teléfono), la figura resume el proceso a través de un diagrama, para lo cual la
puntuacion de la pantalla debe incluir la puntuacién por el tiempo de uso, para
luego emplear ese valor en la en la Tabla B. De la misma forma con los
periféricos: mouse, teclado y teléfono, deben incluir el valor del tiempo de uso
(Diego Mas , 2019).

1.3.2.1 Pantalla

Figura 1-9
Puntuacion de la pantalla

] bad >3 DRI | s I.

4= *'
Si= 3»« =

a o 2=

Fuente: (Diego Mas , 2019).

Tabla 1-11
Puntuacion de la pantalla

Pantalla Puntos
Pantalla entre 45-75 cm de distancia de los ojos y borde 1
superior a la altura de los ojos.
Pantalla muy baja.30° por debajo del nivel de los ojos. 2
Pantalla demasiado alta. Provoca extension de cuello. 3

Fuente: (Diego Mas , 2019).

La puntuacion obtenida se incrementara si ocurre:

Figura 1-10
Puntuacion de la pantalla
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Fuente: (Diego Mas , 2019).

* Esta circunstancia solo se considerara si la Pantalla esta muy baja.

Tabla 1-12
Posiciones que pueden incrementar la puntuacion obtenida
Posicion Puntos

Pantalla desviada lateralmente. Es necesario girar el cuello +1
Es necesario manejar documentos y no existe un atril o soporte para L

+
ellos.
Brillos o reflejos en la pantalla. +1
Pantalla muy lejos. A mas de 75 cm de distancia o fuera del alcance 1

+

del brazo.

Fuente: (Diego Mas , 2019).

Para obtener la puntuacion de la pantalla se debe incluir la puntuacion por el

tiempo del uso.

1.3.2.2 Teléfono

Figura 1-11
Puntuacion del teléfono

A 30cm”~i "

Ve "ﬂ

Fuente: (Diego Mas , 2019).
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Tabla 1-13
Puntuacioén del teléfono

Teléfono Puntos

Se usan cascos auriculares o se usa el teléfono con una mano y el cuello
en posicion neutral. El teléfono esta cerca (30 cm 0 menos).

El teléfono esté lejos. A mas de 30 cm. 2

Fuente: (Diego Mas , 2019).

La puntuacion obtenida se incrementara si ocurre:

Figura 1-12
Posiciones que pueden incrementar la puntuacion obtenida
il B

Fuente: (Diego Mas , 2019).

Tabla 1-14

Posiciones que pueden incrementar la puntuacion obtenida
Posicion Puntos

El teléfono se sujeta entre el cuello y 2

el hombro

El teléfono no tiene funcibn manos 1

libres

Fuente: (Diego Mas , 2019).

Para tener la puntuacion del teléfono se debe incluir el valor de la tabla del
tiempo de uso. Las puntuaciones del teléfono y la del monitor, se utilizan para
hallar el valor respectivo Tabla B.

Tabla 1-15
Tabla B del método Rosa
Puntuacion de la pantalla
TABLA B

0 1 2 3 4 5 6 7
- 0 1 1 1 2 3 4 5 6
28| 1 1 1 2 2 3 4 5 6
g 2 2 1 2 2 3 3 4 6 7
= % 3 2 2 3 3 4 5 6 8
oo 4 3 3 4 4 5 6 7 8
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5 4 5 5 6 7 8 9

6 5 6 7 8 8 9 9
Fuente: (Diego Mas , 2019).
1.3.2.3 Mouse
Figura 1-13
Puntuacion del mouse

9w/ m \il
/
| —
! v Y :
Fuente: (Diego Mas , 2019).
Tabla 1-16
Puntuacion del mouse
Mouse Puntos
El mouse esté alineado con el hombro. 1
El mouse no esta alineado con el hombro o esté lejos del cuerpo. 2
Fuente: (Diego Mas , 2019).
La puntuacion obtenida se incrementara si ocurre
Figura 1-14
Posiciones que pueden incrementar la puntuacién obtenida
 LANTOS {1AND

4

Fuente: (Diego Mas , 2019).
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Tabla 1-17
Posiciones que pueden incrementar la puntuacion obtenida

Posicion Puntos
Mouse muy pequefio. Requiere agarrarlo con la mano en pinza. +1
El mouse y teclado estan a diferentes alturas. +2

Reposamanos duro o existen puntos de presion en la mano al 1
+
usar el mouse.

Fuente: (Diego Mas , 2019).

A la puntuacion obtenida del mouse, se debe afiadir la puntuacién al tiempo de

uso, la suma de ambos puntajes determina la puntuacion del mouse.

1.3.2.4 Teclado

Figura 1-15
Puntuacion del teclado

(v r o

Fuente: (Diego Mas , 2019).

Tabla 1-18
Puntuacion del teclado

Teclado Puntos

Las mufiecas estan rectas y los hombros relajados. 1

Las mufecas estan extendidas mas de 15° 2

Fuente: (Diego Mas , 2019).

La puntuacion obtenida se incrementara si ocurre:
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Figura 1-16
Posiciones que pueden incrementar la puntuacién obtenida
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Fuente: (Diego Mas , 2019).

Tabla 1-19
Posiciones que pueden incrementar la puntuacion obtenida

Posiciones Puntos
Las mufiecas estan desviadas lateralmente hacia dentro o hacia +1
afuera.
El teclado esta demasiado alto. Los hombres estan encogidos. +1
Se deben alcanzar objetos alejados o por encima del nivel de la +1
cabeza.
El teclado, o la plataforma sobre la que repos, no son ajustables. +1

Fuente: (Diego Mas , 2019).

Con la puntuacién del teclado y del mouse se debe hallar el valor den riesgos y
actuacioén en la tabla C, Ambas puntuaciones, la del mouse vy la del teclado, se

emplean para obtener el valor en la Tabla C.

Tabla 1-20
Tabla C del método Rosa

Puntuacién del teclado
TABLA C
0 1 2 3 4 5 6 7
0 1 1 1 2 3 4 5 6
2 1 1 1 2 3 4 5 6 7
>
(@]
2 2 1 2 2 3 4 5 6 7
9 3 2 3 3 3 5 6 7 8
S 4 3 4 4 5 5 6 7 8
(&)
= 5 4 5 5 6 6 7 8 9
D%_ 6 5 6 6 7 7 8 8 9
7 6 7 7 8 8 9 9 9
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Fuente: (Diego Mas , 2019).

Finalmente, se obtendra la Puntuacion de la Pantalla y los Periféricos. La tabla
C que comprende el teclado y mouse, mientras que la tabla B, de la pantalla y

teléfono.

Tabla 1-21
Tabla D del método Rosa

Puntuacién Tabla C
TABLA D

4 5 6

Puntuacion

Tabla B

o N O O A W N

©| o N o g A W N R kP
©| o N| o Ul A W] N NN
©| o N o U A W W W W
© o N| o O] M B B b
©| o N| o ;| ;| ;| ;| ;O
©| o N o o o o o o
©| o ~N| ~N| N ~N| NN NN
©| | | ©| | | | | | ™
©| ©| ©| ©o| o ©v| o o ©| ©

9

Fuente: (Diego Mas , 2019).

1.3.3 Puntuacion final ROSA
Una vez obtenidas la Puntuacion de la Silla y de la Pantalla y los Periféricos se
empleara la Tabla E para determinar la Puntuacion ROSA final, se empleara

los valores finales de la Tabla B y la tabla C (Diego Mas , 2019).

Tabla 1-22
Tabla E del método Rosa

TABLA E Puntuacion Pantallay Periféricos
1 2 3] 4567 8] 910
1123|456 7] 8] 9|10

= 2 | 2 | 2 34 5 67 8 910
S 3 3|3 |3 |45 |6 |7|8]09]|10
g 4 [ 4 [ 44456780910
7 5 /5|5 |5 |5 56 |7 8910
a 6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 10
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10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

Los puntajes finales en el método Rosa, comprende desde 1 hasta 10, cada
puntuacion representa una mayor presencia de riesgos, los valores iguales o
mayores a 5 muestran un nivel de riesgo elevado. La puntuacidon muestra cuan

necesario es el actuar sobre el puesto y su urgencia (Diego Mas , 2019).

1.4 Marco Conceptual

Ergonomia: Ciencia que busca la optimizacion de la interaccion entre las
personas y los elementos de un sistema, adaptando las condiciones de trabajo
a las capacidades y limitaciones del ser humano. Su objetivo principal es
mejorar la seguridad, la comodidad y la eficacia en el entorno laboral (Instituto

Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo, 2020).

Ergonomia en el trabajo administrativo: Aplicacion de los principios
ergondémicos para el disefio de espacios, equipos y procesos en oficinas, con el
fin de prevenir problemas fisicos, como trastornos musculoesqueléticos, y
aumentar la productividad. Incluye aspectos como la postura, el disefio del

mobiliario y las condiciones ambientales (Cigna, 2024).

Riesgo ergondmico: Probabilidad de que un trabajador experimente dafios a
su salud debido a la exposicion a factores relacionados con el disefio del
entorno laboral, las posturas mantenidas, los movimientos repetitivos o las

condiciones ambientales (Centro de Ergonomia Aplicada , 2023).

Metodologia ROSA: Herramienta de evaluacion ergondmica disefiada
especificamente para oficinas. Permite identificar y valorar los riesgos
ergondmicos mediante un analisis sistematico de mobiliario, equipos Yy
posturas. El resultado ayuda a proponer mejoras en el disefio del puesto de
trabajo (Diego Mas , 2019).

35




Plan de mejora ergondmica: Conjunto de estrategias y acciones dirigidas a
modificar las condiciones laborales, con el propdsito de reducir los riesgos
ergonomicos y mejorar la calidad de vida de los trabajadores, impactando
positivamente en su salud y productividad (Rodriguez Ruiz , Pérez Mergarejo,
& Vazquez Veloz, 2013).

Bienestar laboral: Estado de satisfaccion general que experimentan los
empleados en relacion con su entorno de trabajo. Incluye aspectos fisicos,
psicolégicos y sociales, y esta directamente relacionado con la calidad de las

condiciones laborales (Salud Laboral y Discapacidad, 2019).

Productividad: Relacion entre los recursos utilizados y los resultados
obtenidos en un entorno laboral. En el contexto administrativo, implica lograr un
rendimiento eficiente y efectivo, minimizando el impacto negativo en la salud de
los trabajadores (Fontalvo Herrera, De La Hoz Granadillo, & Morelos Gomez,
2018).

1.5 Marco Legal y Ambiental
NORMATIVA INTERNACIONAL

Organizacién Internacional del Trabajo (OIT):

"El Convenio num. 155 establece la adopcién de una politica nacional
coherente sobre seguridad y salud en el trabajo, y acciones de los gobiernos y
dentro de las empresas, para promover la seguridad y la salud en el trabajo, y

mejorar las condiciones de trabajo" (OIT, 1981).

Articulo 4: "Se deberéa formular, poner en préctica y reexaminar peridédicamente
una politica nacional coherente en materia de seguridad y salud de los

trabajadores y medio ambiente de trabajo” (OIT, 1981).

Articulo 16: "Los empleadores deberdn garantizar que los lugares de trabajo, la
maquinaria, el equipo y las operaciones que estén bajo su control sean seguros
y no entrafien riesgo alguno para la salud y seguridad de los trabajadores”
(OIT, 1981).
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NORMATIVA NACIONAL ECUADOR
Constitucion de la Republica del Ecuador:

"La Constitucibn de la Republica del Ecuador establece los derechos
fundamentales de los trabajadores en materia de seguridad y salud

ocupacional” (Asamblea Constituyente, 2008).

Articulo 326, numeral 5: "Toda persona tendra derecho a desarrollar sus
labores en un ambiente adecuado y propicio, que garantice su salud,
integridad, seguridad, higiene y bienestar" (Constitucion de la Republica del
Ecuador, 2008).

Decreto Ejecutivo 255:

"El Reglamento de Seguridad y Salud de los Trabajadores y Mejoramiento del
Medio Ambiente de Trabajo establece las disposiciones basicas para prevenir
riesgos laborales y garantizar las condiciones adecuadas de seguridad y salud
en todos los centros de trabajo en el pais" (Ministerio de Trabajo del Ecuador,
2024).

Articulo 15: Establece que: “ Los empleadores tendran los siguientes deberes
en materia de seguridad y salud en el trabajo: Desinar los responsables de
seguridad y salud en el trabajo, segun lo establecido en este reglamento,
garantizando la independencia de sus funciones; identificar peligros, evaluar y
controlar los riesgos laborales; capacitar e informar a los trabajadores sobre las
medidas de prevencion y proteccién a adoptar; garantizar la gestion integral de
la salid de los trabajadores; monitoreo y analisis de las condiciones de trabajo y
salud (Ministerio de Trabajo del Ecuador, 2024).
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1.6 Hipotesis y Variables

1.6.1 Hipotesis
Los riesgos ergondmicos presentes en las actividades administrativas de la
empresa TECPROBAL estan directamente relacionados con el nivel de

bienestar y productividad de los empleados.

1.6.2 Identificacion de las Variables
e Variable Independiente: Condiciones ergondmicas de los puestos de
trabajo administrativos
e Variable Dependiente: Bienestar y productividad laboral de los

empleados
1.6.3 Operacionalizacion de las Variables

1.6.3.1 Operacionalizacion de la variable independiente

Tabla 1-23
Operacionalizacion de las variables

Escala de

Variable Dimension Indicadores S,
medicion

1. Frecuencia de posturas
incorrectas durante las Nominal

Condiciones Postura laboral actividades.

ergonémicas —
g 2. Duracién de posturas

: ) ) Razdn
mantenidas sin cambios.

1. Ajustabilidad y ergonomia de
sillas y escritorios (altura, Ordinal

Disefio del respaldo, apoyo lumbar).

mobiliari - —
allce 2. Adecuacion de reposapiés y

. Nominal
otros accesorios.

1. Correcto posicionamiento y
uso de teclados, pantallas y Ordinal
Uso de equipos mouse.

2. Frecuencia de descansos o

X Razoén
pausas activas
1. Nivel de iluminacién (lux). Ordinal
Condiciones 2. Nivel de ruido (decibeles)... Ordinal
ambientales 3. Temperatura en el area de Ordinal

trabajo (°C).
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1.6.3.2 Operacionalizacion de la variable dependiente

Tabla 1-24
Operacionalizacion de las variables

Escala de

Variable Dimensién Indicadores ..
medicién

1. Presencia de molestias
musculoesqueléticas (cuello, Ordinal
espalda, extremidades).

Bienestar y 2. Frecuencia de reportes de

productividad Salud fisica  dolencias relacionadas con el Razon
trabajo.
5. El personal de la ambulancia
presenta una apariencia pulcra y Ordinal
bien cuidada.

1. Percepcion de comodidad con

las condiciones de trabajo. Ordinal

Satisfaccion . . =
2. Nivel de satisfaccion con los

dbera) equipos y mobiliario Ordinal
proporcionados.
1. Cumplimiento de objetivos
laborales individuales y Razoén
Rendimiento  grupales.
laboral 2. Dias de ausentismo laboral
por problemas fisicos Razon

relacionados con el trabajo.

1.7 Marco Metodoldgico

1.7.1 Modalidad Basica de la Investigacién

Este estudio se centra en el andlisis ergondmico de las oficinas administrativas
de TECPROBAL, con el objetivo de identificar y mitigar los riesgos
ergondmicos presentes en el entorno laboral. La investigacion emplea diversas
modalidades metodoldgicas para garantizar una comprension exhaustiva de las
condiciones laborales y su impacto en el bienestar y productividad de los

empleados.

La investigacion de campo permitird recopilar datos directamente en el entorno

de trabajo de TECPROBAL, donde se observaran las condiciones ergonémicas

reales en las oficinas administrativas. Este enfoque facilitara la identificacion de

los factores especificos que afectan la salud y comodidad de los empleados en

sus puestos de trabajo, permitiendo reconocer los riesgos que podrian

comprometer su bienestar. Este tipo de investigacion es fundamental para el
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desarrollo de propuestas de mejora, pues proporciona una visién detallada de

los problemas que enfrentan los empleados en su entorno laboral cotidiano.

En complemento, se realizara una investigacion bibliografica o documental que
sustentara teéricamente el estudio. Este componente implicara la revision de
textos académicos, investigaciones previas y normativas relacionadas con la
ergonomia en oficinas administrativas. Particularmente, se pondra énfasis en el
meétodo ROSA, una herramienta de evaluacion ergondmica ampliamente
utiizada en ambientes de oficina. Este andlisis documental permitird
fundamentar adecuadamente la investigacion, brindando el marco conceptual
necesario para aplicar metodologias efectivas en la identificacion vy

cuantificacion de los riesgos ergonémicos.

Por dltimo, el estudio se desarrollara bajo una modalidad de investigacion no
experimental, lo que significa que las variables no seran manipuladas
intencionalmente. En lugar de inducir cambios en las condiciones laborales, se
observaran y analizaran las condiciones de trabajo tal como se presentan en la
realidad, lo cual es clave para obtener un diagnéstico preciso y objetivo de la

situacion ergonomica de las oficinas de TECPROBAL.

1.7.2 Enfoque

Para el presente estudio se implementara un enfoque metodolégico mixto que
integra las perspectivas cuantitativa y cualitativa en el analisis ergonémico de
las actividades administrativas en TECPROBAL. La integracion de ambos
enfoques es fundamental para generar una propuesta de mejora ergonémica
gue responda adecuadamente a las necesidades y realidades del entorno

laboral.

El enfoque cuantitativo se utilizard para evaluar los riesgos ergonomicos
mediante la metodologia ROSA Este método facilita el analisis estructurado de
los factores de riesgo ergondémico en las oficinas, permitiendo medir y
cuantificar aspectos especificos del entorno laboral y de las caracteristicas de
los puestos de trabajo. La aplicacion de esta metodologia facilita la obtencion
de métricas precisas que permiten categorizar los niveles de riesgo en una

escala estandarizada (bajo, medio, alto), proporcionando asi una base empirica
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para la toma de decisiones en materia de intervencién ergonémica. Los datos
obtenidos mediante este enfoque serviran como linea base para la evaluacion
de futuras intervenciones y permitiran la comparacion objetiva entre diferentes

puestos y areas de trabajo.

Por otro lado, el enfoque cualitativo se aplicara en la investigacion de los
fundamentos tedricos de la ergonomia en el ambito administrativo, asi como en
la recopilacién de percepciones y experiencias de los trabajadores sobre sus
condiciones de trabajo. Se emplearan técnicas de entrevistas
semiestructuradas o encuestas abiertas, que permitirdn recoger opiniones de
los empleados respecto a su comodidad, posturas y experiencias en el entorno
laboral. La informacion cualitativa obtenida permitira comprender mejor como
perciben los trabajadores los factores ergondmicos que afectan su bienestar y
productividad, y aportara una dimensioén interpretativa que complementara los

hallazgos obtenidos mediante la metodologia ROSA.

Finalmente, la combinacién de ambos enfoques permitird una triangulacion de
los datos, logrando una comprension completa de la situacion ergonémica en
las oficinas administrativas de TECPROBAL.

1.7.3 Nivel de Investigacion

La presente investigacion se fundamenta en un nivel descriptivo, orientandose
a la identificacion, caracterizacion y analisis sistematico de los riesgos
ergonémicos presentes en las actividades administrativas de la empresa
TECPROBAL. Este nivel de investigacion resulta particularmente pertinente
dado que permite la observacién y documentacion detallada de los fendmenos
ergonoémicos en su contexto natural, sin intervencién directa en las variables de
estudio, facilitando asi la comprension integral de las condiciones laborales

existentes.

La metodologia descriptiva implementada se operacionaliza mediante la
aplicacién del método ROSA instrumento validado que permite una evaluacion
sistematica y objetiva de los factores ergonémicos en entornos administrativos.

Esta herramienta metodoldgica facilita la documentacion precisa de elementos
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criticos como posturas de trabajo, disposicion de equipos, condiciones

ambientales y patrones de uso de herramientas laborales.

El alcance descriptivo de la investigacion trasciende la mera recopilacion de
datos, constituyéndose en una base fundamental para el desarrollo de un
analisis diagndstico comprehensivo. Este enfoque metodolégico permite la
documentacién sistemética de las condiciones actuales, facilitando la
identificaciébn de patrones, tendencias y areas de oportunidad en el contexto

especifico de la organizacion.

1.7.4 Poblacion de Estudio

La poblacion de estudio en la presente investigacion estd conformada por el
personal administrativo que labora en las oficinas de la empresa TECPROBAL.
Este grupo esta integrado por trabajadores que realizan actividades de caracter

administrativo la cual consta de 4 trabajadores de dicha empresa.

1.7.5 Tamafo de la Muestra

El tamafio de la muestra estda compuesto por 4 colaboradores, quienes
desempeiian las actividades administrativas en la empresa TECPROBAL.
Estas actividades constituyen el objeto de estudio de esta investigacion, cuyo
32 objetivo es identificar y evaluar los riesgos ergonémicos a los que estan

expuestos durante su jornada laboral.

1.7.6 Técnicas de recoleccién de datos
1.7.6.1. Encuestas

Las encuestas son la herramienta principal para recopilar datos sobre las
condiciones de trabajo y los riesgos percibidos por los empleados. Las
preguntas son formuladas con base en la metodologia ROSA, orientadas a
evaluar diversos factores, como la postura, el mobiliario, la iluminacion y la

repetitividad de los movimientos.
1.7.6.2. Observacion directa

Se utilizo la observacion directa como técnica complementaria para evaluar las
condiciones ergondmicas en el lugar de trabajo. Esta técnica consistié en

observar a los empleados en sus puestos de trabajo durante una semana,
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prestando especial atencién a las posturas adoptadas, la disposicion del
mobiliario y los movimientos repetitivos que podrian generar riesgos
ergonomicos. La observacion se realizé en horas laborales, sin interferir con las
tareas diarias de los trabajadores, lo que permitié una evaluacién realista de las
condiciones de trabajo.

1.7.7 Plan de recoleccion de datos

Para la recoleccion de datos en la investigacion titulada "Evaluacion
Ergonémica de las Actividades en las Oficinas Administrativas de la Empresa
TECPROBAL", se implementara un plan estructurado en varias fases. Este
enfoque secuencial garantiza que la informacion recopilada sea completa,

precisa y representativa de la realidad ergonémica de la empresa.

En la primera fase, se aplicardn encuestas a una muestra representativa de
empleados de las oficinas administrativas. Estas encuestas recogeran
informacion sobre sus percepciones y experiencias en cuanto a las condiciones
ergondmicas en sus puestos de trabajo. La aplicacion de las encuestas se
realizara en un entorno controlado, procurando que los empleados tengan el
tiempo y espacio adecuados para responder con precision. Los datos obtenidos
en esta fase proporcionaran una vision general de los problemas ergonémicos

percibidos y las necesidades de mejora desde la perspectiva de los empleados.

En la segunda fase, se realizaran entrevistas a supervisores y responsables de
recursos humanos. Estas entrevistas permitiran obtener un analisis mas
profundo sobre la implementacion y efectividad de las politicas y practicas
ergondmicas actuales. A través de estas entrevistas, se analizaran los desafios
especificos en la gestion de la ergonomia y las medidas que podrian adoptarse
para mejorar el bienestar y productividad de los empleados. Las entrevistas
serdn semi-estructuradas para facilitar una conversacion abierta y en

profundidad.

En esta fase, se llevara a cabo una observacion directa de los empleados en
sus puestos de trabajo, utilizando la metodologia ROSA para evaluar los
riesgos ergondémicos especificos. Este método permitird identificar factores de

riesgo asociados a la postura, el disefio del mobiliario, y el uso de equipos. La
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observaciéon se realizard en momentos estratégicos para capturar la variedad

de actividades desarrolladas durante el dia.

Finalmente, se recopilaran datos de fuentes documentales internas de la
empresa, tales como reportes de salud ocupacional, registros de accidentes o
incidentes laborales, y politicas ergonémicas vigentes. Estos documentos
complementaran los datos cualitativos y cuantitativos recopilados en las fases

anteriores, permitiendo una comparacién y andlisis integral que respalde los

hallazgos.
Tabla 1-25
Plan de Recoleccion de Datos 1
N° Preguntas Frecuentes Explicacion

Para identificar y evaluar los riesgos
ergonémicos presentes en las

1 ¢ Para qué? actividades administrativas y
proponer mejoras que optimicen el
bienestar y la productividad.

Trabajadores administrativos de la

2 | ¢Deque personas? empresa TECPROBAL.

Aspectos ergondémicos en el
mobiliario, posturas laborales,

3 ¢ Sobre qué aspectos? herramientas de trabajo y
condiciones ambientales de las
oficinas.

4 + Quién investiga? ?;;itrlgigor, Kenya Selenia Chavez

5 ¢,Cuando? Durante el periodo de enero 2025

5 < D6nde? En las oficinas administrativas de la
empresa TECPROBAL.

7 ¢,Cuantas veces? Una sola vez.

8 ¢, Qué técnica de Observacion directa y evaluacion

recoleccion? utilizando la metodologia ROSA.

Herramientas como el cuestionario
de evaluacion ergonoémica,

9 ¢ Con qué? mediciones del mobiliario y
condiciones ambientales, y
aplicacion de la metodologia ROSA.

Durante la jornada laboral de los
10 ¢En qué situacion? trabajadores administrativos en sus
oficinas.
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1.7.8 Procesamiento de la Informacion

El procesamiento de la informacion recolectada en la evaluacion ergonémica
de las actividades en las oficinas administrativas de la empresa TECPROBAL
se llevara a cabo utilizando una combinacién de herramientas de andlisis

estadistico y técnicas cualitativas.

En primer lugar, se revisé cuidadosamente la informacion obtenida en las
encuestas para asegurar que no hubiera datos faltantes o valores atipicos.
Posteriormente, los datos se tabularon y codificaron utilizando el software de

analisis estadistico.

Por otra parte, para el procesamiento de la informacion cualitativa recolectada
a través de las entrevistas realizadas a supervisores y personal de recursos
humanos, se utilizé un enfoque de andlisis tematico. Las entrevistas fueron
transcritas y sometidas a un proceso de codificacion, en el cual se identificaron
palabras clave, frases recurrentes y temas emergentes relacionados con la

implementacién y efectividad de las practicas ergondémicas en la empresa.
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Capitulo 2
2 Diagnostico o Estudio de Campo

2.1 Situacién Actual de la Empresa TECPROBAL en Seguridad
Industrial
La empresa TECPROBAL es una empresa ecuatoriana dedicada a la
comercializacion de madera, actividad que incluye la adquisicion,
almacenamiento, procesamiento basico y distribucion de productos madereros
destinados a distintos sectores. Su operacion abarca tanto el manejo logistico
como la gestion de ventas, atencién al cliente, y administracion de recursos, lo
que requiere una estructura organizativa dividida entre &areas operativas y

administrativas.

Con sede en la ciudad de Montecristi, TECPROBAL ha experimentado un
crecimiento sostenido en los ultimos afios, ampliando su cartera de clientes y
fortaleciendo su presencia en el mercado regional. La empresa cuenta
actualmente con un equipo administrativo conformado por 4 empleados que
desempefan sus labores en oficinas destinadas para este fin dentro de las

instalaciones generales de la organizacion.

2.2 Areade Estudio: Oficinas Administrativas

En el marco de esta investigacion, se ha delimitado como area de estudio a las
oficinas administrativas de TECPROBAL, espacio en el que se desarrollan
actividades como la gestiéon documental, planificacion de pedidos, atencion
telefonica y virtual, manejo de software contable y tareas de coordinacion
interna. Estas labores se realizan principalmente en jornadas completas de
ocho horas, en estaciones de trabajo equipadas con computadoras de

escritorio, escritorios convencionales y mobiliario basico.

A pesar de la importancia estratégica de esta area dentro de la empresa, no se
han implementado de forma formal programas de evaluacion ergonémica que

garanticen condiciones de trabajo adecuadas para el bienestar fisico y mental
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de los colaboradores. En ese sentido, este proyecto de investigacion busca dar
respuesta a esa necesidad, alineandose con el objetivo de mejorar la calidad
del entorno laboral y prevenir posibles trastornos musculoesqueléticos

derivados de la exposicion a factores de riesgo ergonomico.

2.3 Diagnostico de la Situacion Actual

A partir de una revision inicial del entorno administrativo y mediante
observaciones exploratorias, se han detectado diversas condiciones que
podrian representar riesgos ergonomicos relevantes. Entre las principales

problematicas identificadas se encuentran:

e Mobiliario inadecuado: Se utilizan sillas sin ajuste de altura ni soporte
lumbar, y los escritorios no presentan dimensiones ergondmicamente
apropiadas, lo que obliga a los trabajadores a adoptar posturas forzadas
o estéticas durante largos periodos.

e Distribucién deficiente del espacio de trabajo: En varias estaciones
se evidencian limitaciones de espacio que dificultan la movilidad y
organizacion de materiales, provocando movimientos repetitivos o
sobreesfuerzos.

e Uso intensivo de computadoras: Las tareas diarias implican la
utilizaciébn prolongada de equipos informaticos sin pausas activas
establecidas, lo que incrementa el riesgo de fatiga visual, molestias en
mufiecas, cuello y espalda.

e lluminacién y ventilacion subdptimas: Algunas areas carecen de una
adecuada iluminaciéon natural o artificial, y la ventilacion es limitada,
factores que pueden contribuir al agotamiento fisico y mental del

personal.

Estas condiciones, de no ser abordadas, podrian traducirse en una disminucion
del bienestar de los trabajadores, incremento en los niveles de fatiga, baja
productividad e incluso ausentismo laboral por molestias fisicas. En este
contexto, resulta fundamental llevar a cabo una evaluacién ergondémica

sistematica de los puestos de trabajo administrativos, aplicando metodologias
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especializadas como el método ROSA, con el propésito de identificar riesgos

especificos y formular propuestas de mejora.

Este analisis preliminar de la situacion actual permite contextualizar la
necesidad de la presente investigacion, cuyo objetivo general es evaluar los
riesgos ergonodmicos en las oficinas administrativas de TECPROBAL, con el fin
de implementar mejoras que optimicen el bienestar y la productividad del
personal. En concordancia con los objetivos especificos, se establecerd un
marco tedrico que sustente la aplicacién del método ROSA, se desarrollara una
evaluacion practica en el entorno real de trabajo, y se propondra un plan de
accion orientado a la prevencion de riesgos y mejora de condiciones

ergondémicas en esta area clave de la empresa.

2.4 Descripcion de las areas evaluadas
Entre los puestos de trabajo respecto al area administrativa que seran

analizados, se menciona:

e Gerencia General: Es el é&rea encargada de la planificacion,
organizacién y supervision de todas las actividades estratégicas y
operativas de la empresa.

e Area de Seguridad y Salud Ocupacional: Responsable de disefiar,
implementar y controlar politicas y programas orientados a la prevencion
de riesgos laborales.

e Recursos Humanos: Esta area se encarga de planificar, organizar y
coordinar todos los procesos relacionados con la gestion del talento

humano

e Secretaria Administrativa: Encargada de la gestion documental,
manejo de comunicaciones internas y externas, organizacion de

agendas y apoyo directo a las diferentes areas administrativas.
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2.5 Aplicacién del cuestionario nérdico de Kuorinka

Para determinar la sintomatologia musculoesqueléticos del personal

administrativo y las molestias, se aplico el cuestionario Nordico Estandarizado

de Kuorinka en todos los puestos de trabajo, que consta de 11 preguntas.

1. ¢Cual es su area de trabajo?

Tabla 2-1
Areas de trabajo
Variable Cantidad Porcentajes

Gerencia General 1 25%
Area de seguridad y Salud Ocupacional 1 25%
Administracion 1 25%
Secretaria 1 25%
Total 4 100%

Realizado por: Chavez, Kenya, 2025

Aréas

2% ‘

25%

® Gerencia General
= Area de seguridad y Salud
Ocupacional

Administracion

Secretaria

Grafica 2-1
Areas de trabajo

Interpretacion:

En la tabla 2-1 se puede observar los porcentajes y la cantidad de personas
gue constituyen el area administrativa de la empresa TECPROBAL, esta
constituida por un total de 4 personas, en donde se muestra el area de
secretaria, administrativa, area de seguridad ocupacional y gerencia general.
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2. Edades

Tabla 2-2
Edades
Variable Cantidad Porcentajes
20-25 1 25%
26 - 35 0 0%
31-35 1 25%
36 —40 0 0%
41 - 45 0 0%
46 - 50 0 0%
51-60 2 50%
Mas de 61 0 0%
Total 4 100%

Realizado por: Kenya, Chavez, 2025

Edades de los trabajadores

0% m20-25
m26-35
0% m31-35
=36-40
m41-45
m46-50
m51-60
Mas de 61

0%

Gréfica 2-2
Edades
Interpretacién:

La tabla muestra la distribucion de una muestra de 4 personas segun los
rangos de edad. Se observa que el 50% de los encuestados (2 personas) se

encuentran en el rango de 51 a 60 afos, o que representa la mayoria del
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grupo. Le siguen los rangos de 20 a 25 afios y 31 a 35 afios, cada uno con 1
persona, equivale al 25% de la muestra, respectivamente. Los demas
intervalos de edad (26 — 30, 36 — 40, 41 — 45, 46 — 50, y mas de 61 afios) no

representan registros, es decir, no hay personas en esos rangos 0%.

3. Sexo
Tabla 2-3
Sexo
Variable Cantidad Porcentajes
Masculino 2 50%
Femenino 2 50%
Total 4 100%

Realizado por: Kenya, Chavez, 2025

Sexo

® Masculino

Femenino

Gréfica 2-3
Sexo
Interpretacion:

La tabla muestra la distribucion por sexo de los participantes en la muestra,
compuesta por un total de 4 personas. Se observa igualdad en la
representacion de género, con 2 participantes masculinos (50%) y 2
participantes femeninas (50%). Esta distribucién equitativa asegura que al
menos en términos de género, los resultados obtenidos no presentan sesgos

significativos y permiten realizar andlisis comparativos.

51



2.5.1 Anaélisis de resultados

1. ¢Hatenido molestias en?

Tabla 2-4

Molestias en el personal
Parte superior Si No
Cuello 3 1
Hombro derecho 3 1
Hombro Izquierdo 1 3
Dorsal o Lumbar 0 4
Codo o Antebrazo derecho 0 4
Codo o Antebrazo izquierdo 0 4
Mufieca o mano derecha 3 1
Mufieca 0 mano izquierda 3 1

Realizado por: Kenya, Chavez, 2025
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Grafica 2-4
Molestias en el personal
Interpretacién:

La tabla muestra las respuestas de cuatro trabajadores respecto a molestias en

diferentes zonas de la parte superior del cuerpo. Los resultados reflejan que las

52



zonas con mayor reporte de molestias son el cuello, el hombro derecho y
ambas mufiecas/manos, con 3 de 4 personas (75%) indicando molestias en
cada una de estas areas. Le siguen el hombro izquierdo, con 1 reporte (25%),
mientras que no se reportan molestias en la zona dorsal o lumbar, ni en los
codos o antebrazos derecho e izquierdo, lo cual representa una ausencia del

100% de molestias en esas zonas.

Este patron sugiere una alta prevalencia de molestias asociadas a posturas
estaticas o movimientos repetitivos en las actividades de la oficina,

especialmente al uso prolongado del teclado y mouse.

2. ¢Desde hace cuanto tiempo?

Tabla 2-5
Tiempo de malestares
Parte superior Menos de un 1 a 6 meses Mas de 6 meses
mes

Cuello 0 2 1
Hombros 0 2 1
Dorsal o Lumbar 0 0 0
Codo o Antebrazo 0 0 0
Mufieca o0 mano 0 3 0

Realizado por: Kenya, Chavez, 2025

Tiempo de malestar

B Menos de un mes 1 a 6 meses Mas de 6 meses

2 2
|l
g [ 51 | TVERYIE. -

Cuello Hombros Dorsal o Codo o Munfeca o
Lumbar Antebrazo mano

3

Grafica 2-5
Tiempo de malestares
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Interpretacién:

La tabla presenta el tiempo de duracion de las molestias experimentadas por el
personal en distintas partes del cuerpo, especificamente en la zona superior.
Se observan que las molestias mas persistentes afectan principalmente al
cuello y los hombros, con 2 casos registrados entre 1 a 6 meses y 1 caso que
supera los 6 meses en cada una de estas areas, lo que indica una posible
cronicidad en dichas dolencias. Por otro lado, las molestias en la mufieca o
mano han sido reportadas Unicamente dentro del rango de 1 a 6 meses por 3
personas, lo que evidencia una aparicion relativamente reciente aunque

significativa.

No se reportan dolencias zonas como dorsal o lumbar, codos o antebrazos, lo
que sugiere que las cargas laborales y posturas afectan con mayor intensidad a
los segmentos mas involucrados en tareas repetitivas o posturas prolongadas,

como lo son el cuello, hombros y manos.
3. ¢Hanecesitado cambiar de puesto de trabajo?

Tabla 2-6
Cambios en el puesto de trabajo

Parte superior Si No

Cuello 0 3

Hombro derecho 0 3
Hombro Izquierdo 0 3
Dorsal o Lumbar 0 3
Codo o Antebrazo derecho 0 3
Codo o Antebrazo izquierdo 0 3
Mufieca o mano derecha 0 3
Mufieca o0 mano izquierda 0 3

Realizado por: Kenya, Chavez, 2025
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Cambios en el puesto de trabajo

uSi No

UHH’I’I

N 3O
() ‘0 ‘0 > 0 O P @ B Q,
o Q\o@ Q\o@ Qo*% (,06 (10b ®o° @\f

Grafica 2-6
Cambios en el puesto de trabajo

Interpretacién:

La tabla refleja si los trabajadores han tenido que cambiar de puesto de trabajo
como consecuencia de molestias en distintas zonas de la parte superior del
cuerpo. Los resultados muestran que ninguno de los encuestados ha cambiado
de puesto de trabajo, ya que el 100% de las respuestas se concentran en un
“no” para todas las partes del cuerpo evaluadas: cuello, hombros, zona dorsal o

lumbar, codos, antebrazo y mufieca o manos.

Esta ausencia de cambios, a pesar de que en tablas anteriores se identificaron
molestias persistentes en cuello, hombros y extremidades superiores puede
indicar una posible subestimacion de las molestias musculoesqueléticas por

parte del trabajador o la empresa.

4. ¢Hatenido molestias en los ultimos 12 meses?

Tabla 2-7
Molestias en el Ultimo ano

Parte superior Si No

Cuello
Hombro derecho

Hombro Izquierdo

o W W W
o O O o

Dorsal o Lumbar
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Codo o Antebrazo derecho
Codo o Antebrazo izquierdo
Mufieca o mano derecha

w w o o
o O O o

Mufieca 0 mano izquierda

Realizado por: Kenya, Chavez, 2025

Malestares en el ultimo ano

uSj No

LLL. .. 1L

Grafica 2-7
Molestias en el Gltimo afio

Interpretacién:

La tabla muestra la presencia de molestias musculoesqueléticas en distintas
parte de la parte superior del cuerpo durante los Ultimos meses. Los resultados
son contundentes, el 100% de los encuestados, las 3 personas, han reportado
haber tenido molestias en el cuello, hombro y ambas mufiecas o manos. Por lo
contrario no se registraron molestias en las regiones del dorsal o lumbar, codos

ni antebrazos.

Este patrén de resultados revela una alta incidencia de dolencias en zonas
claves asociadas a posturas prolongadas y movimientos repetitivos, como el

uso de teclado y del mouse en el trabajo administrativo.

5. ¢Cuéanto tiempo hatenido molestias en los Gltimos 12 meses?
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Tabla 2-8
Tiempo de las molestias en el dltimo afio

Parte superior la7dias 8a30dias Mayor a 30 Siempre
dias
Cuello 2 1 0 0
Hombros 2 1 0 0
Dorsal o Lumbar 0 0 0 0
Codo o Antebrazo 0 0 0 0
Mufieca o0 mano 0 0 2 1

Realizado por: Kenya, Chavez, 2025

Tiempo de las molestias en el ultimo
ano
m 1a7dias 8 a 30 dias Mayor a 30 dias Siempre

2

2 2
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Cuello Hombros Dorsal o Codo o Muneca o
Lumbar Antebrazo mano

Gréfica 2-8
Tiempo de las molestias en el dltimo afio
Interpretacién:

La tabla refleja la duracion de las molestias musculoesqueléticas
experimentadas por el personal en las distintas zonas de la parte superior del
cuerpo durante los Ultimos 12 meses. Se observa que las molestias se
conectan principalmente en el cuello y los hombros, donde 2 personas
reportaron sintomas entre 1 a7 dias y una persona adicional entre 8 a 30 dias
para cada una de estas areas. Esto sugiere que aunque las molestias en esas
zonas no han sido permanentes, si han sido recurrentes, o que puede ser

asociado a factores posturales y tareas repetitivas.
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6. ¢Cuéanto dura cada episodio?

Tabla 2-9
Duracién de cada episodio
Parte superior Menor a 1 laz24 1a7dias la4d Mayor a
hora horas semanas un mes
Cuello 2 1 0 0 0
Hombros 2 1 0 0 0
Dorsal o Lumbar 0 0 0 0 0
Codo o Antebrazo 0 0 0 0 0
Mufieca 0 mano 2 1 0 0 0

Realizado por: Kenya, Chavez, 2025

Duracion de cada episodio
m Cuello m Hombros ® Dorsal o Lumbar = Codo o Antebrazo ® Muieca o mano
22 2
F 5
11 1
D 0 _I L_OI 00000 00000 00000
/ S wooa A R ...-.-'/’-
Menoral 1a24horas 1a7dias la4 Mayor a un
hora semanas mes
Gréafica 2-9

Duracion de cada episodio
Interpretacién:

La presente tabla analiza la duracion de los episodios de molestias
musculoesqueléticas en diferentes partes de la parte superior del cuerpo
durante el ultimo afio. Los resultados revelan que la mayoria de las dolencias
experimentadas son episodios de corta duracion, principalmente menores a

una hora o que duran entre 1 a 24 horas.

Las molestias en el cuello y hombros se reportan en 2 personas como

episodios breves, menor a una hora y en 1 persona como episodios de hasta
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24 horas. Del mismo modo, en el caso de la mufieca o mano, 2 personas
reportaron molestias menor a una hora y 1 persona entre 1 y 24 horas. Esto
indica que, si bien las molestias estan presenten, su duracion es limitada, lo
gue podria interpretarse como episodios agudos y transitorios mas que como

sintomas persistentes o cronicos.

7. ¢Cuéanto tiempo estas molestias le han impedido hacer su trabajo

en los ultimos 12 meses?

Tabla 2-10
Molestias que han impedido poder laborar en el Gltimo afio
Parte superior 0 dias la7dias 1la4semanas Mayor a un mes
Cuello 0 1 0 0
Hombros 0 0 0 0
Dorsal o Lumbar 0 0 0 0
Codo o 0 0 0 0
Antebrazo
Mufieca o0 mano 0 0 0 0

Realizado por: Kenya, Chavez, 2025

Ausentismo del trabajo

m 0 dias 1a7dias 1 a4 semanas Mayor a un mes

1
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Cuello Hombros Dorsal o Codo o Muneca o
Lumbar Antebrazo mano

Grafica 2-10
Molestias que han impedido poder laborar en el Gltimo afio
Interpretacién:
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La tabla muestra la duracién de las molestias que han impedido a los
trabajadores realizar sus funciones laborales en los Ultimos 12 meses,
desglosada por parte superior del cuerpo afectada. La interpretacion de esta
bala indica que solo una persona reporto haber sido impedida a trabajar debido
a molestias en el cuello, durante un periodo de 1 a 7 dias. Para el resto de las
partes del cuerpo evaluadas no se reportaron impedimentos laborales de

ningun tipo.

8. ¢Ha recibido tratamiento por estas molestias en los dltimos 12

meses?
Tabla 2-11
Tratamiento por las molestias en el dltimo afio
Parte superior Si No
Cuello 0 3
Hombro derecho 0 3
Hombro Izquierdo 0 3
Dorsal o Lumbar 0 3
Codo o Antebrazo derecho 0 3
Codo o Antebrazo izquierdo 0 3
Mufieca o mano derecha 0 3
Mufieca o0 mano izquierda 0 3
Realizado por: Kenya, Chavez, 2025
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Grafica 2-11.
Tratamiento por las molestias en el dltimo afio
Interpretacién:

La tabla muestra que ninguno de los trabajadores encuestados ha recibido
tratamiento por molestias en la parte superior del cuerpo durante el ultimo afio.
A pesar de que en tablas anteriores se reportaron diversas molestias en zonas
como el cuello, hombros y mufiecas o manos, los resultados indican que en
todos los casos los participantes respondieron negativamente a haber recibido

atencion médica o tratamiento.
9. ¢Hatenido molestias en los ultimos 7 dias?

Tabla 2-12
Molestias en la Ultima semana

Parte superior Si No

Cuello 1 2

Hombro derecho 1 2
Hombro Izquierdo 1 2
Dorsal o Lumbar 0 0
Codo o Antebrazo derecho 0 0
Codo o Antebrazo izquierdo 0 0
Mufieca o mano derecha 1 2
Mufieca o0 mano izquierda 1 2

Realizado por: Kenya, Chavez, 2025

Malestares en los ultimos 7 dias

S No
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Gréfica 2-12
Molestias en la Ultima semana
Interpretacién:

La tabla presenta los resultados sobre la presencia de molestias en la parte
superior del cuerpo durante los ultimos 7 dias. Se observa que al menos un
trabajador reporté haber experimentado molestias en el cuello, hombro
derecho, hombro izquierdo, mufieca 0 mano derecha y mufieca 0 mano
izquierda, mientras que en las demas regiones no se reportaron molestias. En
todas las zonas afectadas, la proporcién de respuestas afirmativas fue de 1
persona, frente a 2 personas que indicaron no haber tenido molestias, lo que
sugiere que, aunque existe la presencia reciente de malestar, este no es

generalizado entre todos los participantes.

10.P6ngale nota a sus molestias entre 0 (sin molestias) y 5 (molestias

muy fuertes)

Tabla 2-13
Puntuacion de las molestias
Parte superior 1 2 3 4 5
Cuello 2 1 0 0 0
Hombros 2 1 0 0 0
Dorsal o Lumbar 0 0 0 0 0
Codo o 0 0 0 0 0
Antebrazo
Mufieca o mano 3 0 0 0 0

Realizado por: Kenya, Chavez, 2025
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Valoracion de molestias

B Cuello m Hombros = Dorsal o Lumbar = Codo o Antebrazo ®m Mufieca o mano

3

22
11
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1 2 3 4 5
Gréafica 2-13

Puntuacioén de las molestias
Interpretacion:

En la tabla se muestra la puntuacién subjetiva del nivel de molestias
percibidas en distintas partes superiores del cuerpo, en una escala del 1 al
5, donde 1 representa molestias leves y 5 molestias muy fuertes. Los datos
indican que las molestias mas frecuentemente reportadas se localizan en
las mufiecas o manos, donde los tres participantes otorgaron una
calificacién de 1, lo que sugiere una presencia generalizada de molestias

leves en esta zona.

En cuanto al cuello, dos personas asignaron una puntuacién de 1 y una
persona de 2, lo cual indica un nivel bajo a moderado de molestias. Por otro
lado los hombros recibieron una puntuacion de 2 por parte de un solo

participante, lo que también apunta a molestias de intensidad leve.
11. ;A qué atribuye estas molestias?
Tabla 2-14

Atribuciones de las molestias
Cuello Hombro Dorsal Codo Muieca

Estrés 2 3 0 0 0
Carga laboral 2 3 0 0 3
Posturas de trabajo 0 0 0 0 0
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Movimientos 0 0 0 0 3

repetitivos
Otro 0 0 0 0 2
Realizado por: Kenya, Chavez, 2025
Atribuciones de las molestias
W Estrés Carga laboral
Posturas de trabajo Movimientos repetitivos
m Otro
33 3 3
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000 000 00000 O0O0OOO0O O
A = 2
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Gréfica 2-14
Atribuciones de las molestias
Interpretacion:

En la tabla presenta las causas a las que los participantes atribuyen sus
molestias musculoesqueléticas en las distintas partes del cuerpo. Se observa
gue el estrés y la carga laboral son las principales causas sefialadas para las
molestias en el cuello y los hombros, con 2 y 3 menciones respectivamente en
ambas categorias. Esto sugiere una percepcion clara de que el entorno laboral
y los factores psicosociales estan influyendo significativamente en estas

dolencias.

En el caso de las mufiecas, la mayoria de los participantes atribuye sus
molestias a movimientos repetitivos (3 menciones), lo cual indica una probable
exposicidn a tareas manuales que requieren acciones reiterativas. Ademas,
dos personas también vincularon estas molestias a causas diversas
clasificadas como “Otro”, lo cual puede incluir factores no contemplados

directamente en el cuestionario.
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2.6 Aplicacion del método ROSA

La evaluacion ergonomica, implicé una recoleccion de informacion, visitando
cada puesto de trabajo, a través de una observacién directa, se inspeccion6 el
area de trabajo, considerando posturas, movimientos repetitivos, entorno
laboral del trabajador, con ayuda de fotografias se adjunté la informacién

requerida.
La organizacion del trabajo dentro de la empresa TECPROBAL comprende:

e Horario de trabajo: desde 08 h00 a 13h00 y 14h00 hasta 17h00.
e Jornada laboral: de lunes a viernes.

e Hora de almuerzo 13h00.

Se elaboré un formato para el levantamiento de la informacion, se alcanzé un

numero de 4 evaluaciones en las diferentes direcciones del &rea administrativa.

2.6.1 Valoracion en el puesto de trabajo (caso 1)

EVALUACION DEL METODO ROSA

EMPRESA TECPROBAL S.A.

Fecha: 2025 -06 — 13

Departamento: Administrativo Cargo: Gerencia General
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Puntuaciéon de la silla Puntuaciones
Altura del asiento Puntos | . La puntu,ac!on S€
incrementara si ocurre...
Rodillas flectadas 1
aproximadamente. Espacio insuficiente para las
Asiento muy bajo. Angulo piernas bajo la mesa. +1
: 2 2
de la rodilla < 90°
Asiento muy alto. Angulo 5
de la rodilla > 90°. La altura del asiento no es
Sin contacto de los pies 3 regulable. +1
con el suelo
Profundidad del Asiento | Puntos | . La puntuac!on S€
incrementara si ocurre.
Aproximadamente 8 cm de
espacio entre el asiento y 1
la parte trasera de las
rodillas
Asiento muy largo. Menos

de 8 cm de espacio entre

La profundidad del asiento 2
. 2 no es ajustable. +1
el asiento y la parte trasera
de las rodillas.
Asiento muy corto. Mas de

8 cm de espacio entre el

. 2
asiento y la parte trasera
de las rodillas.

La puntuacién se
Reposabrazos Puntos | . .
incrementara si ocurre..
Codos bien apo n :
. poyados e Reposabrazos demasiado
linea con los hombros. Los 1
. . separados.+1
hombros estan relajados.
Reposabrazos demasiado La superficie del 3
altos. Los hombros estan 2 reposabrazos es dura o esta
encogidos. dafada.+1
Reposabrazos demasiado
. Reposabrazos no
bajos. Los codos no 2 .
ajustables. +1
apoyan sobre ellos.
La puntuacion se
Respaldo Puntos | . P .
incrementara si ocurre...
Respaldo reclinado entre 1 Superficie de trabajo 5
95y 110° y apoyo lumbar. demasiada alta. Los
Sin apoyo lumbar o apoyo 2 hombros estan
lumbar no situado en la encogidos.+1
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parte baja de la espalda

Respaldo reclinado menos

Respaldo no ajustable.+1

de 95° 0 mas de 110° 2
Sin respaldo o respaldo no
utilizado para apoyar la 2
espalda.
Tiempo de uso diario Puntos
Menos de 1 hora en total o
menos de 30 minutos -1
ininterrumpidos.
Entre 1y 4 horas en total o
entre 30 minutos y 1 hora 0
ininterrumpida.
Mas de 4 horas o mas de 1

una hora ininterrumpida

Se suma la puntuacion de la
silla mas la del tiempo de
uso.

Pantall

ay los periféricos

Pantalla

Puntos

La puntuacion se
incrementara si ocurre....

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

Pantalla desviada
lateralmente. Es necesario
girar el cuello.+1

Pantalla muy baja 30° por
debajo del nivel de los
0j0s.

Es necesario manejar
documentos y no existe un
atril o soporte para ellos.+1

Pantalla demasiado alta.
Provoca extension de
cuello.

Brillos o reflejos en la
pantalla.+1

Pantalla muy lejos. A mas
de 75 cm de distancia o
fuera del alcance del brazo.
+1

Tiempo de uso diario

Puntos

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

Entre 1 y 4 horas en total o
entre 30 minutos y 1 hora
ininterrumpida.

Mas de 4 horas 0 mas de
una hora ininterrumpida.

1

Se suma la puntuacién de la
pantalla mas la del tiempo
de uso

Teléfono

Puntos

La puntuacion se
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incrementara si ocurre....

Se usan cascos
auriculares o se usa el
teléfono con una mano y el

El teléfono se sujeta entre el

y 1
cuello en posicion neutral. cuello y el hombro. +1
El teléfono estéa cerca (30
cm 0 Menos).
El teléfono esta lejos. A 5 El teléfono no tiene funcién
mas de 30 cm manos libres. +1
Tiempo de uso diario Puntos
Menos de 1 hora en total o
menos de 30 minutos -1
ininterrumpidos. Se suma la puntuacion del
Entre 1y 4 horas en total o teléfono mas la del tiempo
entre 30 minutos y 1 hora 0 de uso.
ininterrumpida
Mas de 4 horas o0 mas de 1
una hora ininterrumpida
La puntuacion se
Mouse Puntos | . P .
incrementara si ocurre...
L Mouse muy pequeiio.
El mouse esta alineado . ypeq
1 Requiere agarrarlo con la
con el hombro. .
mano en pinza. +1
El mouse y teclado estan a
Lo diferentes alturas. +2
El mouse no estéa alineado
o Reposamanos duro o
con el hombro o esta lejos 2 . .
existen puntos de presion
del cuerpo.
en la mano al usar el
mouse. +1
Tiempo de uso diario Puntos
Menos de 1 hora en total o
menos de 30 minutos -1
ininterrumpidos. Se suma la puntuacioén de la
Entre 1y 4 horas en total o mouse mas la del tiempo de
entre 30 minutos y 1 hora 0 uso.
ininterrumpida.
Mas de 4 horas 0 m.as de 1
una hora ininterrumpida.
La puntuacion se
Teclado Puntos | P . .
incrementara si ocurre...
Las mufiecas estan rectas 1 Las mufiecas estan
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y los hombros relajados

desviadas lateralmente
hacia dentro o hacia
afuera.+1

El teclado esta demasiado
alto. Los hombres estan
encogidos.+1

Las mufiecas estan

Se deben alcanzar objetos
alejados o por encima del
nivel de la cabeza.+1

El teclado, o la plataforma
sobre la que reposa, no son
ajustables.+1

extendidas mas de 15°. 2
Tiempo de uso diario Puntos
Menos de 1 hora en total o
menos de 30 minutos -1
ininterrumpidos
Entre 1 y 4 horas en total o
entre 30 minutos y 1 hora 0
ininterrumpida
Mas de 4 horas o0 mas de 1

una hora ininterrumpida

Se suma la puntuacién del
teclado mas la del tiempo de
uso.

Realizado por: Kenya, Chavez, 2025

Tabla 2-15
Puntuacién de la Tabla A

TABLA A Reposabrazos + Respaldo
2 3[4 [5][6]7]8]09
2 2| 2|3 4|5 ]|6|7]8
~ 3 22|34 |5|6|7]s
g 4|38 [3 4|5 6|78
t S5 544445678
§< 655|556 7809
< 7166 6| 7|7 8]|8]09
8 7| 7|7 88999

Puntuacién TABLAA =4

Tiempode uso =1

Puntuacioén total TABLA A=5
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Tabla 2-16
Puntuacioén de la Tabla B

Puntuacion de la pantalla
TABLA B
0 1 2 3 4 5 6 7
0 1 1 1 2 3 4 5 6
g 1 1 1 2 2 3 4 5 6
= el 2 1 2 2 3 3 4 6 7
'g :.g 3 2 2 3 3 4 5 6 8
g § 4 3 3 4 4 5 6 7 8
g 5 4 4 5 5 6 7 8 9
6 5 5 6 7 8 8 9 9
Puntuaciéon TABLAB =2
Tabla 2-17
Puntuacién de la Tabla C
Puntuaciéon del teclado
TABLA C
0 1 2 3 4 5 6 7
0 1 1 1 2 3 4 5 6
2 1 1 1 2 3 4 5 6 7
>
o
= 2 |12 |2 |3|4|5 6|7
% 3 2 3 3 3 5 6 7 8
S 4 13| 4|4 5|56 7|8
(&]
g 5 4 5 5 6 6 7 8 9
E, 6 5 6 6 7 7 8 8 9
7 6 7 7 8 8 9 9 9
Puntuacion TABLAC =6
Tabla B=2 Tabla C=6
Tabla 2-18
Puntuacién de la Tabla C
Puntuacién Tabla C
TABLA D
1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 1 2 3 4 5 6 7 8 9
_ 2122 |3|4|5|6|7|8]|9
Puntuacién
3 3 3 3 4 5 6 7 8 9
Tabla B
4 4 4 4 4 5 6 7 8 9
5 5 5 5 5 5 6 7 8 9




6 | 6| 6| 6|6 | 6|6 |7]|8]|09
lZ |7 |7 |7 |7 |7 |7 |7]|8]9
8 8|/8|8,8,8|8|8]8]|9
9  9/9/9/9/9/9]9]9]9
Puntuacion TABLAD =6
Puntuacion Silla= 5 Puntuacién Pantalla y periféricos =6
Tabla 2-19
Puntuacion de la Tabla E
TABLA E Puntuacion Pantalla y Periféricos
1/2,3|4|5|6|7 8|9 10
1 1|23 (4,5|6|7]8|9|10
2 12234 |5|6|7]8]|9 10
3 /33|34 |5|6|7|89]10
,‘=U_‘j 4| 4|44 456|789 10
S 5| 5(5/5|5[5|6|78]|9 10
§ 6 |6|6|6,6|6|6|7]|8]9]10
= {f |7\ 7|7 |7 |7 |7|7]|8]9]10
“ |8 /8|8 |8|s|8|8|8|8]|09]10
9 1 9/9/9/9(9]]9/9]9]|9 |10
10 |10/10(10|10(10|10|10|10|10 |10

Puntuacion TABLA E=

6

Resumen de las puntuaciones caso 1

Tabla 2-20

Resumen de las puntuaciones caso 1

Puntuaciones
Silla Pantallay periféricos
Altura 2 | Pantalla 3
Profundidad | 2 | Teléfono 0
Reposabrazos | 3| Mouse 4
Respaldo 2 | Teclado 5
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Tiempo de uso | 1

Tabla E 6 | Nivel 3 | Riesgo muy alto

La puntuacion final es 6 de 10, se considera como un riesgo Muy Alto, nivel 3y
es necesaria la actuacion cuando antes

Tabla 2-21
Puntuacion final
Puntuacion Riesgo Nivel Actuacion
1 Inapreciable | O No es necesaria actuacion.
. Pueden mejorarse algunos elementos del
Mejorable 1 J g
2-3-14 puesto
5 Alto 2 Es necesario la actuacion
9-10 Extremo 4 Es necesaria la actuacion urgentemente.

Realizado por: Kenya, Chavez, 2025

De acuerdo a tabla se obtiene una puntuacién de 6, reflejando un riesgo
ergonomico muy alto, es donde es necesario actuar cuanto antes, sobre
aquellos elementos del puesto de trabajo que exponen al trabajador a dicho
nivel de riesgo como la silla de trabajo, especificamente en los reposabrazos, y

la posicion respecto al mouse.
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2.6.2 Valoracién en el puesto de trabajo (Caso 2)

EVALUACION DEL METODO ROSA

EMPRESA TECPROBAL S.A.

Fecha: 2025 - 06 — 13

Departamento: Administrativa Cargo: Secretaria

Puntuacién de la silla Puntuaciones

La puntuacion se

Altura del asiento Puntos ; . .
incrementara si ocurre...

Rodillas flectadas
aproximadamente. Espacio insuficiente para las

Asiento muy bajo. Angulo piernas bajo la mesa. +1

de la rodilla < 90° 2 2
Asiento muy alto. Angulo 5
de la rodilla > 90°. La altura del asiento no es
Sin contacto de los pies 3 regulable. +1
con el suelo
Profundidad del Asiento | Puntos La puntuacion se 2
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incrementara si ocurre...

Aproximadamente 8 cm de
espacio entre el asiento y

1
la parte trasera de las
rodillas
Asiento muy largo. Menos . .
y'larg . La profundidad del asiento
de 8 cm de espacio entre .
. 2 no es ajustable. +1
el asiento y la parte trasera
de las rodillas.
Asiento muy corto. Mas de
8 cm de espacio entre el 2
asiento y la parte trasera
de las rodillas.
La puntuacioén se
Reposabrazos Puntos | . P .
incrementara si ocurre...
Codos bien apoyados en :
. noy Reposabrazos demasiado
linea con los hombros. Los 1
. . separados.+1
hombros estan relajados.
Reposabrazos demasiado La superficie del
altos. Los hombros estan 2 reposabrazos es dura o esta
encogidos. dafada.+1
Reposabrazos demasiado
. Reposabrazos no
bajos. Los codos no 2 .
ajustables. +1
apoyan sobre ellos.
La puntuacion se
Respaldo Puntos | . P .
incrementara si ocurre...
Respaldo reclinado entre 1
95y 110° y apoyo lumbar. Superficie de trabajo
Sin apoyo lumbar o apoyo demasiada alta. Los
lumbar no situado en la 2 hombros estan
parte baja de la espalda encogidos.+1
Respaldo reclinado menos 2
de 95° 0 mas de 110°
Sin respaldo o respaldo no Respaldo no ajustable.+1
utilizado para apoyar la 2
espalda.
Tiempo de uso diario Puntos
Menos de 1 hora en total o .
: Se suma la puntuacion de la
menos de 30 minutos -1 : . .
. : silla mas la del tiempo de
ininterrumpidos. USO
Entre 1y 4 horas en total o 0 '

entre 30 minutos y 1 hora
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ininterrumpida.

Méas de 4 horas o mas de
una hora ininterrumpida

1

Pantallay los periféricos

Pantalla

Puntos

La puntuacion se
incrementara si ocurre....

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

Pantalla desviada
lateralmente. Es necesario
girar el cuello.+1

Pantalla muy baja 30° por
debajo del nivel de los
0jos.

Es necesario manejar
documentos y no existe un
atril o soporte para ellos.+1

Pantalla demasiado alta.
Provoca extensiéon de
cuello.

Brillos o reflejos en la
pantalla.+1

Pantalla muy lejos. A mas
de 75 cm de distancia o
fuera del alcance del brazo.
+1

Tiempo de uso diario

Puntos

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

-1

Entre 1y 4 horas en total o
entre 30 minutos y 1 hora
ininterrumpida.

Mas de 4 horas 0 mas de
una hora ininterrumpida.

Se suma la puntuacién de la
pantalla mas la del tiempo
de uso

Teléfono

Puntos

La puntuacion se
incrementara si ocurre....

Se usan cascos
auriculares o se usa el
teléfono con una mano y el
cuello en posicién neutral.
El teléfono esta cerca (30
Cm 0 Menos).

El teléfono se sujeta entre el
cuello y el hombro. +1

El teléfono esta lejos. A
mas de 30 cm

2

El teléfono no tiene funcién
manos libres. +1

Tiempo de uso diario

Puntos

Menos de 1 hora en total o
menos de 30 minutos

-1

ininterrumpidos.

Se suma la puntuacién del
teléfono mas la del tiempo
de uso.
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Entre 1y 4 horas en total o

entre 30 minutos y 1 hora 0
ininterrumpida
Mas de 4 horas 0 mas de 1
una hora ininterrumpida
La puntuacion se
Mouse Puntos | . P .
incrementara si ocurre...
L Mouse muy pequeiio.
El mouse esta alineado . ypeq
1 Requiere agarrarlo con la
con el hombro. :
mano en pinza. +1
El mouse y teclado estan a
Lo diferentes alturas. +2
El mouse no esté alineado
C o Reposamanos duro o
con el hombro o esta lejos 2 . .
existen puntos de presion
del cuerpo.
en la mano al usar el
mouse. +1
Tiempo de uso diario Puntos
Menos de 1 hora en total o
menos de 30 minutos -1
ininterrumpidos. Se suma la puntuacioén de la
Entre 1y 4 horas en total o mouse mas la del tiempo de
entre 30 minutos y 1 hora 0 uso.
ininterrumpida.
Mas de 4 horas 0 m.as de 1
una hora ininterrumpida.
La puntuacion se
Teclado Puntos | . P L
incrementara si ocurre...
Las mufiecas estan
desviadas lateralmente
~ . hacia dentro o hacia
Las mufecas estan rectas
los hombros relajados 1 afuera. +1
y ) El teclado esta demasiado
alto. Los hombres estan
encogidos.+1
Se deben alcanzar objetos
alejados o por encima del
Las mufiecas estan 2 nivel de la cabeza.+1
extendidas mas de 15°. El teclado, o la plataforma
sobre la que reposa, no son
ajustables.+1
Tiempo de uso diario Puntos | Se suma la puntuacion del
Menos de 1 hora en total o -1 teclado mas la del tiempo de
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menos de 30 minutos uso.
ininterrumpidos

Entre 1 y 4 horas en total o
entre 30 minutos y 1 hora 0
ininterrumpida

Mas de 4 horas o mas de

. . 1
una hora ininterrumpida

Realizado por: Kenya, Chavez, 2025

Tabla 2-22
Resumen de las puntuaciones caso 2

Puntuaciones
Silla Pantalla y periféricos
Altura 2 Pantalla 5
Profundidad 2 | Teléfono 0
Reposabrazos 3 Mouse 6
Respaldo 2 Teclado 5
Tiempo de uso 1
Tabla E 8 Nivel 3 | Riesgo muy alto
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2.6.3 Valoracién en el puesto de trabajo (caso 3)

EVALUACION DEL METODO ROSA

EMPRESA TECPROBAL S.A.

Fecha: 2025 -06 — 13

Departamento: Administrativo

Cargo: Contadora

Puntuaciéon de la silla

Puntuaciones

La puntuacioén se

Altura del asiento Puntos | . . .
incrementara si ocurre...
Rodillas flectadas 1
aproximadamente. Espacio insuficiente para las
Asiento muy bajo. Angulo piernas bajo la mesa. +1
: 2 3
de la rodilla < 90°
Asiento muy alto. Angulo )
de la rodilla > 90°. La altura del asiento no es
Sin contacto de los pies 3 regulable. +1
con el suelo
: . La puntuacion se
Profundidad del Asiento | Puntos P 3

incrementara si ocurre...
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Aproximadamente 8 cm de

espacio entre el asiento y 1
la parte trasera de las

rodillas

Asiento muy largo. Menos

de 8 cm de espacio entre

La profundidad del asiento
: 2 no es ajustable. +1
el asiento y la parte trasera
de las rodillas.
Asiento muy corto. Mas de

8 cm de espacio entre el 2
asiento y la parte trasera
de las rodillas.

La puntuacién se
Reposabrazos Puntos | . .
incrementara si ocurre...
Codos bien apoyados en .
. Reposabrazos demasiado
linea con los hombros. Los 1
. . separados.+1
hombros estan relajados.
Reposabrazos demasiado La superficie del
altos. Los hombros estan 2 reposabrazos es dura o esta
encogidos. dafiada.+1
Reposabrazos demasiado
. Reposabrazos no
bajos. Los codos no 2 .
ajustables. +1
apoyan sobre ellos.
La puntuacién se
Respaldo Puntos | . P .
incrementara si ocurre
Respaldo reclinado entre 1
95y 110° y apoyo lumbar. Superficie de trabajo
Sin apoyo lumbar o apoyo

demasiada alta. Los
lumbar no situado en la hombros estan
parte baja de la espalda encogidos.+1
Respaldo reclinado menos 5
de 95° 0 més de 110°
Sin respaldo o respaldo no
utilizado para apoyar la
espalda.
Tiempo de uso diario
Menos de 1 hora en total o

Respaldo no ajustable.+1

Puntos

menos de 30 minutos Se suma la puntuacion de la
ininterrumpidos. silla mas la del tiempo de

Entre 1y 4 horas en total o

entre 30 minutos y 1 hora
ininterrumpida.

-1

uso.
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Mas de 4 horas 0 mas de
una hora ininterrumpida

1

Pantall

ay los periféricos

Pantalla

Puntos

incrementara si ocurre....

La puntuacién se

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

Pantalla desviada
lateralmente. Es necesario
girar el cuello.+1

Pantalla muy baja 30° por
debajo del nivel de los
0j0s.

Es necesario manejar
documentos y no existe un
atril o soporte para ellos.+1

Pantalla demasiado alta.
Provoca extension de
cuello.

Brillos o reflejos en la
pantalla.+1

Pantalla muy lejos. A mas
de 75 cm de distancia o
fuera del alcance del brazo.

+1

Tiempo de uso diario

Puntos

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

-1

Entre 1y 4 horas en total o
entre 30 minutos y 1 hora
ininterrumpida.

Mas de 4 horas o0 mas de
una hora ininterrumpida.

Se suma la puntuacion de la
pantalla mas la del tiempo
de uso

Teléfono

Puntos

La puntuacién se
incrementara si ocurre....

Se usan cascos
auriculares o se usa el
teléfono con una mano vy el
cuello en posicién neutral.
El teléfono esta cerca (30
Cm 0 menos).

El teléfono se sujeta entre el
cuello y el hombro. +1

El teléfono estéa lejos. A
mas de 30 cm

2

El teléfono no tiene funciéon
manos libres. +1

Tiempo de uso diario

Puntos

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

-1

Se suma la puntuacién del
teléfono mas la del tiempo
de uso.

Entre 1y 4 horas en total o

0
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entre 30 minutos y 1 hora
ininterrumpida

Mas de 4 horas o mas de

. . 1
una hora ininterrumpida
La puntuacién se
Mouse Puntos | . P .
incrementara si ocurre...
L Mouse muy pequefio.
El mouse esté alineado . ypeq
1 Requiere agarrarlo con la
con el hombro. .
mano en pinza. +1
El mouse y teclado estan a
L diferentes alturas. +2
El mouse no est4 alineado
Lo Reposamanos duro o
con el hombro o esta lejos 2 . .
existen puntos de presion
del cuerpo.
en la mano al usar el
mouse. +1
Tiempo de uso diario Puntos
Menos de 1 hora en total o
menos de 30 minutos -1
ininterrumpidos. Se suma la puntuacion de la
Entre 1y 4 horas en total o mouse mas la del tiempo de
entre 30 minutos y 1 hora 0 uso.
ininterrumpida.
Més de 4 horas 0 m.as de 1
una hora ininterrumpida.
La puntuacién se
Teclado Puntos | . P L s
incrementara si ocurre...
Las mufiecas estan
desviadas lateralmente
- , hacia dentro o hacia
Las mufiecas estan rectas
los hombros relajados 1 afuera. +1
y ) El teclado esta demasiado
alto. Los hombres estan
encogidos.+1
Se deben alcanzar objetos
alejados o por encima del
Las mufiecas estan 2 nivel de la cabeza.+1
extendidas mas de 15°. El teclado, o la plataforma
sobre la que reposa, no son
ajustables.+1
Tiempo de uso diario Puntos | Se suma la puntuacion del
Menos de 1 hora en total o 1 teclado mas la del tiempo

menos de 30 minutos

de uso.
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ininterrumpidos

Entre 1y 4 horas en total o
entre 30 minutos y 1 hora 0
ininterrumpida

Mas de 4 horas o0 mas de
una hora ininterrumpida

Realizado por: Kenya, Chavez, 2025

Tabla 2-23
Resumen de las puntuaciones caso 3
Puntuaciones
Silla Pantalla y periféricos
Altura 3 Pantalla 3
Profundidad 3 | Teléfono 1
Reposabrazos 4 Mouse 5
Respaldo 3 Teclado 3
Tiempo de uso 1
Tabla E 8 Nivel 3 Riesgo muy alto

2.7 Resultados finales de la Metodologia ROSA

Los resultados finales de la metodologia ROSA aplicados a la empresa
TECPROBAL mostraron que:

e Todos los casos evaluados superaron el puntaje critico >5, lo que indica
el nivel de riesgo ergonémico alto.

e Se identific6 que los factores mas problematicos fueron los monitores
mal ubicados, uso inadecuado del mouse y teclado y jornadas
prologadas sin pausas activas.

e La totalidad de los puestos administrativos presentan condiciones
ergonomicas deficientes que favorecen molestias musculoesqueléticas

como en el cuello, muiiecas y hombros.
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Capitulo 3

3 Propuesta de Mejora

De acuerdo a los resultados mostrados en la evaluacién ergonémica a través
del método rosa, los trabajadores se encuentran en puestos de trabajo con
riesgos altos, por el cual es necesario que los puestos de trabajo se adapten a
condiciones ergondémicas optimas, ademas con los resultados obtenidos del
cuestionario nérdico se detecté que el personal padece de molestias en todas

las partes del cuerpo.

3.1 Plan de prevencion de riesgos ergonOmicos

La propuesta de un plan de prevencion en el area administrativa de la empresa
TECPROBAL ubicada en el cantébn Montecristi, contiene medidas correctivas
para los riesgos ergondmicos detectados. Se proponen medidas de control que

ayudaran a los trabajadores a tener un mejor desempefio laboral como:

e Plan de capacitacion
e Manual de pausas activas

¢ Redisefio de los puestos de trabajo

3.1.1 Identificacion de la empresa TECPROBAL

Organizacion: Empresa TECPROBAL
Representante legal: Ing. Antonio Granda

Actividad principal: Producciéon de manera en bruto
Direccion: Km 10.5 Via Manta, Montecristi

Fuente: Empresa TECPROBAL S.A.

3.1.1.1 Puestos de trabajo del area administrativa

Area administrativa

Direccion Departamentos Trabajadores
Gerencia general 1
o _ Secretaria 1
Administrativa _ :
Administrativa 1
Dpto. Seguridad y salud 1
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ocupacional

Fuente: Empresa TECPROBAL S.A.

El area administrativa de esta empresa cuenta con un total de 4 trabajadores

en puesto de oficina.

3.2 Plan de capacitacién

Esta actividad sera llevada a cabo por la técnica de seguridad y salud

ocupacional de la empresa Tecprobal.

Tabla 3-1
Plan de capacitacion

Plan de capacitacion

N° Tema Contenido Duracion Método
L Factores de riesgos Definicion, objetivos, 30 mi Presentacion
min
ergonomicos tipos de ergonomia interactiva
Posturas prolongadas, )
o o Estudio de
Identificacion de mala iluminacion, _
2 ) . o 40 min casos reales,
riesgos en oficinas | mobiliario inadecuado, .
videos
uso del computador
Sintomas comunes:
Trastornos . _ o
. tunel carpiano, ' Explicacion
3 | musculoesqueléticos _ _ _ 30 min o
cervicalgia, lumbalgia, técnica
(TME)
etc.
Pausas activas y Ejercicios simples en , Practica
4 3 . o 40 min _
correccion postural oficina, estiramientos guiada
Ergonomia del
Mejora del puesto computador, silla, ) Simulacion
5 . 30 min
de trabajo teclado, mouse, de puestos
iluminacion, ventilacion
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3.3 Manual de pausas activas para el personal administrativo

MANUAL DE PAUSAS ACTIVAS

Elaborado por: Revisado por: Fecha:

Kenya Chavez Ing. Elias Murillo Julio 2025

Introduccion

El presente manual estd diseflado como una guia practica para poner en
marcha un programa de pausas activas en los puestos administrativos de la
empresa TECPROBAL. Contiene informacién esencial para realizar
correctamente los ejercicios, los cuales, con el tiempo ayudaran a reducir
molestias fisicas o incluso eliminar dolencias causadas por enfermedades
profesionales. Estas suelen surgir por la falta de descansos adecuados durante
la jornada laboral, lo que impide relajar los musculos.

A continuacion, se detallan los pasos necesarios para ejecutar correctamente

las pausas activas en el lugar de trabajo.

~ Tale J A \ /™M
1199 Activa
auoda v Liva

La pausa laboral se define como una breve rutina de ejercicios y estiramientos
llevada a cabo por los colaboradores de distintas instituciones dentro de su
jornada de trabajo, con una duracion aproximada de entre 5 y 10 minutos,
distribuidas en dos momentos del dia, unos en la mafana y otro en la tarde
(Ministerio de Salud Publica, 2018).

Esta practica busca contrarrestar los efectos del esfuerzo mental continuo, el
cual incrementa notablemente la tension del sistema nervioso. Dicha
sobrecarga provoca que la atencion se focalice en un grupo reducido de células
en la corteza motora, lo que puede generar un rapido agotamiento funcional.
Como consecuencia, se reduce la actividad motriz, haciendo lento el procesos
de recuperacion de la capacidad intelectual (Ministerio de Salud Publica, 2018).
Para las pausas activas se puede optar por las siguientes rutinas de ejercicios:

RUTINA N° 1
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CUELLO

Con la ayuda de una mano, inclina
suavemente la cabeza hacia un lado,
como si intentaras acercar la oreja al

hombro, hasta percibir una ligera

tension en el

posicion durante 15 segundos y
luego repite el perjuicio hacia el lado

cuello. Mantén esta

Coloca

detrds de

al pecho.

las

manos entrelazadas

la cabeza y baja

suavemente el mentén en direccion

Mantén esta postura

durante 15 segundos.

contrario. ﬁ m
N Q
- §
- 9
0JOS
Manteniendo el cuello | Luego sin mover el | Finalmente, cierra los
en posicion recta, dirige | cuello, realiza | ojos por 30 segundos,

la mirada hacia arriba,
luego hacia la derecha,
a la izquierda vy
finalmente hacia abajo.
Realiza estos
movimientos lentamente

durante un lapso de 10

movimientos circulares
con los ojos de derecha
a izquierda, también de
forma pausada durante

10 segundos.

respira profundamente y
enfoca tu mente en un

pensamiento positivo.

segundos.
A A
1" [ i
HOMBROS

Lleva los hombros hacia arriba tanto como sea posible y mantén esta postura

durante 15 segundos.
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BRAZOS

Con la espalda erguida, cruza ambos
brazos por encima de la cabeza y
estiralos hacia arriba. Conserva esta

posicion durante 15 segundos.

Extiende el brazo derecho hacia el
lado izquierdo tratando de acércalo al
hombro. Con la mano izquierda,
aplica un aligera presion sobre el
codo derecho hasta que el brazo
guede completamente estirado y la
mano se extienda, generando un leve
tension. Mantén esta posicion
durante 5 segundos, luego repite el

ejercicio con el brazo contrario.

MANOS

Extiende el brazo hacia adelante y
abre la mano como si hicieras la
sefial de alto. Con la otra mano, tira
suavemente de los dedos hacia
arriba y mantén la posicion durante

15 segundos.

- s

Luego con el brazo aun extendido,
gira la mano hacia abajo y dirige los
dedos hacia el suelo. Utiliza la mano
contraria para aplicar una leve
presién hacia atras sobre los dedos y
115

sostén la postura durante

segundos.

(@)

<Jarl|
%
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PIERNAS

Eleva la rodilla tanto como te resulte comodo y mantén esa posicion durante

15 segundos. Asegurate de conservar la espalda erguida y la pierna de

apoyo firme.
ESPALDA
Adopta una  posicion  erguida, | Manteniendo una de las piernas
extiende ambos brazos al frente y | extendida, inclina el torso
flexiona las piernas como su fueras a | lateralmente hacia un lado y luego
sentarte en el aire. Permanece en | hacia el otro. Sostén cada posicion
esta postura durante un lapso de 15 | durante aproximadamente 15
segundos. segundos.

;;,;,_’-.:'_—:‘1

RUTINA N°2

CABEZA HOMBROS

Manteniendo la espalda recta, lleva
ambos brazos hacia atras a la altura
de la zona lumbar y entrelaza las
manos. Realiza movimientos suaves

de la cabeza hacia cada hombro.

Con la mirada al frente y los hombros

relajados, realiza elevaciones

controladas de los hombros hacia

araba y hacia abajo.
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BRAZOS

Sentado/a con la espalda erguida y
los pies apoyados firmemente en el
suelo, extiende los brazos al frente a
la altura de los hombros. Entrelaza
los dedos de las manos y evita
inclinar el cuerpo hacia adelante.
Mantén esta postura durante 15

segundos.

™ e—
]

En posicién de pie, con las piernas
separadas al ancho de las caderas,
eleva los brazos por encima de la
cabeza. Entrelaza los dedos con las
palmas orientadas hacia afuera para
favorecer un mayor estiramiento de

los brazos y la zona dorsal.
" |

ESPALDA

De pie, coloca la mano izquierda
sobre el hombre derecho pasando
por detras de la cabeza. Con la mano
contraria, sujeta el codo izquierdo y
tira suavemente hacia atrds mientras
inclinas el torso hacia su costado.
Repite el mismo movimiento con el

lado opuesto.

Sentado/a, separa ligeramente la
cadera del respaldo de la silla y
coloca ambas manos en la zona

lumbar, llevando los codos hacia
atras. Expande el pecho, dirige los
hombros hacia atras, eleva
levemente la barbilla y fija la mirada
hacia arriba. Mantén esta postura

durante 10 segundos.
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BRAZOS Y ESPALDA

PIERNAS Y CINTURA

Sentado/a con la espalda recta, eleva
un brazo por encima de la cabeza
mientras el otro permanece
extendido hacia abajo y relajado.
Realiza un estiramiento amplio con el
brazo elevado, procurando alcanzar
la mayor extensiéon posible. Luego,
cambia de lado. Ejecuta un total de 8

repeticiones.

En posicibn sentada, cruza una
pierna sobre la otra y sujeta la rodilla
de la pierna superior con el brazo
opuesto. Abre el pecho, gira el torso
y dirige la mirada hacia atras, por
encima del hombro. Cambia de lado

y repite el ejercicio 8 veces.

MANOS

De pie y con la irada al frente, une
las palmas de las manos a la altura
del pecho, con los dedos orientados
hacia arriba y los codos extendidos
hacia los costados. Aplica una leve
presion entre las palmas durante 10

segundos.

A continuacion, vuelve a juntar las

palmas, esta vez con los dedos

apuntando hacia abajo, manteniendo
los codos hacia afuera. Realiza

nuevamente una presi()n suave

durante 10 segundos.
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= ™

RELAJACION TODO EL CUERPO

En posicion de pie y con los brazos en reposo a los costados del cuerpo,
agita suavemente las manos, abriendo y cerrando los pufios de forma

alternada. Repite este movimiento 8 veces.

~

Recomendaciones para activarse durante el trabajo

e El uso de aplicaciones o funciones del sistema operativo que permita
programar recordatorios personalizados que se activan en horarios
definidos, facilitando la realizacion oportuna de pausas activas durante la
jornada laboral.

e Dedicar una parte del tiempo del almuerzo para caminar.

e Durante la jornada frente al escritorio, evite inclinar excesivamente el
torso hacia adelante y procure conservar una postura erguida.

e Al permanecer sentado, evite deslizarse o hundirse en el asiento, es
fundamental mantener la espalda y la pelvis apoyadas correctamente en
el respaldo (Ministerio de Salud Publica, 2018).

Fuente: MINISTERIO DE SALUD PUBLICA, 2018.

91




3.4 Redisefio del puesto de trabajo
3.4.1 Dimensiones del puesto
3.4.1.1 Alturadel plano del trabajo

Figura 3-1
Altura del plano de trabajo
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Fuente: (NTP 242, 1988).

Para el trabajo de oficina se recomienda una altura de 680 mm para hombre y

650 mm para mujeres.

3.4.1.2 Espacio reservado para las piernas

El espacio reservado para que las piernas tengan el confort postural.

Figura 3-2
Espacio reservado para las piernas

Fuente: NTP 242, 1988

Se recomienda un espacio de 800 mm entre el escritorio y la pared, para que el
usuario tenga una mejor movilidad, y el espacio suficiente para las piernas bajo

la mesa.
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3.4.1.3 Zona de alcance

Figura 3-3
Zona de alcance
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Fuente: NTP 242, 1988

El rango horizontal de alcance manual sobre la superficie de trabajo se

extiende hasta 1000 mm, con un ancho operativo de 500 mm en la mesa.

3.4.2 El equipo de trabajo

Para conseguir una postura de trabajo correcta se debe tener en cuenta ciertos
criterios como:

3.4.2.1 Pantalla

Tabla 3-2
PVD situacién actual/ propuesta
Actual Propuesta

Angulo de visién < 30°
{zona preferida por
7o~ . o8 usuarios)
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Fuente: (NTP 602, 2001)

Indica la altura y la distancia ajustable, se deben evitar los reflejos y

deslumbramientos.
Propuesta
Angulo de vision:

La propuesta de mejora basada en ajustes técnicos y ergonémicos, como la
sustitucion de equipos obsoletos, la correcta colocaciéon del monitor a la altura y
distancia visual adecuada, el control de reflejos mediante filtros o cambios de
iluminacion. Estas medidas buscan prevenir la fatiga visual, mejorar la postura
(NTP 602, 2001).

Distancia visual:

La pantalla, el teclado y los documentos con los que trabaja y la PVD deberia
encontrarse respectivamente a una distancia pareja para evitar la fatiga visual.
LA distancia optima debe estar entre los 450 y 550 mm, y en casos especiales
con un 700 mm (NTP 139, 1988).
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3.4.2.2 Reposapiés

Tabla 3-3
Situacion actual/Propuesta la el reposapiés
Actual Propuesta

Realizado por: Chavez, Kenya, 2025

Esta propuesta ergonémica es relevante para optimizar el confort postural en el
puesto de trabajo, este elemento es necesario si la altura del asiento impide al
trabajador mantener los pues completamente apoyados en el suelo. Su uso
contribuye a mantener un angulo adecuado en las rodillas, mejorar la

alineacion postural, reducir la tension en la region lumbar.

La superficie de apoyo debe asegurar la correcta situacion de los pies; las

caracteristicas seran:

e Anchura 400 mm.

e Profundidad 400 mm.

e Altura 50 - 250 mm.

e Inclinacién 10° (NTP 242, 1988).
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3.4.2.3 Silla

Tabla 3-4
Propuesta de la silla ergonémica

Propuesta

Se propone cambiar la silla por una silla ergonémica donde esta si tenga un
soporte lumbar, ya que permite la correcta postura del trabajador. El uso
inadecuado de la silla también llega a causar molestias al personal de la

empresa.

3.4.2.4 Mouse

Tabla 3-5
Situacion actual/ propuesta

Actual Propuesta

Realizado por: Chavez, Kenya, 2025.
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Se propone mejorar el uso del mouse incorporando un modelo ergondémico que
se adapte a la anatomia de la mano, que reduzca la tensibn muscular y
favorezca a una postura neutra de la mufieca. EI mouse debe colocarse a la
altura del teclado, alineado con el hombro y que permita un uso fluido sin
desvios forzados.

3.4.3 Postura correcta para trabajar

Tabla 3-6
Postura correcta

1. La cabeza y el cuello y el cuello en
posicibn  recta, con  hombros
relajados.

2. Los antebrazos y brazos a 90°
aproximadamente.

3. Los antebrazos, manos en linea
recta.

Los codos pegados al cuerpo.

Los muslos y la espalda a 90°.

Mouse Yy otros periféricos préximos al
teclado.

7. Borde superior del monitor al nivel de
los ojos.

8. Piernas y muslos a 90°
Pies pegados al suelo o sobre un

reposapiés.

Fuente: (PRONECTICS, 2020).

La imagen muestra cdmo seria la postura idea, éptima para trabajar.
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3.4.4 Mobiliario del puesto de trabajo

Elementos para el redisefio del puesto de trabajo

Tabla 3-7
Elementos para el redisefio del puesto de trabajo
_ Precio
o _ Precio
N° Imagen Descripcion | Unidades - total
Unitario
3
Mouse
1 _ 4 $22 $88
ergondémico
2 Reposapiés 3 $35 $105
3 Monitor 2 $629 $1258
4 Silla 2 $90 $180
Total $1631

Fuente: Mercado libre, 2025.
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3.4.5 Elementos para el redisefio del puesto de trabajo

Andlisis econdmico para el redisefio del puesto de trabajo.

Tabla 3-8. Analisis econémico para el redisefio del puesto de trabajo

Costo
Encargado por el técnico/a de
Plan de capacitacién Seguridad y salud
ocupacional.
Presupuesto del redisefio de

$1631
puesto
Total $1631

Fuente: Mercado libre, 2025.

3.4.6 Tabla Comparativa: Prevencion vs. Correctivo en Ergonomia

Tabla 3-9. Tabla comparativa

. Costo por
Inversién en Base legal
Concepto » enfermedad _
prevencion _ aplicable
profesional
L Resolucion Nro.
Adquisicion de
o MDT-2020-
mobiliario y $1.631 (por o o
_ . $0 (no se invierte) | 249Norma Técnica
equipos trabajador) .
o de Prevencion de
ergondmicos _
Riesgos Laborales
%0 Cddigo de Trabajo
Multas por o $1.380 a $9.200 | Art. 434LOEP Art.
_ o (cumplimiento y
incumplimiento total) (3a 20 SBU) 49Resolucion Nro.
ota
MDT-2023-036
o Cadigo Civil
Indemnizacion o _
. $5.000 a $30.000 | Ecuatoriano Art.
responsabilidad $0 ) o
il (segun caso) 2214y Cabdigo del
civi
Trabajo Art. 536
Costo por $800 a $1.500 | Estatuto del IESS —
ausentismo $0 mensuales Seguro General de
(licencias (sueldo + Riesgos del
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medicas)

reemplazo)

Trabajo

Tratamiento y

$500 a $2.000

Resolucién C.D.

rehabilitacion del $0 (no cubierto por
_ 513 del IESS
trabajador IESS)
o Alta (baja o
Pérdida de o Buenas practicas
o productividad o
productividad / $0 de SST/1SO
nuevo
reemplazo ) 45001
entrenamiento)
. _ Alto (riesgo de | Principios de la OIT
Dafio reputacional _ _ _
) Bajo denuncias y — Convenios 155y
y clima laboral _
rotacion) 187
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Conclusiones
Al culminar este trabajo de investigacion sobre la evaluacién ergonémica de la
empresa, puedo afirmar con plena conviccion que la ergonomia no es
simplemente una disciplina técnica, sino una herramienta transformadora capaz

de mejorar la calidad de vida laboral y el rendimiento en la empresa.

Durante este estudio se pudo identificar que los puestos administrativos
presentan niveles de riesgo ergondmico muy altos, especialmente en relacion
con la postura mantenida, el uso inadecuado de mobiliario y la configuracion
incorrecta de los equipos de trabajo. La aplicacién del método ROSA fue clave
para evidenciar estos riesgos con claridad y objetividad. Todos los casos
evaluados superaron el puntaje critico, lo cual sefiala la necesidad de una

intervencion en los espacios laborales actuales.

La primera deficiencia detectada radica en la falta de mobiliario ajustable.
Elementos como sillas sin soporte lumbar, monitores mal ubicados, uso
incorrecto del mouse y teclado, asi como jornadas prolongadas sin pausa
activas, son factores comunes que aumentan el riesgo de desarrollar trastornos
musculoesqueléticos. Esto no solo afecta la salud de los trabajadores, sino

también impacta negativamente en la productividad laboral.

Con los resultados obtenidos de la evaluacion permitieron plantear una
propuesta concreta, viable y realista, un plan de mejora que incluye pausas
activas, capacitacion en buenas practicas posturales y el redisefio ergonémico
del puesto de trabajo. Considerando que si se implementan las mejoras
recomendadas, es posible una reduccién del ausentismo, mejora del bienestar

y el aumento del compromiso del personal.

Sin embargo, aunque esta investigaciones presenta sus limitaciones. EL
tamafno reducido de la muestra, limita la generalizaciéon de los resultados a
otros departamentos de la empresa. Ademés, el método Rosa, si es bien
preciso para entonos de oficina, no captura todas las matices psicosociales o

ambientales que también influyan en el bienestar.
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Recomendaciones
Con base a los resultados obtenidos es necesario realizar ajustes ergonémicos
en los puestos de trabajo, recomendando adquirir sillas con respaldo ajustable
y soporte lumbar, mejorar la posicion de los monitores y facilitar el uso de
reposapiés o alfombrillas para el mouse. Estas acciones tendrian un impacto

beneficioso al bienestar del personal.

Es importante establecer una rutina de pausas activas cada cierto tiempo,
donde los empleados realicen ejercicios de estiramiento y relajacion muscular.
Con esta practica contribuira a la disminucion de la fatiga, prevenir trastornos

musculoesqueléticos y mejorar el bienestar general del personal.

Se recomienda que la empresa realice evaluaciones ergonémicas periddicas, al
menos un vez al afo, para verificar si las mejoras se mantienen o si aparecen
nuevas necesidades. Esta practica ayudar a prevenir futuras molestias y

fomentara una mejora continua.

La empresa deberia profundizar en nuevas lineas de investigacién, como el
impacto de la ergonomia en la productividad, la relacion entre pausas activas y

reduccion del ausentismo.
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Anexos

ANEXO A. CUESTIONARIO NORDJCO ESTANDARIZADO
CUESTIONARIO NORDICO ESTANDARIZADO

Nombre:
Edad:
Area: Puesto:
Tiempo de permanencia en este puesto:
1. ¢Hatenido molestias en......... ?
Dorsal o
Cuello Hombro Codo Mufieca
Lumbar
Si Si lzq Si Si Ilzg | Si Izq
No No | Der No No | Der | No | Der

Si, su respuesta ha sido NO en la pregunta 1, por favor devuelva la

encuesta.

2. ¢Desde hace cuanto tiempo?

Dorsal o

Cuello Hombro Codo Mufieca
lumbar

3. ¢Hanecesitado cambiar de puesto de trabajo......... ?
Dorsal o

Cuello Hombro Codo Mufieca
Lumbar
Si Si Si Si Si
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No No No No No
4. ¢Hatenido molestias en los Gltimos 12 meses?
Dorsal o
Cuello Hombro Codo Muneca
Lumbar
Si Si Si Si Si
No No No No No

5. ¢Cuéanto tiempo hatenido molestias en los Ultimos 12 meses?

Dorsal o
Cuello Hombro Codo Mufieca
Lumbar
1-7 dias 1-7 dias 1-7 dias 1-7 dias 1-7 dias
8-30 dias | 8-30dias | 8-30dias | 8-30 dias | 8-30 dias
> 30 dias, | > 30dias, | >30dias, | > 30dias, | > 30 dias,
no no no no no
seguidos | seguidos | seguidos | seguidos | seguidos
Siempre Siempre Siempre Siempre Siempre
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6. ¢Cuanto dura cada episodio?

Dorsal o
Cuello Hombro Codo Mufieca
Lumbar
< 1 hora < 1 hora < 1 hora < 1 hora < 1 hora
1 a 24 horas la24horas | 1a24horas | 1a24horas | 1a 24 horas
1 a7dias 1a7dias 1a7dias 1a7dias 1a7dias
la4 la4 la4 la4d
1 a 4 semanas
semanas semanas semanas semanas
> 1 mes > 1 mes >1 mes > 1 mes > 1 mes

7. ¢Cuéanto tiempo estas molestias le han impedido hacer su trabajo

en los Ultimos 12 meses?

Dorsal o
Cuello Hombro Codo Mufieca
Lumbar
0 dia 0 dia 0 dia 0 dia 0 dia
1 a7dias 1a7dias 1a7dias 1 a7dias 1a7dias
la4d la4d la4d la4d la4d
semanas semanas semanas semanas semanas
> 1 mes > 1 mes > 1 mes > 1 mes > 1 mes
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8. ¢Ha recibido tratamiento

por estas molestias en los ultimos 12

meses?
Dorsal o .
Cuello Hombro Codo Mufeca
Lumbar
Si Si Si Si Si
No No No No No
9. ¢Hatenido molestias en los ultimos 7 dias?
Dorsal o
Cuello Hombro Codo Mufieca
Lumbar
Si Si Si Si Si
No No No No No

10.¢,Pongale nota a sus molestias entre 0 (sin molestias) y 5 (molestias

muy fuertes)?

Dorsal o
Cuello Hombro Codo Mufieca
Lumbar
1 1 1 1 1

111




3 3 3 3 3
4 4 4 4 4
5 5 5 5 5

11.¢A qué atribuye estas molestias?

Estrés, carga laboral, malas posturas, movimientos repetitivos, otro.

Dorsal o
Cuello Hombro Codo Mufieca
Lumbar
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ANEXO B. FORMATO DE EVALUACION METODO ROSA
EVALUACION DEL METODO ROSA

EMPRESA TECPROBAL S.A.

Fecha: 2025 - 06 — 13
Departamento: Administrativo

Cargo: Gerencia General

Puntuacién de la silla Puntuaciones

La puntuacion se

Altura del asiento Puntos . .
incrementara si ocurre...
Rodillas flectadas 1
aproximadamente. Espacio insuficiente para las
Asiento muy bajo. Angulo de piernas bajo la mesa. +1
: 2
la rodilla < 90°
Asiento muy alto. Angulo de 5
la rodilla > 90°. La altura del asiento no es
Sin contacto de los pies con 3 regulable. +1
el suelo
. : La puntuacion se
Profundidad del Asiento Puntos . P .
incrementara si ocurre...

Aproximadamente 8 cm de
espacio entre el asiento y la 1
parte trasera de las rodillas
Asiento muy largo. Menos

La profundidad del asiento no

de 8 cm de espacio entre el ’
asiento y la parte trasera de es ajustable. +1
las rodillas.
Asiento muy corto. Mas de 8
cm de espacio entre el 5
asiento y la parte trasera de
las rodillas.
La puntuacién se
Reposabrazos Puntos . P .
incrementara si ocurre...
Codos bien apoyados en .
. noy Reposabrazos demasiado
linea con los hombros. Los 1
separados.+1

hombros estan relajados.
Reposabrazos demasiado

La superficie del
reposabrazos es dura o esta

altos. Los hombros estan 2
encogidos. dafada.+1
Reposabrazos demasiado .
. Reposabrazos no ajustables.
bajos. Los codos no apoyan 2 +1
sobre ellos.
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La puntuacion se

Respaldo Puntos . .
incrementara si ocurre...
Respaldo reclinado entre 95 1
y 110° y apoyo lumbar.

Sin apoyo lumbar o apoyo Superficie de trabajo
lumbar no situado en la 2 demasiada alta. Los hombros
parte baja de la espalda estan encogidos.+1

Respaldo reclinado menos 2

de 95° 0 mas de 110°
Sin respaldo o respaldo no Respaldo no ajustable.+1
utilizado para apoyar la 2
espalda.
Tiempo de uso diario Puntos
Menos de 1 hora en total o
menos de 30 minutos -1
ininterrumpidos. L,
Se suma la puntuacion de la

Entre 1y 4 horas en total o . . .

. silla mas la del tiempo de uso.

entre 30 minutos y 1 hora 0

ininterrumpida.
Mas de 4 horas o mas de 1

una hora ininterrumpida

Pantallay los periféricos

La puntuacion se

Pantalla Puntos . .
incrementara si ocurre....
Pantalla entre 45-75 cm de .
: : : Pantalla desviada
distancia de los ojos y borde .
. 1 lateralmente. Es necesario
superior a la altura de los )
. girar el cuello.+1
0jos.
. Es necesario manejar
Pantalla muy baja 30° por . )
. . . 2 documentos y no existe un
debajo del nivel de los ojos. .
atril o soporte para ellos.+1
Brillos o reflejos en la
Pantalla demasiado alta. pantalla.+1
Provoca extension de 3 Pantalla muy lejos. A mas de
cuello. 75 cm de distancia o fuera del
alcance del brazo. +1
Tiempo de uso diario Puntos
Menos de 1 hora en total o Se suma la puntuacién de la
menos de 30 minutos -1 pantalla mas la del tiempo de
ininterrumpidos. uso
Entre 1 y 4 horas en total o 0
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entre 30 minutos y 1 hora
ininterrumpida.

Mas de 4 horas o mas de

una hora ininterrumpida. 1
Teléfono Puntos . La puntuac_lon S¢
incrementara si ocurre....
Se usan cascos auriculares
0 se usa el teléfono con una . .
L, El teléfono se sujeta entre el
mano y el cuello en posicidon 1
. . cuello y el hombro. +1
neutral. El teléfono esta
cerca (30 cm o0 menos).
El teléfono esta lejos. A mas 2 El teléfono no tiene funcién
de 30 cm manos libres. +1
Tiempo de uso diario Puntos
Menos de 1 hora en total o
menos de 30 minutos -1
ininterrumpidos. Se suma la puntuacion del
Entre 1y 4 horas en total o teléfono mas la del tiempo de
entre 30 minutos y 1 hora 0 uso.
ininterrumpida
Més de 4 horas o mas de 1
una hora ininterrumpida
Mouse Puntos . La puntu’aclon S€
incrementara si ocurre...
El mouse esta alineado con Mogse muy pequeno.
ol hombro. 1 Requiere agar.rarlo con la
mano en pinza. +1
El mouse y teclado estan a
El mouse no estéa alineado diferentes alturas. +2
con el hombro o esta lejos 2 Reposamanos duro o existen
del cuerpo. puntos de presién en la mano
al usar el mouse. +1
Tiempo de uso diario Puntos
Menos de 1 hora en total o
menos de 30 minutos -1
ininterrumpidos. Se suma la puntuacién de la
Entre 1 y 4 horas en total o mouse mas la del tiempo de
entre 30 minutos y 1 hora 0 uso.
ininterrumpida.
Mas de 4 horas 0 m.as de 1

una hora ininterrumpida.
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La puntuacion se

Teclado Puntos . .
incrementara si ocurre...
Las mufiecas estan
desviadas lateralmente hacia
Las mufiecas estan rectas y 1 dentro o hacia afuera.+1
los hombros relajados El teclado esta demasiado
alto. Los hombres estan
encogidos.+1
Se deben alcanzar objetos
alejados o por encima del
Las mufiecas estan 2 nivel de la cabeza.+1
extendidas mas de 15°. El teclado, o la plataforma
sobre la que reposa, no son
ajustables.+1
Tiempo de uso diario Puntos
Menos de 1 hora en total o
menos de 30 minutos -1
ininterrumpidos Se suma la puntuacion del
Entre 1 y 4 horas en total o teclado mas la del tiempo de
entre 30 minutos y 1 hora 0 uso.
ininterrumpida
Mas de 4 horas o mas de 1

una hora ininterrumpida
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ANEXO C. EVIDENCIA FOTGRAFICA
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ANEXO D. METODOLOGIA ROSA
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