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RESUMEN

El estudio se enmarca en la propuesta de una mejora ergonémica para el personal
administrativo de una consultora ambiental ubicada en la ciudad de Latacunga, considerando
qgue las actividades laborales se desarrollan principalmente en posicion sedente, con uso
continuo de equipos de computacion y mobiliario que no siempre se ajusta a las caracteristicas
antropométricas de los trabajadores. En este contexto, se define como objetivo general
proponer una mejora ergonémica a partir de la evaluacion de los riesgos posturales mediante
la aplicacién de los métodos RULA (Rapid Upper Limb Assessment) y ROSA (Rapid Office Strain
Assessment). La investigacion se desarrolla bajo un enfoque descriptivo, cuantitativo y de
campo, mediante la observacion directa de los puestos de trabajo, la aplicacién de cuestionarios
ergonémicos y la evaluacién del mobiliario.

Los resultados del Cuestionario Nérdico permiten identificar una alta prevalencia de
molestias musculoesqueléticas en la regiéon dorsal o lumbar, codos/antebrazos vy
mufiecas/manos, con una incidencia del 100%, asi como molestias en la regién cervical en el
66,67% del personal, asociadas principalmente a posturas mantenidas y movimientos
repetitivos. Asimismo, el analisis del IMC determina que el 60% de los trabajadores presenta
sobrepeso, condicién que incrementa la carga biomecanica y el riesgo de desarrollar trastornos
musculoesqueléticos. En relacién con la evaluacion postural, el método RULA evidencia niveles
de riesgo medio y alto, lo que indica la necesidad de realizar cambios en las tareas y redisefiar
determinados puestos de trabajo. Por su parte, la aplicaciéon del método ROSA establece una
calificacion final de 7 en todos los puestos evaluados, lo que refleja condiciones ergondmicas
deficientes que requieren intervencidn prioritaria, especialmente por deficiencias en el disefo
de la silla, el uso de teclado y mouse, y la disposicion del equipamiento.

Palabras clave: ergonomia, riesgos posturales, RULA, ROSA, trastornos

musculoesqueléticos, mejora ergonémica.
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ABSTRACT

The study is framed within the proposal of an ergonomic improvement for the
administrative staff of an environmental consulting company located in the city of Latacunga,
considering that work activities are mainly performed in a seated position, with continuous use
of computer equipment and office furniture that does not always fit the anthropometric
characteristics of workers. In this context, the general objective is defined as proposing an
ergonomic improvement based on the evaluation of postural risks through the application of
the RULA (Rapid Upper Limb Assessment) and ROSA (Rapid Office Strain Assessment) methods.
The research is conducted under a descriptive, quantitative, and field-based approach, using
direct observation of workstations, the application of ergonomic questionnaires, and the
evaluation of office furniture.

The results of the Nordic Questionnaire identify a high prevalence of musculoskeletal
discomfort in the dorsal or lumbar region, elbows/forearms, and wrists/hands, with an incidence
of 100%, as well as discomfort in the cervical region in 66.67% of the staff, mainly associated
with sustained postures and repetitive movements. Additionally, the Body Mass Index (BMI)
analysis determines that 60% of the workers are overweight, a condition that increases
biomechanical load and the risk of developing musculoskeletal disorders. Regarding postural
assessment, the RULA method shows medium and high risk levels, indicating the need to
implement task modifications and redesign certain workstations. Furthermore, the application
of the ROSA method establishes a final score of 7 for all evaluated workstations, reflecting
deficient ergonomic conditions that require priority intervention, particularly due to deficiencies
in chair design, keyboard and mouse use, and equipment layout.

Keywords: ergonomics, postural risks, RULA, ROSA, musculoskeletal disorders,

ergonomic improvement.
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1.INTRODUCCION

La ergonomia es una rama que tiene como objetivo adecuar las condiciones laborales a las
cualidades cognitivas y fisicas del ser humano, con el propdsito de fomentar ambientes de trabajo
mads seguros, sanos y eficaces. Este campo que integra conocimientos de la anatomia, la fisiologia, la
psicologia y la ingenieria, se ha convertido en un instrumento esencial para disminuir los riesgos
laborales, prevenir las lesiones musculoesqueléticas y optimizar el rendimiento del personal en varias
actividades productivas en afios recientes (INSST, 2025).

En particular, los ambientes de trabajo se han transformado en lugares donde los peligros
ergondmicos sueles ser subestimados. Las extensas jornadas laborales frente al computador, el uso
prolongado del mouse y el teclado, juntamente con el mobiliario inadecuado o mal disefiado, pueden
ocasionar una serie de trastornos fisicos como dolores cervicales, dorsales, cansancio visual o lesiones
provocados por esfuerzos repetitivos. Estos factores no solo comprometen la salud de los
trabajadores, sino que también afectan su motivacidn, rendimiento y calidad del trabajo ejecutado.

Este tipo de problematica se intensifica en las areas técnicas como las de las consultorias
ambientales, donde el trabajo administrativo constituye una porcién significativa de las tareas
cotidianas. En numerosas organizaciones, particularmente las de tamafio medio y pequefo, no existe
un programa formal de ergonomia, ni se realizan evaluaciones sistematicas que permitan detectar los
riesgos posturales y proponer mejoras. En respuesta a esta necesidad, es crucial implementar
métodos practicos y factibles que permitan reconocer los riesgos y sugerir soluciones concretas.

En este contexto, los métodos RULA (Rapid Upper Limb Assessment) y ROSA (Rapid Office
Strain Assessment) se presentan, en este marco, como instrumentos Utiles para valorar rapida y
objetivamente las condiciones ergondmicas de los puestos laborales en oficinas. Estos instrumentos
posibilitan el andlisis no solo de las posiciones del trabajador, sino también de los elementos del
entorno fisico (silla, teclado, monitor, etc.). De este modo, se facilita la toma de decisiones centradas

en prevenir y mejorar constantemente el ambiente laboral (Diego-Mas, 2015b).
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La presente investigacidn tiene como objetivo elaborar una propuesta de mejora ergondmica
para el personal administrativo de una consultora ambiental, ubicada en Latacunga, a través del
analisis de riesgo ergondmico identificado con los métodos RULA y ROSA. Con la finalidad de contribuir
alaimplementacién de condiciones de trabajo mas seguras y confortables, alineadas con los principios

de la salud ocupacional y eficiencia organizacional.
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2.DETERMINACION DEL PROBLEMA

A nivel mundial, varios estudios han evidenciado que las condiciones laborales no garantizan
completamente la salud y seguridad en el trabajo incluyendo las funciones administrativas. Segun
estudios recientes, los trabajadores administrativos también afrontan amenazas importantes a su
bienestar similares a los riesgos de empleo relacionados con las actividades tradicionales industriales
o de construccidn, los cuales también estan expuestos a riesgos graves para la salud. Sin embargo, el
area administrativa esta sujeto a factores psicosociales que involucran negativamente los trastornos
musculares técnicos, el trabajo crénico y la enfermedad, incluido los sistemas musculoesqueléticos
(OIT, 2025).

La salud musculoesquelética implica el adecuado funcionamiento del sistema locomotor,
compuesto por musculos, huesos, articulaciones y tejidos conectivos asociados. Las alteraciones
musculoesqueléticas incluyen mas de 150 enfermedades o condiciones distintas que impactan este
sistema, generando cambios en su estructura y funcionalidad, y ocasionando limitaciones temporales
o permanentes en actividades diarias (OMS, 2022).

Es asi, que, en las ultimas décadas, el incremento de las actividades administrativas ha
provocado una mayor exposicion de los trabajadores a ambientes de trabajo estaticos, caracterizados
por extensas jornadas laborales frente al computador, posiciones mantenidas y uso continuo de
equipos de oficina. La presencia de esta circunstancia ha originado un aumento importante en la
prevalencia de trastornos musculoesqueléticos (TME), especialmente en las extremidades superiores,
el cuello y la espalda. Estas afecciones, vinculadas a condiciones ergondmicas inadecuadas, no solo
perjudican la salud del trabajador, sino que también afectan de manera negativa la productividad de
la organizacion, generando ausentismo, rotacidn y costos laborales indirectos.

En Ecuador, la alta prevalencia de trastornos musculoesqueléticos demuestra que los
problemas ergondémicos en las oficinas administrativas son una situacidn critica para la salud

ocupacional. Investigaciones a nivel nacional indican que entre el 72% y el 57% de los empleados
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administrativos experimentan sintomas musculoesqueléticos, en el cuello, los hombros y la zona
lumbar siendo las areas mas comprometidas. Esto se debe, en su mayoria, a mantener posturas
estdticas por largos periodos de tiempo, emplear mobiliario inadecuado y usar pantallas de
visualizacion de manera continua (Mendoza & Bustillos, 2025).

De manera complementaria, investigaciones realizadas en la ciudad de Quito muestran que
cerca del 58% de los empleados administrativos tienen un alto riesgo ergondmico, mientras que el
42% tienen un riesgo mejorable, estos porcentajes son atribuidos a las malas posiciones adoptadas,
lo cual afecta directamente al desempefio laboral y bienestar fisico (Constante, 2025).

En concordancia con las investigaciones anteriores, un estudio realizado en 100 empleados
administrativos del sector financiero-legal de Cuenca, reveld que el dolor musculoesquelético es muy
frecuente, sobre todo en los hombros (88.9%), el cuello (57.1%) y la columna dorsal (55.6%), lo que
estd relacionado con mantener posturas sedentarias durante mucho tiempo (Fajardo & Martinez,
2025).

Estos hallazgos demuestran que, a pesar de su naturaleza técnica y profesional, los puestos
administrativos no siempre poseen programas ergonémicos estructurados que faciliten la evaluacidn
de estos puestos desde un enfoque preventivo. En varias empresas, en particular en ciudades
intermedias como Latacunga, el personal de oficina desempeiia sus labores en estaciones de trabajo
qgue no han sido disefiados de acuerdo con las normas ergondmicas, lo que puede ocasionar
problemas fisicos recurrentes, reduccidn del desempefio y afectacion de la calidad de servicio.

En este contexto, actualmente la consultora ambiental objeto de estudio carece de una
evaluacidn ergondmica formal que permita determinar los factores de riesgo a los que el personal
administrativo estd expuesto. Tampoco existe documentacion sobre quejas fisicas o condiciones
posturales graves, lo que indica la falta de un método sistematico para identificar y controlar estos
riesgos. Esta falta puede provocar efectos a mediano plazo que ponen en riesgo el bienestar del

personal como la eficacia de los procesos.
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2.1 IMPORTANCIA Y ALCANCES

La ergonomia en las areas administrativas es un elemento esencial para prevenir los
problemas de salud relacionados con el trabajo y mejorar la productividad laboral. En las consultorias
ambientales, donde la mayor parte del trabajo se desarrolla frente a un computador y en tareas de
oficina, el desconocimiento de los riesgos posturales puede resultar en trastorno musculoesqueléticos
que afectan directamente en la efectividad de los procedimientos internos y en la salud de los
empleados.

La relevancia de esta investigacién yace en la exigencia de identificar y reducir los riesgos
ergondmicos mediante una evaluacién objetiva, técnica y validada internacionalmente. La utilizacidn
de las metodologias ROSA y RULA posibilitard conocer la situacién actual de los puestos de trabajo
administrativos y sugerir mejoras prdcticas acordes con la realidad del consultor, a su vez beneficiara
al personal administrativo a reducir molestias fisicas y prevenir lesiones, esto tendrd un efecto positivo
en la productividad, el confort en el trabajo y la observancia de las regulaciones de salud ocupacional.

El alcance de la investigacion es identificar los riesgos ergondmicos en el drea administrativa
de la consultora, dar prioridad a estos riesgos a través de la aplicacién de herramientas diagnosticas,
y la propuesta de medidas de mejora que puedan ser implementadas con recursos accesibles y

ajustados al entorno laboral.

2.2 DELIMITACION

La investigacion se realizara en la ciudad de Latacunga, provincia de Cotopaxi, en las oficinas
de una consultora ambiental que se ocupa de las tareas administrativas del personal. Se tendran en
cuenta los riesgos ergondmicos que conllevan malas posturas corporales, el manejo de equipos de

oficina y las condiciones del ambiente laboral.
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SALESIANA
221 ESPACIAL O GEOGRAFICA
La consultora ambiental que constituye el objeto de estudio de esta investigacidon se

encuentra localizada en el centro de Latacunga, en particular en las vias Sdnchez de Orellana y Luis

Fernando Vivero.

Figura 1l

Ubicacidn geogrdfica

UBICACION GEOGRAFICA - CONSULTORA AMBIENTAL

COTOPAXI N gﬁ

LATACUNGA

=

222 TEMPORAL

La investigacion se desarrollara durante el segundo semestre del afio 2025, comprendiendo

las fases de diagnéstico ergondmico, analisis de resultados y formulacién de la propuesta de mejora.

223 INSTITUCIONAL

La investigacidn se circunscribe a una consultora ambiental de caracter privado, enfocandose
exclusivamente en el drea administrativa. No se incluye al personal técnico de campo ni a otras areas

de la organizacion.
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2.3 FORMUILACION DEL PROBLEMA

231 PROBLEMA GENERAL

éCuales son los riesgos ergondmicos presentes en los puestos de trabajo del personal
administrativo de una consultora ambiental en Latacunga y cémo puede formularse una propuesta de

mejora ergondmica a partir del analisis realizado con los métodos RULA y ROSA?

232 PROBLEMAS ESPECIFICOS

¢Qué condiciones ergondmicas presentan actualmente los puestos de trabajo del personal
administrativo de la consultora ambiental?

¢Qué riesgos ergondmicos pueden ser identificados mediante la aplicacién de los métodos
RULA y ROSA?

¢Qué medidas de mejora ergondmica pueden proponerse con base en los resultados del

analisis de riesgos?

2.4 JUSTIFICACION

La investigacidn actual estd encaminada en la exigencia de fortalecer la salud ocupacional en
las areas administrativas, donde los riesgos ergondmicos suelen existir, pero son subvalorados. A
pesar de que varias organizaciones cumplen con los requerimientos legales minimos en términos de
salud y seguridad, no siempre implementan las acciones especificas para determinar y mitigar los
factores de riesgo originados por posturas incorrectas, mobiliario no ajustable o jornadas laborales
prolongadas frente al computador.

En este contexto, la investigacion adquiere relevancia dado que busca proponer una
intervencidén preventiva y técnica para optimizar las condiciones ergondmicas de los trabajadores
administrativos de la consultora ambiental. Esta poblacidn, aunque no esté expuesta a riesgos fisico-

graves como los trabajadores técnicos, si estd sometida a movimientos repetitivos, tensiones
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musculares y disconfort postural que, a largo o mediano plazo, puede causar trastornos
musculoesqueléticos, ausentismo laboral y reduccién del rendimiento.

La utilizacién de las metodologias ROSA y RULA, como herramientas de evaluacién
ergondmica aporta valor metodoldgico al estudio, dado que ambos han sido cientificamente validados
y facilitan la realizacién de diagndsticos precisos basandose en criterios objetivos. Esto garantizard la
identificacion de los factores de riesgo mas relevantes y simplificara la elaboracion de una propuesta
de mejora.

Desde una perspectiva académica, este proyecto de investigacion aporta a la creacion de
conocimiento en el ambito de la ergonomia aplicada en oficinas, particularmente dentro del sector
administrativo ambiental, que ha sido poco estudiado y tratado en estudios previos a nivel nacional.
Ademas, ofrece una propuesta que puede ser aplicable en otras organizaciones similares, ya sean
publicas o privadas.

Finalmente, desde el punto de vista social y organizacional, los hallazgos de la investigacion
pueden resultar en un entorno de trabajo mds sano y seguro, un incremento en la satisfaccion del
personal y mejores condiciones para el cumplimiento de las metas institucionales. Por lo tanto, la
investigacion no solo respalda su relevancia, sino también su posible impacto positivo en la salud de

los trabajadores y en la mejora constante de la calidad de vida laboral.

2.5 OBJETIVOS

25.1 OBJETIVO GENERAL

e Proponer mejoras ergondmicas para el personal administrativo de una consultora ambiental
en Latacunga, a partir del analisis de riesgos posturales mediante la aplicacion de los métodos
RULA y ROSA, con el fin de optimizar las condiciones laborales y prevenir trastornos

musculoesqueléticos.
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252 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Identificar los factores de riesgo ergondmico presentes en los puestos de trabajo del personal
administrativo, considerando aspectos relacionados con posturas, mobiliario y uso de equipos
tecnolégicos.

e Evaluar el nivel de riesgo ergondmico utilizando los métodos estandarizados RULA y ROSA en
el entorno laboral de la consultora.

e Proponer estrategias de mejora ergondmica basadas en los resultados obtenidos, orientadas
a la optimizacion de posturas, adecuacion del mobiliario y reduccién de la carga postural

estatica.

2.6 HIPOTESIS

20.1 HIPOTESIS GENERAL

¢La propuesta de mejora ergondmica, basada en el analisis de riesgos mediante los métodos
RULA y ROSA, contribuird a reducir los riesgos ergondmicos y mejorar las condiciones de trabajo del

personal administrativo de una consultora ambiental en Latacunga?

26.2 HIPOTESIS ESPECIFICAS

¢Elmétodo RULA permitira identificar posturas inadecuadas en el personal administrativo que
incrementan el riesgo de trastornos musculoesqueléticos?

¢El andlisis mediante la metodologia ROSA evidenciara deficiencias en el mobiliario y la
organizacioén del puesto de trabajo que afectan negativamente la ergonomia del personal?

¢La aplicacion de una propuesta de mejora basada en los resultados del analisis RULA y ROSA
reducira la exposicion a factores de riesgo ergondmico y mejorara el confort y desempefio del personal

administrativo?
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3.MARCO TEORICO REFERENCIAL

3.1 FUNDAMENTACION LEGAL

La fundamentacién legal de esta investigacion se estructura conforme a la pirdmide de Kelsen,
dado que la salud y seguridad en el trabajo estan respaldadas por un conjunto de normas legales que
tienen como objetivo la proteccion de la integridad fisica y mental del personal. En este contexto, la
ergonomia adquiere un papel relevante al abordar los elementos de riesgo que afectan la salud

laboral, especialmente desde el disefio y adecuacidn del puesto de trabajo.

311 CONSTITUCION POLITICA DE LA REPUBLICA DEL

ECUADOR

De acuerdo con la Constitucién Politica de la Republica del Ecuador (2008), seiala que:

Titulo 1l “Derechos”

Capitulo 2. Derechos del buen vivir.

Seccidn 8. Trabajo y Seguridad Social.

Art. 33. El trabajo es un derecho y un deber social, y un derecho econdmico, fuente de
realizacion personal y base de la economia. El Estado garantizara a las personas trabajadoras el pleno
respeto a su dignidad, una vida decorosa, remuneraciones y retribuciones justas y el desempefio de
un trabajo saludable y libremente escogido o aceptado. (Asamblea Nacional del Ecuador, 2008)

Titulo VI “Régimen de Desarrollo”

Capitulo 6. Trabajo y produccién.

Seccidn 3. Formas de trabajo y produccion.

Art. 326. El derecho al trabajo, en su literal 5 menciona: Toda persona tendra derecho a
desarrollar sus labores en un ambiente adecuado y propicio, que garantice su salud, integrad,

seguridad, higiene y bienestar. (Asamblea Nacional del Ecuador, 2008)
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Titulo VII “Régimen de Buen Vivir”

Capitulo 1. Inclusion y Equidad.

Seccidén 9. Gestion de Riesgos.

Art. 389. Literal 3 menciona: Asegurar que todas las instituciones publicas y privadas
incorporen obligatoriamente, y en forma transversal, la gestidn de riesgo en su planificacién y gestion.
Literal 4 menciona: Fortalecer en la ciudadania y en las entidades publicas y privadas capacidades para
identificar los riesgos inherentes a sus respectivos ambitos de accién, informar sobre ellos, e

incorporar acciones tendientes a reducirlos. (Asamblea Nacional del Ecuador, 2008)

312 TRATADOS Y CONVENIOS INTERNACIONALES

A nivel internacional, la Organizacién Internacional del Trabajo determina directrices sobre
condiciones de trabajo seguras y saludables. En la guia practica sobre ergonomia en el trabajo, se
destaca la importancia de ajustar el ambiente de trabajo a las habilidades humanas, con el fin de
prevenir lesiones musculoesqueléticas, estrés y otras afecciones asociadas a factores ergondmicos.

(OIT & IEA, 2021)

3.1.3 INSTRUMENTO ANDINO DE SEGURIDAD Y SALUD EN

EL TRABAJO

Capitulo Il “Politica de prevencion de riesgos laborales”

Art. 9. Los paises miembros desarrollaran las tecnologias de informacion y los sistemas de
gestidn en materia de seguridad y salud en el trabajo con miras a reducir los riesgos laborales.

Capitulo 11l “Gestién de la seguridad y salud en los centros de trabajo obligaciones -de los
empleadores”

Art. 11. En todo lugar de trabajo se deberan tomar medidas tendientes a disminuir los riesgos
laborales. Estas medidas deberan basarse, para el logro de este objetivo, en directrices sobre sistemas
de gestion de la seguridad y salud en el trabajo y su entorno como responsabilidad social y

empresarial. (Decision 584: Instrumento Andino de Seguridad y Salud En El Trabajo, 2004)
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314 CODIGO DE TRABAJO

Responsable de normar el marco legal del trabajo, en lo que respecta a las relaciones laborales
entre empleadores y empleados.

Paragrafo 4to. De las comisiones calificadoras de riesgos.

Capitulo V “De la prevencion de los riesgos, de las medidas de seguridad e higiene, de los
puestos de auxilio, y de la disminucion de la capacidad para el trabajo”

Art. 410. Obligaciones respecto de la prevencion de riesgos. - Los empleadores estan
obligados a asegurar a sus trabajadores condiciones de trabajo que no presenten peligro para su salud
o su vida. Los trabajadores estdn obligados a acatar las medidas de prevencion, seguridad e higiene
determinadas en los reglamentos y facilitadas por el empleador. Su omisidn constituye justa causa

para la terminacién del contrato de trabajo. (Codigo Del Trabajo, 2021)

315 LEY ORGANICA DE SALUD

CAPITULO |

Art. 142.- La autoridad sanitaria nacional a través de sus organismos competentes, realizara
periédicamente controles posregistro de todos los productos sujetos a registro sanitario mediante
toma de muestras para analisis de control de calidad e inocuidad, sea en los lugares de fabricacion,
almacenamiento, transporte, distribucion o expendio. Realizard ademas inspecciones a los
establecimientos. Si detectare que alguna entidad comercial o industrial usare un nimero de registro
sanitario no autorizado para ese producto, la autoridad sanitaria nacional suspendera la
comercializacidn del o los productos, sin perjuicio de las sanciones de ley. (Ley Organica de Salud,

2006)
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3106 DECRETO EJECUTIVO 255

Este decreto tiene como objetivo promover una cultura de prevencién laboral en todo el
territorio nacional y obliga a empleadores a identificar, evaluar y controlar riesgos, incluidos los
ergondémicos, con responsabilidades explicitas.

CAPITULO IV “Del consejo consultivo de seguridad y salud en el trabajo”

TITULO IV “De los empleadores y trabajadores”

CAPITULO I “De los empleadores”

En su Art. 15, los numerales 2, 4 y 5 establecen que los empleadores tienen la obligacién de
identificar, evaluar y controlar los riesgos laborales, con el fin de garantizar una gestion integral de la
salud de los trabajadores. Asimismo, se dispone el monitoreo y analisis de las condiciones de trabajo
y salud. (Decreto Ejecutivo N° 255: Reglamento de Seguridad y Salud En El Trabajo, 2024)

En un nivel técnico obligatorio, se encuentra el Anexo 3: Norma Técnica de Seguridad e
Higiene en el Trabajo, parte del Decreto 255, que define lineamientos especificos para la identificacion
de peligros laborales incluyendo los ergondémicos y exige la implementacién de controles
proporcionales al nivel de riesgo, dentro de un enfoque de prevencién integral. (Anexo 3: Norma
Técnica de Seguridad e Higiene En El Trabajo. En Decreto Ejecutivo N.° 255: Reglamento de Seguridad

y Salud En El Trabajo, 2024)

3.1.7 ACUERDO MINISTERIAL N.° MDT-2024-196

El Acuerdo Ministerial N.2 MDT-2024-196 regula la gestion del monitor y técnico de seguridad
e higiene, asi como servicios externos en seguridad y salud en el trabajo (Acuerdo Ministerial N.°
MDT-2024-196: Normas Generales Para El Cumplimiento y Control de Las Obligaciones Laborales En

Materia de Seguridad y Salud En El Trabajo, 2024).
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3.2 ERGONOMIA

La ergonomia es una disciplina que se nutre de varias disciplinas y estudia la interaccién entre
las personas y los elementos de un sistema, con el objetivo de optimizar el bienestar humano y el
rendimiento global del sistema. Al integrar diversas areas del conocimiento, como la ingenieria, la
anatomia, la biomecanica, entre otras, la ergonomia permite adecuar las condiciones laborales a las
capacidades mentales y fisicas del ser humano (IEA, 2023).

La ergonomia, por su relacién con la prevencidn de riesgos, el bienestar y la productividad, es
un elemento fundamental para gestionar la salud y seguridad en los ambientes administrativos. Su
contribucidn se enfoca en mejorar el disefio de los puestos, el mobiliario y las tareas con el fin de
disminuir la exposicién a factores ergondmicos y la aparicion de trastornos musculoesqueléticos.
Fomenta la adecuacion de herramientas, equipos y espacios a las habilidades cognitivas, fisicas y
funcionales desde una perspectiva multidisciplinaria, lo que permite un desempefio sostenible (Rubio
Cano & Flérez Alvarez, 2023).

En el entorno de trabajo, la ergonomia se ha transformado en un instrumento esencial para
la administracién de la salud en el entorno laboral. Conforme a la Organizacion Internacional del
Trabajo, una de las causas primordiales de enfermedades laborales se vincula con posturas impuestas,
movimientos reiterados y estaciones laborales incorrectamente disefadas. Estos elementos

incrementan la probabilidad de sufrir lesiones, falta de asistencia y baja productividad (OIT, 2022).

3.3 ERGONOMIA EN EL ENTORNO

ADMINISTRATIVO

Las investigaciones recientes en ergonomia de oficinas se enfocan en disminuir la carga
postural para prevenir los trastornos musculoesqueléticos (TME) y mejorar la salud ocupacional. La
permanencia prolongada en posicién sedente es identificada como uno de los principales factores de

riesgo, asociada a molestias en la regién lumbar y cervical. Frente a ello, los sistemas de asientos
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dindmicos se proponen como una soluciéon ergondmica innovadora, al promover movimientos y
ajustes posturales frecuentes. Este enfoque reduce la tensién estdtica sobre la columna vertebral,
favorece la movilidad espinal y previene la acumulacién de estrés biomecdnico, contribuyendo a la
reduccion del dolor y al bienestar del personal administrativo (Hilmi et al., 2024).

Investigaciones recientes han reforzado la importancia de examinar de manera sistematica
los empleos administrativos para identificar peligros provenientes de posiciones sedentarias y el uso
extendido de pantallas (Revelo Ojeda, 2023).

En este contexto, una investigacion demuestra que los trabajadores de oficina en América
Latina se exponen a riesgos ergondmicos significativos debido al disefio incorrecto de los lugares de
trabajo, lo que propicia el surgimiento de afectaciones fisicas vinculadas a la postura y la repetitividad

(Yalo Sullcaray et al., 2023).

3.4 SALUD OCUPACIONAL Y ERGONOMIA EN

OFICINAS

La salud ocupacional es un campo cuyo objetivo es fomentar y preservar al maximo nivel el
bienestar de los trabajadores en todos los empleos, desde el punto de vista fisico, mental y social. En
el dmbito administrativo del trabajo, la salud ocupacional estd intimamente vinculada con la
ergonomia, pues esta Ultima se centra en ajustar el trabajo a las habilidades y particularidades del ser
humano, con el objetivo de evitar lesiones y enfermedades laborales (OMS, 2023).

Las enfermedades laborales tienen un gran impacto en la salud de los empleados y la
economia global. Afectan la calidad de vida, reducen la capacidad laboral y aumentan los costos en
salud. La OIT estima que estas enfermedades y accidentes ocupacionales causan el 4% del PIB global
por afio, equivalente alrededor de $ 2,8 mil millones. En la Unidn Europea, los costos alcanzan al
menos 145 mil millones de euros por afio. En Francia, la compensacidon por enfermedades

ocupacionales entre 2001 y 2020 se estiman entre 27 000 y 37 mil millones de euros. Estas cifras
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indican la necesidad urgente de fortalecer la prevencién y la seguridad ocupacional (International
Labour Organization, 2013).

En espacios administrativos y oficinas, los riesgos ergondmicos constituyen una de las
principales amenazas para la salud del personal. Las posiciones sostenidas, la ubicacién incorrecta de
los equipos de trabajo y el mobiliario no ajustable son elementos de riesgo que pueden causar
trastornos en el sistema musculoesquelético, estrés visual y agotamiento. Estas afecciones suelen
impactar areas como el cuello, los hombros, la parte baja de la espalda y las mufecas, provocando
faltas de trabajo y una reduccion en la productividad (Instituto de Biomecanica — IBV, 2024).

La ergonomia impacta de manera importante en la productividad y el bienestar de los
empleados administrativos, puesto que afecta directamente su rendimiento y eficacia en el trabajo.
Uno de los factores mas influyentes en estas dimensiones es la falta de condiciones ergondémicas
apropiadas en los lugares de trabajo. Igualmente, cuando las estaciones de trabajo tienen una
ergonomia inadecuada, se favorece la aparicién de trastornos musculoesqueléticos en lugares
administrativos. Estos pueden causar que los empleados falten al trabajo y que su rendimiento
disminuya (Gavilanez, 2024).

En 2018, se informaron un total de 932 casos de enfermedades ocupacionales en todo el
Ecuador, de las cuales 26 fueron reconocidas oficialmente. La mayoria de los casos se concentraron
en la provincia de Pichincha, donde se registrd el 57,7% de la cantidad total. Las enfermedades
comunes involucraron problemas traumatoldgicos (como dafio muscular o articular), que
correspondian al 85,63% de los casos. También hubo un 10,6% de diagndsticos no especificos y 2,4%
de problemas en nariz, garganta y oidos. Respecto a los elementos que provocaron estas patologias,
lo mas comunes fueron los riesgos ergondmicos, tales como movimientos reiterados y malas posturas
con el 79.8, seguido de un factor desconocido (9.5%) y riesgos fisicos, tales como ruido, vibraciones y

diversas clases de radiacién con el 6.3% (OPS & MSP, 2021).
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3.5 TRASTORNOS MUSCULOESQUELETICOS

RELACIONADOS CON EL TRABAJO DE OFICINA

Las alteraciones musculoesqueléticas (TME) son trastornos que afectan articulaciones,
musculos, nervios, tendones, ligamentos y estructuras de apoyo del organismo. Principalmente se
expresan por medio de dolor, inflamacidn o disminucién de funcionalidad, y suelen estar vinculados
con la realizacion reiterada de tareas, posturas presionadas o sostenidas, y ausencia de pausas activas
(Osuka et al., 2022).

Los problemas musculoesqueléticos (TME) impactan musculos, nervios, vasos sanguineos,
ligamentos y tendones. Estar expuesto a riesgos laborales puede aumentar la posibilidad de sufrir
estas lesiones. Sin embargo, los TME asociados al trabajo son prevenibles. Aplicar principios de
ergonomia, es decir, adaptar las tareas a las capacidades de cada persona, no solo contribuye a
disminuir la fatiga muscular, sino que ademas mejora el rendimiento y disminuye tanto la frecuencia
como la gravedad de estas afecciones (OSHA, 2023).

Los trastornos musculoesqueléticos relacionados con el trabajo (TME) representan una de las
principales enfermedades ocupacionales a nivel mundial, con un elevado impacto en la salud de los
trabajadores y en la economia. En los paises desarrollados, los TME concentran cerca del 40 % de los
costos de compensacidon laboral y generan costos directos e indirectos equivalentes a
aproximadamente el 1 % del producto nacional bruto. Estos trastornos afectan musculos, nervios
periféricos, articulaciones, huesos, tendones y ligamentos, y se originan principalmente por
sobreesfuerzos prolongados, movimientos repetitivos y practicas laborales inadecuadas, lo que
resalta la necesidad de estrategias preventivas basadas en la ergonomia (Mohammadian et al., 2025).

Ademas, existen estudios en los que se destaca una elevada presencia de afecciones
musculoesqueléticas en el personal administrativo, grupo especialmente expuesto a riesgos derivados
de posturas estaticas prolongadas, movimientos repetitivos y condiciones inadecuadas del mobiliario.

Mediante un estudio descriptivo, evidenciaron que los malestares mas comunes se encuentran en las
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extremidades superiores, el cuello y la espalda, sintomas que estan estrechamente relacionados con
la falta de pausas activas y las deficiencias en el disefio ergondmico del ambiente de trabajo. La autora
concluye que resulta fundamental implementar estrategias preventivas que incluyan estudios de
ergonomia de los lugares de trabajo, la capacitacién del personal y el redisefio de los espacios
laborales, con el objetivo de mitigar el impacto negativo acerca de la salud y el rendimiento del
personal administrativo (Rodriguez Espinosa, 2020).

El estrés en el trabajo administrativo del docente, especialmente, se presenta como un factor
determinante en el surgimiento de los trastornos musculoesqueléticos que se desarrollan a causa de
las posturas prolongadas, la repeticion de movimientos y el estrés emocional asociado a las
actividades. Esta investigacidn evidencié que el 48% de los docentes examinados muestran un elevado
nivel de estrés en el trabajo, lo que evidencia una alarmante prevalencia de condiciones de trabajo
gue afectan de manera negativa tanto la salud como el rendimiento profesional (Flores Espafia et al.,

2024).

3.6 MATRIZ NTP 330

La Matriz NTP 330 (Nota Técnica de Prevencidn), es considerado un sistema simplificado para
la valoracién de riesgos. Este tipo de metodologia brinda pautas para la valoraciéon de riesgos laborales
en las empresas, al mismo tiempo proporciona un enfoque para la identificacion, andlisis y gestidn de
riesgos, lo que a su vez permite optimizar las condiciones laborales y el cumplimiento de la normativa

(ESGinnova, 2024).

3.7 CUESTIONARIO NORDICO DE KOURINKA

El Cuestionario Nérdico de Kourinka es un método estandarizado y validado, empleado en
investigaciones ergondmicas y de salud laboral para examinar e identificar los sintomas vinculados a

los trastornos musculoesqueléticos (TME). Esta herramienta posibilita la deteccion precoz de los
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sintomas iniciales, lo que favorece la prevencidn y el manejo de estos trastornos (Kuorinka et al.,

1987).

3.8 METODO RUIA

El método RULA (Rapid Upper Limb Assessment) fue creado en 1993 por Lynn McAtamney y
E. Nigel Corlett, del Institute for Occupational Ergonomics de la Universidad de Nottingham. Se ha
creado para valorar los peligros vinculados a la carga postural, a través del estudio de las posturas y

los movimientos del cuello, las extremidades superiores, las piernas y el torso (Diego-Mas, 2015b).

Este método se basa en una encuesta para el desarrollo de investigaciones ergondmicas en
los puestos de trabajo. Para esta evaluacion se emplea un sistema de codificacién para crear una lista
de acciones que senala el grado de actuacion requerido para disminuir el riesgo de dafios debido a la

carga fisica del personal (McAtamney & Corlett, 1993).

RULA divide el cuerpo en dos categorias: la categoria A, que incluye las extremidades
superiores, es decir, mufiecas, brazos y antebrazos; y la categoria B, que comprende el tronco, las
piernas y el cuello.

De acuerdo con el procedimiento RULA, las tablas relacionadas determinan calificaciones para
cada regidn corporal, que facilitan la obtencidn de los valores totales vinculados con los grupos Ay B,
respectivamente.

La medicidn de los angulos que forman las diferentes partes del cuerpo del trabajador es el
elemento esencial para asignar calificaciones a los miembros. El método define cdmo medir el angulo
para cada miembro.

Después, las puntuaciones totales de los grupos A y B se modifican en funcion de la clase de
actividad muscular que se realice y de la fuerza utilizada durante la ejecucion de la tarea. Finalmente,

se determina la calificacién final basandose en estos valores globales modificados.
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Los resultados finales obtenidos con el método RULA concuerdan con el riesgo que se asocia

a la realizacion de la tarea; asi, cuando los valores son altos, indican un riesgo superior de aparicion

de dolencias musculoesqueléticas.

El método organiza las calificaciones finales en niveles de desempefio, lo que orienta al

evaluador sobre las decisiones a tomar después del analisis. El rango de niveles de actuacién sugeridos

va desde el nivel 1, que considera a la situacion evaluada como aceptable, hasta el nivel 4, que indica

la urgente necesidad de cambios en la actividad.

3.8.1

GRUPO A

CALIFICACION DEL BRAZO. El primer miembro que se va a evaluar es el brazo. Para

establecer la calificacion a ese miembro, es indispensable calcular el angulo que genera en relacién

con el eje del tronco. La figura 2 muestra las diferentes posiciones consideradas por el método y tiene

como objetivo orientar al evaluador en la ejecucion de las mediciones necesarias. Basandonos en la

Tabla 1 que se muestra a continuacion, tomando como referencia el angulo del brazo.

Figura 2

Posiciones del brazo
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45°

( l@ >90°

Nota. El grafico muestra las calificaciones segun el grado de flexidn o extension que se forma entre

el eje del tronco y el eje del brazo.

Tabla 1

Calificacion del brazo
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Puntos

Posicion

de 20° en extension a 20° en flexion
Flexion entre 20° y 45° o extension >20°

flexion entre 45° y 90°

flexién > 90°

Nota. Fuente: (Diego-Mas, 2015a)

La calificacidn que se le da al brazo puede cambiar, aumentar o disminuir su valor en caso de

qgue el trabajador tenga los hombros levantados, presente rotacién del brazo, mantenga el brazo

alejado o abducido del tronco o exista un punto de apoyo mientras realiza la tarea. Cada uno de estos

escenarios elevara o disminuird el valor inicial de la calificacidn del brazo. Si ninguno de estos casos se

documenta en la postura, el valor de la calificacion del brazo permaneceria inalterado como se

muestra en la Tabla 1.

Figura 3

Posiciones que modifican la calificacion del brazo
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Nota. El grafico presenta las posiciones y los valores de calificacion que alteran el valor. Obtenido de

(Diego-Mas, 2015a).

Tabla 2

Modificaciones sobre la calificacion del brazo
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Puntos Posicién
+1 Si los brazos estan abducidos
+1 Si el hombro esta elevado o el brazo rotado
-1 Si el brazo tiene un punto de apoyo

Nota. Fuente: (Diego-Mas, 2015a)

CALIFICACION DEL ANTEBRAZO. lLa posicién del antebrazo serd analizada a

continuacién. La calificacidn que se le asigne al antebrazo volverd a estar condicionada por su posicién.
La figura 4 muestra las diferentes opciones. Una vez que se haya fijado el lugar del antebrazo y su
angulo respectivo, se usara la tabla 3 para calcular la calificacién establecida por el método.

Figura 4

Posiciones de antebrazo
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Nota. El grafico presenta las calificaciones de acuerdo al grado de flexién formado por el eje del

antebrazo y el eje del brazo. Obtenido de (Diego-Mas, 2015a).

Tabla 3

Calificacion del antebrazo

Puntos Posicion
1 flexion de 60° a 100°
2 flexién < 60° 6 > 100°

Nota. Fuente: (Diego-Mas, 2015a)
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La calificacion que se le da al antebrazo puede aumentar en dos casos: cuando el antebrazo

sobrepasa la linea central del cuerpo o cuando se realiza una actividad a un costado de este. Dado que

ambos escenarios son excluyentes, la calificacién inicial solo puede ser aumentada en un punto como

maximo. La tabla 4 ofrece la posibilidad de consultar los aumentos a implementar y la figura 5

representa las dos posiciones indicadas.

Figura 5

Posiciones que modifican la calificacion del antebrazo

Nota. El grafico presenta las posiciones y los valores de calificacion que modifican la calificacién del

antebrazo. Obtenido de (Diego-Mas, 2015a).

Tabla 4

Modificacion de la calificacion del antebrazo

Puntos Posicidn
+1 Cuando la proyeccién vertical del antebrazo excede a la
proyeccion vertical del codo
+1

En caso de que el antebrazo sobrepase la linea central del cuerpo

Nota. Fuente: (Diego-Mas, 2015a)
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CALIFICACION DE LA MUNECA. Para finalizar la valoracién de las extremidades
superiores (grupo A), se procederd a examinar la localizacién de la mufneca. El primer paso sera
determinar el grado de flexidon de la mufieca. La figura 5 representa las tres posturas que el método
podria tener en cuenta. Una vez examinado el angulo, se optard por la calificacién apropiada
basandose en los valores que brinda la tabla 6.

Figura 6
Posturas de la mufieca
a

15° >15

15°

>15°

Nota. El grafico presenta las calificaciones de acuerdo con el dngulo de flexién/extensidén formada
desde la posicidn neutral. Obtenido de (Diego-Mas, 2015b).
Tabla 5

Calificacion de la muiieca

Puntos Posicion

Si se encuentra en una posicion neutra con

1

respecto a la flexidn
2 Si esta flexionada o extendida entre 0° y 15°
3 Para una extension o flexién de mas de 15°

Nota. Fuente: (Diego-Mas, 2015a)
Si hay desviacién radial o cubital (ver figura 7), el valor calculado para la mufieca sera

alterado. En tal circunstancia, esa calificacion se incrementara en un punto.

Figura 7
Desviacion de la mufeca
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Nota. El grafico muestra el cambio en la calificacién de la mufieca. Obtenido de (Diego-Mas, 2015b).
Tabla6

Alteracion de la calificacion de la mufieca

Puntos Posicion

+1 Si esta desviada cubitalmente o radial

Nota. Fuente: (Diego-Mas, 2015a)

Después de haber calculado la calificacidon de la mufieca, se procedera a analizar su giro. Este
nuevo valor serd independiente y no se afnadira a la calificaciéon anterior, salvo que sea usado mas
adelante para calcular la calificacion completa del grupo A.

Figura 8

Rotacion de la mufieca

Nota. La figura muestra la calificacion del giro de mufieca. Obtenido de (Diego-Mas, 2015b).
Tabla 7

Calificacion de la rotacion de la mufieca
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Puntos Posicion

1 En caso que haya pronacidn o supinacién en un rango
medio
2 Si hay pronacidn o supinacién en un rango extremo

Nota. Fuente: (Diego-Mas, 2015a)

3.82 GRUPO B

CALIFICACION DEL CUELLO. El cuello sera el primer érgano a evaluar en esta segunda
parte. Se hard primero una valoracién de la flexién de este miembro; los resultados que se obtengan
con el método estan reflejados en la tabla 8. La figura 9 muestra las tres posiciones de flexion del
cuello, ademas de la posicidon de extensidn que el método ha calificado.

Figura 9

Posiciones del cuello

10°
o H- o ‘ o

Extensién

>20°

Nota. El grafico presenta las calificaciones de acuerdo al grado de flexion/extension constituido por
el eje del tronco y el de la cabeza. Obtenido de (Diego-Mas, 2015b).
Tabla 8

Calificacion del cuello
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Puntos Posicion

1 Si existe flexién entre 0° y 10°
2 Si estd flexionado entre 10° y 20°
3 Para flexién mayor de 20°

4 Si esta extendido

Nota. Fuente: (Diego-Mas, 2015a)

Si el trabajador presenta inclinacidn lateral o rotacion (ver figura 10), la calificacién calculada
hasta este momento para el cuello podria ser aumentada, como indica la tabla 9.
Figura 10

Posiciones que alteran la calificacion del cuello

Nota. El grafico presenta las posiciones y los valores de calificacion que modifican la calificacién del
cuello. Obtenido de (Diego-Mas, 2015a).
Tabla 9

Moadificacion de la calificacion del cuello

Puntos Posicion
+1 En caso que el cuello esté rotado
+1 En caso que exista inclinacion lateral

Nota. Fuente: (Diego-Mas, 2015a)
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CALIFICACION DEL TRONCO. El tronco se evaluara en segundo lugar del grupo B. Es
importante determinar si el trabajador realiza su tarea de pie o sentado, y en este ultimo caso,
especificar el grado de flexion del tronco. Se seleccionara la calificacion adecuada de la tabla 10.
Figura 11

Posturas del tronco

B B S H
20° s l) ‘

60°

>60°

.

Nota. El grafico presenta las calificaciones de acuerdo a la flexion del tronco. Obtenido de (Diego-
Mas, 2015b).
Tabla 10

Calificacion del tronco

Puntos Posicién
1 Sentado, bien apoyado y con un angulo tronco-caderas >90°
2 Si esta flexionado entre 0° y 20°
3 Si esta flexionado entre 20° y 60°
4 Si esta flexionado mas de 60°

Nota. Fuente: (Diego-Mas, 2015a)
Si se presenta torsién o lateralizacion del tronco, la calificacion del tronco aumentard su valor.

Ambas situaciones no son excluyentes y, por lo tanto, podran elevar el valor inicial del tronco hasta 2

unidades si se producen al mismo tiempo.
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Figura 12

Posiciones que modifican la calificacion del tronco

Nota. El grafico presenta las posiciones y los valores de calificacién que alteran la calificacion del
tronco. Obtenido de (Diego-Mas, 2015a).
Tabla 11

Alteracion de la calificacion del tronco

Puntos Posicion
+1 Si se presenta torsién del tronco
+1 En el caso que haya inclinacidn lateral del tronco

Nota. Fuente: (Diego-Mas, 2015a)

CALIFICACION DE LAS PIERNAS. Para finalizar con la distribucién de puntos entre los
diferentes miembros del personal, se examinara la posicion de las piernas. Para estas, el método no
se centrard, como en los estudios anteriores, en la medicidén de angulos. La calificacién concedida se
basard en aspectos como la postura, ya sea de pie o sentado, los soportes disponibles y la distribucion

del peso entre las piernas. Por ultimo, se obtendra la calificacion a través de la tabla 12.
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Figura 13

Posicion de las piernas

Nota. El grafico presenta las calificaciones de acuerdo a la distribucidn del peso entre ellas. Obtenido

de (Diego-Mas, 2015b).
Tabla 12

Calificacion de las piernas

Puntos Posicion
1 Sentado, con las piernas y los pies bien
apoyados
1 De pie con el peso distribuido simétricamente y espacio para
moverse
2 Si los pies no estan apoyados, o si el peso no esta distribuido

simétricamente

Nota. Fuente: (Diego-Mas, 2015a)

383 CALIFICACIONES GLOBALES

Una vez que se obtengan las notas individuales de los miembros de los grupos A y B, se

procederd a repartir una calificacién total entre los dos conjuntos.
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CALIFICACION GENERAL PARA GRUPO A. Se calcularad una calificacion total para el
grupo A segun la tabla 13, a partir de las calificaciones de brazo, antebrazo, muiieca y giro de mufieca.
Tabla 13

Calificacion general para el grupo A

Muneca

GRUPO A 1

Giro de muieca

2
Giro de muieca

3
Giro de muieca

4
Giro de muneca

=
N
[uny
N
=
N
=
N

Antebrazo
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Nota. Fuente: (Diego-Mas, 2015a)
CALIFICACION GENERAL PARA GRUPO B. Asimismo, se calculard una calificacién
general para el grupo B que tomara en cuenta las calificaciones de las piernas, el tronco y el cuello,

utilizando la tabla 14 presentada a continuacién.
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Tabla 14

Calificacion global para el grupo B

Tronco
GRUPO B 1 p 3 4 5 6

Piernas Piernas Piernas Piernas Piernas Piernas

Cuello 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
1 1 3 2 3 3 4 5 5 6 6 7 7

2 2 3 2 3 4 5 5 5 6 7 7 7

3 3 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 7

4 5 5 5 6 6 7 7 7 7 7 8 8

5 7 7 7 7 7 8 8 8 8 8 8 8

6 8 8 8 8 8 8 8 9 9 9 9 9

Nota. Fuente: (Diego-Mas, 2015a)

CALIFICACION PARA EL TIPO DE ACTIVIDAD MUSCULAR DESARROLLADA Y
LA FUERZA APLICADA. Las calificaciones finales se adaptaran en funcién de la clase de actividad
muscular realizada y de la fuerza utilizada durante el ejercicio. Si la actividad es mayormente estatica
(cuando la postura examinada se mantiene por mas de un minuto seguido) o si es repetitiva (si se
repite mas de 4 veces en cada minuto), el desempefio de los grupos Ay B mejorara en un punto. Si la
tarea es breve, poco frecuente e inusual, se considerara como una actividad dinamica y las
calificaciones permaneceran sin cambios. Ademas, para considerar las cargas administradas o las
fuerzas aplicadas, se afiadira a los valores anteriores la calificacién correspondiente de acuerdo con la
siguiente tabla 15:
Tabla 15

Calificacion por tipo de actividad muscular

Calificacidn por tipo de actividad muscular

Puntos Posicion
+1 Estatica (se mantiene mas de un minuto seguido)
+1 Repetitiva (se repite mds de 4 veces cada minuto)
0 Ocasional, poco frecuente y de corta duracion

Nota. Fuente: (Diego-Mas, 2015a)

Pagina 46 de 195



Tabla 16

Calificacion por carga o fuerza ejercida

Calificacion por carga o fuerza ejercida

Puntos Posicion
0 Si la carga o fuerza es menor de 2 Kg. y se realiza intermitentemente
+1 Si la carga o fuerza esta entre 2 y 10 Kg. y se levanta intermitente
+2 Si la carga o fuerza esta entre 2 y 10 Kg. y es estatica o repetitiva
+2 Si la carga o fuerza es intermitente y superior a 10 Kg
+3 Si la carga o fuerza es superior a los 10 Kg., y es estdtica o repetitiva
+3 Si se producen golpes o fuerzas bruscas o repentinas

Nota. Fuente: (Diego-Mas, 2015a)

CALIFICACION FINAL. La calificacién final de la tarea, que oscila entre 1y 7, se obtendra
a partir de las calificaciones C y D. La calificacidon C es el resultado de sumar a la del grupo A la
correspondiente a la actividad muscular y las fuerzas aplicadas (ver tabla 16). Por su parte, la
calificacion D es el resultado de sumar a la del grupo B lo que corresponde a la actividad muscular y
las fuerzas aplicadas. La tabla 17 servird como base para determinar esta ultima calificacion.
Tabla 17
Calificacion final

.. Puntuacion D
Puntuacion C ‘

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

Nota. Fuente: (Diego-Mas, 2015a)
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Figura 14

Flujo de obtencion de calificaciones en el método RULA

" GRUPOA ] " GRUPOB ]

Brazo Murieca Cuello Tronco

Antebrazo Giro mufieca Piernas

l l

Puntuacion Global Grupo A

Puntuacion Global Grupo B

+

Actividad muscular

+

Actividad muscular

+ +

Cargas o fuerzas Cargas o fuerzas

U g

Puntuacion C Puntuacion D

N

Nota. Fuente: (Diego-Mas, 2015a).

Puntuacion Final

La magnitud de la calificacion postural, junto con las calificaciones de fuerza y actividad
muscular, sefalaran al evaluador los elementos donde pueden detectarse las dificultades

ergondmicas del cargo, y, en consecuencia, realizar las respectivas recomendaciones para su mejora.

Pagina 48 de 195



Tabla 18

Niveles de actuacion segun la calificacion final obtenida

Nivel Actuacion
1 Cuando la puntuacidn final es 1 6 2 la postura es aceptable
, Cuando la puntuacion final es 3 6 4 pueden requerirse cambios en la
tarea; es conveniente profundizar en el estudio
3 La puntuacion final es 5 6 6. Se requiere el redisefio de la tarea; es
necesario realizar actividades de investigacion
A La puntuacion final es 7. Se requieren cambios urgentes en el puesto

o tarea

Nota. Fuente: (Diego-Mas, 2015a)

3.9 METODO ROSA

El método ROSA (Rapid Office Strain Assessment), desarrollado en Canada por Michael Sonne,
Dino L. Villalta y David M. Andrews, y publicado en 2012 en la revista Applied Ergonomics. ROSA
constituye una herramienta estandarizada para la valoraciéon del riesgo postural en puestos laborales
con pantallas de visualizacién. Su aplicacidn se fundamenta en el analisis sistematico de la posicién
adoptada por el trabajador, otorgando calificaciones parciales mediante tablas especificas, que se
combinan para obtener un valor final entre 1y 10, directamente relacionado con el nivel de malestar
reportado. El analisis considera cinco componentes del puesto: silla (altura, profundidad, respaldo y
reposabrazos), teléfono, pantalla, ratén y teclado. La valoracién de cada elemento se efectla en
funcién de la desviacidn de la postura real respecto a la postura neutra o ergondmicamente éptima,

resultante de la interaccion entre el trabajador y los equipos o accesorios utilizados (INSST, 2022).

3.9.1 TABLA A: SILLA DE TRABAJO

Inicialmente se determina la calificacidn de la silla. Para lograrlo es imprescindible adquirir las
calificaciones de: la altura del asiento, la profundidad del asiento, los reposabrazos y el respaldo a

través de los esquemas de evaluacién que se presentan en las siguientes figuras.
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A\ EeuAbon

En estas se sefala la calificacion del elemento y ciertas situaciones que pueden aumentar la
calificacion alcanzada. Por ejemplo: si el asiento es excesivamente bajo, lo que provoca que el angulo
entre el muslo y la pantorrilla sea menor a 90°, la calificacion de la Altura del Asiento es 2. Si también
sucede que no hay suficiente espacio para las piernas bajo la mesa, se incrementara la calificacién en
un punto, lo que conducird a una calificacion para la Altura del Asiento de 3. Si la altura del asiento
también no pudiera ser ajustada, la calificacién final seria 4.

Figura 15

Calificacion de la altura de la silla

Puntuacion de la altura de la silla
Puntuacion inicial ‘ Criterios adicionales
1 | 2 2 3 +1 1
900 <90° >90° L X
= 00000g @/
Postura con Postura con Postura con . L.
Postura neutra: - - - ) o Espacio insuficiente
" R desviacion: asiento desviacion: asiento desviacion: pies sin A Altura no regulable
Rodillas 90 i . . ) N para las piernas
bajo, rodillas < 90 alto, rodillas > 90 tocar el suelo

Nota. Fuente: (INSST, 2022)

Figura 16

Calificacion de la profundidad del asiento

Puntuacién de la profundidad de la silla
Puntuacién inicial Criterios adicionales

1 2 2 +1

<< z =
. —>

gem <8cm >8cm
[w] [w]
Postura neutra: 8 cm entre Postura con desviacién: < 8 cm Postura con desviacién: > 8 cm .
. ) . Profundidad no regulable
borde y pierna entre borde y pierna entre borde y pierna

Nota. Fuente: (INSST, 2022)
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Figura 17

Calificacion de los reposabrazos

Puntuacion de los reposabrazos

Puntuacién inicial Criterios adicionales

1 2 +1 +1 +1

v

KLILX

Postura con desviacién:

Post tra: cod dos altos (homb
0.,S ura neutra co‘osa o ?5 altos ( .Om ros Bordes afilados o duros Demasiado anchos No regulables
90° y hombros relajados | encogidos) o bajos (codos
sin apoyar)

Nota. Fuente: (INSST, 2022)
Figura 18

Calificacion del respaldo

Puntuacion del respaldo
Puntuacién inicial Criterios adicionales
1 2 2 2 +1 +1
! ’
950-110° >110°0<95° // //
o u
Postura neutra: Postura con Postura con -
- L Postura con Superficie alta
apoyo lumbar e desviacion: no hay desviacion: o Respaldo no
S, R e, R desviacion: no se (hombros
inclinacién > 95°y < apoyo lumbar o inclinacién > 110° o I ; regulable
i R . utiliza el respaldo encogidos)
110 apoyo inadecuado <95

Nota. Fuente: (INSST, 2022)

Se utilizan la adicién de las calificaciones de la Altura del Asiento y la Profundidad del
Asiento, asi como la adicidn de las calificaciones de los reposabrazos y el respaldo, para determinar
el valor correspondiente de la Tabla A que se presenta en la Tabla 19. La calificacion lograda de esta

manera se sumara al tiempo de uso de la silla.
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Tabla 19

Tabla A del método ROSA

Reposabrazos + Respaldo

TABLAA
5 6

o]
=]
c
9
+ g
2
cC ®©
273
n T
< ¢©
=
(=
[S)
1 =
o

N |w(N|N IS
N[Ot |wliw|wEs
OO |IN|O |0 |0 | O B
O |00 |00 |N ||| el
O[O |W |00 | 00|00 |00 ]

N O | WwW[(N ([N N

Nota. Fuente: (INSST, 2022)

Finalmente, para calcular la calificacién de la silla, se sumarad la calificacion que corresponde
al tiempo de utilizacion de la silla al valor obtenido en la Tabla A. Se puede obtener la calificacién del
tiempo de uso de la Tabla 20.

Tabla 20

Calificacion del tiempo de uso

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

Nota. Fuente: (INSST, 2022)
392 TABLA B: PANTALLA Y TELEFONO

PANTALLA. La valoracién de la pantalla serd adquirida utilizando la Figura 19 mas la
valoracion correspondiente al tiempo de uso del monitor adquirida utilizando la Tabla 20. En esta

situacidn, la calificacion por uso se basara en el tiempo que el empleado utilice la pantalla durante su

horario laboral.
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Figura 19

Calificacion de la pantalla
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Puntuacion de la pantalla

Puntuacion inicial

Criterios adicionales

+1

‘ +1

+1 +1/-1

BERE g

>75¢cm

Postura con

Postura neutra: Postura con

. desviacion:
pantalla a 40-75 desviacion:
) pantalla alta,
cm, y a la altura | pantalla baja, por .
. . N extension de
de los ojos debajo de 30
cuello

Distancia > 75 cm

Giro de cuello

No hay porta-
documentos y
se necesita

Reflejos en
pantalla

Tiempo de uso
diario (tabla 19)

Nota. Fuente: (INSST, 2022)

TELEFONO. La valoracién del teléfono se obtendra utilizando la Figura 20 mas la valoracién

correspondiente al tiempo de uso del teléfono, adquirida utilizando la Tabla 20. Esta calificacién se

basara en el tiempo de uso de este.
Figura 20

Calificacion del teléfono

Puntuacion del teléfono

Puntuacién inicial

Criterios adicionales

Postura neutra: cuello —
Postura con desviacion:

recto (1 mano, manos . .
{ teléfono alejado > 30 cm

libres)

Sujecién con el
hombro/cuello

1 \ 2 2 1 +1/-1
>30cm
v
e | s | e
A [ | e | e
L [ | e | s

No existe opcién de
manos libres

Tiempo de uso diario
(tabla 19)

Nota. Fuente: (INSST, 2022)

Las calificaciones de la pantalla y el teléfono se utilizan para obtener el valor

correspondiente de la Tabla B mostrada en la Tabla 21.
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Tabla 21

Tabla B del método ROSA

TABLAB

Puntuacion del teléfono

Puntuacion de la Pantalla

)]

O | 00| N |0 | U0 | U,

Nota. Fuente: (INSST, 2022)

3.9.3

MOUSE. La calificacién del mouse se obtiene utilizando la Figura 21 y se aumenta la

TABIA C: MOUSE Y TECLADO

valoracion que corresponde al tiempo de uso del mouse, basdandose en la Tabla 20.

Figura 21

Calificacion del mouse

Puntuacion inicial

Puntuacién del ratén

Criterios adicionales

+1

+2

+1

Sy

+1/-1

®e

Postura neutra:
ratén alineado con
el hombro.

Postura con
desviacion: ratén no
alineado o fuera del

alcance

Nota. Fuente: (INSST, 2022)
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TECLADO. La calificaciéon obtenida de acuerdo con la Figura 22, se incrementard la
valoracién del tiempo de uso de acuerdo con la tabla 20.
Figura 22

Calificacion del teclado

Puntuacién inicial Criterios adicionales
1 | 2 +1 +1 +1
V >15° :
\

Postura con
Postura neutra: Alcance por

N desviacion: Desviacion al Teclado elevado, ) Soporte teclado Tiempo de uso
mufieca recta, ., . L R encima de la i .
. extension mufeca escribir hombros encogidos no ajustable diario (tabla 19)
hombros relajados 15° cabeza

Nota. Fuente: (INSST, 2022)
Las calificaciones del mouse y el teclado se utilizan para obtener el valor correspondiente de
la Tabla C mostrada en la Tabla 22.

Tabla 22

Tabla C del método ROSA

Puntuacion del Teclado
3 4

TABLAC

Puntuacion del Mouse
AN WIN|FR|FR |~ =)
NG IR ==Y —
NI D ITWININ|F LY
OINO N W IW W|N
O|INfoOojnnjnihpdPlW
W (N|oojo(un|u | D K]
(RN - RN -RENERENEN NN REGE O)
(o REGsREs RN RN NENERENENON

Nota. Fuente: (INSST, 2022)
Finalmente, se conseguird la calificacién de la Pantalla y de los Periféricos correspondientes.
Para tal fin, se revisard la Tabla D que se muestra en la Tabla 23. Para examinar esta tabla, se utilizaran

los datos adquiridos previamente de la Tabla By de la Tabla C.
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Tabla 23

Tabla D del método ROSA

I OEEIREEXS

TABLAD

=
N
w
iy
(<)]
~N
[*-]
((-]

Puntuacion

O 00 NGOV A WN PR
OO |IN[O(N|DIWIN |-

o |INOOL|d|IWIN|N

| |IN|OojL|h | WIWwWwlw

OClo|N/ojn|d|id|d

| |IN|oojLnjiLrnniunnin,

|0 |IN|OOD|OODj O[O

O |00 N |IN|IN N N (YN

O|0C0 |00 |00 |00 |00 |00 |00 |00

IV | V|V |

Nota. Fuente: (INSST, 2022)

394 CALIFICACION FINAL ROSA

Tras obtener la calificacién de la silla, la calificacién de la Pantalla y los Periféricos, se utilizara
la Tabla E que se muestra en la Tabla 24 para establecer la calificacion ROSA definitiva. La Figura 23
ilustra el proceso integral de adquisicién de la calificacion ROSA.
Tabla 24

Tabla E del método ROSA — calificacion final

Puntuacion Tabla D

| ) 3 4 5 6 7 8 9 10
1 2 3 4 5 6 7 8 9
2 2 3 4 5 6 7 8 9
© 3 3 3 4 5 6 7 8 9
= 4 4 4 4 5 6 7 8 9
S 5 5 5 5 5 6 7 8 9
g 6 6 6 6 6 6 7 8 9
€ 7 7 7 7 7 7 7 8 9
e 8 8 8 8 8 8 8 8 9
9 9 9 9 9 9 9 9 9
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

Nota. Fuente: (INSST, 2022)
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Basandose en la calificacién final ROSA, se sugieren 5 Niveles de Actuacidn en el cargo. El Nivel
de Actuacion determina si se requiere una intervencidn en el puesto y su urgencia, y puede variar
entre el nivel 0, que sefiala que no es imprescindible la intervencidn, hasta el nivel 4, que sefiala que

la intervencidn en el puesto es urgente.

Tabla 25

Nivel de actuacion

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

Nota. Fuente: (INSST, 2022)
Figura 23

Aplicacién del método ROSA

Silla de trabajo

TABLAA J

Alturasilla | o | Profundidad
silla

Reposabrazos Respaldo
silla

silla

+

| Tiempo de uso I

(

TABLAB

Pantalla y Teléfono

Pantalla

Tiempo de
uso

Teléfono

Tiempo de
uso

Mouse v Teclado

Tiempo de
uso

Teclado

Tiempo de

uso

Resultado Tabla A Resultado Tabla B + Resultado Tabla C

p

|

.

LERNIELLRELERY

_ SRR 1 £5GO Y ACTUACION

Nota. Fuente: (INSST, 2022)
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3.10 DISENO ERGONOMICO DEL MOBILIARIO

En mayo de 2021, tanto la OMS como la OIT divulgaron la primera investigacion que media la
incidencia de cardiopatias y accidentes cerebrovasculares asociados a la prolongada jornada de
trabajo (es decir, 750 000 fallecimientos). Esta investigacién determind que las extensas horas de
trabajo son el factor de riesgo vinculado a la mayor carga de morbilidad vinculada al trabajo (OIT,
2025).

Aligual, una investigacion reciente analizé la influencia del disefio ergondmico de los muebles
en el confort, la salud y la productividad de los usuarios, enfocdndose en sillas, mesas y puestos de
trabajo. Demostrando que el mobiliario ergonémico mejora en un 32% la distribucién de la presién
corporal y disminuye en un 41% la fatiga perceptible (Renddn Jaluff et al., 2025).

La ergonomia en el disefio del espacio laboral se refiere a aquel que integra disefios adecuados
en el espacio laboral para favorecer la comodidad, la salud y el bienestar de los individuos. No solo
toma en cuenta el hecho de estar sentado, sino que también analiza las capacidades y retos de los
empleados en sus espacios laborales. Transforma el modo en el que se relacionan con los productos,
los sistemas y los ambientes (GEBESA, 2023).

En el disefio de oficinas, la ergonomia es fundamental para incrementar tanto la productividad
como el bienestar en el trabajo, dado que reduce los problemas de salud vinculados al trabajo. La
implementacion de soluciones ergondmicas, tales como mobiliario adaptable y una adecuada
organizacién de equipos, evita alteraciones musculoesqueléticas, cansancio ocular y lesiones
provocadas por movimientos reiterados, lo que disminuye la falta de asistencia y potencia la eficiencia.
Ademas, al impulsar posiciones correctas y un mayor confort, se reducen las molestias fisicas, se
mejora el desempefio y se promueve la satisfaccién y la permanencia de los trabajadores en la entidad
(Smeenk, 2024).

De acuerdo con el contexto expuesto, el disefio ergondmico es fundamental para prevenir

trastornos musculoesqueléticos y promover el bienestar fisico. No obstante, su eficacia también
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depende de la capacitacidn en el uso adecuado del mobiliario, lo que permite optimizar sus beneficios

y contribuir al fortalecimiento de las politicas de salud ocupacional.

3.11 NTP 242

La NTP 242 es una Nota Técnica de Prevencién elaborada por el Instituto Nacional de
Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST) de Espafa. Su propdsito es analizar ergondmicamente los
espacios de trabajo en oficinas, con especial énfasis en el disefio del mobiliario y en las condiciones de
confort ambiental. Este documento establece los factores determinantes en el desempefio laboral y
define valores de referencia orientados a garantizar el bienestar de los trabajadores, optimizando al
mismo tiempo la eficacia en la ejecucion de las tareas (INSST, 2001).

Tabla 26

NTP 242: Ergonomia: andlisis ergondmico de los espacios de trabajo en oficinas

Equipo

. s Caracteristicas Fotografia
informatico

= Los caracteres deben tener una buena definicion
y estar con un tamafio adecuado para ser leidos.

= Laimagen debe ser estable y sin destellos.

= Debe ser ajustable tanto la luminosidad como el
contraste.

= La altura adecuada del monitor es aquella en la
gue su borde de arriba se encuentra a la altura de
los ojos o algo por debajo (mds o menos 43 a 47

Pantallas de cm. sobre el plano de la superficie de la mesa).
visualizacién = Se recomienda que la distancia entre los ojos y la
de datos pantalla no sea menos 55 cm y se coloque de
(PVD) forma que pueda ser vista dentro del &rea

delimitada entre la linea de visién horizontal y la
gue se dibuja a aproximadamente 60° por debajo
de la horizontal.

= Se evitardn giros de cabeza al trabajar frente a la
computadora. El angulo maximo de la cabeza
serd <35°.

= Toda radiacién debera reducirse al minimo.
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Equipo
informatico

Caracteristicas

Fotografia

Teclado

= El teclado tiene que ser portatil, con teclas mate,
con facilidad de limpieza y un poco céncavas.

= Debe ser independiente de la pantalla e
inclinable.

= E| teclado debe tener un cuerpo plano y se
aconseja que la tercera fila de teclas no supere 30
mm de altura en relacién con la base del teclado
y que la inclinacidon esté entre 0° y 24° en
comparacion con la horizontal.

= Es necesario que cuenten con una distancia
minima de 10 cm entre el teclado y el borde de la
mesa para que pueda reposar las mufiecas y los
antebrazos sobre ella.

= La profundidad de los reposabrazos en el disefio
debe ser, como minimo, de 10 cm. de la orilla
hasta la fila de teclas mds cercana. Si no hay un
soporte de ese tipo, es necesario habilitar un
espacio similar al de la mesa frente al teclado.

Raton

= La forma del ratdn debe ajustarse a la curva de la
mano.

= La localizacidn de la bola en el cuerpo del ratén
debe quedar bajo los dedos, mas que bajo la
palma.

= El ratén debe tener una forma que lo haga
comodo para utilizar tanto para zurdo como para
diestros.

= El movimiento debe ser sencillo y libre durante el
trabajo.

= Los pulsadores de activacién tienen que
desplazarse en direccidn perpendicular a la base.

Entorno del
trabajo

= Debe ser lo suficientemente espacioso para
permitir posturas correctas y dinamicas,
facilitando el movimiento de la silla y el cambio
frecuente de postura, tanto en el plano vertical
como el horizontal.
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Equipo
informatico

Caracteristicas

Fotografia

Altura dela . .
L = |a altura adecuada para el drea de trabajo es de
superficie _
. 680 mm para hombres y 650 para mujeres.
de trabajo -
650 M
= Detrds de la mesa debe existir un espacio minimo
. de 1,15 m, y la superficie libre debe ser de
Espacio . 2 .
. aproximadamente 2 m? permitiendo un P
destinado . , . o T
desplazamiento cdmodo con la silla.
para las _ ) _
piernas = El espacio destinado para las piernas debe contar
con una abertura libre de al menos 70 cm de
ancho y 65 cm de alto.
La comodidad de la silla depende del diseno, la
estructura mecanica y fisica del cuerpo humano. El
asiento respondera a las siguientes caracteristicas:
Asiento
= Regulable en altura (en posicién sentado)
margen ajuste entre 380 y 500 mm.
= Anchura entre 400 - 450 mm.
= Profundidad entre 380 y 420 mm.
= Acolchado de 20 mm. recubierto con tela
flexible y transpirable.
= Borde anterior inclinado (gran radio de
inclinacion).
Respaldo
. = Regulable eninclinacién y altura
silla de eu inciinacion y altu
. = Anchura 400 - 450 mm.
trabajo

= Altura 250 - 300 mm.
= Ajuste en altura de 150 - 250 mm.
Respaldo alto
= Permitir el apoyo lumbar
= Permitir apoyo total de espalda
= Regulacion de la inclinacidn hacia atrds 159.
= Anchura 300 - 350 mm.
= Altura 450 - 500 mm.
= Material igual al del asiento.
Base de apoyo
= Permitir correcta estabilidad
= Disponer de cinco brazos con ruedas que
permitan movimiento libre
= Longitud de los brazos sera de 380-450 mm.
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Equipo
informatico

Caracteristicas

Fotografia

Mesa de
trabajo

La mesa de trabajo debe permitir el desarrollo
adecuado de las actividades. La mesa debe cumplir
con las siguientes caracteristicas:
= Si la altura es fija, esta serd de
aproximadamente 700 mm.
= Si la altura es regulable, la amplitud de
regulacién estara entre 680 y 700 mm.
® |a superficie minima sera de 1.200 mm de
ancho y 800 mm de largo.
= El espesor no debe ser mayor de 30 mm.
® |Lasuperficie sera de material mate y color claro
suave, rechazandose las superficies brillantes y
oscuras.
" Permitird la colocacién y los cambios de
posicidn de las piernas.

Apoyapiés

El apoyapié debe ser necesario cuando no se
disponga de mesas regulables de altura vy
particularmente para las personas de pequeiia
estatura para evitar posturas inadecuadas. Este de
poseer las siguientes caracteristicas:

= Anchura 400 mm.

= Profundidad 400 mm.

= Altura 50 - 250 mm.

® [nclinacién 109.

= Antideslizante

Nota. Fuente: (INSST, 2001)

3.12 INDICE DE MASA CORPORAL

El indice de Masa Corporal (IMC) es una técnica antropométrica que se utiliza con frecuencia

para analizar el estado nutricional de los individuos, pues posibilita un diagnéstico veloz de obesidad,

sobrepeso o bajo peso. Segun la férmula que se presenta a continuacion, este indicador se calcula

como el resultado de dividir el peso corporal (en kilogramos) por la estatura (en metros) elevada al

cuadrado:

_ Peso (kg)
" Estatura? (m)

IMC
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El IMC permite clasificar a las personas en distintas categorias de peso, cada una vinculada
con variados grados de riesgo para la salud. Las siguientes categorias se tienen en cuenta segun los
valores de referencia: obesidad (30 o mas), sobrepeso (25 — 29,9), peso normal (18,5 — 24,9) y bajo

peso (menos de 18,5) (Clinica Universidad de Navarra, 2025).
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4.MATERIALES Y METODOLOGIA

4.1 ENFOQUE DE INVESTIGACION

El presente proyecto adopta un enfoque cuantitativo y cualitativo, al combinar la
recopilacion de datos numeéricos con la interpretacién de informacion cualitativa, con el
propdsito de obtener una vision integral de los riesgos ergondmicos.

El alcance de la investigacion es descriptivo, orientado a identificar y caracterizar los
factores de riesgo asociados a la carga postural estdtica en el personal administrativo de la
consultora ambiental. Asimismo, incorpora un componente correlacional, destinado a analizar
la relacion entre las posturas adoptadas durante la jornada laboral y el riesgo de desarrollar

trastornos musculoesqueléticos.

4.2 TIPO DE INVESTIGACION

421 INVESTIGACION BIBLIOGRAFICA

La investigacion se lleva a cabo a partir de fuentes secundarias, que comprenden
publicaciones cientificas, trabajos de investigacion y paginas web especializadas, vinculadas con
la ergonomia y los desérdenes musculoesqueléticos. Ademas, se toman en cuenta los

procedimientos de evaluacion RULA y ROSA como componentes del analisis.

422 INVESTIGACION DE CAMPO

La investigacidn se enfoco en la recopilacion de informacidn en el sector administrativo
de una consultora ambiental situada en Latacunga. El procedimiento se realizé a través de la
observacién directa, lo que facilitd la identificacién y andlisis de las condiciones ergondmicas
existentes en ese ambiente. Ademas, se implementaron los procedimientos RULA y ROSA al

personal evaluado, con el objetivo de evaluar las posturas adoptadas en sus tareas de trabajo.
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Finalmente, se llevaron a cabo entrevistas y cuestionarios a los empleados para entender sus

opiniones sobre la ergonomia en el entorno laboral.

4.3 METODO DE INVESTIGACION ANALITICO

En el presente proyecto, el método analitico se utiliza para examinar de manera
detallada las condiciones ergondmicas en el area administrativa de una consultora ambiental en
la ciudad de Latacunga. Este enfoque implica descomponer los riesgos posturales en sus
elementos constitutivos, como el mobiliario, la organizacidon de los puestos de trabajo, las
posturas adoptadas y la disposicién de los equipos y herramientas utilizadas.

En esta investigacion mediante la observacidn directa, la realizacién de encuestas y la
aplicacion de métodos de evaluacidon ergondmica como RULA y ROSA, se ha llevado a cabo una
evaluacidn detallada del efecto que produce las posturas de los trabajadores en el ambiente
laboral en las diferentes partes del cuerpo durante la jornada laboral. Esta evaluacidn permite
determinar las acciones que se deben tomar de acuerdo con los resultados obtenidos y en el

caso que sea necesario realizar la correccién en los casos urgentes.

4.4 HERRAMIENTA METODOLOGICA

En el presente proyecto de investigacion, se trabajé conforme al marco de la propuesta
de mejora y se ha considerado emplear diferentes métodos y herramientas, es por ello por lo

que el desarrollo de la investigacion se ha basado en:

441 OBSERVACION DIRECTA

La informacion se recopilé6 mediante la observacion directa al trabajador durante la
jornada laboral en tiempo real y enfocandose en las posturas adoptadas durante este periodo.

(Medina et al., 2023)
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4.4.2 ENTREVISTAS

A través de esta técnica, se obtendrd informacién detallada sobre las molestias
experimentadas por el personal administrativo debido a posturas inadecuadas. Los datos serdn
recopilados mediante entrevistas individuales a los colaboradores, con base en sus experiencias

directas, con el fin de evaluar posibles mejoras (ATLAS.ti, 2026).

4.4.3 ENCUESTA

En el presente proyecto se implementara la encuesta, debido a que es un método de
investigacion que permite la recoleccién directa de los datos del personal administrativo, es
adaptable y sencillo de acceder. Con esta metodologia, se podra conseguir informacion
personalizada mediante un cuestionario estructurado. De este modo, se garantiza que los datos

obtenidos sean pertinentes y fiables para el analisis de la ergonomia (Medina et al., 2023).

4.4.4 METODO RUILA

El método RULA (Rapid Upper Limb Assessment) fue creado en 1993 por el Institute for
Occupational Ergonomics (OIE) de la Universidad de Nottingham en Inglaterra. Esta concebido
para valorar la exposicidn de las extremidades superiores en los empleados de oficina,
facilitando la identificacion y evaluacion de los peligros provenientes de posturas laborales
incorrectas y/o mantenidas durante largos periodos, con el objetivo de evitar trastornos

musculoesqueléticos (Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el trabajo, 1997).

445 METODO ROSA

Michael Sonne, Dino L. Villalta y David M. Andrews desarrollaron el método ROSA en
Canada, y fue publicado en 2012 en la revista "Applied Ergonomics". Este enfoque se
fundamenta en el andlisis de una posicién especifica cuyo propdsito es valorar el grado de
riesgos vinculados a los puestos laborales. Se aplica a los trabajadores que se mantienen
sentados en una silla frente a una mesa y manejando un equipo de computacidn con pantalla
de visualizacion (ESGInnova Group, 2024).
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4.5 IDENTIFICACION DEL AREA DE ESTUDIO

4.5.1 DATOS GENERALES

Tabla 27

Identificacion del drea de estudio

Datos del lugar

Actividad Consultoria Ambiental
Ubicacion Latacunga — Calle Belisario Quevedo y Luis Fernando Vivero
Tipo Privada
Lunes a viernes: 8:00 a 18:00
Horario de atencidon
Sabado: 8:00 a 13:00
452 UBICACION

La consultora ambiental se encuentra en la ciudad de Latacunga, en la calle Sdnchez de Orellana
y pasaje Luis Fernando Vivero.
Figura 24

Ubicacion geogrdfica

UBICACION GEOGRAFICA - CONSULTORA AMBIENTAL

COTOPAXI & #ﬁ.
3

|
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4.53 POBIACION Y MUESTRA

La poblacion para el estudio estd conformada por el nimero de trabajadores que
laboran en el drea administrativa de la consultora ambiental.
Tabla 28

Cantidad de trabajadores en el drea administrativa

Descripcion de Cantidad de

DESCRIPCION
puestos de trabajo trabajadores SCRIPCIO

Responsable de la planificacidn, ejecucidn, control
y cierre de todos los proyectos de la consultora,

Direccion de _— L.
1 asegurando que se cumplan los objetivos técnicos,

royectos . L. .
proy ambientales, econdmicos y de calidad, dentro de
los plazos y presupuestos establecidos.
Responsable de liderar, coordinar y supervisar
Direccion de todos los procesos relacionados con la obtencién,
regulaciény 1 renovacion y seguimiento de permisos, licencias y
control registros ambientales, asi como la ejecucidn de
auditorias y monitoreos de cumplimiento.
Responsable de estructurar, supervisar vy
Direccién de optimizar la programacion de proyectos y
planificacion y 1 servicios de la consultora, garantizando la correcta
coordinacion asignacion de recursos humanos, técnicos y
financieros.
Total 3

Conforme la Tabla 28, se dispone de tres empleados que desempefian los puestos
correspondientes en el drea administrativa de la consultora ambiental. Asi pues, dado el tamafio
limitado del conjunto de poblacidn, no se requiere efectuar el calculo de la muestra, dado que

los métodos de recoleccidn de datos se aplicardn a toda la poblacion.
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4.6 IDENTIFICACION DE LOS FACTORES DE RIESGO ERGONOMICOS

4.06.1 MATRIZ NTP 330

Se efectud la revisién de la matriz NTP 330 elaborada por la consultora en el afio 2023, la cual contempla la identificacién de peligros, la evaluacion
de riesgos y las medidas de control aplicadas al personal administrativo. Del andlisis realizado, se evidencié que los riesgos mas representativos corresponden
a factores ergondmicos, principalmente asociados a posturas forzadas, movimientos corporales repetitivos, posiciones estdticas y el uso prolongado de

pantallas de visualizacién.

Tabla 29

Matriz de riesgos NTP 330

IDENTIFICACION DEL PELIGRO EVALUACION DEL RIESGO
ACTIVIDAD Factor de 2 NR INTERPRETACION
PELIGR ] i INTERPRETACIONNP | N
Riesgo 1580 M Consecuencias ﬂﬂm (NP*NC)

Estrés, danos en el . L, ..
= . Situacién deficiente con
It sistema . .
c - exposicion continuada,
9 musculoesquelético, -
8 © N o muy deficiente con . ., .
7 . fatiga fisica, C, Situacién critica.
E 2 Trabajo de Posturas exposicion  frecuente
- . . )
c L Ergondmico Rutinario | cansancio, dolencia | 6 60 Correccion
c .2 oficina forzadas . Normalmente la
£ 5 en el sistema e urgente.
3= locomotor materializacion del
c 4 i
. riesgo  ocurre  con
S lumbalgia, cifosis, g
. . frecuencia.
cervicalgia
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Estrés, dafios en el . L, -
. Situacion deficiente con
sistema L .
" exposicidon continuada,
musculoesquelético, .
. . o muy deficiente con . ., -
e Movimiento fatiga fisica, Situacion  critica.
Utilizacion - A . . exposicién .
Ergondémico corporal Rutinario | cansancio, dolencia Correccion
del mouse o . frecuenteNormalmente
repetitivo en el sistema e urgente.
la materializacion del
locomotor, .
S riesgo  ocurre  con
lumbalgia, cifosis, .
L frecuencia.
cervicalgia
Situacion deficiente con
. . exposicion esporadica
Fatiga visual, dolor posic poradica,
S, . o bien situacion .
. Utilizacion de de cabeza, estrés, ) Corregir %
Trabajos en _ L ) mejorable con .
Ergondmico | pantallas de | Rutinario disminucién de o . adoptar medidas
computadora R . exposiciéon continuada
visualizacion productividad, . de control.
. o frecuente. Es posible
cansancio -
que suceda el dafo
alguna vez.

Nota. Matriz de riesgos de la consultora ambiental
Dado que en la Tabla 29 se evidencia que los factores de riesgo en situacidon critica corresponden a aspectos ergonémicos, se procedié con la

identificacion preliminar de sintomas musculoesqueléticos a través del cuestionario Ndordico de Kuorinka y la evaluacidon de dichos riesgos mediante la

aplicacion de los métodos RULA y ROSA.
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4.7 EVALUACION DE LOS FACTORES DE RIESGO

ERGONOMICO

4.7.1 CUESTIONARIO NORDICO DE KUORINKA

Para la aplicacién de cuestionario de manera preliminar se realizéd una induccién
explicativa a las 3 personas que conforman el area administrativa. En esta induccién se dio a
conocer el propdsito del estudio, el cual consiste en la determinacién de molestias en las
diferentes zonas del cuerpo de acuerdo con el cuestionario. Siendo tomado en cuenta las
molestias que se han presentado en los Ultimos tres meses.

Los cuestionarios fueron entregados a cada trabajador para que sea llenado, recalcando
gue la informacién solicitada debe ser veridica. En el Anexo 2 se encuentra el formato del
cuestionario Nordico de Kuorinka que fue aplicado.

A su vez se procedid con instrucciones durante el llenado, con la explicacién que el
cuestionario esta dividido en dos secciones. El contenido de la primera seccién son preguntas
de informacion general y actividades que realiza el trabajador. Y en la segunda seccion se hace
uso del cuestionario Nérdico de Kuorinka, donde estan preguntas puntuales de molestias y

tiempo de malestar en cuello, hombro, dorsal o lumbar, codo o antebrazo y muiieca o mano.

4.7.2 APLICACION DEL METODO RUILA

La evaluacién ergondmica mediante la aplicacion del método RULA se realizé de manera
individual a los tres trabajadores de la consultora ambiental, con el fin de identificar los riesgos
derivados de su entorno laboral y de las posturas adoptadas en sus actividades cotidianas. Para
ello, se utilizé un formato que recopild los datos generales de cada trabajador, lo que permitié
disponer de una caracterizacién inicial de cada caso. Posteriormente, se detalld el

procedimiento de aplicacidon del método, estableciendo los puntajes correspondientes, a partir
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de los cuales se determiné el nivel de riesgo y las acciones de intervencion requeridas para cada

trabajador.

473 APLICACION DEL METODO ROSA

La evaluacidn ergondémica mediante la aplicacion del método ROSA se efectud de
manera individual a los tres trabajadores de la consultora ambiental, con el propdsito de
identificar los riesgos asociados al uso del mobiliario y de los equipos de oficina, asi como las
posturas adoptadas durante la jornada laboral. Para ello, se empled el formato estandarizado
de ROSA, que permitié recopilar informacién sobre las condiciones de trabajo de cada empleado
y disponer de una caracterizacién inicial del entorno de oficina. Posteriormente, se llevd a cabo
la valoracion de cada uno de los componentes del puesto (silla, monitor, teclado, ratén y
teléfono), asignando las calificaciones correspondientes segun los criterios del método. A partir
de estas calificaciones se establecio el nivel de riesgo ergondmico, determinando la necesidad y

prioridad de intervencidn para cada trabajador evaluado.
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4.8 PROCESAMIENTO DE LA INFORMACION

481 CUESTIONARIO NORDICO DE KUORINKA

ANALISIS DE DATOS GENERALES Y OCUPACIONALES. Se encuesté a

tres técnicos que realizan labores administrativas en la consultora ambiental. Basandonos en la

tabulacién de las respuestas obtenidas de los cuestionarios, se establece el siguiente andlisis.
1. EDAD

Figura 25

Edad de los encuestados

Edad

Direccion de planificacion y coordinacion

Direccion de proyectos

Direccion de regUIaCién Y control _

0 5 10 15 20 25 30 35 40

. ., Direccion de regulacion y Direccion de planificacion y
Direccidn de proyectos S
control coordinacion
W Edad 37 33 30

La figura 25 muestra la distribucidn etaria del personal administrativo evaluado, donde
se identifica una edad minima de 30 aiflos y una mdaxima de 37 afos, con un promedio de 33,33
afios.

Este resultado evidencia que los trabajadores se encuentran en una etapa adulta, lo cual
es relevante, ya que en este rango etario suelen presentarse las primeras manifestaciones de

trastornos musculoesqueléticos relacionados con la exposicion a factores ergondmicos,
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especialmente en actividades de oficina que implican posturas prolongadas y movimientos
repetitivos (Palomino et al., 2022).

2. GENERO
Figura 26

Género de los encuestados

Género

= Masculino

= Femenino

La figura 26 refleja la distribucidon por género del personal administrativo evaluado,
donde el 67 % corresponde al sexo femenino y el 33 % al sexo masculino. Este predominio de
mujeres en la muestra resulta relevante, debido a que la composicidn de la poblacidn analizada
permite identificar posibles diferencias en la percepcidn y manifestacion de molestias
musculoesqueléticas segln el género.

3. PESO
Figura 27

Peso de los encuestados
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Peso

Direccion de planificacién y coordinacion

Direccion de proyectos

Direccion de regulacion y control -

0 20 40 60 80 100 120 140
Direccién de proyectos Direccion de regulacion y Direccion de .plan_n"lcauon y
control coordinacion
H Peso 117 49 82

La figura 27 muestra la variacion del peso corporal del personal administrativo, con un
minimo de 49 kg, un maximo de 117 kg y un promedio de 82,67 kg. Esta dispersidn evidencia
diferencias significativas en la composicidn corporal de los trabajadores, lo cual es un factor para
considerar en el analisis ergondmico.

Debido a que segun estudios el dolor lumbar representa una condicién que genera
importantes limitaciones funcionales en las personas que lo padecen y conlleva un impacto
significativo en los costos sociales y econdmicos. De acuerdo con un estudio, el dolor lumbar

constituye la principal causa de discapacidad a nivel mundial (Heuch et al., 2024).

4. ALTURA

Figura 28

Altura de los encuestados
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Altura

Direccion de planificacién y coordinacién

Direccion de regulacién y control

Direccion de proyectos

1.35 1.4 1.45 1.5 1.55 1.6 1.65 1.7 1.75

. ., Direccidn de regulacién y Direccidn de planificacion y
Direccién de proyectos S
control coordinacién
M Altura 1.7 1.48 1.5

La figura 28 evidencia que la altura del personal administrativo oscila entre un minimo
de 1,48 m y un maximo de 1,70 m, con una altura promedio de 1,56 m. Esta caracteristica
antropomeétrica es relevante en el analisis ergonédmico, ya que la variabilidad en la estatura
puede generar desajustes en la interaccidn con el mobiliario de oficina, especialmente cuando
este no cuenta con mecanismos de regulacion.

5. ¢Cudnto tiempo lleva realizando el mismo tipo de trabajo?
Figura 29

Tiempo que lleva realizando el mismo tipo de trabajo

¢Cudnto tiempo lleva realizando el mismo tipo de trabajo?

0%

= 1 -3afos
\ ' = >3 afos

100%
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La figura 29 muestra que el 100 % del personal administrativo evaluado lleva
desempenando el mismo puesto de trabajo por un periodo superior a tres afios. Este resultado
es relevante desde la perspectiva ergondmica, ya que la permanencia prolongada en un mismo
puesto puede incrementar la exposicién acumulativa a factores de riesgo, especialmente
aquellos relacionados con posturas estaticas, movimientos repetitivos y uso continuo de
pantallas de visualizacién de datos.

6. ¢Cuantas horas a la semana trabaja?
Figura 30

Horas de trabajo a la semana

¢Cudntas horas a la semana trabaja?

= 1-40 horas

= > 40 horas

La figura 30 evidencia que el 67 % del personal administrativo (equivalente a dos
trabajadores) cumple jornadas laborales superiores a 40 horas semanales, mientras que el 33 %
(un trabajador) registra exactamente 40 horas semanales.

Este hallazgo refleja una tendencia hacia una carga laboral extendida en la mayoria de
los encuestados, lo cual representa un factor de riesgo ergondmico y psicosocial, ya que las
jornadas prolongadas favorecen la aparicion de fatiga fisica y mental, reducen el tiempo de
recuperacion y aumentan la probabilidad de desarrollar trastornos musculoesqueléticos

(Moreira & de Lucca, 2024).
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7. ¢éCuenta con turno rotativos en su trabajo?
Figura 31

Porcentaje de turnos rotativos en el trabajo

¢Cuenta con turno rotativos en su trabajo?

0%

= S
\ ' = No

La figura 31 muestra que el 100 % del personal administrativo no realiza turnos rotativos

en su trabajo, manteniendo asi una jornada laboral fija.
8. ¢Ensulugar de trabajo realiza pausas activas?
Figura 32

Porcentaje de realizacion de pausas activas

¢En su lugar de trabajo realiza pausas activas?

0%

mSj
\ ' = No

100%
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La figura 32 evidencia que el 100 % del personal administrativo no realiza pausas activas
durante su jornada laboral. Esta situacion es relevante desde la perspectiva ergondmica, ya que
la ausencia de pausas contribuye a la acumulacién de fatiga muscular y aumenta el riesgo de
desarrollar molestias musculoesqueléticas, especialmente en cuello, espalda y extremidades
superiores.

9. ¢Esdiestro o zurdo?
Figura 33

Porcentaje de diestros o zurdos

¢Es diestro o zurdo?

m Diestro

= Zurdo

La figura 33 muestra que el 67 % del personal administrativo (dos trabajadores) es
diestro, mientras que el 33 % (un trabajador) es zurdo. Esta distribucién es relevante en el
anadlisis ergondmico, ya que la lateralidad puede influir en la predisposicion a molestias
musculoesqueléticas, especialmente en extremidades superiores.

ANALISIS DEL CUESTIONARIO NORDICO DE KUORINKA.

10. ¢Ha tenido dolor y/o molestias durante los Gltimos 12 meses en las zonas del

cuerpo?
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Figura 34

Resultados de la pregunta 10 del cuestionario Kuorinka

¢Ha sentido molestias en alguna zona del cuerpo estudiada?

3.5
3
2.5
[%]
o]
o
2 2
9]
=}
[S)
c
o
o 15
©
=z
1
0.5
0 Cod
Cuello Hombro Dorsal o lumbar 0€0s © Mufeca o mano
antebrazos
W Si 2 0 3 3 3
E No 1 3 0 0 0

La figura 34 evidencia que el personal administrativo de la consultora ambiental
presenta mayor prevalencia de molestias musculoesqueléticas en la zona dorsal o lumbar, codos
o antebrazos y mufieca o mano. Este patrén de incomodidad se relaciona directamente con la
realizacion de actividades sedentarias y repetitivas, como el uso prolongado de computadoras,
la manipulacién continua de documentos y el mantenimiento de posturas estdticas durante gran
parte de la jornada laboral.

11. ¢Durante los ultimos 12 meses tuvo algin problema que le impidié desenvolverse
normalmente en su trabajo o fuera de el?
Figura 35

Resultados de la pregunta 11 del cuestionario Kuorinka
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¢Durante los ultimos 12 meses tuvo algin problema que le impidid
desenvolverse normalmente en su trabajo o fuera de el?
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La figura 35 evidencia que, durante los ultimos 12 meses, el personal administrativo no
ha experimentado impedimentos para desenvolverse normalmente en sus actividades laborales
ni en su vida cotidiana. Este resultado indica que, a pesar de la presencia de molestias
musculoesqueléticas identificadas, los sintomas no han alcanzado un nivel severo para afectar
la capacidad de realizar sus tareas diarias.

12. ¢{Cudnto ha durado las molestias en los tltimos 12 meses?
Figura 36

Resultados de la pregunta 12 del cuestionario Kuorinka
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¢Cuanto ha durado las molestias en los ultimos 12 meses?
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Siempre

La figura 36 evidencia que la mayoria del personal administrativo de la consultora
ambiental ha experimentado molestias en la zona dorsal o lumbar con una duracién de 1a 7
dias. Este hallazgo sugiere que los sintomas musculoesqueléticos son de caracter temporal o
intermitente, probablemente asociados a la acumulaciéon de posturas estaticas prolongadas,

movimientos repetitivos y ausencia de pausas activas durante la jornada laboral.

13. ¢Ha tenido dolor y/o molestias durante los tltimos 7 dias?
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Figura 37

Resultado pregunta 13 del cuestionario Kuorinka

¢Ha tenido dolor y/o molestias durante los Ultimos 7 dias?
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La figura 37 evidencia que la mayoria del personal administrativo ha experimentado
molestias en codos o antebrazos y mufiecas o manos durante los Ultimos 7 dias. Esto indica que
los trabajadores presentan sintomas recientes en las extremidades superiores, probablemente
asociados a la realizacién de movimientos repetitivos y al uso continuo de teclado y mouse en
tareas administrativas.

14. ¢Cuanto dura cada episodio?
Figura 38

Resultado pregunta 14 del cuestionario Kuorinka
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¢Cuanto dura cada episodio?
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La figura 38 evidencia que los episodios de dolor reportados por el personal
administrativo se presentan con una duracién de 1 a 24 horas en las zonas lumbar, codos,
mufiiecas y cuello. Esto indica que las molestias musculoesqueléticas, aunque generalmente de
corta duracidn, afectan diversas areas del cuerpo y se producen como consecuencia de la
exposicién a factores ergonédmicos asociados a posturas estdticas, movimientos repetitivos y

carga de trabajo prolongada.

15. Coloque una calificacion a sus molestias entre 1 (molestias leves) y 5 (molestias muy
fuertes)
Figura 39

Resultado pregunta 15 del cuestionario Kuorinka
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Coloque una calificacion a sus molestias entre 1 (molestias leves) y 5
(molestias muy fuertes)
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La figura 39 evidencia que el personal administrativo encuestado presenta dolores leves
en la zona lumbar, mientras que en codos y mufecas se observan molestias de nivel 2 y 3,
indicando una intensidad moderada. Adicionalmente, se registran molestias leves en la zona de
cuello. Estos resultados sugieren que, aunque los sintomas no alcanzan niveles severos, existe
una afectacion recurrente en multiples zonas corporales, relacionada con posturas prolongadas,

movimientos repetitivos y carga estdtica en las extremidades superiores.
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Tabla 30

METODO RULA

Evaluacion director de proyectos — Lado derecho

DATOS GENERALES

Cargo de trabajo:

Director proyectos

Fecha:

N UNIVERSIDAD FOLITECNICA_

15-ago-25

Género:

Masculino

Jornada de trabajo:

10 horas diarias

Evaluador:

Jenny Toapanta

Cadigo:

DP1

Puntuacion del brazo

Criterios

Descripcion Calificacion .. Calificacién Calificacion total
Adicionales
Flexion de brazo entre 20° 5 El brazo tiene un 1 1
y 45° punto de apoyo
1

Calificacion final del brazo

GRUPO A - LADO DERECHO
DB,
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Puntuacion del antebrazo

La proyeccion
vertical del
Flexion entre 60° y 100° 1 antebrazo se 1 2

encuentra mas alla
de la proyeccion
vertical del codo

Calificacion final del antebrazo 2

Puntuacion de la mufieca

La muieca tiene una Tiene una
., o R 2 . . 1 3
flexion entre 0°y 15 desviacion radial
Calificacion final de la muiieca 3

Puntuacion del giro de muiieca

Existe una pronacion de
rango medio

Calificacién final del giro de mufieca 1
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ALESIANA

CALIFICACION GRUPO A - LADO DERECHO

Muiieca

Giro de mufieca Giro de mufieca Giro de mufieca Giro de mufieca

Antebrazo 1 2 1 2 1 2 1 2

1 1 2 2 2 2 3 3 3

1 2 2 2 2 2 3 3 3

3 2 3 3 3 3 3 4 4

1 2 3 3 3 3 4 4 4

2 2 3 3 3 3 3 4 4 4

3 3 4 4 4 4 4 5 5

1 3 3 4 4 4 4 5 5

3 2 3 4 4 4 4 4 5 5

3 4 4 4 4 4 5 5 5

1 4 4 4 4 4 5 5 5

4 2 4 4 4 4 4 5 5 5

3 4 4 4 5 5 5 6 6

1 5 5 5 5 5 6 6 7

5 2 5 6 6 6 6 7 7 7

3 6 6 6 7 7 7 7 8

1 7 7 7 7 7 8 8 9

6 2 8 8 8 8 8 9 9 9

3 9 9 9 9 9 9 9 9
CALIFICACION GRUPO A - LADO DERECHO 3
Actividad muscular 1
Carga o fuerza ejercida 0

PUNTUACION C - LADO DERECHO 4
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Puntuacion del cuello

Descripcion

Calificacion

Criterios
Adicionales

Calificacion

Calificacidn total

El trabajador tiene una

., - - 1
flexion de 6° en el cuello
Calificacion final del cuello 1
Puntuacién del tronco
El trabajador se encuentra
sentado, apoyado y con un 1
angulo-tronco-cadera de
96°
Calificacion final del tronco 1
Puntuacion de las piernas
El trabajador estd sentado,
con piernas y  pies - 1
apoyados en el suelo
Calificacidn final de las piernas 1
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. CAUFICACIONGRUPOB-LADODERECHO |

Tronco
GRUPO B 1 2 3
Piernas Piernas i Piernas
cuelle [[HENIE 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
1 3 2 3 3 4 5 5 6 6 7 7
2 2 3 2 3 4 5 5 5 6 7 7 7
3 3 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 7
4 5 5 5 6 6 7 7 7 7 7 8 8
5 7 7 7 7 7 8 8 8 8 8 8 8
6 8 8 8 8 8 8 8 9 9 9 9 9
CALIFICACION GRUPO B - LADO DERECHO
Actividad muscular
Carga o fuerza ejercida 0
PUNTUACION D - LADO DERECHO
CALIFICACION FINAL RULA LADO DERECHO NIVEL DE ACTUACION
i o 7 Puntuacién D
Puntuacion C 1 2 3 4 5 6 7
1 1 2 3 3 4 5 5 2
2 2 2 3 4 4 5 5
3 3 3 3 4 4 5 6
5 4 4 4 5 6 7 7 . .
. n 2 < e e - - Se requiere cambios en la tarea; es
7 5 5 5 6 7 7 7 conveniente profundizar en el estudio
8 5 5 6 7 7 7 7
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Tabla 31

Evaluacion director de proyectos — Lado izquierdo

GRUPO A - LADO IZQUIERDO

[oa" UNIVERSIDAD FOLITECRICA.

# S SALESIANA

Puntuacion del brazo

Descripcion Calificacion | Criterios Adicionales Calificacién Calificacidn total

Flexion de brazo de 45° a El brazo tiene un
R 3 -1 2

90 punto de apoyo
Calificacion final del brazo 2

Puntuacion del antebrazo

Flexion a mas de 100° 2 - - 2
Calificacion final del antebrazo 2
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Puntuacion de la mufieca

La mufieca tiene una 3 Tiene una desviacion 1 4
extensiéon mayor de 15° radial
Calificacion final de la mufieca 4

Puntuacion del giro de muiieca

Existe una pronacion de
rango medio

Calificacion final del giro de mufieca 1
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GRUPO A ................................................................................................................................................................................................................
Giro de mufieca Giro de mufieca

Antebrazo 1 2 1 2 1 2 1 2

1 1 2 2 2 2 3 3 3

1 2 2 2 2 2 3 3 3 3
3 2 3 3 3 3 3 4 4

1 2 3 3 3 3 4 4 4

3 3 4 4 4 4 4 5 5

1 3 3 4 4 4 4 5 5

3 2 3 4 4 4 4 4 5 5
3 4 4 4 4 4 5 5 5

1 4 4 4 4 4 5 5 5

4 2 4 4 4 4 4 5 5 5
3 4 4 4 5 5 5 5 5

1 5 5 5 5 5 6 6 7

5 2 5 6 6 6 6 7 7 7
3 (5] 5 (5] 7 7 7 7 8

1 7 7 7 7 7 8 8 9

6 2 8 8 8 8 8 9 9 9
3 9 9 9 9 9 =] 9 9

CALIFICACION GRUPO A - LADO IZQUIERDO

Actividad muscular

Carga o fuerza ejercida
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SALESIANA

GRUPO B - LADO IZQUIERDO ‘

Puntuacién del cuello
Descripcion Calificacion | Criterios Adicionales Calificacién Calificacidn total

El trabajador tiene una 1
flexion de 6° en el cuello

Calificacion final del cuello 1

Puntuacion del tronco

El trabajador se encuentra

sentado, apoyado y con un
, 1 - - 1
angulo-tronco cadera de
96°
Calificacidn final del tronco 1
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Puntuacion de las piernas

El trabajador estad sentado,
con piernas y pies apoyados
en el suelo

Calificacion final de las piernas

GRUPO B 8

CALIFICACION GRUPO B - LADO 1ZQUIERDO

Tronco

Piernas Piernas Piernas Piernas

5

Piernas

Piernas

6
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CALIFICACION GRUPO B - LADO I1ZQUIERDO 1
Actividad muscular 1

Carga o fuerza ejercida 0
PUNTUACION D - LADO IZQUIERDO 2

CALIFICACION FINAL RULA LADO IZQUIERDO NIVEL DE ACTUACION

Puntuacion D
Puntuacion C 1 ? 3 4 5 b 7 2
1 1 2 3 3 4 5 5
2 2 2 3 4 4 5 5
3 3 3 3 4 4 5 b
f 3 3 3 ! 5 6 6 4
5 4 “ 4 5 b ] 1 Se requiere cambios en la tarea; es
6 1 4 5 6 6 7 7 conveniente profundizar en el estudio
1 5 5 6 6 7 ] 7
8 5 5 6 1 7 7 1
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Tabla 32

Evaluacion directora de regularizacion y control — Lado derecho

DATOS GENERALES

[oa" UNIVERSIDAD FOLITECRICA.

# S SALESIANA

Cargo de trabajo: Directora regulacion Fecha: 18-ago-25 Género: Femenino
y control
Jornada de trabajo: 10 horas diarias Evaluador: Jenny Toapanta Cadigo: DR2

GRUPO A - LADO DERECHO

Descripcién Calificacién Criterios Adicionales Calificacion Calificacidn total
Flexion de brazo entre 20°y 5 El brazo tiene un 1 1
45° punto de apoyo
Calificacion final del brazo 1

La proyeccion
vertical del
antebrazo se

Flexion entre 60° y 100° 1 . . 1 2
encuentra mas alla
de la proyeccidn
vertical del codo
Calificacion final del antebrazo 2
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La mufieca tiene una Tiene una desviacion
flexion entre 0°y 15° radial

Calificacion final de la mufieca 3

Existe una pronacion de
rango medio

Calificacion final del giro de mufieca 1
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CALIFICACION GRUPO A - LADO DERECHO

- My
GRUPO A

1 2 1 2 1 2 1 2

1 1 2 2 2 2 3 3 3

1 2 2 2 2 2 n 3 3 3

3 2 3 3 3 3 3 4 4

1 2 3 3 3 3 4 4 4

2 2 3 3 3 3 3 4 4 4

3 3 4 4 4 4 4 5 5

1 3 3 4 4 4 4 5 5

3 2 3 4 4 4 4 4 5 5

3 4 4 4 4 4 5 5 5

1 4 4 4 4 4 5 5 5

q 2 4 4 4 4 4 5 5 5

3 4 4 4 5 5 5 6 6

1 5 5 5 5 5 6 6 7

5 2 5 6 6 6 6 7 7 7

3 6 6 6 7 7 7 7 8

1 7 7 7 7 7 8 8 9

6 2 8 8 8 8 8 9 9 9

3 9 9 9 9 9 9 9 9
CALIFICACION GRUPO A - LADO DERECHO 3
Actividad muscular 1
Carga o fuerza ejercida 0
PUNTUACION C - LADO DERECHO 4
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GRUPO B - LADO DERECHO

IVERSIDAD POLITECNICA

Descripcién Calificacion Criterios Adicionales Calificacién Calificacidn total
El trabajador tiene una 3 3
flexion de 24.8° en el cuello
Calificacion final del cuello 3

El trabajador se encuentra
sentado, con una flexion
entre 20°y 60°

Calificacion final del tronco
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estan apoyados

Los pies del trabajador no

FS SRR

Calificacion final de las piernas

2

CALIFICACION GRUPO B - LADO DERECHO
Tronco

GRUPO B 1 2 3 4 5 6
Piernas Piernas Piernas Piernas Piernas Piernas
Cuello 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
1 1 3 2 3 3 4 5 5 6 6 7 7
2 2 3 2 3 4 5 5 5 6 7 7 1
3 3 3 3 4 4 “ 5 6 6 7 7 1
4 5 5 5 6 6 7 7 7 7 7 8 8
5 7 7 7 7 7 8 8 8 8 8 8 8
6 8 8 8 8 8 8 8 9 9 9 9 9
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CALIFICACION GRUPO B - LADO DERECHO 5

Actividad muscular 1

Carga o fuerza ejercida 0

PUNTUACION D - LADO DERECHO

CALIFICACION FINAL RULA LADO DERECHO NIVEL DE ACTUACION
Puntuacio
un 'é“"’" 1 2 3 4 5 6 7 3
1 1 2 3 3 4 5 5
2 2 2 3 4 4 5 5
3 3 3 3 4 4 5 6 6
5 4 4 4 5 6 7 7 Se requiere el redisefo de la tarea; es
6 4 4 5 6 6 7 7 necesario realizar actividades de
7 5 5 6 5 7 7 7 investigacion
8 5 5 6 7 7 7 7
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Tabla 33

Evaluacion directora de regularizacion y control — Lado izquierdo

GRUPO A - LADO 1ZQUIERDO

Descripcion Calificacion | Criterios Adicionales Calificacién Calificacion total
Flexion de brazo de 20° a El brazo tiene un
. 2 -1 1
45 punto de apoyo
Calificacion final del brazo 1

Flexion a mas de 100°

Calificacion final del antebrazo
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La mufieca tiene una
extensién mayor de 15°

Tiene una desviacion
radial

IVERSIDAD POLITECNICA

Calificacion final de la mufieca

Existe una pronacion de
rango medio

Calificacion final del giro de muneca
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CALIFICACION GRUPO A - LADO IZQUIERDO

. Muea |
GRUPO A

1 2 1 2 1 2 1 2

1 1 2 2 2 2 3 3 3

3 2 3 3 3 3 3 4 4

1 2 3 3 3 3 4 4 4

2 2 3 3 3 3 3 4 4 4

3 3 4 4 4 4 4 5 5

1 3 3 4 4 4 4 5 5

3 2 3 4 4 4 4 4 5 5

3 4 4 4 4 4 5 5 5

1 4 4 4 4 4 5 5 5

4 2 4 4 4 4 4 5 5 5

3 4 4 4 5 5 5 6 6

1 5 5 5 5 5 6 6 7

5 2 5 6 6 6 6 7 7 7

3 6 6 6 7 7 7 7 8

1 7 7 7 7 7 8 8 9

6 2 8 8 8 8 8 9 9 9

3 9 9 9 9 9 9 9 El
CALIFICACION GRUPO A - LADO IZQUIERDO 3
Actividad muscular 1
Carga o fuerza ejercida 0
PUNTUACION C - LADO 1ZQUIERDO 4
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GRUPO B - LADO IZQUIERDO

Descripcion Calificacion | Criterios Adicionales Calificacién Calificacion total
El trabajador tiene una 1 1
flexion de 6° en el cuello
Calificacion final del cuello 1

El trabajador se encuentra

sentado, apoyado y con un
, 1 1
angulo-tronco cadera de
96°
1

Calificacion final del tronco

Pagina 106 de 195




Puntuacion de las piernas

Los pies del trabajador no
estan apoyados

Calificacidn final de las piernas 2

CALIFICACION GRUPO B - LADO 1IZQUIERDO

GRUPO B 1 2 3 4 5 6
Piernas Piernas Piernas Piernas Piernas Piernas
Cuello 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
1 1 “ 2 3 3 4 5 5 6 6 7 7
2 2 3 2 3 4 5 5 5 6 7 7 7
3 3 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 7
4 5 5 5 6 6 7 7 7 7 7 8 8
5 7 7 7 7 7 8 8 8 8 8 8 8
6 8 8 8 8 8 8 8 9 9 9 9 9
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CALIFICACION GRUPO B - LADO 1ZQUIERDO 3
Actividad muscular 1
Carga o fuerza ejercida 0

PUNTUACION D - LADO I1ZQUIERDO

CALIFICACION FINAL RULA LADO I1ZQUIERDO NIVEL DE ACTUACION
. 2
Puntuacion 1 2 3 A 5 6 7
C
1 1 2 3 3 4 5 5
2 2 2 3 4 4 5 5
3 3 3 3 4 4 5 6 4
4 3 3 3 n 5 6 6
5 4 4 4 5 6 7 7 Se requiere cambios en la tarea; es conveniente
6 4 4 5 6 6 7 7 profundizar en el estudio
7 5 5 6 6 7 7 7
8 5 5 6 7 7 7 7
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# S SALESIANA

Tabla 34

Evaluacion directora de planificacion — Lado derecho

DATOS GENERALES

Cargo de trabajo: D|re.ct.ora. . Fecha: 21-ago-25 Género: Femenino
planificacion
Jornada de trabajo: 8 horas diarias Evaluador: Jenny Toapanta |Cddigo: DP3

GRUPO A - LADO DERECHO

Puntuacion del brazo

_ ipe s Criterios ipe a2 g s
Descripcidn Calificacion .. Calificacion Calificacidn total
Adicionales
Flexion de brazo entre 45° 3 El brazo tiene un 1 )
y 90° punto de apoyo
Calificacion final del brazo 2

Puntuacion del antebrazo

La proyeccion
vertical del
Flexion entre 60° y 100° 1 antebrazo'se , 1 2

encuentra mas alld
de la proyeccién
vertical del codo

Calificacion final del antebrazo 2
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ALESIANA

Puntuacion de la mufieca

La muieca tiene una
extension entre 0°y 15°

Calificacion final de la mufieca 2

Puntuacion del giro de muiieca

Existe pronacién en rango
medio

Calificacién final del giro de mufieca 1
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CALIFICACION GRUPO A - LADO DERECHO

- Muiea
GRUPO A 1 2 3 4
Giro de mufeca Giro de mufeca Giro de mufieca Giro de mufeca

1 1 2 2 2 2 3 3

1 2 2 2 2 2 3 3 3 3

3 2 3 3 3 3 3 4 4

1 2 3 3 3 3 4 4 4

2 2 3 3 3 3 3 4 4 4

3 3 4 4 4 4 4 5 5

1 3 3 4 4 4 4 5 5

3 2 3 4 4 4 4 4 5 5

3 4 4 4 4 4 5 5 5

1 4 4 4 4 4 5 5 5

4 2 4 4 4 4 4 5 5 5

3 4 4 4 5 5 5 6 6

1 5 5 5 5 5 6 6 7

5 2 5 6 6 6 6 7 7 7

3 6 6 6 7 7 7 7 8

1 7 7 7 7 7 8 8 9

6 2 8 8 8 8 8 9 9 9

3 =] 9 9 =] 9 9 9 9
CALIFICACION GRUPO A - LADO DERECHO 3
Actividad muscular 1
Carga o fuerza ejercida 0
:
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Puntuacion del cuello

IVERSIDAD POLITECNICA

Descripcion

Calificacion

Criterios
Adicionales

Calificacion

GRUPO B - LADO DERECHO

Calificacion total

Calificacion final del tronco

El trabajador tiene una 1 1
flexion de 7.6° en el cuello

Calificacion final del cuello 1

Puntuacion del tronco
El trabajador se encuentra
sentado, apoyado y con un 1 i i 1
angulo-tronco-cadera de
96°
1

Pagina 112 de 195




/| N UNIVERSIDAD POLITECNICA

@IWSALESIANA

Puntuacion de las piernas

El trabajador estd sentado,
con piernas y  pies 1 - - 1
apoyados en el suelo

Calificacidn final de las piernas 1

CALIFICACION GRUPO B - LADO DERECHO

GRUPO B 1 2 3 2 5 6
Piernas Piernas Piernas Piernas Piernas Piernas
2 12 a2 a2 1]2]1

1 1 3 2 3 3 4 5 5 6 6 7 7
2 2 3 2 3 4 5 5 5 6 7 7 7
3 3 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 7
4 5 5 5 6 6 7 7 7 7 7 8 8
5 7 7 7 7 7 8 8 8 8 8 8 8
6 8 8 8 8 8 8 8 9 9 9 9 9
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CALIFICACION GRUPO B - LADO DERECHO 1

Actividad muscular 1

Carga o fuerza ejercida 0

PUNTUACION D - LADO DERECHO 2

CALIFICACION FINAL RULA LADO DERECHO NIVEL DE ACTUACION

Puntuacion D

Puntuacion
C

[

[}
w
s
wu
o
~

Se requiere cambios en la tarea; es
conveniente profundizar en el estudio
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Tabla 35

Evaluacion directora de planificacion — Lado izquierdo

GRUPO A - LADO IZQUIERDO

Puntuacion del brazo

Descripcidn Calificaciéon | Criterios Adicionales Calificacién Calificacion total
Flexion de brazo de 45° y El brazo tiene un
. 3 -1 2
90 punto de apoyo
Calificacidn final del brazo 2

Puntuacion del antebrazo

Flexién entre 60° y 100° 1 - - 1

Calificacion final del antebrazo 1
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SALESIANA

Puntuacion de la mufieca

La mufieca tiene una Tiene una desviacion
., . 3 ) 1 4
extension mayor de 15 radial
Calificacion final de la muiieca 4

Puntuacion del giro de muneca

Existe una pronacion de
rango medio

Calificacién final del giro de mufieca 1
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CALIFICACION GRUPO A - LADO IZQUIERDO

- Muieca |
GRUPO A 1 2 3 4
Giro de mufieca Giro de mufieca Giro de mufieca Giro de mufieca

1 1 2 2 2 2 3 3 3

1 2 2 2 2 2 3 3 3 3

3 2 3 3 3 3 3 4 4

1 2 3 3 3 3 4 4 4

2 2 3 3 3 3 3 4 4 4

3 3 4 4 4 4 4 5 5

1 3 3 4 4 a 4 5 5

3 2 3 4 4 4 a 4 5 5

3 4 4 4 4 4 5 5 5

1 4 4 4 4 a 5 5 5

4 2 4 4 4 4 a 5 5 5

3 4 4 4 5 5 5 6 6

1 5 5 5 5 5 6 6 7

5 2 5 6 6 6 6 7 7 7

3 6 6 6 7 7 7 7 8

1 7 7 7 7 7 8 8 9

6 2 8 8 8 8 8 9 9 9

3 9 9 9 9 9 9 9 9
CALIFICACION GRUPO A - LADO 1ZQUIERDO 4
Actividad muscular 1
Carga o fuerza ejercida 0
5
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GRUPO B - LADO IZQUIERDO

Puntuacién del cuello
Descripcién Calificaciéon | Criterios Adicionales Calificacién Calificacion total

El trabajador tiene una
flexion de 4.8 ° en el cuello

Calificacion final del cuello 1

Puntuacion del tronco

El trabajador se encuentra
sentado, apoyado y con un
angulo-tronco cadera de
96°

Calificacidn final del tronco 1
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ISALESIANA

Puntuacion de las piernas

El trabajador esta sentado,
con piernas y  pies 1 - 1
apoyados en el suelo

Calificacidn final de las piernas 1

CALIFICACION GRUPO B - LADO IZQUIERDO

GRUPO B 1 ) 3 4 5 6
Piernas Piernas Piernas Piernas Piernas Piernas
1 [ 2 |2 [ 222121121172
1 1 3 2 3 3 4 5 5 6 6 7 7
2 2 3 2 3 4 5 5 5 6 7 7 7
3 3 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 7
i} 5 5 5 6 6 7 7 7 7 7 8 8
5 7 7 7 7 7 8 8 8 8 8 8 8
6 8 8 8 8 8 8 8 9 9 9 9 9
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CALIFICACION GRUPO B - LADO 1ZQUIERDO 1
Actividad muscular 1
Carga o fuerza ejercida 0

PUNTUACION D - LADO I1ZQUIERDO

CALIFICACION FINAL RULA LADO IZQUIERDO NIVEL DE ACTUACION

Puntuacion D

Puntuacion
C

(=3

N
w
E =
(%))
(=}
~

Se requiere cambios en la tarea; es conveniente
profundizar en el estudio

| Nl | B|lw N =
vl lwlw|Nn] -
B |lwlw]rn ]|~
a|jlojlu|br|lw|lw|lw]|w
~N|lolo|lu|ls|ls]|ls|w
Nlvw]lo|lo|ln|s|ls]ls
PN CNT BN RC - N KO RO T
NN YN YNy |
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483 METODO ROSA

Tabla 36

Evaluacion Grupo A - director de proyectos

DATOS GENERALES

Cargo de trabajo: Director proyectos |Fecha: 15-ago-25 Género: Masculino
Jornada de trabajo: 10 horas diarias Evaluador: Jenny Toapanta | Cédigo: DP1
PUNTUACION SILLA (TABLA A)
Altura SV AT /
Descripcién Calificacién Crl?erlos Calificacion Calificacion total
Adicionales
El operador tiene wuna
postura con desviacion,
debido a que el asiento es 2 2
alto y las rodillas estan a >
90°.
Profundidad

Postura con desviacién: < 5 Profundidad no 1 3
8 cm entre borde y pierna regulable

Calificacion altura + profundidad 5
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Reposabrazos

Postura con desviacion:

Bordes duros

codos bajos (codos sin 4
apoyar) No regulables
Respaldo
Postura con desviacion: Respaldo no 3
apoyo inadecuado regulable
Calificacion reposabrazos + respaldo 7

TABLA A

CALIFICACION SILLA (TABLA A)

2 3 4 5 6 7 8 9
2 2 2 3 4 5 6 7 8
3 2 2 3 4 5 6 7 8
4 3 3 3 4 5 6 7 8
5 4 4 4 4 5 n 7 8
6 5 5 5 5 6 7 8 9
7 6 6 6 7 7 8 8 g
8 7 7 7 8 8 9 9 9

Resultado Tabla A

Tiempo de uso
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Tabla 37

Evaluacion Grupo B - director de proyectos

PUNTUACION PANTALLA Y TECLADO (TABLA B) ‘

Pantalla

Descripcion Calificacion Criterios Adicionales Calificacion Calificacion total

Postura con  desviacion: . -
Tiempo de uso diario

. . ) 1
gg?talla baja, por debajo de Mas de 4 horas diarias 3
. colficaciénpantalla | 3

Teléfono

Tiempo de uso diario
2 Menos de una hora de -1 1
trabajo diario

Postura con desviacion:
teléfono alejado > 30 cm

. cdificacitnteléfono ] 1
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UNIVERSIDAD FOLITECNICA

Pantalla

TABLAB

Teléfono

Ol B|WIN| RO
(a0 I~ VI ST I I I =]

NielWININ]IRPR R |E
o|ln|h|lWIN|IN|IRLR|IN

'--IU'I-hUJuJINIH

ol lw|lw | lw|lA
0|Vl | |w

V|| N|jo|a]| v |nn|d

LIV |R|N]o ||

Tabla 38

Evaluacion Grupo C - director de proyectos

SALESIANA

Calificacidn pantalla

y teléfono

PUNTUACION MOUSE Y TECLADO (TABLA C)

Mouse
_— e s L .. e s Calificacion
Descripcion Calificacion Criterios Adicionales Calificacion total
Ratén y teclado a )
Postura con desviacion: diferentes alturas
ratén no alineado o fuera del 2 5
alcance Tiempo de uso diario 1
Mas de 4 horas diarias
Calificacion mouse 5
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Teclado

Desviacion al escribir 1
Postura con desviacion: 5 Soporte teclado no 1 5
extensidon mufieca > 15° ajustable

Tiempo de uso diario
Mas de 4 horas diarias

. califiacintecdado | s
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LESIANA

CALIFICACION MOUSE Y TECLADO (TABLA C)

TABLAC

0 1 2 3 4 5 6 7
1 1 1 2 3 4 5 6

1 1 2 3 4 5 6 7 orm oo

1 2 2 3 a 5 6 7 Calificacion

2 3 3 3 5 6 7 8 mouse y 7
3 1 1 5 5 6 7 8 teclado

5 6 6 7 7 8 8 9

5 7 7 8 8 9 9 9

No|wn |[~A|WIN|R|O

Tabla 39

Calificacion Tabla D - director de proyectos

CALIFICACION TABLA D

TABLAD

Calificacién TABLA D 7

O o |N|jo|ju|s|lw| N (k=

O[N] ]|R_|W([IN|NIN

O (N|O||~|W|W Wlw

Ol |Nlao|ln|bd|d|pd|B|A

O Ny |uv (]G

Ol (N ||| ||

(IR RN RN EN RN RN RN B ENR LN

O |CO (CO |00 |00 |00 |CO|CO [CO[OD
VvVl |L|w|W |V|WO

W0 NV (h|WIN |
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Tabla 40

Calificacion Final ROSA (Tabla E) - director de proyectos

CALIFICACION FINAL ROSA (TABLA E)

Puntuacién Pantalla Y Periféricos (Tabla D)
TABLAE
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 10
3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 10
4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 10
Puntuacién 5 5 5 5 5 5 6 7 ) 9 10 Calificacion TABLA E 7
Silla
(Tabla A) 6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 10
7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 10
8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 10
9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 10
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Tabla 41

Nivel de actuacion - director de proyectos

CALIFICACION FINAL ROSA
(TABLA E)

RIESGO ACTUACION

7 Muy alto 3 Es necesaria la actuacidn cuanto antes.
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Tabla 42

Evaluacion Grupo A — directora de regulacidon y control

Cargo de trabajo:

Director regulacion

DATOS GENERALES

Fecha:

18-ago-25

[oa" UNIVERSIDAD FOLITECRICA.

# S SALESIANA

Género:

Femenino

Jornada de trabajo:

10 horas diarias

Evaluador:

Jenny Toapanta

Cadigo:

DR2

PUNTUACION SILLA (TABLA A)

Altura
s, e s Criterios e s e s
Descripcién Calificacién .. Calificacion Calificacion total
Adicionales
El operador tiene una
postura con desviacidn, 2 2
debido a que el asiento es
alto y las rodillas estan a >
90°,
Profundidad
Postura con desviacién: < 8 5 Profundidad no 1 3
cm entre borde y pierna regulable
Calificacion altura + profundidad 5
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Reposabrazos
Bordes duros 1
Postura con desviacién:
codos bajos (codos sin 4
apoyar)
No regulables 1
Respaldo
Postura con desviacién: Respaldo no
. 1 3
apoyo inadecuado regulable
Calificacion reposabrazos + respaldo 7

CALIFICACION SILLA (TABLA A)

Calificacion de la

silla (TABLA A)

Reposabrazos + respaldo
TABLA A

2 3 4 5 6 7 8 9
2 2 2 3 4 5 6 7 8
3 2 2 3 4 5 6 7 8
Altura de 4 3 3 3 4 5 6 7 8
silla + prof 5 4 4 4 4 5 6 7 8
de asiento 6 5 5 5 5 5 7 2 9
7 6 6 6 7 7 8 8 9
8 7 7 7 8 8 9 9 9

Resultado Tabla A 6

Tiempo de uso 1
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Tabla 43

Evaluacion Grupo B - directora de regulacion y control

PUNTUACION PANTALLA Y TELEFONO (TABLA B)

Pantalla
Descripcion Calificacion | Criterios Adicionales | Calificacidn Calificacion total
Postura con desviacidn: . -
antalla baja, por debajo de 2 Tiempo de uso diario 1 3
P . 13, p J Mas de 4 horas diarias
30
Calificacion pantalla 3
Teléfono
Postura con desviacion:
teléfono alejado > 30 cm Tiempo de uso diario
El teléfono se encuentra en 2 Menos de una hora de 1 1
la parte posterior del trabajo diario
trabajador.
Calificacion teléfono 1
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CALIFICACION PANTALLA Y TELEFONO (TABLA B)

RSIDAD POLITECNICA

LESIANA

TABLA B

Pantalla

Teléfono

(O, =N VU I ST I e e Y ]

Ol bWIN|R|O

nlp|lwln|n| kR R
olu|s|lw|n|n|rN

"-IU'I-L‘AUJUJINW

||~ |lW| W[ lwW|[A

[o« T IR I I RV2 I IS I S S Y |

|| N un]|a
VIV |V|N| O[O

Tabla 44

Evaluacion Grupo C - directora de regulacion y control

Calificacion
pantalla y teléfono

(TABLA B)

PUNTUACION MOUSE Y TECLADO (TABLA ()

Mouse
Descripcién Calificacién Criterios Adicionales Calificacion Calificacidn total
Ratén y teclado a 5
diferentes alturas
Postura con desviacion:
ratdn no alineado o fuera 2 5
del alcance Tiempo de uso diario 1
Mas de 4 horas diarias
Calificacion mouse 5

Pagina 131 de 195




N UNIVERSIDAD FOLITECNICA_

Teclado
Desviacion al escribir 1
Postura con desviacion: ) Soporte teclado no . 5
extension mufieca > 15° ajustable
Tiempo de uso diario 1
Mas de 4 horas diarias
Calificacidon teclado 5
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CALIFICACION MOUSE Y TECLADO (TABLA C)

No|lw | AlwWw(NIR|O

| b |WIN|[FP P~

N[Oy | B WINIP =

Ny | lwININIEPN

W IN|lo | wlwlw|n|w

[+ 10 I o2 N VL I RV I g VA

-.ooolmmmm-bm

W[ |N N | |w» |

WO |W || |N|IN|O|N

Tabla 45

Calificacion Tabla D - directora de regulacion y control

TABLA D

CALIFICACION TABLA D

VN[ |h (W N (=

VI IN|o|n|d[WIN |-k

VCIiIN|o|n|_[w N |NIN

VCIINJo||_[Wlw|w(Ww

vlo|N]|lo|julals| s |(ss

V||| (L (G

Vi IN|o|av|jvc(a| |00 (@

Wl [NINININININ (N[N

O |00 |00 |00 |00 |CO|CO|CO |00 |0Q

V|||V |w | v | |©|W
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Tabla 46

Calificacion Final ROSA (Tabla E) - directora de regulacion y control

CALIFICACION FINAL ROSA (TABLA E)

Puntuacién Pantalla Y Periféricos (Tabla D)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 10

4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 10

Puntuacién 5 5 5 5 5 5 6 7 2 9 10 Calificacion TABLA E 7
Silla

(Tabla A) 6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 10
7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 10

] 8 8 8 8 8 8 8 8 El 10

9 9 9 9 9 El 9 9 9 El 10

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

Tabla 47

Nivel de actuacion - directora de regulacion y control

CALIFICACION FINAL ROSA RIESGO ACTUACION

(TABLA E)

7 Muy alto 3 Es necesaria la actuacidn cuanto antes.
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Tabla 48

Evaluacion Grupo A — directora de planificacion

DATOS GENERALES

Cargo de trabajo:

Directora planificacion

Fecha:

21-ago-25

Género:

Femenino

Jornada de trabajo:

10 horas diarias

Evaluador:

Jenny Toapanta

Cadigo:

DP3

PUNTUACION SILLA (TABLA A)

Pagina 135 de 195

Altura
N e Criterios e s e s
Descripcion Calificacion .. Calificacion Calificacion total
Adicionales
El operador tiene una
postura con desviacion,
debido a que el asiento es 2 2
altoy las rodillas estan a >
90°.
Profundidad

Postura con desviacion: < 5 Profundidad no 1 3
8 cm entre borde y pierna regulable

Calificacidn altura + profundidad 5
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Reposabrazos

Postura con desviacion:

codos bajos (codos sin No regulables 3
apoyar)
Respaldo
Postura con desviacion: Respaldo no 3
apoyo inadecuado regulable
Calificacidn reposabrazos + respaldo 6

CALIFICACION SILLA (TABLA A)

Reposabrazos + respaldo
TABLA A

2 3 4 5 6 7 8 9
2 2 2 3 4 5 6 7 8
3 2 2 3 4 5 6 7 8
Altura de 4 3 3 3 4 5 6 7 8
silla + prof 5 4 4 4 4 5 6 7 8
de asiento 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

Resultado Tabla A 5

Tiempo de uso 1
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Tabla 49

Evaluacion Grupo B - directora de planificacion

PUNTUACION PANTALLA Y TELEFONO (TABLA B)

Pantalla

Descripcién Calificacién Criterios Adicionales Calificacién Calificacion total

Postura con desviacion:
pantalla baja, por debajo de 2
30°

Tiempo de uso diario
Mas de 4 horas diarias

Calificacion pantalla 3

Teléfono

Tiempo de uso diario
2 Menos de una hora de -1 1
trabajo diario

Postura con desviacion:
teléfono alejado > 30 cm

Calificacion teléfono 1
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CALIFICACION SILLA (TABLA B)

Pantalla
TABLA B

0 1 2 3 4 5 6 7
0 1 1 1 2 3 4 5 [

1 1 1 2 - 3 4 5 6 e a2

Calificacion Z
, - L 2 2 3 3 4 6 / pantalla y teléfono

Teléfono 3 2 2 3 3 4 5 6 8
4 3 3 4 4 5 6 7 8
5 4 4 5 5 [ 7 8 9
6 5 5 6 7 8 8 9 9

Tabla 50

Evaluacion Grupo C - directora de planificacion

PUNTUACION MOUSE Y TECLADO (TABLA C)

Mouse
Descripcién Calificacién Criterios Adicionales Calificacién Calificacion total
Ratén vy teclado a 5
diferentes alturas
Postura con desviacion:
raton no alineado o fuera 2 5
del alcance Tiempo de uso diario 1
Mas de 4 horas diarias
Calificacion mouse 5
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Teclado

Postura con desviacion:

Desviacién al escribir

Soporte teclado no

s - 2 ) 5
extensién mufieca > 15° ajustable
Tiempo de uso diario
Mds de 4 horas diarias
Calificacion teclado 5
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TABLA C

CALIFICACION MOUSE Y TECLADO (TABLA C)

Njo|luv | HAWIN|=|O

| B  WIN|IR|RF|-|Oo
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Tabla 51

Calificacion Tabla D - directora de planificacion

CALIFICACION TABLA D

Puntuacion Tabla C (Ratén y Teclado)
TABLAD
1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 1 2 3 4 5 6 7 8 9
2 2 2 3 4 5 6 7 8 9
. 3 3 3 3 4 5 6 7 8 9
Puntuacién 2 4 2 2 4 5 5 7 P 9
Tabla B
(Monitor y 5 5 5 5 5 5 6 7 8 9
7 7 7 7 7 7 7 7 8 9
8 8 8 8 8 8 8 8 8 9
9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
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Tabla 52

Calificacion Final ROSA (Tabla E) - directora de planificacion

CALIFICACION FINAL ROSA (TABLA E)

Puntuacion Pantalla Y Periféricos (Tabla D)
4 5 6 7

TABLAE
10

10
10
10
o Calificacién TABLA E 7
10
10
10
10

Puntuacion
Silla
(Tabla A)

V(N[O [V [W|N (==

IN|[O || |W[N[(N(N

W (N[O [ [Wwjw(w|Ww

0o |00 |00 |00 |00 |00 |00 |00 [CO
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(Nl |||y (v
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Tabla 53

Nivel de actuacion - directora de planificacion

CALIFICACION FINAL ROSA
(TABLA E)

RIESGO ACTUACION

7 Muy alto 3 Es necesaria la actuacidn cuanto antes.
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A partir de los resultados obtenidos en las evaluaciones realizadas mediante los
métodos RULA y ROSA al personal administrativo, se identificd que el 66,67 % requiere la
implementacién de cambios en la tarea, mientras que el 33,33 % necesita un redisefio de esta.
En este sentido, previo a la formulaciéon del plan de mejora, se plantea identificar el IMC y
verificar el cumplimiento de la NTP 242, con el propésito de contar con datos adicionales que

permitan elaborar una propuesta mas precisa, fundamentada y efectiva.

4.8.4 INDICE DE MASA CORPORAL (IMC)

A partir de los resultados obtenidos mediante la aplicacion de los métodos RULA y ROSA,
y con el propésito de identificar factores de riesgo adicionales que puedan incidir en el bienestar
fisico y en el desempefio laboral, por ello en la presente investigacidon se determind el IMC de
los trabajadores del drea administrativa de la consultora ambiental, a fin de contar con
informaciédn complementaria que permita sustentar una propuesta de mejora mdas adecuada.
Tabla 54

Indice de Masa Corporal de los cargos administrativos

indice de Masa Corporal (IMC)

Cargo Peso Altura IMC Clasificacion Riesgo de enfermedad
Director de Obesidad Riesgo muy grave de
11 1. .
proyectos / / 40.48 Grado Il comorbilidad
Directora de Rieseo baio de
regulacion y 49 148 | 22.37 Peso normal g0 bal
comorbilidad
control
Dlre'ct'ora‘(zle 82 154 34.58 Obesidad Riesgo mod.e.rado de
planificacién Grado | comorbilidad

Pagina 142 de 195



485 MEDICION INICIAL DEL MOBILIARIO
Tabla 55

Medicion altura del plano y espacio para piernas - director de proyectos

ALTURA DEL PLANO DE TRABAJO Y
ESPACIO RESERVADO PARA LAS Dimensiones .
Elemento Graficos
PIERNAS metros
DP1
P g — |
Altura para 0.73 —
hombres .
R —
Espaci R
spaao 1.46 ™~ . J
horizontal 1,46 —
1,8 —
Espacio
entre 1.05
escritorioy
pared
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Tabla 56

Zonas de alcance dptimas del drea de trabajo - director de proyectos

® SSALESIANA

ZONAS DE ALCANCE OPTIMAS
DEL AREA DE TRABAJO
DP1

Elemento

Dimensiones
metros

Graficos

Limite de
alcance
vertical

1.9

Limite de
alcance
horizontal

0.71

Arco
horizontal de
alcance del
brazoy drea
de trabajo
sobre una
mesa

(largo)

1.8

Arco
horizontal de
alcance del
brazoy area
de trabajo
sobre una
mesa
(ancho)

0.71

22

1,9

0,71

0,36

1,8

1,9
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Tabla 57

Medicion silla de trabajo - director de proyectos

SILLA DE TRABAJO

Dimensiones

DP1 Elemento metros Graficos
Altura regulable
(sentado) 0.35
i
Anchura 0.48
<
o
Profundidad 0.48
'
Anchura respaldo 0.415
Altura respaldo 0.41
0,045
Anchura apoyabrazos 0.045
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Tabla 58

Medicion escritorio - director de proyectos

N UNIVERSIDAD FOLITECNICA_

ESCRITORIO Dimensiones i
Elemento Graficos
DP1 metros
Ancho 0.71
IS Y
Largo 1.8 1o '
— ™
~ C 0
o o ~
Espesor 0.03 ©
8l
Altura fija 0.73
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Tabla 59

Medicion altura del plano y espacio para piernas — directora de regulacion y control

ALTURA DEL PLANO DE TRABAJO Y
ESPACIO RESERVADO PARA LAS
PIERNAS
DR2

Elemento

Dimensiones
metros

Graficos

Altura para
mujeres

0.73

Espacio
horizontal

0.69

0,69

Espacio
entre
escritorioy
pared

0.95

1,55

0,73
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Tabla 60

Zonas de alcance dptimas del drea de trabajo-directora de regulacion y control

® SSALESIANA

ZONAS DE ALCANCE OPTIMAS
DEL AREA DE TRABAJO
DR2

Elemento

Dimensiones
metros

Graficos

Limite de
alcance
vertical

1.9

Limite de
alcance
horizontal

0.6

Arco
horizontal de
alcance del
brazoy drea
de trabajo
sobre una
mesa

(largo)

1.55

Arco
horizontal de
alcance del
brazoy area
de trabajo
sobre una
mesa
(ancho)

0.6

1,9

1,85

1,85

1,55

1,9
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Tabla 61

Medicion silla de trabajo - directora de regulacion y control

N UNIVERSIDAD FOLITECNICA_

SILLA DE TRABAJO

Dimensiones

DR2 Elemento metros Graficos
Altura regulable
(sentado) 0.45
Anchura 0.48 |
< 5
Profundidad 0.48 o =)
‘ !
Anchura respaldo 0.42 -
Altura respaldo 0.41
0,045
Anchura apoyabrazos 0.045
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Tabla 62

Medicion escritorio - directora de requlacion y control

ESCRITORIO Dimensiones i
Elemento Graficos
DR2 metros
Ancho 0.6
Largo 1.55
- ~
Espesor 0.03 )
© S 1
= — . 155
Altura fija 0.73 1,55 |
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Tabla 63

Medicion altura del plano y espacio para piernas — directora de planificacion y control

ALTURA DEL PLANO DE TRABAJO Y
ESPACIO RESERVADO PARA LAS
PIERNAS
DP3

Elemento

Dimensiones
metros

Graficos

Altura para
mujeres

0.73

Espacio
horizontal

0.69

Espacio
entre
escritorioy
pared

0.85

0,69

1,5

0,85
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Tabla 64

Zonas de alcance dptimas del drea de trabajo - directora de planificacion y control

ZONAS DE ALCANCE OPTIMAS
DEL AREA DE TRABAJO
DP3

Elemento

Dimensiones
metros

Graficos

Limite de
alcance
vertical

1.9

Limite de
alcance
horizontal

0.6

Arco
horizontal de
alcance del
brazoy drea
de trabajo
sobre una
mesa

(largo)

1.50

Arco
horizontal de
alcance del
brazoy area
de trabajo
sobre una
mesa
(ancho)

0.6

1,75

1,8

1,9

1,5

1,9
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Tabla 65

Medicion silla de trabajo - directora de directora de planificacion y control

SILLA DE TRABAJO Dimensiones ‘g
Elemento Graficos
DP3 metros
Altura regulable
(sentado) 0.35
' ~
Anchura 0.50
0,46 '
o) S  —— | |
© VA /| . I 2
Profundidad 0.46 o 1 = =/ [ ) \& )
A S
Anchura respaldo 0.46 = H —
G o ¢
Altura respaldo 0.60 — | T
O 0 o 050 | | 0,065
Anchura apoyabrazos 0.065
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Tabla 66

Medicion escritorio - directora de planificacion y control

[oa" UNIVERSIDAD FOLITECRICA.

# S SALESIANA

ESCRITORIO Dimensiones i
Elemento Graficos
DP3 metros
Ancho 0.65
0,6
~ .
A
Largo 1.50 ff”f);) i T
| "|
‘\_77_ B //w 2’ Q\
= o
Espesor 0.03
Tp]
© i
© B 1,5
Altura fija 0.73 1,5
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# 5/SALESIANA

5.RESULTADOS Y DISCUSION

5.1 RESULTADOS

Luego de aplicar el cuestionario nérdico de Kuorinka, realizar la evaluacion mediante los
métodos ROSA y RULA, y efectuar la medicidon del mobiliario comparandola con los criterios
establecidos en la NTP 242, se obtuvieron los resultados que se presentan a continuacidn.
Dichos resultados permiten establecer el estado ergondmico actual del personal administrativo

y constituyen la base para formular una propuesta de mejora ergondmica adecuada.

5.1.1 RESULTADOS DE LAS CARACTERISTICAS

GENERALES Y OCUPACIONALES

El personal administrativo encuestado presenta un promedio de edad de 33,33 afios,
con un rango comprendido entre 30 y 37 afios. En cuanto a la distribucion por sexo, el 67%
corresponde a mujeres y el 33% a hombres.

Respecto a las caracteristicas antropométricas, se identificé un promedio de peso de
82,67 kg y una estatura promedio de 1,57 m. En relacion con la experiencia laboral, el personal
reporta mas de 3 afios de trabajo en la institucién, con una jornada semanal superior a 40 horas.

En lo referente a las condiciones de trabajo, se evidencié que ninguno de los
participantes cumple turnos rotativos ni mantiene pausas activas durante la jornada laboral.

Finalmente, sobre la lateralidad, el 67% se identificé como diestro y el 33% como zurdo.

3.1.2 RESULTADOS DEL CUESTIONARIO NORDICO DE

KUORINKA

De acuerdo con la aplicacion del cuestionario ndérdico de Kuorinka al personal
administrativo, se identificé que las principales zonas corporales con presencia de molestias

fueron la regién dorsal o lumbar (100%), los codos o antebrazos (100%) y las mufiecas/manos
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(100%). En menor proporcion, se reportaron molestias en el cuello (66,67%), mientras que en
los hombros no se registraron sintomas (0%).

En cuanto al impacto funcional, durante los ultimos 12 meses ninguno de los
encuestados manifestd que las molestias les hayan impedido desenvolverse normalmente en
sus actividades laborales o cotidianas. Sin embargo, al analizar la duracién de los episodios, se
encontrd que las molestias en la zona lumbar se extendieron entre 1y 7 dias (100%), mientras
que las molestias en codos y mufiecas/manos persistieron entre 1y 7 dias (66,67%) y entre 8 y
30 dias (33,33%). En el caso del cuello, las molestias se prolongaron en mayor medida,
reportandose en un 66,67% de los casos por mas de 30 dias y en un 33,33% entre 8 y 30 dias.

Respecto a la presencia de dolor en los Ultimos 7 dias, se reportaron sintomas en el
cuello (66,67%), en los codos (100%) y en las mufecas/manos (100%), mientras que no se
registraron molestias recientes en hombros ni en la zona lumbar. La duracién de cada episodio
vario: en el cuello, 66,67% reporté molestias de menos de una hora; en la zona lumbar, el 66,67%
sefiald episodios de entre 1 y 24 horas; y en codos y mufecas/manos predomind también la
duracién de 1 a 24 horas (66,67%).

Finalmente, en cuanto a la intensidad del dolor percibido, las molestias en la regiéon
lumbar fueron calificadas con un nivel 1 (100%), mientras que en los codos predominé una
intensidad 2 (66,67%). En el cuello, el 33,33% de los casos calificd las molestias como leves (1) y
otro 33,33% como moderadas (3). En las mufiecas/manos, se observd mayor variabilidad:
33,33% calificé las molestias en nivel 2 y un 66,67% en nivel 3, evidenciando un mayor grado de

incomodidad en esta zona.
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513 RESULTADOS DE EVALUACION ERGONOMICA

APLICANDO EL METODOS RULA

De acuerdo con la tabla 69, en la evaluacidon de posturas mediante el método RULA
(Rapid Upper Limb Assessment) se analizaron tanto los segmentos del lado derecho como del
lado izquierdo del cuerpo, considerando brazos, antebrazos, muiiecas, cuello, tronco y piernas.

Para el lado derecho, los tres puestos evaluados obtuvieron una calificacion final de 3y
6. Estos resultados se ubican en niveles de actuacién 2 y 3, lo que indica que se requieren
cambios en la tarea y es conveniente profundizar en el estudio, y en el caso particular de la
directora de regulacion y control (calificacidon 6), se determina que la tarea necesita un redisefio
y es necesario realizar actividades de investigacién mas especificas para la mejora ergondémica.

En cuanto al lado izquierdo, las calificaciones finales fueron 4 para los tres participantes,
correspondientes al nivel de actuacién 2. Esto evidencia que, aunque no se requieren
intervenciones inmediatas, si es necesario implementar cambios en las tareas y continuar con
estudios ergondmicos mas detallados a fin de prevenir la aparicion de riesgos asociados a

posturas mantenidas o movimientos repetitivos.

514 RESULTADOS DE EVALUACION ERGONOMICA

APLICANDO EL METODOS ROSA

En referencia a la tabla 70, la aplicacién del método ROSA (Rapid Office Strain
Assessment) al personal administrativo permitié identificar que todos los puestos de trabajo
presentan condiciones de riesgo ergondmico que requieren atencién inmediata.

En cuanto al mobiliario (silla), se observé una calificacién final de 7 y 6, destacandose
deficiencias principalmente en los reposabrazos (3-4 puntos) y en el respaldo (3 puntos en los

tres casos), lo que refleja limitaciones en el soporte postural y en la comodidad del asiento.
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Respecto a la interaccidn con pantalla y teléfono, se obtuvo una calificacion homogénea
de 2 en los tres puestos, lo que sugiere un uso no frecuente del teléfono y una colocacién
inadecuada de pantalla que podria mejorarse.

En lo referente al uso de mouse y teclado, se alcanzé una calificacidon de 7 en los tres
participantes, lo cual evidencia un alto nivel de riesgo por posturas forzadas o repetitivas
durante su utilizacién.

La calificacién final del ROSA fue de 7 en los tres casos, situando a todos los puestos de

trabajo en el nivel de actuacidn 3, el cual establece que es necesaria la actuacion cuanto antes.

515 RESULTADOS DE EVALUACION DEL INDICE DE

MASA CORPORAL (IMC)

El analisis del indice de masa corporal (IMC) evidencié condiciones que influye
directamente en la exposicion a riesgos ergondmicos. En el caso del trabajador con obesidad
grado lll, se incrementa la carga biomecanica sobre las articulaciones, especialmente en
columna vertebral, cadera y rodillas, lo que puede potenciar los efectos negativos de posturas
mantenidas y esfuerzos repetitivos, tal como reflejan los puntajes obtenidos en los métodos
RULA y ROSA. El trabajador con obesidad grado | también presenta un riesgo moderado, ya que
el exceso de peso puede generar incomodidad postural y mayor fatiga durante la jornada
laboral. Por otro lado, el trabajador con peso normal muestra una condicién antropométrica
mas acorde con los parametros ergondmicos de referencia, lo que facilita la adaptacion al
mobiliario y reduce la probabilidad de desarrollar trastornos musculoesqueléticos. Estos
hallazgos resaltan la importancia de considerar las caracteristicas individuales de los

trabajadores en el disefio y redisefio de los puestos de trabajo.
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3.1.6 RESULTADOS DE MEDICION INICIAL DEL

MOBILIARIO

Del andlisis de las medidas del mobiliario se evidencié que varias de ellas no cumplen
con las especificaciones establecidas en la NTP 242: Condiciones ergonémicas en oficinas. Entre
las principales desviaciones se identificaron: la altura del plano de trabajo para el puesto de
Direccién de Proyectos; el limite de alcance dptimo y el alcance horizontal en los tres puestos
evaluados; el arco horizontal de alcance del brazo y la longitud del drea de trabajo sobre la mesa
en los puestos de Regulacion y Control, y de Planificacién y Control; la altura regulable en
posiciéon sentada para los puestos de Direccién de Proyectos y Direccién de Planificacién y
Control; asi como la anchura y profundidad de la silla en los tres puestos. Asimismo, se
detectaron incumplimientos en la inclinacién del respaldo alto en el puesto de Planificacion y
Control, y en la anchuray altura del respaldo en los tres puestos. De igual manera, las mesas de
trabajo presentan limitaciones en su altura fija y en su ancho. Finalmente, se observé que los
escritorios, de color oscuro, no favorecen la iluminacidn del entorno, y que los apoyabrazos, en
cuanto a anchura, longitud y forma, no cumplen con la norma en los puestos de Direccidn de

Proyectos y Direccion de Regulacion y Control.

5.2 PROPUESTA DE MEJORA ERGONOMICA

De acuerdo con los resultados obtenidos para cada puesto de trabajo, se considera
necesario establecer medidas de mejora y correccién ergondmica. Por ello, se proponen las
siguientes acciones especificas orientadas a optimizar las condiciones posturales, el mobiliario

y la organizacidn del entorno laboral.
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Tabla 67

Medidas para la propuesta de mejora ergonémica

# SALESIANA

Medidas Accidn Responsable Tiempo Recursos
Seguridad y Salud
Medidas de capacitacion Plan de capacitacion Ocupacional / Capacitador Trimestral Material didactico
externo
Medidas organizativas Manual de pausas activas RRHH Permanente Material audiovisual
. A Redisefio del puesto de Gerencia / Area de Seguridad . .,
Medidas técnicas ! .pu ia/ eaur! 1 mes Presupuesto de inversién
trabajo y Salud Ocupacional

La presente propuesta se centra en tres medidas especificas, caracterizadas por ser alcanzables y de sencilla implementacion. Con su aplicacién se

espera optimizar las condiciones ergondmicas y, a su vez, incrementar la productividad y la mejora del ambiente laboral.
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521 PLAN DE CAPACITACION

Tabla 68

Plan de capacitacion

PLAN DE CAPACITACION PARA EL AREA ADMINISTRATIVA DE LA CONSULTORA AMBIENTAL

Introduccidn:

Las capacitaciones son un elemento esencial de la gestidon preventiva y deben ser proporcionadas por el encargado del drea de Seguridad Industrial en la
consultora ambiental. Su propésito es reforzar en los trabajadores los conocimientos, las aptitudes y actitudes necesarios para la identificaciéon y prevencion
de riesgos laborales y enfermedades profesionales.

Objetivos:
e Concientizar al personal administrativo acerca de lo fundamental que es prevenir los riesgos laborales.
e Fomentar el aprendizaje y la implementacidon de medidas preventivas en relacién con incidentes, accidentes y enfermedades en el trabajo.
e Promover practicas seguras en el manejo de equipos de oficina, manipulacién de cargas ligeras y organizacién del espacio laboral.

Temas de Capacitacidon — Personal Administrativo

Tema de Capacitacion Contenido Metodologia Duracion Responsable Indicador de Evaluacién

e Tipos de riesgos ergondmicos en
Identificacion de riesgos | actividades administrativas. . Lista de asistencia

.. - & . Charla 1 hora Técnico de SST ., . ¥
ergondmicos en oficinas e Consecuencias evaluacion escrita

musculoesqueléticas y visuales.
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. e Principales enfermedades
Prevencion de . ..
ocupacionales en oficinas: 4 . .
enfermedades . . . . Médico Evaluacion escrita y
. lumbalgias, tendinitis, fatiga | Conferencia 1 hora . ..
ocupacionales  en el , ocupacional encuesta de percepcion
. . . ocular, estrés.
ambito administrativo ] .
Medidas preventivas.
e Ajuste de sillas, escritorios y
Adaptacién  ergondmica | monitores. - L. Observacion directa de la
P & . . - Taller practico 1 hora Técnico de SST ) .
del puesto de trabajo Uso de accesorios ergonémicos. implementacidn
Adaptacién individual.
Posturas  correctas  en Postura  neutra frente al
.. computador. s - Técnico de SST /| Lista de asistencia vy
actividades . . Dindmica practica 1 hora .. .
. . Ejemplos de posturas incorrectas Fisioterapeuta observacion directa
administrativas
y correctas.
Estrategias de prevencidn |e Orden, limpieza, sefializacion, . . .
. . . Registro de asistencia
de riesgos laborales en | pausas activas, chequeos | Charla 1 hora Técnico de SST . (e
- . Registro fotografico
oficinas médicos.
. e Tipos de EPP aplicables en oficinas .
Uso correcto de equipos . Exposicion y . . .
. (fitros de pantalla, lentes, ., L. Registro de asistencia
de proteccién personal e demostracién 1 hora Técnico de SST . .
. protectores auditivos). . Registro de practicas
(EPP) en oficinas . practica
Normas de uso y cuidado.
Pausas activas Ejercicios de estiramiento para
. y cuello, hombros, espalda, | Practica de Técnico de SST / | Registro fotografico
autocuidado en el entorno o . L 1 hora . . . .
mufiecas y piernas. ejercicios Fisioterapeuta Registro de asistencia

laboral

e Beneficios de las pausas activas.
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3.2.2 MANUAL DE PAUSAS ACTIVAS

Tabla 69

Manual de pausas activas para el personal administrativo

MANUAL DE PAUSAS ACTIVAS PARA EL PERSONAL ADMINISTRATIVO DE LA CONSULTORA
AMBIENTAL

1. Introduccidn

El personal administrativo de la consultora ambiental lleva a cabo sus tareas principalmente
en oficinas, pasando largos periodos sentados frente al ordenador y realizando movimientos
manuales repetidos. Estas circunstancias propician que aparezca la fatiga tanto mental como
fisica, ademas de trastornos musculoesqueléticos, visuales y cardiovasculares.

Las pausas activas son cortos recesos durante la jornada de trabajo, que incorporan ejercicios
de movilidad, estiramiento y relajacidon. Su finalidad es incrementar el bienestar y la salud de
los empleados, elevar la productividad y evitar enfermedades laborales.

2. Objetivos

Objetivo general
= |mplementar un programa de pausas activas en el personal administrativo de la
consultora ambiental de Latacunga, para reducir la fatiga laboral y prevenir riesgos
ergondémicos.
Objetivos especificos
=  Promover la movilidad corporal durante la jornada.
=  Prevenir molestias musculares y visuales por posturas prolongadas.
= Fomentar el bienestar integral de los trabajadores.
= |ncrementar la motivacion y productividad del personal.

3. Beneficios de las pausas activas
e Disminucidn de la tensidn muscular.
e Prevencion de lesiones en cuello, espalda y extremidades superiores.
e Mejora de la postura corporal.
e Reduccién del estrés y la fatiga mental.
e Incremento de la concentracidn y el rendimiento laboral.
e Generacidn de un ambiente laboral mds saludable.

4. Lineamientos generales
1. La pausa activa debe realizarse cada 2 horas de trabajo continuo.
2. Suduracién recomendada es de 10 a 15 minutos.
3. Deben realizarse en el mismo puesto de trabajo o en un drea comun designada.
4. Todos los ejercicios se deben hacer de pie o sentado, segln el espacio y la condicién
fisica del trabajador.
No se requiere ropa deportiva, basta con ropa de oficina cdmoda.
Se recomienda acompaniar las pausas con respiracidon consciente y musica suave.

ow
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WSALESIANA

PROCEDIMIENTOS

Ejercicios de respiracion y activacion
Tiempo: 2 Minutos

Respiracidon profunda: Inhalar por la nariz, sostener 3
segundos y exhalar lentamente por la boca (repetir 5
veces).

Movilizaciéon articular: Movimiento circular de
mufiecas, tobillos y hombros (10 repeticiones cada
uno).

Ejercicios para cuello y hombros
Tiempo: 3 Minutos

Flexién y extension del cuello: Inclinar suavemente
la cabeza hacia adelante y atras (5 repeticiones).

)

Rotacion del cuello: Girar lentamente la cabeza hacia

la derecha e izquierda (5 repeticiones).
l] Il Encogimiento de hombros: Elevar y soltar los
hombros hacia las orejas (10 repeticiones).
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Rotaciéon de hombros: Hacia adelante y hacia atras
.) (10 repeticiones).

Ejercicios para brazos y manos
Tiempo: 3 Minutos

Estiramiento de biceps: Con el brazo extendido
hacia un lado, empujar suavemente la mano
hacia atrds (10 segundos por brazo).

Estiramiento de antebrazo: Con la palma hacia
arriba, empujar suavemente los dedos hacia atras
con la otra mano (10 segundos por brazo).

Apretar y abrir manos: Cerrar los puiios y abrir
extendiendo bien los dedos (10 repeticiones).

Ejercicios para espalda y tronco
Tiempo: 3 Minutos
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P/ SALESIANA

Estiramiento lateral: De pie, elevar un brazo y
flexionar el tronco hacia el lado contrario (5
repeticiones por lado).

Torsion de tronco sentado: Con la espalda recta,
girar el tronco hacia la derecha y luego hacia la
izquierda (5 repeticiones).

Estiramiento hacia adelante: De pie, entrelazar

las manos y estirarlas hacia adelante arqueando
la espalda (10 segundos).

Ejercicios para piernas

Tiempo: 3 Minutos

==
}'—4 3

A

=

Elevacidn de talones: Ponerse de puntillas y bajar
lentamente (10 repeticiones).
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Flexion de rodillas: Semi-sentadillas suaves

' ‘ sujetandose del respaldo de la silla (10
repeticiones).

Recomendaciones para la vista:

. _ e Aplicar la regla 20-20-20: cada 20 minutos

J \’d mirar un objeto a 20 pies (6 metros) de
distancia por 20 segundos.

e Parpadear frecuentemente para evitar
resequedad ocular.

a e Ajustar la iluminacién de la pantalla y

o mantener el monitor a la altura de los ojos.

7. Roles y responsabilidades
e Gerencia: Aprobar e impulsar el programa.
e Responsable de Seguridad y Salud Ocupacional: Coordinar y supervisar la correcta
aplicacion de las pausas activas.
e Trabajadores administrativos: Participar activamente y cumplir con las rutinas
propuestas.

8. Frecuencia de aplicacion
e Dos pausas activas en la jornada matutina (10h00 y 12h00).
e Dos pausas activas en la jornada vespertina (15h00 y 17h00).
e Entotal, minimo 4 pausas activas diarias.

9. Conclusiones

La implementacidn de las pausas activas en la consultora ambiental de Latacunga contribuye
significativamente a la prevencién de enfermedades ocupacionales, mejora el clima laboral y
fomenta habitos saludables. Este manual se convierte en una herramienta practica para
fortalecer el compromiso de la organizacidon con la seguridad, salud y bienestar de sus
trabajadores.
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523 REDISENO DEL PUESTO DE TRABAJO

La propuesta del redisefio de los puestos de trabajo se fundamenta en los resultados
qgue fueron obtenidos mediante la aplicacién de los métodos RULA y ROSA, los mismos que
evidenciaron posiciones forzadas, falta de soportes apropiados y problemas con la organizacion
del mobiliario, factores que aumentan el riesgo ergonémico en los trabajadores administrativos
de la consultora ambiental. A partir de estos hallazgos, se desarrollé un modelo de rediseio que
incorpora principios ergonémicos y normas internacionales en materia de seguridad y salud
ocupacional.

INTERVENCIONES EN EL MOBILIARIO. El redisefio del puesto de trabajo se
fundamenta en los resultados obtenidos en la evaluacién ergondémica, los cuales permitieron
identificar los factores criticos que inciden en el confort y la salud del personal. A partir de este
diagndstico, se priorizaron las necesidades de correccidn relacionadas con el mobiliario y la
disposicion del espacio, de manera que las modificaciones propuestas no solo aseguren una
adecuada adaptacién del entorno laboral a las caracteristicas antropométricas de los
trabajadores, sino que también contribuyan a la prevencién de riesgos ergondmicos y a la
mejora del desempefio productivo.

Para la adecuacién de los puestos de trabajo se ha considerado la Nota Técnica de
Prevencion NTP 242, la cual establece directrices para el andlisis ergondmico en los espacios de
oficina, principalmente recomendaciones especificas sobre las dimensiones del puesto laboral y
del mobiliario, particularmente sillas y mesas, con el fin de garantizar la libertad de movimiento
y favorecer la adopcidn de posturas correctas (INSST, 2001).

A su vez, para la adecuacion del equipo informatico se tomaron en cuenta las

recomendaciones establecidas en el documento publicado por (CROEM, 2018).
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Tabla 70

Medidas correctivas del mobiliario

ESSiiESH

Area de trabajo donde se requiere

N° Medld.as Especificacion técnica Descr_lpc.lon / Riesgo asociado Prioridad le:CtOV DllreF:' ora'qe Director de
correctivas Objetivo N planificacion | - nificacion
proyectos | y control DP3
DP1 DR2
Implementacién | Altura: 680 a 700 mm Mantener
de escritorio | Ancho: 1200 mm postura neutra | polor lumbar
1 ajustable y Largo: 800 mm Reducir e Dolor cervical Media « i i
conforme a Espesor: 30 mm sobrecarga e Fatiga
especificaciones | Superficie: Material mate y color lumbar y
técnicas claro suave cervical
Altura (sentado): 380 y 500 mm
Anchura: 400 — 450 mm
Profundidad: 380 y 420 mm
Acolchado: 20 mm
Implementacién | Base de apoyo: Cinco brazos con Mantener
de sillas ruedas que permitan la libertad de postura neutra | Dolor lumbar
) ergondmicas de | movimiento Reducir e Dolor cervical Alta « « «
acuerdo con las sobrecarga e Fatiga
especificaciones | Altura: 250 - 300 mm lumbar y
técnicas Anchura: 400 — 450 mm cervical
Apoyo: Lumbar
Regulable: En inclinacion
Inclinacion: 15°
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Anchura: 300 - 350 mm.

Altura: 450 - 500 mm.

Material: Igual al del asiento.
/Apoyabrazos

Anchura: 60 - 100 mm.

Longitud: Apoyo del antebrazo y el
canto de la mano.

Forma: Plana con los bordes
redondeados

Profundidad: 10 cm. de la orilla
hasta la fila de teclas mas cercana

Implementacién

Anchura: 400 mm.
Profundidad: 400 mm.

e Mejorar
alineacién de

® Mala circulacién

de reposapiés | Altura: 50 - 250 mm. piernas y ¢ Fatiga de piernas edia
Inclinacion: 10° postura
Altura: 43 a 47 cm. sobre el plano de
[ fici [ . .
Implementacién a. SUPer icie  de y . Mesa- 1 Reducir ® Fatiga visual
. Distancia: 55 cm entre los ojos y la .
de monitor y/o tension ocular Alta

pantalla ajustable

pantalla.
Giro de cabeza: Angulo maximo de
<35°.

y cervical

® Dolor cervical
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e Minimizar

Implementacién |- esfuerzo
. Ajuste: A la curva de la mano o Lesiones
de herramientas . ) manual )
. Comodidad: Para zurdo y diestros o musculoesqueléticas | Media
y equipos . e Minimizar
ereOndMmicos Pulsadores: Desplazamiento en
& direccion perpendicular a la base posturas
forzadas
Teclado
Forma: Portatil
Colocacion: Independiente de la
pantalla
Implementacién Distancia: La tercera fila de teclas no | ® Mantener Dol ical
e ® Dolor cervica
depso ortes de | SUPere 30 mm de altura en relacién | postura ¢
docur?nentos con la base del teclado neutral de [* Dolor de hombros Alta
teclados Y linclinacion: Entre 0° y 24° en| brazos, cuello [ Dolorde muiiecas
comparacion con la horizontal.| yespalda

Distancia: 10 cm entre el teclado y el
borde de la mesa para que pueda
reposar las mufecas vy los
antebrazos sobre ella.

Pagina 171 de 195




REORGANIZACION DEL ESPACIO. En la investigacidn de riesgos ergonémicos en
el area administrativa se identific6 que otro factor clave que incide en dichos riesgos es la
limitada disponibilidad de espacio dentro de la oficina. La actual distribucidn de los puestos de
trabajo resulta demasiado reducida, lo que restringe el movimiento libre del personal. En este
sentido, resulta indispensable una reorganizacion del espacio fisico, la cual debe
complementarse con el cambio de mobiliario, a fin de garantizar condiciones ergondmicas
adecuadas. Por tal motivo, a continuacidn, se presenta la distribucién actual y la propuesta de
reorganizacion del drea, donde se evidencia un incremento significativo en la disponibilidad de
espacio para la movilidad del personal.

Figura 40

Distribucidn actual de los puestos de trabajo
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Como se aprecia en la Figura 40, el espacio disponible entre los escritorios resulta
limitado, especialmente en las dreas correspondientes a la direccidn de regulacién y control y a
la direccion de planificaciéon y control. Esta disposicion no solo restringe la movilidad del
personal, sino que ademds concentra los puestos en un mismo sector, generando un entorno
poco funcional. Adicionalmente, se evidencia que el mobiliario en donde se encuentra la
documentacidon no estd préxima a los puestos de trabajo por lo que obliga al personal
desplazarse de manera constante para acceder a la misma.

Figura 41

Propuesta de distribucion de los puestos de trabajo
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En la Figura 41 se observa que, tras la redistribucién de los puestos de trabajo, se

dispone de un mayor espacio para el desplazamiento horizontal en cada estacion. Es importante
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sefialar que en la propuesta también se contempld la modificacidon del mobiliario, sustituyendo
el juego de sala existente por una mesa de reuniones, lo que permite un mejor aprovechamiento

del area disponible y favorece la funcionalidad del entorno laboral.

5.3 DISCUSION

En la consultora ambiental, se ha evidenciado mediante la aplicacidn de los métodos
RULA y ROSA que el equipo administrativo de la consultora ambiental estd expuesto a riesgos
ergonémicos importantes, que se originan sobre todo en las posiciones sostenidas, el uso
inapropiado del mobiliario y la mala colocaciéon de los equipos de trabajo.

Los resultados del método RULA, que van de 3 a6 en el lado derecho y 4 en el izquierdo,
posicionan a los empleados entre los niveles de actuacién 2 y 3. Esto significa que es necesario
hacer cambios en las tareas y realizar andlisis mas detallados sobre las condiciones posturales.
Estos resultados coinciden con estudios anteriores en ambientes administrativos que sefialan
riesgos ergondmicos de nivel moderado a alto por la condicidn sedentaria y la poca variacion
postural en el transcurso del dia.

En el método ROSA, los resultados finales de 7 en las tres posiciones laborales
estudiadas indican un alto nivel de riesgo que requiere intervencion inmediata. Las conclusiones
mas severas tienen que ver con el disefio inapropiado de las sillas, especialmente en los
reposabrazos y respaldos, asi como con la ubicacién del teclado y el mouse, que fomentan
posiciones forzadas y movimientos reiterados. Esta conclusién se alinea con investigaciones de
ergonomia en la oficina que demuestran una relaciéon cercana entre el mobiliario fijo y la
aparicidn de trastornos musculoesqueléticos en las extremidades superiores y la zona lumbar.

En la evaluacion del indice de masa corporal (IMC) y el analisis antropométrico, se
evidencia que las caracteristicas individuales tienen un impacto directo en la propensidad al
riesgo ergonoémico. Los empleados con obesidad de grado | y Ill tienen una carga biomecanica

mas elevada en las articulaciones y se adaptan menos al mobiliario estandar, lo cual incrementa
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el trabajo postural y la fatiga muscular. Estos hallazgos concuerdan con la bibliografia cientifica
que relaciona un incremento en el peso corporal con una mayor frecuencia de problemas
osteomusculares en las extremidades, la espalda y el cuello. En cambio, el empleado con peso
normal exhibid una correspondencia mas adecuada entre su estructura corporal y las
dimensiones del puesto, lo que respalda la importancia de tener en cuenta criterios
antropométricos.

Por otro lado, al comparar las dimensiones del mobiliario con las pautas definidas en la
NTP 242, se revelaron numerosas desviaciones con respecto a las condiciones ideales de
ergonomia. Se detectaron insuficiencias en la altura de los planos de trabajo, el alcance
horizontal, la regulacién de las sillas, la inclinacion del respaldo y la iluminacién ambiental. Estas
inconformidades son elementos clave que ayudan a explicar las altas calificaciones logradas en
los métodos RULA y ROSA, y demuestran que los puestos actuales no cumplen con las exigencias
ergondémicas minimas fijadas para tareas administrativas.

La propuesta de mejora presentada incluye un plan de capacitacién en ergonomia, un
manual de pausas activas y el redisefio del espacio laboral. El programa de capacitacién, al
fomentar habitos posturales apropiados y el empleo adecuado del mobiliario, va a ayudar a
reforzar la cultura preventiva del personal. Por otro lado, el manual de pausas activas ayudara a
mejorar la circulacidn y disminuir la fatiga muscular, a través de ejercicios cortos realizados
durante el dia. Al final, el redisefio del puesto de trabajo tiene como objetivo adaptar las
medidas del mobiliario a las propiedades antropométricas del trabajador, lo que permite
mejorar la alineaciéon postural y reducir las tensiones mecanicas acumuladas.

Los hallazgos y la propuesta, en su totalidad, evidencian que es relevante implementar
una perspectiva ergondmica integral en los ambientes administrativos de la consultora
ambiental. La intervencion no solo disminuird la probabilidad de trastornos
musculoesqueléticos, sino que también beneficiard el bienestar, la productividad y la

satisfaccion en el trabajo del personal.
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6.CONCLUSIONES

El andlisis ergondmico realizado en el area administrativa de la consultora ambiental
reveld que las condiciones laborales actuales tienen carencias importantes que aumentan la
exposicién a riesgos musculoesqueléticos. Los resultados que se obtuvieron a través de las
técnicas ROSA y RULA mostraron que la posicién corporal, los muebles inadecuados y la mala
colocacién de los equipos durante la jornada laboral son los factores de riesgo mds importantes.
Esto posiciona a los lugares de trabajo en niveles que necesitan una intervencién inmediata.

Ademas, el impacto del indice de masa corporal y las variaciones antropométricas entre
los empleados resaltaron lo importante que es incluir criterios individuales en el disefio
ergonémico, ya que la estandarizacidn del mobiliario sin tener en cuenta las propiedades fisicas
de cada individuo puede incrementar la fatiga y la incomodidad postural.

El diagndstico comparativo con la NTP 242 corrobord que no cumple varios pardmetros
ergondémicos, incluyendo la altura de las superficies de trabajo, el alcance funcional, la
regulaciéon de los respaldos y sillas. Esto evidencia la necesaria intervencion integral. La
propuesta de mejora que se ha presentado en este proyecto que contiene un manual para
pausas activas, un plan de capacitacion en ergonomia y el rediseiio del puesto laboral es una
solucidn técnica factible que esta alineada con los principios de prevencién y mejoramiento
constante de los sistemas de gestion de la seguridad y la salud ocupacional.

La aplicacién de estas medidas permitira disminuir los niveles de riesgo, optimizar el
confort del personal administrativo y optimizar las posturas, a su vez se incentivara una cultura
preventiva que impulse el bienestar fisico y mental del personal administrativo. Por lo tanto, la
aplicacion de esta propuesta ayudard a que la productividad y la eficiencia del desempeiio
organizacional aumenten; ademas, fortalecerd el compromiso institucional con la salud vy

seguridad laboral.
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8.ANEXOS

ANEXO 1: CUESTIONARIO NORDICO KUORINKA

DATOS GENERALES ¥ OCUPACIONALES

M li |
Instrucciones Facha 2. Sexo Fe:::il:: |
Generales: Cargo 3. Peso
* La encuesta es de | 1.Edad 4, Talla
_camctfer _anc-nim-:: # | 5. iCudnto tiempo lleva realizando el misme | 1—3 afios 1
:_FWESEIEEII‘I\I‘D 4 tipo de trabajo? =3 afos O
* La encuesta es5 de
: 1-40h |
manera voluntaria 6. i Cuantas horas a |1a semana trabaja? i oras
= 40 horas |
* Mo se debe tomar en p 0
cuenta situadiones | 7, ; Cuenta con turno rotativos en su trabajo? h: 0
ocurridas fuera del 2
trabajo 8. ¢éEn su lugar de trabajo realiza pausas Si 1
* Margue conuna X las | 3ctivas? Mo |
Diest |
respuestas 9. ¢ Es diestro o zurdo? restre
Zurdo |
CUESTIONARIO NORDICO DE KUORINEA ADECUADO
10. iHa tenido
dolor y/o
molestias durante | 5i respondic gque tiene algin problema conteste las siguientes preguntas.
los dltimos 12
meses en?
11. éDurants los . .
ultimos 12 meses 12, ;Cuanto ha 13. ¢Ha tenido 15. CDlC:I:!LIE una
tuvo algun problema durada las doler y/o - calificacion a sus
s T - molestias 14. ¢Cuanto dura molestias entre 1
que le impidio muolestias en los - , .
_ durante los cada episodio? (molastias leves) y 5
desanvolverse ultimes 12 o . i
ultimeos 7 {malestias muy
normalments en su mesas? dias? fuertes)
------ - trabajo o fuera de el ? fas ueres
Cuelle 1-7 dias ' <1 hera =
, — la2dhoras [
si 0 mo 01 |F30dR g No) |1a7diss g|doouyu
Si O ned > 30 dias O - - 1 2 3 4 &
. | la4semana [
Siempre L) .
> 1mes ||
Hombro 1-7 dias . =1 hora O
) o . — la?dhoras [
si O izq I . 8-30 dias O . ] \ Ooodoodao
. s5i O Mo [ ]. , Sill Noll |1a7dias |
No [l dcho [ = 30 dias O 1 2 3 4 &5
si ladsemana [
Ambos [ lempre = =1 mes O
Dorsal o lumbar 1.7 di ; =1 hora |
s30dms O ta2dhoras U 0 0 oo
. . 5O Mo [ ]. , — | 5L Mell |1a7dias |
510 Ne O = 30 dias O 1 2 3 4 5
) . ladsemana [
Siempre 0 i
=1 mes O
Codos o . =1 hora O
antebrazos 1-7 dias — 1 a3 24 horas O
. . E-30 di O ; I ;
5i0 O] s O Ne O -»30:1;:_: S s Mo | 1a7dias 0 III EI —3' ;' EI
No [l dcho [ .Siempre — 1a4semana L[l
Ambos [ B >1mes -
Murieca o B ; <1 hora ([
mano L7 dias — laZdhoras L[l
[ ; E-30 di O \ Oo0Oo0oo0oao
sill g O s O Me O '=-3U|:IiI:sS “ |80 Mol |1a7dias Ol7, 3 a =
Mo O dcho LI .Siempre - lad4semana [
Ambos [ B = 1lmes 0
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ANEXO 2: CUESTIONARIO NORDICO KUORINKA —

DIRECTOR DE PROYECTOS

DATOS GENERALES ¥ OCUPACIONALES
Feche T 5 s Mas,:ul.mo =
Instrucciones Femening O
Generales: Cargo Dinegtor Up Thevictes 3. Peso 417 Ky
s la encuesta es de | 1.Edad 33 ades 4, Talla 110 m.
f:aréct.ar .andnimu € | 5, Jcudnto tempo lleva realizando el mismo | 1 -3 afios O
investigativo tipo de trabajo? =3 afios £
e enl:uesll‘d - e 6. dCudntas horas a la semana trabaja? 140 hors =
manera voluntaria b ja? = 0 hroras =
+ Nose debe tomar en p 0O
cuenta  situaciones | 7. JCuenta con turno rotativos en su trabajo?
. Mo [i]
ocurridas fuera del
trabajo 8. ¢En su lugar de trabajo realiza pausas Si O
« Marque conuna X |as | 2ctivas? NF' g
respuestas ' Diestro
9, ¢Es diestro o z2urdo? Zurdo 0
CUESTIONARIO NORDICO DE KUORINKA ADECUADO
10, ¢Ha tenldo
dolor yfo
molestias durante | 5i respondid gue tiene algin problema conteste las siguientes preguntas.
los dltimes 12
meses an?
11. {Durante los i i
(itimas 12 meses 12, jCudnto ha 11;*"3 teniio 15‘..:D1|:r.q‘ue una
I |J|'| pmblema diivadia lag 1o} Dl"jl'llfﬂ Calficacion a sus
tuvo alg impidid Jesti | molestias 14, (Cudnto dura malestias entre 1
:ue le ':;::dl muﬂ]tlsm?:sefz s durante los cada eplsodio? {molestas leves) y 5
BEETGIN dltimos 7 [melestias muy
normalmente en su meses? dias? fuertes)
sy trabajo o fuera de el? )
=
cule 1-7 clax L :j;lh;tr:oras O
_ s O no @ |B30dEs O gm won | 1a7ds p|HuBUL
5 No [ =30 dias Ll 1adsemana O 1 2 3 4 5
Siempre . > 1 mes O
Hombre 1-7 dins = :j;nhzc-ﬁaras g
s 0O kg0 8-30 di O OoOooOo0oao
' “lsOo N @ 5 s NoB |1a7dis O
Mo dcho O > 30 dias O sodsemany | ¥ 2 % 4 5
Ambos O Siempre o =1 mes O
Dorsal o lumb O
o 1-7 dias a ;J;hz':r:mas =
K i O =
GE ne O] S O No B E::gi':: 0| S0 Mol | 1a7dias O l? ? E; E‘ E
]
. ladsemana [J
el pe t >1mes |
Codos o <1 hara [
sntebrazos = E tazdhorss O g o oo g
si g 0| si O No & E_:gd;:: Ol S® O |ta7des  Of 7 0 50 20 T
Mo dcha O i ladsemana O
Siempre |
Ambos & > 1 mes O
Mufieca o ) ih
mana 1-7 dias = ; a Zﬁnras O
S E iq O] si @ no O |530dias Olsim noO |1a7dias g|@Eooo
= 30 dias a 1 2 3 4 5
Mo O dche O Slempre - lad4semana [
Ambos =1 mes [
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ANEXO 3: CUESTIONARIO NORDICO KUORINKA -

DIRECTORA DE REGULACION Y CONTROL

DATOS GENERALES ¥ OCUPACIONALES

~ UNIVERSIDAD POLITECNICA

£ HSALESIANA

_ e Masculino O
Instrucciones ; 12 de fgeste el 2025 - Femenina =
Generales: Carge  [TDuscteon de Regubncidn g Conkreld 3, Peso 49 k.
* la encuesta es de | LEdad | 33 spec 4. Talla 1,48 m
cardcter anonimo € | g .cysnta tiempo lleva realizando el misme | 1 -3 afios O
investigativo tipo de trabajo? >3 afios 2
= la encuesta es de ) 1- 40 horas ]
manera voluntaria 6. dCudntas horas a la semana trabaja? = 40 horas &=
+ No se debe tomar en P ]
cuenta situaciones | 7. JCuenta con turno rotativos en su trabajo? Mo @
ocurridas fuera del . - =
trabajo 8. iEn su lugar de trabajo realiza pausas Si =
= Margue con unaX las | 3ctivas? No =
Diestro
respuestas . .
9, iEs diestro o Zurdo? 2urdo 0

CUESTIONARIO NORDICO DE KUORINKA ADECUADD

10. iHa tenida
dolor /o
molestias durante
los ditimos 12

sl respondid gue tiene algln problema conteste las siguientes preguntas.

meses en?
v 11. /Durante los
o 13. iHa tenid 15, Col
gl ultimos 12 meses | 12. ¢Cudnto ha diker y.:'n ’ kit i
? i tuvo algin problema duarixdo fas molestias 14, JCudnte dura molestias entre 1
¥ ﬁh‘_ . que le impidic mﬂI_E'S.EH en los durante los cada episodio? (molestias leves)y 5
S . desenvolverse lltimos _:_2 Gltmos 7 (riolestias muy
normalmente en su meses dlas? fuartes)
o trabajo o fuera de el?
Cuello =1 hora 2]
e tacthons. D\ gopi iy g
: si 0 No @ = SiE NoD |1a7dias all Wl et i
si @ Mol = 30 dias ( iadsemana [
Slempre [} e 0
Hombro ¥ <1 hora O
80 ig0 sl S isithos. O com g
t Si 0 Ne E : Si0 No[@ |1a7dias W
Nod dche O :=-.3E|d|as O 1adseimai ] 1 2 3 4 5
Arbos 01 Siempre | R O
Dorsal o lumbar <1 hara O
;;;udf;lars E sthves: Sl agnoogoo
a5 )
s O Noe @ S0 Nel=l | 1a7dias O
$iE@ No O " >30dlas [ foksemma Q) 12 345
Slempre - >1 mes O
Codos o <1 hara O
antebrazos 17 e L ia24horas ™
-30 di [=l -1 O B O O O
B wmO|s O ne @ |F30dE SIE Mo |1a7dias O
= 30 dias | 0O 1 2 3 4 5
Mo O dcho O 5 1a 4 semana
SIemprs O =1 mes O
Ambos [
Mufieca o i <1 hora U
v i 5 laddhorms B 0 b ogg g
si izg O si O No [ naod;:: O |S® Mo [1a7dis | st BT
Mo O dcho E ladsemana [
Siempre B SN O
Ambas [
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ANEXO 4: CUESTIONARIO NORDICO KUORINKA -

DIRECTORA DE PLANIFICACION Y CONTROL

CUESTIOMNARIO

DATOS GENERALES Y OCUPACIONALES
Masculino [
Instrucciones Fecha i ":‘7""3& A nozs N Femenino ™
g COrgo | Dimon ok plamiflcocivin y coriol]| 3. Peso 82 %.
e Lla encuesta es de | LEdad | 3 a5 4. Talla 1,54,
_‘3"5“_” .anénlmn € | 5, ¢Cudnto Hempo lleva realizando el mismo | 1 -3 afios O
investigativo i tipo de trabajo? > 3 afios H
# La encuesta es de
i 1 - 40 horas ]
manera voluntaria 6. iCudntas horas a la semana trabaja? = 40 hiosss 0
» Mo se debe tomar en . N
§ i S O
cuenta  situaciones | 7, iCuenta con turno rotativos en su trabajo? Ho o
ocurridas fuera del :
trabajo 8. iEn su lugar de trabajo realiza pausas i O
 Marque con una X las | 3ctivas? No
respuestas 9, iEs diestro o zurdo? ?::_Z:ﬂ E
CUESTIONARIO NORDICO DE KUORINKA ADECUADO
10. {Ha tenide
dolor yfo
mclestias durante | Si respondid que tiene algin problema conteste las siguientes preguntas,
los dltimos 12
meses ent
11, JDurante los
1Ty = iltmes 12 meses 12. iCudntoha | 13 2H2 v i Cologuena
|¥. | . dolor yio calificacion a sus
g A - tuvo algin problema durada las et 14, sCuinto d |esti
(e | i e impidi molestias enlos | oo ropimgrial Bl
o —— gy durante los cada episodio? {molestias leves) y 5
[ desenvolverse ilHmes 12
f——, ltimas 7 {meolestias muy
normalmente en su meses? dias? fuertes)
L trabajo o fuera de el?
Cuello 1.7 dia 0 =1 hora O
sandas O la2dhoas O o o qqg
i i 0 No B |- Sil) Nol[® | 1a7dias o
i d
Si L Noid :-_30 s = ladsemana [ 1 2 3 45
Siempre 0 51 mas 0O
Hombro L7 di - <1 hora 0O
§ 0 izg O EZSIZI' ;s - la24horas O ODooQgQ
- ss O No B -.~_=md;:: 0| S0 Ne® | 1a7dias ol 3 a2 s
No@ dcho I ) ladsemana [
Ambos O Siempre O =1 mes O
Dorsal o lumbar 17 di ® <1 hora =
sa0dks O lazahons Of o 1 4o
SE No OJ S O No E - 30 dias 0 S50 NolB | 1a7dias a 12 3 4§
g Siempre O ladsemana [
P > 1 mes O
Codos o <1 hora u
anlebrazos bl dLa[s E 1a 24 horas
5 8-30
S B O s O Ne @ >3udi:: 0| SI® NoD | 1a7dias O ?%‘?E’E
No O dche O Siempre O ladsemana [
Ambos [@ >1mes U
Mufieca o 7 di " <1 hara g
mana o dias la2dhoras B
. . 8-30 di ,
SSE g 0| s O No B }3“;:: g SiE NoO |1a7dias O ? ? E E' ?
Mo O deche O Siempre - ladsemana [J
Ambos [A d =1 mes O
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ANEXO 5: RESULTADOS DE LAS
CARACTERISTICAS GENERALES Y

OCUPACIONALES

Caracteristicas socio demograficas

Promedio de edad del personal (afios) 33.33

Rango de edad 30-37

Sexo:

Masculino 33%

Femenino 67%
Caracteristicas antropométricas

Promedio de peso del personal (Kg) 82.67

Promedio de estatura del personal (metros) 1.57

Promedio de afios de trabajo (afios) >3

Rango de horas de trabajo (semanales) > 40

Caracteristicas adicionales

Turnos rotativos en el trabajo

Si 0%

No 100%

Pusas activas en el trabajo

Si 0%

No 100%

Tipo de lateralidad

Diestro 67%

Zurdo 33%
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ANEXO 6: RESULTADOS DEL CUESTIONARIO

NORDICO DE KUORINKA

Cuello

Hombros

Dorsal o lumbar

Codos o
antebrazos

Mufiecas / mano

Ha sentido molest

ias en alguna zona del cuerpo estudiada

Si 66.67% 0% 100% 100% 100%
No 33.33% 100% 0% 0% 0%
Total 100.00% 100% 100.00% 100% 100.00%

éDurante los ultimos 12 meses tuvo algin problema que le impidié desenvolverse

normalmente en su trabajo o fuera de el?
Si 0% 0% 0% 0% 0%
No 100% 100% 100% 100% 100%
Total 100% 100% 100% 100% 100%
éCuanto ha durado las molestias en los tltimos 12 meses?

1-7 dias 0.00% 0% 100% 66.67% 66.67%
8-30 dias | 33.33% 0% 0% 33.33% 33.33%
>30dias | 66.67% 0% 0% 0% 0%

Total 100% 100% 100% 100% 100%
¢Ha tenido dolor y/o molestias durante los tltimos 7 dias?
Si 66.67% 0% 0% 100% 100%
No 33.33% 100% 100% 0% 0%
Total 100.00% | 100.00% 100.00% 100.00% 100.00%
éCuanto dura cada episodio?
<1 hora 66.67% 0% 33.33% 33.33% 33.33%
:12;: 0% 0% 66.67% 66.67% 66.67%
Total 66.67% 0.00% 100.00% 100.00% 100.00%
Calificacion de molestias
1 33.33% 0% 100% 33.33% 0%
2 0% 0% 0% 66.67% 33.33%
3 33.33% 0% 0% 0% 66.67%
Total 66.66% 0.00% 100.00% 100.00% 100.00%
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ANEXO 7: RESULTADOS DE LA EVALUACION -

METODO RULA

GRUPOS

Brazo

Director de

proyectos

DP1

Directora de
regulacion y
control
DR2

Directora de
planificacion

DP3

Antebrazo

Grupo A

Muneca

Giro de mufieca

Calificacion Grupo A

Actividad muscular

Fuerza ejercida

Puntuacion C

Cuello

Grupo B Tronco

Piernas

Calificacion Grupo B

Actividad muscular

Fuerza ejercida

Puntuacion D

PUNTUACION FINAL RULA-DERECHO

NIVEL DE ACTUACION

N[o|lRr|lR|RPR|R[R|dM|OIR|W|R[W|N|KR

2
Se requiere
cambios en la
tarea; es
conveniente
profundizar
en el estudio

DO (P UINIW W PP IO|IRPIWIFRLR|W[IN (KL

3
Se requiere el
redisefio de la
tarea; es
necesario
realizar
actividades de
investigacion

N | ORIFRPR|IFRP|IRPIRIAPIO|IRLRIWIFLINININ

2
Se requiere
cambios en la
tarea; es
conveniente
profundizar en
el estudio

Brazo

Antebrazo

Grupo A
Mufieca

Giro de mufieca

Calificacion Grupo A

LADO IZQUIERDO

Actividad muscular

Fuerza ejercida

V| o|kRr|Pd|IRL|IDBININ

Mlo|lr|lwWlkR|[dMINM|IRF

Vv o|jkRr|ld|RLP|IPdIELIN
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Cuello
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Grupo B Tronco

Piernas

Calificacion Grupo B

Actividad muscular

Fuerza ejercida

Puntuacion D

N[ OoO|lRr|R|[R|R|KR

PUNTUACION FINAL RULA-IZQUIERDO

NIVEL DE ACTUACION

2
Se requiere
cambios en la
tarea; es
conveniente
profundizar
en el estudio

MlO|lRP| W |N|[FR|[F

2
Se requiere
cambios en la
tarea; es
conveniente
profundizar en
el estudio

1
1
1
1
1
0
2

2
Se requiere
cambios en la
tarea; es
conveniente
profundizar en
el estudio

ANEXO 8: RESULTADOS DE LA EVALUACION -

METODO ROSA

Directora de

Director de .. Directora de
royectos LI planificacién
: control
GRUPOS
Altura 2 2 2
Profundidad 3 3 3
Silla Altura + profundidad 3 3 3
Tabla A
Reposabrazos 4 4 3
Respaldo 3 3 3
Reposabrazos + 7 7 6
respaldo
Calificacion Tabla A 6 6 5
Tiempo de uso 1 1 1
Puntuacion Silla
Pantallay | pantalla 3 3 3
teléfono
Tabla B Teléfono 1 1 1

Puntuacion pantalla y teléfono
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Mousey | Mouse 5 5 5
teclado
TablaC Teclado 5 5 5

Puntuacion mouse y teclado

Puntuacion tabla D 7 7 7
PUNTUACION FINAL ROSA 7 7 7
3 3 3
NIVEL DE ACTUACION Es necesa?rila la | Es necesa!r,la la | Es necesa!r,la la
actuacién actuacion actuacion

cuanto antes.

cuanto antes.

cuanto antes.

ANEXO 9: RESULTADOS DEL INDICE DE MASA

CORPORAL
Director de Director de Director de
proyectos regulacion y control | planificacidn y control
IMC 40.48 22.37 34.58
Rango IMC 40 - 45 18-25 30-35
Clasificacion Obesidad Grado Il Peso normal Obesidad Grado |
Riesgo de Riesgo muy grave de Bajo riesgo de Riesgo moderado de
enfermedad comorbilidad comorbilidad comorbilidad
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ANEXO 10: RESULTADOS DE MEDICION INICIAL

DEL MOBILIARIO

Elemento

Parametro

Medida
Optima
(mm)

Puesto 1

Medidas de los puestos de trabajo

Puesto 2

Puesto 3

Altura para hombres 240 - 780 730 ) )
Altura del plano 1
de trabajo ;
Altura parza mujeres 200 - 740 i 730 730
Espacio Espacio horizontal 700 1460 700 700
reservado para )
las piernas Espacio entre 800 1050 950 850
escritorio y pared
Limite de alcance 1600 1900 1900 1900
vertical
Limite c.je alcance 1000 710 600 600
horizontal
Arco horizontal de
Zonas de alcance | alcance del brazoy
dptimas del area area de trabajo 1600 1800 1550 1500
de trabajo sobre una mesa
(largo)
Arco horizontal de
alcance del brazoy
area de trabajo 500 710 600 650
sobre una mesa
(ancho)
Altura regulable 380 - 500 350 450 350
(sentado)
Anchura 400 - 450 480 480 500
Silla/deitrabajo Profundidad 380 - 420 480 480 460
Acolchado Acolchado Acolchado Acolchado
. de 20 mm, de 50 mm, | de50 mm, | de 50 mm,
Material . . . .
recubierto | recubierto | recubierto | recubierto
con tela con tela con tela con tela
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transpirab

flexible y

le | transpirab

flexible y

flexible y
le | transpirable

flexible y
transpirable

Inclinacidn 15° 15° 15° 0°
Anchura 300 - 350 420 420 460
Respaldo
Alto
Altura 450 - 500 410 410 600
Material Igua.l al del Iguall al del Igua.I al del Igua.I al del
asiento asiento asiento asiento
Altura fija 700 730 730 730
Ancho 1200 710 600 650
Largo 800 1800 1550 1500
Mesas de trabajo Espesor 30 30 30 30
Material Mate y color | Mate y color | Mate y color | Mate y color
claro suave oscuro oscuro oscuro
Permltlr? & Permite Permite Permite
colocacién y ., . .
., . colocaciény | colocaciény | colocaciény
Colocacién de los cambios ) ) .
. . cambio de cambio de cambio de
piernas de posicidn . L L
de las posicion de | posiciéon de | posicidon de
. las piernas las piernas las piernas
piernas
Anchura 60 - 100 45 45 65
GETIS Permite Permite MU
apoyar el B——" ET apoyar el
Apoyabrazos Longitud antebrazoy Gnicamente | dnicamente antebrazoy
el canto de la el canto de
el antebrazo | el antebrazo
mano la mano
Plana con Plana sin Plana sin Plana con
Forma bordes bordes bordes bordes
redondeados | redondeados | redondeados | redondeados
Cumple
No cumple
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ANEXO 11: REGISTRO FOTOGRAFICO

Recoleccidn de datos de los puestos de trabajo

Pagina 194 de 195



N UNIVERSIDAD POLITECNICA

® 5SALESIANA

Pagina 195 de 195



