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RESUMEN

El desarrollo del presente trabajo se centré en la identificacién y evaluacién de
factores de riesgos ergonémicos para la prevenciéon y control de lesiones musculo
esquelético del personal administrativo de la empresa Supralive S.A. Debido a que el
personal esta expuesto a factores de riesgo ergonémico que muchas veces conducen
a la degeneracién en enfermedades ocupacionales, dentro de las cuales las lesiones
musculo esqueléticas ocupan un lugar importante, generadas principalmente por
posturas forzadas y movimientos repetitivos. Motivo por el cual se realizé la
identificacion de los peligros ergondmicos y estimar los riesgos a los cuales estan
expuestos el personal administrativo, se evallo el riesgo ergondmico por posturas
forzadas a nivel del cuello, espalda y hombros y se propuso medidas de control para
reducir las posturas forzadas en el puesto de trabajo y asi proporcionar un ambiente
seguro y saludable, al trabajador. En cuanto a la metodologia se aplicé una
investigacion estudio descriptivo, no experimental, cuantitativo y cualitativo, los
métodos aplicados fue el sintético analitico y el método Rosa. En cuanto a las técnicas
se aplicé el cuestionario Nérdico. Los resultados obtenidos permitié identificar las
molestias y dolores que el personal administrativo padece durante la jornada laboral,
mismo que segun el andlisis de los resultados del cuestionario se ha generado desde
hace un tiempo atras y son atribuidos por mala posturas, silla o escritorio inadecuado,
altura no adecuada de la pantalla entre otros. Realizado la evaluacién de cada puesto
de trabajo e identificado los riegos que cada trabajador presenta se realiz6 fichas de
evaluacion y las medidas preventivas por trabajador, de esta manera se podra brindar
un ambiente confortable durante la jornada laboral.
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ABREVIATURAS

IEA: La Asociacion Internacional de Ergonomia.

OCRA: Evaluacion de la repetitividad de movimientos.

RULA: (Rapid Upper Limb Assessment), Evaluacién rapida de miembros superiores.
REBA: (Rapid Entire Body Assessment), Evaluacion rapida de todo el cuerpo.

EPR: (Rapid Postural Assessment), Evaluacion postural rapida.

LEST: Evaluacion global del puesto de trabajo

ROSA: Evaluacion de puestos de trabajo en oficinas

GINSHT: Evaluacion y prevencion de los riesgos relativos a la manipulacion manual

de cargas

PVD: Pantallas de Visualizacion de Datos

NTP: Notas Técnicas de Prevencién
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CAPITULO 1

1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 Problematizacién

La ergonomia, se la considera una disciplina cientifica que aporta elementos para
evaluar los riesgos ergondémicos producidos en el trabajo, previene las
enfermedades y lesiones profesionales en el trabajo, lo que facilita una mayor
integracién del personal, mejorando las condiciones y las relaciones laborales del
trabajador. Por tanto, uno de los objetivos de la ergonomia es la adaptacion del
trabajo al hombre en relacién a sus requerimientos fisicos en su entorno de trabajo,
sean estos sobreesfuerzos, posturas forzadas, movimientos repetitivos, o estrés
de esfuerzo, cuando el trabajador sienta la incapacidad fisica para tolerar esta
carga de trabajo provoca lesiones musculo esqueléticas (Carpio, 2017).

La Organizacidn Internacional del Trabajo establece que las consecuencias de la
sobrecarga muscular en las actividades laborales dependen del grado de carga
fisica que experimente un trabajador en el transcurso del trabajo muscular, el
tamafio de la masa muscular involucrada, el tipo de contracciones (estaticas o
dinamicas), intensidad y caracteristicas individuales. Siempre que la carga de
trabajo muscular no supere la capacidad fisica del trabajador, el cuerpo se
adaptard a la carga y se recuperara al finalizar el trabajo. Si la carga muscular es
elevada (aplicacion de fuerzas, posturas inadecuadas, levantamiento de pesas y
sobrecargas bruscas) se producira fatiga debido a una determinada tarea o durante
una jornada laboral, la capacidad de trabajo se reducira y la recuperaciéon sera
lenta. Las cargas elevadas o la sobrecarga prolongada pueden provocar lesiones
fisicas denominadas enfermedades ocupacionales. (Teran, 2014, p.18).

El presente proyecto de titulacion se desarrolla entorno a uno de los problemas
que se genera en el ambito laboral a causa de las malas posturas, de un erréneo
disefio del puesto de trabajo, iluminacién deficiente y del desconocimiento en el
personal administrativo sobre los efectos que pueden causar estos eventos.

El personal administrativo, por el trabajo que realiza, esta expuesto a factores de
riesgo ergondémico que muchas veces conducen a la degeneracion en
enfermedades ocupacionales, dentro de las cuales las lesiones musculo
esqueléticas ocupan un lugar importante, generadas principalmente por posturas
forzadas y movimientos repetitivos.

Cabe sefialar que alun no se ha realizado un control de estos riesgos ergonémicos
ni se han propuesto medidas correctoras. Es por ello que esta tesis plantea la
necesidad de identificar las causas de las lesiones musculo esqueléticas, obtener
un indice real de esta patologia en este grupo de trabajo, proponer medidas
correctoras y actividades de intervencion con el fin de mejorar la calidad de vida
de los trabajadores, estudiar la poblacion y garantizar un trabajo estable, justo y
digno en su diversidad de formas.



Esta investigacion permitird llevar a cabo intervenciones organizativas que tengan
como objetivo reducir el sedentarismo y prevenir sus consecuencias negativas
para la salud, en los espacios laborales, promoviendo entornos laborales
accesibles.

Con lo anteriormente expuesto, se buscara proporcionar un ambiente seguro y
saludable en el entorno, ademas de capacitar al personal administrativo sobre la
prevencién de una enfermedad profesional, como en su caso lo puede ser una
lesion musculo-esquelética que puede causar problemas en la columna, sindrome
del tunel carpiano, dolores de cabeza, tendinitis, dolor de cuello y espalda, entre
otros.

1.2 Objetivos
1.2.1 Objetivo General

Evaluar los factores de riesgos ergondmicos, a través del método Rosa, para la
prevencién y control de lesiones musculo esquelético del personal administrativo
de la empresa Supralive S.A.

1.2.2 Objetivos Especificos

¢ Identificar las condiciones por puesto de trabajo del personal administrativo, a
través de la observacion.

e Evaluar los resultados obtenidos, mediante la aplicacion del método Rosa por
puesto de trabajo.

e Levantar informacion directa del personal administrativo, a través del
cuestionario Nordico, para la deteccion y analisis de sintomas musculos-
esqueléticos durante la jornada laboral.

e Proponer medidas de prevencion en el puesto de trabajo para reducir las
posturas forzadas manteniendo un ambiente seguro y saludable al trabajador.

1.3 Preguntas de Investigacion
¢, Cudles son las posturas ergonémicas inadecuadas que con mayor frecuencia
adoptan los trabajadores del area administrativa de la empresa Supralive S.A.?

¢, Cuantas horas dentro de la jornada normal los trabajadores estan sometidas a
posturas ergondmicas inadecuadas y movimientos repetitivos?

¢, Coémo influyen las medidas de control en la reduccién de posturas forzadas en el
puesto de trabajo?

1.4 Justificacion del estudio

La presente investigacion se enfocard en identificar y evaluar los factores de
riesgos ergonémicos inherentes en el puesto de trabajo. El personal administrativo
debido al trabajo que realiza esta expuesto a factores de riesgo ergonémico



biomecanico dentro de las cuales los musculo esqueléticos a nivel del cuello,
espalda y hombros ocupan un lugar importante, generados principalmente por
posturas inadecuadas en el puesto de trabajo y los movimientos repetitivos, en una
jornada laboral de 8 horas que produce estatismo postural.

Dentro del trabajo investigativo de acuerdo a las observaciones primarias se pudo
dar a conocer que no hay un programa de identificacion y evaluacion de riesgos
ergondémicos por lo cual no se ha permitido implementar mejoras en el puesto de
trabajo, y en varias ocasiones se ha podido observar colaboradores que han
presentado dolores musculo esquelético, principalmente a nivel del cuello, espalda
y hombros.

Actualmente, los problemas que afectan la salud y la calidad de vida de la clase
trabajadora estan adquiriendo una mayor visibilidad social, siendo las
sintomatologias musculo esqueléticas a nivel del cuello, espalda y hombros la
causa mas comun de dolores severos de larga duracion y de discapacidad fisica.
Estas enfermedades musculo esqueléticas de origen ocupacional intervienen tanto
variables fisicas y psicoldgicas como factores relacionados con la actividad laboral
desempefiada.

Segun lo antes mencionado se busca disminuir la presencia de sintomatologias
musculo esqueléticos a nivel del cuello, espalda y hombros con las medidas
ergondémicas preventivas implementadas y alcanzar un ambiente seguro y
saludable para los trabajadores en un tiempo determinado a corto plazo.

1.5 Estructuradel proyecto
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CAPITULO 2
2. MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes de lainvestigacion

2.1.1 El riesgo ergonémico en oficinas

En la actualidad hay distintos tipos de profesionales que requieren realizar su
trabajo en un ambiente de oficina, las tareas propias de dicho personal son
primordialmente de caracter administrativo, en donde se aprecia la falta de
movimiento fisico corporal y la aplicacion de movimientos repetitivos, por lo que
los principales riesgos a los que estan expuestos son del tipo ergonémico (Real,
Hidalgo, & Ramos, 2015).

Para la salud ocupacional de los trabajadores, el factor ergonémico juega un
papel importante en lo que a patologias y prevencion se refiere, la utilizacién de
una mayor cantidad de herramientas tecnolégicas como pantallas de
visualizacién de datos (PVDs), el aumento de jornadas laborales por mas de
ocho horas, o malas posturas, han hecho que el riesgo ergonémico se presente
con mayor frecuencia en estos trabajadores (Instituto Sindical de Trabajo,
Ambiente y Salud (ISTAS), 2018)

Es asi como una mala posicion, junto con una ineficiente aplicacién y prevencién
ergonémica, son las principales causantes de la presentacion de lesiones
musculo esqueléticos, y de la presencia de enfermedades de origen laboral en
los trabajadores administrativos (Istas, 2019)

En relaciéon a lo mencionado, las lesiones musculo esqueléticos, se definen
como lesiones inflamatorias, y degenerativas, que afectan a las partes blandas
del aparato locomotor, es decir musculos, tendones, ligamentos, nervios y
articulaciones, tanto de extremidades superiores y espalda, y en menor
frecuencia en miembros inferiores (Pueyo, 2015).

Las lesiones musculo esqueléticas en los dltimos afios se han posicionado
como una de las principales patologias derivadas del trabajo en oficinas a nivel
de toda Europa, por ejemplo tres de cada 4 trabajadores del area administrativa,
han presentado molestias musculo esqueléticas, durante su jornada laboral
(EU-OSHA, 2018)

Los sintomas originados por las lesiones musculo esqueléticas en trabajadores
administrativos suelen ser de aparicion cronica, se van acumulando y
agravandose con el transcurso del tiempo, a diferencia de otras actividades
laborales en donde los sintomas pueden ser agudos y de inicio rapido (Real,
Hidalgo, & Ramos, 2015).

Las lesiones musculo esquelético en personal administrativo se presentan
comunmente de manera crénica, cuando han habido microtraumas y lesiones
acumulativas, cuyo tratamiento suele ser de larga duracion, con periodos
extendidos de fisioterapia, y aun asi en muchos de los casos, no se consigue
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una mejoria completa. Esto afecta al trabajador en su calidad de vida.
Reconociendo que los principales riesgos, presentados por el personal que
labora en oficinas, son de orden ergonémico derivados principalmente de los
desérdenes musculo esqueléticos, es importante conocer cuales son las causas
y los principales trastornos de este tipo (EU-OSHA, 2018).

Dentro de este contexto, el desarrollo del presente trabajo se centra en la
empresa Supralive S.A. es una empresa del Grupo Siguenza Vintimilla, de gran
trayectoria ecuatoriana, quienes al sentir como productores la necesidad de un
proveedor de insumos garantizados hizo de Supralive una realidad presente con
gran aceptacion en el mercado. Supralive S.A. es una empresa que se dedica
a la fabricaciéon y comercializacion de protectores, fundas y corbatines para el
sector bananero (Supralive S.A, 2020). Empresa en donde se identificara y
evaluara los factores de riesgos ergondmicos para la prevencion y control de
lesiones musculo esquelético del personal administrativo.

Datos del personal administrativo que fue evaluado

Para realizar sus actividades diariamente hacen uso de pantallas PVD de
escritorio o portatil, mobiliarios, periféricos, manejo de herramientas de trabajo
tecnolégicas como software, atender o recibir llamadas telefénicas, mantener
reuniones, el tiempo de exposicion varia entre 8 a 12 horas segun el puesto de
trabajo.

El manejo de documentos es parte de las actividades diarias del personal
administrativo, la lectura, el archivo de carpetas, uso de grapadoras y
perforadoras, lapiz, esferos y demas herramientas para mantener los
documentos ordenados y archivados.

En el &rea administrativa hay un promedio de 20 mujeres y 12 hombres.

Las principales actividades que realiza el personal administrativo que fue
evaluado mediante el método ROSA, se describen en el siguiente cuadro, en la
cual se detalla el sexo de la persona y la antigledad en la empresa.

TABLA 1
INFORMACION DEL PERSONAL EVALUADO

Cargo Sexo | Antiguedad Principales actividades

Realizar informes,

Reportes,

Redactar documentos
administrativos

Ingreso y revision de informacion
en herramienta electrénica de
trabajo

Tramites financieros,

Recibir y realizar llamadas

Jefe
Administrativo

YV VYVYVY

F 10 afios

Y VY
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Asistente
Administrativo

1,7 afios

Revision de documentos

Ingreso y revision de informacion en
herramienta electrénica de trabajo
Recibir y realizar llamadas
Archivar documentos.

Contadora

9 afos

Y|V V

Realizar tramites de caracter
financiero

Ingreso y revisiéon de informacion en
herramienta electronica de trabajo
Recibir y realizar llamadas
Archivar documentos

Sub Contadora

2 afos

VIiVYV V¥V

Y

Realizar tramites de caracter
financiero

Ingreso y revisidbn de informacion
en herramienta electronica de
trabajo

Recibir y realizar llamadas
Archivar documentos

Asistente
Contable

2,5 afos

V|V V

Ingreso y revision de informacion en
herramienta electronica de trabajo
Recepcion de facturas

Archivar documentos

Recibir y realizar llamadas

Coordinador
de Tesoreria

7,8 afos

VIV VYV

Ingreso y revision de informacion en
herramienta electrénica de trabajo
Realizar tramites de carécter
financiero

Archivar documentos

Recibir y realizar llamadas

Supervisora de
Crédito y
Cobranza

3 afos

YVIVV V¥V

Ingreso y revision de informacion en
herramienta electrénica de trabajo
Gestionar tramites con los clientes
Archivar documentos

Recibir y realizar llamadas

Coord.
Crédito,
Cobranzay
Facturacion

8 afnos

VIV V VYV

Ingreso y revision de informacion en
herramienta electrénica de trabajo
Gestionar tramites con los clientes
Archivar documentos

Recibir y realizar llamadas

Supervisora de
Compra

6 afos

V|V VYV

Y VY

Gestionar y supervisar las compras
de suministros para la empresa
Archivar documentos

Manejo de facturas y cotizaciones
de los proveedores

Ingreso y revision de informacion en
herramienta electronica de trabajo
Recibir y realizar llamadas
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Asistente de
Compras

Gestionar las compras de
suministros para la empresa
Archivar documentos

Manejo de facturas y cotizaciones
de los proveedores

Ingreso y revision de informacion en
herramienta electrénica de trabajo
Recibir y realizar llamadas

Asistente de
Importaciones

2 afos

Gestionar las compras de
importaciones, archivar
documentos

Manejo de facturas y cotizaciones
de los proveedores

Ingreso y revision de informacion en
herramienta electronica de trabajo
Recibir y realizar llamadas

Jefe de Ventas

12 afios

Y

Supervisar las gestiones de ventas
de productos

Realizar gestiones y visitas a los
clientes

Ingreso y revision de informacion
en herramienta electronica de
trabajo

Recibir y realizar llamadas

Asistente  de
Ventas

2 meses

Ingreso y revisiéon de informacion en
herramienta electronica de trabajo
Archivar documentos

Recibir y realizar llamadas

Coordinadora
de Ventas

3 afnos

ViVV V|V

A\

Coordinar solicitudes de pedidos
con los clientes

Ingreso y revision de informacion en
herramienta electrénica de trabajo
Archivar documentos

Recibir y realizar llamadas

Supervisora de
Ventas

7 anos

YV V|V V

A\

Supervisar las gestiones de ventas
Coordinar solicitudes de pedidos de
los clientes

Ingresoy revision de informacion en
herramienta electrénica de trabajo
Archivar documentos

Recibir y realizar llamadas

Agente
Vendedora

5 afos

Y V|VV

A\

Coordinar solicitudes de pedidos
con los clientes

Ingreso y revision de informacion en
herramienta electronica de trabajo
Archivar documentos

Recibir y realizar llamadas
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» Asesorar a los colaboradores en
servicios de tecnologia
: » Monitorear los rogramas de
Coordinador : progra
~ herramientas  tecnologicas de
de 1,6 afos .
Tecnologias trabego . .
» Realizar informes sobre los trabajos
realizados
> Recibir y realizar llamadas
> Receptar los requerimientos de los
usuarios sobre inconvenientes en
sus herramientas tecnoldgicas de
Jefe de ~ trabajo
. 6 afios . .
Tecnologias » Realizar las politicas y
procedimientos concerniente a su
area
> Recibir y realizar llamadas
» Realizar las reparaciones de
equipos de tecnologias
. » Brindar ayuda a los usuarios que
Asistente  de ~ Y ) 9
: 5 afios tengan inconvenientes en sus
tecnologia . .
equipos de tecnologia
» Realizar informes
> Recibir y realizar llamadas.
> Realizar procedimientos y politicas,
némina del personal
» Atender requerimientos de la alta
direccién
: > rdinar activi rogram
Coordinadora Coord ar acl dades programadas
~ de capacitaciones
de Recursos 10 afios 9
» Seleccion de personal
Humanos .
» Entrevistas
» Realizar informes
» Ingreso y revision de informacion en
herramienta electronica de trabajo
» Recibir y realizar llamadas.
» Receptar los reportes de asistencia
del personal, mantener actualizada
. la ndmina para los pagos
Asistente de lina para 10s pag
~ » Coordinar gestiones de compras de
Recursos 7 anos .
parte del mensajero y chofer
Humanos o ‘ .
» Ingreso y revision de informacion en
herramienta electronica de trabajo
» Recibir y realizar llamadas.
> Realizar gestiones en las entidades
Trabajadora 6 afios de control
Social » Receptar informacion de permisos

médicos
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Realizar informes sobre las
actividades realizadas con el area
médica

Recibir y realizar llamadas.

Gerente de
Produccioén

10 afios

Realizar informes de produccion y
actividades realizadas en la
empresa

Receptar disposiciones de la alta
direccion y aplicarlas al personal
Receptar informes de produccion y
mantenimiento de las maquinarias
Ingreso y revision de informacion en
herramienta electronica de trabajo
Mantener reuniones
frecuentemente

Recibir y realizar llamadas.

Jefe de
proyectos

2 afos

Realizar diseflos de nuevas
implementaciones, trabajar en
conjunto con los contratistas
Realizar informes sobre los trabajos
realizados de las nuevas
implementaciones

Ingreso y revisién de informacion en
herramienta electronica de trabajo
Recibir y realizar llamadas.

Jefe de
produccién

9 afos

Receptar solicitudes del area de
ventas para planificar la produccion
en cada area

Supervisar el proceso productivo
Realizar reportes sobre la
produccién de cada dia

Ingreso y revision de informacion en
herramienta electrénica de trabajo
Realizar y recibir llamadas.

Asistente de
produccién

4 afios

Receptar la planificacion de
produccién

Distribuir a cada area las ordenes
de produccion diariamente, realizar
reportes de produccion

Ingreso y revisiéon de informacion en
herramienta electronica de trabajo
Realizar y recibir llamadas.

Digitador

2 afos

Receptar los informes de
produccion realizados

Ingresar al sistema los informes de
produccion
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Ingreso y revisiéon de informacion en
herramienta electronica de trabajo
Realizar y recibir llamadas.

Coordinador
de logistica

6 afos

Y

Realizar la planificacion de las
entregas de los  productos
terminado

Coordinar gestiones con los
choferes

Ingreso y revisiéon de informacion en
herramienta electronica de trabajo
Realizar y recibir llamadas.

Disefiador

1, 9 afos

Realizar los disefios del arte que va
impreso en los productos
Realizar y recibir llamadas.

Supervisora 'y
Control de
Bodega

2,6 afos

Y|V V|V

Inspeccionar las gestiones en la
bodega, verificar las entradas y
salidas de los productos de bodega
Ingreso y revision de informacion en
herramienta electrénica de trabajo
Realizar y recibir llamadas.

Jefe de
Bodega

9 afos

Coordinar los productos para
despacho, realizar reportes de las
entradas y salidas de los productos
en bodega

Llevar el inventario de bodega
Ingreso y revision de informacion en
herramienta electronica de trabajo
Realizar y recibir llamadas.

Digitador  de
Bodega

4 afios

>

Ingresar al sistema los informes de
entrada y salida de los materiales
de bodega

Realizar y recibir llamadas.

(Fuente: Autores del proyecto)
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PERSOMNAS EVALUADAS

Hombres Mujeres

FIGURA 2.1 PERSONAS EVALUADAS

(Fuente: Autores del proyecto)

2.2 Fundamento teérico

2.2.1 Ergonomia

La ergonomia trata de alcanzar el mayor equilibrio posible entre las
necesidades/posibilidades del usuario y las prestaciones/requerimientos de los
productos y servicios.

La Asociacién Internacional de Ergonomia (IEA), define que: Ergonomia (o los
factores humanos), es la disciplina cientifica relacionada con la comprensiéon de
las interacciones entre los humanos y otros elementos de un sistema y la profesion
que aplica principios teodricos, datos y métodos de disefio para optimizar el
bienestar humano y el rendimiento general del sistema (Teran, 2014, p.18).

2.2.2 Principios béasicos de la ergonomia

Para solucionar o impedir problemas ergondémicos es fundamental examinar las
condiciones laborales de cada caso en el que se va a intervenir. En ocasiones,
cambios ergonémicos, por pequefios que sean, del disefio del equipo, del puesto
de trabajo o las tareas pueden mejorar considerablemente la comodidad, la salud,
la seguridad y la productividad del trabajador.

A continuacién figuran los principales principios ergonémicos que, de aplicarse,
pueden producir mejoras significativas (Segob, 2015, p. 1):

1. Para labores minuciosas que exigen inspeccionar de cerca los materiales, el
banco de trabajo debe estar mas bajo que si se trata de realizar una labor pesada.

2. Para las tareas de ensamblaje, el material debe estar situado en una posicion
tal que los musculos mas fuertes del trabajador realicen la mayor parte de la labor.
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3. Hay que modificar o sustituir las herramientas manuales que provocan
incomodidad o lesiones. A menudo, los trabajadores son la mejor fuente de ideas
sobre como mejorar una herramienta para que sea mas comodo manejarla. Asi,
por ejemplo, las pinzas pueden ser rectas o curvadas, segin convenga.

4. Ninguna tarea debe exigir de los trabajadores que adopten posturas forzadas,
como tener todo el tiempo extendidos los brazos o estar encorvados durante
mucho tiempo.

5. Hay que ensefiar a los trabajadores las técnicas adecuadas para levantar pesos.
Toda tarea bien disefiada debe minimizar cuanto y cuan a menudo deben levantar
pesos los trabajadores.

6. Se debe disminuir al minimo posible el trabajo de pie, pues a menudo es menos
cansado hacer una tarea estando sentado que dé pie.

7. Se deben rotar las tareas para disminuir todo lo posible el tiempo que un
trabajador dedica a efectuar una tarea sumamente repetitiva, pues las tareas
repetitivas exigen utilizar los mismos muasculos una y otra vez y normalmente son
muy aburridas.

8. Hay que colocar a los trabajadores y el equipo de manera tal que los
trabajadores puedan desempefiar sus tareas teniendo los antebrazos pegados al
cuerpo y con las mufecas rectas.

2.2.3 Tipos de ergonomia

Ergonomia de la posicion y el esfuerzo.- Consiste en el estudio de movimientos
que al no ser adecuados o violentos pueden causar mal formaciones, asi como
malas posturas que pueden conllevar a un mal desemperio laboral y a largo plazo
a enfermedades fisicas (Lozada, 2018).

Ergonomia ambiental.- Estudia las relaciones del ser humano con todos los
factores ambientales que condicionan su estado de salud y de confort y se dividen
en dos grupos (Ramos, 2018):

Factor fisico: Térmicos

e Visuales
e Auditivos

Factor Biol6gico: Quimicos y Biolégicos

Ergonomia temporal.- Estudia el bienestar del trabajador en relacion a tiempos
de trabajo, fatiga fisica y mental, carga y contenido del trabajo realizado, duracion
de las jornadas y optimizacion de las pausas y descansos (Canseco, 2019).

Ergonomia cognitiva.- Analiza los factores psicolégicos, condicionantes de la
eficacia y la satisfaccion laboral, la carencia de motivacibn y estimulos,
inestabilidad en el trabajo y las sobrecargas fisicas y mentales del trabajo por
encima de las posibilidades de la persona (Ferndndez, Cabaco, Urchaga, Pérez,
& Barahona, 2015)
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Ergonomia Social.- Busca adecuar y adaptar el medio laboral para personas con
discapacidades en todos los ambitos (Martinez, Aguirre, & Gonzalez, 2015).

2.2.4 Alteraciones musculo-esqueléticas
Se definen los sindromes, lesiones o sintomas derivados del campo laboral, que
comprometen el sistema osteomuscular, producto de movimientos repetitivos,
manejo de cargas o posturas inadecuadas.

Las distintas alteraciones musculo - esqueléticas tienen muchos nombres, por
ejemplo: tenosinovitis, tendinitis, sindrome del tanel carpiano, epicondilitis, bursitis,
hernias de disco, contracturas, lumbalgias, cervicalgias. Aqui, para referirnos a
todo el rango de estas lesiones, utilizamos la expresion Lesiones Musculo-
Esqueléticas (L M E) (Secretaria de salud laboral y medio ambiente de Asturias,
2015).

Estas no siempre pueden identificarse clinicamente, ya que el sintoma es el dolor
y éste es una sensacidn subjetiva y representa muchas veces la Unica
manifestacion. Son las condiciones de trabajo las que originan un gran nimero de
ellos, principalmente las posturas de trabajo, los esfuerzos, la manipulacién manual
de cargas y ciertos movimientos, estan condicionados por el disefio del puesto de
trabajo, por los tipos de tareas que deben hacerse y por su organizacion
(Secretaria de salud laboral y medio ambiente de Asturias, 2015).

Los sintomas suelen manifestarse como: Dolor en los musculos o las
articulaciones, sensacion de hormigueo en el brazo o la mano. Pérdida de fuerza
y sujecion en la mano. Pérdida de sensibilidad y hormigueo. Las causas son
multifactoriales. La diferencia entre la fatiga muscular con las alteraciones
musculo-esqueléticas es que muchas veces se confunden, la fatiga muscular esta
relacionada con la intensidad y la duracién del trabajo, provoca dolor, su
sintomatologia es inespecifica y temporal, aparece y desaparece (Secretaria de
salud laboral y medio ambiente de Asturias, 2015).

2.2.5 Factor de riesgo

En las ultimas dos décadas, se han multiplicado numerosos articulos de
investigacion en los cuales se estudian los factores de riesgo que inciden en el
dolor de la parte baja de la espalda (factores fisicos, psicosociales y personales).
Estos factores pueden interactuar en diferentes formas y causar baja por las
lesiones musculo esquelético de espalda. En algunas situaciones, el factor de
riesgo psicosociales puede ser el principal contribuyente (Sanchez, 2015).

La comparacion de los diferentes estudios no siempre es facil, debido a las
diferentes definiciones de los factores de riesgo o a las categorias de estos. Sobre
todo, existe una falta de consenso en términos como psicolégica, psicosociales,
psiquica, individual y personal, los cuales a menudo se utilizan con significados
superpuestos (Pérez, Turpo, & Lopez, 2019).

En este sentido, se ha ahondado en los conceptos factores de la organizacion del
trabajo y factores psicosociales del trabajo. Los factores psicosociales en el trabajo
son los aspectos subjetivos basados en la percepcion de los trabajadores y los
empleadores. A menudo tienden a darle el mismo nombre que los factores
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organizacion del trabajo, pero se diferencia en que los primero llevan asociado el
valor emocional para el trabajador.

Se puede decir que los factores psicosociales son la percepcioén subjetiva e
individual de los factores de la organizacion. Se sabe que la combinacién de
factores de riesgo puede aumentar el desarrollo o la ocurrencia de las lesiones
musculo esquelético en la espalda. Una combinacion de factores fisicos y
psicosociales aumenta la probabilidad de sufrir algin episodio de dolor de espalda
tanto en hombres como en mujeres.

La evaluacién del riesgo por posturas y movimientos, se ha disefiado para
determinar el nivel de riesgo que puede comportar a la salud del trabajador una
tarea que requiera adoptar unas posturas y movimientos de los segmentos
corporales que se alejen de la postura neutral. Cualquier tarea que comporte un
movimiento del cuerpo o una postura estética o dinamica, es sujeta a ser evaluada
por este factor (Lozada, 2018)

La evaluacion de riesgos por posturas forzadas y movimientos analiza las zonas
del cuerpo como la cabeza y el cuello, el tronco, la extremidad superior y el resto
del cuerpo. Practicamente incluye todas las articulaciones y posturas dinamicas o
estaticas del aparato locomotor. Las posturas adoptadas y los movimientos que se
realizan, los factores de riesgo estan dados por la frecuencia (velocidad) y las
posturas que llegan al limite articular, ya sea de manera dinamica o estética. La
presencia desfavorable de factores de riesgo relacionados con posturas y
movimientos forzados puede incrementar la probabilidad de desarrollar un
trastorno musculo-esquelético (Canseco, 2019). Los principales factores de riesgo
gue intervienen por posturas y movimientos forzados son los presentados a
continuacién:

P « Postura de tronco, cabeza, brazos y otras
Requerimietnos de ~ -ne el cuerpo.
la tarea * Frecuencia

« Duracion de las tareas y pausas.
* Rotacion de varias tareas.

FIGURA 2.2 FACTORES DE RIESGOS EN POSTURAS Y MOVIMIENTOS
FORZADOS
(Fuente: Canceco)

Postura es la posicion general del cuerpo, o de las partes del cuerpo entre si que
se adoptan respecto al puesto de trabajo y a sus componentes.
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Postura estéatica.- es la posicion que adopta un segmento del cuerpo (cuello,
tronco, brazo, etc.) con una contraccion muscular prolongada sin producir
movimiento durante por lo menos cuatro segundos de manera consecutiva
(Sanchez, 2015).

Postura dinamica.- es aquella posicion que se adopta con cambios continuos en
la contraccién de diferentes grupos musculares (cabeza, tronco, brazo, etc.) y con
cambios en los movimientos de las articulaciones. Si la postura no es estatica, es
dinamica y viceversa. Se hace referencia a algunos conceptos importantes para
esta investigacion como son (Canseco, 2019):

Postura forzada.- Segun (Riesgos ergondmicos y medidas preventivas) son
posiciones que adopta un trabajador cuando realiza las tareas del puesto, donde
una o varias regiones anatémicas dejan de estar en posicién natural para pasar a
una posicién que genera hipertensiones, hiperflexiones y/o hiperrotaciones en
distintas partes de su cuerpo.

Es importante determinar lo que estable acerca de los factores de riesgo segun
resolucion CD 513 se consideran factores de riesgos especificos que entrafian el
riesgo de enfermedad profesional u ocupacional y que ocasionan efectos a los
asegurados, los siguientes: quimico, fisico, biol6gico, ergonémico y psicosocial
(Reglamento del Seguro General de Riesgos del Trabajo, 2016, p. 5).

Trabajo. Se puede definir al trabajo, en su estado actual, segun diferentes
dimensiones gque permiten entrever lo que pueden ser las relaciones entre trabajo
y salud — salud entendida aqui en el sentido global del término, que incluye los
componentes fisicos, cognitivos, Psiquicos y sociales (Diego, José, 2015).

Antropometria. Es la medida de las dimensiones del cuerpo humano. Permite
conocer el volumen espacial ocupado por un cuerpo pero también las posibilidades
de alcance de un objeto mediante un movimiento (Ruiz, 2011).

Seguridad en el trabajo. Conjunto de procedimientos y recursos técnicos
aplicados a la eficaz prevencion y proteccion de los accidentes (Sanchez, 2015).

2.2.6 Teorias
2.2.6.1 Lateoria de interaccion multivariada de Kumar (2001)

Esta teoria plantea que el sistema es multifactorial, genéticos, morfoldgicos,
sicosociales y biomecéanicos. Nos menciona que, asi como aumenta el esfuerzo
sobre el sistema musculo esquelético y este supera las capacidades funcionales
y estructurales puede producir una lesion o fatiga. Y cuando se potencian dichas
variables a la probabilidad de desarrollar una lesion. También nos plantea una
teoria de interaccion multivariada, en la cual plantea la teoria de la fatiga
(actividades ocupacionales desbalanceadas y asimétricas), la carga acumulada
(los tejidos biolégicos y su desgaste producto de la carga y la repeticiéon) y el
sobre ejercicio (cuando éste se encuentra por encima del limite de tolerancia
precipita la lesidn musculo esquelética). Cada actividad fisica tiene su fuerza de
posicion- postura, movimiento y duracion por lo que el sobreesfuerzo sera en
funcibn a estos componentes, si bien trata de explicar el mecanismo de
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precipitacion de lesiones debemos saber que todas ellas operan
simultaneamente y que interactlian para modular lesiones en diversos grados
en diferentes casos.

2.2.6.2 Modelo Tedrico de la carga de trabajo de Van der Beek y
Frigs_Dresen.

El modelo describe como las condiciones de trabajo generan respuesta y
efectos sobre la salud. Al respecto, la situacion laboral se caracteriza por las
demandas de trabajo y la libertad de decision se refiere al grado de autonomia
y oportunidades de mejorar lo que nos conduce a un método de trabajo real
condicionados por las caracteristicas antropométricas de cada persona por la
cual adoptan posturas, movimientos y fuerzas que constituyen la exposicion
externa y la interna basada en momentos y fuerzas dentro del cuerpo humano.

La actividad muscular provoca mayor circulacion, fatiga muscular local y
diversas respuestas fisiolégicas. A corto plazo van a representar carga
muscular, pero a largo plazo puede convertirse en efectos permanentes si no
tiene una recuperacion suficiente.

2.3 Puesto de oficina

2.3.1 Método Rosa

Existen pocos métodos de Evaluacion ergondémica de las posturas en puestos de
Pantallas de Visualizacion de Datos (PVD). El método ROSA (Rapid Office Strain
Assessment), pretende identificar las areas de intervencién prioritaria en el trabajo
de oficina. EI método se basa en analizar los siguientes parametros (Mullo, 2015,
p. 45):

e Caracteristicas del asiento y la forma de sentarse en la silla

e Eluso del monitor y el teléfono y su colocacion en el puesto de trabajo.

e La forma de utilizar el teclado, el ratén y otros periféricos y su disposicion en
el puesto de trabajo.

e Duracion de la exposicion.

El analisis del puesto es bastante sencillo, se puede ver las posturas del trabajador
y la disposicion de los diferentes elementos del puesto con imagenes, asi se
obtiene el score de las posturas adoptadas. Se clasifica en dos niveles de
intervencion segun los resultados.

En funcion de los datos obtenidos durante la observacion de las posturas se
determinan dos posibles niveles de actuacion:

Las puntuaciones entre 1 y 4 no precisan intervencion inmediata.

Las puntuaciones mayores de 5 se consideran de alto riesgo y el puesto debe ser
evaluado cuanto antes.

Grupo A: Silla.- En primer lugar se evalla el riesgo postural asociado a la altura
del asiento y el espacio libre bajo el tablero (A). La puntuacion de la altura oscila
entre 1y 5 (3+1+1). A mayor puntuacion corresponde mayor riesgo (Psicopreven,
2015).
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Grupo A | 1 2
Altura ‘ h A:t‘-;ra
(_jel ﬁ‘ ‘E s » ﬁ ajustable
asiento Silta muy baja silla muy
Rodillas a 90° Rodillas < 902 Rodillas > 90¢
Grupo B 1 2
Longitud Longitud
del no
asiento { ajustable
Som. menos de 8 cm. mas de 8 cm.
8 cm. de espacio de i de i

FIGURA 2.3. GRUPO A: SILLA
Fuente: (Psicopreven, 2015).

A la puntuacién obtenida por la altura se le aflade la que le corresponda por la
longitud del asiento (B), con una puntuacién que oscila entre 1 y 3. La puntuacion
obtenida al sumar estos dos items sera la que se debe introducir en el eje horizontal
de la tabla. Por otra parte, se analiza las caracteristicas del reposabrazos (con una
puntuacién entre 1y 5) y del respaldo, con una puntuacion que oscila entre 1 y 4.
La puntuacion combinada se introduce en el eje vertical de la tabla de la seccion A
(Psicopreven, 2015).

Grupo C 1 2

an linea muy alto
con el o con No
R;eposa- harmbro, ;x;co aiuatmbie
razos —
reiajado soporie o Gafiads en o
reposabrazos
muy

separados

Grupo D

“h kb

FIGURA 2.4 PUNTUACION OBTENIDA POR LA ALTURA
Fuente: (Psicopreven, 2015).

+1

No
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Mesa wabajao
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TABLA 2
PUNTUACION DE ALTURA DE ASIENTO + PROFUNDIDAD DEL ASIENTO

Altura el Agiento + Profundidad del Aslento
5

THELA A

= o pa pa 0T

i

B
5
5
5
5
B
7
B
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Fuente: (Psicopreven, 2015).
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Al resultado obtenido de la tabla se le afiade el posible riesgo por la duracién de la
postura para obtener la puntuacion final del grupo A de la silla (Psicopreven, 2015):

» Si permanece sentado <1 hora/dia o <30 minutos ininterrumpidamente
-1

» Sise permanece entre 1y 4 horas al dia o entre 30 minutos y 1 hora seguida
0

» Sipermanece sentado >4 horas/dia o0 mas de una 1hora ininterrumpidamente
+1

Grupo B

En el grupo B se sigue la misma dinamica. En este grupo se analizan por un lado
la distribucion y el uso del monitor y del teléfono; y de los periféricos, ratén y
teclado, por el otro. Antes de entrar en la tabla correspondiente, al valor obtenido
por el uso de cada uno de ellos se le debe adicionar el de la duracién (Psicopreven,
2015).

Grupo B1 1 2
Posicidn ideal Cuallo aum ndbjns on
not-to:
Uso
del
Monitor
Duracion +1 PUNTUACION MONITOR
Grupo B2 1 2 +2 +1
Teléfono Teléfono Telétono en
Uso una mano o muy glejado cuello y hombro
magos libres Sin opcion de
del manos llbres
Teléfono
Duracion | -1 | o [ +1 PUNTUACION TELEFONO |
Grupo C1 1 2 +2 +1
Ratdn en nea Ratdn con brazo b 2
Ratdn y teciado Reposam
con el hombro Iejos del = dile\g:'es e n,x “:xs
Use Qo alures sequerio del ratén
del
Raton
Duracién PUNTUACION RATON
Grupo C2 1 +1
Munecas Objetos por
Uso ractas PR myam: | andime 0
del hombros la g No
e relajados A
Teclado -
Duracién | PUNTUACION TECLADO |

FIGURA 2.5 MONITOR Y PERIFERICOS
Fuente: (Psicopreven, 2015).
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TABLA3
TECLADO

Puntuaddan dal
Mouss

N WM R W N = O

Fuente: (Psicopreven, 2015).

Una vez conocidos los indices parciales de las tablas con los items a estudio, el
riesgo postural B se obtiene conforme a la siguiente tabla.

TABLA 4
PUNTUACION DEL MONITOR Y TELEFONO

U I BT R TR VY -
C BN odWm s ow N N
C - - B T W
@ B oS @ m s s bk EY
(- BT T
L

G- A ]
0 o®om @ ow oo e ol
e ww oY e v vl

1
2
=]
-
L=
L]
¥
- ]
2

-
-
-
=]
-
=]
-
=}
d
8
a
=}
-
=}
-
o
-
o
=)

Fuente: (Psicopreven, 2015).
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Calculo de la puntuacion final

Conacidas las puntuaciones del grupo Ay del grupo B sélo resta entrar en la tabla
siguiente para conocer la puntuacién final ROSA y el nivel de actuacion:

TABLAS
PUNTUACION

Puntuacién Riesgo Nivel Actuacién

-

1 Inapreciable 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 actuacidn cuanto antes.
9-10 Extremo 4  Es necesaria la actuacién urgentemente.

Fuente: (Psicopreven, 2015).

Un nivel de riesgo 1 a 4 indica situaciones de trabajo aceptables. Una puntuacion
igual o superior a 5 indica situaciones de prioridad de intervencién ergonémica
(Psicopreven, 2015).

2.4Marco Legal

Constitucion Politica de la Republica del Ecuador
Salud

Art. 32.- La salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya realizacion se
vincula al ejercicio de otros derechos, entre ellos el derecho al agua, la
alimentacién, la educacion, la cultura fisica, el trabajo, la seguridad social, los
ambientes sanos y otros que sustentan el buen vivir (Constitucién Politica de la
Republica del Ecuador, 2008, p.29).

Trabajo y seguridad social

Art. 33.- El trabajo es un derecho y un deber social, y un derecho econémico,
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 (Constitucién de la Republica del Ecuador, 2008,
p. 29).

Formas de trabajo y su retribucion

(Constitucién de la Republica del Ecuador, 2008) En el art. 326. El derecho al
trabajo se sustenta en los siguientes principios: “Toda persona tendra derecho a
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desarrollar sus labores en un ambiente adecuado y propicio, que garantice su
salud, integridad, seguridad, higiene y bienestar”, p. 126.

Codigo Organico de la Salud
Derecho ala Salud

Art. 3.- Salud. - La salud es el estado de completo bienestar, mental, fisico y social,
y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades. La salud implica que
todas las necesidades fundamentales de las personas estén cubiertas como son
sus necesidades sanitarias, nutricionales, sociales y culturales. La salud debe ser
entendida en una doble dimensién: como producto de los determinantes bioldgicos,
econdmicos, sociales, politicos, culturales y ambientales; a la vez, como productor
de condiciones que permiten el desarrollo integral a nivel individual y colectivo
(Cadigo Orgénico de la Salud, 2017, p. 18).

(Codigo Orgénico de la Salud, 2017) Art. 210.- Obligaciones de los empleadores,
“Controlar, disminuir significativamente o eliminar los riesgos en el trabajo
prioritariamente en su fuente de generacion y medio de conduccion”, p. 88.

Codigo del Trabajo del Ecuador

Art. 410.- Obligaciones respecto de la prevenciéon de riesgos.- Los
empleadores estan obligados a asegurar a sus trabajadores condiciones de trabajo
gue no presenten peligro para su salud o su vida. Los trabajadores estan obligados
a acatar las medidas de prevencién, seguridad e higiene determinadas en los
reglamentos y facilitadas por el empleador (Cdodigo del Trabajo, 2012, p. 104).

Decision 584 del Instrumento Andino de Seguridad y Salud en el Trabajo
Gestion de la Seguridad y Salud en los Centros de Trabajo

Articulo 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.

Para tal fin, las empresas elaboraran planes integrales de prevencion de riesgos
gue comprenderan al menos las siguientes acciones (Decision 584 del Instrumento
Andino de Seguridad y Salud en el Trabajo, 2018):

Identificar y evaluar los riesgos, en forma inicial y periédicamente, con la
finalidad de planificar adecuadamente las acciones preventivas, mediante
sistemas de vigilancia epidemiol6gica ocupacional especificos u otros
sistemas similares, basados en mapa de riesgos;

Combatir y controlar los riesgos en su origen, en el medio de transmision y
en el trabajador, privilegiando el control colectivo al individua, p 8.

(Decision 584 del Instrumento Andino de Seguridad y Salud en el Trabajo, 2018)
“Articulo 18, todos los trabajadores tienen derecho a desarrollar sus labores en un
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ambiente de trabajo adecuado y propicio para el pleno ejercicio de sus facultades
fisicas y mentales, que garanticen su salud, seguridad y bienestar”, p. 9.

Decreto ejecutivo 2393 Decreto Ejecutivo 2393 Reglamento de Seguridad y
Salud de los Trabajadores y Mejoramiento del Medio Ambiente de Trabajo

Art. 11.- Obligaciones de los empleadores.- Son obligaciones generalesde los
personeros de las entidades y empresas publicas y privadas, las siguientes
(Decreto ejecutivo 2393, 2018):

Adoptar las medidas necesarias para la prevencion de los riesgos que
puedan afectar a la salud y al bienestar de los trabajadores en los lugares de
trabajo de su responsabilidad.

Mantener en buen estado de servicio las instalaciones, maquinas,
herramientas y materiales para un trabajo seguro.

Instruir sobre los riesgos de los diferentes puestos de trabajo y la forma y
métodos para prevenirlos, al personal que ingresa a laborar en la empresa.

Dar formaciébn en materia de prevencion de riesgos, al personal de la
empresa, con especial atencion a los directivos técnicos y mandos medios,
a través de cursos regulares y periédicos, p.18.

Art. 15.- De la unidad de seguridad e higiene del trabajo.

Son funciones de la Unidad de Seguridad e Higiene, entre otras las siguientes:
a) Reconocimiento y evaluacion de riesgos

b) Control de Riesgos profesionales

c) Promocién y adiestramiento de los trabajadores (Decreto ejecutivo 2393, 2018).
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CAPITULO 3

3. DISENO DE LA INVESTIGACION

3.1. Tipo y disefio de la investigacion

La investigacion que se presenta requiere de un estudio descriptivo, no
experimental, cuantitativo y cualitativo. A continuacion se exponen definiciones
sobres estos tipos de investigacion y se explica la forma en que se emplearon en
el documento actual.

Investigacion descriptiva: A través de esta investigacion se recogera los datos
sobre la base de una evaluacion del método seleccionado y se realizara un informe
cuidadoso, para después analizar los resultados, a fin de implementar medidas
ergondémicas preventivas para disminuir la presencia de sintomatologias musculo
esqueléticas a nivel del cuello, espalda y hombros, proporcionando un ambiente
seguro y saludable para los trabajadores.

Investigacion cualitativa: A través de esta investigacién se obtuvo de los
resultados obtenidos de la observacion recabada de las instalaciones de la
empresa, que posteriormente se procedera a interpretar los resultados obtenidos
de la investigacion.

Investigacion cuantitativa: Esta investigacién obtenida de los resultados de la
encuesta realizada al personal administrativo de la empresa Supralive S.A., en
donde se recogerd, procesara y analizard los datos numéricos sobre variables
previamente determinadas.

3.2. Poblacion y Muestra

La poblacion estd conformada por el personal administrativo de la empresa
Supralive S.A., los cuales ascienden a 32 personas, a quienes se las evaluara y
aplicara una técnica de recoleccion de informacién, que servira para el desarrollo
del trabajo propuesto.

3.3 Métodos y técnicas

3.3.1 Métodos
Analisis - Sintesis

Se aplica este método porque se analiza cada una de las respuestas del personal
gue sera intervenido con un cuestionario, a fin de conocer a mayor profundidad la
problematica, estos resultados seran analizados y luego se hara una sintesis para
poder brindar una solucion.

Método Rosa

El método seleccionado para identificar sintomatologias musculo esqueléticas a
nivel del cuello, espalda y hombros al personal administrativo de la empresa



31

Supralive S.A. Dentro del proceso se realizara la recogida de datos a través de la
observacion directa, de esta manera se seleccionara las posturas mas
desfavorables y la duracion de las mismas se facilita por los usuarios de puestos
PVD.

3.3.2. Técnicas
Cuestionario Nordico

La técnica aplicada para este proyecto es el cuestionario nérdico, es una
herramienta estandarizada para la deteccion y andlisis de sintomas musculos-
esqueléticos, aplicables en el contexto de estudios ergonémicos o de salud
ocupacional con el fin de detectar la existencia de sintomas iniciales. Su valor
radica en que proporciona informacién que nos permite estimar de forma proactiva
el nivel de riesgos y nos permite actuar con anticipacion. La eleccidon de este
cuestionario radica en que el personal evaluado podra responder al encuestado
por si mismo. La utilidad de esta pregunta es que se centran en la mayoria de los
sintomas que se detectan con frecuencia en diferentes actividades econémicas.
Se ha demostrado que la fiabilidad de los cuestionarios es aceptable. (Acevedo,
2014).

CUELLO

COLUMMNA
LUMBAR
CADERAFPIERNA

RODILLA

TOBILLOYPIE

FIGURA 3.1 PARTES DEL CUERPO QUE SE ANALIZA
EN EL CUESTIONARIO NORDICO

(Fuente: Acevedo)

Este cuestionario se utiliza para recopilar informacion sobre dolor, fatiga o malestar
en diferentes areas del cuerpo. El dibujo al lado muestra las diferentes partes del
cuerpo incluidas en el cuestionario. Toda la informacion aqui recogida se utilizara con
el fin de investigar posibles factores que provocan fatiga en el trabajo al personal
administrativo de la empresa Supralive S.A.

Los objetivos que se persiguen son mejorar las condiciones en las que se desarrollan
las tareas, con el fin de lograr un mayor bienestar de las personas, y mejorar los
procedimientos de trabajo, para hacerlos mas faciles y productivos.
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CAPITULO 4

4. RESULTADOS

4.1. Analisis de la situacion actual

La exposicion de riesgo ergonémico en el que labora el personal administrativo de
la empresa Supralive S.A., motivo el desarrollo de este proyecto, ya que muchas
veces conducen a la degeneracion en enfermedades ocupacionales, dentro de las
cuales las lesiones musculo esqueléticas ocupan un lugar importante, generadas
principalmente por posturas forzadas y movimientos repetitivos.

Cabe mencionar que los riesgos ergonémicos corresponden a aquellos riesgos que
se originan cuando el trabajador interactda con su puesto de trabajo y cuando las
actividades laborales presentan movimientos, posturas o acciones que pueden
ocasionar dafios a su salud, estos pueden ser por carga postural estatica, carga
dinamica postura, elevacion de cargas, carga fisica total, manipulacién de carga y
disefio de posicion. En la actualidad la empresa no ha realizado un control de estos
riesgos ergondmicos ni tampoco ha propuesto medidas correctivas, razon por la
cual se realiza la identificacion de las causas de las lesiones musculo esqueléticas,
a través de la aplicacién del Método Rosa y del cuestionario Nordico, de esta
manera obtener un indice real de esta patologia en este grupo de trabajo, y a su
vez proponer medidas correctoras y actividades de intervencién, que permitan
mejorar la calidad de vida de los trabajadores.

La aplicacion del Método seleccionado, permitira llevar a cabo intervenciones
organizativas que tengan como objetivo reducir el sedentarismo y prevenir sus
consecuencias negativas para la salud, en los espacios laborales, promoviendo
entornos laborales accesibles. En lo posterior se evidenciara el tratamiento de la
informacién para la identificacion de sintomatologias musculo esqueléticas a nivel
del cuello, espalda y hombros, a través del método antes mencionado y de la
evaluacion del método Rosa en donde se identificara los peligros a los cuales estan
expuesto cada uno de los trabajadores del area administrativa del Supralive S.A.

4.2. Andlisis de resultados

Aplicacion del cuestionario nérdico para la deteccién y analisis de sintomas
musculo esquelético

Respuesta por parte de las personas evaluadas: De acuerdo a los resultados
obtenidos en la evaluacion del cuestionario nérdico, se pudo obtener que 7
personas respondieron que no presentan dolores ni molestias por lo cual segun la
metodologia del cuestionario no era necesario responder mas preguntas.
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TABLA 6
TABULACION DE DATOS SOBRE MOLESTIAS PRESENTADAS
1. ;Hatenido molestias en......... ?
cuello Hombro Dorsal o Codo o Mufieca o
Lumbar Antebrazo Mano
Sl NO Sl NO Sl NO Sl NO Sl NO
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1

(Fuente:

Autores del proyecto)
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TABLA 7
RESULTADOS SOBRE LAS MOLESTIAS QUE HAN TENIDO EN SU PUESTO DE
TRABAJO
cuello | Hombro Dorsal o Codo o Mufieca o
lumbar antebrazo mano
Si | No | Si| No Si No Si No Si No
1. (Hatenido
molestias 16| 16 | 6 | 26 16 16 1 31 5 27
en......... ?

(Fuente: Autores del proyecto)

Numero de personas
N N 1 M w w
Q (] Q (] Q "]

w

1. é¢Ha tenido molestias en........."7

o I I I I |

?

CUELLO

HOMEBRO

DORSAL O LUM BAR CODO O ANTEBRAZO

MURECA O MANO

FIGURA 4.1 RESULTADOS SOBRE LAS MOLESTIAS QUE HAN TENIDO EN SU

PUESTO DE

(Fuente: Autores del proyecto)

Andlisis.- Cuello: EI 50 % presentan molestias, el otro 50% no presentan
molestias, hombro 18,75% presentan molestias, el 81,25 no presentan molestias,
en cuanto al dorsal o Lumbar el 50% presentan molestias, el otro 50% no presentan
molestias, en lo concerniente a codo o Antebrazo el 3,12 % presentan molestias,
el 96,87 no presentan molestias. Por ultimo la mufieca o Mano el 15,6 % presentan
molestias, el 84,4 no presentan molestias. La informacién recabada demuestra que
el motivo de las molestias es producido por malas posturas, silla inadecuada,
escritorio incobmodo, altura inadecuada de la pantalla. Hay personas que presentan
molestias en dos o mas partes del cuerpo segun el resultado de los cuestionarios.




TABLA 8
TABULACION SOBRE EL TIEMPO QUE HAN VENIDO TENIENDO MOLESTIAS
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2. ¢ Desde hace cuanto tiempo?

Cuello Hombro Dorsal o Codo o Mufieca o
lumbar antebrazo mano
Menos | Mas | Menos | Mas | Menos | Mas | Menos | Mas | Menos | Mas
deun |deun | deun |deun | deun |deun | deun |deun | deun |deun
afio afo afo afo afio afio afo afo afo afo
1 1
1 1
1 1 1
1
1
1
1 1 1
1
1
1 1
1
1 1
1 1
1 1
1
1
1
1 1
1 1 1
1 1 1
1
1
1 1
1 1
1

(Fuente:

Autores del proyecto)




TABLA9
RESULTADOS SOBRE EL TIEMPO DE LAS MOLESTIAS
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Dorsal o Codo o Mufeca o
Cuello Hombro
lumbar antebrazo mano
Menos Mas Menos Mas Menos Mas Menos Mas Menos Mas
de de de de de
de un de un de un de un de un
afo un afio un afo un afio un afio un
afo afio afio afo afio
2.
¢;Desde
hace 15 2 5 0 15 0 0 1 2 2
cuanto
tiempo?
(Fuente: Autores del proyecto)
2. éDesde hace cuanto tiempo?
16 15 15
14
w 12
2
2 10
2
Y g
e
£ ° 5
=
2 4
2 2 2
2 1
o o a
0
Menos de Masde un | Menosde Masdeun | Menosde Masdeun |Menosde Masdeun | Menosde Masde un
un afio afio un afio afio un afio afio un afio afio un afio afio
CUELLO HOMEBRO DORSAL O LUMBAR CODO O ANTEERAZO MURNECA O MANO

FIGURA 4.2 RESULTADOS SOBRE EL TIEMPO DE LAS MOLESTIAS

(Fuente: Autores del proyecto)

Andlisis.- Los resultados reflejan que las molestias en el cuerpo humano se han
generado hace menos de un afo, siendo estas la mayor cantidad de personas que
han tenido estos sintomas de molestias o dolor en el cuello y dorsal o lumbar, en
el caso de las personas que han sentido molestias hace mas de un afio o menos
de un afio se deberia tomar medidas preventivas para reducir o eliminar que las
personas presenten molestias o dolores frecuentes.



TABLA 10

TABULACION SOBRE EL CAMBIO DE PUESTO DE TRABAJO

3. ¢Ha necesitado cambiar de puesto de trabajo?

cuello Hombro Dorsal o Codo o Mufieca o
lumbar antebrazo mano
Sl NO Sl NO Sl NO Sl NO Sl NO
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1

(Fuente: Autores del proyecto)
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TABLA 11
RESULTADOS SOBRE LA NECESIDAD DE CAMBIO DE PUESTO DE TRABAJO
Dorsal o Codo o Mufieca o
Cuello Hombro
lumbar antebrazo mano
SI | NO | SI | NO | sl NO Sl NO Sl NO
3. ¢Ha
necesitado
cambiar de 4 21 3 22 4 21 0 25 0 25
puesto de
trabajo?
(Fuente: Autores del proyecto)
3. ¢Ha necesitado cambiar de puesto de trabajo?
a0
25 25
25
- 21 2 21
§ 20
&
_g 15
g
]
E 10
=
5 4 3 4
0 0
0
sl NO si NO sl NO s NO si NO
CUELLO HOMBRO DORSAL O LUMBAR |CODO O ANTEBRAZO | MURECA O MANO

FIGURA 4.3 RESULTADOS SOBRE LA NECESIDAD DE CAMBIO DE PUESTO
DE TRABAJO

(Fuente: Autores del proyecto)

Anélisis.- Un total de 25 personas respondieron sobre si han necesitado cambiar
de puesto de trabajo debido a las molestias presentadas durante la jornada de
trabajo. El 16 % indicaron que por molestias en el cuello han tenido que cambiar
de puesto de trabajo mientras que el 84% no ha necesitado cambiar de puesto de
trabajo. El 12% indicaron que por molestias en el hombro han tenido que cambiar
de puesto de trabajo mientras que el 88% no ha necesitado cambiar de puesto de
trabajo. El 16% indicaron que por molestias en la zona Dorsal o Lumbar han tenido
gue cambiar de puesto de trabajo mientras que el 84% no ha necesitado cambiar
de puesto de trabajo. El 100% indicaron que no han tenido que cambiar de puesto
de trabajo por molestias en el codo o antebrazo y el 100% indicaron que no han
tenido que cambiar de puesto de trabajo por molestias en la mufieca o mano.



TABLA 12

TABULACION SOBRE MOLESTIAS EN LOS ULTIMOS 12 MESES
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4. ;Hatenido molestias en los Gltimos 12 meses?

cuello Hombro Dorsal o Codo o Mufieca o
lumbar antebrazo mano
Si NO Sl NO Sl NO Sl NO SI NO
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1

(Fuente:

Autores del proyecto)
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TABLA 13
RESULTADOS SOBRE MOLESTIAS EN LOS ULTIMOS 12 MESES
Dorsal o Codo o Mufieca o

Cuello Hombro
lumbar antebrazo mano

SI|NO | SI | NO | SI NO Sl NO Sl NO

4, ¢;Ha tenido
molestias en los 16 9 4 21 14 11 1 24 4 21
ultimos 12 meses?

(Fuente: Autores del proyecto)

4, {Ha tenido molestias en
los ultimos 12 meses?

30

25

21
20
16
15
10
| I 4
U I I

CUELLD HOMBRO

Numero de Personas

DORSAL O LUMBAR |CODO O ANTEBRAZ MURECA O MANO

FIGURA 4.4 RESULTADOS SOBRE MOLESTIAS EN LOS ULTIMOS 12 MESES
(Fuente: Autores del proyecto)

Andlisis.- Un total de 25 personas respondieron la consulta de si ha presentado
molestias en los Udltimos 12 meses. El 64% indicaron que han presentado
molestias, mientras que el 36% no ha presentado molestias. El 16% indicaron que
han presentado molestias, mientras que el 84% no ha presentado molestias. El
56% indicaron que han presentado molestias, mientras que el 44% no ha
presentado molestias. El 4% indicaron que han presentado molestias, mientras que
el 96% no ha presentado molestias. El 16% indicaron que han presentado
molestias, mientras que el 84% no ha presentado molestias.



TABLA 14
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TABULACION SOBRE TRATAMIENTO RECIBIO EN LOS ULTIMOS 12 ANOS

5. ¢Harecibido tratamiento por estas molestias en los ultimos 12 meses?

cuello Hombro Dorsal o Codo o Mufieca o
lumbar antebrazo mano

Sl NO Sl NO Sl NO S NO Sl NO
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1

1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1

1 1
1 1

1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1

(Fuente: Autores del proyecto)
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TABLA 15
RESULTADOS SOBRE TRATAMIENTO RECIBIDO EN LOS ULTIMOS 12 MESES
Dorsal o Codo o Mufieca
Cuello | Hombro
lumbar antebrazo 0 mano

SI{NO | SI| NO | SI | NO Sl NO Sl | NO

5.
tratamiento por estas

JHa recibido

molestias en los| 1 | 24 0 25 1 24 0 25 1 24

altimos
12 meses?
(Fuente: Autores del proyecto)
5. éHa recibido tratamiento por estas molestias en los
ultimos 12 meses?
30
» 24 25 24 25 24
® 25
2
5 20
o
% 15
2 10
E
7 5
= 1 0 1 0 1
0 - —
S| NO S| NO S| NO s NO S| NO
CUELLO HOMBRO DORSAL O CODO 0 MURNECA O
LUMBAR ANTEBRAZO MANO

Figura 4.5 RESULTADOS SOBRE TRATAMIENTO RECIBIDO EN LOS

ULTIMOS 12 MESES
(Fuente: Autores del proyecto)

Analisis.- Un total de 25 personas respondieron la consulta de si han recibido
tratamiento por las molestias en los ultimos 12 meses. El 4% indicaron que han
recibido tratamiento en los Gltimos 12 meses, mientras que el 96% no han recibido
tratamiento. El 100% indicaron que no han recibido tratamiento en los ultimos 12
meses. El 4% indicaron que han recibido tratamiento en los Ultimos 12 meses,
mientras que el 96% no han recibido tratamiento. EI 100% indicaron que no han
recibido tratamiento en los ultimos 12 meses. El 4% indicaron que han recibido
tratamiento en los Ultimos 12 meses, mientras que el 96% no han recibido
tratamiento.




TABLA 16

TABULACION SOBRE MOLESTIAS EN LOS ULTIMOS 7 MESES

43

6. ¢Ha tenido molestias en los Ultimos 7 dias?

cuello Hombro Dorsal o Codoo Mufieca o
lumbar antebrazo mano
Sl NO Sl NO Sl NO Sl NO SI NO
1 1 1 1
1 1
1 1
1 1 1 1
1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1
1 1 1
1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1
1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
1
1 1
1 1 1
1 1 1
1 1 1 1
1 1 1 1
1 1 1 1 1

(Fuente:

Autores del proyecto)



TABLA 17
RESULTADOS SOBRE MOLESTIAS EN LOS ULTIMOS 7 MESES
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Cuello | Hombro Dorsal o Codo o Mufieca o
lumbar antebrazo mano
SI|NO|SI| NO | SI NO SI NO SI NO
6. ¢Hatenido
molestias en los 151 10 | 3 | 22 10 15 1 24 2 23
Ultimos 7 dias?
(Fuente: Autores del proyecto)
6. éHa tenido molestias en
los altimos 7 dias?
30
K, 24
. 25 2 23
(o]
=
g 20
a 15 15
Y15
[=]
£ 10 10
£ 10
=]
=
5 3
. 2
0
S| NO gl NO g NO g NO 8| NO
CUELLO HOMBRO DORSAL O LUMBAR |CODO O ANTEBRAZO| MUNECA O MANO

FIGURA 4.6 RESULTADOS SOBRE MOLESTIAS EN LOS ULTIMOS 7 MESES

(Fuente: Autores del proyecto)

Analisis.- Un total de 25 personas respondieron la consulta de si han tenido
molestias en los ultimos 7 dias. El 60% indicaron que han tenido molestias en los
tltimos 7 dias, mientras que el 40% no ha presentado molestias. El 12% indicaron
gue han tenido molestias en los ultimos 7 dias, mientras que el 88% no ha
presentado molestias. El 40% indicaron que han tenido molestias en los ultimos 7
dias, mientras que el 60% no ha presentado molestias. El 4% indicaron que han
tenido molestias en los Ultimos 7 dias, mientras que el 96% no ha presentado
molestias. El 8% indicaron que han tenido molestias en los ultimos 7 dias, mientras
que el 92% no ha presentado molestias.
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) ,TABLA 18
TABULACION DE PUNTUACION A LAS MOLESTIAS QUE PRESENTAN
7. P6ngale nota a sus molestias entre 1 (sin molestias) y 5 (molestias muy
fuertes) Sin molestia (1), Molestia Minima (2), Molestia Parcial (3), Molestia
Importante (4), Molestia Fuerte (5)
Dorsal o Codo o Mufieca o
Cuello Hombro lumbar antebrazo mano

4 4 1 1 1

4 1 4 1 1

5 3 5 1 1

1 3 1 1 1

3 1 1 1 1

1 1 2 1 1

3 1 3 1 1

3 1 1 1 1

3 1 1 1 1

5 1 5 1 1

2 1 1 1 1

3 1 4 1 1

1 1 1 2 2

2 1 1 1 2

1 1 1 1 2

1 1 2 1 1

1 1 3 1 1

3 1 3 1 1

4 4 3 1 1

5 5 5 1 1

1 1 2 1 1

1 1 2 1 1

5 1 1 1 2

3 1 3 1 1

1 1 3 1 1

(Fuente: Autores del proyecto)



TABLA 19
RESULTADOS DE PUNTUACION A LAS MOLESTIAS QUE PRESENTAN
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(molestias muy fuertes)

7. P6ngale nota a sus molestias entre 1 (sin molestias) y 5

Cuello | Hombro
lumbar antebrazo mano

Dorsal o Codo o Mufieca o

Sin molestia (1) 20 10 24 21

Molestia Minima (2) 4 1 4

Molestia Importante 2

9
2
Molestia Parcial (3) 7 2 6
3
4

(4)
1 3

Molestia Fuerte (5)
(Fuente: Autores del proyecto)

7. Péngale nota a sus molestias entre 1 (sin molestias) y 5
(molestias muy fuertes)

30

w
2 24 "
g 20
5 20
o
815
o 9 10
E 10 - :
4 4 4
35 2 3 22, 73 N
o 1 | - 1 |
CUELLO HOMBRO  DORSAL O LUMBAR CODO O MURECA O MANO
ANTEBRAZO
Calificacion

‘ Sin molestia (1} = Molestia Minima (2) ™ Molestia Parcial (3) ® Molestia Importante (4) ® Molestia Fuerte (5}‘

FIGURA 4.7 RESULTADOS DE PUNTUACION A LAS MOLESTIAS QUE
PRESENTAN

(Fuente: Autores del proyecto)

Andlisis.- Un total de 25 personas respondieron la pregunta y le pusieron el valor a
la intensidad de molestia que ha presentado. Los datos recabados demuestran que
existe intensidad de las molestias varia entre el minimo y el maximo nivel, con este
resultado da lugar a priorizar las medidas preventivas y controles en los puestos de
trabajo, esto permitird reducir la intensidad de molestias de las personas por las
diferentes condiciones en su puesto de trabajo. Las molestias mas importante y fuerte
se pueden observar que se han originado en la zona del cuello, hombro y en la zona

dorsal o lumbar.
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TABLA 20
TABULACION SOBRE LAS CAUSAS QUE GENERAN LAS MOLESTIAS

8. ¢ A qué atribuye estas molestias?

Mala Silla Escritorio Tolz?gf)éon Estrés Altura de
Postura Inadecuada Incomodo ﬁ‘orzada la pantalla
1
1 1
1 1 1
1
1
1
1
1
1 1
1 1
1
1
1
1
1
1
1 1
1 1 1
1 1
1
1 1
1
1

(Fuente: Autores del proyecto)
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TABLA 21
TABULACION SOBRE LAS CAUSAS QUE GENERAN LAS MOLESTIAS
Mala Silla Escritorio | Tiempo Estré Altura
Postur | Inadecuad | Incomod | posicién S de la
a a 0 forzada pantalla
8. A qué
atribuye estas 11 13 3 2 3 1
molestias?

(Fuente: Autores del proyecto)

8. éA qué atribuye estas
molestias?

1
11
6
1 3 3
2
2 1 = 1 .
0 |

Mala Postura Silla Escritorio Tiempo posicion Estrés Altura de la
Inadecuada Incomodo forzada pantalla

= = =
= =} =

MNumero de personas

FIGURA 4.8 TABULACION SOBRE LAS CAUSAS QUE GENERAN LAS
MOLESTIAS

(Fuente: Autores del proyecto)

Andlisis.- En el cuadro de resultados podemos observar que las molestias se
atribuyen por distintos factores que las personas describieron. 11 personas
consideran que las molestias se han generado por mala postura. 13 personas
indicaron que sus molestias se generan por la silla inadecuada. 3 personas
indicaron que sus molestias se generan por el escritorio incémodo. 2 personas
indicaron que sus molestias se generan por el tiempo en que permanecen
realizando sus actividades. 3 personas indicaron que sienten molestias originadas
por el estrés y 1 persona indico que su molestia se genera por que la altura de la
pantalla no es la adecuada.
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Andlisis global de los resultados del cuestionario

El cuestionario nérdico ayudo a identificar las molestias y dolores que el personal
administrativo padece durante la jornada laboral, mismo que segun el analisis de
los resultados del cuestionario se ha generado desde hace un tiempo atras y son
atribuidos por mala posturas, silla o escritorio inadecuado, altura no adecuada de
la pantalla entre otros, estos resultados ayudan a priorizar la intervencion que se
debe dar en cada puesto de trabajo con el fin de minimizar o eliminar los dolores y
molestias que sienten en el cuerpo, los colaboradores del &rea administrativa.
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En base a los resultados obtenidos del Cuestionario Nérdico se pudo consultar a
los trabajadores molestias musco-esqueléticas y a la Evaluacion del método Rosa
de cada puesto de trabajo del area administrativa, se presenta los resultados en
las siguientes Fichas de Evaluacién Répida de Esfuerzo.

TABLA 22
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-JEFE ADMINISTRATIVO

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Administracion

Puesto de __ )
trabajo: Jefe Administrativo

w
Sexo: Muijer ; : /_ég = 77777 7

Exposicion: |8 horas -~ _—

Antiguedad: |10 afios

Ing. Mauricio Vizuete

Ing. Ronny
Mosquera

Evaluadores

= Resultado Tiempo
SILLA SUMA PUNTUACION Tabla A i Uk L

Altura de Silla Puntos

Rodillas flectadas 90°| | 1
aproximadamente

Longitud del Asiento Puntos

Asiento muy largo. Menos de 8 cm de
espacio entre el asiento y la parte 2 3
trasera de las rodillas

La profundidad del asiento no es ‘1 3 +1 4
regulable

Reposabrazos Puntos

Reposabrazos demasiado bajos. Los 5 2
codos no apoyan sobre ellos

Respaldo Puntos

Respaldo reclinado entre 95y 110°y 1 1
apoyo lumbar adecuado

, Tiemp Resultad
PERIFERICO SUMA | ode |PUNTUACION o
uso Tabla B

Resultado
Tabla D (B + C)

Pantalla Puntos

Pantalla muy baja. 30° por debajo del | 2 +1 3
nivel de los ojos

Teléfono Puntos

Se usan cascos auriculares o se usa
el teléfono con una mano y el cuello 1 0 1
en posicion neutral. El teléfono esta Resultad
cerca (30 cm 0 menos) )

Mouse Puntos Tabla C

El mouse no esta alineado con el| 2 +1 3
hombro o esta lejos del cuerpo

Teclado Puntos 3

Las mufiecas estan rectas y los| 1 +1 2
hombros relajados
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Puntuacion del tiempo de uso diario

PUNTUACION FINAL ROSA

Menos de una hora en total o menos SILLA (Tabla Pl Ll Resultado
. - . -1 Periféricos

de 30 minutos ininterrumpido A) Tabla D Tabla E
Entre 1 y 4 horas en total o entre 30 0

minutos ininterrumpidos 4 3 4
Mas de 4 horas 0 méas de 1 hora +1

ininterrumpida

Elaborado por: Los Autores, 2020
EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)
Area: Administracion | Sexo: Mujer Antigliedad: 10 afos
Puesto de Jefe o .| Ing. Mauricio Vizuete
trabajo: | Administrativo Exposicion: 8 horas Evaluadores: Ing. Ronny Mosquera
. furuadon Hlesgn Nivel fctuacdn
PUNTUACION FlNAL ROSA 1 Inapreciable 0 Noesnecesaris sctuadin
Pantalla y 14 Pueden mejararse alguncs alementat dal pussta
SILLA A Resultado
(Tabla A) Perlferlcgs Tabla Tabla E 5 Ao 7. Esnecesaria la actuacién
@ Mgy Al 2 Esniecesarla la actuaddn cuanio antes
4 3 4 a3- 10 Extremo d' | Es necesaria la actuadan igentaments.

INTERPRETACION DE RESULTADO

¢ Asiento muy largo. Menos de 8 cm de espacio entre el asiento y la parte

trasera de las rodillas.

e La profundidad del asiento no es regulable.

o Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.
e Pantalla muy baja. 30° por debajo del nivel de los ojos.

e Elmouse no esta alineado con el hombro o esté lejos del cuerpo.

e Las mufiecas estan rectas y los hombros relajados.

MEDIDAS PREVENTIVAS

e Adoptar posturas correctas.

e Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergondmicos

en el puesto de trabajo.

e Incentivar periédicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas
en el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

e Uso de porta-laptop para evitar mala postura.

¢ Implementacién de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)



TABLA 23
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-ASISTENTE
ADMINISTRATIVO
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EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS

Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Administracion
Puesto de Asistente
trabajo: administrativo
Sexo: Mujer

Exposicion: |8 horas

Antigledad: | 1.7 afios

Evaluadores | Ing. Mauricio Vizuete
: Ing. Ronny Mosquera

- | Resultad | Tiemp
SILLA SUMA PUNTUACIO ode | 0T
Tabla A Uso
Altura de Silla Puntos
Rodillas flectadas 90° . 1
aproximadamente
Longitud del Asiento Puntos
Asiento muy corto. Mas de 8 cm de 4
espacio entre el asiento y la parte 2 3
trasera de las rodillas
La profundidad del asiento no es ‘1 3 +1 4
regulable
Reposabrazos Puntos
Reposabrazos demasiado bajos. Los 5 2
codos no apoyan sobre ellos 4
Respaldo Puntos
Sin respaldo o respaldo no utilizado 2 2
para apoyar la espalda
= Tiempo . sz Resultado
PERIFERICO SUMA | jouso | PUNTUACION '(I)'abla o |TablaD(8+0)
Pantalla Puntos
Pantalla entre 45y 75 cm. De distancia
de los ojos y borde superior a la altura 1 +1 3
de los ojos
Es necesario manejar documentos y i1 3
no existe un atril o soporte para ellos
Teléfono Puntos
Se usan cascos auriculares o se usa
el teléfono con unamanoy el cuello en 1 0 1 3
posicion neutral. El teléfono esté cerca Resultad
(30 cm 0 menos) 0
Mouse Puntos Tabla C
El mouse no estd alineado con el ) +1 3
hombro o esta lejos del cuerpo
Teclado Puntos 2
Las mufiecas estan rectas y los 1 +1 2
hombros relajados
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Puntuacion del tiempo de uso diario PUNTUACION FINAL ROSA
Menos de una hora en total o menos 1 SILLA (Tabla Periliéarri](t';?)”sa‘lyabla Seenlen
de 30 minutos ininterrumpido A) D Tabla E
Entre 1 y 4 horas en total o entre 30 0
minutos ininterrumpidos 4 3 4
Mas de 4 horas o mas de 1 hora 1
ininterrumpida

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)
Area: Administracion | Sexo: Mujer Antigliedad: 1.7 afios
Puesto Asistente Ing. Mauricio Vizuete
de o . Exposicion: 8 horas | Evaluadores: 9-

. .| administrativo Ing. Ronny Mosquera

trabajo:
Puntuacidn Roesga Noved  Actuacion

PUNTUACION FINAL ROSA

SILLA Pantalla y Resultado 55
(Tabla Periféricos Tabla E 5
A) Tabla D
{ 8
4 3 4 9-10

0 No es necesaria actuacon

Es necesaria is

Pueden mejorarse algunos elementos del puesto

ddn cuanto antes,

3 ACuaaan urgentemente.

INTERPRETACION DE RESULTADO

Asiento muy corto. Mas de 8 cm de espacio entre el asiento y la parte trasera

de las rodillas.

La profundidad del asiento no es regulable.

Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.

Sin respaldo o respaldo no utilizado para apoyar la espalda.
Es necesario manejar documentos y no existe un atril o soporte para ellos
El mouse no esta alineado con el hombro o esté lejos del cuerpo

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adoptar posturas correctas.
Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergonémicos en el
puesto de trabajo.
Incentivar peribdicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas en el
puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

Usar un atril para manejar documentos a una distancia adecuada.
Implementacion de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)




TABLA 24
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-CONTADORA
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EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Contabilidad

Puesto de

trabajo: Contadora

Sexo: Mujer

Exposicion: |8 horas

Antigiedad: |9 afios

Ing. Mauricio Vizuete

Evaluadores: Ing. Ronny

Mosquera

LI

7L

SILLA

SUMA

PUNTUACION

Resultado
Tabla A

TOTAL

Altura de Silla

Puntos

Rodillas flectadas 90°
aproximadamente

1

Longitud del Asiento

Puntos

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

La profundidad del asiento no es
regulable

+1

Reposabrazos

Puntos

Reposabrazos demasiado bajos. Los
codos no apoyan sobre ellos

2

Respaldo

Puntos

Respaldo reclinado entre 95y 110° y
apoyo lumbar adecuado

1

+1 3

PERIFERICO

SUMA

Tiempo
de uso

PUNTUACION

Resultado
Tabla B

Resultado
Tabla D (B + C)

Pantalla

Puntos

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

2

+1

Teléfono

Puntos

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

en posicion neutral. El teléfono esta

cerca (30 cm o0 menos)

Mouse

Puntos

El mouse esta alineado con el
hombro

1

+1

Resultado
Tabla C

Teclado

Puntos

Las mufiecas estan rectas y los
hombros relajados

1

+1
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Puntuacion del tiempo de uso diario PUNTUACION FINAL ROSA
Pantalla y
Meno_s de una hora en_total 0 menos de 1 SILLA (Tabla A) Periféricos Resultado
30 minutos ininterrumpido Tabla D Tabla E

Entre 1 y 4 horas en total o entre 30
minutos ininterrumpidos 3 2 3

Mas de 4 horas o0 mas de 1 hora +1
ininterrumpida

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Contabilidad | Sexo: Muijer Antigliedad: 9 afios
Puesto de N . Ing. Mauricio Vizuete
trabajo: Contadora Exposicion: 8 horas Evaluadores: Ing. Ronny Mosquera
Purfuacion  Riesge  Mivel Adwacin
PU NTUACION FINAL ROSA 1 ||'..'|.3|[.|".'.:|[. Ko BE MRCEsarts actuackn
SILLA Peri'l?éar?giaT);ma Resultado 2:3-4  Meprable 1 Pueden mejararse algunas elementos cel puesta
(Tabla A) D Tabla E 5 Alte 1 Esnecesarla la acuackin
G-7-8  Muydlto |3 Esnecesaria b acuackin cusnto anes
3 2 3 :
7-10 Extrem 4 Fumecesaria la actuackin urpemtemente

INTERPRETACION DE RESULTADO

e La profundidad del asiento no es regulable
¢ Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.
e Pantalla muy baja. 30° por debajo del nivel de los ojos.

MEDIDAS PREVENTIVAS

e Adoptar posturas correctas.

e Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergonémicos en
el puesto de trabajo.

¢ Incentivar periédicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas en
el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

e Uso de porta-laptop para evitar mala postura del cuello y teclado adicional a
nivel de las mufecas.

e Implementacion de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)




TABLA 25
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FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-SUBCONTADORA

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Contabilidad

Puesto de

trabajo: Subcontadora

Sexo: Mujer

Exposicion: |8 horas

Antigledad: |2 afios

Evaluadores: Ing. Mauricio Vizuete
Ing. Ronny Mosquera

P Resultado Tiempo
SILLA SUMA PUNTUACION | P ) de Uso | TOTAL
Altura de Silla Puntos
Rodillas flectadas 90° 1 1
aproximadamente
Longitud del Asiento Puntos 3
Aproximadamente 8 cm de
espacio entre el asiento y la 1 2
parte trasera de las rodillas
La profundidad del asiento no es ‘1 2 +1 3
regulable
Reposabrazos Puntos
Reposabrazos demasiado bajos. 2 2
Los codos no apoyan sobre ellos 3
Respaldo Puntos
Respaldo reclinado entre 95y 1 1
110° y apoyo lumbar adecuado
Tiemp P
- SUM PUNTUACIO | Resultado | Resultado
PERIFERICO A Ssdoe N Tabla B Tabla D (B + C)
Pantalla Puntos
Pantalla muy baja. 30° por 5 2 +1 3
debajo del nivel de los ojos 5
Teléfono Puntos
Se usan cascos auriculares o se
usa el teléfono con una mano y 1 0 1
el cuello en posicion neutral. El 1
teléfono esté cerca (30 cm o Resultad
menos) o 3
Mouse Puntos Tabla C
El mouse esta alineado con el 1 1 +1 2
hombro
Teclado Puntos
Las mufiecas estan rectas y los 1 3
hombros relajados 2 +1 3
Las mufiecas estan desviadas
lateralmente hacia dentro o hacia| +1

afuera
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Puntuacion del tiempo de uso diario PUNTUACION FINAL ROSA
Menos de una hora en tptal 0 ST Pantallay T
menos de 30 minutos | -1 Periféricos
- . (Tabla A) Tabla E
ininterrumpido Tabla D

Entre 1 y 4 horas en total o entre
30 minutos ininterrumpidos

Mas de 4 horas o mas de 1 hora

ininterrumpida +1

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Contabilidad Sexo: Muijer Antigliedad: 2 afios
Ing. Mauricio Vizuete
Puesto d,e Subcontadora | Exposicién: 8 hojas Evaluadores: Ing. Ronny
trabajo:
Mosquera
Puntuacién  Riesgo Nivel Actuacior
PU NTUACION FINAL ROSA 1 napreciable © No es necesana actuacion
3 Mejorable Pueden me unos elementos del puesto
SILLA Pantalla y Resultado _ :
(Tabla A) | Periféricos Tabla D Tabla E 2 i R4 & necesaria la
§-7-8 Muy Ao 3 Esnecesarala
3 3 3 9-10 Extremo 4  Es necesar

INTERPRETACION DE RESULTADO

e La profundidad del asiento no es regulable.
¢ Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.
e Pantalla muy baja. 30° por debajo del nivel de los ojos.

e Las mufecas estan desviadas lateralmente hacia dentro.

MEDIDAS PREVENTIVAS

e Adoptar posturas correctas.

e Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergonémicos en
el puesto de trabajo.

¢ Incentivar periddicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas en
el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

e Uso de porta-laptop para evitar mala postura del cuello y teclado adicional a
nivel de las mufiecas.

o Implementacion de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)




TABLA 26
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-ASISTENTE CONTABLE
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EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area; Contabilidad

Asistente
contable

Puesto de
trabajo:

Sexo: Mujer

Exposicion: |8 horas

Antiguedad: |2.5 afios

Ing. Mauricio

Evaluadores | Vizuete

Ing. Ronny
Mosquera

SILLA

SUMA

PUNTUACION

Resultado
Tabla A

Tiempo

de Us@ TOTAL

Altura de Silla

Puntos

Rodillas flectadas 90°

aproximadamente

Longitud del Asiento

Puntos

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

La profundidad del asiento no es
regulable

+1

Reposabrazos

Puntos

Reposabrazos demasiado bajos.
Los codos no apoyan sobre ellos.

2

Respaldo

Puntos

Sin respaldo o respaldo no
utilizado para apoyar la espalda.

2

+1 4

PERIFERICO

SUMA

Tiempo
de uso

PUNTUACION

Resultado
Tabla B

Resultado
TablaD (B + C)

Pantalla

Puntos

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

2

+1

Teléfono

Puntos

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

Mouse

Puntos

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

2

Resultad

o
Tabla C

Teclado

Puntos

Las mufiecas estan rectas y los
hombros relajados
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Puntuacion del tiempo de uso diario PUNTUACION FINAL ROSA
Menos de una hora en total o G oantal Resultad
. abla antalla esultado
m_enos .de 30 minutos -1 A) Periféricos TgbIaD Tabla E
ininterrumpido
Entre 1 y 4 horas en total o entre
. . . 0
30 minutos ininterrumpidos
Z Z 4 3 4
Més de 4 horas o0 méas de 1 hora +1
ininterrumpida
EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)
Area: Contabilidad | Sexo: Mujer Antigledad: 2.5 afios
Puesto de Asistente o ) Ing. Mauricio Vizuete
trabajo: contable Exposicion: 8 horas Evaluadores: Ing. Ronny Mosquera

PUNTUACION FINAL ROSA

Pantalla y 4 ™
S Periféricos Tabla Resiaca A 2
(Tabla A) D Tabla E
6-7-8 Muy Alto 3
4 3 4 3-10 emo 4

INTERPRETACION DE RESULTADO

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

La profundidad del asiento no es regulable.

Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.
Sin respaldo o respaldo no utilizado para apoyar la espalda.

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

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

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adoptar posturas correctas.

Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergondmicos en
el puesto de trabajo.

Incentivar periédicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas
en el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

Uso de porta-laptop para evitar mala postura del cuello y teclado adicional a
nivel de las mufiecas.

Implementacién de pausas activas en el lugar de trabajo.

Cambiar el asiento por uno adecuado a la antropometria y confort del
trabajador.

(Fuente: Autores del proyecto)
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TABLA 27
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-COORDINADORA DE
TESORERIA

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area; Contabilidad

Puesto de Coordinadora de
trabajo: tesoreria

Sexo: Mujer

Exposicion: |8 horas

Antigliedad: | 7.8 afios

Ing. Mauricio
Evaluadores | Vizuete

: Ing. Ronny
Mosquera

A Resultado Tiempo
SILLA SUMA PUNTUACION | 27 do Lo | TOTAL

Altura de Silla Puntos

Rodillas flectadas 90° 1
aproximadamente

Longitud del Asiento Puntos

Asiento muy largo. Menos de 8 cm
de espacio entre el asiento y la 2 3
parte trasera de las rodillas

La profundidad del asiento no es +1 3 +1 4
regulable

Reposabrazos Puntos

Reposabrazos demasiado bajos.

2
Los codos no apoyan sobre ellos

Respaldo Puntos

Respaldo reclinado entre 95 y 110°

y apoyo lumbar adecuado L

= Tiempo . Resultado Resultado
PERIFERICO SUMA | 4 SIP® | PUNTUACION | 120 2 Tabla D (B + C)

Pantalla Puntos

Pantalla muy baja. 30° por debajo 2 +1 3

del nivel de los ojos

Teléfono Puntos

Se usan cascos auriculares o se
usa el teléfono con una mano y el 1 0 1
cuello en posicion neutral. El 1
teléfono esta cerca (30 cm o Resultad 2
menos) o]

Mouse Puntos Tabla C

El mouse esta alineado con el
hombro

Teclado Puntos 2

Las mufiecas estan rectas y los
hombros relajados




61

Puntuacion del tiempo de uso diario PUNTUACION FINAL ROSA
Menos de una hora en total o o Pantallay |
menos de 30 minutos | -1 S"‘LAA§Ta ? | Perifericos Tabla R?jﬁ.;a.‘:_“
ininterrumpido D
Entre 1 y 4 horas en total o
entre 30 minutos | O
ininterrumpidos 4 2 4
Mas de 4 horas o mas de 1 +1
hora ininterrumpida

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)
Area: Contabilidad | Sexo: Mujer Antiguedad: 7.8 afios
Puesto de Coordinadora Exposicion: 8 horas Evaluadores: Ing. Mauricio Vizuete
trabajo: de tesoreria P ' ' Ing. Ronny Mosquera

PUNTUACION FINAL ROSA

Pantalla y

Puntuacién  Riesgo
1 napreciable 0

Mejorable

SILLA o Resultado =
(Tabla A) Perlferlcgs Tabla Tabla E 5
Muy Alto
4 2 4 0 Ext

jel puesto

INTERPRETACION DE RESULTADO

e Asiento muy largo. Menos de 8 cm de espacio entre el asiento y la parte

trasera de las rodillas.

e La profundidad del asiento no es regulable.
¢ Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.
e Pantalla muy baja. 30° por debajo del nivel de los ojos.

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adoptar posturas correctas.

Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergonémicos en
el puesto de trabajo.

Incentivar periédicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas en
el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

Uso de porta-laptop para evitar mala postura del cuello y teclado adicional a
nivel de las mufiecas.

Implementacién de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)




TABLA 28
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-SUPERVISORA DE CREDITO Y
COBRANZA
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EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Crédito y Cobranza
Puesto de Supervisora de
trabajo: Crédito y Cobranza
Sexo: Mujer
Exposicion: | 8 horas
Antiguedad: | 3 afios
Ing. Mauricio
Evaluadores | Vizuete
: Ing. Ronny
Mosquera
Resultado Tiempo
SILLA SUMA PUNTUACION TabIalA deUso | TOTAL
Altura de Silla Puntos
Rodillas flectadas 90° 1 1
aproximadamente
Longitud del Asiento Puntos 4
Asiento muy corto. Mas de 8 cm de
espacio entre el asiento y la parte 2 3
trasera de las rodillas
La profundidad del asiento no es ‘1 3 +1 4
regulable
Reposabrazos Puntos
Reposabrazos demasiado bajos. 2 2
Los codos no apoyan sobre ellos 4
Respaldo Puntos
Sin respaldo o respaldo no utilizado 5 2
para apoyar la espalda
PERIFERICO suma | TTRO |punuacion | Resuisce | Resutede
Pantalla Puntos
- S -
Pantglla muy ba.ja. 30° por debajo 5 3 +1 4
del nivel de los ojos
Brillos o reflejos en la pantalla +1 3
Teléfono Puntos
Se usan cascos auriculares o se usa
el teléfono con unamanoy el cuello | 1 0 1 .
en posicion neutral. El teléfono esta Resultad
cerca (30 cm 0 menos) o
Mouse Puntos Tabla C
El mouse no esta alineado con el 2 2 +1 3
hombro o esté lejos del cuerpo
Teclado Puntos 3
Las mufiecas estan rectas y los 1 1 +1 2
hombros relajados
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Puntuacion del tiempo de uso diario PUNTUACION FINAL ROSA
Menos de una hora en total o SILLA (Tab| Pantalla y Resultad
menos de 30 minutos | -1 Ag 1 | eritericos Tabla | Nop o2
ininterrumpido D
Entre 1 y 4 horas en total o
entre 30 minutos | O
ininterrumpidos 4 3 4
Mas de 4 horas o mas de 1 +1
hora ininterrumpida

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)
Area: (C::rédito y Sexo: Mujer Antigliedad: 3 aflos
obranza
Supervisora de S
PtL;eth d,e Crédito y Exposicion: 8 horas Evaluadores: Ilng. yaur'c'& Vizuete
abajo: Cobranza ng. Ronny Mosquera
B Puntuacion Riesgo NIy ) r
PUNTUACION FINAL ROSA 1 oy
Pantalla y 2-3.4  Mejorable
SILLA o Resultado
(Tabla A) Penferlcgs Tabla Tabla E S
5-7-8 Muy Ao | 3
3 4 $-10 Extremo A

INTERPRETACION DE RESULTADO

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

La profundidad del asiento no es regulable.

Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.

Sin respaldo o respaldo no utilizado para apoyar la espalda.

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

Brillos o reflejos en la pantalla.

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

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adoptar posturas correctas.

Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergondmicos en
el puesto de trabajo.

Incentivar periédicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas
en el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

Uso de porta-laptop para evitar mala postura del cuello y teclado adicional a
nivel de las mufiecas.

Evitar brillos y reflejos manteniendo puertas y/o ventanas cerradas.
Implementacién de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)



TABLA 29
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-COORDINADORA DE
CREDITO, COBRANZA Y FACTURACION
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EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Crédito y Cobranza

Coordinadora de
crédito, cobranza y
facturacion

Puesto de
trabajo:

Sexo: Mujer

Exposicion: | 8 horas

Antiguedad: | 8 afios

Evaluadores | Ing. Mauricio Vizuete

Ing. Ronny Mosquera

SILLA

SUMA

PUNTUACIO
N

Resultado
Tabla A

Tiemp
ode
Uso

TOTAL

Altura de Silla

Puntos

Rodillas flectadas 90°

aproximadamente

1

Longitud del Asiento

Puntos

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

La profundidad del asiento no es
regulable

+1

Reposabrazos

Puntos

Reposabrazos demasiado bajos. Los
codos no apoyan sobre ellos

2

Respaldo

Puntos

Sin respaldo o respaldo no utilizado
para apoyar la espalda

+1 4

PERIFERICO

SUMA

Tiempo
de uso

PUNTUACION

Resultado
Tabla B

Resultado
TablaD (B + C)

Pantalla

Puntos

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

2

+1

Teléfono

Puntos

Se usan cascos auriculares o se usa
el teléfono con una mano y el cuello
en posicién neutral. El teléfono esta
cerca (30 cm o0 menos)

Mouse

Puntos

El mouse estd alineado con el
hombro

1

+1

Resultad
0]
Tabla C

Teclado

Puntos

Las mufiecas estan rectas y los
hombros relajados

1

+1
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Puntuacion del tiempo de uso diario PUNTUACION FINAL ROSA
Menos de una hora en total o Pantalla
y
menos de 30 minutos | -1 SILLASTEI | perifericos Tabla | Reobi*E®
ininterrumpido
Entre 1 y 4 horas en total o
entre 30 minutos | 0
ininterrumpidos 4 4
Mas de 4 horas o0 méas de 1 +1
hora ininterrumpida
EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)
Area: Crédito y Sexo: Mujer Antiguedad: 8 afos
Cobranza
Coordinadora de
Puestq o!e crédito, Exposicion: 8 horas Evaluadores: Ing. Mauricio Vizuete
trabajo: cobranzay Ing. Ronny Mosquera
facturacion
Puntuacion Riesgo Nevel Actuacién
PUNTUACION FINAL ROSA napreciable 0 r
Pantall 4  Meorable 1
SlILEA Perifg'ri]czsaT);bla RESUIELE Alto ) Esnecesaria Ja actuaddn
(Tabla A) b Tabla E s OB fsbuiedbatoieae
6-7-8 MuyAlto =3 = Es necesaria I3 actuaddn cuanto antes.
2 4 9-10 Bxreme 4 £ ne

INTERPRETACION DE RESULTADO

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

La profundidad del asiento no es regulable.

Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.

Sin respaldo o respaldo no utilizado para apoyar la espalda.

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

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adoptar posturas correctas.

Capacitacidn sobre posturas correctas y factores de riesgo ergonémicos en el
puesto de trabajo.

Incentivar periddicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas en
el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

Uso de porta-laptop para evitar mala postura del cuello y teclado adicional a
nivel de las mufiecas.

Implementacién de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)




TABLA 30

66

FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-SUPERVISORA DE

COMPRAS

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Compras

Puesto de
trabajo:

Supervisora de
Compras

Sexo: Mujer

Exposicion: |8 horas

Antigiedad: | 6 afios

Ing. Mauricio
Vizuete

Evaluadores
: Ing. Ronny
Mosquera

SILLA

SUMA

PUNTUACION

Resultado
Tabla A

Tiempo

de Uso TOTAL

Altura de Silla

Puntos

Rodillas flectadas 90°

aproximadamente

1

Longitud del Asiento

Puntos

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

La profundidad del asiento no es
regulable

+1

Reposabrazos

Puntos

Reposabrazos demasiado bajos.
Los codos no apoyan sobre ellos

2

Respaldo

Puntos

Sin respaldo o respaldo no
utilizado para apoyar la espalda

2

+1 4

PERIFERICO

Tiempo

S de uso

PUNTUACION

Resultado
Tabla B

Resultado
TablaD (B +C)

Pantalla

Puntos

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

2

2 +1

Teléfono

Puntos

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

Mouse

Puntos

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

Resultad
o}

Tabla C

Teclado

Puntos

Las mufiecas estan rectas y los
hombros relajados
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Puntuacion del tiempo de uso diario PUNTUACION FINAL ROSA

Menos de una hora en total o
menos de 30 minutos
ininterrumpido

1 SILLA (Tabla Pantalla y Resultado
- A) Periféricos Tabla D Tabla E

Entre 1y 4 horas en total o
entre 30 minutos 0
ininterrumpidos 4 3 4

Mas de 4 horas o mas de 1
o ) +1
hora ininterrumpida

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Compras Sexo: mujer Antigliedad: 6 afios
Puestq o.le Supervisora de Exposicion: 8 horas Evaluadores: Ing. Mauricio Vizuete
trabajo: Compras Ing. Ronny Mosquera
PU NTUACION FINAL ROSA Puntiiaciin Rissgo Nivel Actuackin
1 napreciabie . @ Mo S necesaria actiandn,
SILLA p .'?‘?‘"_ta”a_l}’ bl Resultado 2-3-4  Msjorable 1 Pueden mejorarse algunas elementos del puesto
eriféricos Tabla
(Tabla A) D Tabla E 3 Exnecesaria la actusddn
6-7-8 Miuy Alto 3 Esmecesaria fa actuscion ouanto antes
4 3 4 g-10 cxirema i Es mecasaria la actuaddn wrgeniements

INTERPRETACION DE RESULTADO

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

La profundidad del asiento no es regulable.

Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.

Sin respaldo o respaldo no utilizado para apoyar la espalda.

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

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

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adoptar posturas correctas.

e Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergondémicos en
el puesto de trabajo.

¢ Incentivar periédicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas en
el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

e Uso de porta-laptop para evitar mala postura del cuello y teclado adicional a
nivel de las mufiecas.

¢ Implementacion de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)




TABLA 31
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-ASISTENTE DE COMPRAS
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EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Compras
Puesto de | Asistente de _weRisciimsswe s
trabajo: Compras
Sexo: Mujer
Exposicion: |8 horas
Antiguedad: | 1 afio

Ing. Mauricio

Vizuete
Evaluadores:

Ing. Ronny

Mosquera

~ Resultado Tiempo
SILLA SUMA PUNTUACION S RA deUso | TOTAL
Altura de Silla Puntos
Rodillas flectadas 90° 1 1
aproximadamente
Longitud del Asiento Puntos 4
Asiento muy corto. Mas de 8 cm de
espacio entre el asiento y la parte | 2 3
trasera de las rodillas
La profundidad del asiento no es ‘1 3 +1 4
regulable
Reposabrazos Puntos
Reposabrazos demasiado bajos. 5 2
Los codos no apoyan sobre ellos 4
Respaldo Puntos
Sin respaldo o respaldo no utilizado 2 2
para apoyar la espalda
PERIFERICO suun | penre | puwruncion | Feiede [ Rt
Pantalla Puntos
Pantalla muy baja. 30° por debajo 2 2 +1 3
del nivel de los ojos 2
Teléfono Puntos
Se usan cascos auriculares o se usa
el teléfono con una mano y el cuello 1 1 0 1
en posicion neutral. El teléfono esta 2
cerca (30 cm o menos) Resultado
Tabla C

Mouse Puntos
El mouse estd alineado con el 1 1 +1 2
hombro
Teclado Puntos 2
Las mufiecas estan rectas y los 1 1 +1 2
hombros relajados
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Puntuacion del tiempo de uso diario PUNTUACION FINAL ROSA
Menos de una hora en total o Pantallay
menos de 30 minutos | -1 SILLASTEYI | perifericos Tabla | REopieH®
ininterrumpido D
Entre 1 y 4 horas en total o
entre 30 minutos | O
ininterrumpidos 4 2 4
Mas de 4 horas o0 mas de 1
. i +1
hora ininterrumpida
EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)
Area: Compras Sexo: Mujer Antigliedad: 1 afio
Ptuesto_ o.Ie Asistente de Exposicion: 8 horas Evaluadores: Ing. Mauricio Vizuete
rabajo: Compras Ing. Ronny Mosquera

PUNTUACION FINAL ROSA

napreciabie

Pantalla y 3-4  Mejorable ses
SILLA o Resultado
(Tabla A) Penferlcgs Tabla Tabla E o=
Muy Aito
4 2 4 -10 Extremo

INTERPRETACION DE RESULTADO

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

La profundidad del asiento no es regulable.

Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.
Sin respaldo o respaldo no utilizado para apoyar la espalda.
Pantalla muy baja. 30° por debajo del nivel de los ojos.

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adoptar posturas correctas.

Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergonémicos en el
puesto de trabajo.

Incentivar periédicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas en
el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

Uso de porta-laptop para evitar mala postura del cuello y teclado adicional a
nivel de las mufecas.

Implementacion de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)




TABLA 32
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-ASISTENTE DE

IMPORTACIONES
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EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Compras

Puesto de Asistente de

trabajo: Importaciones

Sexo: Mujer

Exposicion: |8 horas

Antigledad: | 2 afios

Evaluadores |Ing. Mauricio Vizuete
: Ing. Ronny Mosquera

PUNTUACIO | Resultado | Tiempo | TOTA

SILLA SUMA N Tabla A de Uso L
Altura de Silla Puntos
Rodillas flectadas 90° 1 1
aproximadamente
Longitud del Asiento Puntos 4
Asiento muy corto. Mas de 8 cm de
espacio entre el asiento y la parte 2 3
trasera de las rodillas
La profundidad del asiento no es +1 3 +1 4
regulable
Reposabrazos Puntos
Reposabrazos demasiado bajos. 2 2
Los codos no apoyan sobre ellos 4
Respaldo Puntos
Respaldo reclinado entre 95y 110° 1 1
y apoyo lumbar adecuado

- Tiempo | PUNTUACIO | Resultado Resultado
PERIFERICO SUMA | deuso | N Tabla B TablaD (B +C)
Pantalla Puntos
Pantalla muy baja. 30° por debajo 2 2 +1 3
del nivel de los ojos 5
Teléfono Puntos
Se usan cascos auriculares o se
usa el teléfono con una mano y el 1 0 1
cuello en posicion neutral. El 1
teléfono esta cerca (30 cm o Resultad 2
menos) 0
Mouse Puntos Tabla C
El mouse esta alineado con el 1 1 +1 2
hombro
Teclado Puntos 2
Las mufiecas estan rectas y los 1 1 +1 2
hombros relajados
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Puntuacion del tiempo de uso diario PUNTUACION FINAL ROSA
Menos de una hora en total o
menos de 30 minutos | -1 SILLA lfe?r?ftgrlilgoﬁ REEUIER
o : (Tabla A) Tabla D Tabla E
ininterrumpido clolle!
Entre 1 y 4 horas en total o
entre 30 minutos | O
ininterrumpidos 4 2 4
Mas de 4 horas 0 més de 1 +1
hora ininterrumpida

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Compras Sexo: Mujer Antigledad: 2 afios
Puesto_ olle Asistent_e de Exposicion: 8 horas Evaluadores: Ing. Mauricio Vizuete
trabajo: Importaciones Ing. Ronny Mosquera

Puntuaci esgo  Nivel Actuacidn
PUNTUACION FINAL ROSA Inapreciabie b aactuacién
3-4 ; en m rse algunos elementos del p
(Tabla A) 5 Tabla E 5 Alto 2 [Esnecesariala actuadion
6-7-8 Muy Alto 3 Esnecesaria la actuacidn cuanta antes
4 2 4 Extrem 4 s necesaria |2 actuacidn urgentemente

INTERPRETACION DE RESULTADO

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

La profundidad del asiento no es regulable.

Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.

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

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adoptar posturas correctas.

Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergonémicos en el
puesto de trabajo.

Incentivar peribdicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas en
el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

Uso de porta-laptop para evitar mala postura del cuello y teclado adicional a
nivel de las mufiecas.
Implementacion de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)




TABLA 33
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-GENTE VENDEDORA
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EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS

Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Ventas

tﬁ:ﬁi}g:de Agente vendedora
Sexo: Mujer

Exposicion: |8 horas

Antigliedad: | 5 afios

Evaluadores |Ing. Mauricio Vizuete
. Ing. Ronny Mosquera

SILLA SUMA PUNTUACION | Resyltado | Tiempo | 1grp
Altura de Silla Puntos
Rodillas flectadas 90° 1
aproximadamente
Longitud del Asiento Puntos 4
Asiento muy corto. Mas de 8 cm
de espacio entre el asiento y la | 2
parte trasera de las rodillas
La profundidad del asiento no es +1 3 ‘1 4
regulable
Reposabrazos Puntos
Reposabrazos demasiado
bajos. Los codos no apoyan |2
sobre ellos 3
Respaldo Puntos
Respaldo reclinado entre 95 y 1
110° y apoyo lumbar adecuado
= Tiempo p Resultado Resultado

PERIFERICO SUMA | geuso | PUNTUACION | "ol | TablaD (B +C)
Pantalla Puntos
Pantalla muy baja. 30° por
debajo del nivel de los oj 2

jo del nivel de los ojos 3 1 4
Es necesario manejar
documentos y no existe un atril | + 1 3
0 soporte para ellos
Teléfono Puntos
Se usan cascos auriculares o se
usa el teléfono con una mano y 1 0 1 3
el cuello en posicion neutral. El | 1
teléfono esta cerca (30 cm o =

esultado

menos) TablaC
Mouse Puntos
El mouse est& alineado con el 1 1 +1 2
hombro
Teclado Puntos 2
Las mufiecas estan rectas y los 1 1 +1 2

hombros relajados
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Puntuacion del tiempo de uso diario PUNTUACION FINAL ROSA
Menos de una hora en total o
menos de 30 minutos | -1 SILLA gg?ftzrlilsoys Rezlize
o . (Tabla A) bl Tabla E
ininterrumpido TablaD
Entre 1 y 4 horas en total o
entre 30 minutos | O
ininterrumpidos 4 3 4
Mas de 4 horas o mas de 1 +1
hora ininterrumpida

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Ventas Sexo: Mujer Antiguedad: 5 afios
Puesto de Agente . .| Ing. Mauricio Vizuete
trabajo: vendedora Exposicion: 8 horas Evaluadores: Ing. Ronny Mosquera

PUNTUACION FINAL ROSA

Puntuacion

Pantalla y
SILLA o Resultado
(Tabla A) Perlferlcgs Tabla Tabla E Fs necesarla la ac a
£ 8 l 3
4 3 4 sremo | 4

Nivel Actuacion

@5 Necesaria act

0 No

1 Pueden mejorarse algunos elementos del puesto

INTERPRETACION DE RESULTADO

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

La profundidad del asiento no es regulable.

Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.

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

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

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adoptar posturas correctas.

Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergonémicos en
el puesto de trabajo.

Incentivar periddicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas en
el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

Uso de porta-laptop para evitar mala postura del cuello y teclado adicional a
nivel de las mufiecas.

Usar un atril para manejar documentos a una distancia adecuada.
Implementacion de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)




TABLA 34
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-COORDINADORA DE
VENTAS
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EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Ventas

Puesto de )

trabajo: Coordinadora de ventas
Sexo: Muijer

Exposicion: |8 horas

Antiguedad: | 3 afios

Ing. Mauricio Vizuete

Evaluadores:
Ing. Ronny Mosquera

Resultado

Tiempo

SILLA SUMA PUNTUACION Tabla A de Uso | TOTAL
Altura de Silla Puntos
Rodillas flectadas 90° 1 1
aproximadamente
Longitud del Asiento Puntos
Asiento muy largo. Menos de 8 cm 4
de espacio entre el asiento y la parte | 2 3
trasera de las rodillas
La profundidad del asiento no es| 1 3 +1 4
regulable
Reposabrazos Puntos
Reposabrazos demasiado bajos. 2 2
Los codos no apoyan sobre ellos 4
Respaldo Puntos
Sin respaldo o respaldo no utilizado > 2
para apoyar la espalda
PERIFERICO SUMA Tiempo PUNTUACION Resultado Resultado
de uso Tabla B TablaD (B +C)
Pantalla Puntos
Pantalla muy baja. 30° por debajo del 5
nivel de los ojos 3 +1 4
Es necesario manejar documentos y +1 3
no existe un atril o soporte para ellos
Teléfono Puntos
Se usan cascos auriculares o se usa
el teléfono con una mano y el cuello 1 0 1
o ] 11 3
en posicién neutral. El teléfono esta
cerca (30 cm 0 menos) Resultado
Tabla C
Mouse Puntos
El mouse esta alineado con el 1 1 +1 2
hombro
Teclado Puntos 2
Las mufiecas estan rectas y los 1 1 1 2
hombros relajados
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Puntuacion del tiempo de uso diario PUNTUACION FINAL ROSA
Menos de una hora en total o
menos de 30 minutos | -1 SILLA lféarri]ftéarlilgo); RESLIED
.. . (Tabla A) bl Tabla E
ininterrumpido Tabla D
Entre 1 y 4 horas en total o
entre 30 minutos | 0
ininterrumpidos 4 3 4
Mas de 4 horas o mas de 1

o i +1
hora ininterrumpida
EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Ventas Sexo: Mujer Antigliedad: 3 anos
Puesto de | Coordinadora de C . Ing. Mauricio Vizuete
trabajo: ventas Exposicion: 8 horas Evaluadores: Ing. Ronny Mosquera

PUNTUACION FINAL ROSA

Pantalla y
SILLA e Resultado
(Tabla A) Perlferlcs)s Tabla Tabla E
4 3 4

9-10

Riesgo
napreciable

Mejorable

Alto

Muy Alto 3 E5nec

Extremo 4 £5necesaria Ia actuacion

INTERPRETACION DE RESULTADO

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

de las rodillas.

La profundidad del asiento no es regulable.

Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.

Sin respaldo o respaldo no utilizado para apoyar la espalda.

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

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

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adoptar posturas correctas.

e Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergondmicos en el

puesto de trabajo.

e Incentivar periédicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas en
el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

e Uso de porta-laptop para evitar mala postura del cuello y teclado adicional a

nivel de las mufiecas.

e Usar un atril para manejar documentos a una distancia adecuada.
e Implementacion de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)
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TABLA 35
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-SUPERVISORA DE VENTAS

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Ventas

Puesto de Supervisora de
trabajo: ventas

Sexo: Mujer

Exposicion: |8 horas

Antiguedad: | 7 afios

Ing. Mauricio Vizuete

Ing. Ronny
Mosquera

Evaluadores:

Resultado Tiempo

SILLA SUMA PUNTUACION Pl A deUso

TOTAL

Altura de Silla Puntos

Rodillas flectadas 90° 1 1
aproximadamente

Longitud del Asiento Puntos

Asiento muy largo. Menos de 8 cm de
espacio entre el asiento y la parte | 2 3
trasera de las rodillas

La profundidad del asiento no es +1 3 +1 4
regulable

Reposabrazos Puntos

Reposabrazos demasiado bajos. Los

2
codos no apoyan sobre ellos

Respaldo Puntos

Respaldo reclinado entre 95y 110°y

apoyo lumbar adecuado L

< Tiempo Resultado Resultado
PERIFERICO Sl de uso PUNTUACION Tabla B TablaD (B +C)

Pantalla Puntos

Pantalla muy baja. 30° por debajo del 2 +1 3

. . 2
nivel de los ojos

Teléfono Puntos

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

Tabla C
Mouse Puntos

El mouse estd alineado con el

hombro 1

Teclado Puntos 2

Las mufiecas estan rectas y los

hombros relajados L




Puntuacion del tiempo de uso diario PUNTUACION FINAL ROSA

Menos de una hora en total o
Pantalla y
: SILLA s Resultado
.m.enos dg 30 minutos | -1 (Tabla A) Pinfbelncgs Tabla E
ininterrumpido ania
Entre 1 y 4 horas en total o
entre 30 minutos | O
ininterrumpidos 4 2 4
Méas de 4 horas 0 méas de 1 1
hora ininterrumpida
EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Ventas Sexo: Mujer Antiguedad: 7 afios
Puestq d.e Supervisora de Exposicion: 8 horas Evaluadores: Ing. Mauricio Vizuete
trabajo: ventas Ing. Ronny Mosquera

PUNTUACION FINAL ROSA

Pantalla y
SILLA T Resultado
(Tabla A) Perlferlc[c))s Tabla Tabla E =
6-7
4 2 4 9-10

INTERPRETACION DE RESULTADO

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

La profundidad del asiento no es regulable.

Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.
Pantalla muy baja. 30° por debajo del nivel de los ojos.

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adoptar posturas correctas.

Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergondmicos en
el puesto de trabajo.

Incentivar periédicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas
en el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

Uso de porta-laptop para evitar mala postura del cuello y teclado adicional a
nivel de las mufiecas.
Implementacion de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)



TABLA 36
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-ASISTENTE DE VENTAS
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EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS

Area: Ventas
Pues@o.de Asistente de ventas
trabajo:
Sexo: Mujer
Exposicion: |8 horas
Antiguedad: | 2 meses
Ing. Mauricio Vizuete
Evaluadores:
Ing. Ronny Mosquera

Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Resultado

Tiempo

SILLA SUMA PUNTUACION Tabla A de Uso TOTAL
Altura de Silla Puntos
Rodillas flectadas 90° 1
aproximadamente
Longitud del Asiento Puntos
Asiento muy corto. Mas de 8 cm 4
de espacio entre el asiento y la | 2
parte trasera de las rodillas
La profundidad del asientonoes | | 1 3 ‘1 4
regulable
Reposabrazos Puntos
Reposabrazos demasiado
bajos. Los codos no apoyan 2
sobre ellos 3
Respaldo Puntos
Respaldo reclinado entre 95 y 1
110°y apoyo lumbar adecuado

- Ti - Resultado | Resultado
PERIFERICO SUMA | ggudy | PUNTUACION | 208" | TablaD (B + C)
Pantalla Puntos
Pantalla muy baja. 30° por| 2 | +1 3
debajo del nivel de los ojos 2
Teléfono Puntos
Se usan cascos auriculares o se
usa el teléfono con una mano y 1 0 1
el cuello en posicién neutral. El 1
teléfono esta cerca (30 cm o Resulta 2
menos) do

Tabla C

Mouse Puntos
El mouse esta alineado con el |, 1 +1 2
hombro
Teclado Puntos 2
Las mufiecas estan rectas y los | , 1 +1 2

hombros relajados




79

Puntuacion del tiempo de uso diario PUNTUACION FINAL ROSA
Menos de una hora en total o
menos de 30 minutos | -1 SIEAA gg?ftzrlil?oi Resultado
o . (Tabla A) Tabla E
ininterrumpido Tabla D
Entre 1 y 4 horas en total o
entre 30 minutos | O
ininterrumpidos 4 2 4
Mas de 4 horas o mas de 1 +1
hora ininterrumpida

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Ventas Sexo: Mujer Antiguedad: 2 meses

Puesto de Asistente de Exposicion: 8 horas Evaluadores: Ing. Mauricio Vizuete
trabajo: ventas P ) ’ Ing. Ronny Mosquera

PUNTUACION FINAL ROSA

SILLA Pantalla y Periféricos Resultado
(Tabla A) Tabla D Tabla E
4 2 4

Inapreciable

Mejorable

Es necesaria la actuacion

Alto 2

Muy Alto 3

ES necesaria |3 actuacion cuanto antes,

3-10 Extremo

4

Es necesaria la actuacion urgentemente,

INTERPRETACION DE RESULTADO

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

La profundidad del asiento no es regulable.

Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.

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

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adoptar posturas correctas.

Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergonémicos en el
puesto de trabajo.

Incentivar periodicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas en
el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

Uso de porta-laptop para evitar mala postura del cuello y teclado adicional a
nivel de las mufecas.

Implementacion de pausas activas en el lugar de trabajo.

Cambiar el asiento por uno adecuado a la antropometria y confort del
trabajador.

(Fuente: Autores del proyecto)




TABLA 37
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-JEFE DE VENTAS
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EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Ventas

Puesto de

trabajo: Jefe de ventas

Sexo: Mujer

Exposicion: 8 horas

Antigledad: 12 afios
Ing. Mauricio Vizuet

Evaluadores: ng. Mauricio Vizuete
Ing. Ronny Mosquera

ssem | |
) o

.

Resultado

Tiempo

SILLA SUMA PUNTUACION | ") 70 de Uso | TOTAL
Altura de Silla Puntos
Rodillas flectadas 90° 1
aproximadamente
Longitud del Asiento Puntos 3
Aproximadamente 8 cm de espacio
entre el asiento y la parte trasera de 1
las rodillas
La profundidad del asiento no es 1 3 +1 4
regulable
Reposabrazos Puntos
Reposabrazos demasiado bajos. 2
Los codos no apoyan sobre ellos 4
Respaldo Puntos
Sin respaldo o respaldo no utilizado >
para apoyar la espalda

< Tiempo ; Resultado Resultado
PERIFERICO SUMATL geuso | PUNTUACION 1|~ ropiaB Tabla D (B + C)
Pantalla Puntos
Pantalla muy baja. 30° por debajo 2
del nivel de los ojos 3 +1 4
Es necesario manejar documentos
y no existe un atril o soporte para +1 3
ellos
Teléfono Puntos
Se usan cascos auriculares o se
usa el teléfonp con una mano y el 1 0 1 3
cuello en posicion neutral. El 1
teléfono esté cerca (30 cm o
menos) Resultado

Tabla C

Mouse Puntos
El mouse esta alineado con el 1 1 +1 2
hombro
Teclado Puntos 2
Las mufiecas estan rectas y los 1 1 +1 2

hombros relajados
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Puntuacién del tiempo de uso diario PUNTUACION FINAL ROSA
Menos de una hora en t.otal o] SILLA Pantallay cesultade
.m.enos dg 30 minutos | -1 (Tabla A) PeTnft;elncgs Tabla E
ininterrumpido ania
Entre 1 y 4 horas en total o
entre 30 minutos | O
ininterrumpidos 4 3 4
Mas de 4 horas o mas de 1 +1
hora ininterrumpida

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)
Area: Ventas Sexo: Mujer Antigliedad: 12 afios
Puesto de L . Ing. Mauricio Vizuete
trabajo: Jefe de ventas | Exposicion: 8 horas Evaluadores: Ing. Ronny Mosquera
Puntuacitn Riesgo  Nivel Actuacion
PUNTUACION FINAL ROSA 1 napreciable 0  No es necesaria actuacion
Pantallay 2-3-4 Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del puesto
SILLA o Resultado
(Tabla A) Perlferlclgs Tabla Tabla E 5 Alta P £ nacesarid 13 ZcIacion
6-7-8 Muy Alto 3 | Es necesaria la actuacion cuanto antes
4 3 4 9-10 Extremo 4 Esnecesaria la actuacién urgentemente
INTERPRETACION DE RESULTADO
e La profundidad del asiento no es regulable.
e Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.
e Sin respaldo o respaldo no utilizado para apoyar la espalda.
e Pantalla muy baja. 30° por debajo del nivel de los ojos.
e Es necesario manejar documentos y no existe un atril o soporte para ellos.

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adoptar posturas correctas.

e Capacitacién sobre posturas correctas y factores de riesgo ergondémicos en
el puesto de trabajo.

¢ Incentivar periédicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas en

el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

e Uso de porta-laptop para evitar mala postura del cuello y teclado adicional a
nivel de las mufiecas.

e Usar un atril para manejar documentos a una distancia adecuada.

e Implementacion de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)
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TABLA 38
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-COORDINADOR DE
TECNOLOGIA
EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)
Area: Sistemas
Puesto de Coordinador de
trabajo: Tecnologia
Sexo: Hombre
Exposicion: 8 horas
Antigledad: 1.6 afios
Ing. Mauricio Vizuete
Evaluadores:
Ing. Ronny Mosquera
SILLA suma | PUNTUACIO | Resuiado | Tiempo | ror,
Altura de Silla Puntos
Rodillas flectadas 90° 1 1
aproximadamente
Longitud del Asiento Puntos 4
Asiento muy corto. Mas de 8 cm de
espacio entre el asiento y la parte 2 3
trasera de las rodillas
La profundidad del asiento no es +1 3 +1 4
regulable
Reposabrazos Puntos
Reposabrazos demasiado bajos. 2 2
Los codos no apoyan sobre ellos 3
Respaldo Puntos
Respaldo reclinado entre 95 y 110° 1 1
y apoyo lumbar adecuado
Tiemp .
< SUM PUNTUACIO Resultado Resultado
PERIFERICO A ‘;:;" N TablaB | TablaD (B +C)

Pantalla Puntos
Pantalla muy baja. 30° por debajo 2 2 +1 3
del nivel de los ojos. 5
Teléfono Puntos
Se usan cascos auriculares o se usa
el teléfono con una mano y el cuello 1 1 0 1
en posicion neutral. El teléfono esta sl 2
cerca (30 cm o0 menos) -
Mouse Puntos Tabla C
El mouse esta alineado con el 1 1 +1 2
hombro
Teclado Puntos 2
Las mufiecas estan rectas y los 1 1 +1 2
hombros relajados
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Puntuacion del tiempo de uso PUNTUACION FINAL ROSA
diario
Menos de una hora en total o
Pantalla y
menos de 30 minutos | -1 S Periféricos | Resultado
o ) (Tabla A) Tabla D Tabla E
ininterrumpido a
Entre 1 y 4 horas en total o
entre 30 minutos | O
ininterrumpidos 4 2 4
Mas de 4 horas o mas de 1 hora 11
ininterrumpida
EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Sistemas Sexo: Hombre Antigliedad: 1.6 afios

Puesto de | Coordinador de s . Ing. Mauricio Vizuete
trabajo: Tecnologia Exposicion: 8 horas Evaluadores: Ing. Ronny Mosquera
. Puntuacién Riesg \Ctua
PUNTUACION FINAL ROSA T e
SILLA | .'?f’".“a"aTy b Resultado ) dlaiivos g
(Tabla A) e erchos abla Tabla E S Alto 2
; 8 Muy Alto 3 a &, cuanto antes.
4 2 4 9-10 Extremo 4 necesaria 13 actuaddn urgentemente,

INTERPRETACION DE RESULTADO

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

La profundidad del asiento no es regulable.

Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.

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

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adoptar posturas correctas.

Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergonémicos en el
puesto de trabajo.

Incentivar periédicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas en
el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

Uso de porta-laptop para evitar mala postura del cuello y teclado adicional a
nivel de las mufiecas.
Implementacion de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)




TABLA 39
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-JEFE DE TECNOLOGIA
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EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area; Sistemas

Puesto de p
trabajo: Jefe de Tecnologia
Sexo: Hombre

Exposicion: |8 horas

Antigiedad: |6 afios

Ing. Mauricio Vizuete
Evaluadores:

Ing. Ronny Mosquera

p Resultado | Tiempo
SILLA SUMA PUNTUACION Tabla A de Uso | TOTAL
Altura de Silla Puntos
Rodillas flectadas 90° 1 1
aproximadamente
Longitud del Asiento Puntos .
Aproximadamente 8 cm de espacio
entre el asiento y la parte trasera de 1 2
las rodillas
La profundidad del asiento no es +1 2 +1 3
regulable
Reposabrazos Puntos
Reposabrazos demasiado bajos. 2 2
Los codos no apoyan sobre ellos 3
Respaldo Puntos
Respaldo reclinado entre 95y 110° 1 1
y apoyo lumbar adecuado
PERIFERICO SUMA Tiempo PUNTUACION Resultado Resultado
de uso Tabla B TablaD (B +C)
Pantalla Puntos
Pantalla muy baja. 30° por debajo 2 2 +1 3
del nivel de los ojos 3
Teléfono Puntos
El teléfono esta lejos. A méas de 30 2 2 0 2
cm
3
Resultado
Mouse Puntos Tabla C
El mouse esta alineado con el 1 1 +1 2
hombro
Teclado Puntos 2
Las mufiecas estan rectas y los 1 1 +1 2
hombros relajados
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Puntuacién del tiempo de uso PUNTUACION FINAL ROSA
diario
Menos de una hora en total o
Pantalla y
menos de 30 minutos | -1 SILLA Periféricos | Resultado
o ) (Tabla A) Tabla D Tabla E
ininterrumpido
Entre 1 y 4 horas en total o
entre 30 minutos | 0
ininterrumpidos 3 3 3
Mas de 4 horas o méas de 1
. . +1
hora ininterrumpida
EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)
Area: Sistemas Sexo: Hombre Antigledad: 6 afios
Ptuestc_) o!e Jefe de’ Exposicion: 8 horas Evaluadores: Ing. Mauricio Vizuete
rabajo: Tecnologia Ing. Ronny Mosquera
Purrtuaddn Riesgo  Mivel Actuaciin
PUNTUACION FINAL ROSA napreciable 0 Noesnecesaria actuacién
Pantaliay Meajorabie Pueden mejorarse algunos elementos el puesto,
(Tsalkl)_lléAA) PeriféricDOS Tabla R_?;g:;ago ks Es mecesaria |a actuackin
G-T-B Wiy Alte 2 | E5 mecesaria | 0 arit
3 3 3 910 Extremo | @ | Es pecesaria |2 actuacin urgentemente,
INTERPRETACION DE RESULTADO
e La profundidad del asiento no es regulable.
¢ Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.
e Pantalla muy baja. 30° por debajo del nivel de los ojos.
o Elteléfono esta lejos. A mas de 30 cm.

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adoptar posturas correctas.

Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergonémicos en
el puesto de trabajo.

Incentivar periddicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas en
el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

Uso de porta-laptop para evitar mala postura del cuello y teclado adicional a
nivel de las mufiecas.

Ubicar el teléfono a la distancia adecuada (30 cm o0 menos).

Implementacion de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)
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TABLA 40
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-ASISTENTE DE
TECNOLOGIA

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Sistemas
Puesto de Asistente de
trabajo: Tecnologia
Sexo: Hombre
Exposicion: |8 horas
Antigiedad: |5 afios

Ing. Mauricio Vizuete
Evaluadores:

Ing. Ronny Mosquera

Resultado | Tiempo
SILLA SUMA PUNTUACION =S de Usg | TOTAL
Altura de Silla Puntos
Rodillas flectadas 90° 1 1
aproximadamente
Longitud del Asiento Puntos 4
Asiento muy corto. Mas de 8 cm de
espacio entre el asiento y la parte 2 3
trasera de las rodillas
La profundidad del asiento no es +1 3 +1 4
regulable
Reposabrazos Puntos
Reposabrazos demasiado bajos. Los 2 2
codos no apoyan sobre ellos 3
Respaldo Puntos
Respaldo reclinado entre 95y 110°y 1 1
apoyo lumbar adecuado
- Tiempo 2 Resultado Resultado
PERIFERICO SUMA | 4e uso | PUNTUACION | "o ia B Tabla D (B + C)
Pantalla Puntos
Pantalla muy baja. 30° por debajo del 2 2 +1 3
nivel de los ojos 9
Teléfono Puntos
Se usan cascos auriculares o se usa
el teléfono con una mano y el cuello 1 1 0 1
en posicion neutral. El teléfono esta 2
cerca (30 cm 0 menos) Resultado
Tabla C

Mouse Puntos

. 1 +1 2
El mouse esté alineado con el hombro 1
Teclado Puntos 2
Las mufiecas estan rectas y los 1 1 +1 2
hombros relajados
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Puntuacién del tiempo de uso PUNTUACION FINAL ROSA
diario
Menos de una hora en total o
Pantalla y
menos de 30 minutos | -1 S Periféricos | Resultado
o ) (Tabla A) Tabla D Tabla E
ininterrumpido a
Entre 1 y 4 horas en total o
entre 30 minutos | 0
ininterrumpidos 4 2 4
Mas de 4 horas o0 mas de 1
. . +1
hora ininterrumpida
EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)
Area: Sistemas Sexo: Hombre Antigliedad: 5 afios
Puesto de | Asistente de S ) Ing. Mauricio Vizuete
trabajo: Tecnologia Exposicion: 8 horas Evaluadores: Ing. Ronny Mosquera
, Puntuad Nivel Actuacion
PUNTUACION FINAL ROSA TERUTS | [rTORmurIm
Pantalla y 2-3-4 fejorabl 1 jeden melorarse algunos elementos de
SILLA s Resultado
(Tabla A) Perlferlcgs Tabla Tabla E 5 Alto 2
6-7-8  Muyaito | 3
4 2 4 9-10 Extremo 4

INTERPRETACION DE RESULTADO

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

La profundidad del asiento no es regulable.

Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.

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

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adoptar posturas correctas.

Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergonémicos en
el puesto de trabajo.

Incentivar periédicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas en
el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

Uso de porta-laptop para evitar mala postura del cuello y teclado adicional a
nivel de las mufiecas.
Implementacién de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)




TABLA 41
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-COORDINADOR DE RRHH
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EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area;

Recursos Humanos

Coordinadora de
RRHH

Puesto de
trabajo:

Sexo: Mujer

Exposicion: |8 horas

Antigiedad: |10 afios

Ing. Mauricio Vizuete

Evaluadores

Ing. Ronny Mosquera

SILLA

PUNTUACIO
N

Resultado
Tabla A

TOTAL

Altura de Silla

Puntos

Rodillas flectadas 90°

aproximadamente

1

Longitud del Asiento

Puntos

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

La profundidad del asiento no es
regulable

+1

Reposabrazos

Puntos

Reposabrazos demasiado bajos.
Los codos no apoyan sobre ellos

2

Respaldo

Puntos

Sin respaldo o respaldo no
utilizado para apoyar la espalda

2

+1 4

PERIFERICO

SUM

Tiemp
o de
uso

PUNTUACIO
N

Resultado
Tabla B

Resultado
TablaD (B + C)

Pantalla

Puntos

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

+1

Teléfono

Puntos

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

Mouse

Puntos

El mouse esta alineado con el
hombro

1

+1

Resultado
Tabla C

Teclado

Puntos

Las mufiecas estan rectas y los
hombros relajados

1

+1
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Puntuacion del tiempo de uso PUNTUACION FINAL ROSA
diario
Menos de una hora en total o Pantalla y
- SILLA o Resultado
menos o_le 30 minutos | -1 (Tabla A) Perlfelrlcos Tabla E
ininterrumpido Tabla D
Entre 1 y 4 horas en total o
entre 30 minutos | O
ininterrumpidos 4 2 4
Mas de 4 horas o mas de 1 hora 41
ininterrumpida
EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)
Area: Recursos Sexo: Mujer Antigliedad: 10 afios
Humanos
Puesto de | Coordinadora de C . Ing. Mauricio Vizuete
trabajo: RRHH Exposicion: 8 horas Evaluadores: Ing. Ronny Mosquera

PUNTUACION FINAL ROSA 1

Pantalla y
S Periféricos Tabla REEUifzEL
(Tabla A) D Tabla E
4 2 4 g-10 Extremo 4 Esnecesariala

INTERPRETACION DE RESULTADO

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

La profundidad del asiento no es regulable.

Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.

Sin respaldo o respaldo no utilizado para apoyar la espalda.

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

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adoptar posturas correctas.

Capacitacidn sobre posturas correctas y factores de riesgo ergonémicos en el
puesto de trabajo.

Incentivar periddicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas en
el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

Uso de soporte para el monitor para evitar mala postura del cuello
Implementacién de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)
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TABLA 42
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-ASISTENTE DE RRHH

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Recursos Humanos
Puesto de .
trabajo: Asistente de RRHH
Sexo: Mujer
Exposicion: |8 horas
Antigiedad: |7 afios

Ing. Mauricio Vizuete
Evaluadores:

Ing. Ronny Mosquera

P Resultado Tiempo
SILLA SUMA PUNTUACION Tabla A de Uso | TOTAL
Altura de Silla Puntos
Rodillas flectadas 90° 1 1
aproximadamente
Longitud del Asiento Puntos 4
Asiento muy corto. Mas de 8 cm de
espacio entre el asiento y la parte 2 3
trasera de las rodillas
La profundidad del asiento no es +1 3 +1 4
regulable
Reposabrazos Puntos
Reposabrazos demasiado bajos. Los 2 2
codos no apoyan sobre ellos 4
Respaldo Puntos
Sin respaldo o respaldo no utilizado 5 2
para apoyar la espalda
z Tiempo . Resultado Resultado
PERIFERICO SUMA | = oo | PUNTUACION Tobla B Tabla D (B + C)
Pantalla Puntos
Pantalla entre 45y 75 cm. De 1 +1 2
distancia de los ojos y borde superior 1
a la altura de los ojos 2
Teléfono Puntos
Se usan cascos auriculares o se usa
el teléfono con una mano y el cuello 1 1 0 1
en posicion neutral. El teléfono esta 3
cerca (30 cm 0 menos) Resultado
Tabla C

Mouse Puntos
El mouse no esta alineado con el 2 2 +1 3
hombro o esté lejos del cuerpo
Teclado Puntos 3
Las mufiecas estan rectas y los 1 1 +1 2
hombros relajados
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Puntuacién del tiempo de uso PUNTUACION FINAL ROSA
diario
Menos de una hora en total o
menos de 30 minutos | -1 S If;ri]ftgrlilgoys Resultado
o . (Tabla A) Tabla D Tabla E
ininterrumpido avbia
Entre 1 y 4 horas en total o
entre 30 minutos | O
ininterrumpidos 4 3 4
Mas de 4 horas o0 mas de 1 +1
hora ininterrumpida
EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)
Area: Eecursos Sexo: Mujer Antigiiedad: 7 afios
umanos
Puesto de Asistente de S . Ing. Mauricio Vizuete
trabajo: RRHH Exposicion: 8 horas Evaluadores: Ing. Ronny Mosquera
Puntuacidr Riespo  Nivel Actuacion
PUNTUAClON FINAL ROSA Inapraciable No &5 necesaria actuacién
Pantall 2-3-4  Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos ebementas del puesto
SILLA Perife’?r?cta)saT);bla Resultado Al ) Esnecesaria la acwacd
(Tabla A) D Tabla E o 2 Esnecesaria la actuaclin
B R Muy Alto 3 Es necesarla [a actuaddn cuanto antes.
3 4 5-10 Bxremo |l | Es necesaris |3 actuacidn urgentemente,

INTERPRETACION DE RESULTADO

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

La profundidad del asiento no es regulable.

Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.

Sin respaldo o respaldo no utilizado para apoyar la espalda.

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

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adoptar posturas correctas.

Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergonémicos en
el puesto de trabajo.

Incentivar periédicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas en
el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

Implementacién de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)




TABLA 43
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FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-TRABAJADOR SOCIAL

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Recursos Humanos
Puesto de . .
trabajo: Trabajo Social
Sexo: Mujer
Exposicion: |8 horas
Antiguedad: |6 afios
Ing. Mauricio Vizuete
Evaluadores:
Ing. Ronny Mosquera

SILLA

SUMA

PUNTUACION

Resultado
Tabla A

Tiempo

de Uso TOTAL

Altura de Silla

Puntos

Rodillas flectadas 90°
aproximadamente

1

Longitud del Asiento

Puntos

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

La profundidad del asiento no es
regulable

+1

Reposabrazos

Puntos

Reposabrazos demasiado bajos.
Los codos no apoyan sobre ellos

2

Respaldo

Puntos

Sin respaldo o respaldo no utilizado
para apoyar la espalda

2

+1 4

PERIFERICO

Tiempo

S de uso

PUNTUACION

Resultado
Tabla B

Resultado
Tabla D (B + C)

Pantalla

Puntos

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

Brillos o reflejos en la pantalla

+1

Teléfono

Puntos

Se usan cascos auriculares o se usa
el teléfono con una mano y el cuello
en posicion neutral. El teléfono esta
cerca (30 cm o0 menos)

Mouse

Puntos

El mouse esta alineado con el
hombro

1

Resultado
Tabla C

Teclado

Puntos

Las mufiecas estan extendidas mas
de 15°

2
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Puntuacién del tiempo de uso diario PUNTUACION FINAL ROSA
Menos de una hora en total o
menos de 30 minutos | -1 SILLA Ff’:r?ft?r'i'?oﬁ RESUIED
o . (Tabla A) Tabla E
ininterrumpido Tabla D
Entre 1 y 4 horas en total o
entre 30 minutos | O
ininterrumpidos 4 3 4
Méas de 4 horas o0 mas de 1

o i +1
hora ininterrumpida
EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)
Area: Eecursos Sexo: Muijer Antigiiedad: 6 afios
umanos

Pttﬁzzgj?oozle Trabajo Social | Exposicion: 8 horas Evaluadores: l':g.' gc?#r:m;géﬂ?;

PUNTUACION FINAL ROSA

Pantalla y 3.3:4  Melorabl < del bue
SILLA ol Resultado 2:3 Mejorable os de
(Tabla A) Penferlcgs Tabla Tabla E > = :
Muy Alto 3
4 3 4
9-10 Extremo 4  Esnecesaria a actuacion urgentemente

INTERPRETACION DE RESULTADO

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

La profundidad del asiento no es regulable.

Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.

Sin respaldo o respaldo no utilizado para apoyar la espalda.

Brillos o reflejos en la pantalla.

Las mufiecas estan extendidas mas de 15°.

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adoptar posturas correctas.

Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergonémicos en
el puesto de trabajo.

Incentivar periddicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas en
el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

Evitar brillos y reflejos manteniendo puertas y/o ventanas cerradas.

Utilizar teclado y mouse ergonémicos para disminuir la presion sobre el
nervio medio.

Implementacién de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)




TABLA 44
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-GERENTE DE

PRODUCCION
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EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS

Area: Produccion

Puesto de Gerente de Produccion
trabajo:

Sexo: Hombre

Exposicion: |8 horas

Antiguedad: | 10 afios

Evaluadores Ing. Mauricio Vizuete

: Ing. Ronny Mosquera

Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

67 cm

. Resultado | Tiempo

SILLA SUMA PUNTUACION Tabla A de Uso | TOTAL
Altura de Silla Puntos
Rodillas flectadas 90° 1 1
aproximadamente
Longitud del Asiento Puntos
Asiento muy largo. Menos de 8 cm 4
de espacio entre el asiento y la 2 3
parte trasera de las rodillas
La profundidad del asiento no es +1 3 +1 4
regulable
Reposabrazos Puntos
Reposabrazos demasiado bajos. 2 2
Los codos no apoyan sobre ellos 3
Respaldo Puntos
Respaldo reclinado entre 95 y 110° 1 1
y apoyo lumbar adecuado

= Tiempo - Resultado Resultado
PERIFERICO SUMA | deuso | PUNTUACION | " 7aplaB | TablaD (B +0C)
Pantalla Puntos
Pantalla demasiada alta. Provoca 3
extension d.e cueIIo. 4 +1 5
Es necesario manejar documentos
y no existe un atril o soporte para +1 4
ellos
Teléfono Puntos
Se usan cascos auriculares o se
usa el teléfono con una manoy el 1 0 i 4
cuello en posicion neutral. El 1
teléfono esta cerca (30 cm o Resultad
menos) (o]
Mouse Puntos TablaC
El mouse esta alineado con el 1 1]+ 2
hombro
Teclado Puntos 2
Las mufiecas estan rectas y los 1 1 +1 2
hombros relajados
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Puntuacién del tiempo de uso diario PUNTUACION FINAL ROSA

Menos de una hora en total o Pantalla
y
: SILLA es Resultado
rn_enos .de 30 minutos | -1 (Tabla A) Periféricos Tabla E
ininterrumpido Tabla D
Entre 1 y 4 horas en total o entre 0
30 minutos ininterrumpidos 4 4 4
Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora +1
ininterrumpida
EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Produccién Sexo: Hombre Antigliedad: 10 afios
Puesto de Gerente de S . Ing. Mauricio Vizuete
trabajo: Produccién Exposicion: 8 horas Evaluadores: Ing. Ronny Mosquera

Puniuacsin Riesgo  Nivel Actuacion
PUNTUACION FINAL ROSA rapreciable 0 Noes necesaria amuacién,
Bartall 2-3-4 Mejorabie Pueden mejorarse alg mentos del pussta
S Perifgrri]c?)saTB;bla REENELE Alto ] Esnecesaria la actuaciin
(Tabla A) D Tabla E - b
7 Muy Alto 3 ES necesaria la actuacion uanto antes.
4 4 g-10 Extrama & Exmecesaria fa actuacin urgentament

INTERPRETACION DE RESULTADO

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

La profundidad del asiento no es regulable.

Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.

Pantalla demasiada alta. Provoca extension de cuello.

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

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adoptar posturas correctas.

Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergonémicos en
el puesto de trabajo.

Incentivar periddicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas en
el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

Cambiar el monitor por uno mas bajo para evitar mala postura del cuello.
Usar un atril para manejar documentos a una distancia adecuada.
Implementacion de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)
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FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-JEFE DE PROYECTOS
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EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS

Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Proyectos
Puesto de

trabajo: Jefe de Proyectos
Sexo: Hombre
Exposicion: 8 horas
Antigliedad: 2 afios

Ing. Mauricio Vizuete

Evaluadores:
Ing. Ronny Mosquera

Resultado Tiempo
SILLA SUMA i de Uso | TOTAL
Altura de Silla Puntos
Rodillas flectadas 90° 1
aproximadamente
Longitud del Asiento Puntos
Asiento muy largo. Menos de 8 cm
de espacio entre el asiento y la 2
parte trasera de las rodillas
La profundidad del asiento no es +1 3 +1 4
regulable
Reposabrazos Puntos
Reposabrazos demasiado bajos. 9
Los codos no apoyan sobre ellos
Respaldo Puntos
Respaldo reclinado entre 95y 110° 1
y apoyo lumbar adecuado
- Tiempo Resultado Resultado
PERIFERICO de uso Tabla B TablaD (B + C)
Pantalla Puntos
Pantalla muy baja. 30° por debajo 2
del nivel de los ojos +1
Es necesario manejar documentos
y no existe un atril o soporte para +1 3
ellos
Teléfono Puntos
El teléfono esta lejos. A mas de 30 2 0 3
cm
Resultado
Mouse Puntos Tabla C
El mouse esta alineado con el 1 +1
hombro
Teclado Puntos 2
Las mufiecas estan rectas y los 1 +1

hombros relajados
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Puntuacién del tiempo de uso diario PUNTUACION FINAL ROSA
Menos de una hora en total o Pantallay

menos de 30 minutos | -1 SILLA Periféricos Resultado
- . (Tabla A) Tabla E
ininterrumpido Tabla D

Entre 1 y 4 horas en total o entre 0

30 minutos ininterrumpidos 4 3 4
Mas de 4 horas o més de 1 hora +1

ininterrumpida

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)
Area: Proyectos Sexo: Hombre | Antigliedad: 2 afios

Puesto de Jefe de S . Ing. Mauricio Vizuete
trabajo: Proyectos Exposicion: 8 horas Evaluadores: Ing. Ronny Mosquera

Puntuaddn  Riesgo  Nivel Actuacidn

PUNTUACION FINAL ROSA

Inaprecizble @ Mo es necesaria actuacidn

SILLA Pantalla y Resultado 2:3-4 Majorable | Pueden mejorarse algunos elementos del pussto
(Tabla A) Penferlcs)s TElDE Tabla E 5 Ao 7 Esnecesaris la achuacén
6-7-8 My Akto 3 | Es necesaria la actuadidn cuanto antes
4 3 4 g-10 FRTTRA 4 E5 necesana |3 aciuacdn Urgentermente,

INTERPRETACION DE RESULTADO

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

La profundidad del asiento no es regulable.

Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.
Pantalla muy baja. 30° por debajo del nivel de los ojos.

Es necesario manejar documentos y no existe un atril o soporte para ellos.
El teléfono esta lejos. A mas de 30 cm.

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adoptar posturas correctas.

Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergonémicos en
el puesto de trabajo.

Incentivar periédicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas
en el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

Uso de porta-laptop para evitar mala postura del cuello y teclado adicional a
nivel de las mufiecas.

Usar un atril para manejar documentos a una distancia adecuada.

Ubicar el teléfono a la distancia adecuada (30 cm 0 menos).
Implementacion de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)




TABLA 46
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-JEFE DE PRODUCCION
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EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area; Produccion

Puesto de
trabajo:

Jefe de Produccién

Sexo: Hombre

Exposicion: 8 horas

Antiguedad: 9 afios

Evaluadores:

Ing. Mauricio Vizuete

Ing. Ronny Mosquera

SILLA

SUMA

PUNTUACION

Resultado
Tabla A

Tiempo

de Uso | TOTAL

Altura de Silla

Puntos

Rodillas flectadas 90°
aproximadamente

1

Longitud del Asiento

Puntos

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

La profundidad del asiento no es
regulable

+1

Reposabrazos

Puntos

Reposabrazos demasiado bajos.
Los codos no apoyan sobre ellos

2

Respaldo

Puntos

Respaldo reclinado entre 95 y 110°
y apoyo lumbar adecuado

1

+1 4

PERIFERICO

SUMA

Tiempo
de uso

PUNTUACION

Resultado
Tabla B

Resultado
TablaD (B + C)

Pantalla

Puntos

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

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

+1

+1

Teléfono

Puntos

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

Mouse

Puntos

El mouse esta alineado con el
hombro

1

+1

Resultado
Tabla C

Teclado

Puntos

Las mufiecas estan rectas y los
hombros relajados

1

+1
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Puntuacién del tiempo de uso diario PUNTUACION FINAL ROSA
Menos de una hora en total o Pantall
menos de 30 minutos | -1 SILLA P:pithriigs Resultado
o ) (Tabla A) Tabla E
ininterrumpido Tabla D
Entre 1 y 4 horas en total o
entre 30 minutos | 0
ininterrumpidos 4 3 4
Mas de 4 horas 0 mas de 1
o ; +1
hora ininterrumpida
EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)
Area: Produccion Sexo: Hombre |Antigiedad: 9 afios
Puesto de Jefe de C i Ing. Mauricio Vizuete
trabajo: Produccion Exposicion: 8 horas Evaluadores: Ing. Ronny Mosquera

PUNTUACION FINAL ROSA

Pantalla y

1 napreciable 0

Mejorable

Riesgo

Nivel Actuacitn
No es necesaria actuacion

igunos elementos del puesta

Sl Periféricos Tabla etz
(Tabla A) D Tabla E
6-7-8 M
3 4 §-10 Extremo

INTERPRETACION DE RESULTADO

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

La profundidad del asiento no es regulable.

Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.
Pantalla muy baja. 30° por debajo del nivel de los ojos.

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

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adoptar posturas correctas.

Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergonémicos en
el puesto de trabajo.

Incentivar periédicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas
en el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

Uso de porta-laptop para evitar mala postura del cuello y teclado adicional
a nivel de las mufiecas.

Usar un atril para manejar documentos a una distancia adecuada.
Implementacién de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)



PRODUCCION

TABLA 47
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-ASISTENTE DE
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EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS

Area: Produccion
Puesto de Asistente de
trabajo: Produccién
Sexo: Hombre
Exposicion: 12 horas
Antigluedad: 4 afios
Ing. Mauricio Vizuete
Evaluadores:
Ing. Ronny Mosquera

Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

SILLA SUMA PUNTUACION | Resultado ) Tiempo | rora
Altura de Silla Puntos

Rodillas flectadas 90° 1 1

aproximadamente

Longitud del Asiento Puntos

Aproximadamente 8 cm de espacio 3

entre el asiento y la parte trasera 1 2

de las rodillas

La profundidad del asiento no es " 3 +1 4
regulable

Reposabrazos Puntos

Reposabrazos demasiado bajos. 2 2

Los codos no apoyan sobre ellos 4

Respaldo Puntos

Sin respaldo o respaldo no 2 2

utilizado para apoyar la espalda

PERIFERICO SUMA | TIEMPO | pUNTUACION 1'?:;";”;‘“’ .'?:sﬂtgczg Q)
Pantalla Puntos

Pantalla entre 45 y 75 cm. De

distancia de los ojos y borde 1

superior a la altura de los ojos 2 +1 3

Es necesario manejar documentos

y no existe un atril o soporte para +1 2

ellos

Teléfono Puntos

Se usan cascos auriculares o se

usa el teléfono con una mano y el 1 0 1

cuello en posicion neutral. El 1 3
teléfono estd cerca (30 cm o Resultado

menos) Tabla C

Mouse Puntos

El mouse esta alineado con el 1

hombro 2 +1 3

Mouse muy pequefio. Requiere +1

agarrarlo con la mano en pinza 3

Teclado Puntos

Las mufiecas estan rectas y los 1 1 +1 2

hombros relajados
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Puntuacién del tiempo de uso diario PUNTUACION FINAL ROSA

Menos de una hora en total o
Pantallay
. SILLA P Resultado
menos dg 30  minutos | -1 (Tabla A) Pﬁ_rlLelrlch Tabla E
ininterrumpido aoia
Entre 1 y 4 horas en total o
entre 30 minutos | O
ininterrumpidos 4 3 4
Mas de 4 horas o0 mas de 1 11
hora ininterrumpida
EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)
Area: Produccién Sexo: Hombre | Antigliedad: 4 afios

Puesto de Asistente de
trabajo:

Ing. Mauricio Vizuete

Exposicion: | 12 horas Evaluadores:
Ing. Ronny Mosquera

Produccion

PUNTUACION FINAL ROSA

1 napreciable 0 Noes necesariz aciuadon

Pantalla y 2-3-4 Wajorshle 1 Pieden mejorarse algunos elementas del puests
SILLA T Resultado
Periféricos Tabla & e ol TR
(Tabla A) D Tabla E 1 Alta 1 Esnecesaria |a actuacit
6-7-8 Muy At 3 Es necesaria s actuacion cuanto antes
4 3 4 G-10 Extrama 4 | Es necesaria |s actuacin urgentements.

INTERPRETACION DE RESULTADO

La profundidad del asiento no es regulable.

Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.

Sin respaldo o respaldo no utilizado para apoyar la espalda.

Es necesario manejar documentos y no existe un atril o soporte para ellos.
Mouse muy pequefio. Requiere agarrarlo con la mano en pinza.

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adoptar posturas correctas.

Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergonémicos en
el puesto de trabajo.

Incentivar periédicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas
en el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

Usar un atril para manejar documentos a una distancia adecuada.

Cambiar el mouse por uno ergondmico para disminuir la presion sobre el
nervio medio.

Implementacion de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)



TABLA 48
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-DIGITADOR
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EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS

Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Produccion
Puesto de -
trabajo: Digitador
Sexo: Hombre
Exposicion: 12 horas
Antigiedad: 2 afios
Ing. Mauricio Vizuete
Evaluadores:
Ing. Ronny Mosquera

Resultado Tiempo
SILLA SUMA PUNTUACION | -0 0 deUso | TOTAL
Altura de Silla Puntos
Rodillas flectadas 90° 1 1
aproximadamente
Longitud del Asiento Puntos
Asiento muy corto. Mas de 8 cm de 4
espacio entre el asiento y la parte 2 3
trasera de las rodillas
La profundidad del asiento no es +1 3 +1 4
regulable
Reposabrazos Puntos
Reposabrazos demasiado bajos. > 2
Los codos no apoyan sobre ellos 3
Respaldo Puntos
Respaldo reclinado entre 95 y 110° 1 1
y apoyo lumbar adecuado
= Tiempo Resultado Resultado

PERIFERICO B L |- Tabla D (B + C)
Pantalla Puntos
Pantalla muy baja. 30° por debajo 2
del nivel de los ojos

- - 3 +1 4
Es necesario manejar documentos
y no existe un atril o soporte para +1 3
ellos
Teléfono Puntos
Se usan cascos auriculares o se
usa el teléfono con una mano vy el

L 1 0 1

cuello en posicion neutral. El 1
teléfono estd cerca (30 cm o Resultad
menos) 0
Mouse Puntos el e
El mouse esta alineado con el 1
hombro 2 | +1 3
Mouse muy pequefio. Requiere +1
agarrarlo con la mano en pinza 3
Teclado Puntos
Las mufiecas estén rectas y los 1 1]+ 2
hombros relajados
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Puntuacion del tiempo de uso diario PUNTUACION FINAL ROSA
Menos de una hora en total o Pantalla
y
menos de 30 minutos | -1 (rsall‘!;lgAA) Periféricos Rggllgago
ininterrumpido Tabla D
Entre 1 y 4 horas en total o entre 0
30 minutos ininterrumpidos 4 3 4
Mas de 4 horas o méas de 1 hora 1
ininterrumpida
EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)
Area: Produccion Sexo: Hombre | Antigledad: 2 afios
Puesto o!e Digitador Exposicion: 12 horas | Evaluadores: Ing. Mauricio Vizuete
trabajo: Ing. Ronny Mosquera
P.,"UF.I'VH" ’:"":T.' ."u‘x'r’ "*.’"1,’:"\?‘[4’4
PUNTUAC'ON FINAL ROSA 1 Inapreciable O No esnecesana actuaciin
SILLA | porerioiy | Resutado | | 0 TR -
(Tabla A) - Tabla E > 30 2
6-7-8 Muy Alto 3
4 3 4 §-10 Extremo 4

INTERPRETACION DE RESULTADO

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

La profundidad del asiento no es regulable.

Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.
Pantalla muy baja. 30° por debajo del nivel de los ojos.

Es necesario manejar documentos y no existe un atril o soporte para ellos.
Mouse muy pequefio. Requiere agarrarlo con la mano en pinza.

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adoptar posturas correctas.

e Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergonémicos en
el puesto de trabajo.

e Incentivar periodicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas
en el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

e Uso de soporte para el monitor para evitar mala postura del cuello

e Usar un atril para manejar documentos a una distancia adecuada.

e Cambiar el mouse por uno ergonémico para disminuir la presién sobre el
nervio medio.

¢ Implementacion de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)
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TABLA 49
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-COORDINADOR DE LOGISTICA

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS

Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Produccion |
Puesto de Coordinador de i
trabajo: Logistica
Sexo: Hombre
Exposicion: |12 horas
Antiguedad: | 6 afios
Evaluadores Ing. Mauricio Vizuete
. Ing. Ronny
Mosquera
P Resultado Tiempo
SILLA SUMA PUNTUACION iyt de Usg | TOTAL
Altura de Silla Puntos
Asiento muy bajo, Angulo de la rodilla 2
<900 3
La altura del asiento no es regulable +1
Longitud del Asiento Puntos 5
Aproximadamente 8 cm de espacio
entre el asiento y la parte trasera de 1 2
las rodillas . . 4 +1 5
La profundidad del asiento no es 11
regulable
Reposabrazos Puntos
Reposabrazos demasiado bajos. Los 2 2
codos no apoyan sobre ellos 4
Respaldo Puntos
Sin respaldo o respaldo no utilizado > 2
para apoyar la espalda
- Tiempo - Resultado Resultado
PERIFERICO SUMA | geuso | PUNTUACION | "1opiaB | TablaD (B+C)
Pantalla Puntos
Pantalla entre 45 y 75 cm. De
distancia de los ojos y borde superior 1 2 +1 3
a la altura de los ojos
Es necesario manejar documentos y 11 2
no existe un atril o soporte para ellos
Teléfono Puntos
Se usan cascos auriculares o se usa
el teléfono con una mano y el cuello 1 1 0 1
en posicion neutral. El teléfono esta Resultad 3
cerca (30 cm o0 menos) 0
Mouse Puntos Tabla C
El mouse esta alineado con el 1
hombro 2 +1 3
Mouse muy pequefio. Requiere o
agarrarlo con la mano en pinza 3
Teclado Puntos
Las mufiecas estan rectas y los 1 1 +1 2
hombros relajados
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Puntuacién del tiempo de uso diario PUNTUACION FINAL ROSA
Menos de una hora en total o Pantallay
menos de 30 minutos | -1 SILLAAgTab'a Periféricos Tabla RTezgll;ago
ininterrumpido D
Entre 1y 4 horas en total o entre
. - . 0
30 minutos ininterrumpidos 5 3 5
Mas de 4 horas o mas de 1 hora +1
ininterrumpida
EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)
Area: Produccién Sexo: Hombre Antigliedad: 6 afios
Puestc_> o!e Coordiqaqlor de Exposicion: | 12 horas Evaluadores: Ing. Mauricio Vizuete
trabajo: Logistica Ing. Ronny Mosquera
B Puntuacién SZ0 Nivel  Actuach
PUNTUACION FINAL ROSA 1 nepreciable = 0 No es necesaris actuacdn,
Pantalla y 2-3-4 Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del puesto
SILLA s Resultado
(Tabla A) Penfencgs Tabla Tabla E 5 At 2 Esnecesaria la actuaddn
6-7-8 Muy Alto 3 esaria la actuadon cuanto antes
5 3 5 9-10 yrremo 4 E£snecesaria ia achuaddn urgentements
INTERPRETACION DE RESULTADO
e Asiento muy bajo, Angulo de la rodilla <90°.
e La altura del asiento no es regulable.
e La profundidad del asiento no es regulable.
o Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.
e Sin respaldo o respaldo no utilizado para apoyar la espalda.
o Es necesario manejar documentos y no existe un atril o soporte para ellos.
¢ Mouse muy pequefio.

MEDIDAS PREVENTIVAS

Cambiar el asiento por uno adecuado a la antropometria y confort del
trabajador.

Adoptar posturas correctas.

Capacitacidn sobre posturas correctas y factores de riesgo ergonédmicos en
el puesto de trabajo.

Incentivar periddicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas en
el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

Usar un atril para manejar documentos a una distancia adecuada.

Cambiar el mouse por un ergonémico para disminuir la presion sobre el
nervio medio.

Implementaciéon de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)




TABLA 50
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-DISENADOR GRAFICO
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EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Produccion
Puesto de - .
trabajo: Disefiador Grafico
Sexo: Hombre
Exposicion: |12 horas
Antiguedad: | 1.9 afios

Evaluadores:

Ing. Mauricio Vizuete

Ing. Ronny Mosquera

Resultado

Tiempo

SILLA SUMA PUNTUACION — de Uso | TOTAL
Altura de Silla Puntos
Asiento muy bajo, Angulo de la 2 2
rodilla <90°
Longitud del Asiento Puntos 5
Asiento muy corto. Mas de 8 cm de
espacio entre el asiento y la parte 2 3
trasera de las rodillas
La profundidad del asiento no es +1 4 +1 5
regulable
Reposabrazos Puntos
Reposabrazos demasiado bajos. 2 2
Los codos no apoyan sobre ellos 4
Respaldo Puntos
Sin respaldo o respaldo no utilizado 2 2
para apoyar la espalda
PERIFERICO SUMA Tiempo PUNTUACION Resultado Resultado
de uso Tabla B TablaD (B +C)
Pantalla Puntos
Pantalla muy baja. 30° por debajo 2 2 +1 3
del nivel de los ojos 3
Teléfono Puntos
El teléfono esta lejos. A mas de 30 2 2 0 2
cm
Resultado 3
Mouse Puntos Tabla C
El mouse esta alineado con el 1
hombro 2 +1 3
Mouse muy pequefio. Requiere +1
agarrarlo con la mano en pinza 3
Teclado Puntos
Las mufiecas estan rectas y los 1 1 +1 2
hombros relajados
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Puntuacién del tiempo de uso diario PUNTUACION FINAL ROSA
Menos de una hora en total o Pantalla y
menos de 30 minutos -1 SILL/;STabIa Periféricos Tabla R_le_zgllgalc_:io
ininterrumpido D
Entre 1 y 4 horas en total o entre 0
30 minutos ininterrumpidos

- 7 5 3 5
Més de 4 horas o mas de 1 hora +1
ininterrumpida

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Produccién | Sexo: Hombre Antigiiedad: 1.9 afios
Puestc_) o.Ie Diseﬁgdor Exposicion: 12 horas | Evaluadores: Ing. Mauricio Vizuete
trabajo: Grafico Ing. Ronny Mosquera

PUNTUACION FINAL ROSA

Pantalla y 2-3-4  Meorable 1

S Periféricos Tabla RESIERD Al 2
(Tabla A) D Tabla E

& MLy AJbE 3

3 5 Earemao |

INTERPRETACION DE RESULTADO

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

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

La profundidad del asiento no es regulable.

Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.

Sin respaldo o respaldo no utilizado para apoyar la espalda.

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

El teléfono esta lejos. A mas de 30 cm.

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

MEDIDAS PREVENTIVAS

Cambiar el asiento por uno adecuado a la antropometria y confort del
trabajador.

Adoptar posturas correctas.

Capacitacidn sobre posturas correctas y factores de riesgo ergonémicos en
el puesto de trabajo.

Incentivar periédicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas en
el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

Uso de soporte para el monitor para evitar mala postura del cuello

Ubicar el teléfono a la distancia adecuada (30 cm o0 menos).

Cambiar el mouse por uno ergonémico para disminuir la presién sobre el
nervio medio.

Implementacién de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)
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TABLA 51
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-SUPERVISORA Y CONTROL
DE BODEGA
EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Bodega
Puesto de Supervisora y
trabajo: Control de Bodega
Sexo: Mujer
Exposicion: |8 horas
Antiguedad: | 2.6 afios

Ing. Mauricio
Evaluadores: Vizuete

Ing. Ronny

Mosquera
SILLA SUMA PUNTUACION RTe:E:taago E‘;'Sé’g TOTAL
Altura de Silla Puntos
Rodillas flectadas 90° 1 1
aproximadamente
Longitud del Asiento Puntos 4
Asiento muy corto. Mas de 8 cm de
espacio entre el asiento y la parte 2 3
trasera de las rodillas 3 +1 4
La profundidad del asiento no es 1
regulable
Reposabrazos Puntos
Reposabrazos demasiado bajos. 2 2
Los codos no apoyan sobre ellos 3
Respaldo Puntos
Respaldo reclinado entre 95y 110° 1 1
y apoyo lumbar adecuado
PERIFERICO suma | TeTPo | punTuacion | RERIEde | R L o)
Pantalla Puntos
Pantalla muy baja. 30° por debajo 5
del nivel de los ojos 3 +1 4
Es necesario manejar documentos y
no existe un atril o soporte para +1 3
ellos
Teléfono Puntos
El teléfono esta lejos. A mas de 30 9 2 0 2 3
cm

Resultado

Mouse Puntos Tabla C
El mouse no esté alineado con el 5 2 +1 3
hombro o esta lejos del cuerpo
Teclado Puntos 3
Las mufiecas estan rectas y los 1 1 +1 2
hombros relajados
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Puntuacién del tiempo de uso diario PUNTUACION FINAL ROSA
Menos de una hora en total o AR bantall Resultad
. apla antalla 'y esultado
menos  de 30 minutos | -1 A) Periféricos Tabla D Tabla E
ininterrumpido
Entre 1y 4 horas en total o entre
. L . 0

30 minutos ininterrumpidos

- p 4 3 4
Més de 4 horas 0 mas de 1 hora +1
ininterrumpida

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Bodega Sexo: Mujer Antigiiedad: 2.6 afios

Puesto de Supervisora y
trabajo: Control de Bodega

Ing. Mauricio Vizuete

Exposicion: 8 horas Evaluadores:
Ing. Ronny Mosquera

Pumtwscion

PUNTUACION FINAL ROSA

SILLA Ptz el Resultado 2-3.4 e v
(Tabla A) Perlferlcl;)s Tabla Tabla E : :
6-7-8 My Alto 3 Bres
4 3 4 9-10 Extremmo 4 £5

INTERPRETACION DE RESULTADO

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

La profundidad del asiento no es regulable.

Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.
Pantalla muy baja. 30° por debajo del nivel de los ojos.

Es necesario manejar documentos y no existe un atril o soporte para ellos.
El teléfono esta lejos. A mas de 30 cm.

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

MEDIDAS PREVENTIVAS

Adoptar posturas correctas.

¢ Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergonémicos
en el puesto de trabajo.

¢ Incentivar periddicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas
en el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

e Uso de porta-laptop para evitar mala postura del cuello y teclado adicional
a nivel de las mufiecas.

e Usar un atril para manejar documentos a una distancia adecuada.

¢ Ubicar el teléfono a la distancia adecuada (30 cm 0 menos).

e Implementacion de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)



TABLA 52
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FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-JEFE DE BODEGA

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Bodega
Puesto de
trabajo: Jefe de Bodega
Sexo: Hombre
Exposicion: 8 horas
Antiguedad: 9 afios
Ing. Mauricio Vizuete
Evaluadores:
Ing. Ronny Mosquera
Resultado Tiempo
SILLA SUMA PUNTUACION Tabla A deUoo | TOTAL
Altura de Silla Puntos
Rodillas flectadas 90° 1 1
aproximadamente
Longitud del Asiento Puntos
Asiento muy largo. Menos de 8 cm de 4
espacio entre el asiento y la parte 2 3
trasera de las rodillas
La profundidad del asiento no es 1
regulable
Reposabrazos Puntos 6 +1 7
Reposabrazos demasiado bajos. Los 2
codos no apoyan sobre ellos
La superficie del reposabrazos es " 4
dura o esta dafiada
Reposabrazos no ajustable +1 7
Respaldo Puntos
Sin respaldo o respaldo no utilizado 2
para apoyar la espalda 3
Respaldo no ajustable +1
z Tiempo Resultado Resultado

PERIFERICO SUMA | ol | PUNTUACION | "Toib | TablabD (B+C)
Pantalla Puntos
Pantalla entre 45 y 75 cm. De
distancia de los ojos y borde superior 1
a la altura de los ojos 2 +1 3

. . 3
Es necesario manejar documentos y +
no existe un atril o soporte para ellos
Teléfono Puntos 3
El teléfono esta lejos. A mas de 30 2 2 2
cm Resultado
Mouse Puntos Tabla C
El mouse no esta alineado con el 5 2 +1 3
hombro o esta lejos del cuerpo
Teclado Puntos 3
Las mufiecas estan rectas y los 1 1 +1 2
hombros relajados
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Puntuacién del tiempo de uso diario PUNTUACION FINAL ROSA
Menos de una hora en total o Pantallay
menos de 30 minutos | -1 SILLA Periféricos Resultado
.. ) (Tabla A) Tabla E
ininterrumpido TablaD
Entre 1 y 4 horas en total o entre

. - . 0
30 minutos ininterrumpidos 7 3
Més de 4 horas o méas de 1 hora +1
ininterrumpida

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Bodega Sexo: Hombre | Antigiiedad: 9 afios
Puesto de g Ing. Mauricio Vizuete
. Exposicion: Evaluadores:
trabajo: Jefe de BOdEga P Shoras Ing. Ronny Mosquera
PUNTUAC'ON FINAL ROSA Puntuacion ~ Riesgn  Nivel Actuacidn
1 Inapreciable No &5 necesarin atuaciln
SILLA Peri'?gr?(t:zgaT);bla Resultado 2-3-4  Mejorable Puedan mejorarss algunos slementos del puesto
(Tabla A) Tabla E
D 5 Ao Es necesarla la actuaddn
7 3 f B huy Alto 3 Exnecesaris la actuaclan cuanto antes
9-10 Extremo | 4 | Esnacesaria la actuacidn urgentemente.

INTERPRETACION DE RESULTADO

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

La profundidad del asiento no es regulable.

Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.

La superficie del reposabrazos es dura o esta dafiada.

Reposabrazos no ajustable.

Es necesario manejar documentos y no existe un atril o soporte para ellos.
El teléfono esta lejos. A mas de 30 cm.

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

MEDIDAS PREVENTIVAS

e Cambiar el asiento por uno adecuado a la antropometria y confort del
trabajador.

e Adoptar posturas correctas.

e Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergonémicos en
el puesto de trabajo.

¢ Incentivar periddicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas en
el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

e Usar un atril para manejar documentos a una distancia adecuada.

e Ubicar el teléfono a la distancia adecuada (30 cm 0 menos).

e Implementacion de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)




TABLA 53
FICHAS DE EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO-DIGITADOR DE BODEGA
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EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS

Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Bodega
Puesto de .
trabajo: Digitador de Bodega
Sexo: Hombre
Exposicion: |8 horas
Antiguedad: | 4 afios
Ing. Mauricio Vizuete
Evaluadores:
Ing. Ronny Mosquera

p Resultado | Tiempo

SILLA SUMA PUNTUACION | "0 50" | 4e Uso | TOTAL
Altura de Silla Puntos
Rodillas flectadas 90° 1
aproximadamente
Longitud del Asiento Puntos
Asiento muy corto. Mas de 8 cm de 4
espacio entre el asiento y la parte 2
trasera de las rodillas
La profundidad del asiento no es +1
regulable
Reposabrazos Puntos 6 +1 7
Reposabrazos demasiado bajos. Los >
codos no apoyan sobre ellos
La superficie del reposabrazos es

. +1
dura o est4 dafada
Reposabrazos no ajustable +1 7
Respaldo Puntos
Sin respaldo o respaldo no utilizado 5
para apoyar la espalda
Respaldo no ajustable +1

2 Tiempo p Resultado Resultado
PERIFERICO LA de uso PENIEACIE Tabla B TablaD (B + C)
Pantalla Puntos
P_antallf_i entre 45 y 75 cm. De 1 +1 2
distancia de los ojos y borde superior 1
a la altura de los ojos 2
Teléfono Puntos
) 2 0 2
El teléfono esta lejos. Amas de 30 cm 2 2
Resultado

Mouse Puntos Tabla C
El mouse esta alineado con el 1 1 +1 2
hombro
Teclado Puntos 2
Las mufiecas estan rectas y los 1 1 +1 2

hombros relajados
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Puntuacién del tiempo de uso diario PUNTUACION FINAL ROSA
Menos de una hora en total o Pantallay
menos de 30 minutos | -1 SILLA Periféricos Resultado
.. . (Tabla A) Tabla E
ininterrumpido TablaD
Entre 1 y 4 horas en total o entre

. - - 0

30 minutos ininterrumpidos v 2
Més de 4 horas o mas de 1 hora +1
ininterrumpida

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS
Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Area: Bodega Sexo: Hombre Antigliedad: 4 afios

Puesto de Digitador de
trabajo: Bodega

Ing. Mauricio Vizuete

Exposicion: 8 horas Evaluadores:
Ing. Ronny Mosquera

Puntuacion Riesgo  Nivel Actuacion

PUNTUACION FINAL ROSA

1 napreciable - 0 No es necesarta actuadon

SILLA .Pa'.]ta"a y Resultado 2-3-4 Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del pueste
Periféricos Tabla
(Tabla A) D Tabla E 5 Alto 2  Esnecesaria la actuacion
7 2 6-7-8 Muy Ao 3 Es necesaria la actuacitn cuanto antes.
§5-10 Extremo 4 Es necesara 1a acuacion urgentemente.

INTERPRETACION DE RESULTADO

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

La profundidad del asiento no es regulable.

Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos.
La superficie del reposabrazos es dura o esté dafada.

Reposabrazos no ajustable.

Sin respaldo o respaldo no utilizado para apoyar la espalda

Respaldo no ajustable.

El teléfono esta lejos. A mas de 30 cm.

MEDIDAS PREVENTIVAS

e Cambiar el asiento por uno adecuado a la antropometria y confort del
trabajador.

e Adoptar posturas correctas.

e Capacitacion sobre posturas correctas y factores de riesgo ergonémicos en el
puesto de trabajo.

¢ Incentivar periédicamente al colaborador a mantener posturas adecuadas en
el puesto de trabajo por parte del Coordinador de Seguridad.

e Ubicar el teléfono a la distancia adecuada (30 cm 0 menos).

e Implementacion de pausas activas en el lugar de trabajo.

(Fuente: Autores del proyecto)



A continuacion se presenta las puntuaciones obtenidas del Método Rosa

TABLA 54
PUNTUACIONES FINALES
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PUNTUACIONES FINALES

Puestos de trabajo SILLA PERIFERICOS sty
Altura Profundidad Reposabrazos Respaldo Rf:gllléa;io Monitor Teléfono Rf;éjlgigo Mouse Teclado R?:;I;ago Rei:glaadéiag)la d tabla (A+D)

1 | Jefe Administrativo 1 3 2 1 4 3 1 2 3 2 3 3 4 Mejorable
2 | Asistente Administrativo 1 3 2 2 4 3 1 3 3 2 2 3 4 Mejorable
3 | Contadora 1 2 2 1 3 3 1 2 2 2 2 2 3 Mejorable
4 | Subcontadora 1 2 2 1 3 3 1 2 2 3 3 3 3 Mejorable
5 | Asistente Contable 1 3 2 2 4 3 1 2 3 2 3 3 4 Mejorable
6 | Coordinadora de Tesoreria 1 3 2 1 4 3 1 2 2 2 2 2 4 Mejorable
7 g‘(‘)’;‘fg‘r’sgra de Créditoy 1 3 2 2 4 4 1 3 3 2 3 3 4 Mejorable
8 g:;fg;dﬂggjrg;ggo 1 3 2 2 4 3 1 2 2 2 2 2 4 Mejorable

Supervisora de Compras 1 3 2 2 4 3 1 2 3 2 3 3 5 Alto
10 | Asistente de Compras 1 3 2 2 4 3 1 2 2 2 2 2 4 Mejorable
11 | Asistente de Importaciones 1 3 2 1 4 3 1 2 2 2 2 2 4 Mejorable
12 | Agente vendedora 1 3 2 1 4 4 1 3 2 3 3 3 4 Mejorable
13 | Coordinadora de ventas 1 3 2 2 4 4 1 3 2 2 2 3 4 Mejorable
14 | Supervisora de ventas 1 3 2 1 4 3 1 2 2 2 2 2 4 Mejorable
15 | Asistente de ventas 1 3 2 1 4 3 1 2 2 2 2 2 4 Mejorable
16 | Jefe de ventas 1 2 2 2 4 4 1 3 2 2 2 3 4 Mejorable
17 | Coordinador de Tecnologia 1 3 2 1 4 3 1 2 2 2 2 2 4 Mejorable
18 | Jefe de Tecnologia 1 2 2 1 3 3 2 3 2 2 2 3 3 Mejorable
19 | Asistente de Tecnologia 1 3 2 1 4 3 1 2 2 2 2 2 4 Mejorable
20 | Coordinadora de RRHH 1 3 2 2 4 3 1 2 2 2 2 2 4 Mejorable
21 | Asistente de RRHH 1 3 2 2 4 2 1 2 3 2 3 3 4 Mejorable
22 | Trabajo Social 1 3 2 2 4 3 1 2 2 3 3 3 4 Mejorable
23 | Gerente de Produccion 1 3 2 1 4 5 1 4 2 2 2 4 4 Mejorable
24 | Jefe de Proyectos 1 3 2 1 4 4 2 3 2 2 2 3 4 Mejorable
25 | Jefe de Produccion 1 3 2 1 4 4 1 3 2 2 2 3 4 Mejorable
26 | Asistente de Produccion 1 2 2 2 4 3 1 2 3 2 3 3 4 Mejorable
27 | Digitador 1 3 2 1 4 4 1 3 3 2 3 3 4 Mejorable
28 | Coordinador de Logistica 3 2 2 2 5 3 1 2 3 2 3 3 5 Alto
29 | Disefiador Grafico 2 3 2 2 5 3 2 3 3 2 3 3 5 Alto
30 ggg:g‘fo’a y Control de 1 3 2 1 4 4 2 3 3 2 3 3 4 Mejorable
31 | Jefe de Bodega 1 3 4 3 7 3 2 3 3 2 3 3 7 Muy Alto
32 | Digitador de Bodega 1 3 4 3 7 2 2 2 2 2 2 2 7 Muy Alto

(Fuente: Autores del proyecto)
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Las puntuaciones mas altas que requieren de una actuacion urgente son en el Area de
Bodega, especificamente en el cargo de jefe y digitador de bodega no cuenta con un
ambiente ergondmico estable, tanto la silla, la longitud del asiento, reposabrazos, respaldo
y periféricos, no cumplen con las caracteristicas de un buen ambiente de trabajo, haciendo
que los trabajadores presenten molestias musculo-esqueléticas.

También se puede observar que los cargos de supervisora de compras, coordinador de
logistica y disefiador gréfico, presentan un nivel alto de riesgo, siendo casos de atencién
necesaria para evitar problemas o molestias en los trabajadores.
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CAPITULO 5

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

El desarrollo de todo el trabajo investigativo y de campo realizado al personal administrativo
de la empresa SUPRALIVE S.A., permitié concluir de acuerdo a los objetivos planteados:

1.

La identificacion de las condiciones por puesto de trabajo del personal administrativo se
lo realizé a través de la toma de datos en cada puesto de trabajo, se pudo observar que
el 69% de los trabajadores del area administrativa utilizan portatiles, las cuales estan
muy bajas afectando al cuello y espalda por la postura que tienen que adoptar en el
trabajo. La gran parte de los trabajadores presentan problemas como en la profundidad
del asiento no es regulable, reposabrazos demasiados bajos, todo esto les causa
molestias.

. Los resultados obtenidos de la aplicacion del Método Rosa, las puntuaciones

demostraron que el 20% de los puestos de trabajo deben ser ajustados en los diferentes
aspectos que consiguiera el Método Rosa, como son los cargos de jefe de bodega,
digitador de bodega, supervisora de compras, coordinador de logistica y disefiador
gréfico, los demas puestos de trabajo sus resultados fueron mejorables, pero que puede
esperar su recomendacion o accion para mejorar su ambiente de trabajo.

. La informacién obtenida del Cuestionario Nordico permiti6 conocer las molestias que

presentan los trabajadores en relacion a su puesto de trabajo, presentando molestias a
nivel de cuello, espalda baja, codo y antebrazo, atribuyendo estas molestias con un 41%
por las sillas inadecuadas y un 34% por malas posturas durante la jornada laboral frente
al computador en estas condiciones. Con estos resultados se da lugar a priorizar las
medidas preventivas y controles en los puestos de trabajo, esto permitira reducir la
intensidad de molestias de las personas por las diferentes condiciones en su puesto de
trabajo.

Proponer medidas de prevencion, para mejorar el tema de la silla, reposabrazos,
escritorio incomodos, altura de las pantalla, entre otros basado en a Notas Técnicas
Preventivas, debido a que las molestias mas importantes y fuertes se pueden observar
gque se han originado en la zona del cuello, hombro y en la zona dorsal o lumbar.



117

5.2. Recomendaciones

1. De acuerdo a las puntuaciones obtenidas de la aplicacion del Método Rosa, se
recomienda que para disminuir o erradicar las molestias musculo-esqueléticas, de los
trabajadores en los puestos de trabajo de mayor riesgo como el jefe y digitador de
bodega, asi como la supervisora de compras, coordinador de logistica y disefiador
grafico, segun las NTP 1129 y NTP 242 se debe considerar lo siguiente;

2. Las sillas deben ajustarse a las caracteristicas de los trabajadores usuarios. Una silla
de oficina debe suministrar al cuerpo un soporte estable, consintiendo que el trabajador
adopte una postura comoda dentro de un tiempo establecido, para que la tarea o
actividad se pueda realizar correctamente, por ello se indicara los mas necesarios:

¢ La distancia de seguridad a las partes méviles accesibles es <8 mm o =225 mm en
cualquier posicion durante el movimiento.

e Los bordes del asiento, respaldo, apoyabrazos, asi como las palancas y cualquier
otro borde accesible con el que el usuario pueda entrar en contacto seran biselados o
redondeados con un radio minimo de 2 mm.

e La altura del asiento debe ser ajustable en el rango necesario para la poblacion de
usuarios.

o El respaldo debe tener una prominencia suave para apoyar la zona lumbar y
dispositivos para ajustar su altura e inclinacion.

o La profundidad del asiento debe ser regulable, para que el usuario pueda utilizar el
respaldo sin que el borde del asiento presione las piernas.

Un respaldo bajo debe ser regulable en altura e inclinacion y lograr el correcto apoyo
de las vértebras lumbares. Las dimensiones seran:

Ancho 400 - 450 mm.

Altura 250 - 300 mm.

Regulacién de altura de 150 a 250 mm.

El respaldo alto debe permitir apoyo lumbar y ser regulable en inclinacién, con las
siguientes caracteristicas:

¢ Regulacién de inclinacion hacia atras 15°.

e Ancho 300 - 350 mm.

e Altura 450 - 500 mm.

Los apoyabrazos permiten descansar el sistema muscular del cuello y los hombros.
Ademas, este articulo es util para levantarse y sentarse.

Cuando se planifican reposabrazos, se debe tener en cuenta que:

¢ No deben obstaculizar la postura de trabajo preferida del usuario, por lo que es
aconsejable que sean ajustables o desmontables.

¢ No deben obstaculizar el acceso al trabajo; en particular, su altura no debe impedir
gue el asiento de trabajo se deslice debajo de la superficie de trabajo

3. Se recomienda realizar un programa de vigilancia de salud osteomuscular para el
personal administrativo que presenta molestias por encontrarse laborando en un
ambiente de trabajo no adecuado y por las malas posturas, de esta manera se dara el
seguimiento correcto que conlleve a mejorar el ambiente de trabajo.
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ANEXOS



ANEXO A.
EVIDENCIA TOMA DE DATOS EN CADA PUESTO DE TRABAJO

(Fuente: Autores del proyecto)

(Fuente: Autores del proyecto)



(Fuente: Autores del proyecto)
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(Fuente: Autores del proyecto)



DISTANCIA
jl§ Acarse
TI® 2merros

(Fuente: Autores del proyecto)

(Fuente: Autores del proyecto)



(Fuente: Autores del proyecto)

(Fuente: Autores del proyecto)



(Fuente: Autores del proyecto)

(Fuente: Autores del proyecto)



ANEXO B

EVALUACION EL METODO ROSA

EVALUACION JEFE ADMINISTRATIVO

95y 110° y apoyo
lumbar adecuado

situado en la
parte baja de la
espalda

de 95° 0 mas de
110°

utilizado para
apoyar la espalda

Los hombros
estan encogidos

Calificacion 1 Suma
mm o, s I g [ 1 oo ==y
Altura del
< i e
5 asiento : \s I b
= 1
> - n
Rodillas flectadas Asiento muy Asiento muy alto.| Sin contacto de |. I_Es_pauo
90° - N insuficiente para .
Detalle R bajo, angulo de la Angulo de la los pies con el R N La altuta del asiento no es regulable
aproximadament ) . las piernas bajo
rodilla <90° rodilla >90° suelo
e la mesa
Calificacion Suma
| =D E——_
Longitud del Resultad [ Tiempo | L ..
asiento o Tabla A| de Uso
< - =
o
. Asiento muy Asiento muy
= A 3
w prommadamer\t largo. Menos de 8| corto. Mas de 8
e 8 cm de espacio cm de espacio cm de espacio
Detalle entre el asientoy | P | P La profundidad del asiento no es regulable
la parte trasera entre el asiento y|entre el asientoy
de las rodillas la parte trasera la parte trasera
de las rodillas de las rodillas
Calificacion 2 Suma
[+ roro = [ 2 Puneros | { & |EE ® . - -7 pinare |
A | I { S
Reposabrazos I‘l "‘T d "¢ 1
< E i A P
— 2
«» Respaldo Repo.sabrazc_)s La superficie del
. Reposabrazos demasiado bajos. Reposabrazos
reclinado entre . . reposabrazos es -
Detalle demasiado altos. Los codos no demasiado Reposabrazos no ajustable
95y 110° y apoyo dura o esta
Los hombros apoyan sobre separados ~
lumbar dafiada
ellos
Calificacion 1 L Suma
[+ #unio m" LR B
Respaldo - _ﬁ @—
é a5 4116 J
7 Sin apoyo . Superficie de 1
Respaldo lumbar o apoyo Respaldo Sin respaldo o trabajo
Detalle reclinado entre lumbar no reclinado menos respaldo no demasiado alta. Respaldo no ajustable




Tiempo

Resultad
o tabla D
(B+C)

hombros relajados

mas de 15°

hacia dentro o
hacia afuera

Los hombros
estan encogidos

enciama del nivel
de la cabeza

la que reposa, no
son ajustables

lifi ion 2 m. Total
Calificacio suma | ko
m—r » EIZZEk [+ punTO | Q m ,
‘ ] { i
s a7 i Resultado
Pantalla ] i ‘ el b N - Tabla B
4 o 1
<C 2 bl
-
:’:I Pantalla entre 45 Pantalla muy
= Pantalla ) Es necesario lejos. A mas de 75 2 +1 3
=2 y 75 cm. De Pantalla muy . Pantalla desviada . cm. De distancia o
< . . . demasiada alta. manejar . R :
distancia de los baja. 30° por lateralmente. Brillos o reflejos | fuera del alcance
o Detalle - ) - Provoca - documentos y no .
ojos y borde debajo del nivel extension de Esnecesario girar existe un atril o en la pantalla del brazo, * este
suoerior ala de los ojos el cuello item se considera
altura de 10s ojos cuello soporte para ellos si la pantalla esta
muy baja 2
. . Tiempo
Calificacion 1 Suma| o | Total
[ 1 PunTo |
rF |~ e |
9 '%:'.;g) >
o Telefono -
E 1 0 1
= . El telefono se
@ Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con El telefono esta . . .
Ll o . sujeta entre el El telefono no tiene funcion manos
o Detalle una mano y el cuello en posicion neutral. El telefono lejos. A mas de cuelloy el libres
esta cerca (30 cm o menos) 30 cm y
hombro
. . Tiempo
Calificacion 2 Suma Total
de Uso
3 [zruracs BN SR - oo ] [ Punos] [ o ]
3 Mouse = 7 & 7 ‘f § T
& T — =R el
H 2 +1 3
o EI. mouse no esta Mo~use muy El mouse y teclado ) Resulta
[T} . alineado con el pequefio. Requiere g Reposamanos duro o existen puntos de
o Detalle El mouse esta alineado con el hombro estan en diferentes N do
hombro o esta agarrarlo con la presion en la mano al usar el mouse
. . alturas Tabla C
lejos del cuerpo mano en pinza
. . Tiempo
Calificacion Suma Total
de Uso
[ 1 PuNTO g
o Teclado . ¥
S 2 3
i
LL Las mufiecas Se deben 1 +1 2
o Las mufiecas estan desviadas El teclado esta alcanzar objetos El teclado, o Ia
i Las mufecas estan rectas y los . demasiado alto. R ) plataforma sobre
o Detalle estan extendidas lateralmente alejados o por




TABLA E
% A+D

. . Puntuacion del Tiempo de Uso Diario
Puntuacion Final ROSA Menos de una hora en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos -1
Silla (Tabla A Pant. Y Peri. Resultado Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos inisterrumpidos 0
lla (Tabla A) (Tabla D) Tabla E Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininterrumpida +1

Puntuacion  Riesgo  Nivel Actuacion

=

1 Inapreciable No es necesaria actuacion,

2-3-4  Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.
5 Alto Es necesaria la actuacién.

6-7-8 Muy Alto Es necesaria la actuacién cuanto antes.

B pa

9-10 Extremo Es necesaria la actuacion urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)



ASISTENTE ADMINISTRATIVO

Resulta
do
Tabla A

Tiempo
de Uso

Total

+1

y 110° y apoyo
lumbar adecuado

parte baja de la

espalda

de 95° 0 mas de
110°

utilizado para
apoyar la espalda

alta. Los hombros
estan encogidos

Calificacion 1 | Suma
[ s 3 g [+ oo [ -+ omero |
Altura del
5 asiento 2 / 1
: ! I = ,
wn .
" . . . . Espacio
Rodillas flectadas [Asiento muy bajo, | Asiento muy alto. | Sin contacto de insuficiente para
Detalle 90° angulo de la Angulo de la los pies con el . p La altuta del asiento no es regulable
. . " las piernas bajo la
aproximadamente rodilla <90° rodilla >90° suelo
mesa
Calificacion 1 Suma
e | =
Longitud del
asiento
< s e
-
= . Asiento muy Asiento muy 3
» Apro><|madame_nt largo. Menos de 8| corto. Mas de 8
e 8 cm de espacio cm de espacio cm de espacio
Detalle entre el asientoy p p La profundidad del asiento no es regulable
entre el asientoy | entre el asientoy
la parte trasera de
. la parte trasera de|la parte trasera de
las rodillas . )
las rodillas las rodillas
Calificacion 2 Suma
o @ f %1 S ; it X o]
A g .*.' et
< Reposabrazos T‘ '(* I‘l ‘IT a "k I
3 .| r Y] ~r~
= 2
v Respaldo Repo_sabrazc_)s La superficie del
. Reposabrazos demasiado bajos. Reposabrazos
reclinado entre 95 . R reposabrazos es -
Detalle demasiado altos. Los codos no demasiado Reposabrazos no ajustable
y 110° y apoyo dura o esta
Los hombros apoyan sobre separados ~
lumbar dafiada
ellos
Calificacion Suma
\
Respaldo =
< - .~
— * -
= 2
%) Si lumba . _
@ Respaldo In apoyo fumbar Respaldo Sin respaldo o |Superficie de
reclinado entre 95 0 apoyo lumbar reclinado menos respaldo no trabajo demasiado
Detalle no situado en la P J Respaldo no ajustable




Tiempo de

Resultado
Tabla B

Resultado
tabla D
(B+C)

Resultado
Tabla C

hombros relajados

mas de 15°

hacia dentro o
hacia afuera

Los hombros
estan encogidos

enciama del niwvel
de la cabeza

la que reposa, no
son ajustables

Calificacion 1 1 Suma Uso Total
=
Pantalla y
< ;ﬂ;y. g
-
Z:I Pantalla muy
= Pantalla entre 45 ) Es necesario lejos. A mas de 75 2 +1 3
= y 75 cm. De Pantalla muy Pantalla Pantalla desviada X cm. De distancia o
. R . . manejar . . i
< distancia de los baja. 30° por demasiada alta. lateralmente. Brillos o reflejos | fuera del alcance
o Detalle - ) - 3 S documentos y no "
0jos y borde debajo del nivel |Provoca extension | Esnecesario girar existe un atril o en la pantalla del brazo, * este
suoerior a la de los ojos de cuello el cuello soporte para ellos item se considera
altura de los ojos porte pa si la pantall.a esta
muy baja
- . Tiempo de
Calificacion 1 Suma po Total
Uso
@) 5 _2 30em. & f »
O Telefono & &= j e
o . [ B
% ‘ —— | I 1 0 1
LL
e~ . El telefono se
o Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con una | El telefono esta . . .
w o . sujeta entre el El telefono no tiene funcion manos
o Detalle mano y el cuello en posicion neutral. El telefono esta |lejos. A mas de 30 .
cuelloyel libres
cerca (30 cm 0 menos) cm
hombro
e . Tiempo de
Calificacion 2 Suma Usp: Total
[« oo NN 2 B L [ Fonros] ]
o Mouse 5 & & -(L-. “‘: R o -
(8] I | T
= ——— ad o -
o 2 +1 3
Mouse mu
< El mouse no esta o Y .
o El mouse esta alineado con el alineado con el pequefio. El mouse y Reposamanos duro o existen puntos
L Detalle Requiere teclado estan en de presion en la mano al usar el
o hombro hombro o esta .
. agarrarlo con la |diferentes alturas mouse
lejos del cuerpo X
mano en pinza
- . Tiempo de
Calificacion 1 Suma Uspg Total
| 1 PunTO gy
o] Teclado -
S i~y
i
+
LL Las mufiecas Se deben 1 1 2
o o . El teclado esta . El teclado, o la
~ Las mufiecas estan desviadas R alcanzar objetos
L Las mufiecas estan rectas y los X demasiado alto. . plataforma sobre
o Detalle estan extendidas lateralmente alejados o por




TABLA E
> A+D

Puntuacion Final ROSA

Puntuacion del Tiempo de Uso Diario

Silla (Tabla A)

Pant. Y Peri.
(Tabla D)

Resultado Tabla
E

Menos de una hora en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos -1
Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos inisterrumpidos 0
Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininterrumpida +1

Puntuacibn  Riesgo  Nivel Actuacién
1 Inapreciable 0  No es necesaria actuacion.
2-3-4  Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.
5 Alto 2  Esnecesaria la actuacién.
6-7-8 Muy Alto 3  Esnecesaria la actuacién cuanto antes.
4

9-10 Extremo Es necesaria la actuacion urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)




EVALUACION CONTADORA

Resulta
do
Tabla A

Tiempo
de Uso

Total

+1

y 110° y apoyo
lumbar adecuado

situado en la
parte baja de la
espalda

de 95° 0 mas de
110°

utilizado para
apoyar la espalda

Los hombros
estan encogidos

Calificacion 1 Suma
I3 ¢ [ 2 Punnos | 2 3 [ 2 uncros Y EL | "> Pusevo |
Altura del : -
< asiento _ﬁ > \ =H
= - 1
wn F -
Rodillas flectadas Asiento muy Asiento muy Sin contacto de |. I?spacm .
. alto. . insuficiente para La altuta del asiento no es
Detalle 90° bajo, angulo de los pies con el . A
. ) Angulo de la las piernas bajo regulable
aproximadamente | la rodilla <90° . suelo
rodilla >90° la mesa
Calificacion 1 Suma
— =
Longitud del ; ﬁ .
< asiento oy | - -
:,' =
— . Asiento muy Asiento muy 2
o Aprommadame.nte largo. Menos de | corto. Mas de 8
8 cm de espacio 8 cm de espacio cm de espacio
Detalle entre el asientoy entre el asiento | entre el asiento La profundidad del asiento no es regulable
la parte trasera de
1as rodillas y la parte trasera |y la parte trasera
de las rodillas de las rodillas
Calificacion Suma
[ o] = EE g ¥
!
Reposabrazo t‘ 4 NI -?
S : 4
3 ws] (9 j]
— R b 2
- eposabrazos _—
wn
_Respaldo Reposabrazos |demasiado bajos.| Reposabrazos La superficie del
reclinado entre 95 . R reposabrazos es .
Detalle demasiado altos. [ Los codos no demasiado Reposabrazos no ajustable
¥ 110°y apoyo Los hombros apoyan sobre separados dura o esta
lumbar poy pa dafiada
ellos
Calificacion Suma
Respaldo ﬁ p .
< T
—
- Si 1
7] in apoyo _
Respaldo lumbar o apoyo Respaldo Sin respaldo o tSrl;Ee;;':cm de
Detalle reclinado entre 95 lumbar no reclinado menos respaldo no demasiado alta. Respaldo no ajustable




Tiempo

Resultado
Tabla B

Resultado
tabla D
(B+C)

Resultado
Tabla C

hombros relajados

mas de 15°

hacia dentro o
hacia afuera

estan encogidos

la que reposa, no
nivel de la son ajustables

cabeza

Calificacion 2 Suma Total
de Uso
[ Powo
Pantalla
<C
-
2‘ Pantall t 45 Es R P antalla muy
antalla entre necesario ;i
= Pantalla Pantalla > lejos. A mas de 2 +1 3
= y 75 cm. De Pantalla muy demasiada alta desviada manejar 75 cm. De
< distancia de los baja. 30° por ’ documentos y no |Brillos o reflejos [ distancia o fuera
(= Detalle 0i0s v borde debaio del nivel Provoca lateralmente. existe un atril o | en la pantalla | detalcance del
105 Y J . extension de Esnecesario p brazo, *este item
suoerior a la de los ojos . soporte para se considera sila
altura de los ojos cuello girar el cuello ellos pantalla esta muy
baja
- - Tiempo
Calificacion 1 Suma Total
de Uso
[ 3+ rurero | | 2 Puniros | 2 punos|
8 -4 3
— 30cm. & = | =7 Fumero |
g Telefono . ) 5 - ¥
— i
Tn - - | H I | |1 0 1
E Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con una mano| El telefono esta El teletono se El telefono no tiene funcion manos
E Detalle y el cuello en posicion neutral. El telefono esta cerca (30 cm| lejos. A mas de 30| sujeta entre el libres
0 menos) cm cuello y el hombro
. . Tiempo
Calificacion 1 Suma Total
de Uso
B | <1 P | e
oy
Q| Mouse ! R ——
9 ] =)
5 -
Mouse mu 1 +1 2
L El mouse no esta o y El mouse y .
o . . pequerio. Reposamanos duro o existen
] Detalle El mouse esta alineado con el alineado con el Requiere teclado estan en puntos de presion en la mano al
o hombro hombro o esta diferentes
. agarrarlo con la usar el mouse
lejos del cuerpo ) alturas
mano en pinza
Califi i 1 S Tiempo Total
alificacion uma | 4o uso
[ 1 PUNTO by
o Teclado .
9 =
% Se deb
LL Las mufiecas € de e|:1 1 +1 2
b Las mufiecas estan desviadas El teclado esta | alcanzar objetos | El teclado, o la
| Las muriecas estan rectas y los . demasiado alto. alejados o por [plataforma sobre
o Detalle estan extendidas | lateralmente -
Los hombros enciama del




TABLA E

> A+D

Puntuacion Final ROSA

- Puntuacion del Tiempo de Uso Diario
il (Tabla A Pant. Y Peri. | Resultado : — .
Silla (Tabla A) (Tabla D) Tabla E Menos de una hora en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos | -1
Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos inisterrumpidos 0
Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininterrumpida +1

Puntuacién  Riesgo  Nivel Actuacién

1 Inapreciable 0 Mo es necesaria actuacién.

=

2-3-4  Mejorable Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.

5 Alto Es necesaria la actuacion,

2
6-7-8 Muy Alto 3  Es necesaria la actuacion cuanto antes.
4

9-10 Extremo

Es necesaria la actuacién urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)



EVALUACION DEL SUBCONTADORA

Resultado
Tabla A

Tiempo
de Uso

Total

+1

95y 110°y apoyo
lumbar adecuado

situado en la
parte baja de la
espalda

de 95° 0 mas de
110°

utilizado para
apoyar la espalda

Los hombros
estan encogidos

Calificacion | 1 Suma
e S [z Pumvras | q [zrunros Y [ 2rioros TS [+1 runero | [ —
Altura del &
< .
| asiento 2 . | L AT
= - 1
> " A N
Rodillas Asiento muy Asiento muy Sin contacto de |. I?s_pamo .
flectadas 90° N alto. . insuficiente para La altuta del asiento no es
Detalle . bajo, angulo de los pies con el . .
aproximadament I Angulo de la las piernas bajo regulable
la rodilla <90° . suelo
e rodilla >90° la mesa
Calificacion Suma
L = e
Longitud del
< asiento " y
— -
= Asiento mu Asiento mu 2
w Aproximadament M Y
. [largo. Menos de 8| corto. Mas de 8
e 8 cm de espacio cm de espacio cm de espacio
Detalle entre el asiento y entre el asiento y|entre el asiento y La profundidad del asiento no es regulable
la parte trasera
de las rodillas la parte trasera | la parte trasera
de las rodillas de las rodillas
Calificacion 2 Suma
[+ Puvro | , © [ 2 Puneros | | Ty (== P - '
Reposabrazos 4 -2 5 a1’ "
< _ f} T 1] P
3 | Y s Y
@ Respaldo Reposabrazos La superficie del 2
reclinaZo entre Reposabrazos demasiado bajos. Reposabrazos re osgbrazos es
Detalle demasiado altos. Los codos no demasiado P Reposabrazos no ajustable
95y 110°y apoyo dura o esta
Los hombros apoyan sobre separados ~
lumbar ellos dafada
Calificacion Suma
m" T
Respaldo = @—
< ; P
=
= Sin apoyo - 1
«» Respaldo lumbar o apoyo Respaldo Sin respaldo o tsruaE:gc'e de
Detalle reclinado entre lumbar no reclinado menos respaldo no demasiado alta. Respaldo no ajustable




Tiempo

Resulta
do tabla
D
(B+C)

mas de 15°

hacia dentro o
hacia afuera

estan encogidos

nivel de la
cabeza

son ajustables

Calificacion 2 Suma Total
de Uso
>30° —
"T, e BT : R
oo 4 3 P .- Resultado
Pantalla ﬁi W o - Tabla B
< il Bl —4
j Pantalla muy
< Pantalla entre 45 Es necesario lejos. A mas de 2 +1 3
= Pantalla ) > 75 cm. De
= y 75 cm. De Pantalla muy . Pantalla desviada manejar . .
. . . demasiada alta. . . distancia o fuera
E Detalle distancia de los baja. 30° por Provoca lateralmente. documentos y no |Brillos o reflejos del alcance del
ojos y borde debajo del nivel . Esnecesario girar| existe un atril o en la pantalla
f . extension de brazo, * este
suoerior a la de los ojos el cuello soporte para . X
© cuello item se considera
altura de los ojos ellos .
si la pantalla
esta muy baja 2
. - Tiempo
Calificacion 1 Suma Total
de Uso
o) - 30em, # 1P
O Telefono : . g
o e | ot
I
L 1 0 1
— . El telefono se
x Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con El telefono esta R . .
| . . sujetaentre el [ El telefono no tiene funcion manos
o Detalle una mano y el cuello en posicion neutral. El telefono | lejos. A mas de N
cuelloyel libres
esta cerca (30 cm 0 menos) 30cm
hombro
Califi i S Tiempo Total
alificacion uma de Uso
[camtaivay 2, = 0N (e ]
8| Mouse - L. &ﬂ o
= = - o=
i
1 +1 2
L_L Bl mouse no esta Mzuieeﬁmouy Bl mouse y Reposamanos duro o existen puntos
ad Detall El mouse esta alineado con el alineado con el gequiere‘ teclado estan en dz resion en la mano al uspar el Resultado
E etalle hombro hombro o esta a diferentes P Tabla C
. agarrarlo con la mouse
lejos del cuerpo . alturas
mano en pinza
. . Tiempo
Calificacion 1 Suma Total
de Uso
_— U
[ 1 PUNTD | mm',
R annrnete
= =5 el 3
U 3 E |
[
E o Se deben 2 +1 3
LL Las mufiecas .
~ N El teclado esta alcanzar objetos El teclado, o la
o - Las mufiecas estan desviadas . .
(T} Detall Las mufiecas estan rectas y los estan extendidas lateralmente demasiado alto. alejados o por |plataforma sobre
s etalle hombros relajados Los hombros enciama del la que reposa, no




TABLAE

A+D

Puntuacion Final ROSA

Silla (Tabla A)

Pant. Y Peri. Resultado

Puntuacion del Tiempo de Uso Diario

(Tabla D) Tabla E Menos de una hora en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos | -1
Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos inisterrumpidos 0
Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininterrumpida +1

Puntuacibn  Riesgo
1 Inapreciable
2-3-4  Mejorable
5 Alto
6-7-8 Muy Alto

9-10 Extremo

Nivel Actuacién

=

Mo es necesaria actuacion.

Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.
Es necesaria la actuacién.

Es necesaria la actuacién cuanto antes.

Es necesaria la actuacion urgentemente.

(Fuente: Autores del prgoyecto)




EVALUACION ASISTENTE CONTABLE

Resulta
do Tabla
A

Tiem
po de
Uso

Total

+1

y 110°y apoyo
lumbar adecuado

parte baja de la
espalda

de 95° 0 mas de
110°

utilizado para
apoyar la espalda

alta. Los hombros
estan encogidos

Calificacion 1 Suma
== I s Bm3 BT | e
Altura del ks é)
< | asiento E‘ > \s - ~H
-
= - 1
n . . . . . Espacio
Rodillas flectadas | Asiento muy bajo, | Asiento muy alto. | Sin contacto de insuficiente para
Detalle 90° angulo de la Angulo de la los pies con el ) pa La altuta del asiento no es regulable
. X . las piernas bajo la
aproximadamente rodilla <90° rodilla >90° suelo mesa
Calificacion Suma
o= e
Longitud del
asiento —~
<
3
= . Asiento muy Asiento muy 3
w Aprommadamepte largo. Menos de 8 |corto. Mas de 8 cm
8 cm de espacio cm de espacio de espacio entre - .
Detalle entre el asientoy | oo Gentoy | el asientoy la La profundidad del asiento no es regulable
la parte trasera de
. la parte trasera de | parte trasera de
las rodillas X .
las rodillas las rodillas
Calificacion 2 Suma
=3 > EIE 4 @4 » ; [ Fosero ]
/ i l g
Reposabrazos 4 i = R 3t |
. el | G| s i
- LY A TRAY .
= - 2
%] Respaldo Reposabrazos La superficie del
. Reposabrazos . K Reposabrazos
reclinado entre 95 . demasiado bajos. R reposabrazos es .
Detalle demasiado altos. demasiado Reposabrazos no ajustable
y 110° y apoyo Los codos no dura o esta
Los hombros separados o
lumbar apoyan sobre ellos dafada
Calificacion 2 Suma
"’ unTos |
« | Respaldo —'ﬁ
5 ;
-
) Sin apoyo lumbar 2
Respaldo poy Respaldo Sin respaldo o |Superficie de
reclinado entre 95 |° 2P%Y° lumbar no reclinado menos respaldo no trabajo demasiado
Detalle situado en la Respaldo no ajustable




Resultado
Tabla B

Resultado
tabla D
(B+C)

Resultado
Tabla C

mas de 15°

hacia dentro o

hacia afuera

estan encogidos

nivel de la cabeza

son ajustables

. .. Tiempo
Calificacion 2 Suma PO | Total
de Uso
|+ Ponro | -
Pantalla /" N 3
<
-
- Pantalla muy
|<_: Pantalla entre 45 Es necesario lejos. Amas de 75 2 +1 3
= y 75 cm. De Pantalla muy Pantalla Pantalla desviada maneiar cm. De distancia o
<C Detalle distancia de los baja. 30° por demasiada alta. lateralmente. documentjos no Brillos o reflejos | fuera del alcance
o ojos y borde debajo del nivel |Provoca extension | Esnecesario girar . Y en la pantalla del brazo, * este
. - existe un atril o . .
suoerior a la de los ojos de cuello el cuello item se considera
. soporte para ellos .
altura de los ojos si la pantalla esta
muy baja
Califi i6 1 S Tiempo Total
alificacion uma | g Uso
r .
9 _ 30cm. 8 ﬁ? .
= | Telefono " e Y ] 3
o .
L ‘ _ | [ 1 0 1
= Ty —
L
o Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con unamanoy | El telefono esta |El telefono se sujeta
Detalle el cuello en posicion neutral. El telefono esta cerca (30 cm o | lejos. A mas de 30 | entre el cuello y el |El telefono no tiene funcion manos libres
menos) cm hombro
. .. Tiempo
Calificacion 2 Suma Total
de Uso
Eusiorne | o 88 [zoar ] o, | [== s e
Q| Mouse - 5 A 5 e N—
O AR = alim— !
o
E Mouse muy 2 +1 8
= El mouse no esta ~ .
. pequefio. El mouse y teclado| Reposamanos duro o existen puntos
o . alineado con el : .
w Detalle El mouse esta alineado con el hombro Requiere estan en de presion en la mano al usar el
hombro o esta :
o . agarrarlo con la |diferentes alturas mouse
lejos del cuerpo N
mano en pinza
- . Tiempo
Calificacion 1 Suma Total
de Uso
[ 1 PunTO g
Q| Teclado i
o 2y
ﬁ Y
Las mufiecas 1 +1 2
= Las mufecas estan desviadas El teclado esta |Se deben alcanzar| El teclado, o la
o Las mufiecas estan rectas y los . demasiado alto. | objetos alejados o | plataforma sobre
L Detalle - estan extendidas lateralmente .
o hombros relajados Los hombros por enciama del | la que reposa, no




TABLAE

Puntuacion Final ROSA

. Pant. Y Peri.
Silla (Tabla A) (TablaD)
4 3

Resultado
Tabla E

Puntuacion del Tiempo de Uso Diario
Menos de una hora en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos -1
Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos inisterrumpidos 0
Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininterrumpida +1

Puntuacién Riesgo Nivel Actuacién
1 Inapreciable 0 No es necesaria actuacion.
2-3-4 Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.
5 Alto 2 Esnecesaria la actuacion.
6-7-8 Muy Alto 3 | Es necesaria la actuacion cuanto antes.
4

9-10 Extremo Es necesaria la actuacién urgentemente,

(Fuente: Autores del proyecto)




EVALUACION COORDINADORA DE TESORERIA

y 110° y apoyo
lumbar adecuado

situado en la
parte baja de la

espalda

de 95° o mas de
110°

apoyar la
espalda

Los hombros
estan encogidos

Calificacion 1 Suma
L i
2 ruvros | % [z Y | -1 rers | e S |
Altura del 3
< asiento 5 = | % . T
—
& - . 1
Rodillas flectadas Asiento muy ASIe;tthuy Sin contacto de infjf'??:::;ite
Detalle 90° bajo, angulo de ) los pies con el . la altuta del asiento no es regulable]
. ) Angulo de la para las piernas
aproximadamente | la rodilla <90° . suelo -
rodilla >90° bajo la mesa
Calificacion 2 1 Suma
R It
- esulta .
Longitud del Tiempo
g_ do Tabla p Total
asiento L - de Uso
= = A
S
- Asiento muy Asiento muy
D Aproximadamente | largo. Menos de | corto. Mas de 8 3
8 cm de espacio | 8 cm de espacio cm de espacio
Detalle entre el asiento y | entre el asiento | entre el asiento La profundidad del asiento no es regulable
la parte trasera de y la parte y la parte
las rodillas trasera de las trasera de las
rodillas rodillas
Calificacion | | 2] | Suma 3 1 4
T T | |
. 2 PUNTOS 4 g ™
[ 1PunTO , PEIS 4 YEmm P <1 PUNTO | a7 | 41 PunTo |
Reposabraz o /
. g
<C os N I; J l
- x i :
Respaldo Reposabrazos La superficie del
reclinadg entre 95 Reposabrazos |demasiado bajos.| Reposabrazos re osZZrazos es
Detalle demasiado altos.| Los codos no demasiado P Reposabrazos no ajustable
y 110°y apoyo Los hombros apoyan sobre separados durao esta
lumbar poy P dafiada
ellos
Calificacion 1 Suma
m\ Ty
o
Respaldo = @—
< o
-
= Sin apoyo . . 1
o Respaldo lumbar o apoyo Respaldo Sin respaldo o Superﬁme de
reclinado entre 95 lumbar no reclinado menos respaldo no trabajo
Detalle utilizado para |demasiado alta. Respaldo no ajustable




Resulta
do Tabla
B

Resulta
do tabla
D
(B+C)

Resultado
Tabla C

hombros relajados

mas de 15°

lateralmente hacia

Los hombros

por enciama del

la que reposa, no

. . Tiem
Calificacion 2 Suma P! Total
de Uso
—=
=== | === T 1) ST F :nxg‘ e rnero ] @ ] )
o i SO ULGS | = L !
Pantalla W . —"‘J‘/‘ ‘ N b | ﬁ?
.l i
5 Pantalla muy
| ) lejos. A mas de
< Pantalla entre 45 Pantalla Pantalla Es necesario 75 cm. De 2 +1 3
= y 75 cm. De Pantalla muy - - manejar distancia o fuera
= . R . demasiada alta. desviada . -
< distancia de los baja. 30° por documentos y no |Brillos o reflejos| del alcance del
a Detalle - . - Provoca lateralmente. : f .
ojos y borde debajo del nivel . . existe un atril o | en la pantalla brazo, * este
. . extension de Esnecesario k
suoerior a la de los ojos . soporte para item se
altura de los ojos cuello girarel cuello ellos considerasi la
pantalla esta
muy baja
e . Tiempo
Calificacion 1 Suma Total
de Uso
| 2 puniros |  2punros] y
Q & s Sc.c_m { s 8 - : »
O| Telefono % it P
o ‘, » | —
o s 1 0 1
LL
- i El telefono se
a4 Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con El telefono esta . . .
Ll . . sujeta entre el El telefono no tiene funcion
o Detalle una mano y el cuello en posicion neutral. El telefono | lejos. A mas de A
cuelloyel manos libres
esta cerca (30 cm 0 menos) 30 cm
hombro
e ., Tiempo
Calificacion 1 Suma Total
de Uso
ETTsE 1 [ Punrres: X, | =+ e [ Fonres] | = Fusero |
Q| Mouse - ¥ - _& e oo
S e - il T
5 .
Mouse m
LL El mouse no esta v - uy El mouse y . 1 +1 2
= . . pequefio. Reposamanos duro o existen
o Detall El mouse esta alineado con el alineado con el Requiere teclado estan en puntos de presion en la mano al
E etalle hombro hombro o esta diferentes
_ agarrarlo con la usar el mouse
lejos del cuerpo X alturas
mano en pinza
e Tiem|
Calificacion 1 Suma P Total
o de
[ 1 PunTO L ¥
3
=| Teclado jp———— =1
5 5
o 1 +1 2
o L ~ Las mufiecas Las mufiecas El teclado esta |Se deben alcanzar |El teclado, o la
] as muiecas estan rectas y los . " . . .
o Detalle estan extendidas estan desviadas demasiado alto. |objetos alejados o |plataforma sobre




TABLA E

A+

Puntuacion del Tiempo de Uso Diario

Puntuacion Final ROSA Menos de una hora en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos -1
p Y Peri Resultad Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos inisterrumpidos 0
Silla (Tabla A) ant. ¥ peri esultado Mas de 4 horas o mas de 1 hora ininterrumpida +1

(Tabla D) Tabla E

Puntuacién  Riesgo  Nivel Actuacién
1 Inapreciable 0 No es necesaria actuacién,
2-3-4  Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.
5 Alto 2 Esnecesaria la actuacién.
6-7-8 Muy Alto 3  Es necesaria la actuacién cuanto antes,
i :

9-10 Extremo Es necesaria la actuacién urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)



SUPERVISORA DE CREDITO Y COBRANZA

Resulta
do Tabla
A

Tiem
po de
Uso

Total

+1

95y 110°y apoyo
lumbar adecuado

situado en la
parte baja de la
espalda

de 95° 0 mas de
110°

utilizado para
apoyar la espalda

Los hombros
estan encogidos

Calificacion 1 | Suma
I3 ¢ [ 2 rvros | % s [ rencros S | 1 rueerc | =, =3
Altura del R
< .
:II asiento : 2 > ‘-f E =H
= - - - 1
w Rodillas . Asiento mu . Espacio
flectadas 90° Asiento muy alto g Sin contacto de insuficiinte ra La altuta del asiento no es
Detalle : bajo, angulo de ' los pies con el ; pal
aproximadament . Angulo de la las piernas bajo regulable
la rodilla <90° A suelo
e rodilla >90° la mesa
Calificacion 1 Suma
=& e |
Longitud del
asiento
< b =
=
= . Asiento muy Asiento muy 3
n ':%rg;: rg::ig:;; largo. Menos de | corto. Mas de 8
X 8 cm de espacio cm de espacio B B
Detalle er;reazre:eatsrl::;sa entre el asiento | entre el asiento La profundidad del asiento no es regulable
y'ap . y la parte trasera |y la parte trasera
de las rodillas
de las rodillas de las rodillas
Calificacion 2 Suma
[+ Fowro , © 1 =] i » | [ 1 7o ]
< Reposabrazos -‘ E {l‘ '? g &
3 ls.a] 5 4 Y
D Respaldo Repo.sabrazc_)s La superficie del 2
reclinado entre Reposabrazos |demasiado bajos.| Reposabrazos reposabrazos es
Detalle 95y 110° y apoyo demasiado altos. | Los codos no demasiado duF:’a o esta Reposabrazos no ajustable
Los hombr n r r
lumbar 0s hombros apoy;lossob e separados dafiada
Calificacion l» Suma
" e N [== =] :
Respaldo = S @_‘
< ) i
=
= Sin apoyo - 2
@ Respaldo lumbar o apoyo Respaldo Sin respaldo o Sugi;g:‘g de
Detalle reclinado entre lumbar no reclinado menos respaldo no demasiadjo alta Respaldo no ajustable




Tiempo

Resultado
tabla D
(B+C)

hacia afuera

cabeza

Calificacion Suma| s, | Total
Resultado
Pantalla Tabla B
<<
-
2| Pantalla muy
= Pantalla entre 45 Es necesario lejos. A mas de 3 +1 4
Pantalla Pantalla . 75 cm. De
= y 75 cm. De Pantalla muy demasiada alta desviada manejar i m-
< distancia de los baja. 30° por : documentos y no | Brillos o reflejos | distancia o fuera
o Detalle ojos y borde debajo del nivel Provoca lateralmente. existe un atril o en la pantalla delalcance del
Jjos 'y J . extension de |Esnecesario girar P brazo, *este item
suoerior ala de los ojos soporte para se considera si la
. cuello el cuello
altura de los ojos ellos pantalla esta muy
baja 3
. L Tiempo
Calificacion 1 Suma Total
de Uso
O %5( 4 30cm. M. ﬁa 3>
O Telefono = i, . R
% | |% -J_"—' - 1 0 q
L . El telefono se
o Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con El telefono esta . . .
. . sujeta entre el [ El telefono no tiene funcion manos
L Detalle una manoy el cuello en posicion neutral. El telefono | lejos. A mas de -
o cuelloy el libres
esta cerca (30 cm 0 menos) 30cm
hombro
. ., Tiempo
Calificacion 2 Suma | .o 0P| Total
'y PueaTe | o [ 2 Punros | N -+ ~~eo ] [*Z FunTos | [ <= Fomero ]
S Mouse ’ 7 & y % ( gl
= = - o o
L
L El mouse no esta Mouse muy El mouse y 2 *1 3
~ . i Reposamanos duro o existen
o El mouse esta alineado con el |alineado con el pequeno. teclado estan en P : Resultado
o Detalle hombro hombro o esta Requiere diferentes puntos de presion en la mano al Tabla C
o . agarrarlo con la usar el mouse
lejos del cuerpo X alturas
mano en pinza
. -, Tiempo
Calificacién 1 Suma| . s | Total
BT
@) Teclado b ¥
= = 3
i
L Las mufiecas Se deber_\ 1 +1 2
—_— Las mufiecas estan desviadas El teclado esta |alcanzar objetos | El teclado, o la
% Detalle Las mufiecas estan rectas y los t tendid |ateral ¢ demasiado alto. | alejados o por |plataforma sobre
o hombros relajados estan extendidas a e.,\ra mente Los hombros enciama del la que reposa, no
mas de 15° hacia dentro o R . A
estan encogidos nivel de la son ajustables




Puntuacion Final ROSA

Silla (Tabla A)

Pant. Y Peri. (Tabla
D)

Resultado

TablaE

Puntuacion del Tiempo de Uso Diario
Menos de una hora en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos -1
Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos inisterrumpidos 0
Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininterrumpida +1

Puntuacién  Riesgo  Nivel Actuacién

=

1 Inapreciable No es necesaria actuacion.

—

2-3-4  Mejorable Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.

5 Alto Es necesaria |a actuacion.

2
6-7-8 Muy Alto 3 | Es necesaria la actuacion cuanto antes.
4

9-10 Extremo Es necesaria la actuacion urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)




EVALUACION DE COORDINADOR DE CREDITOS Y COBRANZA

Resultado
Tabla A

Tiempo
de Uso

Total

+1

apoyo lumbar

adecuado

situado en la parte
baja de la espalda

de 110°

utilizado para
apoyar la espalda

alta. Los hombros
estan encogidos

Calificacion | 1 Suma
Altura del %o pa
S| esiento k . \/ L =H
_I - -
= : 1
w ) ) : . Espacio
Rodillas flectadas | Asiento muy bajo, | Asiento muy alto. | .. . .
Sin contacto de los | insuficiente para .
Detalle 90° angulo de la Angulo de la ies con el suelo | 1as piernas baio la La altuta del asiento no es regulable
aproximadamente rodilla <90° rodilla >90° P P I
mesa
Calificacion 1 Suma
Xy
Longitud del
asiento
< ‘
| -
:I Asiento muy largo. [ Asiento muy corto 3
@ Apronmadameme Menos de 8 cm de Mas de 8 cm de
8 cm de espacio espacio entre el espacio entre el - .
Detalle entre el asientoy | oo barte | asiento y la parte La profundidad del asiento no es regulable
la parte trasera de
. trasera de las trasera de las
las rodillas . "
rodillas rodillas
Calificacion Suma
=3 s 1 ] t [ +1 Pusero |
3 4 % 1
<« | Reposabrazos " Ti 1w g
| = 5 “ y ®
- ‘.i I V) A 2
[
. R .
Respaldo reclinado Reposabrazos epqsabraz(?s Reposabrazos La superficie del
. demasiado bajos. R .
Detalle entre 95y 110°y | demasiado altos. Los codos no demasiado reposabrazos es Reposabrazos no ajustable
apoyo lumbar Los hombros separados dura o esta dafiada
apoyan sobre ellos
Calificacion Suma
(1 pumro | =3
< Respaldo
3 p-.d
Z 2
i | Smarronemeen Fespio e | S| Sl
Detalle Y y woy menos de 95° 0 mas P 1 Respaldo no ajustable




Tiempo

Resulta
do tabla
D
(B+C)

15°

dentro o hacia
afuera

encogidos

nivel de la cabeza

ajustables

Calificacion Suma | ge uso | Total
Resultado
Pantalla Tabla B
<
-
<
Pantalla muy lejos. A 2 +1 3
= Pantalla entre 45 . Es necesario
Z 75 cm. De distancii Pantalla muy baja. Pantalla Pantalla desviada manejar intar d~e T o
< e y Ja. demasiada alta. lateralmente. . Brillos o reflejos en distancia o fuera del
o Detalle de los ojos y borde | 30° por debajo del Provoca extension | Esnecesario girar documentos y no la pantalla alcance del brazo, *
suoerior a laaltura| nivel de los ojos de cuello ol cuellog existe un atril o p este item se considera
de los ojos soporte para ellos si la pantalla esta muy
baja
Calificacion 1 Suma |T1emPO| Total
de Uso
O L ___) 30cm. % ’
5 Telefono i . T
i | P N I ﬂ — 1 0 1
[a'd Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con una El telefono esta El telefono se
oy Detalle mano y el cuello en posicion neutral. El telefono esta cerca | lejos. Amas de 30 | sujetaentre el El telefono no tiene funcion manos libres
(30 cm o0 menos) cm cuelloy el hombro
. R Tiempo
Calificacion 1 Suma | ge uso | Total
[ eunro IERNEN [2rurcs OSSR - ronro ] [ Ponos |
Q = o T , L
O Mouse v 4 e K
x e =2 3
w 1 +1 2
E El mouse no esta Mouse muy B mouse y teclado
L El mouse esta alineado con el hombro alineado con el pequefio. Requiere d Reposamanos duro o existen puntos de Resultado
o Detalle " : hombro o esta lejos| agarrarlo con la estan ear:tglrfaesrentes presion en la mano al usar el mouse Tabla C
del cuerpo mano en pinza
o R Tiempo
Calificacion 1 Suma | ge uso | Total
1 PUNTO |y
(@) T
O Teclado = 2
[ad
E Las mufiecas estan 1 +1 2
E Las mufiecas estan desviadas El teclado esta Se deben alcanzar El teclado, o la
L Detalle Las mufiecas estan rectas y los hombros extendidas mas de | lateralmente hacia | demasiadoalto. | objetos alejados o | plataforma sobre la
[a relajados Los hombros estan por enciama del que reposa, no son




TABLA E
E A+D

. : Puntuacion del Tiempo de Uso Diario
Puntuacion Final ROSA Menos de una hora en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos -1
Silla (Tabla A) Pant. Y Peri. Resultado Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos inisterrumpidos 0
(Tabla D) TablaE Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininterrumpida +1

Puntuacién  Riesgo  Nivel Actuacién
1 Inapreciable 0  No es necesaria actuacién.

2-3-4  Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.

5 Alto Es necesarla la actuacién,

2
6-7-8 Muy Alto | 3 | Es necesaria la actuacién cuanto antes.
4

9-10 Extremo Es necesaria la actuacién urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)



EVALUACION SUPERVISORA DE COMPRA

Resultado
Tabla A

Tiempo
de Uso

Total

+1

apoyo lumbar
adecuado

no situado en la

parte baja de la

de 110°

utilizado para
apoyar la espalda

alta. Los hombros
estan encogidos

Calificacion 1 | | Suma
3 ¢ $ B3 g S 3 e
< Altura del
3 .
3 asiento = L, i X _;” 1
n
Rodillas flectadas Asiento muy Asiento muy alto. Sin contacto de los Espacio insuficiente
Detalle 90° bajo, angulo de la| Angulo de la rodilla . para las piernas La altuta del asiento no es regulable
. } pies con el suelo .
aproximadamente rodilla <90° >90° bajo la mesa
Calificacion 1 Suma
| = e
Longitud del
asiento
< 2
- —
= . Asiento muy Asiento muy corto. 3
n Aproxmada_mente 8 largo. Menos de 8 Mas de 8 cm de
cm de espacio entre cm de espacio espacio entre el
Detalle el asiento y la parte entre el asiento y | asiento y la parte La profundidad del asiento no es regulable
trasera de las
rodillas la parte trasera trasera de las
de las rodillas rodillas
Calificacion | Suma
[+ Puavro ] , © [ 2 Pureros | § ¥ [ 2 Pureros | [+ o | e
<« | Reposabrazos 4 T‘ o ‘f ! Y J
5 sl . 1
— i 3
> . 2
. Reposabrazos .
Respaldo reclinado | Reposabrazos P . . Reposabrazos La superficie del
. demasiado bajos. A .
Detalle entre 95y 110°y [ demasiado altos. demasiado reposabrazos es Reposabrazos no ajustable
Los codos no apoyan o
apoyo lumbar Los hombros separados dura o esta dafiada
sobre ellos
Calificacion Suma
5 Respaldo —ﬁ .. B
_ 95° 81102 ’ T
- L
m . . . . o 2
Rl B ) Py I ol I
Detalle Y y poy menos de 95° 0 mas P J Respaldo no ajustable




Tiempo

Result
ado
tabla D
(B+C)

hombros relajados

15°

dentro o hacia
afuera

encogidos

enciama del nivel
de la cabeza

reposa, no son
ajustables

Calificacion Suma | " C | Total
==
Noon Resultado
< Pantalla m Tabla B
_I 3
3
= Pantalla entre 45 y Pantalla mu Pantalla desviada Bs necesario Pantalla muy lelos A 2 1 3
Z 75 cm. De distancia . o Y | Pantalla demasiada manejar ! ] mas de 75 cm. De
< Detalle de 10s 0jos v borde baja. 30° por alta. Provoca lateralmente. documentos y no Brillos o reflejos distancia o fuera del
o e > 0J0s Y debajo del nivel - Esnecesario girar el . Y en lapantalla [alcance delbrazo, *este
suoerior a la altura . extension de cuello existe un atril o item se considera sila
. de los ojos cuello
de los ojos soporte para ellos pantalla esta muy baja
. - Tiempo
Calificacion 1 suma| 4 ico | Total
3 e Q) ==
| »
%’ Telefono *5‘ -
m | D 1 0 |1
E Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con una El telefono esta |El telefono se sujeta
E_J Detalle mano y el cuello en posicion neutral. El telefono esta cerca | lejos. Amas de 30 | entre el cuelloy el | El telefono no tiene funcion manos libres
(30 cm 0 menos) cm hombro
. - Tiempo
Calificacion 2 Suma | o | Total
s o, | = | T, (= I3 | =1 PO |
Q Mouse ¥ ™ y F Bl
] |
o ek = -‘-‘L “
x , 1
+
L El mouse no esta Mouse muy 2 1 3
= . - f El mouse y teclado .
o . alineado con el pequefio. Requiere : Reposamanos duro o existen puntos de Resultado
Ll Detalle El mouse esta alineado con el hombro . estan en diferentes ;
o hombro o esta lejos | agarrarlo con la alturas presion en la mano al usar el mouse Tabla C
del cuerpo mano en pinza
. ., Tiempo
Calificacion 1 suma| 4 ico | Total
8| Teclad e
O eclado | 3
o |
H_J = 1 +1 2
= Las mufiecas estan Se deben
o = Las mufiecas estan desviadas Bl teclado esta alcanzar objetos Bl teclado, o la
w Las mufiecas estan rectas y los . . | demasiado alto. Los - ) plataforma sobre la que
o Detalle extendidas mas de | lateralmente hacia hombros estan alejados o por




TABLAE
% A+D

Puntuacion Final ROSA

Puntuacion del Tiempo de Uso Diario

Silla (Tabla A)

Pant. Y Peri. Resultado
(Tabla D) Tabla E

Menos de una hora en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos -1
Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos inisterrumpidos 0
Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininterrumpida +1

Puntuacién  Riesgo  Nivel Actuacién

1 Inapreciable 0 No es necesaria actuacién.

2-3-4  Mejorable

—n

Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.

5 Alto 2  Es necesaria la actuacién.
6-7-8 Muy Alto 3 | Es necesaria la actuacién cuanto antes.
9-10 Extremo 4  Es necesaria la actuacion urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)




EVALUACION ASISTENTE DE COMPRAS

apoyo lumbar
adecuado

situado en la parte
baja de la espalda

mas de 110°

utilizado para
apoyar la espalda

alta. Los hombros
estan encogidos

Calificacion 1 | | Suma
s $ 1 R BRI e
Altura del % )
< asiento ] =
= : 4 i
@ _ - 1
Rodillas flectadas | Asiento muy bajo, | Asiento muy alto. | .. . Es,.pacm
f Sin contacto de los | insuficiente para .
Detalle 90° angulo de la rodilla Angulo de la . . . La altuta del asiento no es regulable
. . pies con el suelo | las piernas bajo la
aproximadamente <90° rodilla >90°
mesa
Calificacion 2 Suma
T
. Resulta | .
Longitud del Tiempo
g_ do Tabla P Total
asiento de Uso
< = - e
-
3 3
w . Asiento muy largo. [Asiento muy corto.
Aproxnmadamer_ne Menos de 8 cmde | Mas de 8 cm de
8 cm de espacio espacio entre el espacio entre el
Detalle entre el asiento y P P La profundidad del asiento no es regulable
asiento y la parte | asiento y la parte
la parte trasera de
. trasera de las trasera de las
las rodillas X .
rodillas rodillas
Calificacion 2 Suma
=3 ® o B > [ 41 Pusero |
| \
. it q
Reposabrazos 3 & § : gonags I
5 !] E o 5\:! s ...
3 A ‘ l‘dy ol 2
Respaldo reclinado| Reposabrazos dfrﬁgs()iszxzzrz?cfs Reposabrazos [La superficie del
Detalle entre 95y 110°y | demasiado altos. Los codos njo : demasiado reposabrazos es Reposabrazos no ajustable
apoyo lumbar Los hombros separados dura o esta dafiada
apoyan sobre ellos
Calificacion 2 Suma
2 Puvros | ‘“ I} | o2 o |
Respaldo = -
5 95°'311@¢ =
= ] 3 < & ®
@ 2
entre 95 1100y, | apoyo tambarno_ [ResPaldo rectinado| S0 BRI L o
Detalle M Yy | apoy menos de 95° o p J Respaldo no ajustable




Tiempo

Resultado
Tabla B
Resultado
- tabla D
(B+C)

hombros relajados

15° dentro o hacia

Los hombros estan
encogidos

por enciama del
nivel de la cabeza

afuera

que reposa, no son
ajustables

Calificacion 2 Suma Total
de Uso
Pantalla y
<T
— .
&a Pantalla muy lejos.
E Pantalla entre 45y Es necesario A mas de 75 cm. 2 +1 3
E 75 cm. De pantalla muy baia Pantalla demasiada| Pantalla desviada mane jar De distancia o
distancia de los Yy baja. alta. Provoca late ralmente. J Brillos o reflejos  |fuera del alcance
Detalle ojos y borde 30° por debajo del extension de Esnecesario girar documentos y no en la pantalla del b * est
suoejriorya la altura nivel de los ojos cuello el cuello existe unatril o i S e ?S :
A soporte para ellos |t_em se considera
de los ojos si la pantalla esta
muy baja
e Tiempo
Calificacion 1 Suma Total
de Uso
- e 30cm. 4 . -~
S| Telefono ‘h : o yih g 2
o » = -~
i e — | SR 1 o |2
o
I Se usan cascos auriculares o se usael telefono con una El telefono esta El telefono se . :
L - . El telefono no tiene funcion manos
Detalle mano y el cuello en posicion neutral. El telefono esta cerca | lejos. A mas de 30 | sujetaentre el libres
(30 cm 0 menos) cm cuello y el hombro
Tiempo
lifi ion 1 m Total
Calificacio Suma de Uso otal
2 PunTOS B
Mouse & : o
o 7 | £
S !}
= e o
e 1 +1 2
5 El mouse no esta Mouse muy
a . ~ . El mouse y teclado .
. alineado con el pequefio. Requiere : Reposamanos duro o existen puntos de
Detalle El mouse esta alineado con el hombro estan en diferentes .
hombro o esta agarrarlo con la alturas presion en la mano al usar el mouse
lejos del cuerpo mano en pinza
Tiempo
Calificacion 1 Suma Total
de Uso
o Teclado
o
o
i _ 1 +1 2
[ o Las munecas estan El teclado esta |Se deben alcanzar |El teclado, o la
a = Las mufiecas estan desviadas R . .
Las mufiecas estan rectas y los . . demasiado alto. |objetos alejados o |plataforma sobre la
Detalle extendidas mas de | lateralmente hacia

Resultado
Tabla C




Puntuacion Final ROSA

Silla | Pant. Y Peri. | Resultado Puntuacion del Tiempo de Uso Diario
(Tabla A) (Tabla D) Tabla E Menos de una hora en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos -1
Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos inisterrumpidos 0
Mas de 4 horas o mas de 1 hora ininterrumpida +1

[TABLA E ]

Puntuacién  Riesgo  Nivel Actuacién

1 Inapreciable 0 No es necesaria actuacién.

2-3-4  Mejorable

—

Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.

5 Alto Es necesaria la actuacion.

2
6-7-8 MuyAlte © 3  Es necesaria la actuacion cuanto antes.
4

9-10 Extremo Es necesaria la actuacion urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)



EVALUACION ASISTENTE DE IMPORTACIONES

Resultal
do
Tabla A

Tiempo
de Uso

Total

+1

lumbar adecuado

baja de la espalda

110°

apoyar la espalda

estan encogidos

Calificacion 1 | Suma
= g — s =, Hd [ =
< Altura del Ko
— asiento ; < > 2
- El gi 25[ \/ X =H
= 1
» Espacio
Rodillas flectadas | Asiento muy bajo, | Asiento muy alto. | Sin contactode | . fi _p &
Detalle 90° angulo de la Angulo de la los pies con el Ilnsu_ fcien Zaparf La altuta del asiento no es regulable
aproximadamente rodilla <90° rodilla >90° suelo as p'e::i Jola
Calificacion 1 Suma
. | s e
Longitud del
asiento
< =
3
. Asiento muy Asiento muy 3
A Al
w prommadame_nte largo. Menos de 8 | corto. Mas de 8 cm
8 cm de espacio . .
. cm de espacio  |de espacio entre el
Detalle entre el asientoy - .
entre el asientoy | asiento y la parte
la parte trasera de
. la parte trasera de trasera de las
las rodillas . -
las rodillas rodillas
Calificacion 2 Suma
e, (B gy =,
< Reposabrazos 7\,‘ f \\.I ? \)__:‘ __j‘.~
A I I ; I Ty
- LW | L [ L )
@ Respaldo Reposabrazos
. pa Reposabrazos po . Reposabrazos |La superficie del
reclinado entre 95 . demasiado bajos. R -
Detalle demasiado altos. demasiado reposabrazos es Reposabrazos no ajustable
y 110° y apoyo Los codos no =
Los hombros separados dura o esta dafiada
lumbar apoyan sobre ellos
Calificacion 1 Suma
[ Purro ] [2 Puniros | "’
Respaldo = |
< ;
j 95° d
5 1
Respaldo Sin apoyo lumbar Respaldo Sinrespaldoo |Superficie de
Detalle reclinado entre 95| o apoyo lumbar no| reclinado menos respaldo no trabajo demasiado Respaldo no aiustable
y 110°y apoyo |[situado en la parte| de 95° 0 mas de utilizado para |alta. Los hombros p J




Tiempo

Resultado
tabla D
(B+C)

hombros relajados

mas de 15°

hacia dentro o
hacia afuera

Los hombros estan
encogidos

por enciama del
nivel de la cabeza

la que reposa, no
son ajustables

Calificacion 2 Suma Total
de Uso
o
[ 3 pumros | 7 Il. m..":mr ¥ m&k m ‘
& s Roon Resultad
Pantalla Q&EE . J/ 3 4 ‘ o TablaB
< b‘ | =2 ‘£
—
z:' Pantalla muy
= Pantalla entre 45 ) Es necesario lejos. A mas de 75 2 +1 3
= y 75 cm. De Pantalla muy Pantalla Pantalla desviada maneiar cm. De distancia o
g Detalle distancia de los baja. 30° por demasiada alta. lateralmente. documentjos no Brillos o reflejos | fuera del alcance
0jos y borde debajo del nivel de|Provoca extension | Esnecesario girar existe un at:;I o en la pantalla del brazo, * este
suoerior a la los ojos de cuello el cuello soporte para ellos item se considera
altura de los ojos p p si la pantall.a esta
muy baja
e Tiempo
Calificacion 1 Suma PO | Total
de Uso
[ 1 PunTO | - o |
o { 3
Q[ Telefono s
f
s | D 1 0 1
o Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con una El telefono esta El telefono se . :
L L _ B El telefono no tiene funcion manos
o Detalle mano y el cuello en posicion neutral. El telefono esta lejos. Amas de 30 | sujetaentre el libres
cerca (30 cm o menos) cm cuelloy el hombro
e - Tiempo
Calificacion 1 Suma PO | Total
de Uso
[ 1 PunTO | =, [ 2 Pureros | .:é, [<1 o | o= Pormos | = [~ woeros |
8 - J - -
G| Mo 3 ol T = e
T i e i I—
L
= El mouse no esta Mouse t:nuy . 1 1 2
o alineado con el pequefio. El mouse y teclado| Reposamanos duro o existen puntos R ltad
E Detalle El mouse esta alineado con el hombro hombro o esta Requiere estan en de presion en la mano al usar el o ‘T’ZEIaaC
. agarrarlo con la | diferentes alturas mouse
lejos del cuerpo .
mano en pinza
e . Tiempo
Calificacion 1 Suma PO | Total
de Uso
O Teclado
3 2
f
— 1 +1 2
LL Las mufiecas
- o u N El teclado esta |Se deben alcanzar |El teclado, o la
o = Las mufiecas estan desviadas . . .
i Las mufiecas estan rectas y los " demasiado alto. |objetos alejados o |plataforma sobre
o Detalle estan extendidas lateralmente




TABLA E

) MD

Puntuacion Final ROSA

Silla (Tabla A)

Puntuacion del Tiempo de Uso Diario

Pant. Y Peri. (Tabla D) | Resultado Tabla E

Menos de una hora en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos| -1
Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos inisterrumpidos 0
Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininterrumpida +1

Puntuacion
1
2-3-4
h
6-7-8

9-10

Riesgo  Nivel Actuacion

Inapreciable 0  No es necesaria actuacion.

Mejorable 1  Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.
Alto Es necesaria la actuacién,

2
Muy Alto 3 | Esnecesaria la actuacién cuanto antes.
4

Extremo Es necesaria la actuacién urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)




EVALUACION VENDEDORA

espalda

Calificacion 1 | | Suma
[2ronros | [ uaeros |
oy [Grama- T 3 . B ===
Altura del §
< asiento 2 >
3 2 \s A S
| -
5 . - 1
Rodillas flectadas Asiento muy Asiento muy Sin contacto de . ESF_)aFIO .
N alto. N insuficiente La altuta del asiento no es
Detalle 90° bajo, angulo de los pies con el )
. . Angulo de la para las piernas regulable
aproximadamente | la rodilla <90° ) suelo -
rodilla >90° bajo la mesa
Calificacion 1 Suma
| i |
Longitud Resultado | Tiempo Total
del asiento TablaA | de Uso
< T
-
— Asiento muy Asiento muy 3
L Aproximadamente | largo. Menos de | corto. Mas de 8
8 cm de espacio 8 cm de espacio cm de espacio
Detalle entre el asientoy | entre el asiento | entre el asiento La profundidad del asiento no es regulable
la parte trasera de y la parte y la parte
las rodillas trasera de las trasera de las
rodillas rodillas 3 + 1 4
Calificacion Suma
[ 1 Puavro = 1 ¥ [ +1 Pusro |
3 i L)
Reposabrazos ,‘ 1i 9 h ? l
= sl Y ¥
-
= 2
w Reposabrazos .
. . N La superficie del
Respaldo reclinado| Reposabrazos |demasiado bajos.| Reposabrazos reposabrazos es
Detalle entre 95y 110°y |demasiado altos. Los codos no demasiado Eu 12 0 esta Reposabrazos no ajustable
apoyo lumbar Los hombros apoyan sobre separados dafiada
ellos
Calificacion 1 Suma
[+ mowero | m“ | Ty
Respaldo =< @—
<€ ase 10° 3 P . 2
j w
— Sin apoyo . . 1
L Respaldo reclinado| lumbar o apoyo Respaldo Sin respaldo o Super‘flue de
- respaldo no trabajo
entre 95y 110°y lumbar no reclinado menos . . .
Detalle . utilizado para [demasiado alta. Respaldo no ajustable
apoyo lumbar situado en la de 95° 0 mas de apovar la Los hombros
adecuado parte baja de la 110° poy .
espalda estan encogidos




Resultado
tabla D
(B+C)

e . Tiempo de
Calificacion 2 1 Suma uSpo Total
=3 (zPuTos | % >30° (o S 1 mr'? B T
Pantalla ’1 1 ' . ﬂ;" ‘ S , Resultado
i : Tabla B
—4 ;«’—“; e | g i
ﬂ, i
<<
j Pantalla muy
lejos. A mas de
< .
= e ] pamattamay | Paatia | panaa | S necesanc - B R
<Z( ) o . Y | demasiada alta. desviada . . . [|distancia o fuera
distancia de los baja. 30° por documentos y no |Brillos o reflejos| del alcance del
o Detalle . - - Provoca lateralmente. . g n
ojos y borde debajo del nivel . . existe un atril o | en la pantalla brazo, * este
g A extension de Esnecesario .
suoerior ala de los ojos cuello irar el cuello soporte para item se
altura de los ojos 9 ellos considerasi la
pantalla esta
muy baja 3
e ., Tiempo de
Calificacion 1 Suma USF; Total
(@] %& g 30cm. & ‘*F »
O Telefono - =‘-‘ 1 3 ' !
% . —— | % 1 0 1
o . El telefono se
o Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con El telefono esta . - .
e . sujeta entre el El telefono no tiene funcion
LI Detalle una mano y el cuello en posicion neutral. El telefono | lejos. A mas de .
o cuelloyel manos libres
esta cerca (30 cm 0 menos) 30 cm
hombro
. .. Tiempo de
Calificacion 1 Suma Uspo Total
[+ Funro B N B ; — [ +1 Punro |
g | Mouse ;- - ,&‘ SO
= Al I i -73_~ 1
L
LL Mouse muy 1 +1 2
- El mouse no esta o El mouse y .
o . . pequefio. Reposamanos duro o existen
i El mouse esta alineado con el alineado con el . teclado estan en . Resultado
o Detalle hombro hombro o esta Requiere diferentes puntos de presion en lamano al Tabla C
. agarrarlo con la usar el mouse
lejos del cuerpo ) alturas
mano en pinza
L L Tiempo de
Calificacion 1 1 Suma P Total
Uso
I
| Sugnamiote E-a.’u” ‘
o Teclado o R
S | & 3
E |
w ~ Se deben 2 +1 3
L Las mufiecas .
o Las mufiecas estan desviadas El teclado esta |alcanzar objetos |El teclado, o la
(1] Las mufiecas estan rectas y los . demasiado alto. |alejados o por plataforma sobre
o Detalle - estan extendidas | lateralmente A
hombros relajados . Los hombros [enciama del la que reposa, no
mas de 15° hacia dentro o . . -
. estan encogidos [nivel de la son ajustables
hacia afuera
cabeza




[TABLA E ]

A+D

. . Puntuacion del Tiempo de Uso Diario
Puntuacion Final ROSA Menos de una hora en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos -1
_ Pant. Y Peri. | Resultado Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos inisterrumpidos 0
Silla (Tabla A) (TablaD) | TablaE Mas de 4 horas o mas de 1 hora ininterrumpida +1
Puntuacibn  Riesgo  Nivel Actuacion
1 Inapreciable 0  No es necesaria actuacion.

2-3-4  Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.

5 Alto 2  Esnecesaria la actuacién.

Lad

6-7-8  MuyAlo Es necesaria a actuacion cuanto antes.

9-10  Extremo | 4 | Esnecesaria la actuacion urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)



EVALUACION COORDINADORA DE VENTAS

Resultado
Tabla A

Tiempo
de Uso

Total

+1

adecuado

parte baja de la

110°

espalda

apoyar la
espalda

hombros estan

encogidos

Calificacion | 1 Suma
== BT o s [ Y [ =+ rowero I =xeromy
Altura del % é‘
< asiento : > [.z 2 ~H
< ;
= Espaci i
@ . i Asient . ) pacio
Rodillas flectadas Asiento muy fento muy Sin contacto insuficiente .
N alto. . La altuta del asiento no es
Detalle 90° bajo, angulo de de los pies con para las
. " Angulo de la . N regulable
aproximadamente la rodilla <90° . el suelo piernas bajo la
rodilla >90°
mesa
Calificacion 2 Suma
[ 2 Pusercs |
BTl
Longitud L
del asiento
<t
o
> 3
. Asiento muy Asiento muy
Aprommadame_nte largo. Menos de corto. Mas de 8
8 cm de espacio 8 g - d -
Detalle entre el asiento y cm de espaclo ¢m de espaclo La profundidad del asiento no es regulable
entre el asiento y|entre el asientoy
la parte trasera de
las rodillas la parte trasera | la parte trasera
de las rodillas de las rodillas
Calificacion Suma
[ Pwro | = [ 2 runeros | I %1
y L
Reposabrazos 2 5 $ i
< ¥ ? I af
3 & A A
-
D Reposabrazos La superficie 2
Respaldo reclinado Reposabrazos demasiado bajos. | Reposabrazos |del
Detalle entre 95y 110°y | demasiado altos. Los codos no demasiado reposabrazos Reposabrazos no ajustable
apoyo lumbar Los hombros apoyan sobre separados es dura o esta
ellos dafiada
Calificacion Suma
oS "' | <+ rovos | [ = o |
Respaldo —ﬁ @
< ? & T
-
- - Tici
5 ) Sin apoyo Sin respaldo o Supe_ icie de 2
Respaldo reclinado | lumbar o apoyo Respaldo respaldo no trabajo
entre 95y 110°y lumbar no reclinado menos S demasiado B
Respaldo no ajustable
Detalle apoyo lumbar situado en la de 95° 0 mas de utilizado para alta. Los P J




Tiempo

Resultado
Tabla B

Resultad
o tabla D
(B+C)

Resultado
Tabla C

hacia afuera

cabeza

Calificacion 2 1 Suma | oo | Total
T s 1]
Pantalla W
il
<
— Pantalla muy
ztl lejos. A mas de
i 75 cm. De +
= Pantalla entre 45y Pantalla Pantalla B necesario distancia o 3 1 .
= h . Pantalla muy . . manejar .
< 75 cm. De distancia baia. 30° bor demasiada alta. desviada documentos Brillos o fuera del
o Detalle de los ojos y borde debaj'o- del Eivel Provoca lateralmente. |~ """ uny reflejos en la alcance del
suoerior a la altura dejlos cios extension de Esnecesario atril o soporte pantalla brazo, *este
de los ojos ] cuello girar el cuello p item se
para ellos considera sila
pantalla esta
muy baja
= : Tiempo
Calificacion 1 Suma | 4 US”O Total
ETEE | 2 runvros | [ s
o ’;i‘___@ 30cm, W &, ]
(@] Telefono r= e o .L
@ B L=ER
w ' 1 0 1
[ . El telefono se
o Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con una El telefono suieta entre el El telefono no tiene funcion
L Detalle mano y el cuello en posicion neutral. El telefono esta esta lejos. A J .
o cuelloy el manos libres
cerca (30 cm o menos) mas de 30 cm
hombro
e . Tiempo
Calificacion 1 Suma [ oo | Total
[~~~ T e =
8| Mouee e S R P
9 o - o — 1
o et S=i
E Mouse muy 1 +1 2
E El_mouse no esta pequ?ﬁo. Bl mouse y Reposamanos duro o existen
L Detalle El mouse esta alineado con el hombro alineado con el Requiere tecla}do estan puntos de presion en la mano
o hombro o esta agarrarlo con en diferentes al usar el mouse
lejos del cuerpo la mano en alturas
pinza
Calificacion 1 suma |1e™MP°| Total
de Uso
B it
= RO
Teclado - o ] R
o == ‘ s :
1) e =
o
L ~ Se deben 1 +1 2
& 5 Lasen;tuar;ecas El teclado esta alcanzar El teclado, o la
% Las mufiecas estan rectas y los Las mufecas desviadas demasiado objetos plataforma
Detalle . estan extendidas alto. Los alejados o por | sobre la que
o hombros relajados lateralmente .
mas de 15° hacia dentro o hombros estan enciama del reposa, no son
encogidos nivel de la ajustables




[TABLA E }

Puntuacion Final ROSA

Puntuacion del Tiempo de Uso Diario

Silla (Tabla A)

Pant. Y Peri. Resultado
(Tabla D) Tabla E

Menos de una hora en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos -1
Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos inisterrumpidos 0
Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininterrumpida +1

Puntuacion  Riesgo  Nivel Actuacién

=

1 Inapreciable No es necesaria actuacion.

2-3-4  Mejorable

—

Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.

5 Alto Es necesaria la actuacion,

2
6-7-8  MuyAlto | 3  Esnecesaria la actuacion cuanto antes.
4

9-10 Extremo Es necesaria |a actuacion urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)




EVALUACION SUPERVISORA DE VENTAS

Resultado
Tabla A

Tiempo de
Uso

Total

Calificacion 1 | Suma
= mm B g - I BT | s ~mero |
< Altura del L i 1
3 asiento : : > o
- ! =11
- 1
w -
Rodillas flectadas | Asiento muy bajo, | Asiento muy alto. sin contacto de los insuﬁEcSile)ii:ao ara
Detalle 90° angulo de la rodilla Angulo de la . . p La altuta del asiento no es regulable
. . pies conel suelo | las piernas bajo la
aproximadamente <90° rodilla >90°
mesa
Calificacion 2 Suma
=
Longitud del
asiento
< - ] -
-
= 3
7] . Asiento muy largo. | Asiento muy corto.
Aprommadamepte Menos de 8 cmde | Mas de 8 cm de
8 cm de espacio espacio entre el espacio entre el
Detalle entre el asiento y .p Ap La profundidad del asiento no es regulable
asiento y la parte | asiento y la parte
la parte trasera de
. trasera de las trasera de las
las rodillas X .
rodillas rodillas
Calificacion 2 Suma
1o | » 1 ¥ 27005 | L | [ o1 pusTo |
) { ! (
« | Reposabrazos {4‘ % ‘1 ?, 3g |
- & - r e & g P
= &l I ] i 2
Respaldo reclinado| Reposabrazos dsﬂig;zzzrz?; Reposabrazos  [La superficie del
Detalle entre 95y 110°y | demasiado altos. 40s. demasiado reposabrazos es Reposabrazos no ajustable
Los codos no -
apoyo lumbar Los hombros separados dura o esta dafiada
apoyan sobre ellos
Calificacion 1 1 Suma
2ruros ‘* —
< Respaldo = -
=
= 95311 EJ“’ ? - 2
Respaldo reclinado [Sin apoyo lumbar o . Sinrespaldo o [Superficie de
tre 95y 110°y | apoyo lumbar no Respaldo reclinado respaldo no trabajo demasiado :
Detalle en i menos de 95° 0 - Respaldo no ajustable
apoyo lumbar situado en la parte utilizado para |alta. Los hombros
X mas de 110° .
adecuado baja de la espalda apovar la espalda |estan encogidos




Tiempo

Resultado
Tabla B

Resultado
tabla D
(B+C)

Resultado
TablaC

hombros relajados

15°

dentro o hacia
afuera

Los hombros estan
encogidos

por enciama del
nivel de la cabeza

que reposa, no son
ajustables

Calificacion 2 Suma Total
de Uso
Pantalla Sl % | .
2‘ Pantalla muy lejos.
= Pantalla entre 45y Es necesario A mas de 75 cm. 2 +1 3
<Z,: 75 cm. De pantalla muy baia. Pantalla demasiada| Pantalla desviada maneiar De distancia o
o distancia de los Yy baja. alta. Provoca late ralmente. J Brillos o reflejos  |fueradel alcance
Detalle ojos y borde 30° por debajo del extension de Esnecesario girar documentos y no en la pantalla del b * esty
suoejrim}/a la altura nivel de los ojos cuello el cuellog existe un atril o : i e ?S :
A soporte para ellos item se considera
de los ojos si la pantalla esta
muy baja
L Tiempo
Calificacion 1 Suma Total
de Uso
| 1 PO |
o [ -7 Puaro |
% Telefono - >
i e 1 o |1
% Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con una El telefono esta El telefono se . .
o - 3 . El telefono no tiene funcion manos
Detalle mano y el cuello en posicion neutral. El telefono esta cerca | lejos. A mas de 30 sujetaentre el libres
(30 cm o0 menos) cm cuello y el hombro
Tiempo
Calificacion 1 Suma Total
de Uso
[ +1 runro | -2 PunTos By
Q Mouse A i :
&) . | g |3
o . 4
E 1 +1 2
El mouse no esta Mouse m
%  mou ou W El mouse y teclado .
o . alineado con el pequefio. Requiere 2 Reposamanos duro o existen puntos de
Detalle El mouse esta alineado con el hombro estan en diferentes .
hombro o esta agarrarlo con la alturas presion en la mano al usar el mouse
lejos del cuerpo mano en pinza
Calificaci 1 s Tiempo Total
allricacion uma otal
de Uso
[ 1 PUNTO |y o1 o | &
i I,
g T — = =
O _
[
w 1 +1 2
~ Las mufiecas estan
5 = desviad El teclado esta |Se deben alcanzar |El teclado, o la
o Las mufiecas estan rectas y los Las mufiecas estan esviadas demasiado alto. |objetos alejados o |plataforma sobre la
Detalle extendidas mas de | lateralmente hacia :




Puntuacion Final ROSA

Puntuacion del Tiempo de Uso Diario

Silla | Pant. Y Peri. | Resultado Menos de una hora en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos | -1

(Tabla A) (Tabla D) Tabla E

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

Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininterrumpida +1

[ TABLA E ]

Puntuacién  Riesgo  Nivel Actuacién

=

1 Inapreciable No es necesaria actuacion.

—

2-3-4  Mejorable Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.

5 Alto 2  Esnecesaria la actuacién.
6-7-8 Muy Alto 3 Es necesaria la actuacién cuanto antes.
4

9-10 Extremo Es necesaria la actuacion urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)



EVALUACION ASISTENTE DE VENTAS

Resultado
Tabla A

Tiempo
de Uso

Total

Calificacion 1 | | Suma
g { 2ruros | * [2os Y £3 | 1 s I ==
Altura del | ! L =3
ﬁ asiento ﬁ _E_ > / 1y
2 ] 1
n Esnaci
Rodillas flectadas | Asiento muy bajo, | Asiento muy alto. Sin contacto de los insuﬁcsigzctleo ara
Detalle 90° angulo de larodilla|  Angulo de la ies con el suelo | las piernas bzf‘o a La altuta del asiento no es regulable
aproximadamente <90° rodilla >90° P P 4
mesa
Calificacion 2 Suma
| < 2o I  2¢u1c L= ]
Longitud del 1
asiento e
< g EE
-
= 3
%) . Asiento muy largo. | Asiento muy corto.
A
proxmadamepte Menos de 8 cmde | Mas de 8 cmde
8 cm de espacio io entre el io entre el
Detalle entre el asiento y egpac o entre e es'pac o entre & La profundidad del asiento no es regulable
asiento y la parte | asiento y la parte
la parte trasera de
" trasera de las trasera de las
las rodillas " .
rodillas rodillas
Calificacion 2 Suma
m v () | mm e (mm g7 L o
I ‘l i 1
5 | 5 goonaulds -
< Reposabrazos Ii (j il "] 48 0 ‘j x |
% ‘ .‘ llul’ . 2
Respaldo reclinado| Reposabrazos d?r;:s:izzzr;?; Reposabrazos |La superficie del
Detalle entre 95y 110°y | demasiado altos. L d nJ ’ demasiado reposabrazos es Reposabrazos no ajustable
apoyo lumbar Los hombros 05 codos no separados dura o esta dafiada
apoyan sobre ellos
Calificacion 1 Suma
1o | m‘“. joxm—
Respaldo =
5 95° " 311@° J o
-
5 1
Respaldo reclinado | Sin apoyo lumbar o Respaldo reclinado Sinrespaldo o |Supe _rﬁue de _
entre 95y 110°y | apoyo lumbar no respaldono  [trabajo demasiado .
Detalle i menos de 95° 0 i Respaldo no ajustable
apoyo lumbar | situado en la parte utilizado para |alta. Los hombros
- mas de 110° ]
adecuado baja de la espalda apoyar laespalda |estan encogidos




Tiempo

Resultado
TablaB

Resultado
TablaC

hombros relajados

15°

dentro o hacia
afuera

Los hombros estan
encogidos

por enciama del
nivel de la cabeza

que reposa, no son
ajustables

Calificacion 2 Suma Total
de Uso
S o1 Ponero | m _‘
Pantalla ‘ Sy Wl & | W
A
<<
- r
= Pantalla muy lejos.
< 2 +1 3
e Pantalla entre 45y ) A mas de 75 cm.
< 75 i i Es necesario De distancia o
= cm. De pantalla muy baia Pantalla demasiada| Pantalla desviada maneiar
distancia de los Yy baja. alta. Provoca lateralmente. J Brillos o reflejos  |fuera del alcance
Detalle 0jos y borde 30° por debajo del extension de Esnecesario girar documentos y no en la pantalla del b * esty
suoejriorya la altura nivel de los ojos cuello el cuellog existe un atril o P i o ?S )
I A soporte para ellos |t_em se considera
de los ojos si la pantalla esta
muy baja
. . Tiempo
Calificacion 1 Suma PO | Total
de Uso
| 1 PunTo | .
S _Q ey | ==
g Telefono —— : #. 4D
i - — SV 1o [
o Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con una El telefono esta El telefono se . .
L L _ . El telefono no tiene funcion manos
a Detalle mano y el cuello en posicion neutral. El telefono esta cerca | lejos. A mas de 30 sujetaentre el libres
(30 cm 0 menos) cm cuello y el hombro
- . Tiempo
Calificacion 1 Suma Total
de Uso
3 Mouse " y - & i
= o a ._a .
E 1 +1 2
e El mouse no esta Mouse muy
. ~ : El mouse y teclado .
LU . alineado con el pequefio. Requiere 4 Reposamanos duro o existen puntos de
[an Detalle El mouse esta alineado con el hombro estan en diferentes .
hombro o esta agarrarlo con la alturas presion en lamano al usar el mouse
lejos del cuerpo mano en pinza
. . Tiempo
Calificacion 1 Suma Total
de Uso
[ 1 PunTO L
Q  p——
3} Teclado i <
2
W - _ - 1 +1 2
x . as mune.cas estan El teclado esta |Se deben alcanzar |El teclado, o la
L Las mufiecas estan rectas y los Las mufiecas estan desviadas demasiado alto. |objetos alejados o |plataforma sobre la
o Detalle Y extendidas mas de | lateralmente hacia : o g p




[TABLA E ]

Puntuacion Final ROSA Puntuacion del Tiempo de Uso Diario
Menos de una hora en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos -1
Silla Pant. Y Peri. | Resultado Entre 1 y 4 horas en total o entre 30 minutos inisterrumpidos 0
(Tabla A) | (Tabla D) Tabla E Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininterrumpida +1
Puntuacion  Riesgo  Nivel Actuacion
1 Inapreciable 0  No es necesaria actuacion.

9-10 Extremo

2-3-4  Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.
5 Alto 2 Esnecesaria la actuacion,

6-7-8  MuyAlto [ 3  Esnecesaria la actuacion cuanto antes.
4

Es necesaria la actuacion urgentemente,

(Fuente: Autores del proyecto)




EVALUACION JEFE DE VENTAS

Resulta
do
Tabla A

Tiempo
de Uso

Total

+1

apoyo lumbar
adecuado

situado en la
parte baja de la

espalda

110°

apoyar la
espalda

Los hombros
estan encogidos

Calificacion 1 | | Suma
. - T B3 | =
Altura del .
< asiento
— < = s/ 3]
= L patl
D 1
. . Asiento muy . Espacio
Rodillas flectadas AfSlento muy alto. Sin cc_)ntacto de insuficiente La altuta del asiento no es
Detalle 90° bajo, angulo de los pies con el N
. ) Angulo de la para las piernas regulable
aproximadamente | la rodilla <90° . suelo .
rodilla >90° bajo la mesa
Callificacion 1 1 Suma
pm—
[ = swmamo |
Longitud N
del asiento ;
<< & 1
= . 2 2] -
= Asiento muy Asiento muy 2
@ Aproximadamente [largo. Menos de | corto. Mas de 8
8 cm de espacio 8 cm de espacio cm de espacio
Detalle entre el asientoy | entre el asiento | entre el asiento La profundidad del asiento no es regulable
la parte trasera de y la parte y la parte
las rodillas trasera de las trasera de las
rodillas rodillas
Calificacion 2 Suma
[ oo | B @ g vy [~ | T [ -2 e |
' L
Reposabraz | 4 . =
< P o % i |
4 os T 11‘ -
= A El <
o« 2
Reposabrazos La superficie
Respaldo reclinado| Reposabrazos demasiado Reposabrazos del
Detalle entre 95y 110°y |demasiado altos.| bajos. Los codos demasiado reposabrazos es Reposabrazos no ajustable
apoyo lumbar Los hombros no apoyan sobre separados dura o esta
ellos dafiada
Callificacion 2 Suma
[ == smerrve |
Respaldo
< .
— & -
- e -
> -
. Sin apoyo Sin respaldo o |Superficie de 2
Respaldo reclinado | lumbar o apoyo Respaldo -
. respaldo no trabajo
Detall entre 95y 110°y lumbar no reclinado menos utilizado para |demasiado alta Respaldo no ajustable
etalle de 95° 0 mas de p . p J




Tiempo

Resultado
Tabla B

Resulta
do
tabla D
(B+C)

Resultado
Tabla C

Calificacion 2 1 Suma de Uso | Total
[+ P | — ‘
Pantalla
Pantalla muy
lejos. A mas de
Es necesario 75 cm. De 3 +1 4
Pantalla entre 45y Pantalla Pantalla - distancia o
. . Pantalla muy . . manejar .
75 cm. De distancia _ demasiada alta. desviada Brillos o fuera del
A baja. 30° por documentos y N
Detalle de los ojos y borde N . Provoca lateralmente. . reflejos en la alcance del
N debajo del nivel . . no existe un -
suoerior a la altura . extension de Esnecesario B pantalla brazo, * este
. de los ojos . atril o soporte item se
de los ojos cuello girar el cuello
para ellos considera si la
pantalla esta
muy baja
. R Tiempo
Calificacion 1 Suma |g4e Uso Total
g o
Telefono =
| e
1 [0} 1
Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con una El telefono esta El_telefono se . .
. . sujeta entre el El telefono no tiene funcion manos
Detalle mano y el cuello en posicion neutral. El telefono esta cerca | lejos. A mas de &
cuelloy el libres
(30 cm o0 menos) 30cm
hombro
e n Tiempo
Calificacion 1 Suma de Uso | ToOtal
ST
o
N .
Mouse &
1 +1 2
El mouse no Mouse muy
. ~ El mouse y .
. esta alineado pequefio. Reposamanos duro o existen
Detall Bl mouse esta alineado con el n el hombr R ier teclado estan en| |, 1165 de presion en la mano al
etalle hombro con e N ° °o equiere diferentes P P
esta lejos del agarrarlo con la usar el mouse
X alturas
cuerpo mano en pinza
. R Tiempo
1 Total
Calificacion Suma de Uso
IW .
Teclado =12
|
|
Se deben 1 +1 2
- Las muifecas R El teclado, o la
Las mufiecas . El teclado esta alcanzar objetos
~ estan desviadas . - plataforma
Detall Las mufiecas estan rectas y los estan late ralmente demasiado alto. |alejados o por sobre la que
etalle Los hombros enciama del a

hombros relajados

extendidas mas
de 15°

hacia dentro o
hacia afuera

estan encogidos

nivel de la
cabeza

reposa, no son
ajustables




TABLA E

Puntuacion Final ROSA

Puntuacion del Tiempo de Uso Diario

Silla (Tabla A)

Resultado
Tabla E

Pant. Y Peri.
(Tabla D)

Menos de una hora en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos -1
Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos inisterrumpidos 0
Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininterrumpida +1

6-7-8  MuyAlto { 3 \ Es necesaria la actuacion cuanto antes.

Extremo 4

9-10 Es necesaria la actuacidn urgentemente.

Puntuacidn  Riesgo  Nivel Actuacion
1 Inapreciable 0  No es necesaria actuacion.
2-3-4  Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.
5 Alto 2 Esnecesaria la actuacion.

(Fuente: Autores del proyecto)




EVALUACION COORD. DE TECNOLOGIA

apoyo lumbar
adecuado

situado en la parte
baja de la espalda

mas de 110°

utilizado para
apoyar la espalda

alta. Los hombros

estan encogidos

Calificacion 1 Suma
m g |z ] % ] [oraos IS 1 rumac | -1 rorero |
Altura del K- \ .
g asiento 3 > 2 11
- / i
> — L
Rodillas flectadas | Asiento muy bajo, | Asiento muy alto. | .. . spaclo
" Sin contacto de los | insuficiente para .
Detalle 90° angulo de larodilla|  Angulo de la . B . La altuta del asiento no es regulable
. X pies con el suelo | las piernas bajo la
aproximadamente <90° rodilla >90°
mesa
Calificacion 2 Suma
T
Longitud del Resultado | Tiempo Total
< asiento Tabla A | de Uso
| - - -
= Asient 1 Asient rt 3
> . siento muy largo. [Asiento muy corto.
»n
Apmx'madamer.]te Menos de 8 cmde | Mas de 8 cm de
8 cm de espacio espacio entre el | espacio entre el
Detalle entre el asiento y asiento y laparte | asiento y la parte La profundidad del asiento no es regulable
la parte trasera de
; trasera de las trasera de las
las rodillas . X
rodillas rodillas
Calificacion 2 Suma
oo | x B3 ¢ ¥y 27 L [ 41 puso |
4 ' '
| g4
« | Reposabrazos e g ) Y
1 (I L jl 5\34 s . |
- & Y] T 2
. R b .
Respaldo reclinado| Reposabrazos €posabrazos Reposabrazos |La superficie del
. demasiado bajos. . .
Detalle entre 95y 110°y | demasiado altos. Los codos no demasiado reposabrazos es Reposabrazos no ajustable
apoyo lumbar Los hombros separados dura o esta dafiada
apoyan sobre ellos
Calificacion 1 Suma
r 2 unros [ l EXTrTTE
< Respaldo _! - o
- 95° 411§ - A
P 1
Respaldo reclinado | Sin apoyo lumbar o . Sin respaldo o |Superficie de
entre 95y 110°y | apoyo lumbar no Respaldo reclinado respaldo no trabajo demasiado .
Detalle menos de 95° 0 Respaldo no ajustable




Tiempo

Resultado
Tabla B

Resultado
tablaD
(B+C)

Resultado
Tabla C

hombros relajados

15°

dentro o hacia
afuera

Los hombros estan
encogidos

por enciama del
nivel de la cabeza

que reposa, No son
ajustables

Calificacion 2 Suma Total
de Uso
< ‘&"
|
- Pantalla muy lejos.
= 2 +1 3
= Pantalla entre 45 y Es necesario A mas de 75 cm.
<Z,: 75 cm. De pantalla muy baia, |F@talla demasiada| Pantalla desviada | = %~ De distancia o
o distancia de los Y baja. alta. Provoca lateralmente. ] Brillos o reflejos  [fuera del alcance
Detalle 0jos y borde 30° por debajo del extension de Esnecesario girar documentos y 1o en la pantalla *
10s y nivel de los ojos 9 existe un atril o p fie' brazo, (.este
suoerior a Ia_ altura cuello el cuello soporte para ellos item se considera
de los ojos si la pantalla esta
muy baja
e Tiempo
Calificacion 1 Suma PO | Total
de Uso
| 1 PumTO | .
o ( ) = g [~ o |
- - e =1
g Telefono t” Tl
H e . 1] o | 1
% Se usan cascos auriculares o se usael telefono con una El telefono esta El telefono se . .
L A . El telefono no tiene funcion manos
o Detalle mano y el cuello en posicion neutral. El telefono esta cerca | lejos. A mas de 30 sujetaentre el libres
(30 cm o menos) cm cuello y el hombro
Calificaci S Tiempo Total
allticacion uma ota
de Uso
 +1 Punero |
o Mouse i
Q
o
E 1 +1 2
2 El mouse no esta Mouse muy
L . ~ . El mouse y teclado .
o . alineado con el pequefio. Requiere " Reposamanos duro o existen puntos de
Detalle El mouse esta alineado con el hombro estan en diferentes 5
hombro o esta agarrarlo con la alturas presion en la mano al usar el mouse
lejos del cuerpo mano en pinza
Calificaci 1 Suma | WEMPO | o
allticacion uma ota
de Uso
[ 1 PunTo g o oo I
4 N
Q Teclado . ¥ : —
o —_
= i~
E 1 +1 2
x Las mufiecas estan
% ~ desviad El teclado esta |Se deben alcanzar |El teclado, o la
o Las mufiecas estan rectas y los Las mufiecas estan esviadas demasiado alto. |objetos alejados o |plataforma sobre la
Detalle extendidas mas de | lateralmente hacia :




| TABLAE |

Puntuacion Final ROSA

Silla
(Tabla A)

Pant. Y Peri.| Resultado
(Tabla D) Tabla E

Puntuacion del Tiempo de Uso Diario

Menos de una hora en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos | -1

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

Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininterrumpida +1
Puntuaciébn  Riesgo  Nivel Actuacién

1
2-3-4
5
6-7-8
9-10

Inapreciable 0 No es necesaria actuacién.

Mejorable 1  Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.
Alto 2 Esnecesaria la actuacién,
MuyAlto | 3 | Es necesaria la actuacién cuanto antes.
4

Extremo Es necesaria la actuacion urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)




EVALUACION JEFE DE TECNOLOGIA

apoyo lumbar
adecuado

situado en la parte
baja de la espalda

mas de 110°

utilizado para
apoyar la espalda

alta. Los hombros
estan encogidos

Calificacion 1 Suma
T3 ¢ 2 runros | i s HEIE [ <1 e B | +3 Pumero |
«| Alturadel L -
- i 2 >
- asiento gil / ] L
n
Rodillas flectadas | Asiento muy bajo, | Asiento muy alto. Sin contacto de los insu;:igit:: ara
Detalle 90° angulo de la rodilla Angulo de la ies con el suelo | las piernas bs'o la La altuta del asiento no es regulable
aproximadamente <90° rodilla >90° p P J
Calificacion 1 Suma
oy [ == e |
Longitud del Resultado| Tiempo de | .
asiento Tabla A Uso
< o 1
j =
- . Asiento muy largo. |Asiento muy corto. 2
n
Aproximadame f“e Menos de 8 cmde | Mas de 8 cm de
8 cm de espacio espacio entre el espacio entre el
Detalle entre el asiento y asiento y la parte | asiento y la parte La profundidad del asiento no es regulable
la parte trasera de
. traserade las trasera de las
las rodillas . N
rodillas rodillas
Calificacion 2 Suma
1 ruvro | z 27 ® [ 41 PO |
y ¥ ]
1 -
<« | Reposabrazos e gJ B l
> ‘ ‘!u.l, L 2
Respaldo reclinado| Reposabrazos d?rﬁgsoizzt;rzzqss Reposabrazos |Lasuperficie del
Detalle entre 95y 110°y | demasiado altos. 40s. demasiado reposabrazos es Reposabrazos no ajustable
Los codos no =
apoyo lumbar Los hombros separados dura o esta dafiada
apoyan sobre ellos
Calificacion 1 Suma
=3
< Respaldo
] 1
b 1
B S 00 e st i SHSEAO0 Seric e
Detalle Y y | apoy menos de 95° 0 p J Respaldo no ajustable




Tiempo

Resultado
TablaB

Resultado
tabla D
(B+C)

Resultado
TablaC

hombros relajados

15°

dentro o hacia
afuera

Los hombros estan
encogidos

por enciama del
nivel de la cabeza

que reposa, no son
ajustables

Calificacion 1 2 Suma |4 yso | TOtal
mE g
$ EIZZE% m _‘
Pantalla v | ‘
< o=
_I -
<—(| Pantalla muy lejos.
= Pantalla entre 45 y Es necesario A mas de 7_5 cm. 3 +1 4
E 75 cm. De pantalla muy baja Pantalla demasiada| Pantalla desviada mane jar De distancia o
a distancia de los Y baja. alta. Provoca late ralmente. J Brillos o reflejos  |fuera del alcance
Detalle ojos y borde 30° por debajo del extension de Esnecesario girar documentos y no en la pantalla del b * ast
suoejriogla la altura nivel de los ojos cuello el cuellog existe unatril o : i o o ?s :
A soporte para ellos |t_em se considera
de los ojos si la pantalla esta
muy baja
Calificacion 2 Suma |T1€MPO | Tota)
de Uso
5 BT g 2 mm
5 Telefono ‘&' = ; ’P—‘ =4 b
W B — T 2 0 2
% Se usan cascos auriculares o se usael telefono con una El telefono esta El telefono se : .
L B . El telefono no tiene funcion manos
o Detalle mano y el cuello en posicion neutral. El telefono esta cerca | lejos. A mas de 30 sujetaentre el libres
(30 cm o0 menos) cm cuello y el hombro
e . Tiempo
Calificacion 1 Suma |4 yso | Total
[ runro TN O 2 roniros B
Q Mouse == A L &
o |
x P
E 1 +1 2
o El mouse no esta Mouse muy
E_J . alineado conel pequefio. Requiere El mouse y teclado Reposamanos duro o existen puntos de
Detalle El mouse esta alineado con el hombro estan en diferentes .
hombro o esta agarrarlo con la alturas presion en la mano al usar el mouse
lejos del cuerpo mano en pinza
e . Tiempo
Calificacion 1 Suma |ge yso | Total
[ 1 PUNTO |
4
o B onay
) Teclado i .
= =
t — 1 +1 2
E . as mune_cas estan El teclado esta |Se deben alcanzar |El teclado, o la
w = Las mufiecas estan desviadas . n .
Las mufiecas estan rectas y los R . demasiado alto. |objetos alejados o [plataforma sobre la
o Detalle extendidas mas de | lateralmente hacia




. . Puntuacion del Tiempo de Uso Diario
Puntuacion Final ROSA

Menos de una hora en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos | -1
Silla  (Pant. Y Peri.| Resultado Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos inisterrumpidos 0
(TablaA) | (TablaD) | Tabla E Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininterrumpida +1

[TABLA E ]

Puntuacibn  Riesgo  Nivel Actuacién

1 Inapreciable 0  No es necesaria actuacion.

A+D 3 | 3

2-3-4  Mejorable

—

Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.

5 Alto 2 Esnecesaria la actuacion.
6-7-8  MuyAlto | 3 | Esnecesariala actuacién cuanto antes.
4

9-10 Extremo

Es necesaria la actuacion urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)



EVALUACION ASISTENTE DE SISTEMAS

apoyo lumbar
adecuado

situado en la parte
baja de la espalda

mas de 110°

utilizado para
apoyar la espalda

alta. Los hombros
estan encogidos

Calificacion 1 Suma
o B s} [ | EIE o B3 | | =2 sunevo |
Altura del 1 & ! =
< asiento ﬁ ﬁ > / Tl
= s
@ 1
Rodillas flectadas | Asiento muy bajo, | Asiento muy alto. Sin contacto de los insuflizcsigi?eo ara
Detalle 90° angulo de la rodilla|Angulo de la rodilla| ™ . . p La altuta del asiento no es regulable
. pies con el suelo | las piernas bajo la
aproximadamente <90° >90°
mesa
Calificacion 2 Suma
1700 : T
Longitud del Resultado | Tiempo Total
asiento TablaA | de Uso
< - -G
-
3 3
L] . Asiento muy largo. |Asiento muy corto.
Apro><|madamef1te Menos de 8 cmde [ Mas de 8 cm de
8 cm de espacio espacio entre el espacio entre el
Detalle entre el asiento y _p _p La profundidad del asiento no es regulable
asiento y la parte | asiento y la parte
la parte trasera de
. traserade las traserade las
las rodillas . .
rodillas rodillas
Calificacion 2 Suma 3 1 4
1 Pvro | b | zpunros | | ¥y  2punros | i
/ L
| | I
«| Reposabrazos o g : \:J B
2 “f] L gl e &l
& & V&Y 2
Respaldo reclinado| Reposabrazos Repo_sabraz(?s Reposabrazos (La superficie del
: demasiado bajos. X .
Detalle entre 95y 110°y | demasiado altos. Los codos no demasiado reposabrazos es Reposabrazos no ajustable
apoyo lumbar Los hombros separados dura o esta dafiada
apoyan sobre ellos
Calificacion 1 Suma
2 punros | ‘* | [ <1 Puneo |
Respaldo = :
'
o 95°'3110° g .+ 2
= Cl LY 1
e S0t M st o Skl et e
Detalle M Yy | apoy menos de 95° 0 p 4 Respaldo no ajustable




Tiempo

Resultado
TablaB

Resultado
tabla D
(B+C)

Resultado
TablaC

hombros relajados

15°

dentro o hacia
afuera

Los hombros estan

encogidos

por enciama del
nivel de la cabeza

que reposa, No son
ajustables

Calificacion 2 Suma de Uso Total
=3 2 ronros | >30°
A'S.T. & s o | S lnzmk -+ ponro | S ‘
73 clh 4 q
Pantalla ‘ . S % | ‘
< l& = od
&l Pantalla muy lejos.
E pantall 45 e . A mas de 75 cm. 2 +1 3
antalla entre . S necesario : :
< . y ] : Pantalla desviada - De distancia o
a 75 cm. De distancia| Pantalla muy baja. | Pantalla demasiada mane jar . . fuera del alcance
o o . late ralmente. Brillos o refle jos
Detalle de los ojos y borde | 30° por debajo del alta. Provoca Esnecesario girar documentos y no en la pantalla delb * ost
suoerior a laaltura| nivel de los ojos |extension de cuello el cuellog existe un atril o p _e razo, (_95 €
de los ojos soporte para ellos item se considera
si la pantalla esta
muy baja
e Tiempo
Calificacion 1 Suma de Us’; Total
g 30cm.. : 3
S Telefono : = Ei" y o )
< " - — G
o e |m ===, 1 0 1
o
I Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con una El telefono esta El telefono se . :
. 3 . El telefono no tiene funcion manos
Detalle mano y el cuello en posicion neutral. El telefono esta cerca | lejos. A mas de 30 sujetaentre el libres
(30 cm o0 menos) cm cuello y el hombro
e Tiempo
Calificacion 1 Suma de Us?) Total
[ 1 PunTO | ,g " | 2 punros | ,i, =
Mouse = — v, s :
o 4
= E '—a ol
o
e 1 +1 2
< El mouse no esta Mouse muy
w . = . El mouse y teclado .
a . alineado con el pequefio. Requiere 4 Reposamanos duro o existen puntos de
Detalle El mouse esta alineado con el hombro estan en diferentes .
hombro o esta agarrarlo con la alturas presion en la mano al usar el mouse
lejos del cuerpo mano en pinza
e Tiempo
Calificacion 1 Suma de Uso Total
o Teclado
=
o
v C — C 1 +1 2
[ o a MUNecas estan| g toclado esta |Se deben alcanzar |El teclado, o la
o L ~ Las mufiecas estan desviadas . . .
as mufiecas estan rectas y los " . demasiado alto. |objetos alejados o |plataforma sobre la
Detalle extendidas mas de | lateralmente hacia




[TABLA E ]

A+D

Puntuacion Final ROSA

Puntuacion del Tiempo de Uso Diario

Silla Pant. Y Peri. | Resultado

Menos de una hora en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos | -1

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

(Tabla A) | (Tabla D) Tabla E

Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininterrumpida +1

Puntuacion  Riesgo  Nivel Actuacién
1 Inapreciable 0 No es necesaria actuacién.
2-3-4  Mejorable 1  Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.
5 Alto Es necesaria la actuacidn.

6-7-8 Muy Alto Es necesaria la actuacién cuanto antes.

P 1] ]

9-10 Extremo Es necesaria la actuacién urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)



EVALUACION COORDINADOR DE RECURSOS HUMANOS

Resulta
do
Tabla A

Tiempo
de Uso

Total

+1

lumbar adecuado

baja de la espalda

1100

apoyar la espalda

estan encogidos

Calificacion 1 | Suma
[0 [ 2 Puneros ] 8 Em= g [2rumeros S [ =1 Pusero | . a——
« | Altura del e . ﬁ' é
4| asiento g > 4 =
.|
= - 1
n . . . . Espacio
Rodillas flectadas | Asiento muy bajo, | Asiento muy alto. si tacto de | insuficient
Detalle 90° angulo de la Angulo de la In contacto de 10s | INSUTICIENte para | 5 aityta del asiento no es regulable
. . . pies con el suelo |las piernas bajo la
aproximadamente rodilla <90° rodilla >90° mesa
Calificacion 2 Suma
~— R enr—
Longitud é’
< del asiento
-
5 Aproximadamente Asiento muy Asiento muy corto. 3
. largo. Menos de 8 | Mas de 8 cm de
8 om de espacio cm de espacio espacio entre el . .
Detalle | entreelasientoy | ooy | asientoy la parte La profundidad del asiento no es regulable
la parte trasera de
. la parte trasera de trasera de las
las rodillas . -
las rodillas rodillas
Calificacion 2 Suma
[ 7uwro ] , © 1 ® 1 * [+ punro | B [+ PO | @
\ I | !
J2. 3 i
<« | Reposabrazos ‘ i II‘ 1., g & e I
= | Y] ol VLAY . A5 :
n Respaldo Reposabrazos -
n . P Reposabrazos P . . Reposabrazos |La superficie del
reclinado entre 95 . demasiado bajos. . .
Detalle demasiado altos. demasiado reposabrazos es Reposabrazos no ajustable
y 110° y apoyo Los codos no ~
Los hombros separados dura o esta dafiada
lumbar apoyan sobre ellos
Calificacion 2 Suma
gl
<« | Respaldo
.|
= 2
» Respaldo Sin apoyo lumbar Respaldo Sin respaldo o |Superficie de
Detall reclinado entre 95 |0 apoyo lumbar no| reclinado menos respaldo no trabajo demasiado Respaldo no aiustable
etalle y 110°y apoyo |situado en la parte | de 95°0 mas de utilizado para |alta. Los hombros P J




Tiempo

Resultado
tabla D
(B+C)

15°

hacia dentro o
hacia afuera

encogidos

nivel de la cabeza son ajustables

Calificacion Suma| ;e | Total
mr——-, - ::r.ma s PunTo |
‘ 2ol .. $ Resultado
Pantalla - — 1 3
i Nl Tabla B
< = | | S=
- -
Pantalla muy lejos.
|<£ Pantalla entre 45 . Es necesario A mas de 75 cm. 2 +1 3
= y 75 cm. De pantalla muy baia Pantalla Pantalla desviada maneiar De distancia o
< Detall distancia de los 309 por deba¥0 d:all demasiada alta. lateralmente. documentJOS no Brillos o reflejos | fuera delalcance
o etalle 0jos y borde ninI de Iosjo'os Provoca extension | Esnecesario girar existe un atryil o en la pantalla ~delbrazo, *este
suoeriorala 1 de cuello el cuello soporte para ellos 't?lm se Ct° |n|5|de:a
- s1la pantalla esta
altura de los ojos muy baja
- .. Tiempo
Calificacion 1 Suma| . e, | Total
3 ) = s & | =
8] - stem B >, ,
= Telefono - et L
LL "
- Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con una El telefono esta El telefono se . :
o . _ i El telefono no tiene funcion manos
w Detalle mano y el cuello en posicion neutral. El telefono esta lejos. Amas de 30 | sujetaentre el libres
o cerca (30 cm 0 menos) cm cuelloy el hombro
e ., T
Calificacion 1 Suma| "% | Total
g Mo = [ | e
= ad " - . 1
W 1 +1 2
_ El mouse no esta Mouse muy Resulta
5 . alineado con el [pequefio. Requiere B mouse y teclado Reposamanos duro o existen puntos de
Detalle El mouse esta alineado con el hombro estan en . do
o hombro o esta agarrarlo con la diferentes alturas | Presionen la mano al usar el mouse
lejos del cuerpo mano en pinza TablaC
e . Tiempo
Calificacion 1 Suma| 4 Ueo | Total
1 PunTo Ly [o2runcro JES
| NS
8 Teclado 2. h “ﬂ*"":‘-_l_‘l 2
= 2 |
E Las mufiecas estan 1 +1 2
= - Las mufecas estan desviadas El teclado esta [Se deben alcanzar | E teclado, o la
5 Detalle Las mufiecas estan rectas y los extendidas mas de | lateralmente demasiado alto. | objetos alejados o | plataforma sobre
o hombros relajados Los hombros estan | por enciamadel | la que reposa, no




Puntuacion Final ROSA

Silla (Tabla A)

Puntuacion del Tiempo de Uso Diario
Pant. Y Peri. | Resultado Menos de una hora en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos -1
(Tabla D) Tabla E Entre 1y 4 horas en total 0 entre_3_0 mlnutos_ inisterrumpidos 0
Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininterrumpida +1

|

TABLAE

Puntuacién  Riesgo  Nivel Actuacién

=

1 Inapreciable No es necesaria actuacion.

2-3-4  Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.
5 Alto 2  Esnecesaria la actuacion.
6-7-8 MuyAlto | 3  Es necesaria la actuacién cuanto antes.
4

9-10 Extremo

Es necesaria la actuacion urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)



EVALUACION ASISTENTE DE RECURSOS HUMANOS

Resulta
do Tabla
A

Tiem
po de
Uso

Total

Calificacion | 1 | Suma
2 PunTos | 8 | 2puniTos | | 3 | 3 rsros [ [ +3 PunTO |
« | Alturadel ks
-1| asiento ; A \v a7
n : 1
Rodillas flectadas | Asiento muy ba_jo, Asiento muy alt_o. Sin contacto de los Espacio insu_ficiente La altuta del asiento no es
Detalle 90° angulo de la rodilla|Angulo de la rodilla ies con el suelo para las piernas
aproximadamente <90° >90° P bajo la mesa reQUIable
Calificacion Suma
i | == rwavawes |
Longitud del
< asiento ; 2
-
= . Asiento muy largo. | Asiento muy corto. 3
w Aprommadamepte Menos de 8 cm de Mas de 8 cm de
8 cm de espacio . tre el - tre ol
Detalle entre el asientoy la espacio entre espaclo entre La profundidad del asiento no es regulable
asientoy la parte | asientoy la parte
parte trasera de las
. trasera de las trasera de las
rodillas : ;
rodillas rodillas
Calificacion | 2 Suma
e N EE g9 B3 z ]
: -,
<« | Reposabrazos ‘ ii I“‘ ‘f ‘ ;- 1
S sl Lall g -
T ) A ‘!uy . 9
7z . Reposabrazos -
Respaldo reclinado Reposabrazos s : . Reposabrazos  |La superficie del
. demasiado bajos. . .
Detalle entre 95y 110°y demasiado altos. Los codos no demasiado reposabrazos es Reposabrazos no ajustable
apoyo lumbar Los hombros separados dura o esta dafiada
apoyan sobre ellos
Calificacion Suma
< | Respaldo
-
= 2
Respaldo reclinado |Sin apoyo lumbar o . Sin respaldo o Superficie de
Respaldo reclinado . .
entre 95y 110°y apoyo lumbar no respaldo no trabajo demasiado .
Detalle . menos de 95° 0 mas S Respaldo no ajustable
apoyo lumbar situado en la parte utilizado para alta. Los hombros
. de 110° .
adecuado baja de la espalda apoyar la espalda estan encogidos




Resultad
o tabla D
(B+C)

15°

dentro o hacia
afuera

encogidos

nivel de la cabeza

ajustables

. . Tiempo
Total
Calificacion 1 Suma | 4o s | TOt
-5 Il. 1 ! Resultad
h LSS
< Pantalla ﬁ s J,i ; I ngbIa
- | .4 \£
:EI i Pantalla muy lejos.
= Pantalla entre 45 y Pantalla desviada Es necesario A mas de 75 cm. De 1 +1 2
=z 75 cm. De distancia | Pantalla muy baja. [ Pantalla demasiada lateralmente manejar Brillos o refleios en distancia o fuera del
ZE Detalle de los ojos y borde | 30° por debajo del alta. Provoca o documentos y no 1 aleance del brazo,
. . . . Esnecesario girar el . g la pantalla este item se
suoerior alaaltura| nivel de los ojos |[extension de cuello cuello existe un atril o considera sila
de los ojos soporte para ellos Pama”;‘ esta muy
aja
. . 4 Tiempo
Total
Calificacion 1 Suma | ge yso
3 ) Y 2 ,
= Telefono = % R .
L | ) I === 1 0 1
o Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con unamano | El telefono esta El telefono se ; .
L . . El telefono no tiene funcion manos
E Detalle y el cuello en posicion neutral. El telefono esta cerca (30 cm o| lejos. A mas de 30 sujeta entre el libres
menos) cm cuelloy el hombro
. . Tiempo
Total
Calificacion 2 Suma | 4o so
s o, e - VL [ Fonos] [ oo ]
S| Mouse . i qwﬂ ,-1“-‘ e
E anad g asA o “ T
+
LL El mouse no esta Mouse muy El mouse v teclado 2 1 3
o . alineado con el pequefio. Requiere y Reposamanos duro o existen puntos de Resultad
L Detalle El mouse esta alineado con el hombro . estan en diferentes . o Tabla
o hombro o esta lejos | agarrarlo con la alturas presion en la mano al usar el mouse c
del cuerpo mano en pinza
. - Tiempo
Total
Calificacion 1 Suma | e ygo | TOt
By e . u
2K ‘w.'l
O | Teclado i ‘?"‘- 9 3
o g |
L Las mufiecas estan 1 +1 2
L - X El teclado esta |Se deben alcanzar [El teclado, o la
o = Las mufiecas estan desviadas K . .
Las mufiecas estan rectas y los hombros . . |demasiado alto. Los |objetos alejados o |plataforma sobre la
L Detalle . extendidas mas de | lateralmente hacia .
o relajados hombros estan  |por enciama del que reposa, no son




TABLA E

Puntuacion Final ROSA

Pant. Y Peri. (Tabla| Resultado

Silla (Tabla A) D) Tabla E

Puntuacion del Tiempo de Uso Diario

Menos de una hora en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos -1
Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos inisterrumpidos 0
Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininterrumpida +1

Puntuacibn  Riesgo  Nivel Actuacién

1 Inapreciable 0  No es necesaria actuacién,

2-3-4 Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.

5 Alto Es necesaria la actuacién.

2
6-7-8 Muy Alto 3 Es necesaria la actuacion cuanto antes.
4

9.10 Extremo

| Es necesaria la actuacién urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)




EVALUACION TRABAJO SOCIAL

ellos

Calificacion 1 Suma
e I 3 s I EL3 [+ ~oeero |
< Altura del &
- asiento s - \/ 1 =H
5 1
. . . . . Espacio T
Rodillas flectadas |Asiento muy bajo, [ Asiento muy alto. | Sin contacto de insuficiente para
Detalle 90° angulo de la Angulo de la los pies con el |as piernas bapo Ia La altuta del asiento no es regulable
aproximadamente rodilla <90° rodilla >90° suelo P mesa J
Calificacion 1 Suma
B =r———x
Longitud
« | del asiento ”
- N -
= . Asiento muy Asiento muy 3
n Apr0><|madamer1t largo. Menos de 8 |corto. Mas de 8 cm
e 8 cm de espacio d . d X i
Detalle entre el asiento y ctm el espauto elesp_amto enl re La profundidad del asiento no es regulable
la parte trasera de entre el asientoy [ el asientoy la
. la parte trasera de | parte trasera de
las rodillas . .
las rodillas las rodillas
Calificacion 2 Suma
[ e ] B "l * [+ Puwio ]
—_— . Irooq
i3 = 2
< Reposabrazos _‘ !] I? 1-, L__:! - = 1
3 S 3 T3] T
= 2 T
173) Reposabrazos _
reclir'?:sisa::fre 95 Reposabrazos demasiado bajos. Reposabrazos er SssF:k::aI\(;Igsclesl
Detalle 110° v apovo | demasiado altos. Los codos no demasiado ’c)iura o osta Reposabrazos no ajustable
y Y apoy Los hombros apoyan sobre separados o
lumbar dafiada

SILLA

Calificacion

Respaldo

"’

ni

Suma

Detalle

Respaldo
reclinado entre 95
y 110° y apoyo
lumbar adecuado

Sin apoyo lumbar
0 apoyo lumbar
no situado en la
parte baja de la

espalda

Respaldo
reclinado menos
de 95° 0 mas de
110°

Sin respaldo o
respaldo no
utilizado para
apoyar la espalda

Superficie de
trabajo demasiado
alta. Los hombros
estan encogidos

Respaldo no ajustable

Resultado
Tabla A

Tiempo
de Uso

Total




Tiempo

Resultado
tabla D
(B+C)

mas de 15°

hacia dentro o
hacia afuera

estan encogidos

nivel de la cabeza

son ajustables

Calificacion 1 1 Suma |ge uso | Total
Pantall o FE 4 4 9 ) Resultado
| Pantalla . i;/‘ . ‘?_‘?T TablaB
- /,‘A‘:‘,. i |
- P antalla muy
|<£ Pantalla entre 45 Es necesario lejos. A mas de 75 2 +1 3
> y 75 cm. De Pantalla muy Pantalla Pantalla desviada maneiar cm. De distancia o
< Detall distancia de los baja. 30° por demasiada alta. lateralmente. documentjos no Brillos o reflejos | fuera del alcance
o etalle ojos y borde debajo del nivel [Provoca extension | Esnecesario girar existe un at%l o en la pantalla _delbrazo, *este
suoerior ala de los ojos de cuello el cuello item se considera
altura de los ojos soporte para ellos sila pantalla esta
muy baja
e .. Tiempo
Calificacion 1 Suma [ge uso | Total
[ 1 PunTO | C | 2 Punros | 2 | 2 puneros] w ==
o [ 30cm. Mo ﬁa 1y
O| Telefono - Hﬂ F
— -I Jt'-_
o | : =S
L 1 0 1
— . El telefono se
x Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con una | El telefono esta B . .
w L - sujeta entre el El telefono no tiene funcion manos
a Detalle mano y el cuello en posicion neutral. El telefono esta |[lejos. A mas de 30 cuelloy el libres
cerca (30 cm 0 menos) cm Y
hombro
e . Tiempo
Calificacion Suma |4e uso | Total
[ Funro N S o8, (e [ o]
(@) M i ) i ) F. Oatilas
O ouse )
w 1 +1 2
L Mouse muy
o : B mouse no esta equefio El mouse Reposamanos duro o existen puntos
w El mouse esta alineado con el alineado con el pequeno. Y p - p Resultado
o Detalle hombro hombro o esta Requiere teclado estan en de presion en la mano al usar el Tabla C
leios del cuerno agarrarlo con la |diferentes alturas mouse
1 P mano en pinza
- ., Tiempo
Calificacion Suma (ge uso | Total
[ 1 PunTO gy
(@) % .
T .
LL Las mufiecas 2 +1 3
E . Las mufiecas estan desviadas El teclado esta [Se deben alcanzar| El teclado, o la
W| petalle Las mufiecas estan rectas y los estan extendidas | lateralmente demasiado alto. |objetos alejados o | plataforma sobre
o hombros relajados Los hombros por enciama del | la que reposa, no




TABLAE

Puntuacion Final ROSA

) Pant. Y Peri. Resultado
Silla (TeblaA) | p1a ) TablaE
4 3

Puntuacion del Tiempo de Uso Diario

Menos de una hora en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos -1

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

Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininterrumpida +1

Puntuacién  Riesgo  Nivel Actuacion

o

1 Inapreciable No es necesaria actuacién.

2-3-4  Mejorable

—

Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.
5 Alto 2  Esnecesarla la actuacién.
6-7-8 MuyAlto |3  Es necesaria la actuacién cuanto antes,
4

9-10 Extremo Es necesaria la actuacién urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)



EVALUACION GERENTE DE PRODUCCION

Resultado
Tabla A

Tiempo
de Uso

Total

+1

Calificacion | 1 | | Suma
[ iruo |  2puios | |arnes | L3 puos |
s ’ : s - B
Altura del %
< .
3 asiento
| < > l/ N
@ <M 1
. . . . . Espacio
Rodillas flectadas | Asiento muy bajo, [ Asiento muy alto. [ Sin contacto de insuficiente para
Detalle 90° angulo de la Angulo de la los pies con el . pa La altuta del asiento no es regulable
. " 1 las piernas bajo la
aproximadamente rodilla <90° rodilla >90° suelo mesa
Calificacion 2 1 Suma
{ 2runeos | { -2 oo |
Longitud del
asiento
S =
= : : 3
75} . Asiento muy largo.|Asiento muy corto.
Aprommadame‘nte Menos de 8cmde | Mas de 8 cm de
8 cm de espacio espacio entre el espacio entre el
Detalle entre el asientoy _p _p La profundidad del asiento no es regulable
asiento y la parte | asientoy la parte
la parte trasera de
. trasera de las trasera de las
las rodillas . .
rodillas rodillas
Calificacion 2 Suma
1 o | s  2puvros| »  2roos L
P s ¢ T
Reposabraz | - J -
< o 4
- 0s A L g g &
J &l 4 iy - 2
Respaldo reclinado| Reposabrazos Re po.sabrazt_)s Reposabrazos La superficie del
; demasiado bajos. R .
Detalle entre 95y 110°y | demasiado altos. Los codos no demasiado reposabrazos es Reposabrazos no ajustable
apoyo lumbar Los hombros separados dura o esta dafiada
apoyan sobre ellos
Calificacion 1 Suma
Respaldo -
< p
- ) 5
= c110 Z o
= 95 g1 ¥ i B 1
Respaldo reclinado| Sin apoyo lumbar Respaldo reclinado Sin respaldo o Supe_mme de )
entre 95y 110°y [ o apoyo lumbar no respaldo no trabajo demasiado .
Detalle . menos de 95° o . Respaldo no ajustable
apoyo lumbar [situado en la parte mas de 110° utilizado para |alta. Los hombros
adecuado baja de la espalda apoyar la espalda |estan encogidos




Tiempo

hombros relajados

15°

dentro o hacia
afuera

Los hombros estan
encogidos

nivel de la cabeza

ajustables

Calificacion 3 1 Suma Total
de Uso
L
ST R .
45-75 ¢ ; Resultad
& h L - ultaao
< Pantalla ; . 4 Tabla B
|<£ Pantalla entre 45y Pantalla muy lejos. A mas 4 +1 5
. Es i . .
<Z( 75 cm. De pantalla muy baia Pantalla Pantalla desviada ma:zt_::iano de 75 cm. De distancia o
a distancia de los ybaja. | o masiada alta. lateralmente. ] Brillos o reflejos en la fuera del alcance del
Detalle . 30° por debajo del _ . documentos y no - i
ojos y borde . . Provoca extension | Esnecesario girar . t pantalla brazo, * este item se
suoerior ala nivel de los ojos de cuello el cuello existe un atril o i i
2 soporte para ellos considera sn_la pantalla
altura de los ojos esta muy baja
. . Tiempo 4
Calificacion 1 Suma P Total
de Uso
| <= oo |
O
E Telefono - 2
& b g 1 0 1
o Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con una El telefono esta El telefono se
E Detalle manoy el cuello en posicion neutral. El telefono esta cerca| lejos. A mas de 30 sujeta entre el El telefono no tiene funcion manos libres
(30 cm o0 menos) cm cuelloy el hombro
. . Tiempo
Calificacion 1 Suma y Total
de Uso
[ 3 PuseTo | - 49 [ 2 Punos BN AR -+ oo | -2 PuNTOS
8 Mouse 'S i o < & o ‘f .
e el
L
o 1 +1 2
5 Ellinmm:jse ncr:eslta M%US‘:“U); r El mouse y teclado Reposamanos duro o existen puntos de presion en la Resulta
a Detalle El mouse esta alineado con el hombro |2!'M¢ac0 con € pequenio. Requiere estan en P p P do Tabla
hombro o esta agarrarlo con la . mano al usar el mouse
. . diferentes alturas C
lejos del cuerpo mano en pinza
Tiempo
lificacion 1 m Total
Calificacio Suma de Uso otal
[ 1 PUNTO |y
o Teclado B o= gt
o — 2
z 3
E — 1 +1 2
= Las mufiecas estan El teclado esta
o ~ Las mufiecas estan desviadas . Se deben alcanzar objetos |El teclado, o la plataforma
L Las mufiecas estan rectas y los ) . demasiado alto. . .
o Detalle extendidas mas de |lateralmente hacia alejados o por enciama del |sobre la que reposa, no son




[TABLA E J

> A+D

Puntuacion Final ROSA

Puntuacion del Tiempo de Uso Diario

Silla (Tabla A)

Pant. Y Peri. Menos de una hora en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos -1
(Tablap) | esultadoTablaE Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos inisterrumpidos 0
Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininterrumpida +1

Puntuacidn  Riesgo  Nivel Actuacién

1
2-3-4
5
b-7-8

9-10

Inapreciable 0  No es necesaria actuacién.

Mejorable =~ 1 Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.
Alto 2  [Esnecesaria la actuacion.
MuyAlto | 3 | Esnecesaria la actuacion cuanto antes.

Extremo | 4  Esnecesaria la actuacion urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)




EVALUACION JEFE DE PROYECTO

Resulta
do
Tabla A

Tiempo
de Uso

Total

+1

y 110° y apoyo
lumbar adecuado

parte baja de la
espalda

de 95° 0 mas de
110°

utilizado para
apoyar la espalda

alta. Los hombros
estan encogidos

Calificacion 1 L | Suma
03 g [ 2 uniros | s [zrunercs IS [ o IS | +1 o | [ <3 s |
Altura del 3
S| asiento k > [ / L e
- § e
5 1
Espacio
Rodillas flectadas | Asiento muy bajo, | Asiento muy alto. | Sin contacto de insuficiente para
Detalle 90° angulo de la Angulo de la los pies con el ; pa La altuta del asiento no es regulable
. ) ) las piernas bajo la
aproximadamente rodilla <90° rodilla >90° suelo
mesa
Calificacion 1 Suma
T
Longitud
del asiento
< o .y -
=
= . Asiento muy Asiento muy 3
o Aprommadame_nte largo. Menos de 8 |corto. Mas de 8 cm
8 cm de espacio cm de espacio de espacio entre
Detalle entre el asiento y p pa La profundidad del asiento no es regulable
entre el asientoy el asientoy la
la parte trasera de
) la parte trasera de | parte trasera de
las rodillas ) "
las rodillas las rodillas
Calificacion 2 Suma
[=o] > Ea g o g, | 2™ o 2 s
Reposabrazos J f ‘i‘ ? :‘ ?- l
S o8/ A Vi &Y 5=
= 2
%] _
_Respaldo Reposabrazos Repo_sabraz c_)s Reposabrazos La superficie del
reclinado entre 95 . demasiado bajos. . reposabrazos es .
Detalle demasiado altos. demasiado Reposabrazos no ajustable
y 110° y apoyo Los codos no dura o esta
Los hombros separados ~
lumbar apoyan sobre ellos dafiada
Calificacion 1 Suma
‘!_ e =
. <950,
Respaldo — > R
< . e -
- L -
= - 1
w Respaldo Sin apoyo lumbar Respaldo Sin respaldo o |Superficie de
reclinado entre 95 © apoyo lumbar no reclinado menos respaldo no trabajo demasiado
Detalle situado en la p J Respaldo no ajustable




Tiempo

Resulta
do
tabla D
(B+C)

mas de 15°

hacia dentro o
hacia afuera

estan encogidos

nivel de la cabeza

son ajustables

Calificacion 2 1 Suma |, Total
e Uso
Q@ t Resultado
Pantalla 3 Tabla B
< i
-
z:l Pantalla muy
= Pantalla entre 45 . Es necesario lejos. A mas de 75 3 +1 4
= y 75 cm. De Pantalla muy Pantalla Pantalla desviada maneiar cm. De distancia o
<C distancia de los baja. 30° por demasiada alta. lateralmente. J Brillos o reflejos [fuera del alcance
o Detalle . : : - S documentos y no ”
ojos y borde debajo del nivel |Provoca extension | Esnecesario girar existe un atril o en la pantalla del brazo, * este
suoerior ala de los ojos de cuello el cuello coporte bara ellos item se considera
altura de los ojos P! pa si la par_1ta||a esta
muy baja
. L Tiem 3
Calificacion 2 Suma P Total
o de
3 _ 30cm. », ;
= | Telefono v — i :
o : o
T " [ e 2 0 2
= | Y | E—
L
o Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con una mano y El telefono esta |El telefono se sujeta
Detalle el cuello en posicion neutral. El telefono esta cerca (30 cm o | lejos. A mas de 30 | entre el cuello y el | El telefono no tiene funcion manos libres
menos) cm hombro
Calificaci 1 s Tiempo roal
allficacion uma de Uso
[ 1 PumTo | | zemoros | o, e
i i
8 Mouse 2 - &
Ll
LL Mouse muy 1 +1 2
=t El mouse no esta = i
o . pequefio. El mouse y Reposamanos duro o existen puntos
| . alineado con el . . Resultado
o Detalle El mouse esta alineado con el hombro Requiere teclado estan en de presion en la mano al usar el
hombro o esta ) Tabla C
R agarrarlo con la |diferentes alturas mouse
lejos del cuerpo )
mano en pinza
. . Tiempo
Calificacion 1 Suma Total
de Uso
O | Teclado
S 2
i
Las mufiecas 1 +1 2
L o . El teclado esta |Se deben alcanzar|El teclado, o la
o o Las mufiecas estan desviadas . . _
L Detalle Las mufiecas estan rectas y los estan extendidas |ateralmente demasiado alto. |objetos alejados o |plataforma sobre
o hombros relajados Los hombros por enciama del la que reposa, no




TABLA E

Puntuacion Final ROSA

Puntuacion del Tiempo de Uso Diario

Menos de una hora en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos | -1
_ Pant. Y Peri. Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos inisterrumpidos 0
Silla (Tabla A) (Tabia D) Resultado Tabla E Mas de 4 horas o0 mas de 1 hora ininterrumpida +1

2-3-4  Mejorable 1
5 Alto 2
6-7-8 Muy Alto 3
4

9-10 Extremo

Puntuacibn  Riesgo  Nivel Actuacién

1 Inapreciable 0  No es necesaria actuacion.

Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.
Es necesaria la actuacién,
Es necesaria la actuacién cuanto antes.

Es necesaria la actuacién urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)




EVALUACION JEFE DE PRODUCCION

Calificacion

| 1

Resultado
Tabla A

Tiempo de Uso

Total

+1

Suma
Altura del ] t
< .
j asiento g -[l
= ¢ > / s 1
n
" . . . Espacio
Rodillas flectadas Asiento muy |Asiento muy alto.| Sin contacto de insuficiente para
Detalle 90° bajo, angulo de la] Angulo de la los pies con el N pa La altuta del asiento no es regulable
. . . las piernas bajo
aproximadamente rodilla <90° rodilla >90° suelo
la mesa
Calificacion 2 1 Suma
(o] -
] BT
Longitud del
asiento
<
-
7 - d 3
. Asiento muy Asiento muy
Aprommadame_nte largo. Menos de 8| corto. Mas de 8
8 om de espacio cm de espacio cm de espacio
Detalle entre el asientoy pa pa La profundidad del asiento no es regulable
entre el asiento y [entre el asientoy
la parte trasera de
1as rodillas la parte trasera | la parte trasera
de las rodillas de las rodillas
Calificacion 2 Suma
= |y = -1 pusro
B i
Reposabrazo B g i
< S N 'r . "(._ I
- 1 P K =
= ‘ | !’ ¢« 3 2
n
Reposabrazos .
_Respal do Reposabrazos | demasiado bajos. | Reposabrazos La superficie de|
reclinado entre 95 . . reposabrazos es .
Detalle demasiado altos. Los codos no demasiado Reposabrazos no ajustable
y 110°y apoyo Los hombros apoyan sobre separados dura o esta
lumbar poy pa dafiada
ellos
Calificacion 1 Suma
[ +1 PuneTo |
Respaldo
<
:Il » i
7} . — 1




Sin apoyo lumbar

Superficie de

Resultado
tabla D
(B+C)

Respaldo Respaldo Sin respaldo o .
reclinado entre 95 [ ° 2P%Y° lumbar reclinado menos respaldo no trabajo .
Detalle no situado en la b demasiado alta. Respaldo no ajustable
y 110°y apoyo : de 95° 0 mas de utilizado para
parte baja de la Los hombros
lumbar adecuado 110° apoyar la espalda X
espalda estan encogidos
i . Tiempo de
Calificacion 2 1 Suma Uso Total
R I
ok ARIEIULES G Resultado
Pantalla ) ' ’l Tabla B
5 ;
- vd
'S Pantalla muy 3 +1 2
=z Pantalla entre 45 ) :
< Pantalla ) Es necesario lejos. Amas de 75
o y 75 cm. De Pantalla muy . Pantalla desviada K cm. De distancia o
. R . demasiada alta. manejar . . :
distancia de los baja. 30° por lateralmente. Brillos o reflejos en la | fuera del alcance
Detalle N N X Provoca o documentos y no .
ojos y borde debajo del nivel R Esnecesario girar . . pantalla del brazo, * este
. . extension de existe un atril o : id
suoeriorala de los ojos el cuello item se considera
altura de los 0jos cuello soporte paraellos si la pantalla esta
muy baja
e Tiempo de 3
Calificacion 1 Suma P Total
Uso
S _ 30em. Mo ’F-‘ >
= | Telefono e - B
i - 1
I 1 0 1
LL -
= [ |
L
o Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con unamano | El telefono esta El telefono se
Detalle y el cuello en posicion neutral. El telefono esta cerca (30 cm | Iejos. A mas de 30 sujeta entre el El telefono no tiene funcion manos libres
0 menos) cm cuello y el hombro
e . Tiempo de
Calificacion 1 Suma Uso Total
s Xl \=w |+2 PUNTOS |
. a T i
ouse - : &
L_) 7 Y l {
i e sl i
i — S b 1 +1 2
@
L El mouse no esta Mouse r~nuy
o ) : pequefio. El mouse y ) Resulta
El mouse esta alineado con el alineado con el . Reposamanos duro o existen puntos de
Detalle Requiere teclado estan en . do
hombro hombro o esta . presion en la mano al usar el mouse
. agarrarlo con la |diferentes alturas TablaC
lejos del cuerpo .
mano en pinza




Total

. . Tiempo de
Calificacion 1 Suma P
Uso
1 |
Al
@] Teclado
i
i +1
x Las mufiecas
L o ) El teclado esta . El teclado, o la
o " Las mufiecas estan desviadas R Se deben alcanzar objetos
Las mufiecas estan rectas y los . demasiado alto. . . plataforma sobre
Detalle . estan extendidas lateralmente alejados o por enciama del
hombros relajados . Los hombros . la que reposa, no
mas de 15° hacia dentro o R nivel de la cabeza .
. estan encogidos son ajustables
hacia afuera

TABLA E

Puntuacion Final ROSA

Silla (Tabla A)

Pant. Y Peri. (Tabla D)

Resultado Tabla E

(Fuente: Autores del proyecto)

Puntuacion del Tiempo de Uso Diario

Menos de una hora en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos | -1

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

Mas de 4 horas o mas de 1 hora ininterrumpida

+1

Puntuacién Riesgo
1 Inapreciable
2-3-4 Mejorable
5 Alto
6-7-8 Muy Alto
9-10 Extremo

0
1

2
3
4

Nivel Actuacién

Mo es necesaria actuacién.

Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.
Es necesaria la actuacion.

Es necesaria la actuacién cuanto antes.

Es necesaria la actuacién urgentemente.




ASISTENTE DE PRODUCCION

Resultado
Tabla A

Tiempo
de Uso

Total

+1

lumbar adecuado

parte baja de la

espalda

110°

apoyar la espalda

estan encogidos

Calificacion | 1 | Suma
Lo RS 2 puniros | s 3 I o | 1 muso | =3 suwTO |
< Altura del 3 -
_ asiento 2
- ; ﬁ > \s ey
& . L
Rodillas flectadas | Asiento muy bajo, [ Asiento muy alto. [ Sin contacto de Espacio f
y 30, Y ato. ; insuficiente para | La altuta del asiento no es
Detalle 90° angulo de la Angulo de la los pies con el las piernas baio la labl
aproximadamente rodilla <90° rodilla >90° suelo p mesa J regulanble
Calificacion 1 Suma
—_— [ == |
Longitud del ] @
asiento -y | =
< i v
-
= . Asiento muy Asiento muy 2
» Aproxnmadame_nte largo. Menos de 8 [corto. Mas de 8 cm
8 cm de espacio cm de espacio de espacio entre
Detalle entre el asientoy : ; La profundidad del asiento no es regulable
entre el asientoy [ el asientoy la
la parte trasera de
. la parte trasera de | parte trasera de
las rodillas A A
las rodillas las rodillas
Calificacion 2 Suma
[+ vro ] = { ¥y |E= » BT
- o
i - = 2
Reposabrazos d T "" ’f! o E iv
< wal 9 Vs 75
-
7 . 2
Respaldo Reposabrazos La superficie del
. Reposabrazos . . Reposabrazos
reclinado entre 95 ; demasiado bajos. R reposabrazos es .
Detalle demasiado altos. demasiado Reposabrazos no ajustable
y 110° y apoyo Los codos no dura o esta
Los hombros separados o
lumbar apoyan sobre ellos dafiada
Calificacion 2 | Suma
[2 uneros | " T e A [ s @_
Respaldo = ;
< P
_I ]
= i lumb 2
« Respaldo Sin apoyo lumbar Respaldo Sin respaldo o [Superficie de
. 0 apoyo lumbar no . . .
reclinado entre 95 . reclinado menos respaldo no trabajo demasiado .
Detalle situado en la - Respaldo no ajustable
y 110° y apoyo de 95° 0 mas de utilizado para |alta. Los hombros




Resultado
Tabla B

Resultado
tabla D
(B+C)

Resultado
Tabla C

hombros relajados

mas de 15°

hacia dentro o
hacia afuera

Los hombros
estan encogidos

por enciama del
nivel de la cabeza

la que reposa, no
son ajustables

. . Tiempo
Calificacion 1 1 Suma PO I Total
de Uso
1 Punro | [reree] [¢1 Puno |
Pantalla 1 4 w
‘ £_ i i
i /"’gfy a ? i
z:l Pantalla muy
= Pantalla entre 45 ) Es necesario lejos. A mas de 75 2 +1 3
= y 75 cm. De Pantalla muy Pantalla Pantalla desviada K cm. De distancia o
. . . X manejar . . '
< distancia de los baja. 30° por demasiada alta. lateralmente. Brillos o reflejos | fuera del alcance
o Detalle - J: K - - documentos y no ]
ojos y borde debajo del nivel |Provoca extension | Esnecesario girar existe un atril o en la pantalla del brazo, * este
suoerior ala de los ojos de cuello el cuello item se considera
altura de los ojos soporte para ellos si la pantalla esta
muy baja
Calificaci 1 S Tiempo Total
alificacion uma | e uso
o 1 pusrro | C E=3 4 =
O _-) % >
= Telefono " f
- I % ‘;‘4_
w b g ! E— 1 0 1
o Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con una | El telefono esta t'. . .
L . . sujeta entre el El telefono no tiene funcion manos
o Detalle manoy el cuello en posicion neutral. El telefono esta  |lejos. Amas de 30 " : libres
cerca (30 cm o menos) cm CL'ie oly €
. . Tiempo
Calificacion 1 1 Suma Total
de Uso
EmE  On, EmE O, (e ek
8 Mouse - 3 &‘
= RS - e 8
L
LL Mouse muy 2 +1 3
= El mouse no esta o .
o alineado con el pequefio. El mouse y Reposamanos duro o existen puntos
g_J Detalle El mouse esta alineado con el hombro hombro o esta Requiere teclado estan en de presion en la mano al usar el
leios del cuerno agarrarlo con la |diferentes alturas mouse
1 P mano en pinza
. . Tiempo
Calificacion 1 Suma Total
de Uso
[ PunTo o | 2 puniros | [+1 Puno | &
>15°
b e | “apamore
g| Teclado B ! \=y
O —— |
- 2y A = |
L
LL Las mufiecas 1 +1 2
=z Las mufiecas estan desviadas El teclado esta [Se deben alcanzar| El teclado, o la
w Las mufiecas estan rectas y los iy demasiado alto. |objetos alejados o | plataforma sobre
o Detalle estan extendidas | lateralmente




TABLA E

S A

Puntuacion Final ROSA

Silla (Tabla A)

Pant. Y Peri. | Resultado
(Tabla D) TablaE

Puntuacion del Tiempo de Uso Diario
Menos de una hora en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos -1
Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos inisterrumpidos 0
Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininterrumpida +1

Puntuacién  Riesgo  Nivel Actuacion

1 Inapreciable 0  No es necesaria actuacion.

—

2-3-4  Mejorable Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.

5 Alto Es necesaria la actuacion,

2
6-7-8  MuyAlto | 3  Esnecesaria la actuacion cuanto antes.
4

9-10 Extremo Es necesaria la actuacion urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)




EVALUACION DIGITADOR

Resultado
Tabla A

Tiempo
de Uso

Total

+1

apoyo lumbar
adecuado

situado en la parte
baja de la espalda

de 110°

utilizado para
apoyar la espalda

alta. Los hombros
estan encogidos

Calificacion | 1 Suma
mm g = I BEIE ¢ 3 g [ 1 P | [ -+ ~orero |
Altura del . &
5 asiento g ‘ﬁ - [f =i
- 2
= 1
n . . . . Espacio
Rodillas flectadas | Asiento muy bajo, | Asiento muy alto. Sin contacto de los | insuficiente para
Detalle 90° angulo de larodilla]  Angulo de la B A P La altuta del asiento no es regulable
. . pies con el suelo | las piernas bajo la
aproximadamente <90° rodilla >90°
mesa
Calificacion 1 Suma
[ -2 sumro |
Longitud
« | del asiento 4
:II - -
- . Asiento muy largo. [ Asiento muy corto. 3
o Aprommadame_nte Menos de 8 cm de Mas de 8 cm de
8 cm de espacio espacio entre el espacio entre el
Detalle | entreelasientoy | 0 ylaparte | asientoy la parte La profundidad del asiento no es regulable
la parte trasera de
- trasera de las trasera de las
las rodillas } }
rodillas rodillas
Calificacion 2 Suma
mm _® ,'Iml‘.’lm |~ [ =
i Y. 14
< | Reposabrazos ,‘ 3 R " g el 1
4 {i (I [ II AP J -
= G b A LAY x S 5
(92}
Respaldo reclinado Reposabrazos deRr:g:isaad%rzzagzs Reposabrazos  [La superficie del
Detalle entre 95y 110°y | demasiado altos. Los codas nJo ' demasiado reposabrazos es Reposabrazos no ajustable
apoyo lumbar Los hombros separados dura o esta dafiada
apoyan sobre ellos
Calificacion Suma
[ =3 orero |
< | Respaldo
j L
& d _ - 1
Respaldo reclinado |Sin apoyo lumbar o . Sin respaldoo |Superficie de
entre 95y 110°y | apoyo lumbar no Respaldo reclinado respaldo no trabajo demasiado ;
Detalle menos de 95° 0 mas Respaldo no ajustable




Tiempo

Resultado
tabla D
(B+C)

hombros relajados

15°

dentro o hacia
afuera

encogidos

nivel de la cabeza

que reposa, No son
ajustables

Calificacion 1 Suma | 4 e | Total
. o ) ‘ Resultado
Pantalla ‘T EI e Tabla B
< \ - ] - J
- S— ;s P
‘& = —wvd
-
<C Pantalla muy lejos. 3 +1 4
E Pantalla entre 45y pantalla desviada |5 Necesario A mas de 75 cm. De
75 cm. De distancia | Pantalla muy baja. [Pantalla demasiada manejar ) . distancia o fuera
EE Detall de los ojos y borde | 30° por debajo del alta. Provoca lateralmente. documentos y no Brillos o reflejos fdelalcance del
etalle 5 0J0S y P Jo. N Esnecesario girar X M en la pantalla brazo, *este item
suoerior a laaltura| nivel de los ojos [extension de cuello existe un atril o se considera si la
. el cuello
de los ojos soporte para ellos pantalla esta muy
baja
- . Tiempo
Calificacin 1 Suma | e | Total
8 [ ___2 30em By >, >
= Telefono b !
L | g ) | EI] E— 1 0 1
o Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con una El telefono esta El telefono se : .
L _ . El telefono no tiene funcion manos
E_J Detalle mano y el cuello en posicion neutral. El telefono esta cerca | lejos. Amas de 30 sujeta entre el libres
(30 cm 0 menos) cm cuelloy el hombro
Calificacion 1 1 Suma | Te™PO | Toal
de Uso
[+ oo | [z rorcros T [ FETen [ -3 Puno |
Ty N
O | Mouse o N L ¥ e
O sk 5 1 . | 2
= i e e —— 1
L
o 2 +1 3
T . El mouse no esta Mouse muy Bl mouse v teclado
w Detall El mouse esta alineado con el |alineado con el pequefio. Requiere estan en d)i/ferentes Reposamanos duro o existen puntos de Resultado
o etalle hombro hombro o esta lejos| agarrarlo con la alturas presion en la mano al usar el mouse Tabla C
del cuerpo mano en pinza
. . Tiempo
Calificacion 1 Suma | o ieo | Total
| 1 punTo Ly
Q T
] == 3
[0
E Las mufiecas estan 1 +1 2
E 5 Las mufiecas estan desviadas El teclado esta  |Se deben alcanzar |H teclado, o la
w Las mufiecas estan rectas y los ; . |demasiado alto. Los |objetos alejados o |plataforma sobre la
Detalle extendidas mas de |lateralmente hacia )
o hombros estan por enciama del




TABLAE

. . Puntuacion del Tiempo de Uso Diario
Puntuacion Final ROSA Menos de una hora en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos -1
DAL Y Peri Resultad Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos inisterrumpidos 0
. ant. Y Peri. esultado — -
Silla (Tabla A Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininterrumpida +1
(Tabla )| raplap) Tabla E D

Puntuacién Riesgo  Nivel Actuacién
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.
4

9-10 Extremo Es necesaria la actuacién urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)



EVALUACION COORDINACION DE LOGISTICA

espalda

Calificacién | 2 1 Suma
= s === =3 [ <1 ~mero |
< Altura del &3 ks
i asiento K = t/ H
- o =~
= 3
» Asiento muy Espacio
Rodillas flectadas | Asiento muy alto Sin contacto de insuficiente La altuta del asiento no es
Detalle 90° bajo, angulo de | los pies con el )
. ) Angulo de la para las piernas regulable
aproximadamente | la rodilla <90° . suelo .
rodilla >90° bajo la mesa
Calificacion Suma
1 PUNTO
: [ — = e Resu|ta
Longitud Tiempo
- do de U Total
del asiento e Uso
5 - e Tabla A
| Asiento muy Asiento muy
%) Aproximadamente |largo. Menos de | corto. Mas de 8 2
8 cm de espacio |8 cm de espacio | c¢cm de espacio : A
Detalle entre el asiento y [entre el asiento |entre el asiento La profundidad del asiento no es regulable
la parte trasera de y la parte y la parte
las rodillas trasera de las trasera de las
rodillas rodillas
4 +1 5
Calificacion 2 Suma
[Trwo] = [ 2runos | B i Bl e
v 1 ¥ 1%
" - &5
< Reposabrazos J,‘ iﬁ "‘ ?‘, ‘:J 4 g J
3 sl of | el | M :
n Reposabrazos La superficie
I_Recsipald;) 95 Rzposab_radzos demasiado Reposabrazos |del
Detalle reciinado entre emasiado bajos. Los codos demasiado reposabrazos es Reposabrazos no ajustable
y 110° y apoyo altos. Los
no apoyan sobre separados dura o esta
lumbar hombros =
ellos dafada
Calificacion Suma
‘” (oo s |
Respaldo =% y @—
< , g~
—
= Sin apoyo 2
wn poy Sin respaldo o Superficie de
Respaldo lumbar o apoyo Respaldo .
reclinado entre 95 lumbar no reclinado respaldo no trabajo -
Detalle h utilizado para | demasiado alta. Respaldo no ajustable
y 110° y apoyo situado en la menos de 95° o apovar la Los hombros
lumbar adecuado | parte bajade la | mas de 110° poy )
espalda estan encogidos




Tiempo

Resultado
tabla D
(B+C)

hacia afuera

cabeza

Calificacion 1 1 Suma |\ eo | Total
1 P | m;'—_r .
‘.—.
1 1 JL R
L r a8 35 esultado
< Pantalla = - Tabla B
- 4
-
<C A Pantalla muy lejos.
E Pantilslirimlgg * Pantalla mu Pantalla Pantalla nEfaf;iC_ZSra”O o e taneia 2 i 3
< digtancia ae los baja. 30° ory demasiada alta. desviada docunj1entos Brillos o f Der dclis [lanlmano
o Detalle oios v borde deb;'c; del Eivel Provoca lateralmente. |- % o uny reflejos en la ;:I ek\]raezoa f:sf:
Jjos'y J . extension de Esnecesario ) pantalla i si
suoerior a la de los ojos cuello girar el cuello atril o soporte 't_e:“ se CtOIr:S'detra
i sl1la pantalla esta
altura de los ojos para ellos muy baja
Calificacion 1 Suma | "eMP°| Total
de Uso
| 1 PunTO | Eis == i sy
o ax CJ 30em 3 1>
O | Telefono T 5 N ks
z 7 | i
L T - 1 0 1
LL
= . El telefono se
5 Se usan cascos aurlculares.o.se usael telefonocon |H _telefono esta sujeta entre el | El telefono no tiene funcion manos
Detalle una mano y el cuello en posicion neutral. El telefono | lejos. A mas de .
o cuelloy el libres
esta cerca (30 cm o menos) 30 cm
hombro
e -z Tiempo
Calificacion 1 1 Suma | i e | Total
[ 1 Pumero | ==, = 0% | -2 runros | "7 oo |
Ny 2 - | - s
8 | Mouse , ) W | g i
= g 25> il 3 . 1
L
L El mouse no Mouse muy B mouse y 2 +1 3
x El mouse esta alineado con el esta alineado pequefio. Reposamanos duro o existen puntos
L Detalle con el hombro o Requiere tecladoestanen | 4o bresion en la mano al usar el Resultado
o hombro N diferentes Tabla C
esta lejos del |agarrarlo con la mouse
N alturas
cuerpo mano en pinza
. .. Tiempo
Calificacion 1 Suma | 4 Uso | Total
BT 2 pusiras | [+ Ponro 0
#
o Teclado b S e | qe
O ~ - | 3
L ~ Se deben 1 +1 2
L Las mufiecas Las mungcas El teclado esta |alcanzar objetos El teclado, o la
o Las mufiecas estan rectas y los estan estan desviadas demasiado alto. | alejados o por plataforma sobre
L Detalle - ; lateralmente -
o hombros relajados extendidas mas hacia dentro o Los hombros enciama del la que reposa, no
de 15° estan encogidos nivel de la son ajustables




Puntuacion Final ROSA Puntuacion del Tiempo de Uso Diario
Pant. Y Peri. Resultado Menos de una hora en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos | -1
Silla (Tabla A) - — -
(Tabla D) Tabla E Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos iniste rrumpidos 0
Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininte rrumpida +1
TABLAE
Puntuaciébn  Riesgo  Nivel Actuacién
1 Inapreciable 0 No es necesaria actuacién.
5 3 5

2-3-4 Mejorable 1  Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.
5 Alto 2  Esnecesaria |a actuacién,
6-7-8 Muy Alto 3 | Es necesaria la actuacién cuanto antes.

9-10 Extremo 4  Es necesaria la actuacién urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)



EVALUACION DISENADOR

Resultado
Tabla A

Tiempo de
Uso

Total

+1

Calificacion 2 | Suma
[ roro B  2puniros | % ] I g | <3 e [ -1 Funeres |
Altura del asiento i
; 3 > / e
2
. Asiento muy bajo, Asiento muy alto. . Espacio insuficiente
0
Detalle Rodlllas_ flectadas 90 angulo de larodilla | Angulo de la rodilla S"? contacto de los para las piernas La altuta del asiento no es regulable
aproximadamente pies con el suelo 3
<90° >90° bajo la mesa
Calificacion 2 Suma
27705 | =
Longitud del
asiento
Asiento muy largo Asiento muy corto ¢
?gg:giﬁ?;e:rﬁirg Menos de 8 cm de Mas de 8 cm de _ .
Detalle elasientoy laparte | eSPacioentre el espacio entre el La profundidad del asiento no es regulable
Y X asiento y la parte asiento y la parte
trasera de las rodillas " .
trasera de las rodillas [trasera de las rodillas
Calificacion 2 Suma
mm @ 1 ¥  2ruvrcs | k.J
¥ ‘ | .
Reposabrazos f ,(' g ’- ;\J B l
3 E | M § ™ i~
&l 4 Y] 2
2
. Reposabrazos .
Respaldo reclinado Reposabrazos K . Reposabrazos  |Lasuperficie del
: demasiado bajos. Los X .
Detalle entre 95y 110°y | demasiado altos. Los demasiado reposabrazos es Reposabrazos no ajustable
codos no apoyan ~
apoyo lumbar hombros separados dura o esta dafiada
sobre ellos
Calificacion 2 Suma
\
Respaldo e
. Sinrespaldo o [Superficie de
Respaldo Sin apoyo lumbar o Respaldo p P .
. R respaldono  |[trabajo
reclinado entre 95 | apoyo lumbar no | reclinado menos - . .
Detalle X utilizado para |demasiado alta. Respaldo no ajustable
y 110° y apoyo situado enlaparte | de 95°0 mas de
. apoyar la Los hombros
lumbar adecuado | baja de laespalda 110° .
espalda estan encogidos




Tiempo

Resultado
TablaB

Resultado
tabla D
(B+C)

Resultado
Tabla C

relajados

15°

dentro o hacia
afuera

hombros estan
encogidos

por enciama del
nivel de la cabeza

la que reposa, no
son ajustables

ificaci Total
Calificacion 2 Suma de Uso
- ¥ —
Pantalla ‘ : 1 W
<
i -
- Pantalla muy lejos. A
< mas de 75 cm. De
. - +
E Pantallaentre 45y 75 . Es necesario distancia o fuera del 2 1 E
. X . o : Pantalla desviada :
< cm. De distancia de | Pantalla muy baja. 30° [ Pantalla demasiada manejar . . ! del b *
a i : : lateralmente. Brillos o reflejos en| alcance razo,
Detalle los ojos y borde por debajo del nivel alta. Provoca o documentos y no B
; : : Esnecesario girar R f la pantalla este item se
suoerior a la altura de de los ojos extension de cuello existe un atril o . .
B el cuello considerasi la
los ojos soporte para ellos
pantalla esta muy
baja
e Tiempo
Calificacion 2 Suma p Total
de Uso
- 30cm..] -
8 Telefono ‘& -c—""yi ) )
o e e ‘
w 2 0 2
o
L Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con una mano y el I?ZI telefono esta El_telefono se El telefono no tiene funcion manos
a Detalle o lejos. A mas de 30 | sujetaentre el "
cuello en posicion neutral. El telefono esta cerca (30 cm 0 menos) libres
cm cuello y el hombro
Tiempo
ificaci 1
Calificacion 1 Suma de Uso Total
=3 | -1 PunTo |
o Mouse & %
0 -
a4
u 2 +1 3
o El mouse no esta Mouse muy
w alineado conel pequefio. Requiere El mouse y teclado Reposamanos duro o existen puntos
o Detalle El mouse esta alineado con el hombro . ) estan en diferentes X
hombro o esta lejos agarrarlo con la alturas de presion en la mano al usar el mouse
del cuerpo mano en pinza
Calificacion 1 sum Tiempo Total
alificacio Uma | ge Uso ota
Teclado
(@]
o
o
w Las . 1 +1 2
= as mufecas estan
2 Las mufiecas estan desviadas El teclado esta |Se deben alcanzar |El teclado, o la
E Las mufiecas estan rectas y los hombros . . |demasiado alto. Los|objetos alejados o [plataforma sobre
Detalle extendidas mas de lateralmente hacia




TABLA E

A+D

Puntuacion Final ROSA

Silla (Tabla A)

Pant. Y Peri.
(Tabla D)

Resultado Tabla
E

Puntuacion del Tiempo de Uso Diario
Menos de una hora en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos -1
Entre 1 y 4 horas en total o entre 30 minutos inisterrumpidos 0
Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininterrumpida +1

Puntuacion Riesgo
1 Inapreciable

2-3-4 Mejorable

v

Alto
6-7-8 Muy Alto

9-10 Extremo

Nivel

0

Actuacion

No es necesaria actuacién.

Pueden mejorarse algunos elementos del puesto,
Es necesaria la actuacion.

Es necesaria la actuacién cuanto antes,

Es necesaria la actuacion urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)




EVALUACION SUPERVISORA Y CONTROL DE BODEGA

Calificacion | 1

Resulta
do
Tabla A

Tiempo
de Uso

Total

+1

apoyo lumbar

situado en la parte

adecuado

de 110°

utilizado para

baja de la espalda

apoyar la espalda

alta. Los hombros

estan encogidos

Respaldo no ajustable

Suma
B [2Pvros Y HIE ¢ E=3a| [t PunTo |
< Altura del 3
- asiento g
= L"I K=l 1
> .
Rodillas flectadas | Asiento muy bajo, | Asiento muy alto. Sin contacto de los Espacio insuficiente
Detalle 90° angulo de la rodilla [ Angulo de la rodilla| ~ . para las piernas La altuta del asiento no es regulable
. pies con el suelo .
aproximadamente <90° >90° bajo la mesa
Calificacion Suma
Erwererw
Longitud
del asiento - _
< =
:I
- . Asiento muy largo. | Asiento muy corto. 8
2 t
Aprommada_men e 8 Menos de 8 cm de Mas de 8 cm de
om de espacio entre espacio entre el espacio entre el
Detalle |elasientoylaparte| ; La profundidad del asiento no es regulable
asiento y la parte asiento y la parte
trasera de las
I trasera de las trasera de las
rodillas I I
rodillas rodillas
Calificacion 2 Suma
[P ] = 1 &y [2Punros | ® [ +1 Pusro |
i % |
< | Reposabrazos T‘ f {I“ ?., 3 ," l
| A > & e s .
3 Y] L9 Ik A -
= Y] ;
. R b .
Respaldo reclinado Reposabrazos de:]ssiS: dgi:'is Reposabrazos La superficie del
Detalle entre 95y 110°y demasiado altos. Jos. demasiado reposabrazos es Reposabrazos no ajustable
Los codos no apoyan -
apoyo lumbar Los hombros separados dura o esta dafiada
sobre ellos
Calificacion Suma
« | Respaldo
:I
e 1
i | ey, | e cina | S (S
Detalle Y y POy menos de 95° 0 mas pa J




Tiempo

Resultad
o tabla D
(B+C)

relajados

15°

dentro o hacia
afuera

hombros estan
encogidos

por enciama del
nivel de la cabeza

que reposa, No son
ajustables

Calificaciéon 2 1 Suma Total
de Uso
== MZE% FrroTo] s )
- 3 : tash Resultad
Pantalla a 1 | esultado
} . 3 Tabla B
- .
< Pantalla muy lejos. 3 +1 4
E Pantalla entre 45y Pantalla desviada Es necesario Amas de 75 cm. De
< 75 cm. De distancia | Pantalla muy baja. | Pantalla demasiada manejar . . distancia o fuera del
o . o o lateralmente. Brillos o reflejos en | alcance del brazo, *
Detalle de los ojos y borde | 30° por debajo del alta. Provoca L documentos y no X
. . . . Esnecesario girar el . : la pantalla este item se
suoerior a la altura nivel de los ojos | extension de cuello cuello existe un atril o considera si la
de los ojos soporte para ellos pantalla esta muy
baja
. L Tiem
Calificacién 2 Suma Pl Total
de Uso
g ] :
© | Telefono ’5‘ : 305y oy ‘ % %
o *‘ el
—— I
L e g | 2 0 2
E Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con unamanoy| El telefono esta |El telefono se sujeta
L Detalle el cuello en posicion neutral. El telefono esta cerca (30 cm o lejos. Amas de 30 | entre el cuelloy el |El telefono no tiene funcion manos libres
o ) y
menos) cm hombro
. . Tiempo
2 Total
Calificacion Suma de Uso
[ 1 P | 5, |2 eomercs | R i | 1m0 [+2 PUNTOS | [ +1 PunO |
¥ d» 'i’ ) I_-i.l
o Mouse ¢ : o g 1
O - s = |
= i £
= e e -1
W 2 +1 3
E El mouse no esta Mouse muy El mouse v teclado
L . alineado con el pequefio. Requiere y Reposamanos duro o existen puntos de Resultado
o Detalle El mouse esta alineado con el hombro . estan en diferentes R
hombro o esta lejos agarrarlo con la alturas presion en la mano al usar el mouse TablaC
del cuerpo mano en pinza
. . Tiempo
p 1 Total
Calificacién Suma de Uso
[ 1 PUNTO |
O | Teclado o PR———
: = :
& .
- +
LL Las mufiecas estan 1 1 2
o Las mufiecas estan desviadas El teclado esta  |Se deben alcanzar |El teclado, o la
L Las mufiecas estan rectas y los hombros ) .| demasiado alto. Los |objetos alejados o |plataforma sobre la
o Detalle extendidas mas de | lateralmente hacia




TABLA E
% A+D

Puntuacion Final ROSA

Silla (Tabla A)

Pant. Y Peri. (TablaD) | Resultado Tabla E

Puntuacion del Tiempo de Uso Diario
Menos de una hora en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos | -1
Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos inisterrumpidos 0
Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininterrumpida +1

Puntuacibn  Riesgo  Nivel Actuacién

1 inapreciable 0 No es necesaria actuacién.

2-3-4  Mejorable

—_—

Pueden mejorarse algunos elementos del puesto,

5 Alto 2  Esnecesarla la actuacién.
6-7-8 MuyAito |3 | Es necesaria la actuacién cuanto antes,

9-10 Extremo

>

| Es necesaria la actuacién urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)



EVALUACION JEFE DE BODEGA

apoyo lumbar
adecuado

situado en la parte

baja de la espalda

de 110°

utilizado para

apoyar la espalda

alta. Los hombros
estan encogidos

Calificacion 1 Suma
[ o B BETS B g [ s Y B | [ o |
Altura del = P 4 11
< | asiento coe
-
> 1
Rodillas flectadas | Asiento muy bajo, | Asiento muy alto. Sin contacto de los insquiEjiT:tI: ra
Detalle 90° angulo de la rodilla Angulo de la . R pa La altuta del asiento no es regulable
. ) pies con el suelo | las piernas bajo la
aproximadamente <90° rodilla >90°
mesa
Calificacion Suma
[ v o mnaie |
_ Resulta|.
Longitud del Tiempo
. do Total
asiento de Uso
< / Tabla A
j "
= . Asiento muy largo. | Asiento muy corto. 3
@ AprOX|madameth Menos de 8 cm de Mas de 8 cm de
8 cm de espacio espacio entre el espacio entre el
Detalle entre el asiento y oha P La profundidad del asiento no es regulable
asientoy la parte | asientoy la parte
la parte trasera de
) trasera de las trasera de las
las rodillas . .
rodillas rodillas
Calificacion 2 1 Suma
[+ o " B [ 2Puneros | ] 2 1 m 1 s l
| Reposabrazos T‘ 'fI 1 ?I :,! "; : @1
- A A TRAY T
D 4
. R -
Respaldo reclinado Reposabrazos epo_sabrazt.:)s Reposabrazos La superficie del
. demasiado bajos. . -
Detalle entre 95y 110°y demasiado altos. Los codos no demasiado reposabrazos es Reposabrazos no ajustable
apoyo lumbar Los hombros separados dura o esta dafiada
apoyan sobre ellos
Calificacion 1 Suma
| =t Sumewes |
<« | Respaldo
- &
= 3
i | ooy | estcs e | S[1 I 0 foupertee e
Detalle Y y poy menos de 95° 0 mas P J Respaldo no ajustable




Tiempo de

Resultad
o tabla D
(B+C)

15°

dentro o hacia
afuera

encogidos

por enciama del
nivel de la cabeza

que reposa, no son
ajustables

Calificacion 1 Suma| " Total
b Resulta
Pantalla 1 do
-
z(I Pantalla muy lejos.
= Pantalla entre 45y Pantalla desviada Es necesario Amas de 75 cm. De 2 +1 3
= 75 cm. De distancia | Pantalla muy baja. |Pantalla demasiada manejar ! . distancia o fuera
< A g lateralmente. Brillos o reflejos del alcance del
o Detalle de los ojos y borde | 30° por debajo del alta. Provoca o documentos y no . ;
. . . . Esnecesario girar . . en la pantalla brazo, * este item
suoerior alaaltura| nivel de los ojos [extension de cuello existe un atril o . .
) el cuello se considerasi la
de los ojos soporte para ellos pantalla esta muy
baja 3
e L. Tiempo de
Calificacion 2 Suma Us?)o Total
[ Puno | [ Puniros | [ Puraos] p FE—
2 - 5 2, ,
= Telefono pe % e
E ‘ —— | — 2 0 2
E Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con una mano| El telefono esta El telefono se . .
w - . . El telefono no tiene funcion manos
o Detalle y el cuello en posicion neutral. El telefono esta cerca (30 cm | lejos. A mas de 30 sujeta entre el libres
0 menos) cm cuelloy el hombro
e . Tiempo de
Calificacion 2 Suma US‘? Total
[ ~ueoro IO =S gy, B3 | -3 runarc |
G| Mouwe - E- o =
W 2 +1 3
—_ El mouse no esta Mouse muy
o alineado con el uefio. Requiere El mouse y teclado Reposamanos duro o existen puntos de Resultad
L Detalle El mouse esta alineado con el hombro . ped - Red estan en diferentes po_ P esultado
o hombro o esta lejos | agarrarlo con la alturas presion en la mano al usar el mouse Tabla C
del cuerpo mano en pinza
. ., Tiempo de
Calificacion 1 Suma UST Total
[ 1 PUNTO Ly
O | Teclado ¥ .
2 iy 3
i
Las mufiecas estan 1 +1 2
= o X El teclado esta Se deben alcanzar El teclado, o la
@ ~ Las mufiecas estan desviadas K . A
0 Las mufiecas estan rectas y los hombros . . |demasiado alto. Los | objetos alejados o |plataforma sobre la
Detalle . extendidas mas de | lateralmente hacia
o relajados hombros estan




Puntuacion Final ROSA

Puntuacion del Tiempo de Uso Diario
Pant. Y Peri. Resultado Menos de una hora en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos -1

Silla (Tabla A)

(Tabla D) TablaE Entre 1y 4 horas en total 0 entre 30 minutos inisterrumpidos 0

Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininterrumpida +1

TABLA E
> A+D / 3

Puntuacibn  Riesgo  Nivel Actuacién

1 Inapreciable 0  No es necesaria actuacion.

2-3-4  Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.

5 Alto Es necesaria la actuacidn,

2
6-7-8 Muy Alto 3 Es necesaria la actuacidn cuanto antes.
4

9-10 Extremo Es necesaria la actuacion urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)



EVALUACION DIGITADOR DE BODEGA

Resulta
do
Tabla A

Tiempo
de Uso

Total

+1

apoyo lumbar
adecuado

situado en la parte
baja de la espalda

de 110°

utilizado para
apoyar la espalda

alta. Los hombros
estan encogidos

Calificacion 1 | Suma
[ 2 Pusiros | s s |3 acros IS E3 | [
Altura del s,
f asiento 3 = \s =H
-
- 1
@ Rodillas flectadas | Asiento muy bajo, | Asiento muy alto Espacio
¥ 530, Y &80 1 gin contacto de los | insuficiente para La altuta del asiento no es
Detalle 90° angulo de larodilla Angulo de Ia ies con el suelo | las piernas bajo la
aproximadamente <90° rodilla >90° P P J regl'”able
mesa
Calificacion Suma
. [ - ==
Longitud
del asiento
< -
:I| -
= . Asiento muy largo. | Asiento muy corto. 3
@ AprOXImadame.nte Menos de 8 cm de Mas de 8 cm de
8 cm de espacio . X
. espacio entre el espacio entre el
Detalle entre el asientoy > >
asientoy la parte | asientoy la parte
la parte trasera de
) trasera de las trasera de las
las rodillas . )
rodillas rodillas
Calificacion | 2 Suma
[ 10 = [ zpunros | 1 ® 1 [ puseros | = |
! [ 1 i
< | Reposabrazos ] l ,(‘ I]‘ "1]7 & ‘ : -‘;', 1
3 faf | loal| tas
- -
= Y R 4
Respaldo reclinado Reposabrazos Re pqsabrazc_)s Reposabrazos La superficie del
. demasiado bajos. . .
Detalle entre 95y 110°y demasiado altos. Los codos no demasiado reposabrazos es Reposabrazos no ajustable
apoyo lumbar Los hombros separados dura o esta dafiada
apoyan sobre ellos
Calificacion 2 1 Suma
| R e ——
« | Respaldo
=
5 - 3
B B L e B ol o
Detalle Y Y poy menos de 95° 0 mas pa J Respaldo no ajustable




Tiempo

Resultado
tabla D
(B+C)

15°

dentro o hacia
afuera

encogidos

por enciama del
nivel de la cabeza

que reposa, no son
ajustables

Calificacion 1 Suma Total
de Uso
Pantall ﬂ i 4 | ~1 oo ‘ Resultado
< antalla . " ' : - Tabla B
:II "3‘ ‘&— Ry o |
|<£ Pantalla entre 45y Pantalla desviada Es necesario P "‘m";:”dae";gyc';j";é A 1 +1 2
Z 75 cm. De distancia | Pantalla muy baja. [Pantalla demasiada manejar - . distancia o fuera del
< . g lateralmente. Brillos o reflejos en
o Detalle de los ojos y borde | 30° por debajo del alta. Provoca Esnecesario airar documentos y no la pantalla alcance del brazo, *
suoerior alaaltura| nivel de los ojos |extension de cuello 4 existe un atril o P este item se considera
. el cuello sila pantalla esta muy
de los ojos soporte para ellos baja
. .. Tiem 2
Calificacion 2 Suma POl Total
de Uso
8 Telef ‘i" ? 30em W 1"@: »
4 eletono i N %
x B el * e
H_J | 2 0 2
o Se usan cascos auriculares o se usa el telefono con una El telefono esta El telefono se
E Detalle mano y el cuello en posicion neutral. El telefono esta cerca | lejos. A mas de 30 sujeta entre el El telefono no tiene funcion manos libres
(30 cm 0 menos) cm cuelloy el hombro
. Ly Tiempo
Calificacion Suma Total
de Uso
[+ eunro N 4R [ 2 punos BN ARl -1 oo | |22 PuneToS | | m—; |
e) b 5 . A o
Q| Mowse ¢ A el :
o R — - o
H 1 +1 2
o El mouse no esta Mouse muy B mouse y teclado
w El mouse esta alineado con el hombro alineado con el pequefio. Requiere ! Repos_amanos duro o existen puntos de Resultado
o Detalle hombro o esta lejos | agarrarlo con la estan ZTtSL;esrentes presion en la mano al usar el mouse Tabla C
del cuerpo mano en pinza
. .. Tiem
Calificacion 1 Suma POl Total
de Uso
[ 1 PunTo Ly
@) .
g | T —= 2
o ;
LL Las mufiecas estan 1 +1 2
E Las mufiecas estan desviadas H teclado esta Se deben alcanzar H teclado, o la
] Detall Las mufiecas estan rectas y los hombros extendidas mas de | lateralmente hacia demasiado alto. Los| objetos alejados o plataforma sobre la
o etalle relajados hombros estan




Puntuacion Final ROSA Puntuacion del Tiempo de Uso Diario
: — Menos de una hora en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos -1
Silla (Tabla A) P??;Japs)r I |Resu tan Tabla Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos inisterrumpidos 0
Mas de 4 horas 0 mas de 1 hora ininterrumpida +1
Puntuacibn  Riesgo  Nivel Actuacién
1 Inapreciable 0 No es necesaria actuacion.
7 2

2-3-4  Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.

5 Alto Es necesaria la actuacion.

2
6-7-8 MuyAlte | 3 Esnecesaria la actuacion cuanto antes.
4

9-10 Extremo Es necesaria la actuacion urgentemente.

(Fuente: Autores del proyecto)



