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1. Resumen

Este proyecto desarrolla la caracterizacion de los puestos de trabajo en una empresa del
sector geotécnico, con el propdsito de identificar, analizar y gestionar los factores de riesgo
ergonomico que impactan la salud y con ello el desempeno de los trabajadores. La investigacion
es basada en un enfoque cuantitativo de alcance descriptivo, empleando metodologias
estandarizadas como los métodos ROSA y REBA, respaldadas con herramientas como la
observacion directa, registro fotografico y entrevistas a los colaboradores.

Los resultados evidencian condiciones ergondmicas inadecuadas en el area administrativa
y en el laboratorio, como el desarrollo de posturas forzadas y sostenidas, movimientos repetitivos
y deficiencias en el disefio del mobiliario y estaciones de trabajo, sumado a largas jornadas
laborales sin una programacion adecuada de pausas activas que mitigue esta incidencia.

En respuesta a este diagnostico, se presenta una propuesta de intervencion ergondémica
orientada en tres ejes principales: el redisefio de los puestos de trabajo, la implementacion de
medidas de control y la promocion de practicas saludables, en concordancia con los lineamientos
del Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST) y la normativa vigente.
Asimismo, conociendo el contexto de la organizacion el proyecto adquiere especial relevancia
gracias al proximo cambio de sede de la misma, constituyendo una oportunidad estratégica para
integrar criterios ergonoémicos desde la fase de disefio de las estaciones, contribuyendo a la
prevencion de lesiones laborales, la mejora del bienestar organizacional lo cual se traduce en

productividad y la sostenibilidad operativa.

Palabras clave: Seguridad y Salud en el Trabajo (SST), ergonomia, trastornos

musculoesqueléticos, evaluacion de puestos de trabajo, Sistema de Gestion SG-SST.



2. Abstract

This project develops the characterization of workstations in a company within the
geotechnical sector, with the purpose of identifying, analyzing, and managing ergonomic risk
factors that impact workers’ health and, consequently, their performance. The research is based
on a quantitative approach with a descriptive scope, using standardized methodologies such as
ROSA and REBA methods, supported by tools such as direct observation, photographic records,
and employee interviews.

The results reveal inadequate ergonomic conditions in both administrative areas and the
laboratory, including the adoption of forced and sustained postures, repetitive movements, and
deficiencies in the design of furniture and workstations, in addition to long working hours
without adequate scheduling of active breaks to mitigate these effects.

In response to this diagnosis, an ergonomic intervention proposal is presented, structured
around three main axes: workstation redesign, implementation of control measures, and
promotion of healthy practices, in accordance with the guidelines of the Occupational Health and
Safety Management System (OHSMS) and current regulations. Furthermore, considering the
organizational context, the project gains particular relevance due to the upcoming relocation of
the company, representing a strategic opportunity to integrate ergonomic criteria from the design
phase of workstations, thereby contributing to the prevention of work-related injuries,

improvement of organizational well-being, increased productivity, and operational sustainability.

Keywords: Occupational Health and Safety (OHS), ergonomics, musculoskeletal disorders,

workstation assessment, Occupational Health and Safety Management System (OHSMS).
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3. Introduccion

Las condiciones laborales, como reflejo del mundo actual, han evolucionado en favor de
los trabajadores, es por esto que disciplinas como la ergonomia se han convertido en un elemento
fundamental que contribuye a la prevencion de riesgos laborales y la mejora de las condiciones
de trabajo. En rubros como el de la geotecnia, suelen coincidir dos espacios diferenciados: por un
lado, el area operativa representada por el trabajo de campo y el laboratorio que tienen una
importante connotacion fisica, y por otro, las labores administrativas, donde predominan las
actividades en computador, mas sedentarias que las primeras, en ambos escenarios los
colaboradores pueden estar expuestos a diversos factores de riesgo ergondmico, relacionadas con
posturas prolongadas, manipulacion de cargas, movimientos repetitivos y uso continuo de
equipos de computo; es asi, que en el marco del SG-SST resulta necesario hacer una valoracion
continua de las condiciones laborales, buscando prevenir la aparicion de trastornos
musculoesqueléticos que impacten tanto la salud como el rendimiento de los trabajadores.

Teniendo en cuenta lo anterior, este trabajo tiene como objeto de estudio una empresa de
geotecnia, en ella se hace un diagnostico de los puestos de trabajo, que sirve como base para
disefiar un programa de intervencion con acciones de mejora que contribuyan al fortalecimiento
del bienestar laboral. Este estudio es desarrollado mediante un enfoque descriptivo, usa la
normativa colombiana e internacional vigente, integrada con herramientas de anélisis como los
métodos ROSA (Rapid Office Strain Assessment) para la evaluacion de los puestos
administrativos y REBA (Rapid Entire Body Assessment) para las actividades realizadas en el
laboratorio, asi como jornadas de observacion y registro fotografico durante la ejecucion de las

actividades, y entrevistas no estructuradas con el personal, que permiten identificar y evaluar las
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condiciones ergondmicas existentes y con ello sustentar técnicamente las deficiencias o
fortalezas de los puestos de trabajo y la propuesta de intervencion planteada.

Los resultados muestran que la compaiia tiene una jornada laboral donde predominan las
actividades sedentarias y repetitivas, sin unos habitos de pausas activas estructurados, lo cual
conlleva la adopcion de posturas estaticas prolongadas, inclinacion del tronco, elevacion
sostenida de los hombros y en algunos casos soporte lumbar inadecuado. Por su parte, en el
laboratorio las actividades son mayormente manuales y requieren la adopcion de posturas
inclinadas, movimientos repetitivos de mufieca y permanencia prolongada de pie, lo que genera
una carga fisica importante en diferentes zonas del cuerpo como las piernas, la espalda y las
mufiecas. La propuesta de mejora que se presenta a la empresa es planteada en diferentes ejes

tematicos que incluyen la comunicacion, capacitacion y redisefio del mobiliario.
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4. Problema

En el marco de la puesta en marcha del Sistema de Gestion de la Seguridad y Salud en el
Trabajo (SG-SST) y su programa de mejora, las organizaciones deben identificar, valorar y
gestionar los peligros que puedan impactar la salud de sus trabajadores, con el fin de anteponerse
a la ocurrencia lesiones y enfermedades relacionadas con el trabajo (Organizacion Internacional
del Trabajo [OIT], 2013; ISO, 2018). Dentro de estos peligros, los factores de riesgo ergondémico
representan una de las principales causas de trastornos musculoesqueléticos (TME),
especialmente en actividades que implican trabajo prolongado en posicion sedente, uso continuo
de pantallas y ejecucion de tareas manuales repetitivas (Instituto Nacional de Seguridad y Salud
en el Trabajo [INSST], 2003; Punnett & Wegman, 2004).

Diversos estudios desarrollados a nivel mundial en poblaciones de trabajadores de oficina
han evidenciado una alta presencia de sintomas musculoesqueléticos, asociados principalmente a
factores de riesgo ergondmico. En particular, se ha reportado que hasta el 83,78 % de los
empleados presenta algun tipo de molestia musculoesquelética, con mayor afectacion en cuello,
hombros y columna dorsal y lumbar (Gonzélez, 2025). De manera concordante, investigaciones
realizadas en contextos latinoamericanos sefialan una prevalencia aproximada del 50 % de
desoérdenes musculoesqueléticos en miembros superiores y del 30 % en la espalda, asociadas
principalmente a movimientos repetitivos, posturas prolongadas y extensas jornadas laborales
(Rodriguez, 2018).

Por su parte, el panorama para los trabajadores que desempenan actividades en
laboratorio resulta igualmente preocupante. Un estudio transversal realizado con 167 técnicos de
un laboratorio clinico en Arabia Saudita mostr6 que el 77,3 % de los participantes reportd

trastornos musculoesqueléticos durante los tultimos 12 meses, siendo las zonas mas afectadas la
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columna lumbar (52,1 %), el cuello (48,5 %) y los hombros (40,7 %), principalmente debido a la
adopcion de posturas sostenidas y movimientos repetitivos inherentes a las labores de laboratorio
(Lopez-Gonzalez et al., 2021).

En el contexto colombiano, estudios desarrollados con trabajadores administrativos han
evidenciado resultados consistentes con la literatura internacional, reportando una prevalencia
cercana al 57 % de sintomas musculoesqueléticos, con mayor afectacion en las regiones lumbiar,
dorsal y cervical, asociadas a posturas forzadas y exposicion biomecanica (Vélez et al., 2022).
Asimismo, andlisis de ausentismo laboral en diferentes sectores productivos del pais han
demostrado que los desordenes musculoesqueléticos (DME) pueden alcanzar una incidencia de
hasta 79,2 %, afectando principalmente cuello, hombros y espalda, lo que los posiciona como
una de las principales causas de pérdida de productividad laboral (Pabon et al., 2025).
Adicionalmente, investigaciones realizadas en trabajadores municipales han documentado
afectaciones en las extremidades superiores, tales como sindrome del tunel carpiano y
epicondilitis, asociadas a la exposicion prolongada a factores de riesgo ergondmico (Rodriguez
& Santander, 2024).

En la empresa objeto de estudio, se ha evidenciado que el mobiliario actualmente
utilizado en los puestos de trabajo no fue seleccionado ni disefiado considerando criterios
ergonomicos ni las caracteristicas antropométricas de los trabajadores. Las estaciones de trabajo
presentan desajustes entre la altura de mesas y sillas, ausencia de reposapiés, falta de soportes
para equipos de computo y limitaciones en la regulacion del mobiliario. Estas condiciones
obligan a los trabajadores a adoptar posturas forzadas y sostenidas durante la jornada laboral, lo

que aumenta la carga biomecénica y el riesgo de desarrollar TME (Dul & Weerdmeester, 2008).
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Desde el punto de vista normativo tanto a nivel nacional como internacional se establecen
lineamientos para los SG SST en las empresas, en Colombia el ministerio del trabajo por medio
del Decreto 1072 de 2015 establecio la obligacion de identificar peligros, evaluar y valorar los
riesgos, asi como la importancia de implementar medidas que garanticen condiciones de trabajo
seguras y saludables (Ministerio del Trabajo, 2015), por su parte y de alcance internacional, la
norma ISO 45001:2018 exige a las empresas que deseen adquirir su certificacion en esta area, la
gestion de los riesgos ergondmicos como parte del control operacional y la mejora continua del
SG-SST, promoviendo entornos de trabajo seguros (ISO, 2018).

En este sentido, el problema central de la presente investigacion radica en la ausencia de
una evaluacion ergonomica sistematica de los puestos de trabajo administrativos y de laboratorio
en una empresa del sector geotécnico, lo cual ha generado condiciones laborales inadecuadas y la
aparicion de molestias musculoesqueléticas en los trabajadores. Esta situacion plantea la
necesidad de realizar un diagnostico ergondmico mediante métodos reconocidos, como ROSA
(Sonne et al., 2012) y REBA (Hignett & McAtamney, 2000), que permita identificar las falencias
existentes y sustentar técnicamente una propuesta de disefio de puestos de trabajo orientada a la

prevencion de TME y a la mejora de las condiciones laborales en la nueva sede de la empresa.
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5. Justificacion

De acuerdo con reportes internos y manifestaciones verbales de los trabajadores, se han
presentado molestias osteomusculares recurrentes, tales como dolor lumbar y cervical, tendinitis,
sindrome del tunel del carpo y fatiga muscular, sintomas cominmente asociados a una
inadecuada adaptacion del puesto de trabajo al trabajador (OIT, 2013; Ordoéiiez et al., 2016).
Estas afecciones, aunque en algunos casos no han sido calificadas formalmente como
enfermedades laborales, constituyen sefiales tempranas de un inadecuado control del riesgo
ergondémico y representan un potencial incremento del ausentismo, la disminucion del
rendimiento laboral y el deterioro del bienestar fisico de los trabajadores.

Asi mismo, el area de laboratorio de suelos, las actividades propias del proceso —como
la manipulacion de muestras, el manejo de equipos, la adopcidn de posturas inclinadas y el
levantamiento manual de cargas livianas— favorecen la exposicion a riesgos posturales y
biomecanicos. La falta de una evaluacion sistematica de estas condiciones impide establecer
medidas preventivas y correctivas acordes con la magnitud del riesgo.

Este proyecto beneficia de manera directa a once colaboradores de la empresa,
conformados por ocho empleados del 4rea administrativa y tres técnicos del laboratorio de
suelos, quienes constituyen la poblacion objeto de estudio. La intervencidon permite realizar una
identificacion, evaluacion y priorizacion sistematica de los factores de riesgo. Este abordaje
metodologico posibilita la formulacion de medidas de intervencion fundamentadas en criterios
técnicos, orientadas a la prevencion primaria de desordenes musculoesqueléticos.

En un nivel organizacional, el proyecto fortalece el Sistema de Gestion de Seguridad y
Salud en el Trabajo (SG-SST) al proporcionar evidencia diagnostica objetiva que respalda la

toma de decisiones en materia de control y mejora de las condiciones laborales. Asimismo,
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contribuye al cumplimiento del marco normativo vigente, optimiza la gestion preventiva del
riesgo biomecanico y favorece la sostenibilidad operativa de la empresa al mejorar el bienestar
laboral reduciendo potencialmente el ausentismo y los costos derivados de incapacidades
laborales. En consecuencia, el impacto del proyecto trasciende al empleador y a los clientes del
sector geotécnico, quienes se ven favorecidos por la estabilidad, confiabilidad y continuidad en
la prestacion del servicio técnico.

La situacion descrita adquiere mayor relevancia debido a que la empresa se encuentra en
un proceso de cambio de sede, actualmente en fase de construccion. Este contexto representa una
oportunidad estratégica para evaluar de manera integral los puestos de trabajo existentes y
formular propuestas de mejora ergondmica que puedan ser incorporadas en el disefio e
implementacion de los nuevos espacios laborales. No realizar esta evaluacion implicaria replicar
las mismas deficiencias ergondmicas en la nueva sede, perpetuando las condiciones que afectan

la salud de los trabajadores.
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6. Objetivos
6.1.0bjetivo general
Evaluar los puestos de trabajo y formular propuestas de mejora con base ergonémica, en
una empresa de geotecnia.
6.2.0bjetivos especificos
e [Evaluar puestos de trabajo con uso de las herramientas ROSA y REBA.
e Disefiar una propuesta de mejora ergondmica.
e Detallar modelos de mobiliario ergonémico adaptable a puestos de trabajo en

rotacion, junto con las estrategias creativas de difusion.
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7. Marco referencial
7.1. Marco conceptual

7.1.1. Ergonomia.

La ergonomia es una disciplina interdisciplinaria que involucra saberes de ciencias como
la anatomia, biomecanica, disefio industrial, entre otras, se enfoca en el estudio de la interaccion
entre el ser humano y los elementos que configuran su atmosfera de trabajo buscando optimizar
el bienestar, la seguridad y el desempefio del trabajador (International Ergonomics Association
[TEA], 2013). Esta disciplina resulta relevante pues es con base en los criterios estudiados por
esta que se evaluaran las condiciones actuales y formularan los aspectos de mejora,
contemplando entornos administrativos y de laboratorio, enfatizando criterios como exposicion
prolongada a posturas estaticas, movimientos repetitivos y uso continuo de equipos y

herramientas.

7.1.2. Factores de riesgo ergonémico.

Todas aquellas condiciones laborales que pueden generar sobrecarga ya sea fisica o
mental en el trabajador, son considerados factores de riesgo ergondémico, ya que estas obstruyen
el optimo desarrollo musculoesquelético. El Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el
Trabajo destaca algunos de estos factores como lo son: las posturas forzadas o mantenidas, los
movimientos repetitivos, el manejo manual de cargas, la fuerza excesiva, la duracion de la
jornada laboral y el disefio inadecuado del puesto de trabajo (INSST, 2022).

En consecuencia, los trabajos operados desde el espacio de oficina, suelen estar asociados
al uso prolongado de herramientas de computo o inmobiliarios que no se ajustan a las

caracteristicas especificas antropométricas de cada trabajador, asi mismo la ausencia de
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accesorios ergondémicos como reposapi€s o soportes para pantallas, que imposibilitan la
adaptacion de los espacios.

Mayoritariamente en los laboratorios, los riesgos se incrementan, ya que existe la
necesidad de adoptar posturas inclinadas, permanecer de pie durante largos periodos y realizar
tareas manuales repetitivas (Hignett & McAtamney, 2000).

7.1.3. Desordenes musculoesqueléticos.

Los desordenes musculoesqueléticos (DME), que también suelen ser conocidos como
trastornos musculoesqueléticos, describen un conjunto de afectaciones a partes del cuerpo como
musculos, tendones, articulaciones, nervios, huesos, entre otros generalmente desarrollados de
forma progresiva como resultado de la exposicion continua a factores de riesgo postural que
pueden estar presentes en el entorno laboral (Rodriguez, 2018).

Entre las afectaciones mas comunes se encuentra el dolor de espalda en la region lumbar,
cervical, tendinitis, tinel carpiano y problemas posturales de la columna. Estos cobran especial
relevancia pues, algunos estudios han mostrado que estas afecciones pueden estar relacionadas
con la configuracion del puesto de trabajo, el tiempo de exposicion a una misma postura,

movimientos repetitivos, entre otros (Alghadir et al., 2015; Rodriguez, 2018).

7.1.4. Evaluacion ergondmica de puestos de trabajo.
Por normativa internacional y en Colombia con especial énfasis en el decreto 1072 de
2015, las empresas deben hacer una identificacion de los riesgos a los que esta expuesto un
trabajados en su atmosfera laboral, entre ellos los ergondmicos, el proceso de evaluacion permite
analizar de manera sistematica las posturas adoptadas, los movimientos realizados y las
condiciones fisicas del entorno, con el fin de como lo exige el decreto proponer mejoras

orientadas a la prevencion de lesiones(Dul & Weerdmeester, 2008).
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Existen diferentes metodologias y herramientas desarrolladas para esta evaluacion, entre
los cuales destacan el ROSA para trabajos de oficina y el REBA para tareas que involucran
movimientos corporales completos y actividades dinamicas los cuales se encuentran

estandarizados y son ampliamente aceptados.

7.1.5. Método ROSA (Rapid Office Strain Assessment).

Corresponde a una herramienta desarrollada que comprende criterios ergonémicos, para
evaluar los riesgos asociados a estaciones de trabajo en oficina. Este método analiza las
condiciones en las que se encuentran elementos como la silla, el escritorio, la pantalla, el teclado,
el mouse, el teléfono y otros accesorios, ademas de la disposicidon de estos respecto a las
caracteristicas morfométricas del colaborador, asignando valoraciones numéricas a las posibles
configuraciones (Sonne et al., 2012).

Esta herramienta es ampliamente utilizada debido a la practicidad en su aplicacion y la
rapida valoracion de las condiciones de los puestos de trabajo (Sonne et al., 2012).

7.1.6. Método REBA (Rapid Entire Body Assessment).

Segun Hignett & McAtamney (2000), Este método tiene como objetivo ser herramienta
de evaluacion postural, la cual se basa en analizar tareas que implican movimientos dinamicos,
como cambios posturales frecuentes y/o manipulacion de cargas. Es un método integral, ya que
estudia la postura del cuello, tronco, extremidades superiores e inferiores, la fuerza aplicada y el
tipo de actividad qué se realiza.

Es por esta razon que el método REBA es utilizado particularmente en entornos como
laboratorios, donde los trabajadores combinan labores de pie, generan movimientos repetitivos
de manos y brazos y manipulaciéon manual de materiales, logrando tener una evaluacion integral

del nivel de riesgo y la necesidad de intervencion ergondémica (Hignett & McAtamney, 2000).



21

En el contexto de este trabajo, el laboratorio de suelos y geotecnia, requiere condiciones

seguras de trabajo que puedan garantizar la salud de los trabajadores y confiabilidad de los

resultados obtenidos. Asi pues, desde la norma ISO/IEC 17025 se da el lineamiento que los

laboratorios deben asegurar condiciones ambientales y operativas adecuadas para la realizacion

de los ensayos, ya que el disefio del puesto de trabajo influye como lo dicta la ergonomia en el

desempefio del personal y en la calidad del servicio (ISO, 2017).

7.2. Marco Normativo

En la Tabla 1 se presenta una recopilacion y descripcion del marco normativo vigente,

relevante y aplicable al desarrollo del proyecto.

Tabla 1

Recopilacion de legislacion vigente relevante para el analisis de intervencion.

Nombre de Organizacion / Descripcion y aplicabilidad al proyecto
la norma Entidad emisora

Decreto Ministerio del Decreto Unico Reglamentario del Sector Trabajo.

1072 de Trabajo (Colombia) Establece el Sistema de Gestion de Seguridad y Salud

2015 en el Trabajo (SG-SST). Obliga a identificar, evaluar y
controlar el riesgo biomecénico en todas las actividades
laborales. El proyecto sustenta legalmente la necesidad
del diagnostico ergondmico en laboratorio y actividades
de campo geotécnico.

Resolucion ~ Ministerio del Define los estandares minimos del SG-SST. Exige la

0312 de Trabajo (Colombia) identificacion de peligros y valoracion del riesgo

2019 ergondmico, asi como la implementacion de medidas de
control. En el proyecto fundamenta la obligatoriedad de
documentar la evaluacion ergondémica dentro del
sistema de gestion.

GTC 45 ICONTEC Guia Técnica Colombiana para la identificacion,

evaluacion y control de riesgos laborales. Proporciona la
metodologia para clasificar y valorar el riesgo
biomecanico. En el proyecto sirve como herramienta
base para estructurar la matriz de peligros ergonémicos.
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Nombre de
la norma

Organizacion /
Entidad emisora

Descripcion y aplicabilidad al proyecto

GTC 256

ICONTEC

Norma relacionada con la optimizacion de cargas de
trabajo musculo esqueléticas. En el proyecto aplica a
ensayos de laboratorio que implican acciones repetidas
como preparacion de muestras y determinacion de
limites de consistencia.

NTC 5655

ICONTEC

Establece los principios ergondmicos en el disefio de
sistemas de trabajo. En el proyecto permite evaluar
técnicamente las estaciones de trabajo del laboratorio de
suelos y proponer mejoras de disefio.

NTC 5693-3

ICONTEC

Norma sobre manipulacion manual de cargas. En el
proyecto aplica a actividades como transporte de
muestras, moldes, equipos y herramientas en campo y
laboratorio.

NTC 5723

ICONTEC

Establece lineamientos para la evaluacion de posturas de
trabajo estaticas. En el proyecto sustenta el analisis
postural en ensayos de compactacion, tamizado y
perforacion manual.

NTC 5381

ICONTEC

Norma sobre ergonomia del ambiente térmico. En el
proyecto aplica a trabajadores de campo expuestos a
condiciones climaticas variables durante la toma de
muestras y perforaciones.

ISO 11228

International
Organization for
Standardization
(ISO)

Norma internacional sobre manipulacion manual de
cargas. En el proyecto sirve como soporte técnico para
métodos de evaluacion como la ecuacion NIOSH en
levantamiento de cargas.

ISO 11226

ISO

Norma para evaluacion de posturas estaticas. El
proyecto respalda técnicamente la evaluacion detallada
de posturas prolongadas en laboratorio.

ISO 6385

ISO

Establece principios ergonémicos para el disefio de
sistemas de trabajo. El proyecto orienta la formulacion
de recomendaciones de mejora ergondmica integral.

ISO 10075

ISO

Norma sobre carga mental de trabajo. En el proyecto
aplica cuando se analice, si procede, el estrés asociado a
los tiempos de entrega y si existen presiones asociadas.

Nota: Relacion de normas nacionales e internacionales relacionadas con la investigacion. Fuente:

Elaboracion propia (2026).
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8. Metodologia de intervencion

8.1. Tipo de investigacion y enfoque

El presente estudio tiene un enfoque cuantitativo con alcance descriptivo. El enfoque
cuantitativo se basa en la recoleccion y analisis de datos para estudiar un fendmeno. Su objetivo
principal es medir variables, identificar patrones y analizar los resultados mediante métodos
estadisticos, lo que permite obtener conclusiones objetivas y verificables (Hernandez-Sampieri &
Mendoza, 2018). En este enfoque, la informacion se obtiene a través de instrumentos
estructurados, como cuestionarios, mediciones o métodos de evaluacion estandarizados, en
donde los datos recopilados se expresan en nimeros o valores medibles, lo que facilita su analisis
y comparacion (Hernandez-Sampieri et al., 2014; Medina et al., 2023). En términos generales, el
enfoque cuantitativo busca describir, explicar o predecir fendmenos con base en la medicion
objetiva de la realidad, permitiendo que los resultados puedan ser analizados de forma
sistematica y, en muchos casos, generalizados a una poblacion (Herndndez-Sampieri &
Mendoza, 2018). Por otro lado, en el alcance descriptivo ya se conocen las caracteristicas del
fendmeno a estudiar, y lo que se busca es exponer su presencia en un determinado grupo de
personas, sin que sea obligatorio plantear una hipdtesis para determinar el por qué se produce
(Ramos-Galarza, 2020).

Teniendo en cuenta lo anterior, el enfoque cuantitativo del presente estudio ergonémico
se orienta en la recoleccion y analisis de datos medibles relacionados con las posturas de trabajo,
los movimientos corporales y los niveles de riesgo ergondmico presentes en los puestos
evaluados, permitiendo medir y analizar objetivamente las variables mediante instrumentos

estandarizados, como las hojas de campo ROSA y REBA, mientras que el alcance descriptivo se
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centra en identificar las experiencias subjetivas de los participantes, por medio de las encuestas

realizadas y la descripcion de los resultados obtenidos en las hojas de campo.

8.2. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Se seleccionaron las herramientas de evaluacion ROSA y REBA como los principales
instrumentos de medicidn y recoleccion de datos, estos permiten evaluar de manera sistematica y
estructurada las posturas, movimientos y presentan niveles de riesgo a los que estd expuesto el
colaborador en ese puesto de trabajo. Los aspectos analizados respecto al mobiliario y periféricos
en el método ROSA se pueden observar en las Figura 1, Figura 2, Figura 3, Figura 4 y Figura 5;
mientras que las posturas estudiadas a partir de la hoja de campo del método de REBA se

aprecian en la Figura 6.
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Figura 1

Datos relevantes del trabajador para la evaluacion ergonomica por el método ROSA.

——— *
METODO ROSA ":ae, rg ona 'étas

Datos del puesto

Identificador del puesto

Descripeion

Empresa

DepartamentolfArea

Seccion

Datos de la evaluacion

Empresa evaluadora

Nombre del evaiuador

Fecha de 1a evaluacién

Datos del trabajador

Nombre del trabajador

Sexo

Edad

Antiguedad en el puesto

Tiempo gue ocupa el
puesto por jornada

Duracion de la jornada
laboral

Observaciones

Nota: Formato de recoleccion de datos para la evaluacion ergondmica del puesto de trabajo

mediante el método ROSA. Fuente: Diego-Mas (2019).



Figura 2

Evaluacion del asiento y reposabrazos segun el método ROSA.

METODO ROSA

Silla

- 2
-

i

Asiento

Reposabrazos

%grgona%§a§

@ Tlempo: Indica cuanto tiempo e empleala silla en la jornada,

Menesde 1 hora al dia 2n total © menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia

ntotal o en

Entre | y 4 ho errumpida.en un dia

Mg

4 horas al dia o mas.de 1 hora ininterumg

Recpaca a |3 altura del aslento, indica la situacidn

S_J

Mensiflag MptTastan 0

Apradmadamen.

Respecto s

Respecto 2 |ps reposabrazos, indics la situacion

Codos apoyedes en Bea conos homiros
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26

Nota: Criterios de evaluacion ergondémica de la silla y reposabrazos segin el método ROSA para

la identificacion de factores de riesgo postural. Fuente: Diego-Mas (2019).



Figura 3

Evaluacion del respaldo de la silla y pantalla de acuerdo con el método ROSA.

Respaido
Respecto al respaldo, indica ls situacion
r ‘: !‘- \— | ( t’
F gt 1
Sy 95° 311
Fnspaide reoinada orire 55 i apoya kmbsr o apoyn lumbar Fospalda o & rempaidn no
110% apoyo lambar adecuada. rostuado en k parte bala de la de 557 0 mis de 110% utilzado para apoyar bs espatda.
wspabin,
Ademas, Indica
=
. 4 =
Eeauakin
o ajusiatile
Pantalla
ey
@ Tiempo: Indica cuanto tiempo se emplea (a pantaila en la jornada
| Menas de 1 hora al dia en total o menos de 30 minutos ininterrum pidos en un dia
| e 1y 4 horas al dia en total o entre 30 minutos y 1 hora Ininterrumpida en un dia
T | |Mas de 4 horas al dia o mas de 1 hora ininterrumpida-en un dia

a la pantalla, indica la sftuacian

e [
.

Pantalla a entre 45 y 75 cm. de distancia Pantalla muy baja. Pantalla demasiado alta.
de los ojos y borde superior a la altura de los 30" por debajo del nivel de los ojos, Provoca extensidn de cuello
ofos.

Pantalia desviada lateralments. Es necesario manejar documentos y no Brillos o reflsios
Es necesario girar ef cuello. existe un atril o soporte para ellos en la pantalla.

METODO ROSA ~ergonau
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Nota: Criterios de evaluacion del respaldo y la pantalla seglin el método ROSA para la

identificacion de riesgos posturales en el puesto de trabajo. Fuente: Diego-Mas (2019).



Figura 4

Evaluacion del teléfono y mouse segun el método ROSA.

Teléfono
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Nota: Evaluacion del uso del teléfono y del mouse segtin el método ROSA para detectar posturas

inadecuadas y riesgos ergondmicos asociados. Fuente: Diego-Mas (2019).



Figura 5

Evaluacion del teclado de acuerdo con el método ROSA.

METODO ROSA

Teclado

El teclado esta demasiado altto
Los hombros estin encogidos

rd @ Tiempao: Indica o to tlempo se emplea el tac

e —— |
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Nota: Criterios de evaluacion ergonomica del teclado segtin el método ROSA para la identificacion

de posturas inadecuadas y riesgos en las extremidades superiores. Fuente: Diego-Mas (2019).

La hoja de campo ROSA se aplico a los ocho (8) trabajadores del 4rea de oficina,

enfocandose en el analisis de la silla y los periféricos (pantalla, mouse, teclado y teléfono). A
partir de la observacion de las posturas y el uso de estos elementos, se asignd un puntaje final

que indica el nivel de riesgo, lo que permitio identificar las dreas mas criticas y planificar las

intervenciones ergonomicas pertinentes.

Por otro lado, el método REBA se aplico a los tres (3) trabajadores del laboratorio, ya que

se adapta mejor a la evaluacion de posturas de pie y a los movimientos del cuerpo completo. A

través de este método, se analizaron las posiciones del cuello, tronco, extremidades y la carga
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aplicada, lo que permiti6 identificar las tareas de mayor riesgo y priorizar las intervenciones para
reducir las cargas posturales.

Para validar la aplicacion de estos métodos, se llevd a cabo un registro fotografico de
todos los puestos de trabajo analizados y de las posturas adoptadas por los trabajadores durante
la ejecucion de sus actividades, lo cual sirve como soporte visual para facilitar la revision
posterior de las posturas estudiadas, aumentando la confiabilidad de la evaluacion. De igual
manera, el registro fotografico permite respaldar los resultados del estudio, evidenciar de forma

clara los hallazgos y documentar las condiciones iniciales a la propuesta de intervencion.

Figura 6

Hoja de campo para la evaluacion de puestos de trabajo en el laboratorio por el método REBA.

I . TABLA A - ~ I
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Nota: Formato de registro para la evaluacion postural mediante el método REBA. Fuente: Gomez

& Acaro (2019).
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Finalmente, se llevaron a cabo entrevistas con el fin de obtener informacién cualitativa
directamente de los trabajadores, permitiendo conocer sus percepciones, molestias, dificultades y
sugerencias sobre las condiciones de trabajo, ofreciendo un panorama mas completo de la

situacion ergondmica actual en la empresa.

8.3. Poblacion y muestra

Dado que se trata de una organizacion pequeiia, el estudio se llevé a cabo de manera
censal, recopilando informacion de la totalidad de los trabajadores de oficina (8) y laboratorio
(3), sin dejar a ningun miembro fuera del analisis. De esta manera, se elimina la incertidumbre
propia del muestreo, garantizando que cada individuo sea considerado y proporcionando a su vez
un analisis completo de los riesgos ergondmicos estudiados, asegurando una toma de decisiones

mas informada y ajustada a la realidad de la organizacion (Arias, 2006).

8.4. Criterios de inclusion y exclusion

Aunque el estudio fue planteado bajo un enfoque censal, se establecié igualmente un
criterio de inclusion con el fin de garantizar la relevancia y calidad de la informacion recopilada.
En este sentido, se definid6 como requisito que los empleados cuenten con al menos un afio de
permanencia en la empresa, considerando que los trabajadores con menor antigiiedad podrian no
haber estado expuestos el tiempo suficiente a las condiciones laborales y a los posibles factores
de riesgo presentes en sus puestos de trabajo. Este criterio permite que la informacion obtenida
provenga de personal con una mayor experiencia en las dindmicas de la organizacion, mejorando
la precision del estudio.

Tras revisar los registros de antigiiedad del personal, proporcionados por la empresa, se

constato que todos los trabajadores cumplen con el criterio de inclusion establecido, por lo que



no fue necesario excluir a ninglin participante y el estudio se realizd con la totalidad de los

empleados de oficina (8) y laboratorio (3).
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9. Diagnostico organizacional

La fase del diagnostico contempla actividades de observacion directa de los
colaboradores durante la jornada laboral, registro fotografico de las posturas adoptadas en ella y
analisis de las mismas, complementadas con entrevistas no estructuradas orientadas
principalmente a reconocer la ocurrencia de sintomas, molestias, cuales son las tareas
desempefiadas normal y eventualmente y las condiciones en las que estas se desarrollan.

Para el momento del diagnostico, el drea administrativa esta organizada en puestos de
trabajo individuales, en donde el personal de las areas financiera, recursos humanos, seguridad y
salud en el trabajo y la alta gerencia tienen espacios diferentes asignados, mientras que los cargos
relacionados con los procesos técnicos se encuentran en el centro de la oficina, compartiendo un
espacio mas amplio, favoreciendo la comunicacion y la cooperacion. En este contexto, cada
colaborador dispone de un escritorio con computador, teclado, mouse y documentacion fisica,
aunque algunos cuentan con configuraciones mas completas que otros, en donde las actividades
son predominantemente sedentarias y repetitivas, tales como digitacion de datos, elaboracion de
informes y gestion de correos electronicos, y en donde las posturas observadas tienden a ser
estaticas, evidenciando inclinaciones del tronco, elevacion de hombros, apoyos inadecuados en
teclado y mouse, deficiente soporte lumbar, y pausas cortas para tomar café o para hacer
consultas, factores que incrementan la carga musculoesquelética y que aumentan con el pasar del
dia.

Por su parte, en el area de laboratorio, los puestos se distribuyen en areas especificas
asociadas al tipo de ensayo o medicion a realizar. Las tareas son manuales y repetitivas, e

implican flexion del tronco, inclinacidon hacia los mesones de trabajo, movimientos repetitivos de
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muifiecas y permanencia prolongada en posicion de pie, generando una carga significativa al
nivel de la espalda, cuello, muiiecas y pies.

Durante el diagnostico se identificaron dos tareas criticas en el laboratorio: el lavado de
muestras y los ensayos de caracterizacion realizados sobre el meson. Ambas actividades
requieren la adopcion de posturas forzadas mantenidas en el tiempo, con escasa variabilidad
postural. Sumado a ello, la ausencia de pausas activas y la exposicion prolongada a estas
condiciones incrementan el riesgo de desarrollar lesiones musculoesqueléticas, razon por la cual
estas tareas deben considerarse prioritarias dentro de las estrategias de intervencion y mejora
ergonomica.

Con base en las tareas y posturas de mayor riesgo identificadas, se seleccionaron las
metodologias ROSA y REBA como herramientas idoneas para orientar la intervencion en los
puestos de trabajo. El método ROSA resulta pertinente para el area administrativa, dado que se
enfoca en la evaluacion de tareas repetitivas de oficina y en las posturas asociadas al trabajo de
escritorio. En contraste, el método REBA se ajusta mejor a las condiciones del laboratorio, ya
que esta disefiado para evaluar tareas manuales y posturas complejas, especialmente aquellas que
implican flexion del tronco, manipulacion de cargas o movimientos repetitivos de mayor
intensidad. La aplicacion de estos métodos cuantitativos proporciona un enfoque especifico,
objetivo y medible para la implementacion de mejoras ergondémicas en cada area.

Mediante el uso de estos instrumentos se evaluaron once (11) puestos de trabajo
correspondientes al area administrativa y operativa del laboratorio, distribuidos segun cargo de la
siguiente manera: gerencia administrativa (1), gerencia operativa (1), coordinacion de proyectos
(1), contabilidad (1), recursos humanos y HSEQ (1), gedlogos (3) y laboratoristas (3). A partir de

la interpretacion de los resultados obtenidos mediante las metodologias aplicadas, se describen
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las principales situaciones observadas en cada puesto de trabajo (Tabla 2), permitiendo
establecer un panorama general de las condiciones ergondmicas actuales y constituyendo la base
para la formulacion de recomendaciones orientadas a la mejora del disefio del puesto y la
prevencion de trastornos musculoesqueléticos. La recopilacion de resultados obtenidos mediante

la aplicacion de ambos métodos se puede detallar en la Tabla 3 y Tabla 4.
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Analisis de los puestos de trabajo de la empresa de geotecnia desde una vision ergonomica.

Registro fotografico

Descripcion

Desde la vista superior se observa que el trabajador hacer giros frecuentes de la cabeza
para alternar la visualizacion entre las dos pantallas disponibles en su puesto de trabajo.
Asimismo, no hace uso de los reposabrazos de la silla, lo que limita el apoyo de los
miembros superiores durante la jornada. Se evidencia también una inclinacion del tronco
hacia el lado izquierdo, apoyandose parcialmente sobre la superficie del escritorio. Esta
postura genera puntos de presion en las zonas de contacto con la mesa, lo cual puede
incrementar la carga en los tejidos blandos del antebrazo y la mufieca.

Desde la perspectiva lateral se observa que el colaborador no utiliza el respaldo de la
silla, manteniendo el tronco adelantado respecto al soporte lumbar. A nivel de los
miembros superiores, se identifica un angulo obtuso en la articulacion del codo,
relacionado con la distancia excesiva entre el colaborador y los dispositivos de entrada
(teclado y mouse). Adicionalmente, se evidencia que el teclado y el mouse se encuentran
ubicados en planos diferentes, lo que favorece movimientos compensatorios y posturas
no neutras durante su utilizacion. Las manos presentan zonas de presion al contactar con
el borde de la mesa, y durante la escritura se observa una extension excesiva de la
mufieca, generando una postura de hiperextension para la digitacion. En cuanto a las
extremidades inferiores, se observa que las piernas permanecen con un angulo inferior a
90° a nivel de la rodilla, lo cual sugiere que la altura de la silla se encuentra por encima
de la adecuada para las caracteristicas morfométricas del colaborador, condicién que

puede generar incomodidad y sobrecarga en las extremidades inferiores.
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Descripcion

Desde la vista en planta se evidencia una torsion del cuello asociada a la visualizacion
alternada de las pantallas. Adicionalmente, los reposabrazos se encuentran
excesivamente separados, lo que genera una abduccion de los miembros superiores
durante la ejecucion de las tareas. Esta condicion también esta relacionada con la
ubicacion del teclado y del mouse, los cuales favorecen una apertura lateral de los
brazos, incrementando la carga postural sobre hombros y antebrazos.

Con base en la vista lateral se observa una adecuada ubicacion de las pantallas respecto
a la linea de vision del colaborador, lo que favorece una postura neutra de la cabeza
durante la interaccion con los monitores. La inclinacion del respaldo de la silla presenta
un angulo aproximado de 96,7°, valor considerado adecuado para tareas de oficina que
implican trabajo prolongado en posicion sedente. La silla cuenta con reposabrazos
acolchados y ajustables; sin embargo, en la configuracion actual estos se encuentran
posicionados a una altura excesiva, lo que genera un angulo obtuso en la articulacion del
codo, condicion que puede incrementar la tension en la musculatura de hombros y
cuello. Asimismo, se evidencia espacio reducido entre el borde anterior del asiento y la
region posterior de la rodilla, lo cual puede generar puntos de presion en la zona poplitea
y afectar la circulacion sanguinea en las extremidades inferiores. La silla no dispone de
ajuste de profundidad del asiento, lo que limita la adaptacion a las caracteristicas
morfométricas del trabajador. Por otra parte, se identifica que el angulo de flexion de las
rodillas es agudo, debido a que la altura del asiento se encuentra por encima de la altura
Optima para el colaborador. En este sentido, se recomienda la implementacion de un
reposapiés, con el fin de mejorar el apoyo de las extremidades inferiores y favorecer una

postura mas ergondmica durante la jornada laboral.
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Descripcion

Desde la vista en planta, se evidencia que, si bien existe un angulo aparentemente
adecuado de los brazos, se identifican factores de riesgo ergondémico relevantes. Entre
estos, destacan puntos de presion en las manos, asociados a la ausencia de
reposamufiecas, asi como la inexistencia de un atril para el manejo de documentos, lo
que obliga a adoptar posturas inadecuadas. Adicionalmente, el teclado y el mouse se
encuentran ubicados en planos diferentes, generando desviaciones de las mufecas y
movimientos compensatorios ineficientes durante la digitacion.

Desde la vista lateral, se observa una inclinacion anterior del tronco, lo cual sugiere una
inadecuada relacion entre la altura del puesto de trabajo y las caracteristicas
antropométricas del colaborador. Asimismo, se evidencia la necesidad de realizar giros
constantes de cabeza para visualizar una pantalla auxiliar y documentos ubicados a una
altura inferior a la recomendada, incrementando la carga en la region cervical.

Por otra parte, se identifica que el colaborador debe elevar de manera excesiva las
manos para alcanzar el teclado, debido a la altura del plano de trabajo, lo cual genera
sobrecarga en miembros superiores. Los brazos se encuentran en un angulo aproximado
de 85°, sin apoyo en reposabrazos; ademas, estos no son ajustables y presentan una
superficie rigida, lo que limita su funcionalidad ergonémica.

Finalmente, la posicion de los pies, en un angulo obtuso, evidencia que la altura de la
silla es inadecuada para la morfometria del trabajador, lo que compromete la estabilidad

postural y puede generar fatiga en miembros inferiores.
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Descripcion

(e

Desde la vista en planta se observa una apertura de los brazos de aproximadamente 33°
hacia cada lado. Asimismo, se evidencia la ausencia de un atril o soporte para el manejo
de documentos fisicos, lo que puede favorecer posturas inadecuadas durante la consulta
de informacion. Adicionalmente, se identifican zonas de presion en los antebrazos
asociadas al contacto con el borde de la mesa, situacion que puede generar incomodidad
y aumentar la carga en los tejidos blandos durante periodos prolongados de trabajo.
Desde la vista lateral se observa que la pantalla se encuentra ubicada a una altura
adecuada respecto a la linea de vision del colaborador, favoreciendo una postura neutra
de la cabeza. La espalda se mantiene en un angulo adecuado con respecto al respaldo de
la silla, lo cual resulta favorable para el soporte de la region lumbar durante las tareas de
oficina. No obstante, se evidencia que los brazos se encuentran excesivamente
extendidos hacia el frente, lo que genera un angulo obtuso a nivel de la articulacion del
codo, asociado principalmente a la distancia entre el colaborador y los dispositivos de
entrada. Se observa ademas que el teclado y el mouse se encuentran ubicados en planos
diferentes, lo cual puede generar movimientos compensatorios y posturas no neutras de
las extremidades superiores durante su utilizacion.

En cuanto a las extremidades inferiores, las piernas se encuentran posicionadas de
manera adecuada; sin embargo, se evidencia un espacio reducido entre la region
posterior de la rodilla y el borde del asiento, lo que puede generar puntos de presion en
la zona poplitea y limitar el confort durante la permanencia prolongada en posicion

sedente.
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Descripcion

Desde la vista en planta se observa que el brazo derecho utilizado para el manejo del
mouse presenta una apertura lateral, lo que genera elevacion del hombro derecho
durante la interaccion con este dispositivo. La cabeza se mantiene alineada con la
pantalla principal, lo cual favorece la orientacion visual hacia el monitor. No obstante,
se identifican zonas de presion en la mano y el antebrazo, asociadas al contacto
prolongado con la superficie del escritorio. Desde la perspectiva lateral se evidencia que
la pantalla se encuentra ubicada a una altura adecuada respecto a la linea de vision del
colaborador; sin embargo, para mantener dicha visualizacion el trabajador adopta una
inclinacion anterior de la cabeza respecto a la espalda, generando una postura cifotica o
encorvada. Asimismo, se observa que el colaborador no utiliza el respaldo de la silla, lo
cual limita el soporte adecuado de la region dorsal y lumbar. A nivel de los miembros
superiores se identifica un angulo obtuso en la articulacion del codo, lo cual sugiere que
los dispositivos de entrada (teclado y mouse) se encuentran ubicados a una distancia y
altura poco adecuadas respecto a la posicion del colaborador. Adicionalmente, se
evidencia que el teclado y el mouse se encuentran en planos diferentes, lo que puede
favorecer movimientos compensatorios y posturas no neutras de las extremidades
superiores. El puesto no dispone de atril o soporte para el manejo de documentos fisicos,
lo que puede generar posturas adicionales de flexion o rotacion del cuello durante la
consulta de informacion. En cuanto a las extremidades inferiores, se observa un angulo
obtuso en la posicion de los pies, lo cual sugiere que la altura de la silla se encuentra por
debajo de la adecuada para las caracteristicas morfométricas del colaborador.
Finalmente, se evidencia que los reposabrazos no son utilizados, y ademas no cuentan
con ajuste y presentan una superficie rigida, lo que limita su funcionalidad como apoyo

para los miembros superiores durante la jornada laboral.
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Descripcion

Desde la vista en planta se observa que el colaborador debe realizar rotaciones
frecuentes de la cabeza para visualizar la pantalla auxiliar, lo cual puede incrementar la
carga postural a nivel cervical durante la jornada laboral. Asimismo, se evidencia que el
puesto carece de atril o soporte para la digitalizacion o consulta de documentos fisicos,
lo que puede generar posturas compensatorias durante el manejo de esta informacion.
Los reposabrazos de la silla presentan una separacion amplia respecto a la morfometria
del colaborador, por lo que actualmente no son utilizados como apoyo durante la
ejecucion de las tareas. No obstante, se identifica que estos son graduables y cuentan
con superficie blanda, lo que representa un elemento potencialmente favorable si se
ajustan adecuadamente a las dimensiones del usuario, el angulo de los brazos es obtuso,
situacion relacionada con la distancia excesiva del teclado respecto al colaborador.
Desde la perspectiva lateral se evidencia que la pantalla principal se encuentra ubicada
dentro de un rango aceptable de altura respecto a la linea de vision del colaborador. Sin
embargo, se observa una ligera inclinacion anterior de la cabeza, lo cual puede estar
asociado a la distancia o a la disposicion de los elementos de trabajo. La espalda se
encuentra apoyada sobre el respaldo de la silla con un angulo aproximado de 112°, valor
que se encuentra por encima del rango generalmente sugerido para tareas de oficina, lo
que podria disminuir la estabilidad postural durante la digitacion. A nivel de los
miembros superiores se observa que el teclado y el mouse se encuentran ubicados en
planos o alturas diferentes, lo cual puede favorecer movimientos compensatorios.
Asimismo, se identifican zonas de presion en los antebrazos debido al contacto con el
borde de la mesa. En cuanto a las extremidades inferiores, se observa que el angulo de

las piernas se encuentra ligeramente por encima del rango sugerido; sin embargo, se
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evidencia una altura de la silla adecuada, lo que permite un apoyo relativamente

favorable de las extremidades inferiores durante la permanencia en posicion sedente.

Desde la vista superior se observa que el trabajador debe realizar rotaciones frecuentes
de la cabeza para alternar la visualizacion entre las dos pantallas disponibles en su
estacion de trabajo. Asimismo, no hace uso de los reposabrazos de la silla, lo que limita
el apoyo de los miembros superiores durante la jornada. Se evidencia también una
inclinacion del tronco hacia el lado derecho, apoyandose parcialmente sobre la
superficie del escritorio. Esta postura genera puntos de presion en las zonas de contacto
con la mesa, lo cual puede incrementar la carga en los tejidos blandos del antebrazo y la
muifieca.

Desde la perspectiva lateral se observa que el colaborador no utiliza el respaldo de la
silla, aunque tiene un soporte lumbar que le brinda estabilidad en esa zona de la espalda.
A nivel de los miembros superiores, se identifica un angulo obtuso en la articulacion del
codo, relacionado con la distancia excesiva entre el colaborador y los dispositivos de
entrada (teclado y mouse). Adicionalmente, se evidencia que el teclado y el mouse se
encuentran ubicados en planos diferentes, lo que favorece movimientos compensatorios
y posturas no neutras durante su utilizacion. Las manos presentan una extension
excesiva de la mufieca, generando una postura de hiperextension para la digitacion. En
cuanto a la disposicion de las piernas se observa que reposan con un angulo superior a
90° a nivel de la rodilla, asociado a que la altura de la silla se encuentra por encima de la
adecuada para las caracteristicas del colaborador, esto puede generar incomodidad y

sobrecarga.
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Descripcion

Desde la vista en planta, se evidencia que la ubicacion de la pantalla auxiliar induce una
rotacion de cuello frecuente, generando una condicion de riesgo. El miembro superior
derecho, encargado del manejo del mouse, presenta una desviacion aproximada de 22°,
asociada a la altura de la superficie de trabajo, lo que incrementa la carga en el complejo
hombro-brazo. Adicionalmente, se identifican puntos de presion en los antebrazos
debido al contacto directo con el borde de la mesa, lo cual puede afectar la circulacion y
generar incomodidad.

Desde la vista lateral, la pantalla principal se encuentra a una altura adecuada respecto a
la linea visual del colaborador, lo cual representa una condicion favorable. Sin embargo,
se observa que los miembros superiores adoptan un angulo obtuso, evidenciando una
excesiva distancia entre el cuerpo y los dispositivos de entrada (teclado y mouse),
situacion que incrementa la carga en hombros y brazos. El tronco presenta una ligera
inclinacion hacia el frente, posiblemente asociada a la configuracion inadecuada del
puesto.

En relacion con la silla de trabajo, se identifican multiples condiciones desfavorables: se
trata de una silla de superficie rigida, sin mecanismos de ajuste en altura, profundidad ni
inclinacion del espaldar. Los reposabrazos son bajos, no ajustables y de material duro, lo
que limita el adecuado soporte de los brazos. Ademas, la silla no proporciona apoyo
para la region dorsal alta, afectando la alineacion de la columna. Se evidencia que la
altura de la silla no es adecuada para el colaborador, lo que impide mantener una
posicién ergondmica de las piernas; los pies no logran un apoyo completo en el suelo y
permanecen apoyados Unicamente en la punta, generando un angulo inadecuado en las

rodillas y posibles puntos de presion que se manifiestan en sensaciones de hormigueo.
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Este analisis es desarrollado sobre un laboratorista durante la utilizacion del mueble
destinado a la determinacion de limites de Attenberg. En el registro se evidencia que el
trabajador adopta una postura asimétrica en las extremidades inferiores, generando un
mayor apoyo en una de las piernas, mientras que la otra presenta una ligera flexion,
generando un desfase de carga entre las mismas.

A nivel del tronco, se observa una inclinacion hacia el frente de la espalda, acompafiada
de una flexion mas pronunciada de la cabeza, hasta quedar orientada hacia abajo para
facilitar la visualizacion del area de trabajo. Esta postura incrementa la carga en
diferentes zonas de la espalda cuando se mantiene durante periodos prolongados.

En relacion con las extremidades superiores, el brazo se encuentra en un angulo
aproximado de 96° a nivel del codo, mientras que la mufieca presenta una torsion
durante la manipulacion de los elementos de trabajo, condicion que puede generar
tension en la mano y el antebrazo. Se identifica que esta postura es adoptada de forma
recurrente durante la jornada laboral, presentando variaciones en su intensidad y
duracion dependiendo de las actividades asignadas en el laboratorio, lo que genera deltas

en su exposicion.




45

Registro fotografico

Descripcion

Diagnostico desarrollado durante la ejecucion de actividades de laboratorio sobre uno de
los mesones dispuestos, estas representan una parte significativa de su jornada laboral.
La duracion de estas tareas puede variar, presentandose dias con mayor tiempo de
exposicion postural dependiendo de las actividades asignadas.

Durante la observacion se evidencia una inclinacion hacia adelante de la espalda,
acompanada de una flexion pronunciada de la cabeza, hasta quedar orientada hacia abajo
para la visualizacion directa del area de trabajo. Asimismo, el tronco se encuentra con
ligera rotacion hacia el lado derecho, 1o que genera una postura asimétrica aumentando
la carga en la region dorsal y lumbar.

En relacion con las extremidades, se observa que el brazo se encuentra en una posicion
aproximada de 126° a nivel de la articulacion del codo, lo que indica una postura
extendida durante la manipulacion de los elementos de laboratorio.

La postura descrita se adopta de manera repetitiva durante el desarrollo de las tareas
propias del laboratorio, por lo que resulta relevante considerar su frecuencia y duracion
dentro del analisis del riesgo ergondmico asociado a la actividad. Se observa apoyado
sobre su pie izquierdo, mientras el derecho evidencia una posicion de reposo con un

cierto angulo de flexion, generando una carga asimétrica entre las mismas.
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El colaborador es observado durante la ejecucion de una actividad de maceramiento en
el laboratorio, realizada en posicion de pie como parte de sus tareas habituales.

Durante la observacion se evidencia que el trabajador apoya el peso corporal
predominantemente sobre una sola pierna, mientras que la otra se encuentra ligeramente
flexionada, aproximadamente a 20°, lo cual favorece una postura y una distribucién
desigual de la carga corporal.

A nivel del tronco, se observa una inclinacion lateral hacia el lado izquierdo,
acompanada de una rotacion en la misma direccion, lo que incrementa la carga
biomecanica sobre la espalda. La cabeza se encuentra flexionada hacia adelante,
orientando la mirada directamente hacia abajo para facilitar la visualizacion de la
actividad. Por otra parte, el cuello presenta una inclinacion lateral hacia el lado
izquierdo, lo que afecta mas la postura asimétrica del segmento cervical.

En relacion con las extremidades superiores, el brazo se encuentra en un angulo
aproximado de 100° a nivel del codo, mientras que la mano presenta rotacion durante la
ejecucion de la actividad de maceramiento que corresponde con una actividad repetitiva,
de esfuerzo, esto puede generar una mayor exigencia en la mufieca y la mano.

Esta actividad es realizada de manera prolongada durante la jornada laboral, aunque su
duracion puede variar dependiendo del flujo de asignaciones, alternandose con otras
tareas que implican diferentes posturas. No obstante, la repeticion y el mantenimiento de
esta postura durante periodos extendidos pueden incrementar la carga postural en el

colaborador.

Nota: Se describen los hallazgos evidenciados durante la observacion, para cada colaborador se resaltan los factores de riesgo

ergonomico. Fuente: Elaboracion propia (2026).
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Resultados de la aplicacion del método ROSA para la evaluacion de los puestos de trabajo de

oficina. Ver Anexo B.

Cargo Silla Pantalla Teclado Pantalla Fina  Nivel Observaciones
/teléfono  /Mouse Periféricos | de actu

Gerente 5 4 7 7 7 3 Dispositivos de entrada

general lejanos y en diferente plano,
pantalla demasiado baja,
pantalla auxiliar requiere
torsién de cuello, silla mal
usada

Gerente 5 1 2 2 6 3 Reposabrazos abiertos, pies

operativo no apoyados en el piso

Coordinacion 7 2 7 7 7 3 Reposabrazos no ajustable,

de proyectos teclado demasiado alto,
puntos de presion al mouse.

Coordinacion 6 3 4 4 7 3 Silla no ajustable, pantalla

de talento baja, mouse sin

humano y HSEQ reposamanos y no alineado.

Gedlogo 1 7 3 7 7 7 3 Mesa muy alta, pantalla
muy baja, silla no ajustable

Gedlogo 2 7 3 8 8 8 3 Silla no ajustable, pantalla
baja, periféricos a diferente
nivel, mal ubicados y no
ajustables, carencia de
reposamanos.

Gedlogo 3 10 2 6 6 10 4 Silla de superficie rigida no
ajustable, ausencia de atril,
dispositivos de entrada
lejanos.

Contabilidad 5 4 7 7 7 3 Pantalla auxiliar requiere

torcion de cuello, teclado y
mouse lejanosy en
diferentes planos, espaldar
y reposabrazos no usados

Nota: Se presentan los resultados de la valoracion de cada uno de los items para la herramienta

ROSA, aplicado a los colaboradores de oficina. Fuente: Elaboracion propia (2026).
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Tabla 4

Resultados de la aplicacion del método REBA para la evaluacion de los puestos de trabajo en el

area de laboratorio. Ver Anexo B.

Cargo Tabla TablaB Calificacién Nivel de Observaciones
A final actuacién

Laboratorista 1 7 5 10 Necesario Piernas con desbalance, cabeza
pronto inclinada, tronco girado.

Laboratorista 2 7 2 8 Necesario Piernas con desbalance, cabeza
pronto inclinada, tronco girado.

Laboratorista 3 6 2 6 Necesario Tronco y cuello muy flexionados

Caracterizacion

geotécnica

Laboratorista 3 6 4 7 Necesario Soporte unilateral de las piernas,

Lavado de muestras tronco y cabeza flexionados

Nota: Se presentan los resultados de la valoracion de cada uno de los items para la herramienta

REBA aplicada a los colaboradores del laboratorio. Fuente: Elaboracion propia (2026).

Asi pues, los malestares reportados por los trabajadores durante las entrevistas guardan
una relacion directa con las actividades que desarrollan en su jornada cotidiana. En el area
administrativa predominan los dolores articulares en brazos, hombros y cuello, asi como casos de
tendinitis y sindrome del tinel carpiano, asociados a la adopcion de posturas repetitivas durante
la digitacion, la manipulacion de documentos y el uso prolongado del mouse. Por su parte, en el
laboratorio se reportan principalmente dolores lumbares y dorsales, vinculados a la inclinacion
constante sobre los planos de trabajo y a la permanencia prolongada en posiciones estaticas.

Adicionalmente, se evidencia que la jornada laboral normal se ubica aproximadamente
entre ocho y nueve horas diarias, durante este tiempo, los trabajadores permanecen la mayor
parte de la jornada en sus puestos de trabajo, solo interrumpida para desarrollar algunas consultas
o por algo de la cafeteria, sin realizar pausas activas lo cual desencadena en una exposicion

continua a posturas estaticas, repetitivas y con una configuracion erronea de los equipos que
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favorece la acumulacion de fatiga fisica y mental, lo que eleva el riesgo de desarrollar trastornos
de mayor complejidad en el mediano y largo plazo.

Asi pues, esta intervencion no puede limitarse exclusivamente a la adecuacion
ergonomica del mobiliario y de la configuracion de los puestos de trabajo, pues resulta
indispensable implementar acciones como pausas activas programadas durante la jornada
laboral, donde se habiliten espacios breves y regulares que favorezcan la movilidad, el
estiramiento muscular y la recuperacion fisica, como herramienta de prevencion de los trastornos

musculoesqueléticos.
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A partir de los resultados obtenidos durante el diagnostico, mediante la implementacion

de las hojas de campo ROSA y REBA, se realiza el disefio del programa de intervencion titulado

“Ergonomia Activa: Mejora tu postura, optimiza tu rendimiento y vive mejor”, el cual esta

enfocado en el redisefio con caracter ergondomico de los puestos de trabajo y la promocién de la

cultura del autocuidado en los trabajadores de la empresa. Los objetivos del programa, las

actividades planteadas para su ejecucion y el cronograma para el desarrollo de las mismas, se

pueden observar en las tablas: Tabla 5, Tabla 6, Tabla 7, Tabla 8, Tabla 9, Tabla 10, Tabla 11y

Tabla 12 mientras que el presupuesto estimado para la completa ejecucion del programa se

aprecian en las tablas: Tabla 13, Tabla 14 y Tabla 15.

Tabla 5

Objetivo general y objetivos especificos del programa de intervencion.

Objetivo general

Dbjetives especificos

Establecer un programa orientado en
redisenar v optimizar los puestos de

promoviendo la cultura del
autocuidado v el bisnestar de los
trabajadores.

Dizefiar puestos de trabajo con mobiliario
ajustasble que pueda adaptarse facilments
a la rotacidn de personal.

trabajo en una empresa de geotecnia,

Capacitat alos nabajadores sobre el ajuste
adecuado de los puestos de trabaijo (silla,
mesa y periféncos) conforme alos
parametros ergondmicos de cada persona,
con el fin de promover posturas saludables v
prevenir trastomos musculoesquelsticos.

Implementar pausas activas durante |a
jornada laboral, con el fin de reducir la Fatiga
fizsica v las posturas estdticas prolongadas.

Nota: La tabla presenta los objetivos del programa de intervencion ergondmica orientado al

bienestar laboral y la prevencion de riesgos. Fuente: Elaboracion propia (2026).
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Actividades definidas para el cumplimiento de los objetivos especificos.

Objetivos especificos

Actividad

Disefiar puestos de trabajo con
mabiliario ajustazble que pueda
adaptarse facilmente a la rotacion de
personal.

Seleccionar el mobiliaric adecuada, dando pricridad a =illas que tengan la altura,
respaldo v repobrazos ajustables, asi como escritorios regulables; estableciendao
medidas minimas v maximas conforme los rasgos fisiométricos de los trabajadores.

Ubicar de manera estratégica los periféricas, definienda laz posiciones aptimas para
el monitor, teclado, mouse, accesorios e iluminacian.

Incorparar elementos complementarios como reposapiés, portadocumentos, cojines
ergondmicos o mouse pad con apoyo para muneca, que ayuden a mejorar los
puestos de trabajo.

Capacitar a los trabajadores zobre el
ajuste adecuado de los puestos de
trabajo (zilla, meza v periféricos]
confarme alos parametros ergondmicos
de cada persona, con el fin de promover
posturas saludables v preveni
trastormos musculoesqueléticas,

Entregar a cada trabajador un instructivo o guia ergonomica que ilustre w dezcriba
de manera clara v preciza la forma corecta de ajustar su puesto de trabajo; creando
un espacio parala socializacidn yresolucion de preguntas respecto al tema.

Realizar charlas de sensibilizacidn en donde e expliquen los riesgos asociados 2
las posturas inadecuadas ulos trastornos musculoesqueléticos que pueden
ocasionar, mostrando ejemplos reales de puestos de trabajo mal ajustados v sus
consecuencias en la salud de los rabajadares.

Instalar etiquetas, afiches o recordatarios visuales en cada puesta de trabajo, que
contengan recomendaciones ergonamicas sobre la postura correcta para cada
actividad v el ajuste adecuado del mobiliaria.

Implementar pausas activas durante |a
jormada laboral, con el fin de reducir la
fatiga fisicaulas posturas estaticas
prolongadas.

Implementar rutinas guiadas con ejercicios basicos de estiramiento de cuello,
hombros, espalda, mufiecas v pismas.

Realizar rutinasz que promuevan la movilidad articular, con enfoque en la rotacian de
cuello, cadera, rodillas v tobillas.

Realizar pauzas en grupo para disminuir el estrés laboral v fomentar el trabajo
colaborativo v el bienestar organizacional.

Nota: Se presentan las actividades que soportaran cada uno de los objetivos de la metodologia de

intervencion. Fuente: Elaboracion propia (2026).




Tabla 7

Desarrollo de las actividades del primer objetivo especifico.
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trabajo.

realizd el
dianndsticn

Actividad Frecuencia |Responsables |Participantes|Indicador Meta |Recursos
Seleccionar el mobiliario Una vez. can B de
adecuado, dando . Fecursos econdmicos para la
L . revisiones Todos los empleados que L o
pricridad a sillas que = . L compra del mobiliriario ajustable.
cada ano para trabajadores de | participaron de -
tengan |a alkura, respaldo sEeqUrar due oficina la meiora del Recursas tecnicos como tabala de
repobrazos ajustables, gurary Coordinador de 4 it , medidas minimas y magimas
el mobiliario laboratorio que | mobiliariolh de
asi como escritorias 2o mantiens sequridad y salud Wtilizan las H empleadas 3 100 [listas de chequeo para sequimiento.
requlables; estableciendo i el trabajo [S5T) estos de Insp e 5 los Fiecursos humanos, que incluye a
medidas minimas y I puest . los trabajadores evaluados y
. las trabajo realizd el .
matimas conforme los -, o R profesional 5T para una correcta
e aen condiciones dizefiados. diagnistico ; o@
rasgqos fisiomeétricos de . implementacion.
: de| momento. 100
los trabajadores.
Unawez, con M de
redisiones de Recursos ecandmicos para la
. L Todos las empleados que - g
Ubizar de manera Sequimiento ) L adquizicion de perifericos que se
& . trabajadores de | participaron de . .
estrategica los cada seis aficina a8 meinra de adapten mejor a cada trabajador.
perifericos, definiendo las| meses; o cada| Coardinadar de Iaboratgrio e erifélricasfr'd' Fecursos humanos, que incluye a
pasiciones Optimas para [wez que hayan | sequridad y salud wtilizan o H Ee cmpleados a 100z [los trabajadores enaluados y
el maonitar, keclado, cambios en | enel trabajo [SS5T) Uestas de los UE . profesional S5T para una correcta
Mouse, accesorios e las tareas o It:lraba'-:- real;lrj ol implementacidn, Recursos
ilurminacicn. enista B, A técnicos, coma listas de chequeo
iy dizenados. diagnistico h .
rokacion de i pararealizar el seguimisnto.
persaonal.
I de
Incarporar elementos Todos los empleados que Recursos ecandmicos para la
complementarios como | Una wez, con trabaiadores de abtuvieron compra de elementos
repozapiés, revisiones -:-Ficir!a elementos complementarios. Recursos
portadocumentos, cada seis Coordinador de Iabn:nratgri-:n e complementari humanas, que incluye alos
cajines ergondmicos o | meses; o cada| sequridad y salud wtilizan o q s de mejora 1002 |trabajadores evaluadosy
mouse pad Gon apoyo vez que haya | enel trabajo [SST) Uestas de ergonomicarhl’ profesional S5T para una correcta
para mufieca, que ayuden | ratacidn de It:lraba'-:- de empleados a implementacidn, Recursos
amejorar los puestos de | personal. -:Iiseﬁla-:l-:-S lo= que ze les técnicos, coma listas de chequeo

pararealizar el segquimisnto.

Nota: Detalle de cada una de las actividades que soportaran el primer objetivo de la metodologia

de intervencion. Fuente: Elaboracion propia (2026).



Tabla 8

Desarrollo de las actividades del segundo objetivo especifico.
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Actividad Frecuencia |Responsables | Participantes|indicador Meta |Recursos
Recursos materiales, que incluyen
elinstructivo ergondmico impreso.
Ent“".ga' 8 caqa v M de Recursos locativas, referente al
trabajador un instructivo i Hn Gy
* Gy Todos los empleados que espacio fisico para la socializacion
O guia efgonomica que i e i ] ;
= ; trabajadores de | participaron de del mismo, Recursos financieros
ilustre y describa de Lina wez af : e B A 2
; s : oficinay la zocializacion para la impresion de las guias y
mane:s clarsyprecisaly | aho. ooada c dllnadnr de laboratorio que | del osibles costos de capacitacidn
fonma coareota de ajustay| vez que hasan | segu) J:zalud utilizan los i instructivoil 0z ;eeurso—s de tiempo ppata Ia .
1 abajos I trab aj 5 : s
SU pUesto de .":" !“'””“‘5 enelrabajo [55T) puestos de de empleados & elaboracidn delinstructivo y
cieando un espacio para [ingresos. : 2
G trabajo los que se les resolucion de dudas. Riecursos
la socializacion y St ¥ : :
in dizenados, entregd el humanos, inclugendo profesional
resolucion de preguntas 2 R 2 ‘
peE e e instructivo “100 SST que explique la guiay
P z trabajadores participantes de la
capacitacion.
Fealizar charlas de
sensibilizacion en donde
e expliquen los riesgos Fecursos humanos, inclugendo wn
asociados a las posturas M de profesional en ergonomia
inadecuadas ylos Cada seis Todos los empleados que proporcionado por la ARL para
trastomos meses, 0 cada trabajadores de | participaron de liderar la charla y trabajadores
musculoesqueléticos vez que hayan | ARL laempresa, ya | las charlasih)’ 1002 | partivipantes. Recursos de tiempo,
que pueden ooasionar, nuevos que todos se de empleados parala eienuoim’ de la misma
mostrando ejemplos ingresos, benefician. de la empress Fecursos locativos, referentes al
reales de puestos de “100 espacio fizico para reslizar la
trabajo mal sjustados y actividad,
Sus consecuencias enla
salud de los trabajadores.
Recursos materiales
I de puestos ;
: . . proporcionados por la ARL,
Instala enqu:a-tas._ahches Unawyez, o Todos los ge trabalo incluyendo afiches, etiquatas o
o recordatorios visuales 7 donde se e e
cada vez que trabajadores de |. senalizacion ergonomica, de
en cada puesto de = i instalaron las I
z se modifiquen oficina y : manera impresa. Recursos
trabajo, que contengan i recomendacion :
: las laboratorio que o humanos, relacionado con &l apoyo
recomendaciones o ARL 7 s 00z e S ;
R actividades o utiizan los "o tecnico 4 suministro de material por
ergonomicas sobre la : ergonomicasii i
=@ adquieran puestos de : parte de la ARL, azi coma personal
postura corecta pars i de puestos de e F f Ly
i = nuewns trabajo : administrativo para la instalacion
cada actividad y el ajuste : . trabajo | mi = :
adecuado del mobiliario, EAURDS. & dos. intervenidos y de LAY :. o de tiempo,
mejorados "100 paralainstalacion en cada puesto

de trabajo.

Nota: Detalle de cada una de las actividades que soportardn el segundo objetivo de la

metodologia de intervencion. Fuente: Elaboracion propia (2026).
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Tabla 9

Desarrollo de las actividades del tercer objetivo especifico.

Actividad Frecuencia |Responsables |Participantes | Indicador Meta |Hecursos
. 2 ecursos locativos para realizar las
M- d F locat lizar |
Implementar rutinas .

; empleados que actividades. Recursos humanos,
guiadaz can Tadoslas articiparon de ue incluye el profesional SST para
gjercicios basicos de |Dos veces al | Coordinador de trabajadores de P P o Y= elpr P

A e o : las rutinas de . guiar los ejercizios y los
estiramiento de dia [inicioy fin | sequridad y salud | la empresa, ya A ) a0 ; i
. : estiramientoft trabajadores que participaran en la
cuello, hambros, de lajornada) | en el trabajo [S5T] | que todos se L .
p L. de empleados actividad. Recursos materiales,
ezpalda, munecas y benefician, . . )
: de la empresa como registros de asistencia alas
piernas. . .
100 rutinas.
. . 2 ecursos locativos para realizar las
M d F loz:ak lizar |
Fiealizar rutinas que S
empleados que actividades, Recursos humanos,
istuleben articiparon de ue incluye el profesional 55T para
miowilidad articular, Oos weces al | Coordinador de Todos o= P P qu ye e P P
A . . . la= rutinas de . quiar los ejercicios y los
con enfoque en la dia[inicioy fin | sequridad y salud | trabajadores de L a0 . N
s } : moilidad trabajadores que participaran en la
rotacion de cuella, de |ajornada) | en el trabajo [S5T) | la empresa. . . L .
) articular!h de actividad. Recursos materiales,
cadera, rodillas y X . .
. empleados de como registros de asistencia alas
tobillos. . .
la empresa "100 Tutinas.
. i Fecursos locativos para realizar las
Realizar pausas en M de o
AR actividades. Recursos humanos,
T TR il T EEEER G ue incluye el prafesional SST para
el estres laboral y Unawez aldia |Coordinador de Todos o= participaron de quiar Insi'ercli:lcins o= P
Fomentar el trabajo [mitad de |3 sequridad y salud | trabajadores de | las pausas aom (I I yos
. : : ) trabajadores que participaran en la
colaborativo y el jornada) en el trabajo [S5T) [ la empresa. grupalesih de L .
X actividad. Recursos materiales,
bienestar empleados de . . .
. . como registros de asistencia alas
organizacional. la empre=a "00 .

Nota: Detalle de cada una de las actividades que soportaran el tercer objetivo de la metodologia

de intervencion. Fuente: Elaboracion propia (2026).




Tabla 10

Cronograma de actividades del primer objetivo especifico.

Objetivos
especificos

Actividad

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMAMNA 3

SEMAMNA 4

Dizefiar puestos de
trabajo con
micbiliario
ajustashble que
pueda adaptarse
facilmente ala
rotacian de
personal.

Seleccionar el maobiliarico
adecuado, dando prioridad a
silla= que tengan la altura,
respaldo y repobrazos
ajustables, asi como
escritorios requlables;
estableciendo medidas
miniMmas y mazimas confarme
los rasgos Fisiometricos de
los trabajadores.

Ubicar de manera estratégica
loz periFericas, definienda las
posiciones dptimas para el
mianitar, keclado, mouse,
accesorios e luminacidn,

Incorporar elementos
complementarios como
reposapiés,
portadocumentos, cajines
ergonomicos o mouse pad
CON APOYS para mufieca, que
ayuden a mejorar los puestos
de trabajo.

Nota: Detalle del cronograma para las actividades del primer objetivo de la metodologia de

intervencion. Fuente: Elaboracion propia (2026).
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Tabla 11

Cronograma de actividades del segundo objetivo especifico.

Objetivos
especificos

Actividad

SEMANA 5

SEMANA &

56

SEMANA 7

Capacitar alos=
trabajadores sobre
el ajuste adecuado
de los puestos de
trabajo [=illa, mesa
y periféricos]
confarme alos
parametros
ergondmicos de
cada persona, con
el fin de promoger
posturas
zaludables y
prevenir trastornos
musculoesquelétic
(=13

Entregar & cada trabajador un
instructivog o quia ergondmica
que ilustre y de=scriba de
manera claray precisala
Forma correcta de ajustar su
puesto de trabajo; creando un
espacio para la socializacidn y
resalucidn de prequntas
respecta al tema.

Realizar charlas de
sensibilizacian en donde =e
expliquen los riesgos
asociados alas posturas
inadecuadas y los trastornos
musculoesqueléticos que
pueden ocasionar, mostrando
ejemplos reales de puestos de
trabajo mal ajustados y sus
consecuencias en la salud de
la= trabajadores.

In=talar etiquetas, afiches o
recordatorios wisuales en
cada puesto de trabajo, que
contengan recomendaciones
ergondmicas sobre la postura
correcta para cada actividad y
el ajuste adecuado del
mabiliaric.

Nota: Detalle del cronograma para las actividades del segundo objetivo de la metodologia de

intervencion. Fuente: Elaboracion propia (2026).




Tabla 12

Cronograma de actividades del tercer objetivo especifico.

pausas activas
duranke la jornada
laboral, con el fin de
reducir la Fatiga
Fizicaylaz
posturas estaticas
prolongadas.

Fiealizar rutinas que
promueyan la mowilidad
articular, con enfoque enla
rotacion de cuello, cadera,
radillas y kobillos.

Objetivos
especificos Actividad SEMANA 5 |SEMANA & |SEMANA 7 |SEMANA &
Implementar rutinas quiadas
con ejercicios basicos de
estiramiento de cuella,
hombroz, espalda, mufiecas y
piernas.
Implementar

Realizar pausas en grupo para
dizminuir el eztres labaral y
fomentar el trabajo
colaborativo y el bignestar
organizacional.

Nota: Detalle del cronograma para las actividades del tercer objetivo de la metodologia de

intervencion. Fuente: Elaboracion propia (2026).
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Tabla 13

Presupuesto para las actividades del primer objetivo.

PRESUPUESTO PARA EL PROGRAMA DE MEIORA ERGONOMICA

58

Actividad

Cantidad de
trabajadores

Mes 1

Mes 2

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

SEMANA 4

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

SEMANA 4

Total

Seleccionar el mobiliario adecuado, dando
pricridad a sillas que tengan la altura,
rezpaldo y repobrazos ajustables, asi como
escritorios regulables; estableciendo
medidas minimas y maximas conforme los
rasgos fisiometricos de los trabajadores.

12

5 7.000.000

5 10.000.000

5 17.000.000

Ubicar de manera estratégica los periféricos,
definiendo las posiciones optimas para el
monitor, teclado, mouse, accesorios e
iluminacion.

12

% 2.000.000

5 2.000.000

Incorporar elementos complementarios como
reposapiés, portadocumentos, cojines
ergonomicos 0 mouse pad con apoyo para
mufieca, que ayuden a mejorar los puestos
de trabajo.

12

5 3.000.000

5 3.000.000

Nota: Presupuesto necesario para el desarrollo de las actividades del primer objetivo de la metodologia de intervencion. Fuente:

Elaboracién propia (2026).



Tabla 14

Presupuesto para las actividades del segundo objetivo.

PRESUPUESTO PARA EL PROGRAMA DE MEIORA ERGONOMICA

59

Actividad

Cantidad de
trabajadores

Mes 1

Mes 2

SEMANA 1

SEMANA 2  |SEMANA 3

SEMANA 4

SEMANA 1

SEMANA 2 | SEMANA 3

SEMANA 4

Total

Entregar a cada trabajador un instructive o
guia ergonomica que ilustre y describa de
manera clara y precisa la forma correcta de
ajustar su puesto de trabajo; creando un
espacio para la socializacion y resolucion de
preguntas respecto al tema.

12

% 60.000

% 60.000

Realizar charlas de sensibilizacion en donde
se expliquen los riesgos asociados a las
posturas inadecuadas y los trastornos
musculoesqueléticos que pueden ocasionar,
mostrando ejemplos reales de puestos de
trabajo mal ajustados y sus consecuencias en
la salud de los trabajadores.

13

50

Instalar etiquetas, afiches o recordatorios
visuales en cada puesto de trabajo, que
contengan recomendaciones ergonaomicas
sobre la postura correcta para cada actividad
y el ajuste adecuado del mobiliario.

50

Nota: Presupuesto necesario para el desarrollo de las actividades del segundo objetivo de la metodologia de intervencion. Fuente:

Elaboracion propia (2026).




Tabla 15

Presupuesto para las actividades del tercer objetivo.

PRESUPUESTO PARA EL PROGRAMA DE MEIORA ERGONOMICA

60

Actividad Cantidad de Mes 1 Mes 2 Total
trabajadores [SEMANA 1 SEMAMA 2 [SEMAMNA 3 |SEMAMA4 |SEMANA 1 |SEMAMA 2 |SEMANA 3 [SEMANA 4

Implementar rutinas guiadas con ejercicios

basicos de estiramiento de cuello, hombros, 13 50

espalda, mufiecas y piernas.

Realizar rutinas que promuevan la movilidad

articular, con enfogue en la rotacion de 13 50

cuello, cadera, rodillas y tobillos.

Realizar pausas en grupo para disminuir el

estrés laboral y fomentar el trabajo 13 50

colaborativo y el bienestar organizacional.

Nota: Presupuesto necesario para el desarrollo de las actividades del tercer objetivo de la metodologia de intervencion. Fuente:

Elaboracién propia (2026).
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Como parte de esta estrategia de intervencion, se disefiaron dos guias interactivas de
caracter técnico orientadas a la gestion del riesgo ergonémico en la organizacion. La primera
corresponde a una guia dirigida a los colaboradores, cuyo propdsito es brindar lineamientos
claros para la adecuada configuracién y ajuste de sus puestos de trabajo teniendo en cuenta la
rotacion del personal, promoviendo la adopcion de posturas correctas y habitos saludables
durante la jornada laboral, este material sera socializado, publicado y dispuesto en zonas visibles

de la oficina (Figura 7).

Figura 7

Guia de configuracion del sitio de trabajo para publicacion.

CONFIGURACION ERGONOMICA DEL PUESTO DE TRABAJO EN OFICINA:

GUIA DE SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO (SST)

PRINCIPIOS PARA UN AMBIENTE DE TRABAJO SALUDABLE Y PRODUCTIVO

CABEZA Y CUELLO
PANTALLA A LA ALTURA DE LOS 0J0OS: #—— RECTOS:
Borde superior al nivel de la vista o Mirada al frente,
ligeramente por debajo. sin girar.
— —_—
DISTANCIA ADECUADA: | ¥S RELAJADOS:
Longitud de un brazo (aprox. 50-70 cm). Evitar elevarlos,

MURECAS NEUTRAS:
TECLADO ¥ MOUSE AL MISMO NIVEL:
Cerca del cuerpo, facil alcance.

CODOS A 90°-100%
hambres relajades.

RESPALDO LUMBAR:
Soporte firme en la
espalda baja.

al suelo,

ANGULD DE RODILLAS (907):
ALTURA DE LA SILLA: Muslos paralelos al suelo,

Ples planos en el suelo,

PIES APO 05:
Use reposapiés si es necesario, = 1y
S 8 B

& AJUSTE DE LA SILLA g UBICACION DE PANTALLA

Regule la altura para que los pies g Mantenga los codos cerca del El borde superior debe estar al
toquen el suelo, torso a 90°-100°. . nivel de los ajos. —
Asegure el soporte lJumbar y ajuste Mubiecas rectas al teclear. i Distancia de un brazo (50-70 cm).
la inclinacidn del respaldo (30°-110°). I Use un reposamufiecas si es Ty— Evite reflejos y ajuste el brilla y
kUtiﬁw reposabrazos ajustables. necesario para soporte. contraste, Y
7, \ J
& POSICION DE PIERNAS Y PIES T‘-ﬂ-.' ORGANIZACION DEL ESPACIO ﬁ PAUSAS ACTIVAS
Muslos paralelos al suelo con un = s0* Mantenga las chjetos de uso 5] | Realice pausas breves cada 60-90  ~=—n (1)
dngulo de rodilla de 90°, iy minutos. £
Los ples deben estar apoyados planos \ Sdalfae“;? de :ﬂ"‘m pars e Incluya ejercicios de estiramiento
en el suelo o en un reposapiés. Deje " ¥ "':‘"‘ :: { | I=l| para cueilo, hombros, espalda y manos. )
espacio libre debajo del escritoria. ”':"“W drea de trabsjo Cambie de postura regularmente. b -
. J \ limpia y despejada. bR _ J

PRIORIZA TU BIENESTAR: UNA CONFIGURACION CORRECTA PREVIENE LESIONES ¥ MEJORA LA PRODUCTIVIDAD. {TU SALUD ES LO PRIMERO! m

Nota: Guia para la adecuacion del puesto de trabajo en oficina, destinada a comunicacion

permanente en cartelera. Fuente: Elaboracion propia (2026).
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Por otro lado, la version interactiva de dicha guia estara disponible en:

https://heyzine.com/flip-book/a74ea06643.html con el fin de facilitar su consulta permanente y

fortalecer los procesos de sensibilizacion y autocuidado, tal como se observa en las Figura 8§,

Nota: Guia practica interactiva para la adecuacion del puesto de trabajo en oficina.

Fuente: Elaboracion propia (2026).


https://heyzine.com/flip-book/a74ea06643.html

Figura 9, Figura 10, Figura 11, Figura 12, Figura 13, Figura 14, Figura 15 y Figura 16.

Figura 8

Guia interactiva para la configuracion del puesto de trabajo.

*

|° Guia prdctica © |
|
|
|

&

para la configuracion
ergonomica del puesto

de trabajo

¥ VU O

Jenny Roxana Ariza Barefio

Jairo Enrique Ortega Tarazona
= Z

- Z
- IR

Nota: Guia practica interactiva para la adecuacion del puesto de trabajo en oficina. Fuente:

&

Elaboracién propia (2026).
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Figura 9

Postura ergonomica ideal para el trabajo en oficina.

I) Postura ideal para trabajar saludablemente I

4 = N

PANTALLA A LA ALTURA DE LOS 03054 =
Borde superior al nivel de la vista o
ligeramente por debajo.

h\ ¢~ DISTANCIA ADECUADA:
\ Longitud de un brazo (sprox. 50-70 cm).

) MURECAS NEUTRAS:
TECLADO ¥ MOUSE AL MISMO NIVEL:

—_—
RESPALDO LUMBAR: | |*— cerca del cuerpo, facil alcance.

Soporte firme en la

espalda baja. = R —— CODOS A 90°-100°:
al suelo,
hombros relajades.
ANGULO DE RODILLAS (90°):
ALTURA DE LA SILLA: Muslos paralelos al suelo,

Pies planos en el suelo.

PIES A
Use reposapiés si es necesario.

2
] s
_ﬁ

Nota: Vista lateral de la configuracion del puesto de trabajo. Fuente: Elaboracion propia (2026).

o

Figura 10

Configuracion correcta de la silla y periféricos.

I - Prioriza tu bienestar I

{e)

Una configuracién
correcta previene
lesiones y mejora la
productividad

iTu salud es lo
primero!

O N V)

Nota: Vista frontal de la configuracion del puesto de trabajo. Fuente: Elaboracion propia (2026).
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Figura 11

Paso a paso del ajuste de la silla.

9 iPaso a paso! |

Regule la altura para que los pies ¥

toquen el suelo.

Asegure el soporte lumbar y ajuste 3

la inclinacidn del respalde (90°-110°). I
Utilice reposabrazos ajustables.

>

J

Ajustar la silla reduce la presién en la zona lumbar,
previniendo dolores crénicos de espalda baja.

I » ) 2z
-~ B
A

Nota: Indicaciones para ajustar la altura y respaldo de la silla para prevenir lesiones

it i

musculoesqueléticas durante la jornada laboral. Fuente: Elaboracion propia (2026).
Figura 12
Ajuste ergondmico de brazos y manos.

*

POSICION DE BRAZOS Y MANOS

il

Mantenga los codos cerca del

torso a 90°-100%

Ajuste la altura del escritono ‘[ *\9
para mantener las mufiecas a -
neutrales y a nivel del teclado

Mufiecas rectas al teclaar

UJse un reposamunecas si es

NECesans Nara soporte

O O W

Esta posicién previene trastornos musculoesqueléticos
como tendinitis, sindrome del tinel carpiano y dolores
crénicos de codo y hombros.

(%)
\

\\\\\\\

Nota: Ajuste adecuado de los reposabrazos para mantener los hombros relajados y los codos en

posicion neutral. Fuente: Elaboracion propia (2026).
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Figura 13

Correcta ubicacion de la pantalla en el puesto de trabajo.

I UBICACION DE PANTALLA

El borde superior debe estar al
nivel de les ojos. e
Distancia de un brazo (S0-70 em).
Evite reflejos y ajuste el brillo y
contraste, =0

De ser necesano, use un soporte

para monitor o portahl para ajustar

Ia altura del dispositivo

3 Mantener la distancia adecuada del monitor previene la
fatiga visual, y su altura correcta evita forzar el cuello,
previniendo dolores cervicales.

pils

1

Nota: Ubicacion correcta de la pantalla a la altura de los ojos y a una distancia adecuada para
reducir la fatiga visual y cervical. Fuente: Elaboracion propia (2026).
Figura 14

Posicion correcta de pierna y pies.

*

I POSICION DE PIERNAS Y PIES

Muslos paralelos al suelo con un "\:m'
4ngulo de rodilla de 90°, \
Los pies deben estar apoyados planos \

en el suelo o en un reposapiés. Deje
espacio libre debajo del escritorio,
Regule la profundidad del asiento,
dejando un espacio de 5 cm con la
parte postenor de las rodillas

3 De esta manera, se evita la compresién en las rodillas y se
mejora la circulacién sanguinea, reduciendo la fatiga y
previniendo entumecimiento en las piernas.
P

-
I ’z,/ :
2. |

Nota: Posicion adecuada de piernas y rodillas, para favorecer la circulacién y una postura

AT

estable. Fuente: Elaboracion propia (2026).



67

Figura 15

Otros factores a tener en cuenta para mejorar la ergonomia del puesto de trabajo.

) ORGANIZACION DEL ESPACIO

Mantenga los cbjetes de uso

frecuente (teléfono, documentos)

al alcance de la mano para

:‘vltar estlrarinjen!?js. .
antenga el drea de trabajo

limpia y despejada.

Realice pausas breves cada 60-90 f
minutes.

Incluya ejercicios de estiramiento

para cuello, hombros, espalda y manos.
Cambie de postura regularmente.

&
\\\‘\\

=~
-~

Nota: Organizacion adecuada del puesto de trabajo y realizacioén de pausas activas para reducir la
fatiga y prevenir riesgos musculoesqueléticos. Fuente: Elaboracion propia (2026).
Figura 16

Fin de la guia practica.

‘Recuerda! |
Cada pequeno ajuste en tu

espacio de trabajo mejora tus
condiciones de salud

¥ ¢ VY

iTu bienestar es la clave del éxito!

T |

Nota: Mensaje final de la guia ergondmica interactiva. Fuente: Elaboracion propia (2026).

&
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La segunda guia esta orientada a la organizacidn y presenta un conjunto de
recomendaciones técnicas para la seleccion y adquisicion de mobiliario con criterios
ergonomicos, basados en principios antropométricos y normativos. Este documento constituye
una herramienta de apoyo para la toma de decisiones, permitiendo a la empresa implementar
mejoras estructurales en el disefio de los puestos de trabajo de manera informada, sistematica y

alineada con los requerimientos del SG-SST, esta puede ser consultada de manera interactiva en:

https://heyzine.com/flip-book/alaaecb463.html. Las respectivas imagenes se observan a

continuacion (Figura 17, Figura 18, Figura 19, Figura 20, Figura 21, Figura 22, Figura 23).

Figura 17

Importancia y caracteristicas de la silla ergonomica ajustable.

SILLA
ERGONGMICA
AJUSTABLE

Se recamlenda Implementar
sillas disenadas

especificamente

ra trabajo
prolongade en oficina, ya
que Integran maltiples
elementos ergonomicos que
disminuyen el riesgo de
lesiones musculoesqueléticas
al distribuir mejor el peso
corporal y permitir ajustes

personalizados,

CABECERO
AJUSTABLE

Cabecero ajustable en
altura y dngulo, que permita
apoyar la cabeza de forma

nteniendo la

acion con la columna

vertebral,

REPOSABRAZOS
AJUSTABLE

Resposabrazos ajustable
en altura, profundidad,
dngulo y lateralidad, que
disminuya la carga en
hombros y cuello al
permitir un apoyo correcto
de los brazos, evitando que
los hombros permanezcan
elevados o tensos.

Apoyo lumbar regulable
en altura y profundidad,
que se adapte a la
curvatura natural de la
espalda, evitando dolores
&n la zona lumbar.

APOYD LUMBAR
REGULABLE

Altura del asient
regulable, q

la alineacion natural de la
columna, mejore la
distribucidn del peso
corporal, prevenga la

sensaclén de harmigueo y

mejore el flujo sanguineo

ALTURA
REGULABLE

Nota: Silla ajustable que permite adaptar altura, respaldo y apoyabrazos para favorecer una

postura adecuada y prevenir riesgos musculoesqueléticos. Fuente: Elaboracion propia (2026).


https://heyzine.com/flip-book/a1aaecb463.html
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Figura 18

Otras caracteristicas de la silla ergonomica ajustable, e importancia del escritorio elevable.

Aslento deslizable, para
regular la protundidad del
asiento con el fin de evitar

la presiGn excesiva en las
piernas y mejorar la
comodidad del trabajador,

ESCRITORIO
ELEVABLE

La implementacion de escritorios ca
‘&5 fundamental en el rediserio de lo
trabajo, ya que permiten adaptar e

Nota: La silla ajustable, junto con el escritorio de altura regulable, permiten adaptar el puesto de
trabajo a las necesidades del usuario y favorecer una postura saludable. Fuente: Elaboracion

propia (2026).
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Principales caracteristicas del escritorio elevable y sus ventajas ergonomicas.

Alturz ajustable, ya sea de
forma manual o eléctrica,
preferiblemente con un rango
amplio de maniobra (74ecma

120 em). Este ajuste permite
ubicar adecuadamente el plano
de trabajo, reduciendo la
tension en cuello y espalda al

evitar encorvamientos, asl

Disefio amplio {120 cm x 60 cm
aprox), con espacio suficlente
para monitor, portatil,
documentos y accesorios, de
forma gue facilite la organizacion
del puesto de trabajo y la
ubicacion de los elementos a
distancias adecuadas, evitando
movimientos Incémodos que
pueden generar sobrecargas

musculares.

ALTURA
REGULABLE

4+

como la sobrecarga en la zona FACILITA CAMBIOS DE POSTURA,
lumbar, PREVIENE RIBIDEZ MUSCULAR Y

REDUGE DOLORES LUMBARES,

CERVICALES Y EN HDMBROS.

Niveladores ajustables, que
permitan una estabilidad en
superficies irregulares, evitando
movimlentos o vibraciones
constartes en el escritorio, lo
cual es clave para la seguridad,
la comodidad y la ergonomia de

los trabajadores.

AMPLIO RANGO DE
MANIOBRA

Un escritorio con un amplio
rango de altura permite

alternar entre trabajar sentado
y de pie, lo que contribuye a

. » disminuir el sedentarismo,
mejorar la circulacién

S sanguinea y reducir la

a = sensacidn de fatiga,

promoviendp una jornada
laboral mas activa.

Nota: El escritorio de altura regulable permite alternar posturas, reducir la fatiga y mejorar la

comodidad y la salud musculoesquelética durante la jornada laboral. Fuente: Elaboracion propia

(2026).



Figura 20

Importancia ergonomica y principales caracteristicas de los soportes para dispositivos.

SOPORTE PARA
DISPOSITIVOS

Se aconseja Incluiren el
maobiliario soportes para
portatil o monitar, ya
gue permiten ajustar la
altura, distancia y angulo
de los dispositivos,
favoreciendo una
postura adecuada,
reduciendo la fatiga
visual y previniendo
lesiones en los

trabajariores,

Se suglere que los
soportes sean compatibles
con diferentes tamanos y
modelos de dispositivos,
de manera que sirvan
cuando haya rotacion de
persanal.

FUACION CON
ABRAZADERAS

Fijacién al escritorio
mediante abrazaderas,
permitiendo optimizar el
espacio de trabajo y
mejorar la ubicacion de los
dispositivos, lo que facilita
la realizacion de
movimientos naturales y
evita posturas forzadas

Altura y angulo ajustables
para regular la posicion del
portatil o monitor 3 la altura
de los ojos del trabajador,
evitando la Inclinacion del
cuello o encorvamiento de |a
espalda al mejorar la
alineacion visual, reduciendo
Ia fatiga visual y cervical

ALTURA Y ANGULD
AJUSTABLE

Algunos soportes
permiten el uso de doble
pantalla de manera
simultanea, minimizando
giros constantes del
cuello y cabeza al
alternar la vista entre los
dispositivos

Nota: El uso de soportes para dispositivos favorece una correcta alineacion visual y postural,

reduciendo la carga en cuello y hombros. Fuente: Elaboracion propia (2026).
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Importancia ergonomica del reposapiés ajustable, y sus caracteristicas.

Es necesario Incluir
reposapiés en los puestas
de trabajo de algunos
colaboradores, de manera
que complementen la

T . ergonomia de la sillay el

= escritorio, permitiendo
mantener una postura

e w ls e adecuada durante la

s a e a jornada laboral

Altura ajustable,
preferiblemente en tres
niveles (10, 14 y 18 cm),

favoreciendo una postura

carrecta en la que los pies
queden completamente
apoyados y las rodillas y
caderas mantengan un
angulo adecuado,
mejorando la alineacion de
la columna,

SUPERFICIE
BLANDA

Dimensiones amplias y
funcionales, con una
superficie aproximada de
46 34 cm, gue
proporcione un apoyo
comodo para ambos pies.

Nota: El uso de reposapiés favorece el apoyo adecuado de los pies, mejora la circulacion y ayuda

a mantener una postura ergonoémica. Fuente: Elaboracion propia (2026).
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Figura 22

Importancia ergonomica de la silla semi-sedente, y sus principales caracteristicas.

ALTURA
All justable, con un sistema
;:zar:.gul:dl:n qu: p:rsrnit:m nEGULABlE

adaptarse faciimente a las
caracteristicas fisicas de
diferentes trabajadores y a las +
diversas alturas de las superficles
de trabajo, como los mesones de

laboratorio, favoreciendo una ESTETIFO DE SILLA DISTRIBUYE
postura adecuada, cémoda y MEJOR EL PESO CORPORAL. REDUGE
segura durante la ejecuclon de las ELTIEMPO EN SEDESTACION

tareas; CONTINUA, DISMINUYE EL TIEMPO EN

POSTURA ESTATICA, PROMUEVE LA

ACTIVACION MUSCULAR ¥ DISMINUYE

LA PRESION SOBRE LA ZONA LUMBAR.
Para el drea de laboratorio, es I
necesario implementar sillas Base estable y amplia, que evite . =

semi-sedentes, ya que estan balanceos, inclinaciones o

. L L]

disefiadas especificamente pérdidas del equilibrio, haciendo
para puestos de trabajo que que el trabajador mantenga una ¢ o ¥
requieren un movimiento posicidn estable y mejore la 5 s

constante del trabajador o alineacion corporal.
para tareas que requieren
alternar posturas entre
sentado y de pie, permitiendo
trabajar en posicidn
intermedia o de semiapoyo.

Con deslizadores o ruedas, que
permita al trabajador moverse
facilmente sin necesidad de
levantarse constantemente.

Nota: Las sillas semi-sedentes en el laboratorio favorecen una postura activa, reducen la carga en

la zona lumbar y mejoran la movilidad durante las tareas. Fuente: Elaboracion propia (2026).
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Figura 23

Otras caracteristicas ergonomicas de la silla semi-sedente.

Rotacitn del asiento,
preferiblemente a 360°, que
geners una mayor movilidad

del trabajador sin forzar el
cuerpo.

SOPORTE
LUMBAR EL MOBILIARIO ADECUADQ
Respaldo ajustable o con ES B. PRIHEFI PASU an I.A
soporte [umbar, que MEJORA ERGONOMICA
proparcione el apoyo necesario
a la columna vertebral,
o especlalmente en la zona baja
9 de la espalda. favoreciendo una
postura adecuada y reduciendo
orn el rlesga de molestias durante
T la jornada laboral.

Nota: Contar con un buen mobiliario ergondmico es fundamental para prevenir lesiones, mejorar

la comodidad y favorecer un desempefio laboral eficiente. Fuente: Elaboracion propia (2026).
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11. Conclusiones

El analisis ergonémico realizado en los puestos de trabajo de la empresa de geotecnia
permiti6 evidenciar la presencia significativa de factores de riesgo biomecanico tanto en el area
administrativa como en el laboratorio de suelos. Por parte de los puestos de oficina, se identifico
una alta exposicion a posturas estaticas prolongadas, inadecuada configuracion del mobiliario,
uso incorrecto de los mismos y ausencia de pausas activas dentro del programa de la jornada
laboral, lo que favorece la aparicidon de trastornos musculoesqueléticos, principalmente en areas
como las manos, mufiecas, antebrazos, cuello, hombros, region cervical y lumbar.

En el area de laboratorio, las condiciones de trabajo implican una mayor exigencia fisica,
caracterizada por posturas forzadas, inclinacion constante del tronco, movimientos repetitivos y
permanencia prolongada en bipedestacion, lo que incrementa el riesgo de lesiones en la columna
lumbar, cervical y miembros superiores.

Los resultados obtenidos mediante la aplicacion de los métodos ROSA y REBA
evidencian que varios de los puestos evaluados presentan niveles de riesgo que requieren
intervencion urgente o inmediata, lo cual confirma la necesidad de implementar mejoras
ergonomicas prioritarias orientadas al redisefio del puesto de trabajo y a la modificacion de las
condiciones organizacionales. Dados los hallazgos, se deben gestionar los mismos a la brevedad
y mantener un seguimiento permanente de las condiciones en el marco de la mejora continua
descrita dentro del SG SST.

Asimismo, se concluye que la ausencia de criterios ergonémicos en la seleccion del
mobiliario y en la organizacion del trabajo ha contribuido a la adopcion de posturas inadecuadas
y a la generacion de molestias osteomusculares en los trabajadores, constituyéndose en un factor

critico a gestionar dentro del SG-SST.



Finalmente, el proceso de traslado a una nueva sede representa una oportunidad
estratégica para integrar principios ergonémicos desde la fase de diseo, evitando la
reproduccion de las condiciones de riesgo actualmente identificadas y fortaleciendo la gestion

preventiva del riesgo biomecanico.
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12. Recomendaciones

12.1. Intervenciones en el diseiio del puesto de trabajo
Implementar mobiliario ergonémico ajustable (sillas con soporte lumbar, ajuste de altura,
profundidad y reposabrazos).
Garantizar la correcta relacion antropométrica entre silla, escritorio y trabajador.
Incorporar accesorios ergondmicos como: Reposapiés, Soportes para monitor, Atriles para
documentos, Reposamuiiecas para teclado y mouse, Unificar el plano de trabajo para

teclado y mouse, evitando desviaciones de mufieca.

12.2. Mejora en la organizacion del trabajo
Establecer pausas activas obligatorias (5—10 minutos cada 2 horas).

Implementar rotacion de tareas en el laboratorio para reducir la exposicion prolongada a
posturas forzadas.
Limitar tiempos continuos en actividades criticas como lavado de muestras o ensayos en
el meson.

12.3. Intervenciones en el area de laboratorio
Ajustar la altura de los mesones de trabajo segun criterios ergondmicos.

Incorporar plataformas o superficies elevadoras cuando sea necesario.
Disponer sillas semisedentes o tipo “perching” complementadas con tapetes antifatiga
para tareas prolongadas de pie.

12.4. Capacitacion y sensibilizacion

Desarrollar programas de formacion en higiene postural en temas como:

e Ajuste adecuado del puesto de trabajo

e Uso correcto del mobiliario
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e Técnicas de levantamiento de cargas
e Promover la cultura de autocuidado ergondmico.
Las estrategias pueden ser: usando las charlas de 5 minutos al inicio de la jornada, los
procesos de reinduccion y/o capacitaciones periodicas en SST.
12.5. Gestion dentro del SG-SST
Incluir el riesgo biomecédnico como prioritario en la matriz de peligros. Establecer
indicadores de seguimiento, tales como:
e Prevalencia de sintomas osteomusculares
e Cumplimiento de pausas activas
e Intervenciones ergondmicas ejecutadas
Realizar evaluaciones periddicas con métodos como ROSA y REBA para verificar la
efectividad de las medidas, maximo cada afio dadas las condiciones evidenciadas en el
diagnostico.
12.6. Integracion en el diseiio de la nueva sede
Incorporar criterios ergondmicos desde la fase de planificacion arquitectonica. Disefiar
espacios de trabajo considerando:
e [luminacién adecuada
e Distribucion funcional
e Alturas de trabajo ergonomicas

Validar los disefios mediante simulaciones o pruebas piloto antes de su implementacion.
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