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JUSTIFICACION

La adaptacion de los puestos de trabajo a las caracteristicas de los individuos
dentro de una organizacion constituye la base de la ergonomia. Desde una perspectiva
multidisciplinaria, se procura que las tareas, las herramientas, los espacios de trabajo y el
entorno general se adeclen a las capacidades y necesidades de los empleados. La
ergonomia examina diversas condiciones, tales como las laborales (posturas de trabajo);
organizativas (ritmo de trabajo y pausas necesarias); ambientales (iluminacion, ruido,
vibraciones); y las interacciones entre las personas y entre los trabajadores con sus puestos
de trabajo. Esto es un elemento fundamental no solo para cuidar la calidad de vida del
personal, sino también para asegurar su rendimiento pleno durante su permanencia en el
puesto (Instituto Nacional de la Administracion Publica [INAP], 2024).

El estudio ergonomico permitio identificar los aspectos mas relevantes de la
ergonomia en el &mbito de la administracion pablica, donde se evaluaron posibles factores
de riesgo que podrian afectar a los trabajadores, con el objetivo de proponer medidas
preventivas y/o correctivas que reduzcan las zonas de riesgo. Esto facilita la creacion de
ambientes de trabajo agradables que favorecen el desempefio 6ptimo de los empleados,
en condiciones adecuadas de salud y seguridad, y contribuyen a la prevenciéon de

accidentes y enfermedades profesionales (Rivera Rodriguez, 2020).

Contar con areas de trabajo seguras mejora el rendimiento individual y colectivo
de los empleados y contribuye a un ambiente laboral adecuado. Los disefios de los puestos
de trabajo que no corresponden con la antropometria de los trabajadores pueden generar,
a mediano y largo plazo, trastornos musculoesqueléticos. Ademas, si se consideran los
tiempos de exposicién, estos factores pueden dar lugar a lesiones irreversibles, que
resultan en un deterioro de la calidad de vida de los trabajadores, reducen su productividad
y limitan sus afios Utiles de vida laboral (Organizacion Internacional del Trabajo [OIT],
1996/2024).

Las organizaciones generalmente carecen de conocimiento sobre esta tematica, lo
que provoca que sus trabajadores enfrenten ausentismo debido a dolores de espalda,
cuello, lumbalgia y molestias en las piernas, entre otros. Estas situaciones afectan tanto
la salud como el rendimiento laboral de los empleados. Por ello, un conocimiento
adecuado sobre ergonomia contribuye significativamente a un mayor bienestar en la

realizacion de las actividades laborales (Condori Gavincha & Condori Ticona, 2018).

8
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En complemento a lo expuesto anteriormente, se estima que los resultados de este
estudio seran aplicables a cualquier oficina publica, a pesar de que el enfoque de la
investigacion esta centrado en el area de Higiene y Seguridad de la Secretaria de Trabajo

de la Ciudad de Salta Capital.

OBJETIVOS

Generales

o Evaluar la situacion ergondémica de los empleados de la oficina
publica que ocupan el cargo de “Administrativo y de Atencion al Publico”, con
el proposito de describir el modo en que realizan sus tareas diarias, y si ese modo
es el adecuado a los fines de evitar trastornos musculoesqueléticos, durante el
afio 2024.

Especificos

o Examinar los factores de riesgo ergonémico en los puestos de
trabajo de la mencionada oficina del Sector Publico.

. Calcular la desviacidn existente entre las caracteristicas del puesto
evaluado y las de un puesto de oficina de caracteristicas ideales, a través del
método ROSA.

o Conocer los posibles trastornos musculoesqueléticos que presentan
los empleados de este sector de la oficina publica.

o Proponer un guia practica de ergonomia para adaptar o mejorar las
condiciones de trabajo en los aspectos fisicos, con recomendaciones preventivas

y/o correctivas a los fines de disminuir o eliminar los riesgos detectados.
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BASES TEORICAS

Melo (2009) sefiala que la ergonomia es una ciencia multidisciplinaria en la que
cada especialista, segun su formacion técnica, puede ofrecer una definicion distinta. El
autor describe la ergonomia como la adaptacion del entorno al ser humano. Esta disciplina
se aplica a todos los &mbitos de la vida de las personas, ya sea el entorno laboral, el hogar,

el transporte, el deporte, entre otros.

En relacion especifica con el ambito laboral, la ergonomia se define como la
humanizacién del trabajo y el confort laboral. Aunque existen distintas interpretaciones
sobre los origenes de la ergonomia como disciplina, se reconoce ampliamente que fueron
los ingleses quienes impusieron el término en el contexto actual. Murrell introdujo el
concepto durante la Segunda Guerra Mundial, al participar en la primera sociedad inglesa
de ergonomia, la Ergonomics Research Society, fundada en junio de 1949 por filésofos,

psicologos e ingenieros.

Existe un debate entre los autores sobre si la ergonomia es una ciencia o una
disciplina. No obstante, independientemente de la clasificacion que se le atribuya, su
principio fundamental es que el trabajo debe adaptarse a la persona, y no al contrario. En
este sentido, los sistemas, maquinas y puestos de trabajo deben adecuarse a las
caracteristicas del empleado para proteger su salud y seguridad y, al mismo tiempo,
mejorar la productividad de la organizacion.

Cortés (2007), citado en “Esto es Ergonomia” (2014) define a la ergonomia de la

siguiente manera:

“Una disciplina cientifica o de ingenieria de los factores humanos, de
caracter multidisciplinar, centrada en el sistema persona- maquina, cuyo objetivo
consiste en la adaptacion del ambiente o condiciones de trabajo a la persona con el
fin de conseguir la mejor armonia posible entre las condiciones Optimas de confort

y la eficacia productiva”.

Por otro lado, el Concejo de la Asociacion Internacional de Ergonomia (2000),

citado por la Asociacion de Ergonomia Argentina (2023) la define como:

“Una disciplina cientifica de caracter multidisciplinar, que estudia las

relaciones entre el hombre, la actividad que realiza y los elementos del sistema en

11
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que se halla inmerso, con la finalidad de disminuir las cargas fisicas, mentales y
psiquicas del individuo y de adecuar los productos, sistemas, puestos de trabajo y
entornos a las caracteristicas, limitaciones y necesidades de sus usuarios; buscando

optimizar su eficacia, seguridad, confort y el rendimiento global del sistema”.

Basicamente, la ergonomia busca equilibrar las necesidades de la organizacién
con las de sus empleados, logrando un mayor bienestar para estos y optimizando los
rendimientos econdémicos de la empresa. Su propoésito es reducir el riesgo de accidentes
laborales y los indices de siniestralidad, promover la salud, la seguridad y el bienestar de
los trabajadores, mejorar el ambiente y las condiciones laborales, y alcanzar un mayor
compromiso, motivacion y desempefio por parte de los empleados (Organizacion
Internacional del Trabajo [OIT], 1996/2024).

Ademas, la practica ergondémica incrementa la productividad y el rendimiento de
los empleados, reduce costos al disminuir los indices de ausentismo, la rotacion externa,
y los litigios y multas por siniestros, fomenta un mayor grado de cumplimiento de las
leyes laborales y mejora los estandares de calidad (Asociacion Ergondmica de Argentina,
2020).

Conforme a lo expuesto, Navarro (2023) afirma que la ergonomia tiene los

siguientes objetivos:

o Disefar y adaptar productos y sistemas que se adapten a las
capacidades y necesidades de los usuarios, para mejorar su comodidad, seguridad
y calidad de vida.

o Promover la eficiencia y la productividad de las personas al utilizar
productos y sistemas disefiados ergondmicamente, lo que puede contribuir a
ahorrar tiempo y esfuerzo.

. Minimizar los riesgos de las lesiones y enfermedades relacionadas
con el trabajo.

o Fomentar el bienestar y la salud de las personas a través de un
disefio ergondmico de sus entornos, productos y sistemas.

o Contribuir a la creacion de entornos de trabajo mas justos,

equitativos y sostenibles.

12
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El objetivo del estudio ergonémico en los puestos de trabajo es conseguir una
adaptacion satisfactoria de las condiciones de trabajo a las caracteristicas fisicas y
psiquicas del trabajador, con el objeto de salvaguardar su salud y bienestar, al mismo
tiempo que se mejora la eficiencia y la seguridad en el trabajo (IMF Smart Education,

2023).

En rigor, a partir de su caracter preventivo e integral, la ergonomia busca reducir
las cargas fisicas, mentales, psiquicas y organizacionales a las que se somete el empleado.
Este conjunto de cargas son las causales de estrés ocupacional, problemas psicoldgicos,
sobrecarga fisioldgica, lesiones musculo-esqueléticos y fatiga.

En cuanto a evitar la generacién de trastornos musculoesqueléticos, se alude a los
trastornos musculares cronicos, a los tendones y alteraciones en los nervios causados por
los esfuerzos repetidos, los movimientos rapidos, hacer grandes fuerzas, por estrés de
contacto, posturas extremas, la vibracion y/o temperaturas bajas, trastornos por trauma

acumulativo, enfermedad por movimientos repetidos y dafios por esfuerzos repetidos.

“Algunos de estos trastornos se ajustan a criterios de diagnostico
establecidos como el sindrome del tanel carpiano o la tendinitis. Otros trastornos
musculoesqueléticos pueden manifestarse con dolor inespecifico. Algunos trastornos
pasajeros son normales como consecuencia del trabajo y son inevitables, pero los
trastornos que persisten dia tras dia o interfieren con las actividades del trabajo o
permanecen diariamente, no deben considerarse como consecuencia aceptable del

trabajo” (Ministerio de Trabajo, Empleo y Seguridad Social, 2023).

Los trastornos musculoesqueléticos también se presentan cuando existen
situaciones de dolor, molestia o tension asociadas con algun tipo de lesion en la estructura
anatomica del cuerpo. Estas lesiones afectan los tejidos blandos del aparato locomotor,
incluyendo huesos, ligamentos, musculos, tendones, nervios, articulaciones y vasos
sanguineos. Pueden manifestarse en cualquier region del cuerpo y, en muchos casos, no
pueden ser identificadas clinicamente, ya que el principal sintoma es el dolor, una
percepcidn subjetiva que suele ser la Unica manifestacién. Las condiciones de trabajo son
un factor clave en el origen de estos trastornos, siendo las posturas, los esfuerzos fisicos,
la manipulacion manual de cargas y ciertos movimientos los principales desencadenantes,

los cuales estdn determinados por el disefio del puesto de trabajo, el tipo de tareas

13
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realizadas y la organizacion de las mismas (Secretaria de Salud Laboral y Medio
Ambiente de CCOO de Asturias, 2008).

Es importante sefialar que, segln la Ley de Higiene y Seguridad en el Trabajo
(Ley 19.587/72), todo establecimiento est& obligado a capacitar a su personal en materia
de higiene y seguridad, en prevencion de enfermedades profesionales y accidentes
laborales, de acuerdo con las caracteristicas y los riesgos propios, generales y especificos
de las tareas que desempefia. Asimismo, cada establecimiento debe proporcionar a su
personal, por escrito, las medidas preventivas orientadas a evitar enfermedades

profesionales y accidentes laborales.
Otras normativas que rigen para la ergonomia son:

- Método ROSA (2012), es una herramienta utilizada para evaluar los riesgos
ergondémicos en los puestos de trabajo de oficina. Consiste en una lista de
verificacion que permite identificar y valorar los factores de riesgo asociados a la
postura y a las condiciones del entorno laboral, especificamente en estaciones de
trabajo donde el trabajador permanece sentado frente a una mesa y utiliza equipos
informéticos. Este método facilita la determinacion del nivel de riesgo y
proporciona recomendaciones para mejorar la ergonomia y reducir problemas
musculoesqueléticos relacionados con el trabajo en oficina.

- Ministerio de Trabajo, Empleo y Seguridad Social. (2015). Resolucién S.R.T. N°
886/2015, establece pautas para implementar el Protocolo de Ergonomia en los
ambientes laborales en Argentina. Su objetivo principal es garantizar la seguridad
y el bienestar de los trabajadores, promoviendo la adopcién de medidas
preventivas para evitar trastornos musculoesqueléticos y otros problemas
derivados de las condiciones laborales.

- Ministerio de Trabajo, Empleo y Seguridad Social. (2003). Resolucion S.R.T. N°
295/2003. Anexo I. En su parrafo inicial, “especificaciones técnicas de
ergonomia”, se mencionan las recomendaciones o lineamientos a considerar para
prevenir enfermedades y dafios derivados de incompatibilidades entre los
requerimientos de la “maquina” y las capacidades del “hombre”. Estas
especificaciones incluyen:

o Levantamiento manual de cargas: realizar el levantamiento suavemente,
extendiendo las piernas y manteniendo la espalda recta. Se debe evitar dar
tirones o mover la carga de manera rapida o brusca, asi como efectuar

14
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giros; en su lugar, se recomienda mover los pies para adoptar la posicion
adecuada y mantener la carga cerca del cuerpo durante el levantamiento.

o Los trabajos repetitivos: definidos como la realizacion continuada de
ciclos de trabajo similares, donde cada ciclo se asemeja al siguiente en
cuanto a la secuencia temporal, el patron de fuerzas y las caracteristicas
del movimiento. La repetitividad de tareas y acciones incrementa el riesgo
ergonomico.

o Las posturas extremas: las posturas forzadas comprenden posiciones
corporales fijas o restringidas que sobrecargan los musculos, tendones y
articulaciones de forma asimétrica, provocando ademas una carga estatica
en la musculatura.

o Vibraciones mano-brazo y del cuerpo entero: la vibracion mano-brazo
implica la transferencia de vibracién desde una herramienta vibratoria a la
mano y brazo del trabajador, mientras que la vibracion de cuerpo entero
se produce por una postura inadecuada al estar sentado, junto con las
vibraciones. Esta combinacion incrementa la tension en el cuello, los
hombros y la espalda baja, por lo que se recomienda que los conductores
cambien de posicion para compensar la incomodidad.

o El estrés de contacto: se refiere al efecto negativo sobre una parte del
cuerpo que resulta de mantenerla apoyada contra un elemento de trabajo,
generando presion concentrada en esa area.

o Estres por el calor o frio: en el &mbito laboral, el estrés térmico puede
ocurrir tanto en condiciones de calor como de frio, y se define como la
carga térmica neta que reciben los trabajadores, resultado de la
combinacion de condiciones ambientales, actividad fisica y caracteristicas
de la vestimenta.

o Laduracion del trabajo.

o Las cuestiones psicosociales: la ergonomia y la psicosociologia laboral
no solo tienen como objetivo prevenir efectos negativos sobre la salud,
sino también mejorar las condiciones de trabajo e influir en el equilibrio
de la persona con su entorno. Se considera la ciencia del bienestar y el

confort.

Es relevante destacar que los trabajadores de oficina estan expuestos a posturas

estaticas prolongadas frente a la computadora o al teléfono, lo cual puede provocar fatiga
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muscular y dolor. También enfrentan el uso de mobiliario inadecuado, como sillas o
mesas mal ajustadas, que pueden causar problemas en la espalda y las articulaciones. La
repeticion de movimientos, como escribir o teclear durante largos periodos, aumenta el
riesgo de lesiones por esfuerzo repetitivo. Ademas, la exposicion a una iluminacion
inadecuada puede ocasionar fatiga visual y dolores de cabeza, mientras que el uso
excesivo de dispositivos electronicos contribuye a la fatiga ocular y al sindrome del tanel
carpiano. A esto se suma el estrés mental y emocional derivado de la carga de trabajo y

de las interacciones con los clientes, lo cual constituye un factor relevante.

En este sentido, se considera que las caracteristicas ideales de un puesto de trabajo

deben incluir:

- Mobiliario ajustable: escritorios y sillas ergondmicas que puedan adaptarse a las
necesidades individuales de cada empleado, permitiendo una postura adecuada y
comoda durante la jornada laboral.

- Espacio adecuado: suficiente espacio en el escritorio para colocar los equipos de
trabajo, documentos y otros objetos necesarios, evitando el desorden y facilitando
el movimiento sin restricciones.

- lluminacion apropiada: luz natural siempre que sea posible, complementada con
iluminacion artificial adecuada.

- Distribucién ergonémica de equipos y accesorios: colocacion adecuada de la
pantalla de la computadora, el teclado y el raton para reducir la tension en cuello,
hombros, mufiecas y manos. La pantalla debe posicionarse a la altura de los ojos
para evitar inclinaciones de la cabeza, y se recomienda mantener los brazos y
antebrazos en un angulo de 90 grados, apoyados en el escritorio o en reposabrazos.

- Organizacion del espacio: disposicion eficiente de documentos y materiales de
trabajo para minimizar movimientos repetitivos o posturas incbmodas.

- Pausas activas y cambios de postura: incorporacion de pausas y variaciones en
la postura para reducir la fatiga muscular y prevenir lesiones por esfuerzo
repetitivo. Las posturas recomendadas incluyen mantener la columna vertebral
recta y apoyada en el respaldo de la silla, asegurando que los pies estén apoyados
en el suelo o en un reposapiés, con las rodillas a la altura de las caderas o
ligeramente por debajo. Ademas, se sugiere realizar estiramientos, ejercicios de

relajacion o breves caminatas dentro de la oficina.
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- Capacitacion en ergonomia: implementacién de programas de capacitacion
ergondmica para todos los empleados de oficina, instruyéndolos en técnicas de
ajuste y uso adecuado del mobiliario ergonémico, asi como en la importancia de
mantener una postura correcta. También se educa sobre la relevancia de las pausas
activas y los ejercicios de estiramiento para prevenir lesiones por esfuerzo
repetitivo, brindando informacion sobre los beneficios de una buena ergonomia
en la salud y productividad laboral.

- Seguimiento y evaluacion: establecimiento de un sistema de seguimiento para
evaluar la efectividad de las medidas ergonomicas implementadas, incluyendo
encuestas periddicas para recopilar informacion de los empleados sobre la
comodidad y funcionalidad del mobiliario y del entorno de trabajo. Se realizan
evaluaciones ergonémicas regulares para identificar areas de mejoray realizar los
ajustes necesarios.

- Promocién de una cultura ergonémica: fomento de una cultura de cuidado y
bienestar en la que la ergonomia sea valorada y promovida como un elemento
fundamental de la organizacion. Ademas, se reconoce y premia a empleados y
equipos que demuestran un compromiso con las practicas ergonomicas,

promoviendo un ambiente laboral saludable.

Los lineamientos recomendados anteriormente tienen un impacto significativo en
el bienestar, la seguridad y la productividad diaria de los empleados. En el contexto de
este trabajo final, se realiz6 una evaluacion sobre el nivel de aplicacion de dichos
lineamientos en los puestos de trabajo de los empleados de la oficina de Higiene y
Seguridad de la Provincia de Salta. Esta evaluacion permitié analizar el impacto del nivel
actual sobre el bienestar de los empleados de dicha oficina, asi como identificar
oportunidades de mejora en términos de los riesgos ergondmicos a los que estan expuestos

durante su jornada laboral.

ANTECEDENTENTES MUNDIALES

Como antecedente relevante para esta investigacion, se retoma el estudio realizado
por Ana Maria Jibaja Castillo, Quito (2022), titulado Propuesta de mejora de las
condiciones de trabajo desde una perspectiva ergondmica, en el cual se presenta un
estudio exploratorio descriptivo sobre las condiciones de trabajo de una organizacion.
También se considera el estudio realizado por Monica Milenka Condori Gavincha Celia
Condori Ticona, La Paz Bolivia (2018), titulado Riesgos ergonémicos y el desempefio
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laboral en el Gobierno Auténomo Departamental de la Paz, en el que se analizan los
riesgos ergondmicos que afectan el desempefio laboral de los trabajadores del Gobierno

de la Paz.
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DESCRIPCION DEL OBJETO DE ESTUDIO
- Nombre: Secretaria del Trabajo de la Provincia de Salta *
- Domicilio: Simon Bolivar 141, A4400, Salta Capital
- Ubicacion Geogréfica: (ver Figura 1)
EA'.' Belgrano Av. Belgrano
'-.-j/ ‘:% a Av. Belgrano
= g l:‘i}’: ‘\J—Qf-‘ @ ' aic & ~ : q
a
K7 ¥ Espania
o . Q} jel Zerda
a
o Casernc

Figura 1. Ubicacion geografica 2

- Recursos edilicios: La Secretaria de Trabajo cuenta con un salén dividido en

sectores dependiendo del area laboral.
INFORMACION RELEVANTE

El area de higiene y seguridad se ubica en la parte trasera del complejo
administrativo de la Secretaria de Trabajo. Consta de dos (2) espacios de cuarenta y cinco
(45) metros cuadrados cada uno unidos por una apertura, lo que significa que tiene un
total de noventa (90) metros cuadrados. La parte frontal se dispone de un (1) teléfono fijo,
siete (7) escritorios y un (1) mueble apoyado en la pared que contiene dos (2) impresoras

y otros Utiles de libreria, ademas de un (1) estante con cajas. Del total de escritorios

mencionados, cuatro estan ocupados por el personal administrativo. En la parte trasera se

! Para méas informacion visite la pagina web: https://www.salta.gob.ar/organismos/secretaria-de-

trabajo-73
2 Fuente: Google Maps, (2024) Servicio de mapas registrado de Google LLC.
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encuentra el personal restante para completar los quince (15) trabajadores, junto con el

resto de mobiliario.

Cada escritorio cuenta con una (1) silla, una (1) computadora, un (1) teclado, un

(1) mousse, asi como objetos de libreria y personales. (Ver Figura 3 y Figura 4)

Figura 2. Oficina Higiene y Seguridad

Fuente: Fotografiado propio (2024)
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Figura 3. Parte de atras de la oficina de Higiene y Seguridad

Fuente: Fotografiado propio (2024)

Los cuatro empleados administrativos analizados estan conformados por dos (2)
mujeres y dos (2) varones. Sus tareas principales comprenden el procesamiento de
informacién y la carga de datos. Aunque todos poseen las competencias necesarias para
desempefiar todas las funciones asignadas, en situaciones de escasez de personal, solo
tres (3) de ellos se encargan de la atencion al publico. De estos tres (3), uno también

asume responsabilidades de atencion telefénica.

Los mencionados empleados cumplen con una jornada laboral de seis (6) horas
diarias, comprendida entre las 08:00 y 14:00 horas. Adicionalmente, los martes realizan

una jornada extendida de cinco (5) horas, entre las 14:00 y 19:00 horas.

Se efectud una visita a la oficina con el objetivo de observar, analizar y registrar
el desarrollo de las tareas de los trabajadores. Durante la observacién, se constato que la
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oficina se encuentra alejada de la zona principal, lo que favorece un entorno libre de
ruidos externos. Ademas, dispone de una adecuada iluminacion, tanto artificial como
natural, gracias a un ventanal que permite la entrada de luz. También cuenta con los
recursos necesarios para la realizacion de las actividades asignadas, asi como un espacio

amplio y comodo para el desempefio de las funciones laborales.

En cuanto a la carga laboral y al ritmo de trabajo, es importante sefialar que la
determinacion exacta de la carga es compleja debido a la variabilidad de las actividades
diarias. Las pausas, tanto programadas como no programadas, asi como las horas extras,
también influyen en la dindmica laboral. Aunque las pausas pueden medirse con mayor
precision, su impacto en la carga de trabajo y el ritmo varia segun factores personales y
contextuales, lo que dificulta calcular su efecto exacto en la productividad y eficiencia.
Aunque los trabajadores realizan pausas, estas son breves y no permiten una recuperacion
suficiente para rendir al méximo en sus tareas. Estas condiciones hacen que sea
complicado obtener una medicion precisa que considere todas las variables que afectan

el entorno laboral. laboral.
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La metodologia que se aplicara para el desarrollo de la Tesina cumpliendo con los
requisitos legales, sera la establecida por el Ministerio de Trabajo, Empleo y Seguridad
Social. (2015) designada como Resolucién S.R.T. N° 886/2015, y el Método ROSA.

(2012), el cual proporciona mas novedad y precision en cuanto al trabajo de oficina.
Para desarrollar la metodologia se implementar el siguiente esquema:

- Paso 1: Se revela informacion sobre los puestos de trabajo.

- Paso 2: Se llevaron a cabo mediciones para obtener la informacion necesaria.

- Paso 3: Se realizé una observacion del espacio de trabajo, complementada con
una breve encuesta con el trabajador para aclarar aspectos especificos de la
tarea.

- Paso 4: Se confeccioné el Protocolo de Ergonomia y luego se desarrollé el
Método ROSA (Rapid Office Strain Assessment).

Durante este proceso, se registraron imagenes fotograficas y videos para capturar
con precision cada aspecto relevante del desempefio de los trabajadores. Ademas, se
llevaron a cabo entrevistas individuales con cada trabajador para obtener informacion
adicional sobre sus responsabilidades laborales especificas y evaluar su estado fisico

durante la realizacién de sus labores.

Para desarrollar el protocolo de ergonomia, se analizaron los cuatro puestos de
trabajo en conjunto, dado que todos permiten realizar las mismas tareas. Se observaron
las actividades, posturas y condiciones fisicas de cada puesto con el fin de identificar y
determinar el nivel de riesgo. Posteriormente, mediante herramientas especificas, se
cuantifico el riesgo y se asignd una puntuacion para clasificar su gravedad. Una vez

determinado el nivel de riesgo, se propusieron las recomendaciones correspondientes.

Para la aplicacion del método ROSA, se describieron las caracteristicas de un
puesto de trabajo de oficina con disefio Optimo, asi como las posturas ideales (0 neutrales)
que el trabajador deberia adoptar para minimizar el riesgo ergonémico. Como resultado
de su aplicacion, se obtuvo una valoracién del riesgo medido y una estimacion de la
necesidad de intervencion en el puesto para reducir el nivel de riesgo. Este analisis se
realizé calculando la desviacion existente entre las caracteristicas del puesto evaluado y

las de un puesto de oficina con caracteristicas ideales. Para ello, se emplearon diagramas
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que asignan una puntuacién a cada uno de los elementos del puesto: silla, pantalla,

teclado, mouse y teléfono (Diego Mas, 2019).

Ademas, se observd el puesto de trabajo mientras el trabajador desarrollaba su
tarea. La recoleccion de datos del puesto se realiz6 in situ, utilizando la hoja de campo de
Ergonautas (ver Anexo) para cada uno de los trabajadores, con la cual se evaluaron de
manera grafica y dindmica los riesgos mas comunes asociados con los puestos de trabajo
en oficinas, donde el trabajador permanece sentado y utiliza la computadora como
herramienta principal durante su jornada laboral. Los elementos evaluados incluyeron la
silla, pantalla, teclado, mouse y teléfono. Como resultado de esta evaluacion, se
obtuvieron dos datos clave: la valoracion del riesgo ergondémico y una estimacion de la
necesidad de intervencién que el puesto evaluado requiere para mitigar el riesgo
identificado. Esta hoja de campo permiti6 calcular y analizar la brecha existente entre las
caracteristicas ideales y las caracteristicas reales del puesto del trabajador evaluado.

Una vez obtenidos los datos necesarios, se calificaron los diferentes elementos del
puesto utilizando los diagramas de puntuacion. Estos fueron disefiados de manera que, Si
la situacion de un elemento es ideal, se le asigna la puntuacion uno (1). A medida que la
situacion del elemento se desvia de lo ideal, la puntuacion aumenta de forma lineal hasta
llegar a tres (3). Ademas, ciertas situaciones especificas respecto a cada elemento
incrementan la puntuacion obtenida (+1). EI tiempo que el trabajador utiliza cada uno de
los elementos durante la jornada laboral también influye en la puntuacion final,

incrementandola o disminuyéndola.

Tras obtener las puntuaciones de los cinco (5) elementos del puesto considerados
por ROSA, se calcularon las puntuaciones parciales y la puntuacion final utilizando las
figuras propuestas por el método. El valor de la puntuacion ROSA puede oscilar entre
uno (1) y diez (10), aumentando conforme se incremetna el riesgo para la persona que
ocupa el puesto. El valor uno (1) indica que no se percibe riesgo, mientras que los valores
entre dos (2) y cuatro (4) indican un riesgo bajo, aungue algunos aspectos del puesto son
mejorables. Valores iguales o superiores a cinco (5) indican un riesgo elevado. A partir
de la puntuacion final ROSA, el método establece cinco (5) niveles de actuacion sobre el
puesto, los cuales van desde el nivel cero (0) , sin necesidad de actuacion, hasta el nivel

cuatro (4), actuacion urgente.
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A continuacién se presenta un mapa conceptual que organizay sintetiza de manera

estructurada la informacidn relevante del tema abordado:

Desarrollo de la
metodologia

Se llevaron a cabo los siguientes pasos:
1) Se realizé un relevamiento de informacién sobre
los puestos de trabajo
2) Se llevaron a cabo tareas de releva miento y
—~9) ————————— mediciones para obtener la informacién necesaria.
3) En términos metodologicos, se realizé una

[:- PrOblemo ﬁ\ %\ FACTORES DE R'ESGOS observacion del espacio de trabajo,

complementada con breve entrevista con el
ERGONO"'COS trabajador para aclarat:r;:pe:ct:s esprec;:icos dne la

ergonomicos que pueden derivar 9 tarea.
en trastornos musculoesqueléticos —_— 4) Finalmente, se llevé a cabo el Protocolo de

debido al trabajo en una oficina. ergonomia y luego el Método ROSA

[:_ Invesiigociéﬂ j \Q E Resuliodosﬁ\

Posibles factores de riesgo:

La metodologia que se aplicara

para el desarrollo sera la En relacion con el Protocolo de Ergonomia, se obtuvo que

establecida por el Ministerio de los trabajadores se encuentran en un nivel de riesgo tres
Trabajo, Empleo y Seguridad Social (no tolerable) debido a la presencia de factores que
(2015), Resolucién S.R.T. N.886/2015 podrian derivar en trastornos musculoesqueleticos. Por
y el método ROSA (2012), el cual consiguiente, se procedié a aplicar el METODO ROSA,
proporciona mas novedad y donde los cuatro trabajadores obtuvieron el mismo
precision en cuanto al trabajo de resultado con una valoracién entre seis y ocho, lo cual
oficina. indica un nivel de riesgo alto.

Figura 4. Mapa conceptual
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A partir de la implementacion del Protocolo de Ergonomia, se obtuvo que los
trabajadores se encuentran en un nivel de riesgo tres (3) no tolerable, debido a la presencia
de factores que podrian derivar en trastornos musculoesqueléticos. Por consiguiente, se
procedio a aplicar el Método ROSA, donde los cuatro trabajadores evaluados obtuvieron
el mismo resultado, con una valoracion entre seis (6), siete (7) y ocho (8), lo cual indica
un nivel de riesgo significativamente alto en la situacion evaluada. Esta calificacion se
corresponde con un nivel de actuacion de tres (3), lo que subraya la urgencia de intervenir.
Por consiguiente, se hace evidente que la accidn correctiva es necesaria de manera

inmediata para mitigar los riesgos identificados.

Segun los resultados obtenidos en las entrevistas, se observo que tres de los cuatro
trabajadores han desempefiado el mismo tipo de labor durante mas de diez afios, mientras

que uno de ellos lleva solo cuatro afios en dicho puesto.

Asimismo, las respuestas recopiladas indicaron que todos los empleados pasan
entre cuatro (4) y seis (6) horas frente a la computadora durante los dias laborales, y en
ocasiones, estas horas se prolongan durante los dias adicionales, lo que les provoca fatiga

visual.

Todos los trabajadores realizan pausas durante su jornada laboral; sin embargo,
solo uno de ellos participa en las pausas activas programadas, las cuales se realizan una
vez por semana, cuatro veces al mes. Los demas trabajadores no asisten a estas pausas
activas, principalmente debido a condiciones meteoroldgicas o ambientales
desfavorables, segin sus declaraciones. Ademas, cabe resaltar que los dias en los que se
realizan horas extras, los empleados no participan en las pausas activas, ya que estas solo

se efectUan durante el horario matutino.

Los cuatro trabajadores coincidieron en que la iluminacién del entorno es
adecuada para realizar sus tareas y que no existen ruidos externos que interfieran con su

capacidad para desemperiar su trabajo.

En cuanto a los puestos de trabajo, los entrevistados indicaron que se realizaron
adaptaciones especificas para optimizarlos, con la excepcion de la silla, el teclado y el
teléfono ubicados en uno de los escritorios. El teclado fue destacado por su disposicion y
disefio, los cuales contribuyen a una mayor comodidad durante las largas jornadas

laborales y a mejorar la eficiencia en el trabajo.
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La pantalla fue reconocida por cumplir con los requisitos necesarios para facilitar
la ejecucion de las tareas, proporcionando una visualizacion clara y nitida. Sin embargo,
tres de los cuatro trabajadores ajustaron la altura de la pantalla mediante la adicion de una

caja para mejorar el confort ergonémico.

Ademas, los trabajadores implementaron una almohadilla en el mouse para
prevenir posibles lesiones en la mano y mejorar el soporte, sumado a su disefio
ergondémico que se adapta a la curva natural de la mano, facilitando un manejo comodo y
preciso. En cuanto al escritorio, los trabajadores destacaron que ofrece una superficie de
trabajo adecuada, que cumple con los estandares de calidad requeridos. Asimismo, dos

de los cuatro empleados elevaron la altura del mismo utilizando taquitos.

Los cuatro trabajadores coincidieron en que las sillas de sus escritorios no son
adecuadas para satisfacer sus necesidades ergondémicas, lo que los expone a adoptar
posturas incorrectas. Ademas, demostraron estar conscientes de los riesgos asociados con
realizar su trabajo en condiciones inapropiadas, coincidiendo en que las principales
preocupaciones incluyen una postura inadecuada, deterioro de la vista, calambres y

problemas circulatorios.

Por otro lado, todos los trabajadores manifestaron sentir molestias y malestar,
especialmente en la espalda, cuello y piernas. Estas areas del cuerpo fueron identificadas
como las més afectadas debido a las condiciones deficientes de las sillas.

Como aspecto adicional, dos de los cuatro trabajadores coincidieron en que las
molestias no les impidieron cumplir con sus tareas ni requerir atencion médica durante el
afio. No obstante, los otros dos trabajadores informaron que las molestias en las piernas
interfirieron con su capacidad para realizar sus funciones, lo que los llevé a buscar
atencion médica. En estos casos, el médico tratante recomendo el uso de analgésicos

como medida para aliviar las molestias.

Es importante destacar que los cuatro trabajadores coinciden en cuanto a la
disponibilidad de las herramientas necesarias para realizar sus tareas. Han expresado que
cuentan con los recursos requeridos, y que, en caso de necesitar algun elemento adicional,

pueden solicitarlo y se les proporciona de manera oportuna y eficiente.
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El personal manifestd disconformidad con relacion a varios aspectos: las sillas
carecen de apoyo lumbar lo cual ocasiona molestias en la espalda; las piernas por
permanecer sentados durante periodos prolongados sin tomar los descansos adecuados ni
ajustar sus posturas; y la vista debido al uso prolongado de la pantalla de la computadora

y la lectura de documentos. A partir de esto, se identificaron las siguientes fallas:

e Las ruedas de las sillas estan bloqueadas, lo que dificulta el desplazamiento y
aumenta el riesgo de caidas.

e La palanca que regula la inclinacion de las sillas presenta fallas y no cumple su
funcion.

e Los reposabrazos estan en mal estado, entre otros inconvenientes.
Asimismo, se observaron las siguientes deficiencias adicionales:

e No se realizan las pausas necesarias para la recuperacion y el bienestar de los
empleados.

¢ No se imparte capacitacion con seguimiento y evaluacion, lo cual es crucial para
el desarrollo de habilidades y la prevencion de riesgos.

e No se promueve una cultura de prevencion en el entorno laboral, lo cual es
esencial para asegurar un ambiente saludable y productivo. La Unica referencia a
la ergonomia es un cartel en la oficina, lo cual resulta insuficiente para garantizar

un entorno de trabajo saludable (ver Figura 5).
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Figura 5. Cartel sobre ergonomia en la oficina

Fuente: Fotografiado propio (2024)
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Tras una minuciosa observacion, estudio y analisis de los cuatro (4) trabajadores
que desempefian sus funciones en la oficina publica, y luego de aplicar rigurosamente el
Protocolo de Ergonomia y el Método ROSA, se destaca que estos individuos se
encuentran expuestos a riesgos laborales que presentan niveles intolerables. Esta
situacion resalta la necesidad urgente de intervenir de manera inmediata para implementar
medidas correctivas que mitiguen los riesgos identificados. En este contexto, se considera
pertinente la implementacion de un programa de ergonomia integrado, disefiado
especificamente para abordar y reducir los riesgos a los que estan expuestos los
trabajadores. Este programa, basado en principios ergonémicos reconocidos, se configura
como una estrategia integral para garantizar la salud, seguridad y bienestar de los
empleados, al tiempo que optimiza su desempefio laboral. La adopcion de dicha iniciativa
no solo constituiria una respuesta eficaz a los problemas detectados, sino que también
reflejaria el compromiso institucional con la proteccion del recurso humano. Por lo tanto,
se recomienda encarecidamente la implementacion inmediata de la guia préctica de
ergonomia (detallada al final de este capitulo) como una medida proactiva y necesaria
para salvaguardar la integridad fisica y mental de los trabajadores, fomentando, ademas,

un entorno laboral seguro y productivo.

Adentrandose en el tema, la falta de medidas correctivas podria desencadenar, en
el futuro, posibles trastornos musculoesqueléticos, tales como tendinitis, escoliosis,
hernia discal, sindrome del tunel carpiano, bursitis y fascitis plantar, entre otros.
Asimismo, podria generar efectos adversos en la vision, como fatiga visual, dolores de

cabeza, vision borrosa, 0jos secos e irritacion.

En base a estos hallazgos, se recomienda la implementacion de medidas
preventivas y correctivas para mitigar el riesgo de trastornos musculo-esqueléticos entre

los trabajadores de la oficina publica. Estas medidas podrian incluir:

- Larevision y actualizacion de la ergonomia del lugar de trabajo.

- Laconcientizacion, mediante la implementacion de carteleria en la oficina,
que permita observar, de manera visual, informacion y datos relevantes
acerca de la importancia de la ergonomia. A continuacion, se presentan

algunos ejemplos ilustrativos de los carteles que podrian ser utilizados:
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TRABAJOS REPETITIVOS DE ESTIRAMIENTOS EN LA OFICINA
EXTREMIDAD SUPERIOR Los trabajos repetitivos

los, nervios y igamentos. 3 6 4 repeticiones

_ sl Ta’nh FRMIEL 2 : 3'..2:
jornada laboral

Los trabajos repetitivos, sobre esfuerzos y/o posturas —
forzadas pueden producir lesiones temporales o
permanentes de mdsculos, nervios
ligamentos y tendones

requieren que estiremos miscu-

AYUDAS ERGONOMICAS (1]

ﬁ. W 10-15 SEGUNDOS 8-10 SEGUNDOS / CADA LADO

10-20 SEGUNDOS

0@

10-12 SEGUNDOS / CADA BRAZO 10 SEGUNDOS 10SEGUNDOS

» ' 0 (9] o ®
2 [ PENU ]

! ? 3 SACUDE LAS MANOS
NO ¢ B-10 SEGUNDOS / CADA LADD 8-10 SEGUNDOS / CADA LADD 10-15 SEGUNDOS 8-10 SEGUNDOS

Alfombrilla ergonémica

Figura 6. Estirate para mantenerte saludable

Fuente: Amavir (2016).
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Figura 7. Postura correcta para trabajar sentado

Fuente: Solida (2021).

w &

Figura 8. Postura correcta

Fuente: Ofisillas (2024).
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: QUEESPOSIBLE

Figura 9. Frase motivacional

Fuente: Napole6n Hill (1937).
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Figura 9.1. Frase motivacional
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Fuente: Robert Collier (1926).

- La capacitacion al personal en practicas ergondmicas
adecuadas: a pesar de la expectativa de que los empleados apliquen los
conocimientos adquiridos durante su formacion profesional y gestionen
correctamente los riesgos laborales, se ha evidenciado que estos no
recuerdan ni aplican dichos conocimientos en su actividad diaria. En
consecuencia, resulta necesario y recomendable llevar a cabo un programa
de capacitacion impartido por un profesional especializado, con el objetivo
de actualizar y reforzar su comprension de la ergonomia, asi como su
correcta implementacion en el entorno laboral especifico en el que realizan
sus tareas.

- La promocion de un estilo de vida saludable que incluya
ejercicio regular, tanto dentro como fuera del entorno laboral: con el
objetivo de incentivar a los empleados a adoptar habitos que favorezcan la
movilidad y prevengan el sedentarismo, asi como el desarrollo de
afecciones asociadas, como la obesidad. Al poner énfasis en la importancia
de la actividad fisica, se pueden implementar programas y politicas
organizacionales que promuevan una cultura de bienestar integral entre el
personal.

Entre estas politicas, se pueden incluir programas de bienestar que

ofrezcan actividades fisicas dirigidas, clases de yoga, asi como
incentivos para fomentar la participacién; subsidiar actividades
fisicas fuera del horario laboral y organizar campafias de
sensibilizacion sobre la importancia de mantener un estilo de vida
saludable. Estas medidas adicionales pueden promover la adopcion
de héabitos saludables entre los empleados, beneficiando no solo la
salud individual de los trabajadores, sino también mejorando el
rendimiento y la productividad laboral, y contribuyendo a la
reduccion del ausentismo relacionado con problemas de salud.

- Adoptar una postura ergonémica como parte integral de la
rutina diaria: al convertir la postura adecuada en un habito constante, se
fomenta una cultura de bienestar y autocuidado que puede prevenir

lesiones y mejorar la calidad de vida a largo plazo.
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- Incorporacién de nuevas sillas ergonomicas: la eleccion
adecuada de una silla es fundamental para prevenir lesiones a largo plazo.
Se recomienda la silla Dyvan, que ofrece la comodidad y el soporte
necesarios a lo largo de la jornada laboral. Su disefio se adapta a las formas
del cuerpo, distribuyendo de manera equilibrada las presiones y creando
un ambiente de trabajo saludable y productivo. Su respaldo reclinable
permite ajustar varios puntos de inclinacion y dejarlo en posicion libre
para el balanceo durante las pausas. Los apoyabrazos facilitan una postura
adecuada al escribir y permiten un facil levantamiento del trabajador. Las
ruedas permiten un desplazamiento fluido y la posibilidad de limpiar
facilmente el espacio de trabajo. Su funcion giratoria de 360° ofrece
comodidad al mover el asiento. Ademas, incluye un reposapiés y soporta
hasta 130 kg, lo que garantiza comodidad para todos los trabajadores,
incluidos aquellos con sobrepeso. Esta silla presenta una excelente

relacion calidad-precio y, con el envio gratuito, constituye una inversion

rentable a largo plazo (ver Figura 11).

Figura 10. Fotografia de ejemplo de silla ergondémica

Fuente: MixStore (2024).
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Figura 10.1. Fotografia de ejemplo de silla ergonémica

Fuente: MixStore (2024).

- Incorporacion de reposapiés: esta medida tiene como objetivo principal
mejorar la postura y el confort de los empleados durante su jornada
laboral. Investigaciones previas han demostrado que el uso de reposapiés
contribuye a la reduccion de la fatiga muscular y previene problemas
circulatorios en las extremidades inferiores, lo que puede incrementar la
productividad y el bienestar general del personal. Se recomienda realizar
una evaluacion ergonémica de los espacios de trabajo para determinar las
especificaciones adecuadas de los reposapiés a implementar, asegurando
que se adapten de manera dptima a las necesidades individuales de cada
trabajador.

- Laintroduccion de pausas activas para reducir la fatiga muscular: aunque
los trabajadores han indicado que realizan pausas de manera voluntaria, es
fundamental resaltar la necesidad de programar pausas regulares durante
la jornada laboral. Estas pausas permitiran a los empleados descansar y
recargar energias, lo que contribuira a reducir la fatiga. La incorporacion
de estas pausas dentro del Programa de ergonomia tendra un impacto
positivo en el bienestar general de los trabajadores, mejorando aspectos
como la concentracion, creatividad y satisfaccion laboral, ademas de
prevenir lesiones relacionadas con el trabajo. Por lo tanto, se recomienda
incluir esta practica como una medida preventiva esencial dentro del

entorno laboral. Algunas pausas necesarias podrian incluir:

40



\

+
s,

4

m Riesgos Ergondmicos en Oficinas del Sector Publico en la Provincia de Salta 'NGme

e Pausas breves entre tareas: tras la finalizacion de una tarea, se
recomienda que los trabajadores tomen breves descansos de entre
5 a 10 minutos para estiramientos, hidratacién o descanso visual.

e Pausas programadas: Durante la jornada laboral, se sugiere
programar pausas cortas cada cierto tiempo, como cada 2 horas,
para permitir que los empleados se relajen y despejen la mente.

e Pausas en funcion de la carga de trabajo: En caso de que la carga
de trabajo sea elevada, se debe contemplar la programacién de
pausas adicionales para prevenir el agotamiento y garantizar la
concentracion.

e En los dias de horas extras, se debe incluir una pausa para el
almuerzo, ademas de las pausas regulares previstas a lo largo de la
jornada laboral.

- Finalmente, se recomienda realizar un seguimiento individualizado de
cada trabajador para verificar su comprension sobre la informacion
proporcionada, su aplicacion en las tareas diarias y la identificacion de
cambios positivos tras la implementacion de las ayudas ergonémicas. Este
seguimiento permitird confirmar si el trabajador ha comprendido la
importancia de ajustar correctamente los componentes de su puesto de
trabajo y realizar de manera autonoma las adecuaciones necesarias,
logrando asi un equilibrio entre mantener la productividad y preservar la

salud y el bienestar de los empleados.

El andlisis subraya la relevancia de abordar los riesgos ergonémicos en el entorno
laboral para prevenir trastornos musculoesqueléticos y fomentar la salud y el bienestar de

los empleados en oficinas publicas administrativas y de atencion al pablico.

GUIA PRACTICA DE ERGONOMIA PARA EL PUESTO DE TRABAJO

El ajuste adecuado de los elementos de un puesto de trabajo es esencial para
optimizar la ergonomia y el confort de los empleados. A continuacién, se detalla un orden

sugerido para llevar a cabo estas modificaciones de manera eficiente:

Silla:
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- Altura del Asiento: se debe regular la altura de la silla para que los pies
permanezcan planos sobre el suelo 0 en un reposapiés, y las rodillas formen un
angulo cercano a los noventa (90) grados.

- Soporte Lumbar: es esencial asegurar que el respaldo ofrezca un soporte adecuado
para la zona lumbar, manteniendo la curvatura natural de la parte baja de la
espalda.

- Reposabrazos: deben ajustarse para que los codos estén cerca del cuerpo y formen
un angulo de noventa (90) grados.

- Altura: la altura del escritorio debe ajustarse para que los antebrazos queden
paralelos al suelo, permitiendo una postura comoda para los brazos.

- Espacio: es necesario garantizar suficiente espacio para que las piernas se muevan

libremente.

- Altura: el monitor debe situarse de forma que el borde superior de la pantalla
quede a la altura de los o0jos o ligeramente por debajo, con el fin de mantener
el cuello en una posicién neutral.

- Distancia: la pantalla debe ubicarse a una distancia de aproximadamente un

brazo, lo que permite visualizarla sin esfuerzo visual.

Teclado y Ratoén:

- Teclado: el teclado debe ubicarse directamente frente al trabajador y a una
altura que permita mantener las mufiecas rectas y los antebrazos paralelos al
suelo.

- Raton: debe situarse al lado del teclado y a la misma altura. Es recomendable

el uso de ratones ergondmicos para minimizar la tension en la mufieca.
Teléfono:

El teléfono debe sostenerse en la mano sin apoyo sobre el cuello.
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Al seguir este orden de ajustes, se facilita la creacion de un entorno de trabajo ergonémico
y comodo, lo que contribuye a reducir el riesgo de lesiones y mejora el rendimiento

laboral.
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CAPITULO 7. CONCLUSIONES
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El desarrollo de esta tesina ha permitido conocer las condiciones laborales de una
oficina administrativa del sector publico en la provincia de Salta, desde el punto de vista
de la Ergonomia, identificando los factores de riesgo que existen y determinando las
medidas de control pertinentes para preservar y proteger la salud de los trabajadores, asi
como una propuesta de intervencion ergondémica especifica, tendiente a desarrollar un
plan de accidén en materia de prevencion que permita optimizar los puestos de trabajo, en

el marco de un proceso de mejora continua.

El uso de computadoras y pantallas de visualizacion de datos ocupa gran parte de
la jornada laboral, lo que constituye un factor clave para la prevencion de posibles
lesiones. Por ello, es esencial tomar medidas inmediatas para evitar problemas de salud a

largo plazo.

Otro aspecto relevante que se desprende de este estudio realizado lo constituye el
estado de uso y conservacion de las sillas utilizadas por los trabajadores en sus puestos,
las cuales no reunen las condiciones necesarias para prevenir el desarrollo de trastornos

musculoesqueléticos.

Con base en los desvios identificados a partir de las técnicas de evaluacion
implementadas, se planted una propuesta de intervencion ergonémica, integrada por un
conjunto de medidas coordinadas a largo plazo que fomentaran una cultura de cuidado de
la salud y seguridad laboral. Un factor crucial en este proceso es la concientizacion y
responsabilidad de los empleados respecto a los riesgos ergondmicos presentes en sus
puestos de trabajo, por lo que también deben intensificarse las acciones de capacitacion

y formacién continua.

Contar con una Guia Préactica de Ergonomia para el puesto de trabajo permite
planificary organizar las tareas dentro de la organizacién, al mismo tiempo que se asegura
el cumplimiento de la legislacion aplicable vigente en materia de Ergonomia e Higiene y
Seguridad en el Trabajo. Es necesario que la Secretaria de Trabajo de la Provincia de
Salta, se comprometa con la implementacion de esta propuesta, ya que contribuird a
establecer una relacién armonica entre los trabajadores y su entorno laboral, promoviendo

ambientes de trabajo saludables y seguros.

La organizacion debe establecer un sistema de mejora continua que incorpore las

practicas ergondmicas en la rutina diaria de los empleados, para integrar la ergonomia
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como parte de la cultura organizacional, fomentando buenas préacticas y desarrollando

una cultura de prevencion de riesgos laborales.

Reconocer las ventajas de una deteccion temprana de riesgos ergonomicos
permitira a la organizacion realizar mejoras para minimizar los riesgos para los
trabajadores. Por lo tanto, es importante llevar a cabo un nuevo estudio ergonémico de
todos los puestos de trabajo una vez implementadas las mejoras, con el fin de evaluar la
efectividad de las intervenciones y redefinir el nivel de riesgo que corresponde a cada

factor identificado en los puestos de trabajo.
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|ANEXO | +A1:L32- Planilla 1: IDENTIFICACION DE FACTORES DE RIESGOS

Razon Social: Secretaria de Trabajo
Direccién del establecimiento: Simon Bolivar 141

C.U.L.T. 30-71216073-6
Provincia: Salta

Area 'y Sector en estudio: Higiene y Seguridad 4

Puesto de trabajo: administrativo

Procedimiento de trabajo escrito: NO

Nombre del trabajador/es: Roberto, Patricia, Ana, Hugo

Manifestacion temprana: SI

PASO 1: Identificar para el puesto de trabajo, las tareas y los factores de riesgo que se presentan de forma habitual en

cada una de ellas.

Tareas habituales del Puesto de Trabajo Tiempo Nivel de Riesgo
Factor de 1. Tareas administrativas (*) 2. 3. total de |tarea |[tarea [tarea
riesgo de la exposicion |1 2 3
jornada habitual al Factor
de trabajo de Riesgo
Levantamiento y
A
descenso
B Empuje /
arrastre
C |Transporte
D |Bipedestacion
E Movimientos
repetitivos X 6 hs por dia 3
F |Postura forzada X 6 hs por dia 3
G |Vibraciones
H |Confort térmico
| Estrés de
contacto X 6 hs pordia 3

Si alguno de los factores de riesgo se encuentra presente, continuar con la Evaluacion Inicial de Factores de Riesgo que

se identificaron, completando la Planilla 2.

Firma del Empleador Firma
del

Respo

nsable
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ANEXO | - Planilla 2: EVALUACION INICIAL DE FACTORES DE RIESGOS
Area y Sector en estudio: Higiene y Seguridad
Puesto de trabajo: administrativo Tarea N°: 1
| 2.E: MOVIMIENTOS REPETITIVOS DE MIEMBROS SUPERIORES
PASO 1: Identificar si el puesto de trabajo implica:
Ne DESCRIPCION Sl NO
Realizar diariamente, una o mas tareas donde se utilizan las extremedidas superiores,
1 |durante 4 o méas horas en la jornada habitual de trabajo en forma ciclica (en forma
continuada o alternada). X
Si la respuesta es NO, se considera que el riesgo es tolerable.
Si la respuesta es Sl, continuar con el paso 2.
PASO 2: Determinacion del Nivel de Riesgo.
N° DESCRIPCION S NO
Las extremidades superiores estan activas por mas del 40% del tiempo total del ciclo
1 |de trabajo.
X
5 En el ciclo de trabajo se realiza un esfuerzo superior a moderado a 3 segun la Escala
de Borg, durante mas de 6 segundos y mas de una vez por minuto. X
3 |Se realiza un esfuerzo superior a 7 segun la escala de Borg. X
4 El trabajador presenta alguna manifestacioén temprana de las enfermedades
mencionadas en el Articulo 1° de la presente Resolucion. X

Si todas las respuestas son NO se presume que el riesgo es tolerable .
Si alguna respuesta es S, el empleador no puede presumir que el riesgo sea tolerable. Por lo tanto, se debe realizar
una Evaluacién de Riesgos.

Si la respuesta 3 es Sl, se deben implementar mejoras en forma prudencial.

. Ausencia de esfuerzo 0
Escalade Borg Esfuerzo muy bajo, apenas perceptible 0,5

. Esfuerzo muy débil 1

. Esfuerzo débil,/ ligero 2

. Esfuerzo moderado / regular 3

. Esfuerzo algo fuerte 4

. Esfuerzo fuerte 5y6

. Esfuerzo muy fuerte 7,8y9

. Esfuerzo extremadamente fuerte 10

(maximo que una persona puede aguantar)

Firma del Empleador Firma del Responsable del  Firma del Responsable del
Servicio de Higiene y Servicio de Medicina del
Seguridad Trabajo
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ANEXO | - Planilla 2: EVALUACION INICIAL DE FACTORES DE RIESGOS
Areay Sector en estudio: Higiene y Seguridad
Puesto de trabajo: administrativo Tarea N°: 1
| 2.F: POSTURAS FORZADAS
PASO 1: Identificar si la tarea del puesto de trabajo implica:
N° DESCRIPCION S NO
1 Adopatar posturas forzadas en forma habitual durante la jornada de trabajo, con o X
sin aplicacion de fuerza. (No se deben considerar si las posturas son ocasionales)
Si todas las respuestas son NO, se considera que el riesgo es tolerable.
Si la respuesta es Sl, continuar con el paso 2.
PASO 2: Determinacién del Nivel de Riesgo
N° DESCRIPCION SI NO
1 Cuello en extensién, flexion, lateralizacion y/o rotacion X
5 Brazos por encima de los hombros o con movimientos de supinacién, pronacion o X
rotacion.
3 |Mufiecas y manos en flexion, extension, desviacion cubital o radial. X
4  |Cintura en flexion, extension, lateralizacion y/o rotacion. X
5 |Miembros inferiores: trabajo en posicion de rodillas o en cuclillas. X
6 El trabajador presenta alguna manifestacion temprana de las enfermedades
mencionadas en el Articulo 1° de la presente Resolucion. X

Si todas las respuestas son NO se presume que el riesgo es tolerable .
Si alguna respuesta es Sl, el empleador no puede presumir que el riesgo sea tolerable. Por lo tanto, se debe
realizar una Evaluacion de Riesgos.

Firma del Empleador Firma del Responsable del Firma del Responsable del
Servicio de Higiene y Servicio de Medicina del
Seguridad Trabajo
Fecha:
Hoja N°:
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ANEXO I: Planilla 2: EVALUACION INICIAL DE FACTORES DE RIESGOS
Area y Sector en estudio: Higiene y Seguridad
Puesto de trabajo: administrativo Tarea N°: 1
| 2.-| ESTRES DE CONTACTO |
PASO 1: Identificar si la tarea del puesto de trabajo implica de forma habitual:
N° DESCRIPCION Sl NO
Mantener apoyada alguna parte del cuerpo ejerciendo una presion, contra
1 una herramienta, plano de trabajo, maquina herramienta o partes y
materiales.
Si la respuesta es NO, se considera que el riesgo es tolerable.
Si la respuestas es Sl, continuar con el paso 2.
PASO 2: Determinacién del Nivel de Riesgo.
N° DESCRIPCION Sl NO
1 El trabajador mantiene apoyada la mufieca, antebrazo, axila o muslo u otro X
segmento corporal sobre una superficie aguda o con canto.
El trabajador utiliza herramientas de mano o manipula piezas que presionan
2 - X
sobre sus dedos y/o palma de la mano habil.
3 El trabajador realiza movimientos de percusién sobre partes o herramientas X
4 El trabajador presenta alguna manifestacion temprana de las enfermedades
mencionadas en el Articulo 1° de la presente Resolucion. X

Si todas las respuestas son NO se presume que el riesgo es tolerable .
Si alguna respuesta es Sl, el empleador no puede presumir que el riesgo sea tolerable. Por lo tanto, se debe
realizar una Evaluacién de Riesgos.

Firma del Empleador Firma del Responsable del Firma del
Servicio de Higiene y Responsable del
Seguridad Servicio de
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ANEXO | - Planilla 3: IDENTIFICACION DE MEDIDAS CORRECTIVAS Y PREVENTIVAS

Razén Social: Secretaria de Trabajo

Nombre del trabajador/es:

Direccién del establecimiento: Simon Bolivar 141

Roberto, Patricia, Hugo y Ana

Area y Sector en estudio: Higiene y Seguridad

Puesto de Trabajo: administrativo

Tarea analizada: tareas administrativas

Medidas Correctivas y Preventivas (M.C.P.)

N° | Medidas Preventivas Generales Fecha: 11-nov Sl NO

Observaciones

Se ha informado al trabajador/es, supervisor/es, ingeniero/s y directivo/s
1 |relacionados con el puesto de trabajo, sobre el riesgo que tiene la tarea de X
desarrollar TME.

Se debera aplicar las medidas preventivas y correctivas establecidas posteriormente.

Se ha capacitado al trabajador/es y supervisore/es relacionados con el

2 |puesto de trabajo, sobre la identificacién de sintomas relacionados con el X

desarrollo de TME

El personal no dispone de registro de capacitacion

Se ha capacitado al trabajador/es y supervisore/es relacionados con el

3 |puesto de trabajo, sobre las medidas y/o procedimientos para prevenir el X

desarrollo de TME.

El personal no fue capacitado

N° Medidas Correctivas y Preventivas Especificas (Administrativas y de Ingenieria)

Observaciones

Proporcionar puestos de trabajo adaptables al usuario que mejoren las posturas.

los trabajadores pasan varias hs sentados frente a la computadora.

LLevar a cabo un prograda de ergonomia integrado

brindar un programa para evitar posibles trastornos musculoesqueléticos

Capacitacion al personal en précticas ergondmicas adecuadas

informar al personal sobre como se debe actuar frente a los factores de riesgos derivados del trabajo en una oficina.

Incoporacién de nuevas sillas de trabajo

incorporar nuevo mobiliario para evitar posibles trastornos

Llevar a cabo pausas de trabajo

permitirle al trabajador realizar periédos de descanso

Observaciones: Se llevara a cabo un analisis mas especifico en los trabajos de oficina mediante la aplicacion del Método ROSA.

Firma del
Responsable del
Servicio de Higiene y
Seguridad

Firma del Empleador Firma del
Responsable del
Servicio de Medicina

del Trabajo
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Anexo | - Planilla 4: MATRIZ DE SEGUIMIENTO DE MEDIDAS PREVENTIVAS

Razén Social: Secretaria del Trabajo

C.U.I.T.: 30-71216073-6

Direccion del establecimiento: Simon Bolivar 141

Area y Sector en estudio: Higiene y Seguridad

Fecha de Fecha de
N° Nombre del Puesto Fecha de Nivel de | implementacién | implementacién Fecha de
M.C.P Evaluacion riesgo de la Medida | de la Medida de Cierre
Administrativa Ingenieria
1 tareas 11
administrativas -nov 11-dic 11-dic ene-25
2
3
4
5
6

Firma del Empleador

Firma del Responsable
del Servicio de Higiene y del Servicio de Medicina
Seguridad

Firma del Responsable

del Trabaj

ANEXO 1. Método ROSA

(0]

Hoja N°:

Tabla 1: Niveles de Actuacion segun la puntuacion final obtenida
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Puntuacion Riesgo Nivel Actuacion
1 Inapreciable 0 Mo es necesaria actuacion.
2-3-4 Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.
5 Alto 2 Es necesaria la actuacion.
6-7-8 Muy Alto 3 Es necesaria la actuacion cuanto antes.
9-10 Extremo 4 Es necesaria la actuacion urgentemente.

Fuente: Diego Mas (2019).

Puntuacion: Se comenz6 obteniendo la puntuacion de la silla. Para ello fue
necesario obtener previamente las puntuaciones de la altura del asiento, la profundidad
del asiento, los reposabrazos y el respaldo mediante los diagramas de valoracion: Tabla
2, Tabla 3, Tabla 4 y Tabla 5. En ellas se indica la puntuacion del elemento (que oscilara
generalmente entre 1 y 2 o 3 puntos), y determinadas circunstancias que pueden

incrementar la puntuacion obtenida.

Tabla 2: Puntuacion de la Altura del Asiento.

Puntuacién de la Altura del Asiento

B o [2ruros IS [ runros [P

Rodillas flectadas 90° aproximadamente. "

La puntuacién obtenida se incrementara si ocurre.

+1 PUNTO

Fuente: Diego Mas (2019).

Tabla 3: Puntuacién de la Profundiad del Asiento
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Puntuacién de la Profundidad del Asiento

2PUNTOS 2 PUNTOS
Aproximadamente 8 cm de espacio entre el Asiento muy largo. Menos de 8 em de espacio entre Asiento muy corto. Més de 8 cm de espacio entre
asiento y la parte trasera de las rodillas. el asiento y la parte trasera de las rodillas. el asientoy la parte trasera de las rodillas.

La puntuacién obtenida se incrementard si ocurre...

La profundidad del asiento no es regulable.

Fuente: Diego Mas (2019).

Tabla 4: Puntuacion de los Reposabrazos

| 2PuNTos | s

v hl

A \
: nautds Q naqtj“
sal oy,

Codos bien apoyados en linea con los hombros. Reposabrazos demasiado altos. Reposabrazos demasiado bajos.
Los hombros estén relajados. Los hombros estén encogidos. Los codos no apoyan sobre ellos.

1PUNTO » 2PUNTOS

La puntuacién obtenida se incrementara si ocurre...

+1 PUNTO +1 PUNTO
S
Fray
4 ]
* .
Reposabrazos La superficie del reposabrazos es dura Reposabrazos
demasiado separados. o estd dafiada no ajustables.

Fuente: Diego Mas (2019).
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Tabla 5: Puntuacién del Respaldo

Puntuacién del Respaldo

1 PUNTO RS &
\7

—

o o]
95° 211 @i
Respaldo reclinado entre 95y 110° y apoyo Sin apoyo lumbar o apoyo lumbar no Respaldo reclinado menos Sin respaldo o respaldo no
lumbar adecuada. situado en la parte baja de Ia espaida. de95° 0 més de 110° utilizado para apoyar la espalda.

La puntuacion obtenida se incrementard si ocurre...

-~

utas

Superficie de trabajo demasiado alta. Los hombros estén encogidos. Respaido no ajustable.

Fuente: Diego Mas (2019).

La suma de las puntuaciones de la altura del asiento y la profundidad del asiento,
y la suma de las puntuaciones de los reposabrazos y el respaldo, se emplearon para
obtener el valor correspondiente de la Tabla 6. A la puntuacion asi obtenida se le sumé la

puntuacién correspondiente al tiempo de uso de la silla.

Tabla 6: Tabla A del Método Rosa

Reposabrazos + Respaldo

Q
1B
3 ¢
1]
3t
L.
32 @2
= o

Fuente: Diego Mas (2019).

Finalmente, para obtener la puntuacion de la silla, al valor obtenido en la figura 2,
se le sumo la puntuacion correspondiente al tiempo de uso de la silla. La puntuacién del

tiempo de uso puede obtenerse de la Tabla 7.
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Tabla 7: Puntuacion del tiempo de uso
Tiernpo de uso diario Puntuacion
Menos de 1 hora en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos -1
Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida 0
Mas de 4 horas o mas de 1 hora ininterrumpida +1

Fuente: Diego Mas (2019).

A continuacion, se obtuvo la puntuacion correspondiente a la pantalla y a los
periféricos (teclado, mouse y teléfono). Fue necesario obtener previamente las
puntuaciones de la Pantalla, del Teléfono, del Mouse y del Teclado mediante los
diagramas de valoracion mostrados en las tablas: Tabla 8, Tabla 9, Tabla 11 y Tabla 12.
A diferencia del caso de la puntuacion de la silla, las de la pantalla y los periféricos se
incluyé la puntuacién por el tiempo de uso, la cual dependi6 del tiempo que el trabajador
emplea la pantalla en su jornada. De la misma forma se obtuvo las puntuaciones del resto
de elementos: afiadiendo la puntuacion por tiempo de uso de cada elemento a las
obtenidas en los diagramas de valoracion.

Tabla 8:Puntuacién de la Pantalla

Pantalla & entre 45y 75 cm. de distancia Pantalla muy baja Pantalla demasiado alta
de los 0jos y borde superior a la altura de los ojos 30° por debajo del nivel de los ojos. Provoca extensién de cuelio

La puntuacién obtenida se incrementaré si ocurre.

+1 PUNTO r".?
e 1‘ autas ‘ nautgs d

Pantalla desviada lateraimente. Es necesario manejar documentos y no Brillos o refiejos Pantalla muy lejos. A més de 75 cm. de

Es necesario girar el cuello, existe un atril o soporte para ellos enla pantalla distancia o fuera del alcance del brazo

Fuente: Diego Mas (2019).
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Tabla 9:Puntuacion del Teléfono

et
'
30cm,
L AATO8
Se usan cascos auriculares o se usa el teléfono con una manoy el cuello El teléfono estd lejos.
en posicién neutral. El teléfono est4 cerca (30 cm. 0 menos). Amés de 30 cm.
La puntuacion obtenida se incrementara si ocurre...
+2 PUNTOS +1 PUNTO

El teléfono se sujeta entre El teléfono no tiene
el cuello y el hombro. funcién manos libres.

Fuente: Diego Mas (2019).

A la puntuacién obtenida para la pantalla empleando la Tabla 8 se anadié la
puntuacién debida al tiempo de uso del monitor obtenida empleando la Tabla 7. La suma
de ambas puntuaciones determind la Puntuacion del Monitor. De la misma manera, a la
puntuacion obtenida para el teléfono empleando la Tabla 9 se le anadié la puntuacion
debida al tiempo de uso del teléfono obtenida empleando también la Tabla 7, pero
considerando el tiempo que el trabajador emplea el teléfono. La suma de ambas
puntuaciones determind la Puntuacién del Teléfono. Ambas puntuaciones, la del teléfono
y la del monitor, se emplearon a continuacidn para obtener el valor correspondiente de la
Tabla B mostrada en la Tabla 10.

Tabla 10:Tabla B el Método ROSA

Puntuacién del
Teléfono

2
1
2
2
3
4
5
6

U ST IO o
N N e —
N o s @ ow NN [N
o o0 W W W
© N oo o & & »
w m N o o oo o -8
w o w ®m d o o [N

Fuente: Diego Mas (2019).
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Tabla 11:Puntuacién del Mouse

[ 1PUNTO | " 2PUNTOS

\mwi
na Ljs
y

ergonayfas,
Yol

El mouse estd alineado
con el hombro.

La puntuacién obtenida se incrementara si ocurre...

“¥
=
e , B 0 tas
| - l)‘ l {
Mouse muy pequefio. Requiere Elmouse y teclado estdn a
agarrario con la mano en pinza. diferentes alturas.
Fuente: Diego Mas (2019).
-7
Tabla 12: Puntuacion del Teclado
| 1PUNTO |
Las mufiecas estén rectas y
los hombros relajados.
La puntuacidn obtenida se incrementara si ocurre..

El teclado esté demasiado alto.
Los hombros estén encogidos.

Las mufiecas estén desviadas lateraimente
hacia dentro o hacia afuera

Fuente: Diego Mas (2019).

Se deben alcanzar objetos alejados
0 por encima del nivel de la cabeza.

o
oy’
dnaui
y

4] e

El mouse no est4 alineado con el
hombro o estd lejos del cuerpo.

tas

|

Reposamanos duro o existen puntos de
presién en la mano al usar el mouse.

Las mufiecas estan
extendidas més de 15°.

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

A la puntuacion obtenida para el mouse empleando la Tabla 11 se le anadié la

puntuacion debida al tiempo de uso del mouse obtenida empleando la Tabla 7. La suma

de ambas puntuaciones determiné la Puntuacién del Mouse. De la misma manera, a la

puntuacién obtenida para el teclado empleando la Tabla 12 se le anadi6 la puntuacion

debida al tiempo de uso del teclado obtenida empleando también la Tabla 7, pero

considerando el tiempo que el trabajador emplea el teclado. La suma de ambas

puntuaciones determind la Puntuacién del Teclado. Ambas puntuaciones, la del mouse y
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la del teclado, se emplearon a continuacion para obtener el valor correspondiente de la
Tabla C mostrada en la Tabla 13.

Tabla 13: Tabla C del Método ROSA

Puntuacién del
Mouse

N oo e N = O

(- I R A T ©
~ =] o -~ w N - - -
~ o wn B (%] (%] L] =i N
o ~ =] o o -~ -~ (et o~
[f=] [=+] ~ o (=} o w B L3,
['=] =-] =-] ~ ~ o o o o
{'=] w0 w w @ ~ ~ o ~

Fuente: Diego Mas (2019).

Finalmente, se obtuvo la Puntuacion de la Pantalla y los Periféricos. Para ello se
consulto la Tabla D mostrada en la Tabla 14. Para consultar esta tabla se emplearon los
valores obtenidos anteriormente de la Tabla B y de la Tabla C.

Tabla 14: Tabla D del Método ROSA

o @ o~ oo oo s ow o = B
e @ N e o A ow N R
0w oW N oo R oW oW w WA
o @ N o o e s s s
w ® N o ;o oo o o W
o ®m N oo oo o o o o KN
e N I AR ERE R~
W m o ® o m m o o K
w v w w w v w v o K

1
2
3
4
5
6
7
8
9

Fuente: Diego Mas (2019).

Una vez obtenidas las puntuaciones de la sillay de la pantalla y los periféricos, se

empled la ultima tabla para determinar la puntuacion ROSA final.

Tabla 15: Tabla E del Método ROSA
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TABLAE

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

Fuente: Diego Mas (2019).

Finalmente, a partir de los resultados obtenidos de las evaluaciones, propuse al
lider de la oficina las mejoras identificadas para el area de trabajo, que contribuyen al
adecuado desarrollo de las tareas por parte de los empleados de la misma, y les permitira
incrementar la calidad y productividad en su dia a dia y al mismo tiempo de que se
reduzcan las potenciales situaciones de lesion de tipo ergondémico que puedan originarse

a lo largo de la jornada laboral.
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ANEXO 2: Encuesta
Formato de la Encuesta

- Nombre del Trabajador:
- Cargo:

- Sexo:

- Edad:

Por favor, responder honestamente a las siguientes preguntas;

1. ¢Hace cuénto tiempo lleva realizando el mismo tipo de trabajo?
e menos de 1 afio
e entre 1y 3afos
e entre 3y 5 afos
e entre 5y 10 afios
e maés de 10 afios
2. ¢Cuéntas horas aproximadamente cree que se encuentra frente a la computadora?
e menos de 2 horas
e de2a4horas
e de4ab horas
e mas de 6 horas
3. Y contemplando el dia de horas extras, considera que se encuentra frente a la
computadora
e misma cantidad de horas
e la cantidad de horas se extiende
4. ¢ Realiza algun tipo de pausa durante el transcurso de su jornada laboral?
e Si
e No
5. Una pausa activa es un breve descanso que incluye una actividad que ayuda a
recuperar energia, activar la circulacion y relajar los masculos. ¢ Usted realiza algun tipo
de pausa activa durante su jornada de trabajo?
e Sj
e No
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6. Silarespuesta anterior fue contestada con afirmacion; ¢Con qué frecuencia realiza
usted la pausa activa?
e Una vez por semana
e Dos veces por semana
e Tres veces por semana
e Asisto a todas las pausas activas
7. Y los dias que realizan horas extras, ¢, Realiza algun tipo de pausa?
o Si
e No
e Solo para el almuerzo
8. Y con respecto a la pausa activa, ¢también las realiza los dias que hacen horas
extras?
o Si
e No
9. ¢Considera que la iluminacion proporcionada en su lugar de trabajo es adecuada
para leer los documentos sin dificultad?
o Si
e No
10. Teniendo en cuenta que su trabajo se desenvuelve en una oficina publica. ¢Existen
ruidos que afectan tu capacidad para llevar a cabo tu trabajo?
o Si
e No
11. Su puesto de trabajo cuenta con: escritorio, silla, monitor, teclado, teléfono y

mouse; ¢cudl de ellos fue cambiado o adaptado para mayor confort?

e Silla ... Si No...
e Monitor ... Si No...
e Escritorio ... Si No...
e Teclado ... Si No...
e Mouse ... Si No...
e Teléfono ... Si No...

12. ¢Considera que el disefio de la silla es apropiado para favorecer la libertad de
movimientos y garantizar una postura confortable?
e Si
e No
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13. ¢ Dispone de un escritorio con una superficie de trabajo adecuada?
o Si
e No
14. ;Considera que el disefio del mouse se ajusta ergonomicamente ala curva de la
mano facilitando un manejo cémodo?
o Si
e No
15. ¢Considera que el disefio y disposicion de teclas del teclado le brindan comodidad
durante su jornada laboral y le facilitan la realizacion de su trabajo de manera eficiente?
e Si
e No
16. ¢Considera que la pantalla cumple con los requisitos necesarios para facilitar la
realizacion de sus tareas laborales de manera eficiente?
[ ] Sl
e No
17. ¢Tiene nocidn de los riesgos asociados a realizar su trabajo en condiciones que no
son las adecuadas en términos de comodidades, mobiliario, instalaciones y demas factores
que afectan su dia a dia laboral?
o Si
e No

18. ¢Cuales riesgos conoce? Indique al menos 3 (tres).

19. (Siente molestias, dolor, disconfort en el cuerpo durante el transcurso de su
jornada laboral?
o Si
e No
20. Si la respuesta anterior es afirmativa; ¢A dénde siente molestias, dolor,

disconfort?

e cuello

e espalda
e manos

e munecas
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e antebrazos

e hombros
e rodillas
e piernas

21. ¢Enalgin momento esas molestias, dolor, disconfort en el cuerpo le ha impedido
hacer su trabajo normal?
e Si
e No
22. (Este afo ha sido atendido por un médico, fisioterapeuta u otra persona por
problemas en alguna parte del cuerpo debido al desarrollo de su trabajo?
e Si
e No
23. ¢Cualles parte del cuerpo fue?
e mano
e muiiecas

e antebrazo

e hombros
e espalda
e cuello

e rodillas
e piernas

24. ;Considera que se le brindan las herramientas necesarias para llevar a cabo la
realizacion de su trabajo?.
o Si
e No

25. ¢Por qué? Justifique
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ANEXO 3: Trabajador 1

Fuente: Fotografiado propio (2024)
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Fuente: Fotografiado propio (2024)

ANEXO 3.1: Silla

Fuente: Fotografiado propio (2024)
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Fuente: Fotografiado propio (2024)

ANEXO 3.2: Espacio de Trabajo

Fuente: Fotografiado propio (2024)

ANEXO 3.3: Encuesta

- Nombre del Trabajador: Roberto
- Cargo: Abogado

- Sexo: masculino
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- Edad: 50 afios
Por favor, responder honestamente a las siguientes preguntas;
¢Hace cuénto tiempo lleva realizando el mismo tipo de trabajo?

e menos de 1 afio

e entrely 3afos

e entre 3y 5 afos X
e entre 5y 10 afios

e maésde 10 afios
¢ Cuéntas horas aproximadamente cree que se encuentra frente a la computadora?

e menos de 2 horas
e de2a4horas
e de4abhoras X

e mas de 6 horas

Y contemplando el dia de horas extras, considera que se encuentra frente a la

computadora

e misma cantidad de horas

¢ lacantidad de horas se extiende X
¢, Realiza algun tipo de pausa durante el transcurso de su jornada laboral?

e §j X

e No

Una pausa activa es un breve descanso que incluye una actividad que ayuda a recuperar
energia, activar la circulacion y relajar los musculos. ¢ Usted realiza algun tipo de pausa

activa durante su jornada de trabajo?

e Si

e NoO X
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Si la respuesta anterior fue contestada con afirmacion; ;Con qué frecuencia realiza

usted la pausa activa?

Una vez por semana

Dos veces por semana

Tres veces por semana

Asisto a todas las pausas activas
Y los dias que realizan horas extras, ¢ Realiza algun tipo de pausa?

e §j X
e No

e Solo para el almuerzo
Y con respecto a la pausa activa, ¢también las realiza los dias que hacen horas extras?

e §j

e No X

¢Considera que la iluminacion proporcionada en su lugar de trabajo es adecuada para

leer los documentos sin dificultad?

e §j X

e No

Teniendo en cuenta que su trabajo se desenvuelve en una oficina publica. ¢Existen

ruidos que afectan tu capacidad para llevar a cabo tu trabajo?

e Si

e NoO X

Su puesto de trabajo cuenta con: escritorio, silla, monitor, teclado, teléfono y mouse;

¢cudl de ellos fue cambiado o adaptado para mayor confort?

e Silla Si No X
e Monitor X Si No
e Escritorio X Si No
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e Teclado Si No X
e Mouse X Si No
e Teléfono Si No

¢Considera que el disefio de la silla es apropiado para favorecer la libertad de

movimientos y garantizar una postura confortable?

e Si

e No X
¢Dispone de un escritorio con una superficie de trabajo adecuada?

e §j X

e No

¢Considera que el disefio del mouse se ajusta ergonémicamente ala curva de la mano

facilitando un manejo cémodo?

e §j X

e No

¢Considera que el disefio y disposicion de teclas del teclado le brindan comodidad

durante su jornada laboral y le facilitan la realizacion de su trabajo de manera eficiente?

e §j X

e No

¢Considera que la pantalla cumple con los requisitos necesarios para facilitar la

realizacioén de sus tareas laborales de manera eficiente?

e Sj X
e No

¢ Tiene nocidn de los riesgos asociados a realizar su trabajo en condiciones que no son
las adecuadas en términos de comodidades, mobiliario, instalaciones y demas factores

que afectan su dia a dia laboral?

76



UCASAL Riesgos Ergondmicos en Oficinas del Sector Publico en la Provincia de Salta INGENllERiA

k ‘ UNIVERSIDAD CATOLICA DE SALTA

e No
¢ Cudles riesgos conoce? Indique al menos 3 (tres).

- mala postura
- disminucion en la calidad de la vista

- mala circulacion

¢Siente molestias, dolor, disconfort en el cuerpo durante el transcurso de su jornada

laboral?

o Sj X
e No

Si la respuesta anterior es afirmativa; ;A donde siente molestias, dolor, disconfort?

e cuello X
e espalda X
e manos

e muiecas

e antebrazos

e hombros
e rodillas
e piernas

¢Enalgun momento esas molestias, dolor, disconfort en el cuerpo le ha impedido hacer

su trabajo normal?

e Si

e NoO X

¢Este afio ha sido atendido por un meédico, fisioterapeuta u otra persona por problemas
en alguna parte del cuerpo debido al desarrollo de su trabajo?

e Sj

e NoO X
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¢ Cudl/es parte del cuerpo fue?

e mano
e muiecas

e antebrazo

e hombros
e espalda
e cuello

e rodillas
e piernas

¢Considera que se le brindan las herramientas necesarias para llevar a cabo la

realizacion de su trabajo?.

¢Por qué? Justifique

Porque me proveen lo necesario, tanto como material de libreria como del

escritorio.

ANEXO 3.4: Hoja de Campo del Método ROSA

Datos del puesto

Identificador del puesto: Administrativo

Descripcion: Abogado del area de Higiene y Seguridad

Departamento/Area: Higiene y Seguridad
Datos de la evaluacion

Nombre del evaluador: Martina

Fecha de la evaluacion: 11 de abril del 2024

Datos del trabajador

78

INGENIERIA



° UCASAL Riesgos Ergondmicos en Oficinas del Sector Publico en la Provincia de Salta

‘ ‘ UNIVERSIDAD CATOLICA DE SALTA

INGENIERiA
Nombre del trabajador: Roberto

Sexo: masculino

Edad: 50 afos

Antigliedad en el puesto: 4 afios

Tiempo que ocupa el puesto por jornada: 5 horas laborales de lunes a viernes +

4 horas y 30 minutos los martes.

Duracion de la jornada laboral: 6 horas laborales de lunes a viernes + un dia de

5 horas extras.
Observaciones

Jornada laboral de 6 horas de lunes a viernes comprendida entre las 08:00 am a
14:00 pm, méas un dia de horas extras (los martes), comprendida entre las 14:00 pm a

19:00 pm.

SILLA:

' ecto a la altura del asiento
- c
- »

Asiento
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Reposabrazos
Respecto a los reposabrazos, indica la situacion
o LI 0[] >
‘ | )
nauts nau - Hd.%{
v ’ "
1 ' VLAY
. Codos apoyados en linea con los hombros. Reposabrazos dernasiado altos. Reposabrazos demasado baos.
Los hombros estan relajados. Los hombros estan encagidos. Los €odos no apayan sabre slios.
Ademaés, indica si
La superfice def reposabrazos es dura
© esth dafada. 70 ajustables.
Respaldo

Respecto al respaldo, indica la situacion

.

Respaldo reclinado entre 95y Sin apoyo lumbar o apoyo lumbar Respaldo redinado menos Sin respaido o respaido no
110% apoyo lumbar adecuado, noskuado en 1a parte baja de la de 95° 0 mis de 110 utilizado para apoyar la espalda

espaida.

Ademas, indica

Superfice de 3bajo demasiado ata
Los homiros estin encogidos.

Altura Asiento + Profundidad Asiento= 4 puntos

Reposabrazos + Respaldo= 7 puntos

Reposabrazos + Respaldo

g 2
2 g
3+$
g"e-

o

Tabla 6: Tabla A del método ROSA.

Tabla A= 6 puntos
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Al valor obtenido en la Tabla A, se le suma la puntuacion correspondiente al
tiempo de uso de la silla.

Tiempo de uso diario

Puntuacién
Menes de 1 hora en total o menos de 30 minutes ininterrumpidos -1
Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida 0
) Mas de 4 horas o mas de 1 hora ininterrumpida +1

Tabla 7: Puntuacién del tiempo de uso.
Tabla A + Tiempo uso silla= 7 puntos
PANTALLA Y PERIFERICOS:
Pantalla:

Respecto a la pantalla, indica la situacion

e [

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

Pantalla muy baja.

30° por debajo del nivel de los ojos Provoca extensién de cuello.
ojos.

Pantalla demasiado alta.

Ademas, indica

O O
$...

r .
ol W 4
2 s _—y

Pantalla desviada lateralmente. Es necesario manejar documentos y no

existe un atril o soporte para ellos.

b -

Brillos o reflejos
en la pantalla.

Es necesario girar el cuello.

Pantalla= 2 puntos

Al valor obtenido en la puntuacion de la Pantalla, se le suma la puntuacién
correspondiente al tiempo de uso de la Pantalla.

Tiempo de uso diario

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

Tabla 7: Puntuacién del tiempo de uso.

Pantalla + Tiempo de uso de la pantalla= 3 puntos
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Teléfono:

Respecto al teléfono, indica la situacion

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

Ademas, indica

g []

\

£

B0
El teléfono se sujeta entre El teléfono no tiene
el cuello y el hombro. funcién manos libres,

En esta instancia, no se selecciond ninguna opcion debido a que el empleado no

desempefia funciones relacionadas con la atencién telefonica.

Por lo tanto, la puntuacion asignada es= 0 puntos

Puntuacién de la Pantalla
3 4

3
3
3
4
5
6
8

o ©

Puntuacién del
Teléfono

= N TN -
N R
o o s ow oo - WX
N oo s W @ N

@ N o o & & »E
o @ N o o o oG
© o ® ® ~w o o [N

Tabla 10: Tabla B del método ROSA.
Tabla B= 2 puntos

Mouse:

' 3 . ._a’&

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

Ademas, indica

[] L] L]

&‘ ' ~

Reposamanos duro o existen puntos de
agarrario con la mano en pinza. diferentes alturas. presién en la mano al usar el mouse.

Mouse muy pequefio. Requiere
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Mouse= 2 puntos

Al valor obtenido en la puntuacion del Mouse, se le suma la puntuacion
correspondiente al tiempo de uso del Mouse.

Tiempo de uso diario

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

Tabla 7: Puntuacién del tiempo de uso.

Mouse + Tiempo de uso del Mouse= 3 puntos
Teclado:

Respecto al teclado, indica la situacién

Las mufiecas estan rectas y Las mufiecas estan
los hombros relajados. extendidas més de 15°

[ ] -

‘t:,,, all o

A

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

Teclado= 2 puntos

Al valor obtenido en la puntuacion del Teclado, se le suma la puntuacién
correspondiente al tiempo de uso del Teclado.

Tiempo de uso diario

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

Tabla 7: Puntuacién del tiempo de uso.

Teclado + Tiempo uso del teclado= 3 puntos
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Puntuacién del
Mouse

Tabla C= 3 puntos

N o oo s oo~ = N

3
5
6
7
8

Tabla 13: Tabla C del método ROSA.

Puntuacién
TablaB
o o N o o AW SEESE N

Y

Puntuacién
Silla

2
3
4
5
6
7
8
9

a—y
(=]

Tabla 15: Tabla E del método ROSA.

Tabla E= 7 puntos

© @ N o o » o

Puntuacién Tabla C

Tabla 14: Tabla D del método ROSA.

Puntuacion Pantalla y Periféricos
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Como se indico anteriormente el valor de la puntuacion ROSA puede oscilar entre
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Puntuacién Riesgo Nivel  Actuacion
1 Inapreciable 0 No es necesaria actuacion.
2-3-4 Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.
5 Alto 2 Es necesaria la actuacion.
9-10 Extremo 4 Es necesaria la actuacion urgentemente.

\/

INGENIERIA

Tras el andlisis detallado, determiné que la puntuacion final obtenida asciende a

7, indicando un nivel de riesgo significativamente alto en la situacion evaluada. Esta

calificacion se corresponde con un nivel de actuacién de 3, lo que subraya la urgencia de

intervenir. Por consiguiente, se hace evidente que la accion correctiva es necesaria de

manera inmediata para mitigar los riesgos identificados.

ANEXO 4: Trabajador 2

Fuente: Fotografiado propio (2024)
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Fuente: Fotografiado propio (2024)

86



W UCASAL Riesgos Ergondmicos en Oficinas del Sector Publico en la Provincia de Salta ING:N|I :RiA

k ‘ UNIVERSIDAD CATOLICA DE SALTA

Fuente: Fotografiado propio (2024)

ANEXO 4.1: Silla

Fuente: Fotografiado propio (2024)
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ANEXO 4.2: Espacio de Trabajo

Fuente: Fotografiado propio (2024)

ANEXO 4.3: Encuesta

- Nombre del Trabajador: Patricia

- Cargo: Administrativo, atencion al publico y telefénica
- Sexo: femenino

- Edad: 61 afios

Por favor, responder honestamente a las siguientes preguntas;
¢Hace cuanto tiempo lleva realizando el mismo tipo de trabajo?

e menos de 1 afio
e entrely 3afos
e entre 3y 5 afos
e entre 5y 10 afios

e maés de 10 afios X
¢ Cuantas horas aproximadamente cree que se encuentra frente a la computadora?

e menos de 2 horas
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e de2a4horas
e de4 a6 horas X

e mas de 6 horas

Y contemplando el dia de horas extras, considera que se encuentra frente a la

computadora

e misma cantidad de horas

e la cantidad de horas se extiende X
¢, Realiza algun tipo de pausa durante el transcurso de su jornada laboral?

e §j X

e No

Una pausa activa es un breve descanso que incluye una actividad que ayuda a recuperar
energia, activar la circulacion y relajar los musculos. ¢Usted realiza algun tipo de pausa

activa durante su jornada de trabajo?

e Si

e No X

Si la respuesta anterior fue contestada con afirmacion; ¢Con qué frecuencia realiza

usted la pausa activa?

Una vez por semana

Dos veces por semana

Tres veces por semana

Asisto a todas las pausas activas
Y los dias que realizan horas extras, ¢, Realiza algun tipo de pausa?

e §j X
e No

e Solo para el almuerzo

Y con respecto a la pausa activa, ¢también las realiza los dias que hacen horas extras?

89



\

+
s,

4

UCASAL

UNIVERSIDAD CATOLICA DE SALTA

Si
No

Riesgos Ergonémicos en Oficinas del Sector Publico en la Provincia de Salta

\ /

INGENIERIA

¢Considera que la iluminacion proporcionada en su lugar de trabajo es adecuada para

leer los documentos sin dificultad?

Si
No

Teniendo en cuenta que su trabajo se desenvuelve en una oficina pablica. ¢EXxisten

ruidos que afectan tu capacidad para llevar a cabo tu trabajo?

Si
No

Su puesto de trabajo cuenta con: escritorio, silla, monitor, teclado, teléfono y mouse;

¢cudl de ellos fue cambiado o adaptado para mayor confort?

Silla
Monitor
Escritorio
Teclado
Mouse

Teléfono

Si
Si
Si
Si
Si
Si

No
No
No
No
No
No

¢Considera que el disefio de la silla es apropiado para favorecer la libertad de

movimientos y garantizar una postura confortable?

¢Dispone de un escritorio con una superficie de trabajo adecuada?

Si
No

Si
No
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¢Considera que el disefio del mouse se ajusta ergonémicamente ala curva de la mano

facilitando un manejo cémodo?

e Sj X
e No

¢Considera que el disefio y disposicion de teclas del teclado le brindan comodidad

durante su jornada laboral y le facilitan la realizacion de su trabajo de manera eficiente?

e Sj X
e No

¢Considera que la pantalla cumple con los requisitos necesarios para facilitar la

realizacién de sus tareas laborales de manera eficiente?

o Sj X
e No

¢ Tiene nocidn de los riesgos asociados a realizar su trabajo en condiciones que no son
las adecuadas en términos de comodidades, mobiliario, instalaciones y demas factores

gue afectan su dia a dia laboral?

o Sj X
e No

¢ Cuéles riesgos conoce? Indique al menos 3 (tres).

- mala postura al sentarme
- vista debido al uso continuo de la computadora

- calambres

¢Siente molestias, dolor, disconfort en el cuerpo durante el transcurso de su jornada

laboral?

e §j X

e No

Si la respuesta anterior es afirmativa; ¢A donde siente molestias, dolor, disconfort?
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e cuello

e espalda
e Manos

e mufiecas

e antebrazos

e hombros
e rodillas
e piernas X

¢Enalgun momento esas molestias, dolor, disconfort en el cuerpo le ha impedido hacer

su trabajo normal?

e §j

e NoO X

¢Este afio ha sido atendido por un médico, fisioterapeuta u otra persona por problemas

en alguna parte del cuerpo debido al desarrollo de su trabajo?

e §j

e No X
¢ Cual/es parte del cuerpo fue?

e Mmano
e muiecas

e antebrazo

e hombros
e espalda
e cuello

e rodillas
e piernas

¢Considera que se le brindan las herramientas necesarias para llevar a cabo la

realizacion de su trabajo?.
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e No
¢Por qué? Justifique

Porque tengo todo lo que necesito y si me falta algo me lo dan en el acto.

ANEXO 4.4: Hoja de Campo del Método ROSA

Datos del puesto

Identificador del puesto: Administrativo

Descripcion: Realiza tareas administrativas, de atencién al publico y telefonica.

Departamento/Area: Higiene y Seguridad
Datos de la evaluacion

Nombre del evaluador: Martina

Fecha de la evaluacion: 11 de abril del 2024
Datos del trabajador

Nombre del trabajador: Patricia

Sexo: femenino

Edad: 61 afos

Antiguedad en el puesto: 27 afios

Tiempo que ocupa el puesto por jornada: 5 horas y 30 minutos de lunes a viernes

+ 4 horas y 30 minutos los martes.

Duracion de la jornada laboral: 6 horas laborales de lunes a viernes + un dia de

5 horas extras.

Observaciones
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Jornada laboral de 6 horas de lunes a viernes comprendida entre las 08:00 am a
14:00 pm, méas un dia de horas extras (los martes), comprendida entre las 14:00 pm a

19:00 pm.

SILLA:

Asiento

*cto a la altura del asiento, indica la situacion
2
<
Asiento muy bajo. n cont. de o3 pies
Angulo de ka rodilla < 90* Angulo de la rodila > 90* con el suelo
Respecto a la profundidad del asiento, indica la situacior
Respaldo

Respecto al respaldo, indica la situacior

E\}D

. o’ o
. 95 11 G&
Respaldo recinado entre 95 y Sin apoyo lumbar 0 apoyo lumbar Respaido redinado menos Sin respaido o respaido no
110% apoyo lumbar adecuado. noskuado en la parte baja de la de 95° 0 mis de 110* utiizado para apoyar la espaida
espailda
Ademas, indica
o
.
e
Respaido
o ajustable.

Altura Asiento + Profundidad Asiento= 4 puntos

Reposabrazos + Respaldo= 7 puntos
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Reposabrazos + Respaldo

g 2
2 2
3+2
ga

o

Tabla 6: Tabla A del método ROSA.

Al valor obtenido en la Tabla A, se le suma la puntuacion correspondiente al

tiempo de uso de la silla.

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

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

Tabla 7: Puntuacién del tiempo de uso.

Tabla A + Tiempo uso silla= 7 puntos

PANTALLA Y PERIFERICOS:

Pantalla:

Respecto a la pantalla, indica la situacion

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 extensién de cuello.

ojos.

Ademas, indica

e, [ ]
%

Pantalla desviada lateralmente. Es necesario manejar documentos y no Brillos o reflejos
Es necesario girar el cuello. existe un atril o soporte para ellos. en la pantalla.

[]

Pantalla= 3 puntos
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Al valor obtenido en la puntuacion de la Pantalla, se le suma la puntuacion
correspondiente al tiempo de uso de la Pantalla.

Tiempo de uso diario Puntuacion
Menes de 1 hora en total o menes de 30 minutes ininterrumpides -1
Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida 0

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

Tabla 7: Puntuacién del tiempo de uso.

Pantalla + Tiempo uso de la Pantalla= 4 puntos

7
Telefono:
Respecto al teléfono, indica la situacio
—
X []
-y’
30cm ‘
S -— 8
Se usan cascos auriculares o se usa el teléfono con una mano y el cuello El teléfono esta lejos.
en posicién neutral. El teléfono esta cerca (30 cm. o menos). A mas de 30 cm.

|
x e .
El teléfono se sujeta entre El teléfono no tiene
el cuello y el hombro. funcién manos libres.

Teléfono= 2 puntos

Al valor obtenido en la puntuacion del Teléfono, se le suma la puntuacién

correspondiente al tiempo de uso del Teléfono.

Tiempo de uso diario Puntuacion
¢ Menos de 1 hera en total o menos de 30 minutes ininterrumpides -1

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

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

Tabla 7: Puntuacién del tiempo de uso.

Teléfono + Tiempo uso del teléfono= 1 punto
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Puntuacién de la Pantalla

3 4

Puntuacién del
Teléfono

® N o o & » » M}
v v ® ® ~w o o

Tabla 10: Tabla B del método ROSA.

Tabla B= 3 puntos
Mouse:

Respecto al mouse, indica la situacién

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

Ademas, indica

Mouse muy pequefio. Requiere El mouse y teclado estan a Reposamanos duro o existen puntos de

agarrario con la mano en pinza. diferentes alturas. presion en la mano al usar el mouse,

Mouse=2 puntos

Al valor obtenido en la puntuacion del Mouse, se le suma la puntuacion
correspondiente al tiempo de uso del Mouse.

Tiempo de uso diario

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

Tabla 7: Puntuacién del tiempo de uso.

Mouse + Tiempo uso del Mouse= 3 puntos
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Teclado:

Respecto al teclado, indica la situacion

- [X] ; []

>159

)

fgonautas
A

Las mufiecas estin rectas y Las mufiecas estan
los hombros relajados. extendidas més de 15°,

Ademas, Indica

Las mufiecas estan desviadas El teclado esta demasiado alto. Se deben alcanzar objetos El teclado, o la plataforma sobre

lateralmente Los hombros estan encogidos. alejados la que reposa, no son ajustables,
hacia dentro o hacia afuera. o por encima del nivel de la
cabeza.

Teclado= 3 puntos

Al valor obtenido en la puntuacion del Teclado, se le suma la puntuacion
correspondiente al tiempo de uso del Teclado.

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

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

Tabla 7: Puntuacién del tiempo de uso.

Teclado + Tiempo uso Teclado= 4 puntos

3
§
:
H

Mouse
N e ar @ N =2 O
o v v ® ® N < o [

Tabla 13: Tabla C del método ROSA.

Tabla C=5 puntos
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Puntuacién Tabla C
5

4
4
4
4
4
5
6
7
8
9

O @ N o~ N o~ o~~~

Puntuacién
Tabla B
O 0 N O e W N =

[
5
5
6
7
8
9

Tabla 14: Tabla D del método ROSA.

Puntuacion Pantalla y Periféricos
5 6 7 8 9 10

TABLAE

4
4
4
4
4
5
6

Silla

Puntuacion

2 2 2 Z
7 2

8 8 8 8

U= - T - I L

9 9 9 9

-
[=]
iy
o
iy
[=]

10 10 10 10 10 10 10 10

Tabla 15: Tabla E del método ROSA.

Tabla E= 7 puntos

Como se indico anteriormente el valor de la puntuacién ROSA puede oscilar entre

Puntuacion Riesgo Nivel  Actuacién
1 Inapreciable 0 No es necesaria actuacion.
2-3-4 Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.
5 Alto 2 Es necesaria la actuacion.
9-10 Extremo 4 Es necesaria la actuacion urgentemente.

Tras el analisis detallado, determiné que la puntuacion final obtenida asciende a
7, indicando un nivel de riesgo significativamente alto en la situacion evaluada. Esta
calificacion se corresponde con un nivel de actuacién de 3, lo que subraya la urgencia de
intervenir. Por consiguiente, se hace evidente que la accion correctiva es necesaria de

manera inmediata para mitigar los riesgos identificados.
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ANEXO 5: Trabajador 3

Fuente: Fotografiado propio (2024)
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Fuente: Fotografiado propio (2024)

Fuente: Fotografiado propio (2024)
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G = ey

Fuente: Fotografiado propio (2024)

ANEXO 5.1: Silla

Fuente: Fotografiado propio (2024)
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ANEXO 5.2: Espacio de Trabajo

Fuente: Fotografiado propio (2024)

ANEXO 5.3: Encuesta

- Nombre del Trabajador: Ana

- Cargo: Administrativo y de atencion al publico
- Sexo: femenino

- Edad: 55 afios

Por favor, responder honestamente a las siguientes preguntas;

¢Hace cuanto tiempo lleva realizando el mismo tipo de trabajo?

menos de 1 afio

e entre 1y 3afos

e entre 3y 5 afos

e entre 5y 10 afios

e mas de 10 afios X (desde 1997 al 2024 osea
27 afos)
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¢Cuantas horas aproximadamente cree que se encuentra frente a la computadora?

e menos de 2 horas
e de2a4horas
e de4 a6 horas X

e mas de 6 horas

Y contemplando el dia de horas extras, considera que se encuentra frente a la

computadora

e misma cantidad de horas

¢ lacantidad de horas se extiende X
¢, Realiza algun tipo de pausa durante el transcurso de su jornada laboral?

e Sj X

e No

Una pausa activa es un breve descanso que incluye una actividad que ayuda a recuperar
energia, activar la circulacion y relajar los masculos. ¢Usted realiza algun tipo de pausa

activa durante su jornada de trabajo?

e Sj X

e No

Si la respuesta anterior fue contestada con afirmacion; ;Con qué frecuencia realiza

usted la pausa activa?

Una vez por semana

Dos veces por semana

Tres veces por semana

Asisto a todas las pausas activas X

Y los dias que realizan horas extras, ¢ Realiza algun tipo de pausa?

e Sj X

e No
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e Solo para el almuerzo
Y con respecto a la pausa activa, ¢también las realiza los dias que hacen horas extras?

e Si

e NO X

¢Considera que la iluminacion proporcionada en su lugar de trabajo es adecuada para

leer los documentos sin dificultad?

e Sj X
e No

Teniendo en cuenta que su trabajo se desenvuelve en una oficina pablica. ¢EXxisten

ruidos que afectan tu capacidad para llevar a cabo tu trabajo?

e §j

e No X

Su puesto de trabajo cuenta con: escritorio, silla, monitor, teclado, teléfono y mouse;

¢cudl de ellos fue cambiado o adaptado para mayor confort?

o Silla Si No X
e Monitor X Si No
e Escritorio X Si No
e Teclado Si No X
e Mouse X Si No
e Teléfono Si No

¢Considera que el disefio de la silla es apropiado para favorecer la libertad de

movimientos y garantizar una postura confortable?

e Si

e NoO X

¢Dispone de un escritorio con una superficie de trabajo adecuada?
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e §j X

e No

¢Considera que el disefio del mouse se ajusta ergonémicamente ala curva de la mano

facilitando un manejo cémodo?

e Sj X
e No

¢Considera que el disefio y disposicion de teclas del teclado le brindan comodidad

durante su jornada laboral y le facilitan la realizacion de su trabajo de manera eficiente?

o Sj X
e No

¢Considera que la pantalla cumple con los requisitos necesarios para facilitar la

realizacién de sus tareas laborales de manera eficiente?

o Sj X
e No

¢ Tiene nocidn de los riesgos asociados a realizar su trabajo en condiciones que no son
las adecuadas en términos de comodidades, mobiliario, instalaciones y demas factores

que afectan su dia a dia laboral?

o Sj X
e No

¢ Cuéles riesgos conoce? Indique al menos 3 (tres).

mala postura al sentarme
- no hacer descanso para estirar las piernas, lo que genera
mala circulacion y calambres

- afeccion a la vista

¢Siente molestias, dolor, disconfort en el cuerpo durante el transcurso de su jornada
laboral?
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e §j X

e No

Si la respuesta anterior es afirmativa; ¢A donde siente molestias, dolor, disconfort?

e cuello X
e espalda X
e Manos

e mufiecas

e antebrazos

e hombros
e rodillas
e piernas X

¢En algin momento esas molestias, dolor, disconfort en el cuerpo le ha impedido hacer

su trabajo normal?

o Sj X
e No

¢Este afio ha sido atendido por un médico, fisioterapeuta u otra persona por problemas

en alguna parte del cuerpo debido al desarrollo de su trabajo?

e §j X

e No
¢ Cudl/es parte del cuerpo fue?

e mano
e muiecas

e antebrazo

e hombros

e espalda

e cuello

e rodillas

e piernas X
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¢Considera que se le brindan las herramientas necesarias para llevar a cabo la

realizacion de su trabajo?.

¢Por qué? Justifique

Porque todo lo que tengo cumple con la funcion de mi trabajo,

independientemente de que hubo que adaptar las herramientas.

ANEXO 5.4: Hoja de Campo del Método ROSA

Datos del puesto

Identificador del puesto: Administrativo

Descripcion: Realiza tareas administrativas y de atencién al pablico

Departamento/Area: Higiene y Seguridad
Datos de la evaluacion

Nombre del evaluador: Martina

Fecha de la evaluacion: 11 de abril del 2024
Datos del trabajador

Nombre del trabajador: Ana

Sexo: femenino

Edad: 55 afios

Antigiedad en el puesto: 27 afios

Tiempo que ocupa el puesto por jornada: 5 horas y 30 minutos de lunes a viernes
+ 4 horas y 30 minutos los martes.
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Duracion de la jornada laboral: 6 horas laborales de lunes a viernes + un dia de
5 horas extras.

Observaciones

Jornada laboral de 6 horas de lunes a viernes comprendida entre las 08:00 am a

14:00 pm, méas un dia de horas extras (los martes), comprendida entre las 14:00 pm a

19:00 pm.
SILLA:
Asiento
especto a la altura del asiento, .} 3 sit
s [X s
. a la profundidad del asiento.
z
Reposabrazos

Respecto a los reposabrazos‘ ndica la situacién

NE
o fu-‘l
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Respaldo
ﬂ Respecto drespaldo indica la situacion
5° |i1 1§ I i
Respaldo reclinado entre 95 y Sin apoyo lumbar o apoyo lumbar Respaido redinado menos Sin respaido o respaido no
110% apoyo lumbar adecuado. noskuado en la parte baja de la de 95° o mis de 110", utiizado para apoyar la espaida.
espailda.

Ademas, indica

Superfice de trabajo dernasiado alta Respaikdo
Los homiros estin encogidos. 0o ajustable.

Altura del Asiento+ Profundidad del Asiento= 4 puntos

Reposabrazos + Respaldo= 6 puntos

o @ N o o o o [N
R SRR

Tabla 6: Tabla A del método ROSA.

Tabla A= 5 puntos

Al valor obtenido en la Tabla A, se le suma la puntuacién correspondiente al
tiempo de uso de la silla.

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

\)( Mas de 4 horas o més de 1 hora ininterrumpida +1

Tabla 7: Puntuacién del tiempo de uso.
Tabla A + Tiempo uso de la silla= 6 puntos
PANTALLA Y PERIFERICOS:

Pantalla:
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Respecto a la pantalla, indica la situacion

x|

[] $ 1)U

autas

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 extensién de cuello.
ojos.

Ademas, indica

L) []
.&'__ ut S ! naqte

Pantalla desviada lateralmente. Es necesario manejar documentos y no Brillos o reflejos
Es necesario girar el cuello. existe un atril o soporte para ellos. en la pantalla.

Pantalla= 2 puntos

Al valor obtenido en la puntuacion de la Pantalla, se le suma la puntuacion
correspondiente al tiempo de uso de la Pantalla.

Tiempo de uso diario

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

Tabla 7: Puntuacién del tiempo de uso.

Pantalla + tiempo de uso de la Pantalla= 3 puntos

Respecto al teléfono, indica la situacion

Se usan cascos auriculares o se usa el teléfono con una mano y el cuello El teléfono esta lejos.
en posicién neutral. El teléfono esta cerca (30 cm. © menos). A mas de 30 cm.
Ademas, indica

[]

El teléfono se sujeta entre El teléfono no tiene
el cuello y el hombro., funcién manos libres.
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En esta instancia, no se selecciond ninguna opcion debido a que el empleado no
desempefia funciones relacionadas con la atencién telefonica.

Por lo tanto, la puntuacion asignada es= 0 puntos

Puntuacién de la Pantalla
3 4

K
o
]
§5
B
20
tF
3
o

Tabla 10: Tabla B del método ROSA.

Tabla B= 2 puntos
Mouse:

Respecto al mouse, indica la situacién

%: X = []

o

opa e
—a»
o—) ~E0vadas

El mouse est4 alineado

El mouse no esta alineado con el
con el hombro.

hombro o ests lejos del cuerpo.

Ademas, indica

[]

3 [ L
Y &y -

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

as
[

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

El mouse y teclado estan a
diferentes alturas.

Mouse= 1 punto

Al valor obtenido en la puntuacion del Mouse, se le suma la puntuacion
correspondiente al tiempo de uso del Mouse.
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Tiempo de uso diario Puntuacién
Menos de 1 hora en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos -1
Entre 1y 4 horas en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida 0
X Mas de 4 horas o mas de 1 hora ininterrumpida +1

Tabla 7: Puntuacién del tiempo de uso.

Mouse + Tiempo de uso del Mouse= 2 puntos

Teclado:

Respecto al teclado, indica la situacién

X i [ ]

nautas

Las mufiecas estan rectas y Las mufiecas estan
los hombros relajados. extendidas mas de 15°,

Las mufiecas estin desviadas El teclado esta demasiado alto. Se deben alcanzar objetos
lateralmente Los hombros estan encogidos. alejados
hacia dentro o hacia afuera.

El teclado, o la plataforma sobre
Ia que reposa, no son ajustables.
o por encima del nivel de la

cabeza.

Teclado= 2 puntos

Al valor obtenido en la puntuacion del Teclado, se le suma la puntuacién
correspondiente al tiempo de uso del Teclado.

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

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

Tabla 7: Puntuacién del tiempo de uso.

Teclado + Tiempo de uso del Teclado= 3 puntos
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Puntuacién del
Mouse

Puntuacion del Teclado
3

Tabla 13: Tabla C del método ROSA.

1
2
3

§m 4

[ 5

22

£

a 6
7
8
9

Tabla D= 3 puntos

TABLAE

-k

Puntuacion
Silla
w L+-] ~ L= (4] - w N

10

Tabla E= 6 puntos

Puntuacién Tabla C

Tabla 14: Tabla D del método ROSA.

Puntuacién Pantalla y Periféricos

=T - I - S R N

7
8
9

10 10

-
o

Tabla 15: Tabla E del método ROSA.
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Como se indico anteriormente el valor de la puntuacion ROSA puede oscilar entre

Puntuacién Riesgo Nivel  Actuacién
1 Inapreciable 0 No es necesaria actuacion.
2-3-4 Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.
5 Alto 2 Es necesaria la actuacion.
9-10 Extremo 4 Es necesaria la actuacién urgentemente.

Tras el andlisis detallado, determiné que la puntuacion final obtenida asciende a
6, indicando un nivel de riesgo significativamente alto en la situacion evaluada. Esta
calificacion se corresponde con un nivel de actuacién de 3, lo que subraya la urgencia de
intervenir. Por consiguiente, se hace evidente que la accion correctiva es necesaria de

manera inmediata para mitigar los riesgos identificados.

ANEXO 6: Trabajador 4

Fuente: Fotografiado propio (2024)
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Fuente: Fotografiado propio (2024)

Fuente: Fotografiado propio (2024)
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ANEXO 6.1: Silla

Fuente: Fotografiado propio (2024)

ANEXO 6.2: Espacio de Trabajo
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Fuente: Fotografiado propio (2024)

Fuente: Fotografiado propio (2024)

ANEXO 6.3: Encuesta

- Nombre del Trabajador: Hugo

- Cargo: Administrativo y atencion al publico
- Sexo: masculino

- Edad: 54 afios

Por favor, responder honestamente a las siguientes preguntas;
¢Hace cuanto tiempo lleva realizando el mismo tipo de trabajo?

e menos de 1 afio
e entre 1y 3afos
e entre 3y 5 afos
e entre 5y 10 afios

e mas de 10 afos X

¢Cuantas horas aproximadamente cree que se encuentra frente a la computadora?
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e menos de 2 horas

e de2a4horas

e de4ab horas X

e mas de 6 horas

Y contemplando el dia de horas extras, considera que se encuentra frente a la

computadora

e misma cantidad de horas

e la cantidad de horas se extiende X
¢, Realiza algun tipo de pausa durante el transcurso de su jornada laboral?

e §j X

e No

Una pausa activa es un breve descanso que incluye una actividad que ayuda a recuperar
energia, activar la circulacion y relajar los masculos. ¢Usted realiza algun tipo de pausa

activa durante su jornada de trabajo?

e §j

e NoO X

Si la respuesta anterior fue contestada con afirmacion; ;Con qué frecuencia realiza

usted la pausa activa?

Una vez por semana

Dos veces por semana

Tres veces por semana

Asisto a todas las pausas activas

Y los dias que realizan horas extras, ¢ Realiza algun tipo de pausa?

e Sj X

e No
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Y con respecto a la pausa activa, ¢también las realiza los dias que hacen horas extras?

Si
No

¢Considera que la iluminacion proporcionada en su lugar de trabajo es adecuada para

leer los documentos sin dificultad?

Si
No

Teniendo en cuenta que su trabajo se desenvuelve en una oficina pablica. ¢EXxisten

ruidos que afectan tu capacidad para llevar a cabo tu trabajo?

Si
No

Su puesto de trabajo cuenta con: escritorio, silla, monitor, teclado, teléfono y mouse;

¢cudl de ellos fue cambiado o adaptado para mayor confort?

Silla
Monitor
Escritorio
Teclado
Mouse

Teléfono

Si
Si
Si
Si
Si
Si

No
No
No
No
No
No

¢Considera que el disefio de la silla es apropiado para favorecer la libertad de

movimientos y garantizar una postura confortable?

¢Dispone de un escritorio con una superficie de trabajo adecuada?

Si
No

Si
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e No

¢Considera que el disefio del mouse se ajusta ergonémicamente ala curva de la mano

facilitando un manejo cémodo?

e §j X

e No

¢Considera que el disefio y disposicion de teclas del teclado le brindan comodidad
durante su jornada laboral y le facilitan la realizacion de su trabajo de manera eficiente?

o Sj X
e No

¢Considera que la pantalla cumple con los requisitos necesarios para facilitar la

realizacion de sus tareas laborales de manera eficiente?

o Sj X
e No

¢ Tiene nocidn de los riesgos asociados a realizar su trabajo en condiciones que no son
las adecuadas en términos de comodidades, mobiliario, instalaciones y demas factores

que afectan su dia a dia laboral?

o Sj X
e No

¢ Cuéles riesgos conoce? Indique al menos 3 (tres).

- problemas en la columna debido a la mala postura
- problemas en la vista

- problemas articulares y de circulacion

¢Siente molestias, dolor, disconfort en el cuerpo durante el transcurso de su jornada

laboral?
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Si la respuesta anterior es afirmativa; ;A donde siente molestias, dolor, disconfort?

e cuello X
e espalda X
e Manos

e mufiecas

e antebrazos

e hombros
e rodillas
e piernas

¢En algin momento esas molestias, dolor, disconfort en el cuerpo le ha impedido hacer

su trabajo normal?

o Sj X
e No

¢Este afio ha sido atendido por un médico, fisioterapeuta u otra persona por problemas

en alguna parte del cuerpo debido al desarrollo de su trabajo?

e §j X

e No
¢ Cudl/es parte del cuerpo fue?

e mano
e mufecas

e antebrazo

e hombros

e espalda

e cuello

e rodillas

e piernas X

¢Considera que se le brindan las herramientas necesarias para llevar a cabo la

realizacion de su trabajo?.
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e §j X

e No
¢Por qué? Justifique

Porque tengo todos los elementos necesarios

ANEXO 6.4: Hoja de Campo del Método ROSA

Datos del puesto

Identificador del puesto: Administrativo

Descripcion: Realiza tareas administrativas y de atencion al pablico

Departamento/Area: Higiene y Seguridad
Datos de la evaluacion

Nombre del evaluador: Martina

Fecha de la evaluacion: 11 de abril del 2024
Datos del trabajador

Nombre del trabajador: Hugo

Sexo: masculino

Edad: 54 afos

Antigliedad en el puesto: 17 afios

Tiempo que ocupa el puesto por jornada: 5 horas y 30 minutos de lunes a viernes

+ 4 horas y 30 minutos los martes.

Duracion de la jornada laboral: 6 horas laborales de lunes a viernes + un dia de

5 horas extras.

Observaciones
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Jornada laboral de 6 horas de lunes a viernes comprendida entre las 08:00 am a

14:00 pm, mé&s un dia de horas extras (los martes), comprendida entre las 14:00 pm a
19:00 pm.

SILLA:

Asiento
specto a la altura del asiento, indica la situacion
:
Rodillas flectadas 90° Asiento muy bajo. Asiento muy alto. Sin contacto de los pies
aproximadamente Angulo de ka rodilla < 90*, Angulo de la rodita > 90 con ol suelo
Respecto a la profundidad del asiento, indica la situacién
proumadamente 8 om de E5paC0 entre of ASieneo muy Asiento muy corto. Més de 8 cm de espacio
asiento y la parte trasera de las rodillas. entre
el asiento y ks parte trasera de kas rodillas. ¢l asiento y La parte trasera de las rodiias.
-"w‘,r~'H<,‘v, ndica s
é.
1 4 .
Espaco inuficiente para La profundidad del assento
s plernas bayo (a mesa no es regulable
Reposabrazos

Respecto a los reposabrazos‘ naica la situacion

3 D '![SD v!ﬂ@

e

Codos apoyados en linea con los hombros. Reposabraros dermasiado altos. Reposabrazos demasiado bajos

Lo hombros estan relajados. Los hombros estan encagidos L0s codos no apayan sabre eos.

Ademaés, Indica s

o
g .
v .
Reposablazos La superfice ded reposabrazos es dura Reposabraros

demasiado separados. 0 esth dafada N0 apustables.
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Respaldo

Respecto al respaldo, indica la situacion

Wl Wl

-
T 3 95°°311@°
Respaldo reclinado entre 95 y Sin apoyo lumbar o apoyo lumbar Respaido redinado menos Sin respaido o respaido no
110% apoyo lumbar adecuado, noskuado en la parte baja de la de 95° o mis de 110", utiizado para apoyar la espaida.
espalda.

Ademas, indica

[]

Superfice de trabajo dernasiado alta Respaikdo
Lo hombros estin encogidos. 0o ajustable.

Altura Asiento + Profundidad Asiento= 4 puntos

Reposabrazos + Respaldo= 7 puntos

Reposabrazos + Respaldo

g 2
2 9
$+2
ga

o

Tabla 6: Tabla A del método ROSA.

Tabla A= 6 puntos

Al valor obtenido en la Tabla A, se le suma la puntuacién correspondiente al

tiempo de uso de la silla.

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

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

Tabla 7: Puntuacién del tiempo de uso.

125



s R , . .. R . - k ' ‘
Riesgos Ergondmicos en Oficinas del Sector Publico en la Provincia de Salta i
\V/4 UCA7<>SAL J d INGENIERIA

Tabla A + Tiempo uso silla= 7 puntos
PANTALLA Y PERIFERICOS:

Pantalla:

Respecto a la pantalla, indica |a situacion

" 3

45-75 Cif

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 extensién de cuello.
ojos.
Ademas, indica

[] & [ ]
naultz

L0 _
R ey

Pantalla desviada lateralmente Es necesario manejar documentos y no Brillos o reflejos
Es necesario girar el cuello. existe un atril o soporte para ellos. en la pantalla.

Pantalla= 2 puntos

Al valor obtenido en la Pantalla, se le suma la puntuacion correspondiente al
tiempo de uso de la Pantalla.

Tiempo de uso diario

Puntuacion
Menos de 1 hora en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos -1
Entre Ty 4 horas en total 0 entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida 0
)( Mas de 4 horas o0 més de 1 hora ininterrumpida +1

Tabla 7: Puntuacién del tiempo de uso.

Pantalla + Tiempo uso de la Pantalla= 3 puntos

Teléfono:
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Respecto al teléfono, indica la situacion

Ll []

wen®,

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

Ademas, indica

, Ll []
Ll L >

»

y %

! \
0S8

El teléfono se sujeta entre El teléfono no tiene
el cuello y el hombro, funcién manos libres.

En esta instancia, no se selecciond ninguna opcion debido a que el empleado no

desempefia funciones relacionadas con la atencién telefonica.
Por lo tanto, la puntuacion asignada es= 0 puntos

Puntuacién de la Pantalla
3 4

]
o
o
$5
89
2@
€+
5
o

ST ] ©
N T N = -
o o o~ w v on = E
® N o o & & » [
=R - - A O
o 0 ® @ N o o [

Tabla 10: Tabla B del método ROSA.

Tabla B= 2 puntos

Mouse:

Respecto al mouse, indica la situacién

y [] / B
3 Vi

eryonatas ) ~&0X
El mouse esté alineado €l mouse no est4 alineado con el
con el hombro. hombro o ests lejos del cuerpo.

Ademas, indica

| (%]

—
d %

Mouse muy pequefio. Requiere El mouse y teclado estan a Reposamanos duro o existen puntos de

agarrario con la mano en pinza. diferentes alturas. presién en la mano al usar el mouse.
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Al valor obtenido en el Mouse, se le suma la puntuacion correspondiente al tiempo
de uso del Mouse.

Tiempo de uso diario

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

Tabla 7: Puntuacién del tiempo de uso.

Mouse + Tiempo uso del Mouse= 4 puntos

Teclado:

Respecto al teclado, indica la situacién

Las mufiecas estan rectas y Las mufiecas estan

los hombros relajados. extendidas mas de 15°.

Las mufiecas estan desviadas El teclado esta demasiado alto. Se deben alcanzar objetos El teclado, o la plataforma sobre

lateralmente Los hombros estan encogidos. alejados 1a que reposa, no son ajustables.

hacia dentro o hacia afuera. © por encima del nivel de la

cabeza.

Teclado= 2 puntos

Al valor obtenido en el Teclado, se le suma la puntuacion correspondiente al
tiempo de uso del Teclado.

Tiempo de uso diario

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

Tabla 7: Puntuacién del tiempo de uso.

Teclado + Tiempo uso del Teclado= 3 puntos
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6
7
8
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Puntuacién del

N o oo kW R = O
o ® N oo oo o o » K

Tabla 13: Tabla C del método ROSA.

Tabla C=5 puntos

Puntuacién Tabla C
5

fo
£8
[

© @ N o o & w b o~ @9

e ®» v o o o o e

O ® N oo s W N =

Tabla 14: Tabla D del método ROSA.

Tabla D=5 puntos

Puntuacién Pantalla y Periféricos

TABLA E
4 5 6 7/ 8 9 10
1 4 6 7 8 9
2 4 6 7 8 9
3 4 6 7 8 9
4 4 6 7 8 9
gg 5 5 6 7 8 9
‘35 6 6 6 7 8 9
= 7 - 2 -) 7 . 7 7 8 9
8 8 8 8 8 8 8 8 8 9
9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

Tabla 15: Tabla E del método ROSA.

Tabla E= 7 puntos

Como se indico anteriormente el valor de la puntuacion ROSA puede oscilar entre
1y 10:
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Puntuacién Riesgo Nivel  Actuacion
1 Inapreciable 0 No es necesaria actuacion.
2-3-4 Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.
5 Alto 2 Es necesaria la actuacion.
9-10 Extremo 4 Es necesaria la actuacion urgentemente.
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Tras el andlisis detallado, determiné que la puntuacion final obtenida asciende a

7, indicando un nivel de riesgo significativamente alto en la situacion evaluada. Esta

calificacion se corresponde con un nivel de actuacién de 3, lo que subraya la urgencia de

intervenir. Por consiguiente, se hace evidente que la accidn correctiva es necesaria de

manera inmediata para mitigar los riesgos identificados.
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