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RESUMEN 

El presente trabajo de investigación esta dedicado a demostrar la existencia de 

una correlación entre la postura forzada que adopta el personal administrativo y la 

manifestación de síntomas músculo esqueléticos. 

El análisis se efectúa en base a las condiciones laborales de una empresa 

metalmecánica en el personal administrativo, quienes están expuestos en una 

mayor medida a posturas forzadas a lo largo de su horario de trabajo, para el 

estudio se tomó en consideración también las posturas que adoptaron mientras 

realizaban trabajo remoto a causa de la pandemia por el virus sars covid-19. 

Materiales y Métodos: En la investigación se evalúan a 25 puesto de trabajo del 

área administrativa con la metodología RULA Office y utilizando como soporte 

informatorio al cuestionario nórdico respecto a los síntomas de dolor músculo 

esquelético, estos resultados fueron organizados en una base de datos para 

posteriormente determinar la existencia de una correlación mediante el uso de 

tablas de contingencia de Chi cuadrado con una confiabilidad del 95%. 

Resultados: En los 25 puestos estudiados mediante el cuestionario nórdico, 19 

personas manifestaron sentir dolor músculo esquelético y 6 manifestaron no sentir 

dolor, de los cuales clasificándolos según su nivel de riesgo RULA Office por 

postura forzada se obtuvo para el personal que manifiesta dolor en el nivel 3 a 4 

representa el 0%, para nivel 5 a 6 representa 82% y para el nivel 7 representa 

100%. En relación con la cantidad de personas administrativas que manifiestan 

sentir dolor músculo esquelético según la zona de cuerpo son: 52% cuello, 52% 

zona lumbar, 32% mano/muñeca, 28% codo/antebrazo y 20% en los hombros. 

Luego de compilar la información para aplicar la metodología Chi cuadrado (X2) 

con 95% de confiabilidad, se obtuvo el valor X2 experimental (16.02) siendo este 

mayor que el X2 critico (5.66) demostrando una asociación entre ambas variables 

evaluadas. 

Conclusiones: Se concluye la existencia de una correlación en los trabajos 

administrativos con riesgo por postura forzada y la sensación de dolor músculo 

esquelético principalmente en la zona del cuello y la zona lumbar, asimismo en 

base a la evaluación realizada de cómo realizan sus actividades y el mobiliario 

utilizado por el personal administrativo se realizó recomendaciones para disminuir 

los niveles de riesgo y prevenir lesiones músculo esquelético. 
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ABSTRACT 

This research work is dedicated to demonstrating the existence of a correlation 

between the forced posture adopted by administrative staff and the manifestation 

of musculoskeletal symptoms. 

The analysis is carried out based on the working conditions of a metalworking 

company in the administrative staff, who are exposed to a greater extent to forced 

postures throughout their working hours, for the study the positions they adopted 

while performing remote work due to the pandemic by the sars covid-19 virus were 

also taken into consideration. 

Materials and Methods: In the research, 25 jobs in the administrative area are 

evaluated with the RULA methodology and using as a informatory support the 

Nordic questionnaire regarding the symptoms of musculoskeletal pain, these 

results were organized in a database to later determine the existence of a 

correlation through the use of Chi square contingency tables with a reliability of 

95%. 

Results: In the 25 positions studied using the Nordic questionnaire, 19 people 

reported feeling musculoskeletal pain and 6 reported not feeling pain, of which, 

classifying them according to their risk level RULA Office due to forced posture 

was obtained for the staff who reported pain in the level 3 to 4 represents 0%, for 

level 5 to 6 it represents 82% and for level 7 it represents 100%. In relation to the 

number of administrative people who report feeling musculoskeletal pain according 

to body area, they are: 52% neck, 52% lower back, 32% hand/wrist, 28% 

elbow/forearm and 20% in the shoulders. After compiling the information to apply 

the Chi square (X2) methodology with 95% reliability, the experimental X2 value 

(16.02) was obtained, this being greater than the critical X2 (5.66), demonstrating 

an association between both variables evaluated. 

Conclusions: The existence of a correlation in the administrative works with risk 

due to forced posture and the sensation of musculoskeletal pain is concluded, 

mainly in the neck area and the lumbar area, also based on the evaluation carried 

out, observation of how they perform their activities and the furniture used by the 

administrative staff, recommendations were made to reduce risk levels and prevent 

musculoskeletal injuries. 
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PRÓLOGO 

En el presente trabajo de investigación, tesis titulada “Evaluación del riesgo 

ergonómico de posturas forzadas y su relación con los síntomas músculo 

esquelético en los trabajadores administrativo de una empresa metalmecánica”, 

se realizó el estudio evaluando el riesgo por postura forzada y los síntomas 

músculo esquelético manifestado por el personal administrativo en el cuestionario 

nórdico, el estudio fue realizado en una empresa metalmecánica con una muestra 

de 25 puestos de trabajo, en relación a los años 2020 y 2021. 

La tesis está dividida en 12 capítulos, en los 6 primeros capítulos aborda temas 

generales de introducción a la investigación realizada como: referencias utilizadas 

en otras investigaciones, la problemática relacionada a los síntomas músculo 

esquelético a nivel internacional, nacional y en la empresa de estudio. Asimismo, 

se definen los objetivos y el planteamiento de hipótesis. 

En el séptimo capítulo: Marco teórico utilizado para el proyecto de investigación y 

el Marco legal relacionado a los temas ergonómicos establecidos a nivel nacional. 

En el octavo capítulo: Metodología de Investigación utilizado que parte de 

recolección de información, inspecciones/entrevistas, aplicación de RULA Office 

para determinar nivel de riesgo con soporte de ISO TR12295 e ISO 11226, para 

luego realizar el análisis de información y determinar las recomendaciones. 

En el noveno capítulo: Desarrollo de la investigación, se menciona las principales 

tareas/actividades del personal administrativo, los controles existentes, se 

menciona los resultados pertinentes para el estudio del cuestionario nórdico, se 

detalla la evaluación RULA Office realizada a cada personal administrativo. 

En el décimo capítulo: Resultados obtenidos, se muestra los resultados de la 

aplicación del cuestionario nórdico, el resultado de la inspección, el mobiliario 

utilizado, el nivel de riesgo RULA Office en relación con los síntomas de dolor 

músculo esquelético y la evaluación con tabla de contingencia Chi cuadrado X2 

para determinar la correlación entre ambas variables estudiadas. 
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En el onceavo capítulo: Conclusiones, se mencionan las conclusiones obtenidas 

en el estudio de investigación realizado. 

En el último capítulo: Recomendaciones, se realiza las recomendaciones 

considerando todas resultados obtenido para disminuir el riesgo por postura 

forzadas y prevenir o disminuir la presencia de dolor músculo esquelético. 

En la última sección se menciona la bibliografía y anexos del presente estudio de 

tesis titulado: “Evaluación del riesgo ergonómico de posturas forzadas y su 

relación con los síntomas músculo esquelético en los trabajadores administrativo 

de una empresa metalmecánica”. 
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1 CAPÍTULO I: TÍTULO 

 

“Evaluación del riesgo ergonómico de posturas forzadas y su relación con los 

síntomas músculo esquelético en las oficinas administrativas de una empresa 

metalmecánica” 

2 CAPÍTULO II: ANTECEDENTES REFERENCIALES 

 

Los trastornos músculos esqueléticos son lesiones que pueden presentar los 

trabajadores al estar expuesto a sus diferentes factores de riesgo y de los cuales 

se tiene como principal factor de riesgo los trabajos de movimientos repetitivos, 

posturas forzadas y manipulación de cargas (Junta Castilla y León, 2008, p 26). 

Debido a ello y a otros estudios realizados en Europa es que existen diferentes 

investigaciones relacionadas a identificarlos en los puestos de trabajos que buscan 

prevenir dichas lesiones, que se “manifiestan mediante los síntomas en forma de 

dolor, rigidez, hinchazón, adormecimiento y cosquilleo” (NIOSH, 2012, párrafo 1). 

Asimismo, los estudios estadísticos realizados en los países de Europa como las 

Encuesta Europea de Condiciones de Trabajo, nos permiten evidenciar que es un 

problema a nivel mundial y que es necesario tomar acciones con el fin de mejorar 

las condiciones labores de los trabajadores, agregando a esta situación 

actualmente se está viviendo un problema mundial debido a la aparición del virus 

covid-19 generando como medida preventiva en el Perú priorizar el trabajo remoto 

y/o el  distanciamiento físico de los trabajares en las oficinas y área operativas esto 

a su vez sin considerar un estudio ergonómico en los nuevos ambientes de trabajo. 

Cesar Cifuentes Rico, Fundación Universitaria Agraria de Colombia - Colombia, 

2016. 

Desarrolla el trabajo de Grado: “Análisis de posturas y propuestas de diseño de 

puestos de trabajo para el personal administrativo en la sede principal de la 

fundación Universitaria Agraria de Colombia – UNIAGRARIA entre enero a agosto 

del 2016”. 

Trabajo donde propone realizar una evaluación de la carga postural del personal 

administrativo la bajo la metodología RULA y relacionarlo con los síntomas presente 

en los trabajadores obtenido mediante el cuestionario Nórdico de Kuorinka. 
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De lo cual concluye: “Principales molestias que presentaron los trabajadores 

administrativos son en el segmento dorsal, mano, muñeca y cuello por ello 

recomienda el rediseño de las tareas, así como la compra de sillas con espaldar, 

altura ajustable y apoya brazos, escritorio en L, adquisición de equipos ergonómicos 

para computadoras entre otros. 

 

Karla Pazmiño Andrade, Universidad San Francisco de Quito - Ecuador, 2015.  

Desarrolla el trabajo de Grado: “Evaluación del riesgo ergonómico de movimientos 

repetitivos y posturas forzadas y su correlación con el dolor en el trabajo diario del 

personal del área de empaque de una industria farmacéutica”. 

El trabajo propone identificar la relación del riesgo ergonómico con el dolor presente 

en el personal en una empresa farmacéutica. 

De lo cual concluye: “Existe correlación directa en tareas con riesgos de 

movimientos repetitivos y posturas forzadas que causan dolor músculo - esquelético 

en espalda inferior, cuello, tobillo/pie, espalda superior y mano/muñeca”. 

 

JUAN JÁCOME TROYA, Universidad Internacional SEK - Ecuador, 2014. 

Desarrolla el trabajo de Grado: “Evaluación ergonómica de los puestos de trabajo 

del área de operaciones y negocios de la cooperativa de ahorro y crédito 

cooprogreso LTDA., y sus correspondientes propuestas para controlar los riesgos 

detectados”. 

Trabajo donde propone realizar una evaluación ergonómica utilizando la 

metodología INSHT, OWAS, RULA, OFFICE y REBA para determinar el nivel de 

riesgo al que están expuesto el personal con el fin de mejorar las condiciones 

labores. Identificando que el 54.53% presenta molestias debido a hábitos posturales 

y esfuerzos realizados durante su jornada laboral y proponiendo controles para 

disminuir las molestias presentes en los trabajadores. 

 

Jorge Silva Vargas, Universidad Nacional de Ingeniería - Perú, 2011.  

Desarrolla el trabajo de Grado: “Evaluación ergonómica de movimientos monótonos 

y repetitivos en la sala de empaque de una empresa farmacéutica”. 

Trabajo donde propone evaluar en nivel de riesgo ergonómico de movimientos 

monótonos y repetitivos al que está expuesto los trabajadores mediante el método 

Rula. 
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De lo cual concluye: “Existe 15 tareas que están expuesto a un nivel de riesgo 

ergonómico alto por ello recomienda que se deben rediseñar las tareas”. 

3 CAPÍTULO III: PLANTEAMIENTO DE LA REALIDAD PROBLEMÁTICA 

 

Los trastornos músculo esqueléticos (TME) constituyen el problema de salud de 

origen laboral más frecuente entre los trabajadores y trabajadoras europeos y del 

resto de los países industrializados estos resultados evidenciados en estudios 

realizados en la II encuesta europeas 1197 y en la V encuesta europeas 2010 

(European Foundation for the Improvement of Living and Working Conditions, 

2020). Lo cual nos demuestra que al pasar los años este problema sigue 

prevaleciendo, afectando a todos los trabajadores debido a las condiciones de 

trabajo al que están expuestos. 

Estos resultados son obtenidos en países industrializados lo cual podemos deducir 

que en países en vías de desarrollo como en el Perú esta situación podría ser el 

mismo o hasta peor debido a que no contamos con la tecnología y conocimientos 

de los países industrializados. 

 

Junta Castilla y León (2008) menciona que muchas de las enfermedades 

relacionadas con los TME y cuyo origen son laboral no son reconocidas como tal, 

quedando encubiertas como enfermedades comunes, lo que conlleva que este tipo 

de afecciones se deriven hacia el Sistema Público de Salud para su posterior 

tratamiento como problemas de salud común. Esta situación podría ser similar a lo 

que sucede actualmente en el Perú representando también un problema para los 

trabajadores porque estas enfermedades que pueden tener en varias situaciones 

son camufladas como enfermedad común y no despierta el interés de las empresas 

en tomar acción al respecto para mejorar las condiciones de trabajo. 

Actualmente en la empresa metalmecánica donde se va a realizar la evaluación 

ergonómica de posturas forzadas en las oficinas administrativas, se caracteriza 

porque el personal se encuentra expuesto a este factor de riesgo debido a que 

durante toda su jornada laboral se encuentran utilizando una computadora o una 

laptop requiriendo mantenerse sentado trabajando por largas horas sin haberse 

evaluado las condiciones ergonómicas para su actividad. 
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Esto debido a que no se considera a la ergonomía como una ciencia de gran 

importancia para cuidar la calidad de vida del personal administrativo y el 

rendimiento en el puesto de trabajo, esto evidenciándose una vez más en los 

últimos cambios realizados en las oficinas como medida de precaución por el riesgo 

de contagiarse del virus covid-19, esto sin evaluar las condiciones ergonómicas 

para el desempeño de sus funciones. 

 

Esta situación va a ser evaluado bajo un enfoque ergonómico ya que últimamente 

se ha evidenciado la presencia de reportes referente a síntomas de músculo 

esqueléticos en dicha área administrativa, de identificarse una relación directa con 

las condiciones laborales se propondrán recomendaciones y propuestas de mejora 

con el fin de mejorar la calidad de vida y prevenir lesiones en el personal 

administrativo. 

 

3.1 Problema general:  

 

¿Cómo se relaciona el riesgo ergonómico de posturas forzadas con los 

síntomas músculo esquelético en los trabajadores administrativos de una 

empresa metalmecánica en el año 2020 y 2021? 

 

3.2 Problemas específicos:  

 

a. ¿Cómo se relaciona el riesgo ergonómico de posturas forzadas con los 

síntomas músculo esquelético en los últimos 12 meses en los 

trabajadores administrativos de una empresa metalmecánica? 

b. ¿Cómo se relaciona el riesgo ergonómico de posturas forzadas con los 

síntomas músculo esquelético en los últimos 7 días en los trabajadores 

administrativos de una empresa metalmecánica? 

c. ¿Cómo se relaciona el riesgo ergonómico de posturas forzadas con la 

intensidad de los síntomas músculo esquelético en escala de 0 al 10 en 

los últimos 7 días en los trabajadores administrativos de una empresa 

metalmecánica? 
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4 CAPÍTULO IV: JUSTIFICACIÓN E IMPORTANCIA 

 

Determinar la relación que existe entre el riesgo ergonómico de posturas forzadas 

en oficinas administrativas y los síntomas músculo esquelético permitirá a la 

empresa poder gestionar sus recursos y establecer acciones de corto y mediano 

plazo con la finalidad de proporcionar condiciones de trabajo seguro que no 

deterioren la salud del trabajador, como lo establece la Ley de Seguridad y Salud 

en el Trabajo N°29783 así como también se menciona en la RM 375-2008-TR cuyo 

objetivo es proporcionarles bienestar, seguridad y mayor eficiencia en su 

desempeño de sus actividades. 

 

El presente proyecto de tesis recoge como información referencial estudios 

realizados en España donde establecen que los trastornos músculo esqueléticos se 

sitúan entre las tres primeras causas de baja laboral así también según  Secretaria 

de Salud Laboral y Medio Ambiente de Asturias (2008) menciona que “los trastornos 

músculos esqueléticos de origen laboral son el principal problema de salud 

relacionado con el trabajo en todos los países industrializados y una de las primeras 

causas de absentismo laboral”. 

 

Asimismo, en la empresa metalmecánica donde se realizará la evaluación 

ergonómica no evidencia que se haya realizado un estudio ergonómico detallado 

para las condiciones de trabajo del personal administrativo y actualmente no se 

realizó una evaluación ergonómica durante los cambios de ubicaciones de prevenir 

algún contagio debido por la presencia del virus covid-19. 

El presente estudio evalúa el riesgo ergonómico de posturas forzadas debido a que 

es uno de los principales factores de riesgo que están expuesto los trabajadores de 

las oficinas administrativas.  

Esto también se refuerza con las cifras mostradas en la II Encuesta 

Europea de Condiciones de Trabajo de 1997, un 30% de las 

trabajadoras y trabajadores europeos (más de 44 millones) sufren 

lesiones dorso - lumbares provocadas por su trabajo, un 33% 

realizan tareas con manipulación de cargas pesadas, las posturas de 

trabajo son causa de dolor y fatiga para un 45% y más de la mitad 

(57%) tienen que hacer movimientos repetitivos.  
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De igual forma en la V Encuesta Europea de Condiciones de Trabajo 

de 2010, muestra que estos dos riesgos físicos (posturas forzadas y 

movimientos repetitivos) siguen presentando el mayor porcentaje 

evidenciándose de la siguiente forma: en hombres y mujeres trabajan   

en   posturas   inadecuadas en 48%   y   45%   respectivamente o 

realizan movimientos repetitivos con    los    brazos    y    las    manos 

en 64%    y    63%    respectivamente. (European Foundation for the 

Improvement of Living and Working Conditions, 2020). 

5 CAPÍTULO V: OBJETIVOS 

 

5.1 Objetivo general 

 

Determinar la relación que existe entre el riesgo ergonómico por posturas 

forzadas con los síntomas músculo esquelético en los trabajadores 

administrativos de una empresa metalmecánica. 

 

5.2 Objetivo secundario 

 

a. Determinar la relación que existe entre el riesgo ergonómico por posturas 

forzadas y los síntomas músculo esquelético en los últimos 12 meses en los 

trabajadores administrativos de una empresa metalmecánica. 

b. Determinar la relación que existe entre el riesgo ergonómico por posturas 

forzadas y los síntomas músculo esquelético en los últimos 7 días en los 

trabajadores administrativos de una empresa metalmecánica. 

c. Determinar la relación que existe entre el riesgo ergonómico por posturas 

forzadas y la intensidad de los síntomas músculo esquelético en escala de 

0 al 10 en los últimos 7 días en los trabajadores administrativos de una 

empresa metalmecánica. 

d. Realizar una guía de recomendaciones para la corrección de los riesgos 

encontrados. 
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6 CAPÍTULO VI: HIPÓTESIS 

 

6.1 Hipótesis general:  

 

Existe una relación directa entre el riesgo ergonómico de posturas forzadas 

con los síntomas músculo esquelético en los trabajadores de administrativos 

de una empresa metalmecánica en el año 2020 y 2021. 

6.2 Hipótesis específicas: 

 

a. El riesgo ergonómico de posturas forzadas está directamente 

relacionado con los síntomas músculo esquelético en los últimos 12 

meses en los trabajadores administrativos de una empresa 

metalmecánica. 

 

b. El riesgo ergonómico de posturas forzadas está directamente 

relacionado con los síntomas músculo esquelético en los últimos 7 días 

en los trabajadores administrativos de una empresa metalmecánica. 

 

c. El riesgo ergonómico de y posturas forzadas están directamente 

relacionado con la intensidad de los síntomas músculo esquelético en 

escala de 0 al 10 en los últimos 7 días en los trabajadores 

administrativos de una empresa metalmecánica. 
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7 CAPÍTULO VII: MARCO TEÓRICO Y LEGAL 

 

7.1 MARCO TEÓRICO  

 

7.1.1 ERGONOMÍA 

 

Mondelo (1999) menciona que la Ergonomía es el estudio cuantitativo y cualitativo 

de las condiciones de trabajo en la empresa, que tiene por objeto el establecimiento 

de técnicas conducentes a una mejora de la productividad y de la integración en el 

trabajo de los productores directos. La definición de ergonomía de la Real Academia 

de la Lengua Española (1989) es: “Parte de la economía que estudia la capacidad 

y psicología humanas en relación con el ambiente de trabajo y el equipo manejado 

por el trabajador”. 

 

La ciencia de la ergonomía tiene como objetivo analizar las tareas, equipos y modos 

de producción con la finalidad de prevenir la ocurrencia de incidentes, accidentes y 

patologías laborales, disminuir la fatiga mental y física, y aumentar el grado de 

satisfacción del trabajador. Aplicando estas consideraciones de la ergonomía se 

obtiene como efecto el beneficio social y humano, así como económico asociados 

a un incremento de la productividad en sus centros laborales y a la disminución de 

los costos provocados por los errores, accidentes y bajas laborales. (Ergometal 

2010, p. 11). 

 

Según el Instituto de Biomecánica de Valencia en el Manual para la prevención de 

riesgos ergonómicos (2007) menciona la siguiente relación:  

Una de las consecuencias más visibles por la ausencia de 

condiciones ergonómicas   en   el puesto de trabajo son las lesiones 

músculo - esquelético, las cuales afectan a músculos, tendones, 

huesos, ligamentos   o   discos   intervertebrales. Este tipo de lesiones 

suele ser de carácter progresivo, manifestándose al principio como 

molestias o dolor en ciertas partes del cuerpo (espalda, cuello, 

brazos,) y evolucionando posteriormente, sino   se   mejoran   las   

condiciones ergonómicas   del   trabajo, hacia lesiones   como   

contracturas, tendinitis, túnel carpiano, etc. 
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7.1.2 TRASTORNOS MÚSCULOS ESQUELÉTICOS 

 

En relación al Manual publicado por la Institución Junta de Castilla y Leon (2008) 

Los trastornos músculo esqueléticos (TME) de origen laboral son un 

conjunto de lesiones inflamatorias o degenerativas de músculos, 

tendones, nervios, articulaciones, etc.… causadas o agravadas 

fundamentalmente por el trabajo y los efectos del entorno en el que 

este se desarrolla. 

La mayor parte de los TME son trastornos acumulativos resultantes 

de una exposición repetida a cargas más o menos pesadas durante 

un periodo de tiempo prolongado. Estos trastornos también pueden 

generar a causa de traumatismos agudos, como fracturas, con 

ocasión de un accidente. 

 

A) Sintomatología 

 

Los síntomas relacionados con la aparición de trastornos músculo 

esquelético puede comprender dolor muscular y/o articular, 

sensación de hormigueo, pérdida de fuerza y disminución de 

sensibilidad. 

En la manifestación de los trastornos generados por movimientos 

repetitivos, posturas forzadas y sobreesfuerzos pueden distinguirse 

tres etapas: 

 

a) Generación de dolor y cansancio en las horas de trabajo, 

disminuyendo la sensación fuera del trabajo, durante la noche y los 

fines de semana. 

b) Aparición de los síntomas al inicio de la jornada laboral, manteniendo 

los síntomas por la noche, afectado el descanso y disminuyendo la 

capacidad de trabajo. 

c) Permanencia de los síntomas durante el descanso, dificultando la 

ejecución de tareas, incluso las más ligeras o de menor desgaste. 
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En relación con los trastornos músculo esquelético se consideran como factores 

que contribuyen a la aparición según se muestra en el siguiente cuadro, 

considerando el factor de postura forzada dentro de los factores físicos. 

 

Factores físicos Factores psicosociales Individuales 

• cargas/aplicación de 

fuerzas 

• demandas altas, bajo 

control 

• historia medica 

• posturas: forzadas, 

estáticas 

• falta de autonomía • capacidad física 

• movimientos repetidos • falta de apoyo social • edad 

• vibraciones • repetitividad y monotonía • obesidad 

• entornos de trabajo 

fríos 

• insatisfacción laboral • tabaquismo 

 

 

La exposición a varios factores de riesgo aumenta la posibilidad de 

generar la aparición de trastorno músculo esquelético y se considera 

como factores principales causantes de la aparición de los Trastorno 

músculo esquelético:  

- Manipulación manual de cargas. 

- Posturas Mantenidas /forzadas 

- Movimientos repetitivos. 

 

B) Posturas forzadas 

 

Se consideran a las posiciones de trabajo que supongan que una o 

varias regiones anatómicas dejen de estar en una posición natural 

de confort para pasar a una posición forzada que genera 

hiperextensiones, hiperflexiones y/o hiper rotaciones osteoarticulares 

con la consecuente producción de lesiones por sobrecarga. Las 

posturas forzadas comprenden las posiciones del cuerpo fijas o 

restringidas, las posturas que sobrecargan los músculos y los 

Fuente: Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el Trabajo (2007). 
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tendones, las posturas que cargan las articulaciones de una manera 

asimétrica, y las posturas que producen carga estática en la 

musculatura. 

 

B.1) Criterios de valoración 

 

Para considerar la lesión que presenta el trabajador/a "de origen 

laboral" se deben cumplir una serie de criterios: 

• Existencia de posturas forzadas en el puesto de trabajo. 

• Aparición de los síntomas después del comienzo del trabajo actual 

y persistencia de ellos. 

• Mejora o desaparición de los síntomas con el descanso y 

reaparición o agravamiento tras reemprender el trabajo. 

 

En relación con el factor de riesgo por postura forzada se consideran 

los siguientes criterios de valoración: 

 

a) Apto: Cuando el trabajador/a no presenta una afección 

osteomuscular o en la anamnesis no revela una fatigabilidad 

anormal. El trabajador/a podrá desempeñar su tarea habitual sin 

ningún tipo de restricción 

 

b) No apto: Calificación que recibe el trabajador/a cuando el 

desempeño de las tareas implique problemas serios de salud o 

esta le imposibilite la realización de las mismas.  

 

c) En observación: Calificación que recibe el trabajador/a que está 

siendo sometido a estudio y/o vigilancia médica a fin de 

determinar su grado de capacidad. La valoración de los signos y 

síntomas se realiza en cinco grados en orden numérico: 
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B.2) Efectos sobre la salud 

 

Las posturas forzadas en muchas situaciones generan trastornos 

músculo esquelético. 

Estas molestias son de aparición lenta y de carácter inofensivo en 

apariencia, por lo que el personal que esta expuesto suele ignorar el 

síntoma hasta que se hace crónico y aparece el daño permanente; 

se localizan fundamentalmente en el tejido conectivo, sobre todo en 

tendones y sus vainas, y pueden también dañar o irritar los nervios, 

o impedir el flujo sanguíneo a través de venas y arterias. Son 

frecuentes estas molestias en el hombro y cuello. Se caracteriza por 

molestias, incomodidad o dolor persistente en articulaciones, 

músculos, tendones y otros tejidos blandos, con o sin manifestación 

física, causado o agravado por movimientos repetidos, posturas 

forzadas y movimientos que desarrollan fuerzas altas. 

Aunque las lesiones dorsolumbares y de extremidades se deben 

principalmente a la manipulación de cargas, también son comunes 

en otros entornos de trabajo, en los que no se dan manipulaciones 

de cargas y si posturas inadecuadas con una elevada carga muscular 

estática. 

 

 

C. CRITERIOS DE EVALUACIÓN 

 

En toda organización es un factor clave establecer el adecuado 

criterio de evaluación para prevenir la aparición de los trastornos 

músculo esquelético, ante la existencia de estos riesgos es esencial 

establecer un procedimiento de actuación, que en líneas generales 

siga el esquema que se detalla a continuación: 
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Fuente: Manual de lesiones musculo esqueléticas (Junta de Castilla y 

León, 2008, p. 47) 

 

 

 

 

PROTOCOLODE ACTUACIÓN ANTE PRESENCIA DE TME EN EL PUESTO DE TRABAJO. 

Eliminación de la exposición a 

Posturas forzadas y Estáticas, 

Manipulación Manual de cargas y 

Movimientos Repetitivos. 

Evaluación de las 

condiciones de trabajo. 

Identificación de las posibles 

lesiones. 

Medida de prevención. 

Revisión de la 

intervención 

Supervisar las 

soluciones 

adaptadas 

Si ésta no se 

puede eliminar 

Encontrar y analizar las 

situaciones de riesgo 

Buscar soluciones  
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D. MEDIDAS DE PREVENCIÓN 

 

D.1) Posturas forzadas  

 

Para prevenir las molestias músculo esquelética a causa de posturas 

forzadas en general deben seguir estos lineamientos:  

 

Evitando: 

✓ La inclinación de la cabeza, encoger los hombros y trabajar inclinado, ya 

que producen tensión muscular. 

✓ Hacer giros o movimientos laterales, ya que hacen que la columna 

vertebral este forzada, por lo que se recomienda trabajar con la espalda 

lo más recta posible. 

✓ Los movimientos bruscos y repentinos, cambiándolos por movimientos 

rítmicos 

✓ Los giros bruscos al colocar objetos porque tiran de los músculos de la 

espalda pudiendo dañarla. 

✓ En vez de torcer la parte superior del cuerpo, se deben mover los pies 

dando cortos pasos para hacer un giro. 

 

Fomentando: 

 

✓ Adaptación física del puesto al trabajador: El empleador deberá adaptar 

el puesto, mejorando los planos de trabajo para hacerlos más 

accesibles, mejorando las posturas y fomentando el poder alternar 

posturas. 

✓ El hecho de intercalar unas tareas con otras que precisen movimientos 

diferentes y requieran la intervención de músculos distintos. 

✓ Establecer la rotación de los trabajadores en puestos que genera mayor 

carga postural. 

✓ En lo posible introducir flexibilidad en el horario de trabajo a nivel 

individual ya que contribuye considerablemente. 

✓ Dotar de apoyos a los segmentos corporales que deban estar en 

posiciones forzadas. 
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✓ Establecer un sistema de pausas. 

✓ Organizar el trabajo evitando la repetición de tareas. 

✓ Formación e información a los trabajadores sobre las medidas 

preventivas. 

✓ Vigilancia de la salud aplicando el protocolo medico específico. 

 

D.2) El trabajo sentado 

 

Cada día son más los trabajos administrativos que se ejecutan en esta 

posición, esta situación podría exponer a lesiones músculo esqueléticas si 

el diseño del puesto de trabajo no se realiza de manera adecuada por 

ejemplo: 

• No se alterna con otras posiciones que puedan implicar un cierto 

movimiento. 

• El/la trabajador/a no cuenta con espacio suficiente para las rodillas. 

• Hay que manipular objetos pesados. 

• Son necesarios frecuentes alcances altos o bajos. 

• Es frecuente aplicar fuerzas. 

Por esta razón es importante llevar a cabo una serie de medidas preventivas: 

• Mantener el tronco derecho y erguido frente al plano de trabajo y lo más 

cerca posible de este. 

• Comprobar que se alcanzan todos los elementos del puesto de trabajo 

sin estirar demasiado el cuerpo ni los brazos. 

• Evitar posturas estáticas durante largo tiempo, cambiando de postura 

frecuentemente. Son mejores las pausas cortas y frecuentes que las 

más largas y espaciadas. 

• Se recomienda que la silla sea de cinco ruedas, asiento y respaldo 

regulables en altura. 

• Durante el descanso es preferible cambiar de postura y alejarse del 

puesto de trabajo y, si es posible, hacer estiramientos musculares. En 

general, se recomienda producir un descanso de 10 o 15 minutos cada 

1 o 2 horas de trabajo continuado, y realizando una serie de ejercicios 

de estiramiento: 
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E) Trabajo con pantallas de visualización de datos (PVD’s)  

 

En los últimos años la rápida difusión de las nuevas tecnologías ha 

introducido progresivamente en el mundo de las oficinas los ordenadores 

personales, y en general toda una serie de equipos que configuran todo lo 

que se ha dado en llamar la ofimática, que a su vez de generar una 

revolución en los trabajo de oficinas, esto también ocasionando como 

secuela toda una serie de trastornos sobre la salud de los trabajadores por 

causa del uso continuo de las computadoras, que se agudizan cuando el 

personal lo utiliza durante todo su jornada laboral. 

 

Los trastornos como la fatiga visual, síntomas de afecciones músculo 

esqueléticas y alteraciones de carácter psicológico han sido relacionados 

con la utilización sistemática durante largos períodos de tiempo de las 

PVD’s, y han dado lugar a numerosos estudios en todo el mundo, tendentes 

a conocer el impacto que producen estos equipos sobre la salud de los 

trabajadores. 

Actualmente tenido el riesgo de fatiga visual por la exposición directa a la 

radiación, se adiciona el problema en relación con el riesgo para sistema 

músculo esquelético de factor postural o por los movimientos repetitivos y 

los problemas causados por la carga mental que conlleva realizar los 

trabajos con el uso de PVD´s. 

 

E.1) Tipologías del trabajo con PVD’s 

 

El trabajo con pantalla de visualización de datos es aquel donde el personal 

utiliza como herramienta principal el ordenador. Esta nueva forma de 

trabajar se diferencia respecto a los trabajos de oficina tradicional en el 

hecho de que la información se visualiza en el plano vertical, la cantidad de 

información es mayor cantidad, generando que los sentidos y el sistema 

nervioso funcionen con una presión superior. En el incremento de la 

productividad, se han suprimido varias actividades disminuyendo así el 

contacto con compañeros, el personal puede llegar a aislarse poniendo en 

peligro su salud mental, este tema se agudiza hasta cotas preocupantes 
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cuando analizamos el trabajo remoto, que actualmente con el contexto de 

pandemia por causa del covid-19 a generado un aumento sustancial de esta 

forma de trabajo. 

Podemos diferenciar tres grandes categorías que conllevan una carga física 

y psíquica diferenciada. 

 

a) Trabajos con pantalla: Son aquellos en los que fundamentalmente se 

atiende a la recepción y salida de datos. La vista se fija en la pantalla y el 

uso del teclado se vuelve menos importante. Están caracterizados por una 

elevada carga visual. 

 

b) Trabajos con documentos: Consiste en la introducción de datos, en los 

que una o ambas manos están permanentemente sobre el teclado, mientras 

la mirada permanece casi todo el tiempo sobre el documento base y solo se 

fija sobre la pantalla de vez en cuando. Se caracterizan por una carga 

músculo esquelética elevada, pues la columna vertebral, los músculos de la 

nuca y los de los hombros, así como la musculatura de los tendones de los 

brazos y manos que están sometidos a mayores solicitaciones. 

 

c) Trabajo mixto: Es aquel que conjuga los dos anteriores; es el más 

interactivo de los tres y constituye fundamentalmente “el diálogo y el 

tratamiento de textos”. 

 

F) Método de Evaluación 

 

En la ergonomía se tiene diversos métodos para poder realizar el análisis de 

los riesgos que pueden generar la aparición de trastornos músculo 

esquelético, debido a que en el presente informe de investigación se 

contempla como principal riesgo la exposición a posturas forzadas se 

utilizará la metodología Rula como soporte informatorio y su versión 

adaptada para evaluar el nivel de riesgo por postura forzada en personal 

administrativo con la metodología Rula Office. 
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7.1.3 MÉTODO RULA 

 

Diego-Mas (2015) menciona que este método sirve para evaluar la 

exposición de los trabajadores a factores de riesgo que pueden ocasionar 

trastornos en los miembros superiores del cuerpo: posturas, repetitividad de 

movimientos, fuerzas aplicadas, actividad estática del sistema músculo 

esquelético, etc. 

 

7.1.3.1 Fundamentos del método 

 

Uno de los factores de riesgo más comúnmente asociados a la 

aparición de trastornos de tipo músculo esqueléticos es la excesiva 

carga postural. Si se adoptan posturas inadecuadas de forma 

continuada o repetida en el trabajo se genera fatiga y, a la larga, 

pueden ocasionarse problemas de salud. Así pues, la evaluación de 

la carga postural o carga estática, y su reducción en caso de ser 

necesario, es una de las medidas fundamentales a adoptar en la 

mejora de puestos de trabajo. 

Para una determinada postura RULA obtendrá una puntuación a 

partir de la cual se establece un determinado Nivel de Actuación. El 

Nivel de Actuación indicará si la postura es aceptable o en qué 

medida son necesarios cambios o rediseños en el puesto.  

 

Es muy importante para la evaluación en los ángulos que el plano de 

la cámara sea paralelo al plano en el que se encuentre el ángulo a 

medir. Ver figura 1 y 2. 

 

El método Rula puede ser aplicado al lado derecho e izquierdo del 

cuerpo por separado, el evaluador podría omitir evaluar un lado de 

identificar cual de los lados este sometido a mayor carga postural, 

pero en caso no tener la certeza debería realizar la evaluación en 

ambos lados. 
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La metodología RULA divide el cuerpo en dos grupos, el Grupo A (brazos, 

antebrazos y muñecas) y el Grupo B (piernas, el tronco y el cuello). Mediante 

las tablas asociadas al método, se asigna una puntuación a cada zona 

corporal, en función de dichas puntuaciones, asignar valores globales a 

cada uno de los grupos A y B. 

Para la asignación de puntajes en la zona de cuerpo mencionada se debe 

tener la medición de los ángulos que forman las diferentes partes del cuerpo 

del personal. El método RULA determina para cada miembro la forma de 

medición del ángulo. Posteriormente, las puntuaciones globales de los 

grupos A y B son modificadas en función del tipo de actividad muscular 

desarrollada, así como de la fuerza aplicada durante la realización de la 

tarea. Por último, se obtiene la puntuación final a partir de dichos valores 

globales modificados. 

El valor final es proporcional al riesgo que conlleva la realización de la tarea 

realizada por el personal evaluado, entendiéndose que para resultado de 

puntaje alto tiene una relación con mayor riesgo de presentar lesiones 

musculo esquelético. El método RULA organiza las puntuaciones finales en 

niveles de actuación que orientan al evaluador sobre las decisiones a tomar 

tras el análisis. Los niveles de actuación propuestos van del nivel 1, que 

estima que la postura evaluada resulta aceptable, al nivel 4, que indica la 

necesidad urgente de cambios en la actividad. 

 

 

 

Figura 2: Medición de Angulo. 
Figura 1: Grupo Rula 
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Aplicación del método 

PASO 

1 

Identificar los ciclos de trabajo y observar al trabajador durante varios 

de estos ciclos 

 

PASO 

2 

Seleccionar las posturas de postura que se evaluarán 

Se seleccionarán aquellas que, a priori, supongan una mayor carga 

postural. 

PASO 

3 

Determinar si se evaluará el lado izquierdo del cuerpo o el derecho 

En caso de duda se analizarán los dos lados. 

PASO 

4 

Tomar los datos angulares requeridos 

Pueden tomarse fotografías desde los puntos de vista adecuados para 

realizar las mediciones.  

PASO 

5 

Calcular las puntuaciones para cada parte del cuerpo 

Utilizando la tabla correspondiente a cada miembro. 

PASO 

6 

Calcular las puntuaciones parciales y finales del método para 

determinar la existencia de riesgos y establecer el Nivel de Actuación 

PASO 

7 

Si es necesario, determinar qué tipo de medidas deben adoptarse 

Revisar las puntuaciones para determinar dónde es necesario aplicar las 

medidas preventivas para disminuir el riesgo. 

PASO 

8 

Rediseñar el puesto o introducir cambios para mejorar la postura si es 

necesario para disminuir el riesgo. 

PASO 

9 

En caso de haber implementado cambios, evaluar de nuevo la postura 

para verificar la efectividad de la mejora 

Se expone a continuación la forma de obtener las puntuaciones de cada 

miembro, las puntuaciones parciales y finales y el nivel de actuación 

 

7.1.3.2 Evaluación del grupo A 

 

La puntuación del Grupo A se obtiene a partir de las puntuaciones de cada 

uno de los miembros que lo componen (brazo, antebrazo y muñeca). Así 

pues, como paso previo a la obtención de la puntuación del grupo hay que 

obtener las puntuaciones de cada miembro. 
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Puntuación del brazo 

 

La puntuación del brazo se obtiene a partir de su grado 

de flexión/extensión. Para ello se medirá el ángulo 

formado por el eje del brazo y el eje del tronco. La Figura 

3 muestra los diferentes grados de flexión/extensión 

considerados por el método. La puntuación del brazo se 

obtiene mediante la Tabla 1. 

 

La puntuación obtenida de esta forma valora la flexión del brazo. Esta 

puntuación será aumentada en un punto si existe elevación del hombro, si 

el brazo está abducido (separado del tronco en el plano sagital) o si existe 

rotación del brazo. Si existe un punto de apoyo sobre el que descansa el 

brazo del trabajador mientras desarrolla la tarea la puntuación del brazo 

disminuye en un punto. Si no se da ninguna de estas circunstancias la 

puntuación del brazo no se modifica.  

Para obtener la puntuación definitiva del brazo puede consultar la Tabla 2 y 

la Figura 4. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabla 1. Puntuación del brazo. 

Figura 3. Medición del ángulo del brazo. 
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Puntuación del antebrazo 

 

La puntuación del antebrazo se obtiene a partir de su ángulo de flexión, 

medido como el ángulo formado por el eje del antebrazo y el eje del brazo. 

La Figura 5 muestra los intervalos de flexión considerados por el método. La 

puntuación del antebrazo se obtiene mediante la Tabla 3. 

 

La puntuación así obtenida valora la flexión del antebrazo. Esta puntuación 

se aumentará en un punto si el antebrazo cruza la línea media del cuerpo, o 

si se realiza una actividad a un lado del cuerpo (Figura 6). Ambos casos son 

excluyentes, por lo que como máximo se aumentará un punto la puntuación 

inicial del antebrazo. La Tabla 4 muestra los incrementos a aplicar. 

 

 

 

 

 

 

 

Tabla 2. Modificación de la puntuación 

del brazo. 

Tabla 3. Puntuación del antebrazo. 

Figura 4. Modificación de la puntuación del brazo. 
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Puntuación de la muñeca 

 

La puntuación de la muñeca se obtiene a partir del ángulo de 

flexión/extensión medida desde la posición neutral. La Figura 7 muestra las 

referencias para realizar la medición. La puntuación de la muñeca se obtiene 

mediante la Tabla 5. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabla 4. Modificación de la puntuación del antebrazo. 

Figura 5. Medición del 

ángulo del antebrazo. 

Figura 6. Modificación de la 

puntuación del antebrazo. 

Tabla 5. Puntuación de la muñeca. 

Figura 7. Medición del ángulo de la muñeca. 
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La puntuación obtenida de esta forma valora la flexión de la muñeca. Esta 

puntuación se aumentará en un punto si existe desviación radial o cubital 

(Figura 8). Ambos casos son excluyentes, por lo que como máximo se 

aumentará un punto la puntuación inicial de la muñeca. La Tabla 6 muestra 

el incremento a aplicar. 

 

      

 

 

 

Una vez obtenida la puntuación de la muñeca se valorará el giro de la misma. 

Este nuevo valor será independiente y no se añadirá a la puntuación 

anterior, si no que servirá posteriormente para obtener la valoración global 

del Grupo A. Se trata de valorar el grado de pronación o supinación de la 

mano (medio o extremo). Si no existe pronación/supinación o su grado es 

medio se asignará una puntuación de 1; si el grado es extremo la puntuación 

será 2 (Tabla 7 y Figura 9). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabla 6. Modificación de la puntuación de 

la muñeca. 
Figura 8. Modificación de la 

puntuación de la muñeca. 

Tabla 7. Puntuación del giro de la muñeca. 

Figura 9. Puntuación del giro de muñeca. 
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7.1.3.3 Evaluación del Grupo B 

 

La puntuación del Grupo B se obtiene a partir de las puntuaciones de cada 

uno de los miembros que lo componen (cuello, tronco y piernas). Por ello, 

como paso previo a la obtención de la puntuación del grupo hay que obtener 

las puntuaciones de cada miembro. 

 

Puntuación del cuello 

 

La puntuación del cuello se obtiene a partir de la flexión/extensión medida 

por el ángulo formado por el eje de la cabeza y el eje del tronco La Figura 

10 muestra las referencias para realizar la medición. La puntuación del 

cuello se obtiene mediante la Tabla 8. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La puntuación obtenida de esta forma valora la flexión del cuello. Esta 

puntuación será aumentada en un punto si existe rotación o inclinación 

lateral de la cabeza. Ambas circunstancias pueden ocurrir simultáneamente, 

por lo que la puntuación del cuello puede aumentar hasta en dos puntos. Si 

no se da ninguna de estas circunstancias la puntuación del cuello no se 

modifica. Para obtener la puntuación definitiva del cuello puede consultarse 

la Tabla 9 y la Figura 11. 

Tabla 8. Puntuación del cuello. 

Figura 10. Medición del ángulo del cuello. 
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Puntuación del tronco 

La puntuación del tronco dependerá de si el trabajador realiza la tarea 

sentada o de pie. En este último caso la puntuación dependerá del ángulo 

de flexión del tronco medido por el ángulo entre el eje del tronco y la vertical. 

La Figura 12 muestra las referencias para realizar la medición. La 

puntuación del tronco se obtiene mediante la Tabla 10. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabla 9. Modificación de la puntuación del cuello. 

Figura 11. Modificación de la puntuación del cuello. 

Tabla 10. Puntuación del tronco. 

Figura 12. Medición del ángulo del tronco. 
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El puntaje obtenido se valora en función a la flexión del tronco. Este puntaje 

será aumentado en un punto si existe rotación o inclinación lateral del tronco. 

Estas dos circunstancias pueden darse en simultáneamente, por lo que la 

puntuación del tronco puede aumentar hasta en dos puntos, si no se da 

ninguna de estas circunstancias el puntaje del tronco no se modifica. Para 

obtener la puntuación definitiva del tronco puede consultarse la Tabla 11 y 

la Figura 13. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Puntuación de las piernas 

 

El puntaje de las piernas dependerá de la distribución del peso entre las 

mismas, los apoyos existentes y si la posición es sedente. El puntaje de las 

piernas se obtiene mediante la Tabla 12 

 

 

 

 

Tabla 12. Puntuación de las piernas. 

Tabla 11. Modificación de la puntuación del tronco. 

Figura 13. Modificación de la puntuación 

del tronco. 



28 

 

 

 

 

 

 

 

 

7.1.3.4 Puntuación de los Grupos A y B 

 

Los resultados de cada uno de los miembros que conforman los Grupos A y 

B se calculará las puntuaciones globales de cada Grupo. Para obtener la 

puntuación del Grupo A se empleará la Tabla 13, mientras que para la del 

Grupo B se utilizará la Tabla 14. 

 

 Tabla 13. Puntuación del Grupo A. 

 

Figura 14. Puntuación de las piernas. 
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7.1.3.5 Puntuación final 

 

Los puntajes globales de los Grupos A y B consideran la postura del 

trabajador. A continuación, se valorará el carácter estático o dinámico de la 

misma y las fuerzas ejercidas durante su adopción. 

 

El puntaje de los Grupos A y B aumentarán en un punto si la tarea realizada 

es estática (la postura se mantiene más de un minuto seguido) o bien si es 

repetitiva (se repite más de 4 veces cada minuto). Si la tarea es ocasional, 

poco frecuente y de corta duración, se considerará actividad dinámica y las 

puntuaciones no se modificarán (Tabla 15). 

Por otro lado, se aumentarán los puntajes anteriores en función de las 

fuerzas ejercidas. La Tabla 16 muestra el incremento en función de la carga 

soportada o fuerzas ejercidas. 

 

El puntaje de los Grupos A y B, aumentarán por los puntajes 

correspondientes al tipo de tarea y las cargas o fuerzas ejercidas pasarán a 

nombrarse puntaje C y D respectivamente. 

Estos dos puntajes permiten obtener la puntuación final del método 

empleando la Tabla 17. Esta puntuación final global para la tarea oscilará 

entre 1 y 7, siendo mayor cuanto más elevado sea el riesgo. 

Tabla 14. Puntuación del Grupo B. 



30 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(*) Si la puntuación D es mayor que 7 se empleará la columna 7. 

 

 

7.1.3.6 Nivel de Actuación 

 

Obtenido el puntaje final la Tabla 18 donde se propone diferentes niveles de 

actuación sobre el puesto de trabajo. 

Las puntuaciones de cada miembro y grupo, así como las puntuaciones de 

fuerza y actividad muscular, indicarán al evaluador los aspectos en los que 

actuar para mejorar el puesto. 

Finalmente, la figura 15 resume el proceso de obtención del nivel de 

actuación en el método Rula. 

Tabla 16. Puntuación por carga o 

fuerzas ejercidas. 

Tabla 15. Puntuación por tipo de actividad. 

Tabla 17. Puntuación Final RULA. 
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Tabla 18. Niveles de actuación según la puntuación final obtenida. 

Figura 15. Esquema de puntuaciones 
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7.1.4 RULA OFFICE (PVD) 

 

Para determinar nivel de riesgo ergonómico para el personal administrativo se toma 

como referencia lo publicado por Lueder (1996) el cual afirma: 

El método llamado como Rula Office, es una variante del método 

Rula para evaluar posturas sedentes, principalmente frente a 

pantallas de visualización de datos. 

El método Rula Office evalúa posturas concretas; principalmente 

aquéllas que supongan una carga postural más elevada. Para 

evaluar el riesgo por postura forzada con este método se debe iniciar 

con la observación de las tareas de las personas que utiliza equipo 

PVD durante varios ciclos de trabajo. Con ello se elegirá las tareas y 

posturas más significativas, puede ser por su duración o por 

presentar una mayor carga postural y éstas serán las que van a 

evaluar. 

Las mediciones que se realizarán a las posturas adoptadas son 

principalmente angulares (los ángulos que forman los diferentes 

miembros del cuerpo respecto de determinadas referencias en la 

postura estudiada). 

 

El método Rula Office divide el cuerpo en dos grupos, el grupo A que 

incluye los miembros superiores (brazos, antebrazos y muñecas) y 

el grupo B (piernas, el tronco y el cuello). Mediante el uso de las 

tablas establecidas en el método se asignarán puntajes en cada 

sección del cuerpo para tener en global el puntaje final para grupo A 

y grupo B. 

El método Rula Office inicia con la evaluación con el grupo A de los 

miembros superiores (brazos, antebrazos y muñecas). 
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7.1.4.1 Puntuación del Grupo A 

 

Puntuación del Brazo 

Para determinar la puntuación se medirá el ángulo formado con 

respecto al eje del tronco, la figura 16 se muestra las diferentes 

posturas que considera el método: 

 

 

 

 

 

 

                        Figura 16. Posición del brazo 

 

             

              Tabla 19. Puntuación por Postura de Brazo 

 

La puntuación máxima será 6 y se podrá modificar según: 

• Brazos apoyados, restarle uno (-1). 

• Brazos alejados del cuerpo (en abducción), sumarle uno (+1). 

• Trabajar con los hombros levantados o uso prolongado del teléfono 

en promedio de al menos 10 minutos/ Hora. Y a veces crujir el cuello 

cuando se habla por teléfono (+1 punto para cualquiera de estas 

condiciones). 
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Puntuación del Antebrazo 

La puntuación que se asignará será de igual manera según su 

posición. En el gráfico 3 y en la tabla 20 nos indica las diversas 

posturas con su puntuación. 

 

 

Figura 17. Posición del antebrazo 

 

 

Tabla 20. Puntuación por Postura de Antebrazo 

La puntuación máxima será 3 y se podrá modificar según las 

siguientes posiciones: 

• Antebrazos aproximadamente paralelos, restarle uno (- 1) 

• Brazos cruzados con la línea central de cuerpo (en aducción) o 

hacia un lado (en abducción), sumarles uno (+1). 

• Sentado con el teclado bajo y pendiente negativa, restarle (-1). 

 

Puntuación del Muñeca 

Se determinará el grado de flexión. La figura 18 pauta las posibles 

posturas que se deben considerar con sus puntuaciones en la tabla 

21 siguiente: 
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           Figura 18. Posición de la muñeca 

 

 

Tabla 21. Puntuación por Posición de la Muñeca 

 

La puntuación máxima será 6 puntos y se podrá modificar según las 

siguientes posiciones: 

• Muñeca inclinada fuera de la línea central del cuerpo (cubital / 

radial), sumarle uno (+1). 

• Muñeca neutral o retorcido a medio alcance (rotación de la 

muñeca), sumarle uno (+1). 

• Muñeca retorcida cerca del máximo (rotación máxima de muñeca), 

sumarle dos (+2). 

• Bajo consideración: si el teclado es inestable ó se bambolea ó está 

en una plataforma irregular, sumarle uno (+1). 

Con las puntuaciones de brazo, antebrazo y muñeca, se utilizará la 

siguiente tabla para signar una puntuación general del grupo A. 
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Tabla 22. Brazos, antebrazos y muñecas 

 

Luego de terminar de calcular el puntaje del Grupo A, continuamos 

con la evaluación del Grupo B. 

 

7.1.4.2 Puntuación del Grupo B 

 

Puntuación del cuello 

En la figura 19 se muestra las diferentes posiciones del cuello y en la 

tabla siguiente se presentan las diversas puntuaciones. 

 

 

         Figura 19. Posición del cuello 
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Tabla 23. Puntuación por Posición del Cuello 

 

La puntuación máxima será 6 puntos y se podrá modificar según las 

siguientes posiciones: 

• Cuello torcido (en rotación), sumarle uno (+1). 

• Cuello inclinado hacia un lado (lateralización del cuello), sumarle 

uno (+1). Cuando se encuentra hablando por teléfono (promedio de 

al menos 10 minutos/ Hora). 

 

Puntuación del tronco 

La puntuación se calculará en función al grado de flexión del tronco 

tomando en cuenta la figura 20 y tabla 24. 

 

 

Figura 20. Posición del tronco 
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Tabla 24. Puntuación por Posición del Tronco 

La puntuación máxima será 6 puntos y se podrá modificar según las 

siguientes posiciones: 

• Tronco torcido (en rotación), sumarle uno (+1). 

• Tronco inclinado a un lado (lateralización de tronco), sumarle uno 

(+1). 

 

Puntuación de piernas 

Se determinará la puntuación según la distribución del peso entre las 

piernas, los apoyos existentes y la posición sentada o de pie, de la 

siguiente manera: 

• Piernas sentadas / pies sostenidos + balanceo de piernas, sumarle 

uno (+1). 

• De pie / pies sostenidos +balanceo, sumarle uno (+1). 

• Piernas y pies sin soporte o balanceo irregular, sumarle dos (+2). 

Se obtendrá una puntuación general para el grupo B según la 

siguiente tabla. 

 

                       Tabla 25. Puntuación Cuello, tronco y piernas 
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Puntuación del tipo de actividad muscular desarrollada y la 

fuerza aplicada 

 

Puntuación obtenida por utilización de músculos 

Si el personal tarda más de dos horas de tiempo en la computadora 

sin ponerse de pie, se debe sumar uno (+1). 

Puntuación máxima de utilización de músculos =1 punto. 

 

Puntuación obtenida por Fuerza: 

Si el personal mantiene durante el dia de trabajo usando la 

computadora:  

• ≥ 4 hr. y ≤ 6 hr; sumarle uno (+1). 

• > 6 hr. / día; sumarle dos (+2). 

• Puntuación máxima por fuerza / carga = 2 puntos. 

 

7.1.4.3 Puntuación Final 

Se establece como X la puntuación obtenida de sumar el grupo A, la 

actividad muscular y a las fuerzas aplicadas. Se establece como Y la 

puntuación obtenida de sumar el grupo B, la actividad muscular y las 

fuerzas aplicadas, según lo indicado en la siguiente tabla: 

 

 

Tabla 26 Cálculo de valor Puntuación X y Y 

Se obtendrá una puntuación final global a partir de las puntuaciones 

X y Y que será entre 1 y 7, siendo más elevado cuanto mayor sea el 

riesgo de lesión. La puntuación final se obtendrá de la siguiente tabla: 
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                       Tabla 27. Puntuación Total 

El valor final obtenido es proporcional al riesgo, es decir, valores altos 

indican mayor riesgo de aparición de lesiones músculo esqueléticas. 

El método clasifica las puntuaciones finales en niveles de actuación: 

                  

                   Tabla 28. Recomendaciones según el nivel obtenido 

7.1.5 ISO 12226 Evaluación de posturas de trabajo estáticas. 

 

Para el estudio bajo la metodología RULA PVD (Office) se tomará 

como referencia para el cálculo de los ángulos los puntos 

determinados en la ISO 12226 Evaluación de posturas de trabajo 

estáticas, donde se menciona a detalle los puntos a considerar para 

determinar los ángulos de inclinación. 

El procedimiento de evaluación considera varios segmentos del 

cuerpo y articulaciones de forma independiente en uno o dos pasos. 

El primer paso considera solo los ángulos del cuerpo (las 

recomendaciones se basan principalmente en los riesgos de 
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sobrecarga de las estructuras corporales pasivas, como los 

ligamentos, el cartílago y los discos intervertebrales). 

 

7.1.5.1 Postura del tronco 

 

La postura del tronco debe evaluarse considerando la inclinación del 

tronco considerando los puntos mostrados en la figura 16. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                      Figura 21: Inclinación del tronco 

 

7.1.5.2 Postura de la cabeza 

 

La postura de la cabeza debe evaluarse considerando la inclinación 

de la cabeza, así como la postura de la cabeza con respecto a la 

postura del tronco considerando los puntos mostrados en la figura 

17. 

 

 

 

 

 

 

Figura 22: Inclinación de la cabeza 
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NOTA: Las líneas rectas no son líneas de visión, sino líneas a través 

de los puntos utilizados para la medición. 

 

7.1.5.3 Postura de hombros y parte superior del brazo 

 

La postura del hombro y la parte superior del brazo debe evaluarse 

considerando los puntos mostrados en la figura 18. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      Figura 23: Elevación de la parte superior del brazo. 

 

7.1.5.4 Postura del antebrazo y la mano 

 

La postura del antebrazo y la mano debe evaluarse considerando 

los puntos mostrados en la figura 19. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                            Figura 24: Postura del antebrazo y la mano 
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7.1.5.5 Cálculo del Ángulo del Cuello 

 

Para el cálculo del ángulo de inclinación del cuello se obtiene 

restando el ángulo de inclinación de la cabeza menos el ángulo de 

inclinación del tronco, esto explicado en el siguiente ejemplo en la 

ISO 11226. 

Se tiene dos segmentos del cuerpo el tronco y la cabeza, para el 

cálculo del ángulo se inicia marcando dos puntos en el tronco, punto 

denotado T1 ubicado en el borde superior del trocánter mayor, y T2 

en el proceso espinoso de la 7ª vértebra cervical, junto con dos 

puntos en la cabeza, considerando el punto H1 ubicado cerca del 

lóbulo de la oreja y H2 ubicado cerca de la esquina lateral del ojo. 

El siguiente paso consiste en medir el ángulo entre la vertical y la 

línea a través del segmento del cuerpo (T1-T2 y H1-H2 para el tronco 

y cabeza respectivamente) en la postura de referencia (ver figura 

25.a). El segundo paso consiste en medir el ángulo entre la vertical 

y la línea a través del mismo segmento (T1-T2 y H1-H2 para el tronco 

y la cabeza respectivamente) en la postura durante la ejecución de 

la tarea. En el tercer paso, la inclinación del segmento del cuerpo 

(denotado α para el tronco y β para la cabeza) se calcula como la 

diferencia entre el ángulo en la postura de referencia y el ángulo en 

la postura durante la ejecución de la tarea. 

Finalmente, la flexión/extensión del cuello (es decir, la posición de la 

cabeza con respecto al tronco) se calcula como la diferencia entre la 

inclinación de la cabeza y la inclinación del tronco (denotada β − α). 

 

A continuación, se muestra un ejemplo de cálculos angulares según 

ISO 11226. 

El ángulo entre la línea vertical y la línea discontinua T1-T2 en la 

postura de referencia es de 4° (figura 25.a), mientras que el ángulo 

entre la línea vertical y la línea sólida T1-T2 en la postura durante la 

ejecución de la tarea es de 33° (figura 25.b). Aplicando la resta es 

igual a 29° (33° − 4°). 



44 

 

El ángulo entre la línea vertical y la línea discontinua H1-H2 en la 

postura de referencia es de 71° (ver figura 25.a), mientras que, el 

ángulo entre la línea vertical y la línea sólida H1-H2 en la postura 

de trabajo es de 140°. Por lo tanto, la inclinación de la cabeza es 

igual a 69° (140° − 71°). 

La flexión del cuello (es decir, la inclinación de la cabeza menos la 

inclinación del tronco es igual a 40◦ (es decir, 69◦ − 29◦). 

 

                  

                  Figura 25: Inclinación de la cabeza y del tronco 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

25.a 25.b 
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7.2 MARCO LEGAL 

 

✓ Ley 29783 “Ley de Seguridad y Salud en el Trabajo” y su reglamento D.S. 

005-2012-TR. 

Título V, Capítulo I, Art 49, inciso a, El empleador tiene la obligación de 

garantizar la seguridad y salud de los trabajadores en el desempeño de 

todos los aspectos relacionados con su labor en el centro de trabajo o con 

ocasión del mismo. 

 

✓ Reglamento de Seguridad Industrial D.S N° 42 – F  

Título Primero, Capítulo II, Sección Primera, Art. 30, Las Empresas 

industriales están obligadas a instruir a sus trabajadores respecto a los 

riesgos a que se encuentran expuestos adoptando las medidas necesarias 

para evitar accidentes y daños a la salud. 

✓ RM-375-2008-T Norma Básica de Ergonomía y de Procedimiento de 

Evaluación de Riesgo Disergonómico. 

El objetivo de esta norma es que las empresas puedan aplicar las normas 

mencionadas para adaptar las condiciones de trabajo a las características 

físicas y mentales del trabajador, con el fin de proporcionarles bienestar, 

seguridad. 

✓ La Constitución Política del Estado 1993, Art 22°. “El trabajo es un deber y 

un derecho, es base del bienestar social y un medio de realización de la 

persona. 

✓ Ley General de Salud N° 26842. 

✓ Ley General de Industrias N° 23407. 

✓ R.M 480 – 2008: Listado de enfermedades profesionales.  

✓ R.M 312 – 2011/ MINSA: “protocolos de exámenes médicos ocupacionales 

y guías de diagnóstico de los exámenes médicos obligatorios por actividad” 

y su modificatoria RM N°004 – 2014. 

✓ R.M 972-2020/MINSA “Lineamientos para la vigilancia, prevención y control 

de la salud de los trabajadores con riesgo de exposición a SARS-CoV-2” 

✓ R.M 050– 2013 MINTRA Registros del SGSST. 
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8 CAPÍTULO VIII: METODOLOGÍA DE INVESTIGACIÓN 

 

Para el presente proyecto de investigación se tomará como muestra 25 trabajadores 

del área administrativa en la sede Ate, el cual representa el 90% de todo el personal 

administrativo el 10% restante son itinerantes (ingresan eventualmente a la 

empresa). 

 

8.1 Recolección de Información. 

 

La primera información será obtenida mediante el cuestionario nórdico, 

que a su vez será adicionado preguntas que nos ayudará a conocer las 

condiciones y percepciones del personal administrativo en la empresa y 

durante sus trabajos remoto durante la cuarentena (información sobre 

puesto de trabajo, tiempo en su cargo, horarios, pausas en actividades, 

incidencias o molestias presentes o presentados, estilo de vida, hábitos 

en su actividad, entre otros), Ver anexo del 1 al 27. 

 

8.2 Inspección In Situ y Entrevistas: 

 

a) Se realizará observaciones en las todas las áreas administrativas al 

espacio físico, puesto de trabajo y las posturas que adopta el personal. 

 

b) Se utilizará como soporte cualitativo los criterios de evaluación de la 

metodología ROSA como guía para obtener información de las 

características de los equipos, posturas, características del mobiliario de 

oficina y mediciones antropométrica. Esta metodología toma 

consideración a la desviación existente entre las características del 

puesto evaluado y las de un puesto de oficina de características ideales.  

 

c) Se realizará revisión sobre el funcionamiento de los equipos 

utilizados por el personal administrativo y mediciones de los mobiliarios. 
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8.3 Aplicación de la Metodologías para evaluar el riesgo por 

posturas forzadas. 

 

a. Para validar que el personal este expuesto a riesgo ergonómico por 

postura forzadas se utiliza la normativa ISO TR 12295. 

 

b. Se aplicará la evaluación de las posturas forzadas con la 

metodología RULA Office (previa identificación durante las inspecciones 

in Situ) para determinar el nivel de riesgo expuesto el personal 

administrativo, asimismo se realizará entrevista con el personal para 

identificar las causas que generan que adopte esa postura. 

 

Para el cálculo de los ángulos de inclinación se realizará considerando 

los puntos y procedimiento establecido por la ISO 11226. 

 

8.4 Análisis de la información obtenida. 

 

Los resultados se recolectarán y organizarán en una base de datos Excel, 

posterior a ello mediante la aplicación de cálculos estadísticos Chi 

Cuadrado. 

Se aplicará una confiabilidad del 95% para establecer la existencia de 

una correlación de los síntomas presentados por el personal respecto a 

los niveles de riesgo obtenido mediante el método RULA Office. 

Se realizará comparación de Xi Cuadrado experimental con el Xi 

cuadrado estadístico crítico, para determinar la correlación se utilizará la 

siguiente hipótesis nula e hipótesis alternativa. (Pita y Pértega, 2004). 

 

Hipótesis nula (Ho1): El nivel de riesgo RULA Office no está asociado 

con el dolor músculo esquelético sentido por el personal del 

administrativo, es decir existe independencia entre estas variables. 

 

Hipótesis alternativa (HA1): El nivel de riesgo RULA Office está 

asociado con el dolor músculo esquelético sentido por el personal del 

administrativo, es decir existe correlación entre estas variables. 
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8.5 Recomendaciones. 

 

Posterior a mencionar las conclusiones obtenidas del resultado, se 

establecerá las medidas de control y un plan de acciones para disminuir 

el riesgo y la aparición de Lesiones Músculo Esquelético priorizando los 

niveles más críticos. 

 

9 CAPÍTULO IX: CÁLCULOS, APLICACIÓN Y OBTENCIÓN DE 

RESULTADOS  

 

9.1 Situación Ergonómica de la Empresa Metalmecánica. 

 

La empresa metalmecánica dedicada a la fabricación de equipos para la minería 

cuenta con personal administrativo y personal operativo realizando sus actividades 

en las instalaciones. Esto aplicando con todas las medidas de bioseguridad para la 

prevención de contagio frente al covid -19. 

Por la actividad de la empresa ligada a la minería, el personal administrativo siguió 

trabajando durante todo el periodo de cuarentena desde sus respectivas casas y 

meses después de manera progresiva estuvieron reincorporándose en los trabajos 

presenciales. 

Durante los procesos de reincorporación se presentaba reportes de personal que 

durante sus trabajos en oficinas y anteriormente en los trabajos remotos 

presentaron molestias en ciertas partes de su cuerpo por ejemplo (hombros, cuello, 

muñeca, codos, etc.). Siendo estos indicios de presentar síntomas de trastorno 

músculo esquelético. 

Por otra parte, la nueva distribución del personal y su equipo mobiliario fue realizado 

solo considerando establecer la prevención de contagio en el personal frente al 

covid-19 mas no considerando el factor ergonómico para la prevención de lesiones 

pudiendo esto aumentar el riesgo de presentar lesiones músculo esqueléticas en el 

personal administrativo. 

Revisando los documentos de gestión las distribuciones y adquisición de mobiliario 

para el personal administrativo no se ha encontrado evidencia de haberse realizado 

un estudio ergonómico para las tareas que realiza el personal y asimismo los 

monitoreos ergonómicos realizados por consultoras externas no contempla la 

evaluación completa de las tareas, basándose solo en una evaluación puntual que 

realiza en la visita del monitor. 
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9.2 Descripción de los procesos Administrativo. 

 

En el proceso productivo de la empresa metalmecánica tiene como proceso de 

soporte las áreas administrativas cuyas actividades en muchos casos son 

determinantes para conseguir los objetivos de los procesos enfocados a cubrir 

necesidad y expectativas del personal propio y de los clientes. 

El área administrativa de la empresa metalmecánica está conformada por el área 

de Contabilidad, Gestión de Tecnología de información, Marketing, Ventas, 

Tesorería, Recursos Humanos, entre otros donde el mayor tiempo del día laboral el 

personal realiza sus actividades mediante el uso de un equipo de cómputo (laptop) 

para la recolección, analizar, estimar, recepción y/o alimentar de información que 

serán utilizadas por otras áreas, por un proveedor, cliente o por una entidad del 

estado  

Para efecto de esta evaluación se analizarán las tareas y sub tareas realizadas en 

las áreas administrativas de Ventas, Tecnología de Información, Tesorería y 

Contabilidad por ser las más representativas debido a que los siguientes motivos: 

• Más del 80% de las horas trabajadas están sentados utilizando sus equipos 

de cómputo. 

• La cantidad de personas evaluadas representa 90% de total de personal 

administrativo destinado a la sede Ate. 

• Las personas evaluadas siguieron trabajando de forma remota al igual que 

las otras áreas administrativas de la sede Huachipa, lo cual estos resultados 

podrían servir como información referencial para realizar un estudio 

ergonómico de posturas forzadas. 

 

9.2.1 Principales funciones de las áreas administrativas 

evaluadas. 

 

1) Área de Ventas: Encarga de gestionar la atención de las necesidades de 

los clientes tales como reparación, venta de repuesto, servicio de 

operaciones del equipo en mina, capacitaciones y servicio de garantía. 

 

2) Área de Contabilidad: Encargada de registrar, clasificar y resumir la 

información de cada una de las transacciones económicas por la empresa. 

 

3) Área Tesorería: Encargada de gestionar las acciones relacionadas con las 

operaciones de flujos monetarios, gestiones bancarias y cajas como el pago 

de gastos realizados por personal propio a nombre de la empresa. 

 

4) Área de Tecnología de Información: Encarga de mantener el sistema 

tecnológico en funcionamiento tanto a nivel de software y hardware, así 

como implementaciones y soporte asistencial ante fallas de nuevos 

aplicativos, softwares enfocados a mejorar el proceso operacional. 
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Población evaluada 

 

 

 

 

       Tabla 29: Distribución de personas por áreas. 

 

9.2.2 Descripción general del personal administrativos 

 

Cada área administrativa realiza sus propias funciones relacionado a los objetivos 

propios establecidos en la organización. 

Para el presente estudio enfocado a evaluar las posturas forzadas mientras realizan 

sus funciones, las tareas que realizan es la misma independientemente del área 

debido a que todo el personal administrativo utiliza un equipo de cómputo, una silla 

ergonómica, revisa documento y se mantiene sentado por más del 80% de las horas 

que trabaja diariamente en la empresa. 

Tareas comunes que realiza todo el personal administrativo a evaluar. 

 

1. Recepción de Información: Esto puede ser virtual o físico, involucra leer e 

interpretar la información para luego subirlo alguna información al sistema 

de la empresa. 

 

2. Digitación de Datos: Uso del teclado para alimentar información al sistema 

de la empresa  

 

3. Visualización de Información: Uso de monitor para visualizar la información 

digital. 

 

4. Manejo del entorno gráfico de pantalla: Uso de mouse para la selección, 

ubicación, facilitador de las operaciones para el uso de la computadora. 

 

 

 

 

Área Administrativa 
Número de personas 

evaluadas 

Área de Ventas 7 personas 

Área de Contabilidad 10 personas 

Área Tesorería: 2 personas 

Área de Tecnología de Información 6 personas 
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Para este estudio se tiene como concepto: 

 

a) Área de Trabajo: Ambiente de una empresa donde se lleva a cabo un 

subproceso. 

 

b) Puesto de Trabajo: Es un conjunto de tareas que son realizadas por una 

persona 

 

c) Tarea: Descripción de las labores que hace una persona. 

 

A continuación, se detalla los puestos de trabajo en relación con su respectiva 

codificación, sexo, edad y las actividades que realizan y los controles ergonómicos 

aplicados en la empresa metalmecánica. 

PROCESO DE SOPORTE 

ÁREA ADMINISTRATIVA 

VENTAS CONTABILIDA

D 

TESORERIA TECNOLOGIA DE 

INFORMACION 
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Tabla 30: Distribución de los puestos de trabajo y actividades. 
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9.2.3 Controles de Seguridad Existente en Area Administrativa 

 

En las visitas in situ de entrevista e inspección de las tareas que realiza el personal 

administrativo se identificaron los siguientes controles implementados de seguridad 

para prevenir lesiones por riesgo ergonómico, sin embargo se observa desigualdad 

de los controles implementados para estos puestos. 

 

CONTROLES EXISTENTES TIPO DE CONTROL COMENTARIO 

Sillas ergonómicas. Ingeniería 
- Sillas con desperfectos funcionales. 
- Algunas sillas no acordes a la 
antropometría del personal administrativo. 

Kit Ergonómico 
(Cooler, teclado, pack mouse) 

Ingeniería 
- No todo personal administrativo se fue 
asignado el kit ergonómico. 

Capacitaciones en Ergonomía. Administrativo 
- Se observa posturas y prácticas no 
ergonómicas en la postura durante uso de 
la laptop. 

Inspecciones de Seguridad  Administrativo 
- Se realiza inspecciones de seguridad 
según lo establecido su programa. 

Monitoreo Ocupacional 
(Ergonomía, Psicosocial, 

Iluminación, etc) 
Administrativo 

- Se realiza el monitoreo ocupacional según 
lo establecido su programa. 

Pausas Activas Administrativo 
- No se evidencia la realización de pausas 
activas en el personal administrativo. 

Charlas de seguridad  Administrativo 
- Se realiza las charlas según lo establecido 
su programa. 

        Tabla 31. Característica de los controles implementados en la empresa. 

 

9.2.4 Identificación si existe el peligro por posturas forzadas en 

base ISO TR 12295. 

 

Para la identificación del riesgo por postura forzada, se utiliza la normativa 

internación ISO TR 12295 para determinar de manera cualitativa la exposición a 

postura forzada, para ello se revisó si el personal permanece como mínimo más de 

4 segundo consecutivos en una postura estática del tronco, extremidades y/o cuello, 

estos resultamos mostrado en la tabla 32. 
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                      Tabla 32: Determinación cualitativa riesgo por postura  
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9.2.5 Resultados Generales de la evaluación Nórdico – Oficinas 

Administrativas en la empresa. 

Tabla 33: Resultado del Cuestionario Nórdico para trabajo presencial 
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9.2.6 Resultados Generales de la evaluación Nórdico – Trabajo 

Remoto 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabla 34: Resultado del Cuestionario Nórdico para trabajo remoto 
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9.3 Resultados de la evaluación sobre nivel de riesgo bajo RULA 

PVD. 

Área Contabilidad - CT 1 

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES 

 
HOMBRE 

 

Personal utiliza eventualmente su teléfono fijo / se levanta para 
guardar documentos al menos una vez o ir a los sshh cada 2h / 
trabaja con los brazos abducidos / monitor próximo a la altura de los 
ojos / utiliza el apoyabrazos / usa la altura del asiento permite pierna 
y pies sostenidos. 
No realiza pausas activas / postura D en trabajo remoto (buena 
postura) 
Menciona que no presenta molestia músculo esquelético. 
Índice de masa corporal normal – estatura 175 cm 

 
 
MOBILIARIO 

Silla es regulable en altura, apoyabrazos y espaldar. 
Respaldar permite sobre extensión del tronco, apoyabrazo no 
acolchonado. 
Espacio aceptable entre asiento y las rodillas. 
Altura apoyabrazos a nivel de la mesa de trabajo, hombros no 
encogidos. Teléfono fijo cerca del alcance, si tiene alta voz/ Uso 
pack mouse adecuado 
Altura de la mesa 78 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CODIGO: CT.1 PUNTUACIÓN PUNTUACIÓN Fi 

GRUPO A 
 

BRAZO +1(17°) +1(Abdu) - 1Apoyo 

2 ANTEBRAZO +1 (93°) 

MUÑECA +2 + 1 (desv cubital) 

GRUPO B 
 

CUELLO +1 (5°) 

1 TRONCO +1 (7°) 

PIERNAS + 1 (piernas y pies sostenidos) 

Utilización de músculos    +0  

Fuerza / Carga +2 
Puntuación Final 4 
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Área Contabilidad - CT 2 

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES 

 
HOMBRE 

 

Personal utiliza eventualmente su teléfono fijo y esta mal ubicado / 
se levanta para guardar documentos al menos una vez o ir a los sshh 
cada 2h / trabaja con los brazos abducidos / usa dos pantallas por 
debajo y encima de la altura de los ojos / utiliza el apoyabrazos / usa 
la altura del asiento generando inclinación de la piernas y pies. Uso 
de teclado inclinado. 
Si realiza pausas activas cada 4h / postura D en trabajo remoto. 
Menciona que presenta molestia hombro y lumbar. 
Índice de masa corporal con sobrepeso – estatura 176 cm 

 
 
 
MOBILIARIO 

Silla es regulable en altura, apoyabrazos y espaldar. 
Respaldar permite sobre extensión del tronco, apoyabrazo no 
acolchonado. 
Espacio no aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa 
inferior. 
Altura apoyabrazos próximo a la mesa de trabajo, hombros no 
encogidos, el monitor tiene altura regulable. 
Teléfono fijo fuera del alcance, si tiene alta voz/ no usa pack mouse. 
Altura de la mesa 74 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm. 
No cuenta con soporte para laptop y no tiene pack mouse. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CODIGO: CT.2 PUNTUACIÓN PUNTUACIÓN Fi  

GRUPO A 
 

BRAZO +1(15°) +1(Abdu) - 1Apoyo 

3 ANTEBRAZO +1 (72°) +1 (antbrz cruzado)  

MUÑECA 2 (12°) + 1 (desv radial) 

GRUPO B 
 

CUELLO +2 (17°) + 1 rotación 

4 
TRONCO +2 (20°) 

PIERNAS + 2 (piernas y pies balance 
irregular) 

Utilización de músculos    +0  

Fuerza / Carga +2 
Puntuación Final 6 
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Área Contabilidad CT - 3 

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES 

 
HOMBRE 

 

Personal utiliza eventualmente su teléfono fijo, ubicado a su alcance/ 
se levanta para guardar documentos, ir operaciones o ir a los ss.hh 
dentro 2h / trabaja con los brazos abducidos / pantalla próxima a la 
altura de los ojos / utiliza el apoyabrazos / usa la altura del asiento 
generando en las piernas y pies estén estables y sostenidos, altura 
de mesa de trabajo es adecuado. 
no realiza pausas activas / postura D en trabajo remoto. 
Menciona que no presenta molestia músculo esquelético. 
Índice de masa corporal normal – estatura 176 cm 

 
 
 
MOBILIARIO 

Silla es regulable en altura, no es regulable en apoyabrazos y 
espaldar. 
Respaldar permite sobre extensión del tronco, apoyabrazo 
desgastado. 
Espacio aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa inferior. 
Altura apoyabrazos próximo a la mesa de trabajo, hombros no 
encogidos. 
Teléfono fijo al alcance, alta voz/ si usa pack mouse adecuado. 
Altura de la mesa 78 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm. 
Monitor no regulable en altura, se utiliza un soporte para nivel altura. 

                             

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CODIGO: CT 3 PUNTUACIÓN PUNTUACIÓN Fi  

GRUPO A 

BRAZO +1(12°) +1(Abdu) - 1Apoyo 

2 ANTEBRAZO +1 (80°)  

MUÑECA +2 (8°) + 1 (desv cubital) 

GRUPO B 

CUELLO +2 (11°) 

2 TRONCO +1 (7°) 

PIERNAS + 1 (piernas y pies balance regular) 

Utilización de músculos    +0  

Fuerza / Carga +2 
Puntuación Final 4 
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Área Contabilidad – CT 4 

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES 

 
HOMBRE 

 

Personal no utiliza teléfono fijo/ se levanta para ir operaciones, 
reuniones o ir a los sshh dentro 2h / trabaja con los brazos abducidos 
/ pantalla por debajo a la altura de los ojos / utiliza el apoyabrazos / 
usa la altura del asiento generando en las piernas y pies estén 
inestable. Realiza pausas activas una vez al día / postura D en trabajo 
remoto. 
Acerca la cabeza e inclina el cuello para ver letras pequeñas en la 
pantalla. 
Menciona que presente molestia músculo esquelético en el cuello. 
Índice de masa corporal normal – estatura 175 cm 

 
 
 
MOBILIARIO 

Silla es regulable en altura y espaldar, pero no es regulable en 
apoyabrazos. 
Respaldar permite sobre extensión del tronco, apoyabrazos no 
cómodo. Apoyabrazos próximo a la altura de la mesa de trabajo. 
Espacio no aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa. 
Uso del teclado muy alejado/ usa pack mouse plano sin 
acolchonado. 
Altura de la mesa 74 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm. 
Monitor no regulable en altura y distante a 50 cm de la persona. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CODIGO: CT 4 PUNTUACIÓN PUNTUACIÓN Fi  

GRUPO A 

BRAZO +2 (33°) +1(Abdu) - 1Apoyo 

3 ANTEBRAZO +1 (72°)  

MUÑECA +2 (13°) 

GRUPO B 

CUELLO +1 (01°) 

3 
TRONCO +2 (14°) 

PIERNAS + 2 (piernas y pies balance 
irregular) 

Utilización de músculos +0  

Fuerza / Carga +2 
Puntuación Final 6 
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Área Contabilidad - CT 5 

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES 

 
HOMBRE 

 

Personal no utiliza teléfono fijo/ se mantiene usando laptop por más 
de 2h / trabaja con los brazos abducidos / pantalla por debajo a la 
altura de los ojos / no utiliza el apoyabrazos / usa la altura del asiento 
generando en las piernas y pies estén estable, si existe espacio libre 
para elevar la altura del asiento. No realiza pausas activas / postura 
D en trabajo remoto. 
Menciona que presente molestia en el cuello, lumbar y muñeca. 
Índice de masa corporal normal – estatura 170 cm 

 
 
 
MOBILIARIO 

Silla es regulable en altura, espaldar y en apoyabrazos. 
Respaldar permite sobre extensión del tronco, apoyabrazos no 
cómodos. 
Espacio aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa inferior. 
Altura apoyabrazos por debajo de la mesa, hombros no encogidos. 
Uso del teclado por encima de la mesa, mouse a otro nivel del plano               
/ no usa pack mouse, no cuenta con soporte para laptop. 
Altura de la mesa 78 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm. 
Monitor no regulable en altura, no nivelado a la altura de los ojos. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CODIGO: CT 5 PUNTUACIÓN PUNTUACIÓN Fi  

GRUPO A 

BRAZO +1 (20°) +1(Abdu) – 0 Apoyo 

4 ANTEBRAZO +2 (109°)  

MUÑECA +3 (37°) +1 (cubital) 

GRUPO B 

CUELLO +1 (5°) + 1 torción 

2 TRONCO +1 (4°) + 1 inclinado 

PIERNAS +1 (piernas y pies balance regular) 

Utilización de músculos +1 

Fuerza / Carga +2 
Puntuación Final 7 
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Área Contabilidad – CT 6 

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES 

 
HOMBRE 

 

Personal utiliza eventualmente su teléfono fijo, ubicado a su alcance/ 
utiliza el computador por más 4h continuo / trabaja con los brazos 
abducidos / pantalla próxima a la altura de los ojos / utiliza el 
apoyabrazos / usa la altura del asiento generando en las piernas y 
pies estén estables y sostenidos. Uso del teclado en inclinado hacia 
izquierda. 
No realiza pausas activas / postura A en trabajo remoto. 
Menciona que presenta molestia cuello, hombro, dorsal y muñeca. 
Índice de masa corporal normal – estatura 171 cm 

 
 
 
MOBILIARIO 

Silla es regulable en altura, no es regulable en apoyabrazos y 
espaldar. 
Respaldar permite sobre extensión del tronco, apoyabrazos no 
cómodo. 
Espacio aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa inferior. 
Altura apoyabrazos próximo a la mesa de trabajo, hombros no 
encogidos. 
Teléfono fijo al alcance, si tiene alta voz/ no usa pack mouse. 
Altura de la mesa 78 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm. 
Monitor no regulable en altura, se utiliza un soporte para nivel 
altura. 
No disponía mobiliario adecuado para el trabajo remoto. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CODIGO: CT 6 PUNTUACIÓN PUNTUACIÓN Fi  

GRUPO A 

BRAZO +2(27°) +1(Abdu) - 1Apoyo 

3 ANTEBRAZO +1 (86°)  

MUÑECA +2 (15°) + 1 (desv cubital) 

GRUPO B 

CUELLO +1 (10°) 

2 TRONCO +2 (16°) 

PIERNAS + 1 (piernas y pies balance regular) 

Utilización de músculos    +1  

Fuerza / Carga +2 
Puntuación Final 7 
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Área Contabilidad – CT 7 

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES 

 
HOMBRE 

 

Personal no utiliza teléfono fijo / utiliza el computador por más 2h 
continuo / trabaja con los brazos abducidos / pantalla por debajo a la 
altura de los ojos / utiliza el apoyabrazos / usa la altura del asiento 
generando en las piernas y pies estén estables y sostenidos. 
Ingreso reciente a la empresa (menos de 3 meses). 
No realiza pausas activas / No realizó trabajo remoto. 
Uso de laptop ubicado en los bordes extremos. 
Menciona que no presenta molestia músculo esquelético. 
Índice de masa corporal normal – estatura 168 cm. 
Trabaja medio tiempo en oficinas – practicante. 

 
 
 
MOBILIARIO 

Silla es regulable en altura, apoyabrazos y espaldar. 
Respaldar permite sobre extensión del tronco, apoyabrazos no 
cómodo. 
Espacio aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa inferior. 
Altura apoyabrazos por debajo de mesa de trabajo, hombros no 
encogidos. 
Pantalla por debajo de la altura de los ojos / no usa pack mouse. 
Altura de la mesa 74 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm. 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CODIGO: CT 7 PUNTUACIÓN PUNTUACIÓN Fi  

GRUPO A 

BRAZO +1(17°) +1(Abdu) - 1Apoyo 

3 ANTEBRAZO +1 (79°)  

MUÑECA +3 (28°) + 1 (desv cubital) 

GRUPO B 

CUELLO +2 (35°)  

2 TRONCO +2 (17°) 

PIERNAS + 1 (piernas y pies balance regular) 

Utilización de músculos    +1 

Fuerza / Carga +1 
Puntuación Final 5 
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Área Contabilidad CT - 8 

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES 

 
HOMBRE 

 

Personal no utiliza teléfono fijo/ se moviliza al menos una vez cada 
2h / trabaja con los brazos abducidos / pantalla por debajo a la altura 
de los ojos, la otra pantalla a la altura de los ojos / no utiliza el 
apoyabrazos / usa la altura del asiento generando en las piernas y 
pies estén inestable, si existe espacio libre para elevar la altura del 
asiento. Realiza pausas activas eventualmente al día / postura D en 
trabajo remoto. 
Menciona que presente molestia en el cuello, hombro, lumbar y 
muñeca. 
Uso de las dos pantallas es frecuente. 
Índice de masa corporal sobrepeso – estatura 170 cm. 

 
 
 
MOBILIARIO 

Silla es regulable en altura, espaldar y no regulable en apoyabrazos. 
Respaldar permite sobre extensión del tronco, apoyabrazos no 
cómodos. 
Espacio aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa inferior. 
Altura apoyabrazos por debajo de la mesa, hombros no encogidos. 
No se tiene un soporte para laptop / no usa pack mouse. 
Altura de la mesa 78 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm. 
Monitor no regulable en altura y distante a 50 cm de la persona. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CODIGO: CT 8 PUNTUACIÓN PUNTUACIÓN Fi  

GRUPO A 

BRAZO +1 (16°) +1(Abdu) – 0 Apoyo 

3 ANTEBRAZO +1 (69°)  

MUÑECA +2 (15°)  

GRUPO B 

CUELLO +1 (8°) + 1 (rotación) 

3 TRONCO +1 (5°) 

PIERNAS +2 (piernas y pies balance irregular) 

Utilización de músculos +0  

Fuerza / Carga +2 
Puntuación Final 6 



65 

 

Área Contabilidad CT – 9  

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES 

 
HOMBRE 

 

Personal no utiliza teléfono fijo/ se moviliza al menos una vez cada 
2h / trabaja con los brazos abducidos / pantalla por encima de la 
altura de los ojos / si utiliza el apoyabrazos / usa la altura del asiento 
generando en las que los pies no lleguen al piso, si existe espacio 
libre para elevar la altura del asiento. No realiza pausas activas / 
postura A en trabajo remoto. 
Menciona que presente molestia en el cuello, hombro, lumbar y 
muñeca y codos. 
Índice de masa corporal normal – estatura 156 cm. 

 
 
 
MOBILIARIO 

Silla es regulable en altura, espaldar y en apoyabrazos. 
Respaldar permite sobre extensión del tronco, apoyabrazos no 
cómodos. 
Espacio aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa inferior. 
Altura apoyabrazos a nivel de la mesa de trabajo, hombros no 
encogidos. 
Altura del asiento no permite que los pies lleguen al piso 
Si usa pack mouse. 
Altura de la mesa 78 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm. 
Monitor no regulable en altura y distante a 50 cm de la persona. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CODIGO: CT 9 PUNTUACIÓN PUNTUACIÓN Fi  

GRUPO A 

BRAZO +1 (2°) +1(Abdu) – 1 Apoyo 

2 ANTEBRAZO +1 (86°)  

MUÑECA +2 (15°)  

GRUPO B 

CUELLO +2 (14°) 

3 TRONCO +1 (7°) 

PIERNAS +2 (piernas y pies balance irregular) 

Utilización de músculos +0  

Fuerza / Carga +2 
Puntuación Final 5 
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Área Contabilidad CT – 10  

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES 

 
HOMBRE 

 

Personal utiliza teléfono fijo eventualmente / utiliza el computador por 
más de cada 2h / trabaja con los brazos abducidos / pantalla por 
encima de la altura de los ojos / si utiliza el apoyabrazos / usa la altura 
del asiento generando en las que los pies lleguen al piso inclinado y 
doblados, si existe espacio libre para elevar la altura del asiento. 
Realiza pausas activas eventualmente / postura C en trabajo remoto. 
Menciona que presente molestia en la zona lumbar. 
Índice de masa corporal sobrepeso – estatura 175 cm. 

 
 
MOBILIARIO 

Silla es regulable en altura, espaldar y en apoyabrazos. 
Respaldar permite sobre extensión del tronco, apoyabrazos no 
cómodos. 
Espacio aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa inferior. 
Altura apoyabrazos a nivel de la mesa de trabajo, hombros no 
encogidos. 
Altura del asiento genera piernas y pies doblados, no usa pack 
mouse. 
Escritorio inferior tiene porta CPU que limita movimiento de piernas. 
Altura de la mesa 78 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm. 
Monitor no regulable en altura y distante a 50 cm de la persona. 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CODIGO: CT 10 PUNTUACIÓN PUNTUACIÓN Fi  

GRUPO A 

BRAZO +1 (15°) +1(Abdu) – 1 Apoyo 

2 ANTEBRAZO +1 (87°)  

MUÑECA +2 (15°) 

GRUPO B 

CUELLO +2 (16°) 

3 TRONCO +1 (4°) 

PIERNAS +2 (piernas y pies balance irregular) 

Utilización de músculos +1 

Fuerza / Carga +2 
Puntuación Final 6 



67 

 

Área Tecnología de Información TI – 1 

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES 

 
HOMBRE 

 

Personal no utiliza teléfono fijo/ utiliza el computador por más de cada 
2h / trabaja con los brazos abducidos / pantalla próxima a la altura de 
los ojos / no utiliza el apoyabrazos / usa la altura del asiento 
generando en las piernas y pies estén inestable. Si realiza pausas 
activas eventualmente al día / postura A en trabajo remoto. 
Menciona que presente molestia en el cuello, hombro, brazo-
antebrazo. 
Uso de las dos pantallas es frecuente. 
Índice de masa corporal sobrepeso – estatura 173 cm 

 
 
MOBILIARIO 

Silla es regulable en altura, espaldar y en apoyabrazos. 
Respaldar permite sobre extensión del tronco, apoyabrazos no 
cómodos. 
Espacio no aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa 
inferior. 
Altura apoyabrazos por debajo de la mesa, hombros no encogidos. 
Se puede aumentar la altura del apoyabrazos a nivel de la mesa. 
No usa pack mouse. 
Altura de la mesa 74 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm. 
Monitor no regulable en altura, se utiliza un soporte. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CODIGO: TI 1 PUNTUACIÓN PUNTUACIÓN Fi  

GRUPO A 

BRAZO +1 (1°) +1(Abdu) – 0 Apoyo 

3 ANTEBRAZO +1 (75°)  

MUÑECA +2 (15°)  

GRUPO B 

CUELLO +3 (24°) 

3 TRONCO +1 (7°) 

PIERNAS +2 (piernas y pies balance irregular) 

Utilización de músculos +1  

Fuerza / Carga +2 
Puntuación Final 7 
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Área Tecnología de Información TI – 2  

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES 

 
HOMBRE 

 

Personal no utiliza teléfono fijo / se levanta al menos 1 vez cada 2h / 
trabaja con los brazos abducidos / pantalla por debajo de la altura de 
los ojos / usa la mesa como apoyabrazos / usa la altura del asiento 
generando en las que los pies lleguen al piso inclinado y doblados. 
No realiza pausas activas / postura C en trabajo remoto. 
Menciona que presente molestia en la zona cuello, dorsal y muñeca. 
Índice de masa corporal normal – estatura 170 cm. 

 
 
MOBILIARIO 

Silla es regulable en altura, espaldar y en apoyabrazos. 
Respaldar permite sobre extensión del tronco, apoyabrazos no 
cómodos. 
Espacio no aceptable entre asiento, rodillas, altura baja de la mesa. 
Altura apoyabrazos por debajo de la mesa, hombros no encogidos. 
Altura del asiento genera piernas y pies doblados, usa pack mouse 
plano. 
Altura de la mesa 74 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm. 
No utiliza un suporte para laptop. 
Utiliza el laptop en diagonal por del brillo que genera la iluminación. 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CODIGO: TI 2 PUNTUACIÓN PUNTUACIÓN Fi  

GRUPO A 

BRAZO +2 (28°) +1(Abdu) – 1 Apoyo 

3 ANTEBRAZO +2 (44°)  

MUÑECA +2 (8°) + 1 radial 

GRUPO B 

CUELLO +3 (36°) 

5 TRONCO +2 (19°) + 1 inclinado 

PIERNAS +2 (piernas y pies balance irregular) 

Utilización de músculos +0 

Fuerza / Carga +2 
Puntuación Final 7 



69 

 

Área Tecnología de Información TI – 3  

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES 

 
HOMBRE 

 

Personal utiliza frecuentemente teléfono fijo/ se moviliza al menos 
una vez cada 2h / trabaja con los brazos abducidos / ambas pantallas 
próximas a la altura de los ojos / utiliza borde de la mesa como 
apoyabrazos / usa la altura del asiento generando en las piernas y 
pies estén inestable. Si realiza pausas activas eventualmente al día / 
postura D en trabajo remoto. 
Menciona que no presente molestia, el personal brinda soporte 
técnico a los usuarios, utiliza la computadora al día es menor a 6h. 
Uso de laptop y el mouse al borde de la mesa. 
Uso de las dos pantallas cuando utiliza computadora. 
Índice de masa corporal sobrepeso – estatura 173 cm 

 
 
MOBILIARIO 

Silla es regulable en altura, espaldar y no regulable en apoyabrazos. 
Respaldar permite sobre extensión del tronco, apoyabrazos no 
cómodos. 
Espacio no aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa 
inferior. 
Altura apoyabrazos por debajo de la mesa, hombros no encogidos. 
No se tiene un soporte para laptop / no usa pack mouse. 
Altura de la mesa 74 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm en forma 
“L”. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CODIGO: TI 3 PUNTUACIÓN PUNTUACIÓN Fi  

GRUPO A 

BRAZO +2 (37°) +1(Abdu) – 1 Apoyo 

3 ANTEBRAZO +1 (71°) + 1 cruza línea media 

MUÑECA +2 (15°)  

GRUPO B 

CUELLO +1 (6°) + 1 (rotación) 

3 TRONCO +1 (9°) + 1 (rotación) 

PIERNAS +2 (piernas y pies balance irregular) 

Utilización de músculos +0  

Fuerza / Carga +1 
Puntuación Final 4 
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Área Tecnología de Información TI – 4  

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES 

 
HOMBRE 

 

Personal utiliza teléfono eventualmente fijo/ se moviliza al menos una 
vez cada 2h / trabaja con los brazos abducidos / pantalla por encima 
de la altura de los ojos / utiliza borde de la mesa como apoyabrazos 
/ usa la altura del asiento generando que los pies no lleguen al piso. 
No realiza pausas activas / postura A en trabajo remoto. 
Se siente por la parte delantera del asiento, sin usar el espaldar. 
Menciona que presente molestia en la zona lumbar. 
Índice de masa corporal normal – estatura 158 cm. 

 
 
 
MOBILIARIO 

Silla es regulable en altura, espaldar y en apoyabrazos. 
Respaldar permite sobre extensión del tronco, apoyabrazos no 
cómodos. 
Espacio aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa inferior. 
Altura apoyabrazos no regulados a la altura de la mesa. 
Altura del asiento no permite que los pies lleguen al piso de forma 
estable. 
Si usa pack mouse plano, no acolchonado. 
Altura de la mesa 78 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm. 
Monitor si regulable en altura. 
Tiene objetos en des uso cerca en la mesa de trabajo. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CODIGO: TI 4 PUNTUACIÓN PUNTUACIÓN Fi  

GRUPO A 

BRAZO +2 (30°) +1(Abdu) – 1 Apoyo 

3 ANTEBRAZO +1 (84°)  

MUÑECA +2 (15°) + 1 cubital 

GRUPO B 

CUELLO +1 (7°) 

3 TRONCO +1 (9°) 

PIERNAS +2 (piernas y pies balance irregular) 

Utilización de músculos +0  

Fuerza / Carga +2 
Puntuación Final 6 
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Área Tecnología de Información TI – 5  

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES 

 
HOMBRE 

 

Personal no utiliza teléfono fijo / utiliza el computador por más de 4h 
continuo / trabaja con los brazos abducidos / pantalla por debajo a la 
altura de los ojos / no utiliza el apoyabrazos / usa la altura del asiento 
generando en las piernas y pies estén inestables.  
No realiza pausas activas / Postura D en trabajo remoto. 
Los hombros no encogidos. 
Uso de laptop y el mouse ubicado en los bordes extremos de la mesa. 
Menciona que presenta molestia en la zona dorsal lumbar. 
Índice de masa corporal sobrepeso – estatura 173 cm. 
Trabaja medio tiempo en oficinas 

 
 
MOBILIARIO 

Silla es regulable en altura y espaldar, no tiene apoyabrazos. 
Respaldar permite sobre extensión del tronco. 
Espacio no aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa 
inferior. 
Pantalla muy por debajo de la altura de los ojos / no tiene pack 
mouse. 
Silla presenta desnivel en el asiento generando una inclinación del 
tronco. 
Altura de la mesa 74 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CODIGO: TI 5 PUNTUACIÓN PUNTUACIÓN Fi  

GRUPO A 

BRAZO +1(19°) +1(Abdu) - 0 Apoyo 

3 ANTEBRAZO +1 (58°)  

MUÑECA +2 (14°) 

GRUPO B 

CUELLO +2 (20°)  

3 
TRONCO +1 (9°) + 1 inclinado 

PIERNAS + 2 (piernas y pies balance 
irregular) 

Utilización de músculos    +1 

Fuerza / Carga +2 
Puntuación Final 7 
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Área Tecnología de Información TI – 6  

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES 

 
HOMBRE 

 

Personal no utiliza teléfono fijo/ utiliza la computadora por más de 2h 
seguidas / trabaja con los brazos abducidos y hombros elevados / 
pantalla próximo a la altura de los ojos / utiliza borde de la mesa como 
apoyabrazos / usa la altura del asiento generando que los pies 
lleguen inclinados, si existe espacio libre para elevar la altura del 
asiento. No realiza pausas activas / postura A en trabajo remoto. 
Menciona que presente molestia en la zona lumbar. 
Índice de masa corporal normal – estatura 167 cm. 

 
 
 
MOBILIARIO 

Silla es regulable en altura, espaldar y en apoyabrazos. 
Respaldar permite sobre extensión del tronco, apoyabrazos no 
cómodos. 
Espacio no aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa 
inferior. 
Altura apoyabrazos no regulados a la altura de la mesa. 
Altura del asiento genera que los pies lleguen al piso de forma 
inclinado. 
Si usa pack mouse plano adecuado. 
Utiliza auriculares con micrófono para contestas llamadas por teams. 
Altura de la mesa 74 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm. 
Monitor no es regulable en altura. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CODIGO: TI 6 PUNTUACIÓN PUNTUACIÓN Fi  

GRUPO A 

BRAZO +1 (<20°)+1 elev +1(Abdu - 1 
Apoyo 

3 
ANTEBRAZO +1 (+- 95°)  

MUÑECA +2 (15°)  

GRUPO B 

CUELLO +2 (<20°) 

3 TRONCO +2 (<20°) 

PIERNAS +2 (piernas y pies balance irregular) 

Utilización de músculos +1  

Fuerza / Carga +2 
Puntuación Final 7 
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Área Tesorería TS – 1  

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES 

 
HOMBRE 

 

Personal utiliza eventualmente teléfono fijo/ se moviliza al menos una 
vez cada 2h / trabaja con los brazos abducidos / pantalla próximo a 
la altura de los ojos / si utiliza apoyabrazos de la mesa / usa la altura 
del asiento generando que los pies lleguen estables, si existe espacio 
libre para elevar la altura del asiento. 
No realiza pausas activas/Postura B en trabajo remoto. 
Menciona que presente molestia en la zona hombro, antebrazo y 
muñeca. 
Índice de masa corporal normal – estatura 162 cm. 

 
 
 
MOBILIARIO 

Silla es regulable en altura, espaldar y en apoyabrazos. 
Respaldar permite sobre extensión del tronco, apoyabrazos no 
cómodos. 
Espacio no aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa 
inferior. 
Altura apoyabrazos elevados al máximo no llega a nivel de la mesa. 
Altura del asiento genera que los pies lleguen al piso de forma 
estable. 
No usa pack mouse plano adecuado. 
Utiliza teclado y mouse al borde de la mesa. 
Altura de la mesa 78 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm. 
Monitor no es regulable en altura. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
w 
 
 
 
 
 

CODIGO: TS 1 PUNTUACIÓN PUNTUACIÓN Fi  

GRUPO A 

BRAZO +1 (20°) +1(Abdu) - 1 Apoyo 

2 ANTEBRAZO +2 (50°)  

MUÑECA +2 (15°)  

GRUPO B 

CUELLO +3 (29°) 

4 TRONCO +3 (22°) 

PIERNAS +1 (piernas y pies balance regular) 

Utilización de músculos +0  

Fuerza / Carga +2 
Puntuación Final 6 
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Área Tesorería TS – 2  

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES 

 
HOMBRE 

 

Personal no utiliza teléfono fijo/ se moviliza al menos una vez cada 
2h / trabaja con los brazos abducidos / pantalla próximo a la altura de 
los ojos / si utiliza apoyabrazos de la mesa / usa la altura del asiento 
generando que los pies estén inestables, si existe espacio libre para 
elevar la altura del asiento. 
Utiliza el mouse generando desviación cubital de la muñeca. 
No realiza pausas activas / Postura A en trabajo remoto. 
Menciona que presente molestia en la zona cuello y muñeca. 
Índice de masa corporal sobrepeso – estatura 160 cm. 

 
 
 
MOBILIARIO 

Silla es regulable en altura, espaldar y en apoyabrazos. 
Respaldar permite sobre extensión del tronco, apoyabrazos no 
cómodos. 
Espacio no aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa 
inferior. 
Altura apoyabrazos elevados, si esta a nivel de la mesa de trabajo. 
Altura del asiento genera que los pies lleguen al piso de forma 
inestable. 
Si usa pack mouse plano adecuado. 
Altura de la mesa 78 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm. 
Monitor no es regulable en altura, utiliza un soporte para nivelarlo. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
w 
 
 
 
 
 
 

CODIGO: TS 2 PUNTUACIÓN PUNTUACIÓN Fi  

GRUPO A 

BRAZO +1 (15°) +1(Abdu) - 1 Apoyo 

2 ANTEBRAZO +1 (90°)  

MUÑECA +2 (15°) + 1 cubital 

GRUPO B 

CUELLO +1 (10°) 

3 
TRONCO +1 (05°) 

PIERNAS +2 (piernas y pies balance 
inestable) 

Utilización de músculos +0  

Fuerza / Carga +2 
Puntuación Final 5 
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Área Venta de Repuestos VR – 1  

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES 

 
HOMBRE 

 

Personal utiliza eventualmente el teléfono fijo, gira la silla por 
completo para contestar / se moviliza al menos una vez cada 2h / 
trabaja con los brazos abducidos / pantalla por debajo a la altura de 
los ojos / no utiliza el apoyabrazos de la silla / usa la altura del 
asiento generando en las piernas y pies estén inestables, existe 
espacio libre entre la rodilla y la parte inferior de la mesa. Los 
hombros no encogidos. 
No realiza pausas activas / Postura D en trabajo remoto. 
Menciona que no presenta molestias músculo esqueléticas. 
Índice de masa corporal normal – estatura 157 cm. 
Trabaja medio tiempo en oficinas y luego trabajo remoto desde su 
casa. 

 
 
MOBILIARIO 

Silla es regulable en altura, espaldar y no regulable en 
apoyabrazos. 
Respaldar permite sobre extensión del tronco. 
Espacio aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa inferior. 
Pantalla muy por debajo de la altura de los ojos / usa pack mouse 
plano. 
Mouse alejado por extremo derecho, sin soporte para laptop. 
Altura de la mesa 74 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm, forma de 
“L”. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CODIGO: VR 1 PUNTUACIÓN PUNTUACIÓN Fi  

GRUPO A 

BRAZO +1(15°) +1(Abdu) - 1 Apoyo 

2 ANTEBRAZO +1 (95°) +1 hacia lado externo 

MUÑECA +2 (15°) 

GRUPO B 

CUELLO +2 (19°)  

2 TRONCO +1 (5°) 

PIERNAS + 1 (piernas y pies balance regular) 

Utilización de músculos    +0 

Fuerza / Carga +2 
Puntuación Final 4 
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Área Venta de Repuestos VR – 2  

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES 

 
HOMBRE 

 

Personal utiliza eventualmente teléfono fijo / utiliza el computador por 
más de 4h continuo / trabaja con los brazos abducidos / pantalla por 
debajo a la altura de los ojos / no utiliza el apoyabrazos / usa la altura 
del asiento generando en las piernas y pies estén inestables, altura 
de mesa de trabajo es bajo. No realiza pausas activas / Postura D en 
trabajo remoto. 
Los hombros no encogidos. Teclado en el borde de la mesa. 
Uso de laptop y el mouse ubicado en los bordes extremos de la mesa. 
Menciona que presenta molestia en la zona hombro. 
Índice de masa corporal sobrepeso – estatura 173 cm. 
Trabaja medio tiempo en oficinas – practicante. 

 
 
MOBILIARIO 

Silla es regulable en altura y espaldar, no tiene apoyabrazos. 
Respaldar permite sobre extensión del tronco. 
Espacio no aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa 
inferior. 
Pantalla muy por debajo de la altura de los ojos / no usa pack 
mouse. 
Silla presenta desnivel en el asiento generando una inclinación del 
tronco. 
Altura de la mesa 74 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CODIGO: VR 2 PUNTUACIÓN PUNTUACIÓN Fi  

GRUPO A 

BRAZO +1(15°) +1(Abdu) - 0 Apoyo 

3 ANTEBRAZO +1 (73°)  

MUÑECA +2 (15°) 

GRUPO B 

CUELLO +3 (32°)  

4 
TRONCO +2 (11°) 

PIERNAS + 2 (piernas y pies balance 
irregular) 

Utilización de músculos    +0 

Fuerza / Carga +2 
Puntuación Final 6 
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Área Venta de Repuestos VR – 3  

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES 

 
HOMBRE 

 

Personal no utiliza teléfono fijo / utiliza el computador por más de 4h 
continuo / trabaja con los brazos abducidos / pantalla por debajo a la 
altura de los ojos / utiliza borde de la mesa como apoyabrazos / usa 
la altura del asiento generando en las piernas y pies estén inestables, 
altura de mesa de trabajo es bajo.  
No realiza pausas activas / Postura A en trabajo remoto. 
Los hombros no encogidos,  
Uso de laptop hacia el lado izquierdo / el antebrazo cruza la línea 
media. 
Menciona que presenta molestia en la zona cuello y espalda. 
Índice de masa corporal sobrepeso – estatura 168 cm. 

 
 
MOBILIARIO 

Silla es regulable en altura y espaldar, no tiene apoyabrazos. 
Respaldar permite sobre extensión del tronco. 
Espacio no aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa 
inferior. 
Pantalla muy por debajo de la altura de los ojos / pack mouse plano. 
Monitor no tiene regulador de altura, ubicado por debajo de la altura 
ojos. 
Altura de la mesa 74 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CODIGO: VR 3 PUNTUACIÓN PUNTUACIÓN Fi  

GRUPO A 

BRAZO +2(40°) +1(Abdu) - 0 Apoyo 

3 ANTEBRAZO +1 (75°) + 1 cruza línea media 

MUÑECA +2 (14°) 

GRUPO B 

CUELLO +1 (10°) +1 giro 

3 
TRONCO +2 (14°) 

PIERNAS + 2 (piernas y pies balance 
irregular) 

Utilización de músculos    +1 

Fuerza / Carga +2 
Puntuación Final 7 
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Área Venta de Repuestos VR – 4  

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES 

 
HOMBRE 

 

Personal no utiliza teléfono fijo / se moviliza al menos una vez cada 
2h / trabaja con los brazos abducidos / pantalla por debajo a la altura 
de los ojos / utiliza borde de la mesa como apoyabrazos / usa la altura 
del asiento generando en las piernas y pies estén inestables, altura 
de mesa de trabajo es bajo. Los hombros no estan encogidos o 
levantados 
Realiza pausas activas de forma regular / Postura A en trabajo 
remoto. 
Uso del mouse inclinado hacia la izquierda. 
Uso de dos pantallas, generando giro frecuente del cuello. 
Menciona que presenta molestia en la zona cuello. 
Índice de masa corporal sobrepeso – estatura 176 cm. 

 
 
MOBILIARIO 

Silla es regulable en altura, espaldar y en el apoyabrazos. 
Respaldar permite sobre extensión del tronco, silla con 
inestabilidad. 
Espacio no aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa. 
Pantalla muy por debajo de la altura de los ojos / pack mouse plano. 
Monitor no tiene regulador de altura, ubicado por debajo de la altura 
ojos. 
Altura de la mesa 74 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CODIGO: VR 4 PUNTUACIÓN PUNTUACIÓN Fi  

GRUPO A 

BRAZO +2(25°) +1(Abdu) - 1 Apoyo 

3 ANTEBRAZO +2 (42°) 

MUÑECA +2 (14°) + 1 desviación radial 

GRUPO B 

CUELLO +3 (28°) +1 rotacion 

7 
TRONCO +3 (27°) 

PIERNAS + 2 (piernas y pies balance 
irregular) 

Utilización de músculos    +0 

Fuerza / Carga +2 
Puntuación Final 7 
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Área Venta de Repuestos VR – 5  

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES 

 
HOMBRE 

 

Personal utiliza eventualmente teléfono fijo / mantiene trabajando por 
mas de 2h en la computadora / trabaja con los brazos abducidos / 
pantalla por debajo a la altura de los ojos y el otro por encima/ utiliza 
borde de la mesa como apoyabrazos / usa la altura del asiento 
generando en las piernas y pies estén estables, espaciado adecuado 
entre pierna y la parte inferior de la mesa. Los hombros no están 
encogidos o levantados 
No realiza pausas activas / Postura A en trabajo remoto. 
Uso de dos pantallas, generando giro frecuente del cuello. 
Menciona que presenta molestia en la zona cuello, lumbar y muñeca 
Índice de masa corporal normal – estatura 176 cm. 

 
 
MOBILIARIO 

Silla es regulable en altura, espaldar y en el apoyabrazos. 
Respaldar permite sobre extensión del tronco. 
Espacio aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa inferior. 
Apoyabrazos se puede nivelar a la altura de la mesa / pack mouse 
plano. 
Monitor no tiene regulador de altura, ubicado por encima de la altura 
ojos. 
Altura de la mesa 78 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm. 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CODIGO: VR 5 PUNTUACIÓN PUNTUACIÓN Fi  

GRUPO A 

BRAZO +1(11°) +1(Abdu) - 1 Apoyo 

2 ANTEBRAZO +1 (89°) 

MUÑECA +2 (14°) + 1 cruza línea media 

GRUPO B 

CUELLO +2 (11°) +1 rotación 

4 TRONCO +2 (11°) + 1 inclinado 

PIERNAS + 1 (piernas y pies balance regular) 

Utilización de músculos    +1 

Fuerza / Carga +2 
Puntuación Final 7 
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Área Venta de Repuestos VR – 6  

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES 

 
HOMBRE 

 

Personal utiliza eventualmente teléfono fijo / se moviliza al menos 
una vez cada 2h / trabaja con los brazos abducidos / pantalla próximo 
a la altura de los ojos / no utiliza el apoyabrazos / usa la altura del 
asiento generando en las piernas y pies estén inestables, altura de 
mesa permite que puede elevar más la altura del asiento. No realiza 
pausas activas / Postura A en trabajo remoto. Los hombros no 
encogidos. 
Uso del mouse y teclado cerca al borde de la mesa de trabajo. 
Menciona que presenta molestia en la muñeca y antebrazo. 
Índice de masa corporal normal – estatura 170 cm. 

 
 
MOBILIARIO 

Silla es regulable en altura y espaldar y en el apoyabrazos. 
Apoyabrazos no a la altura de la mesa, se puede aumentar la altura. 
Respaldar no permite sobre extensión del tronco. 
Espacio aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa inferior. 
Pantalla nivelada a la altura de los ojos / si usa pack mouse. 
Altura de la mesa 78 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CODIGO: VR 6 PUNTUACIÓN PUNTUACIÓN Fi  

GRUPO A 

BRAZO +1(1°) +1(Abdu) - 0 Apoyo 

3 ANTEBRAZO +1 (95°)  

MUÑECA +3 (20°) 

GRUPO B 

CUELLO +1 (9°)  

3 
TRONCO +1 (3°) 

PIERNAS + 2 (piernas y pies balance 
irregular) 

Utilización de músculos    +0 

Fuerza / Carga +2 
Puntuación Final 6 
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Área Venta de Repuestos VR – 7  

CONSIDERACIONES Y OBSERVACIONES PRINCIPALES 

 
HOMBRE 

 

Personal no utiliza teléfono fijo / se moviliza al menos una vez cada 
2h / trabaja con los brazos abducidos / pantalla por debajo a la altura 
de los ojos y monitor a la altura de los ojos / no utiliza apoyabrazos / 
usa la altura del asiento generando en las piernas y pies estén 
inestables, altura de mesa de trabajo es bajo. Los hombros no estan 
encogidos o levantados 
Realiza pausas activas de forma regular / Postura A en trabajo 
remoto. 
Uso del teclado por el borde de la mesa. 
Uso de dos pantallas, generando giro frecuente del cuello. 
Menciona que presenta molestia en cuello, lumbar, antebrazo y 
muñeca. 
Índice de masa corporal sobrepeso – estatura 171 cm. 

 
 
MOBILIARIO 

Silla es regulable en altura, espaldar y en el apoyabrazos. 
Apoyabrazos si se puede aumentar la altura a nivel de la mesa. 
Respaldar permite sobre extensión del tronco, silla con 
inestabilidad. 
Espacio no aceptable entre asiento, rodillas y la altura de mesa. 
No tiene soporte para laptop / pack mouse plano. 
Altura de la mesa 74 cm, ancho de 55 cm y largo 120 cm. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CODIGO: VR 7 PUNTUACIÓN PUNTUACIÓN Fi  

GRUPO A 

BRAZO +2(21°) +1(Abdu) - 0 Apoyo 

4 ANTEBRAZO +2 (48°)  

MUÑECA +2 (15°) 

GRUPO B 

CUELLO +2 (20°)  

5 
TRONCO +3 (22°) 

PIERNAS + 2 (piernas y pies balance 
irregular) 

Utilización de músculos    +0 

Fuerza / Carga +2 
Puntuación Final 7 
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10 CAPÍTULO X: ANALISIS DE RESULTADOS Y CONTRASTACIÓN DE 

HIPÓTESIS  

 

10.1 Resultados de la evaluación de riesgos por postura forzadas 

utilizando la metodología RULA Office en oficinas. 

 

Se consolida la información obtenida en la evaluación del riesgo por postura forzada 

con la metodología Rula Office realizado al personal administrativo. 

En la tabla 35, se muestra las cantidades de personas en relación con el nivel de 

riesgo obtenido en la evaluación RULA Office. 

En el gráfico 1, se muestra la comparación de los resultados porcentual en relación 

con el nivel de acción.  

NIVEL DE 
RIESGO RULA 

FRECUENCIA PORCENTAJE 

3 a 4 4 16% 

5 a 6 11 44% 

7 10 40% 

Total 25 100% 

Tabla 35. Frecuencia del nivel de riesgo RULA Office en oficinas administrativa 

 

 

Gráfico 1. Distribución del nivel de riesgo Rula Office de los 25 puestos. 

En los 25 puestos administrativos estudiados se obtuvo que el 16% (4 puestos) 

están expuesto a nivel de riesgo 3 a 4, el 44% (11 puestos) están expuestos a nivel 

de riesgo 5 a 6 y el 40% (10 puestos) están expuesto a nivel de riesgo 7.  
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Considerando el nivel de acción, podemos decir que 10 puestos (40%) requiere 

cambios de rediseño en las tareas inmediato y 15 puestos (60%) requiere cambios 

de tareas en mediano a corto plazo. 

10.2 Resultado de la evaluación de riesgos por postura forzadas bajo 

la metodología RULA Office por área. 

 

Se clasifica los resultados de la evaluación en relación nivel de riesgo en cada área 

administrativa. 

 

10.2.1 Área de Contabilidad 

 

 

Tabla 36. Frecuencia del nivel de riesgo Rula Office en Contabilidad. 

 

 

 

Gráfico 2. Distribución del nivel de riesgo Rula Office en Contabilidad. 

 

 

NIVEL DE RIESGO 

RULA
FRECUENCIA PORCENTAJE

3 a 4 2 20%

5 a 6 6 60%

7 2 20%

Total 10 100%
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10.2.2 Área de Tecnología de información  

 

 

Tabla 37. Frecuencia del nivel de riesgo RULA Office en I.T 

 

 

                        Gráfico 3. Distribución del nivel de riesgo Rula Office en I.T 

 

10.2.3 Área de Tesorería 

 

 

Tabla 38. Frecuencia del nivel de riesgo RULA Office en Tesorería 

NIVEL DE RIESGO 

RULA
FRECUENCIA PORCENTAJE

3 a 4 1 17%

5 a 6 1 17%

7 4 67%

Total 6 100%

NIVEL DE RIESGO 

RULA
FRECUENCIA PORCENTAJE

3 a 4 0 0%

5 a 6 2 100%

7 0 0%

Total 2 100%
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Gráfico 4. Distribución del nivel de riesgo Rula Office en Tesorería. 

 

10.2.4 Área de Ventas 

 

 

Tabla 39. Frecuencia del nivel de riesgo RULA Office en Ventas. 

 

 

Gráfico 5. Distribución del nivel de riesgo Rula Office en Ventas. 

 

NIVEL DE RIESGO 

RULA
FRECUENCIA PORCENTAJE

3 a 4 1 14%

5 a 6 2 29%

7 4 57%

Total 7 100%
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10.3 Resultado de la evaluación según Nivel de Acción. 

 

Para determinar la cantidad de puestos que requieren un cambio inmediato de tarea 

por alto nivel de riesgo se clasifica según la metodología RULA Office para los 

niveles de riesgo 3 al 6 pertenecen a nivel de acción CM (plazo corto y/o mediano), 

y para los niveles de riesgo 7 pertenecen al nivel de acción IN (inmediato). 

 

 

 

 

 

 

 

Tabla 40. Frecuencia del nivel de acción Rula en oficinas administrativa 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gráfico 6. Distribución sobre nivel de riesgo en oficinas administrativas 

Como resultado de agrupar los 25 puestos analizados en función al nivel de acción 

se puede obtener que 12 puestos están a nivel IN (requieren un rediseño inmediato 

del puesto de trabajo), los cuales el 17% corresponde a los puestos administrativo 

del área contabilidad, el 33% corresponde a los puestos administrativo del área T.I, 

el 17% corresponde a los puestos administrativo del área Tesorería y el 33% 

corresponde a los puestos administrativo del área Ventas.  

Referente a los 13 puestos analizados están a nivel CM (requieren cambios 

mediatos de las tareas), los cuales el 62% corresponde a los puestos administrativo 

del área contabilidad, el 15% corresponde a los puestos administrativo del área T.I, 

el 0% corresponde a los puestos administrativo del área Tesorería y el 23% 

corresponde a los puestos administrativo del área Ventas. 

AREA CM IN CM IN

CONTABILIDAD 8 2 53% 20%

T.I 2 4 13% 40%

TESORERIA 2 0 13% 0%

VENTAS 3 4 20% 40%

SUB TOTAL 15 10 100% 100%

TOTAL

Frecuencia Porcentaje

NIVEL DE ACCION RULA

25
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10.4 Resultados de la evaluación de riesgos por postura forzadas 

relación con la presencia de dolor músculo esquelético. 

 

Para efecto del estudio se mantendrá el riesgo según la tabla establecida RULA 

Office, ver tabla 28. Respecto al nivel de riesgo 1 y 2 no serán considerados en el 

estudio debido a que no se obtuvieron como resultado en los 25 puestos evaluados. 

 

Tabla 41. Sensación de dolor en relación con el nivel de riesgo 

Como resultado de evaluar la sensación de dolor músculo esquelético que presenta 

el personal administrativo según metodología RULA Office, es de 19 personas si 

manifiestan sensación de dolor y en relación con el nivel de riesgo para el nivel 3 a 

4 representa el 0%, para nivel 5 a 6 representa 82% y para el nivel 7 representa 

100%. 

Esto nos manifiesta que a medida que aumenta el nivel de riesgo aumenta el 

porcentaje de personas manifiestan dolor músculo esquelético. 

 

 

Gráfico 7. Relación del nivel de riesgo con sensación de dolor. 

Considerando los resultados mostrados en la tabla 41, se realiza una comparación 

porcentual en función a la totalidad de personas evaluadas obteniendo como 

resultado el 0% si presenta dolores para nivel de riesgo 3 a 4, el 36% si presenta 

dolores para nivel de riesgo 5 a 6 y 40% si presenta dolores para nivel de riesgo 7. 

Ver tabla 42. 

NIVEL DE RIESGO NO SI NO SI

3 a 4 4 0 100% 0%

5 a 6 2 9 18% 82%

7 0 10 0% 100%

Sub Total 6 19

Total

% por nivel de riesgo

DOLOR

25

METODOLOGIA RULA

Frecuencia

DOLOR
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Esto nos manifiesta de igual forma que a medida que aumenta el nivel de riesgo 

aumenta el porcentaje de personas manifiestan dolor músculo esquelético. 

 

 

Tabla 42. Sensación de dolor en función al total de personas evaluadas. 

 

 

Gráfico 8.  Relación del nivel de riesgo con sensación de dolor. 

 

 

 

 

 

 

NIVEL DE RIESGO NO SI NO SI

3 a 4 4 0 16% 0%

5 a 6 2 9 8% 36%

7 0 10 0% 40%

Sub Total 6 19 24% 76%

Total 25

METODOLOGIA RULA

Frecuencia % por total de personas

100%

DOLOR DOLOR
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10.5 Resultado del nivel de riesgo Rula Office por zona de cuerpo en 

todos los puestos de trabajos administrativo. 

 

Para determinar la cantidad de personas que siente dolor en función de zona del 

cuerpo por exposición a posturas forzadas se presenta los resultados en las 

siguientes tablas. 

10.5.1 Zona de Cuello: 

 

 

Tabla 43. Nivel de riesgo Rula Office en relación con dolor en el cuello 

 

10.5.2 Zona de Hombro: 

 

 

Tabla 44. Nivel de riesgo Rula Office en relación con dolor en el hombro. 

 

 

NIVEL DE RIESGO NO SI  SI (%)

3 a 4 4 0 0%

5 a 6 7 4 16%

7 1 9 36%

Total (FILA) 12 13 25

Porcentaje 48% 52%

Frecuencia

DOLOR 

NIVEL DE RIESGO NO SI  SI (%)

3 a 4 4 0 0%

5 a 6 7 4 16%

7 8 2 8%

Total (FILA) 19 6 25

Porcentaje 76% 24%

Frecuencia

DOLOR 
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10.5.3 Zona de Dorsal: 

 

 

Tabla 45. Nivel de riesgo Rula Office en relación con dolor en el dorsal 

10.5.4 Zona de Codo - Antebrazo: 

 

 

Tabla 46. Nivel de riesgo Rula Office en relación con dolor en el codo antebrazo 

10.5.5 Zona de Muñeca y Mano: 

 

 

Tabla 47. Nivel de riesgo Rula Office en relación con dolor en muñeca y mano 

NIVEL DE RIESGO NO SI  SI (%)

3 a 4 4 0 0%

5 a 6 6 5 20%

7 2 8 32%

Total (FILA) 12 13 25

Porcentaje 48% 52%

Frecuencia

DOLOR 

NIVEL DE RIESGO NO SI  SI (%)

3 a 4 4 0 0%

5 a 6 7 4 16%

7 7 3 12%

Total (FILA) 18 7 25

Porcentaje 72% 28%

Frecuencia

DOLOR 

NIVEL DE RIESGO NO SI  SI (%)

3 a 4 4 0 0%

5 a 6 6 5 20%

7 6 4 16%

Total (FILA) 16 9 25

Porcentaje 64% 36%

Frecuencia

DOLOR 
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10.6 Resultados de la asociación entre el nivel de riesgo RULA Office 

y el dolor. 

 

Para obtener el resultado de la correlación entre le nivel de riesgo expuestos por 

posturas forzadas y la manifestación de dolor músculo esqueléticos se agrupo en 

nivel de riesgo establecido en la metodología RULA Office. 

Respecto al nivel de riesgo 1 y 2 no serán considerados en el estudio debido a que 

no se obtuvieron como resultado en los 25 puestos evaluados. 

 

 

Tabla 48. Tabla de contingencia Rula Office: Nivel de Riesgo con dolor 

 

10.6.1 Prueba de Chi – Cuadrado 

 

Según lo mencionado en el artículo científico “Asociación de variables cualitativas: 

test de chi – cuadrado” elaborado por Salvador Pita Fernandez y Sonia Pertega 

Diaz (Año 2004) y en el libro Estadística para las ciencias sociales del 

comportamiento y de la salud se rechaza la hipótesis nula Ho si el X2 Chi cuadrado 

experimental es mayor al X2 Chi cuadrado crítico, por tanto se acepta la hipótesis 

alternativa. 

 

 

 

 

NIVEL DE RIESGO NO SI Total (Columna)

3 a 4 4 0 4

5 a 6 2 9 11

7 0 10 10

Total (FILA) 6 19 25

TOTAL

DOLOR 
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Utilizando los datos de la tabla 48, se realiza el cálculo de la frecuencia esperada. 

     

Tabla 49. Tabla de contingencia: Frecuencia esperada 

Siguiente con los pasos establecidos en la metodología se calcula Chi X2 i para 

luego proceder con sumatoria para calcular el Xi2 experimental. 

 

Tabla 50. Prueba de X2 chi cuadrado: Nivel de riesgo con el dolor 

Para comparar el resultado obtenido y determinar si se acepta o rechaza la hipótesis 

nula se identifica cual es el Chi Cuadrado crítico en la tabla 51. 

 

 

 

 

 

 

Tabla 51. Distribución de X2 Chi cuadrado con 2 grados de libertad y con 95% 

significación. 

El valor teórico para 2 grados de liberta y con una confiabilidad del 95% el valor de 

chi cuadrado crítico (X2 estadístico límite) es 5.9915. 

Se observa que el X2 Chi cuadrado experimental (16.02) es superior 

numéricamente al X2 crítico (5.9915) por tanto la hipótesis HO se rechaza, 

demostrándose con ello que si existe una correlación entre los síntomas músculo 

esquelético del personal administrativo con el nivel de riesgo Rula al que están 

expuesto. 

3 a 4 0.96 3.04

5 a 6 2.64 8.36

7 2.4 7.6

FRECUENCIA ESPERADANIVEL DE 

RIESGO

9.63 3.04

0.16 0.05

2.40 0.76

16.03

SUMA 

TOTAL

CHI CUADRADO



93 

 

10.7 Resultados del cuestionario Nórdico 

 

10.7.1 Trabajo en oficinas administrativas  

 

A continuación, se muestra los resultados recogidos en el cuestuario nórdico 

rellenado por el propio personal administrativo de forma anónima. 

El cuestionario se realizó con el soporte constante al personal administrativo para 

resolver las dudas y asimismo se recogía información pertinente para el estudio en 

varias visitas inopinadas a las oficinas administrativas para verificar como 

realizaban sus tareas y las condiciones laborales en que se encontraban. 

 

 

Tabla 52. Distribución según sexo 

 

Gráfico 9. Distribución del personal según su antigüedad en el puesto 

 

 

Tabla 53. Distribución del personal en función a su lateralidad 

 

5 20%

20 80%

25 100%

Femenino

Masculino

TOTAL

DIESTRO 23 92%

ZURDO 2 8%

TOTAL 25 100%
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Tabla 54. Distribución de las personas que realizan pausas activas 

 

 

 

 

 

 

 

Gráfico 10. Percepción del personal sobre espacio adecuado de trabajo 

 

 

 

Tabla 55. Distribución de personas que sintieron dolor en los últimos 12 meses 

 

SI 8 32%

NO 17 68%

TOTAL 25 100%

CANTIDAD

PUESTOS
ULTIMO 12 MESES % 

CUELLO 25 13 52%

HOMBRO 25 5 20%

LUMBAR 25 13 52%

CODO-

ANTEBRAZO
25 7 28%

MUÑECA-

MANO
25 8 32%

SENSACION DE DOLOR



95 

 

 

Tabla 56. Distribución de personas que sintieron dolor en los últimos 7 días 

 

  

  

 

 

 

 

 

Gráfico 11. Porcentaje del personal que realizó tratamiento por causa del dolor 

 

 

Tabla 57. Distribución del grado dolor percibido en función a la zona de cuerpo. 

 

ULTIMO 7 DIAS %

CUELLO 10 40%

HOMBRO 5 20%

LUMBAR 10 40%

CODO-

ANTEBRAZO
5 20%

MUÑECA-

MANO
6 24%

SENSACION DE DOLOR

< = 3 4 a 5 6 A 7 8 AL 10

CUELLO 3 4 3 3

HOMBRO 1 1 2 2

LUMBAR 3 1 3 6

CODO-ANTEBRAZO 1 4 1 1

MUÑECA-

MANO
1 5 2 0

GRADO DOLOR

SOLICITARON 

TRATAMIENTO

CUELLO 1

HOMBRO 1

LUMBAR 4

CODO-

ANTEBRAZO
1

MUÑECA-

MANO
1

TOTAL 8
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Tabla 58. Distribución del grado dolor percibido en función al nivel de riesgo 

 

 

Gráfico 12. Grado de dolor en relación con el nivel de riesgo 3 a 4. 

 

Gráfico 13. Grado de dolor en relación con el nivel de riesgo 5 a 6. 

< = 3 4 a 5 6 A 7 8 AL 10

4 0 0 0

2 2 4 3

2 2 1 5

GRADO DOLOR

NIVEL RIESGO 3 a 4

NIVEL RIESGO 5 a 6

NIVEL RIESGO 7

4

0 0 0

< = 3 4 a 5 6 A 7 8 AL 10

NIVEL RIESGO 3 a 4

2 2

4

3

< = 3 4 a 5 6 A 7 8 AL 10

NIVEL RIESGO 5 a 6
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Gráfico 14. Grado de dolor en relación con el nivel de riesgo 7. 

 

10.7.2 Resultado en los trabajos remoto 

 

Dentro de cuestionario nórdico se incluyó preguntas para identificar de manera 

preliminar la postura y la forma en que estuvieron trabajando desde sus respectivas 

casas. 

Considerando la única postura ergonómica correcta la postura D. 

 

                                                   

                                                 

  Figura 26. Tipo de posturas para para evaluación nórdico para trabajo remoto 

< = 3 4 a 5 6 A 7 8 AL 10

NIVEL RIESGO 7
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Gráfico 15. Postura adoptada por el personal durante trabajo en home office. 

 

Tabla 59. Sensación de dolor según la postura adoptado 

 

Gráfico 16. Distribución porcentual de la percepción de dolor 

        

Gráfico 17. Distribución IMC del personal administrativo. 

TIPO DE 

POSTURA
FRECUENCIA

A 11

B 1

C 3

D 9

TOTAL 24

TIPO DE 

POSTURA
DOLOR NO DOLOR

A 9 2

B 0 1

C 3 0

D 1 8

TOTAL 24

NORMAL 14

SOBREPESO 11
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11. CAPÍTULO XI: CONCLUSIONES 

 

11.1 Resultado del nivel de riesgo ergonómico. 

 

✓ En los 25 puestos administrativos estudiados se obtuvo que el 16% (4 puestos) 

están expuesto a nivel de riesgo 3 a 4, el 44% (11 puestos) están expuestos a 

nivel de riesgo 5 a 6 y el 40% (10 puestos) están expuesto a nivel de riesgo 7. 

 

Se puede determinar que, en los 25 puestos administrativo el personal está 

expuesto un nivel de riesgo ergonómico de postura forzadas que necesita 

realizar cambios en inmediato representando el 40% (10 puestos) y otros a corto 

o mediano plazo representando el 60% ( 15 puestos). Ver gráfico 1 y tabla 40. 

 

✓ Para el personal del área contabilidad el 80% (8 puestos) requiere cambios en 

corto a media plazo y el 20% (2 puestos) requiere cambios inmediatos. 

 

✓ Para el personal del área Tecnología de información el 34% (2 puestos) requiere 

cambios en corto a media plazo y el 67% (4 puestos) requiere cambios 

inmediatos. 

 

✓ Para el personal del área Tesorería el 100% (2 puesto) requiere cambios en corto 

a media plazo. 

 

✓ Para el personal del área Ventas el 43% (3 puestos) requiere cambios en corto 

a media plazo y el 57% (4 puestos) requiere cambios inmediatos. 

 

11.2 Asociación entre nivel de riesgo RULA Office por postura 

forzada y los síntomas de dolor. 

 

En los 25 puestos administrativos estudiados mediante el cuestionario nórdico, 19 

personas manifestaron sentir dolor músculo esquelético de los cuales según el nivel 

de riesgo 3 a 4 representa 0%, riesgo 5 a 6 representa 82% y riesgo 7 representa 

100%. Ver tabla 41. 

Evaluando respecto a cantidad de personas que manifiestan dolor en proporción 

con total de las personas evaluadas mostrados en la tabla 42, se puede obtiene 

para nivel de riesgo 3 a 4 representa 0%, riesgo 5 a 6 representa 36% y riesgo 7 

representa 40%. 

Estos resultados nos manifiestan una correlación directa entre nivel de riesgo y la 

manifestación de dolor, a medida que aumenta el nivel riesgo aumenta la cantidad 

de personas que manifiesta sensación de dolor. Ver gráfico 7 y gráfico 8. 
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11.3 Correlación de Chi Cuadrado con 95% de significancia. 

 

Prueba Chi cuadrado para determinar la correlación entre las dos variables 

evaluados. Los resultados obtenidos al comprar el Chi cuadrado experimental            

X2 (16.03) mostrados en la tabla 50 y el Chi cuadrado teórico X2 (5.99) mostrado 

en la tabla 51 se confirma el rechazo a la hipótesis nula HO1 planteado en sección 

8.4. 

Debido a que el valor de X2 experimental es mayor que el X2 teórico se puede 

establecer el rechazo de la hipótesis nula y se acepta la hipótesis alterna, 

demostrándose de esta forma con una significancia del 95% la existencia de una 

correlación entre ambas variables (dolor músculo esqueléticos y el nivel de riesgo 

RULA Office). 

11.4 Percepción de dolor y resultados del cuestionario nórdico. 

 

✓ En los últimos 12 meses la zona del cuerpo que ha presentado mayor incidencia 

de dolor es la zona del cuello y lumbar, representado el 52% del total 

encuestados seguido de la zona muñeca/mano representando 32%. Ver tabla 

55. 

 

✓ En los últimos 7 días la zona del cuerpo que ha presentado mayor incidencia de 

dolor es la zona del cuello y lumbar, representado el 40% del total encuestados. 

Ver tabla 56. 

 

✓ En relación del grado de dolor y el nivel de riesgo se obtuvo una correlación de 

en cuanto aumenta el nivel de riesgo RULA Office aumenta la cantidad de 

personal que manifiestan un mayor grado de dolor. Ver tabla 58. 

 

✓ En relación con la percepción sobre el grado de dolor, la zona lumbar y la zona 

del cuello representan la mayor cantidad de personas que lo clasifican como un 

dolor de grado 6 a más. Ver tabla 57. 

 

✓ En los 25 puestos administrativos evaluados se obtuvo que solo el 32% si realiza 

al menos una vez pausas activas durante su horario de trabajo, y el 68% 

restando no lo realiza por desconocimiento, porque considera no tener tiempo 

para hacerlo. Ver tabla 54. 

 

✓ Con relación al uso de computadoras sin levantarse se determina que el 36% 

permanece con más de 2 horas sentado y el 64% se levanta al menos una vez 

para realizar otra actividad cada 2 horas. Ver tabla 33. 

 

✓ Durante los trabajos remoto realizado se obtuvo que la postura predominante ha 

sido la postura A representado 46%. Asimismo se puede determinar que el 62% 

no adopto una postura ergonómica (Postura A, B, C) y solo 38% si estuvo 

adoptando una postura ergonómica (Postura D). Ver gráfico 15. 



101 

 

✓ Durante los trabajos remoto, el 100% de las personas que adopto la postura C 

presentaron dolor músculo esquelético, el 82% de las personas que adoptaron 

la postura B presentaron dolor músculo esqueleto y para la postura D (postura 

ergonómica) el 11% presentó dolor músculo esquelético. 

 

Demostrándose una correlación general una postura disergonómica y la 

manifestación de dolor músculo esquelético. Ver tabla 59. 

 

11.5 Revisiones in situ en las oficinas administrativas 

 

✓ De las 25 personas administrativas evaluadas el 44% presenta IMC con 

sobrepeso esta expuesto a una situación que agrava la postura forzada, según 

Dra. Katherine Acaro R en su artículo Sobrepeso y Obesidad como Factor de 

Riesgo para Posturas Forzadas en Sector minero. 

 

✓ Como resultado del cuestionario nórdico de obtuvo que el 48% del personal 

administrativo si considera el espacio de trabajo como adecuado, el 44% 

considera como no adecuado y 8% desconoce.  

Se determina que el personal no tiene claro las condiciones ergonómicas para 

trabajos en oficinas, debido a que en las revisiones in situ se identifica que mas 

del 80% no son adecuados bajo un enfoque ergonómico. 

✓ En relación con la altura de la mesa de trabajo, se observa situaciones de la 

mesa de trabajo con menor altura utiliza el personal con mayor estatura y el 

personal con mayor estatura utiliza una mesa con menor altura. 

 

Se verifica que la distribución de la mesa de trabajo al personal admirativo está 

generando un aumento del nivel de riesgo por postura forzada.  

 

✓ A Todo el personal administrativo le falta al menos un equipo ergonómico para 

sus actividades las cuales son:  

 

- Soporte para Laptop (cooler), Teclado, Pack mouse 

- Reposa pies. 

- Silla ergonómica. 
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12. CAPITULO XII: RECOMENDACIONES 

 

Por lo mencionado en los resultados obtenido en el presente estudio de 

investigación se recomienda los siguiente:     

  

12.1 Recomendaciones Generales 

 

Se recomienda reforzar el Sistema de Gestión de Seguridad y Salud para un 

mejor seguimiento a los controles implementados en la organización. 

- Establecer en el programa de capacitaciones temas relacionado a 

ergonomía en oficinas e importancia de mantener una vida saludable 

para control de IMC y realizar de manera frecuente (semanal) charlas de 

seguridad para interiorizar los temas trabajos en el personal. 

 

- Incluir en el programa de inspección de seguridad, visitas en las áreas 

administrativas para verificar las posturas adoptadas por el personal 

administrativo y seguimiento al estado de los mobiliarios. Ver anexo 31 

“Postura ergonómica para trabajos en oficinas y/o trabajo remoto”. 

 

- Reforzar el mecanismo de reportes de actos y condiciones inseguros, 

evaluar la posibilidad de usar mecanismos digitales para mejorar la 

comunicación. 

 

- Reforzar el sistema de comunicación entre el área de Bienes Social, 

Saludo Ocupacional y el área de Seguridad Ocupacional en relación con 

los reportes de dolores o descansos médicos del personal administrativo 

para que se pueda evaluar y revisar si las causas están relacionadas con 

actividades que realiza en la organización. 

 

- Volver a implementar la realización de pausas activas en el personal 

administrativo, según la RM 375 -2008 recomienda de 5min de 1 a 2 

horas con la participación del personal de Seguridad y Salud. 

También se deberán realizar pausas visuales con la regla del 20-20. Cada 

20 min. Enfocar un punto alejado y mantener la mirada durante 10 

segundos. Esto evitará la fatiga visual de enfocar siempre la pantalla. Ver 

anexo 28 y 29. “Pausas activas y ejercicios”. 

 

- Realizar un programa de seguimiento al personal con sobrepeso con una 

orientación para la disminución del índice de masa corporal. 

 

- Implementar señalización de reforzamiento en las oficinas administrativas 

para reforzar la importancia de trabajar adoptando posturas ergonómicas. 

Ver anexo 30. “Señalización de concientización ergonómico”. 
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12.2 Recomendaciones Específica 

 

De acuerdo con el análisis presentado en el noveno y décimo capítulo se 
recomienda rediseñar el puesto de trabajo empezando por realizar 
modificaciones en el mobiliario del personal administrativo, que se adapte a las 
necesidades del trabajador de forma estandarizado, pero regulable para 
cualquier empleador que vaya a desempeñar un cargo de oficina. 
 
Estos rediseños y adquisición de mobiliarios y equipos que se mencionarán 
deben ser realizados con la participación del personal administrativo para 
obtener un mejor resultado en la implementación. 

 
- Reasignar la mesa de trabajo al personal, entregar al personal la mesa 

de altura 74 cm al personal con una estatura menor a 165cm y asignar la 
mesa de trabajo con altura 78 cm al personal con altura mayor 165 cm. 
Ver anexo 32 “Dimensiones del mobiliario en oficinas”. 

 
- Adquirir nuevas sillas ergonómicas para reemplazar las sillas antiguas 

utilizadas, con características regulables en altura y cómodos según. Ver 
anexo 34 “Consideraciones para sillas ergonómicas”.  

 
- La distancia entre el monitor y el ojo de la persona debe ser 

aproximadamente de 50 cm a 70 cm y a la altura de los ojos. Ver anexo 
32. “Dimensiones del mobiliario en oficinas”. 

 
- Para personal administrativo que utiliza dos pantallas para sus funciones 

se recomienda adquisición de un soporte para laptop y ubicarlo junto con 
la otra pantalla a la altura de los ojos. Ver anexo 33 “Equipo ergonómico 
y postura para trabajo con dos pantallas”. 

 
- Para el personal que utiliza computadora de escritorio se recomienda 

adquirir monitores con regulado de altura o utilizar un soporte que permite 
aumentar la altura del monitor a nivel del ojo y para el personal que utiliza 
laptop adquirir cooler para nivelar la altura de la pantalla. 
 

- Personal que utiliza frecuentemente lectura documentos para subir 
información, se recomienda uso de una porta documento. Ver anexo 33 
“Equipo ergonómico y postura para trabajo con dos pantallas”. 
 

- Para el teclado y mouse deben mantener en mismo plano y proporcionar 
espacio suficiente para ambos, deben estar ubicados frente al trabajador, 
dentro de su alcance horizontal.  
 

- El espacio entre el teclado y el borde de la mesa deberá ser suficiente 
para apoyar las manos y muñecas (10 cm).  Ver anexo 37. “Teclado 
ergonómico y postura correcta”. 
 

- Colocar en paralelo las manos durante el uso del teclado, manteniendo 
el apoyo en antebrazo, este deberá estar a nivel de la altura de la mesa 
de trabajo. 
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- Para las dos personas que son zurdos la asignación de la mesa de 
trabajo debe considerar que los cajones estén en el lado izquierdo y el 
espacio para actividades. 

 

- Para el personal menor estatura a 160cm deberá asignar un reposa 
pies. Ver anexo 35. “Dimensiones del reposa pies”. 

 
Estas recomendaciones también deben considerar para mejorar la forma de trabajo 
para el personal administrativo de las otras sedes que están realizando trabajo de 
home office. 
 
Después de implementar las recomendaciones es necesario la evaluación de la 
eficacia de las medidas de acción implementadas.  
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ANEXOS 

Anexo 1. Cuestionario Nórdico 
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Anexo 1. Cuestionario Nórdico 
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Anexo 2.  Cuestionario Nórdico del Area de Contabilidad – CT 1 
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Anexo 3.  Cuestionario Nórdico del Area de Contabilidad – CT 2 
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Anexo 4.  Cuestionario Nórdico del Area de Contabilidad – CT 3 
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Anexo 4.  Cuestionario Nórdico del Area de Contabilidad – CT2 
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Anexo 5.  Cuestionario Nórdico del Area de Contabilidad – CT 4 
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Anexo 6.  Cuestionario Nórdico del Area de Contabilidad – CT 5 
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Anexo 7.  Cuestionario Nórdico del Area de Contabilidad – CT 6 
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Anexo 5.  Cuestionario Nórdico del Area de Contabilidad – CT4 
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Anexo 8.  Cuestionario Nórdico del Area de Contabilidad – CT 7 
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Anexo 5.  Cuestionario Nórdico del Area de Contabilidad – CT4 
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Anexo 9.  Cuestionario Nórdico del Area de Contabilidad – CT 8 
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Anexo 5.  Cuestionario Nórdico del Area de Contabilidad – CT4 
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Anexo 10.  Cuestionario Nórdico del Area de Contabilidad – CT 9 
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Anexo 5.  Cuestionario Nórdico del Area de Contabilidad – CT4 
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Anexo 11.  Cuestionario Nórdico del Area de Contabilidad – CT 10 
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Anexo 12.  Cuestionario Nórdico del Area de Tecnología – TI 1 
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Anexo 12.  Cuestionario Nórdico del Area de Contabilidad – T 2 
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Anexo 13.  Cuestionario Nórdico del Area de Tecnología – TI 2 
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Anexo 14.  Cuestionario Nórdico del Area de Tecnología – TI 3 
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Anexo 15.  Cuestionario Nórdico del Area de Tecnología – TI 4 
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Anexo 16.  Cuestionario Nórdico del Area de Tecnología – TI  5 
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Anexo 17.  Cuestionario Nórdico del Area de Tecnología – TI 6 
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Anexo 18.  Cuestionario Nórdico del Area de Tesorería – TS 1 
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Anexo 19.  Cuestionario Nórdico del Area de Tesorería – TS 2 
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Anexo 20.  Cuestionario Nórdico del Area de Ventas de Repuestos – VR 1 
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Anexo 21.  Cuestionario Nórdico del Area de Ventas de Repuestos – VR 2 
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Anexo 22.  Cuestionario Nórdico del Area de Ventas de Repuestos – VR 3 
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Anexo 23.  Cuestionario Nórdico del Area de Ventas de Repuestos – VR 4 
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Anexo 24.  Cuestionario Nórdico del Area de Ventas de Repuestos – VR 5 
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Anexo 25.  Cuestionario Nórdico del Area de Ventas de Repuestos – VR 6 
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Anexo 26. Clasificación nivel de riesgo rula y resultados cuestionario nórdico de Contabilidad y Tecnología información. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

N° CÓDIGO ÁREA

HORA DE USO 

COMPUTADOR

A

NIVEL DE RIESGO
GRADO DE DOLOR ( 

Max)
CUELLO HOMBRO

DORSAL O 

LUMBAR

CODO O 

ANTEBRAZO

MUÑECA O 

MANO

Realiza Informacion Tiempo Informacion RULA

1 CT .1 12 No Falta de tiempo >  4h Carga Laboral 3 0 No No No No No

2 CT .2 9 SI Cada 4 horas <  4h
Esta en 

movimiento 
5 6 No Si Si No No

3 CT .3 13 NO

Puedo 

desconcentrar a 

los demas

<  4h Visito a planta 3 0 No No No No No

4 CT .4 8 SI
Una vez por dia x 

4 min
<  4h

Asiste a reuniones, 

sshh, etc
4 4 Si No No No No

5 CT .5 8 NO Falta de tiempo >  4h Carga Laboral 6 6 Si No Si No Si

6 CT .6 9 NO Carga Laboral >  4h Carga Laboral 3 3 Si Si Si No Si

7 CT .7 10 NO

Cuando voy al 

refrigiero 

descanso

< 4h Carga Laboral 4 0 NO NO NO NO NO

8 CT .8 8 SI 1 min < 4h Carga Laboral 5 10 Si Si Si No Si

9 CT .9 10 NO Carga Laboral < 4h
Se levanta cada 2 

horas
4 10 Si Si Si Si Si

10 CT .10 12 SI
5 min en el dia

5 min en la tarde
>  4h Carga Laboral 4 8 No No Si No No

11 TI. 1 9 NO
Eventualmen al 

dia 2 min
>  4h Carga Laboral 4 5 Si Si No Si No

12 TI. 2 9 NO
No se realiza en 

la empresa
< 4h

No puede estar 

sentado por tanto 

tiempo.

6 2 SI No Si No Si

13 TI. 3 9 SI Dos veces al dia < 4h
Se levanta cada 2 

horas
3 0 No No No No No

14 TI.4 9 No
No lo realizan en 

mi area.
< 4h

Por me levanto 

para ir a los sshh
4 6 No No Si No No

15 TI.5 9 No

Se olvida por los 

pendientes que 

tiene en el 

>  4h Carga Laboral 4 8 No No Si No No

16 TI.6 9 NO

No se tiene 

tiempo por 

trabajo

>  4h Trabajo continuo 5 8 Si No Si No No

T
E

C
N

O
L

O
G

IA
 D

E
 

IN
F

O
R

M
A

C
IO

N

Asistente de Sistemas

Asistente T.I

Asistente de proyecto de 

mejora

Programador de sistemas 

Junior

Analista Data Maestra

Analista de Sistemas

Auxiliar Contable

Analista de Controlling

Practicante

Analista de Controlling

Analista Contable

Analista Contable

C
O

N
T

A
B

IL
ID

A
D

PAUSAS ACTIVASPUESTO DE TRABAJO

Asitente Contable

Analista de Controlling

Asitente Contable

Analista de Controlling

SINTOMA TME EN OFICINAS

Detalle en tabla 3

USO DE COMPUTADORA SIN 

LEVANTARSE
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Anexo 27. Clasificación nivel de riesgo rula y resultados cuestionario nórdico de Tesorería y Ventas. 

 

 

N° CÓDIGO ÁREA

HORA DE USO 

COMPUTADOR

A

NIVEL DE RIESGO
GRADO DE DOLOR ( 

Max)
CUELLO HOMBRO

DORSAL O 

LUMBAR

CODO O 

ANTEBRAZO

MUÑECA O 

MANO

Realiza Informacion Tiempo Informacion RULA

PAUSAS ACTIVASPUESTO DE TRABAJO

SINTOMA TME EN OFICINAS

Detalle en tabla 3

USO DE COMPUTADORA SIN 

LEVANTARSE

17 TS. 1 9 NO

Por estar 

concentrado en 

el trabajo

< 4h

Se levanta para ir a 

los servicios 

higienes o al 

6 7 No Si No SI SI

18 TS. 2 9 SI
Uno o dos veces 

al dia
< 4h

Se levanta para ir a 

los servicios 

higienes o al 

compañero

3 7 Si No No No SI

19 VR. 1 12 NO < 4h
Trata de 

movilizarse
3 0 No No No No No

20 VR. 2 9 NO
No tiempo para 

hacerlo
< 4h

Esta en 

movimiento 
6 0 No No No No No

21 VR. 3 9 NO
No alcanza el 

tiempo
>  4h Carga Laboral 4 8 Si No Si No No

22 VR. 4 9 SI Cada Hora < 4h
Porque realiza 

pausas activas
6 3 Si No No No No

23 VR. 5 9 No
Porque no hay 

tiempo
>  4h Por el trabajo. 5 8 Si No Si Si Si

24 VR. 6 9 No

Porque hay 

mucha carga 

laboral

<  4h
Por que dirige al 

sshh
4 5 No No No Si Si

25 VR. 7 9 SI Cada dos horas <4 h
Levanta para ir a 

los ss.hh
6 8 Si No Si Si Si

TE
S
O

R
E
R

IA
V

E
N

T
A

S

Asistente de Ventas

Asistente de Ventas

Administrador

Venta de Respuesto

Asistente Tesoreria

Auxiliar Tesoreria

Jefe de Repuesto y Ventas

Asistente de Ventas

Administrador
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Anexo 28. Pausas actividad para personal administrativo  

Consideraciones 

Los ejercicios de pausas activas, debe tener una duración mínima de 5 a 10 
minutos. Los ejercicios de movilización: realizarlo mínimo 5 repeticiones por 
ejercicio o bien realizar cada ejercicio al menos durante 10 segundos.  
 

1 

 
ESTIRAMIENTO DE ESPALDA 

 
✓ Brazos encima de la cabeza.  
✓ Colocar las palmas arriba  
✓ Dedos cruzados 5 a 10 seg.  
✓ Estirar ambos brazos hasta sentir 

una leve tensión  
 

 

2 

 
FLEXIÓN DEL TRONCO 

 
✓ Brazos doblados hacia un costado. 
✓ Colocar mano en codo contrario  
✓ Flexionar tronco hacia un costado 
✓ De 5 a 10 seg a cada lado, hasta 

sentir una suave tensión.  
 

 

 
 

3 

 
ROTACIÓN DEL TRONCO 

 
✓ Rotar el tronco en uno y otro sentido.  
✓ Duración de ejercicio 10 seg.  
 

 

 

4 

 
FLEXIÓN Y EXTENSIÓN 

 
✓ Extender hacia atrás el cuello, de 

forma que la cabeza toque con una 
pared.  

✓ Mantener una tensión suave de 5 a 10 
seg.  

 

 

 
 

 



160 

 

5 

 
FLEXIÓN LATERAL DE CUELLO 

 
✓ Acercar la oreja al hombro del lado 

correspondiente, fijando la mirada 
durante todo el recorrido en un punto 
fijo, con una duración  5 a 10 segundos 
en cada lado.  

 

 

  

6 

 
EJERCICIOS PARA HOMBROS 

 
✓ Elevar y descender los dos hombros.  
✓ Realizarlo con lentitud y acompañar el 

movimiento con inspiración al 
elevarlos, y expiración al 
descenderlos.  

 

 

 

7 

 
EJERCICIOS PARA MUÑECAS 

 
✓ Extensión de muñecas  
✓ Estiramiento del antebrazo.  
✓ Movimientos hacia abajo estirando la 

muñeca.  
✓ Duración de 10 segundos, 

extendiendo cada antebrazo hasta 
sentí una suave tensión.  

 

 

 

8 

 
MOVIMIENTO DE PIES Y PIERNAS 

✓ Proyecte un círculo con el pie y realice 
este movimiento dos veces y cambie 
de pie.  

✓ El muslo se mantiene en posición 
vertical  

✓ Duración del ejercicio 5 a 10 seg, 

 
ESTIRAMIENTO DE PIES Y PIERNAS 
  
✓ Leve tracción de la pierna y  

contracción de la pantorrilla.  
✓ Duración de 10 segundos, hasta 

sentir una suave tensión.  
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Anexo 29. Pausas actividad para personal administrativo según ACHS 
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Anexo 30 Señalizacion de Concientización Ergonómico 
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Anexo 31. Postura ergonómica para trabajos en oficinas y/o trabajo remoto. 

 

  

Fuente: Libro de ergonomía en oficinas 

 

 

Recuperado: https://clipset.com/trucos-ergonomia-trabajo-silla-monitor-

teclado-raton/ 

 

 

 

https://clipset.com/trucos-ergonomia-trabajo-silla-monitor-teclado-raton/
https://clipset.com/trucos-ergonomia-trabajo-silla-monitor-teclado-raton/
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Anexo 32. Dimensiones del mobiliario en oficinas. 

 

 

Fuente: Notas prácticas sobre Mobiliario y equipo de trabajo del Instituto Nacional 

de Seguridad e Higiene en el Trabajo de España – INSHT. 
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Anexo 33. Equipo ergonómico y postura para trabajo con dos pantallas 

 

 

 

 

 

 

Recuperado:https://media.ergotron.com/reserved/resources/portableergonomic

whitepaper-es-orig.pdf 

 

 

 

 

 

https://media.ergotron.com/reserved/resources/portableergonomicwhitepaper-es-orig.pdf
https://media.ergotron.com/reserved/resources/portableergonomicwhitepaper-es-orig.pdf
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Anexo 34. Dimensiones del mobiliario en oficinas. 
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Anexo 35.  Dimensiones del reposa pies. 
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Anexo 36. Uso de soporte documentario y postura ergonómica. 
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Anexo 37.  Consideraciones para uso de teclado y mouse. 
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Anexo 38.  Mediciones y revisiones de la mesa y silla de trabajo. 

 


