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Resumen 

Desarrollar una valoración ergonómica en los puestos de trabajo debe procurar hacer la 

observación crítica y descriptiva muy completa de lo que se presenta en la realidad y las 

condiciones en la que los operarios realizan dichas actividades. Estas observaciones se deben 

poder medir de manera sencilla para así establecer la importancia de la realización del estudio 

ergonómico. 

La primordial importancia de realizar esta investigación es analizar mediante los métodos 

evaluativos REBA y ROSA los puestos de trabajo de la empresa funeraria santa cruz plan 

orquídea Ltda. en el departamento de Villavicencio meta. Esta es una investigación descriptiva 

que comprende el análisis de 6 puestos de trabajo. Para la recolección de datos se realizó 

mediante la observación y la toma de material tanto fotográfico y de video, a su vez se tomaron 

lecturas con las herramientas de medición atmosféricas como lo son el anemómetro, el luxómetro 

y el sonómetro. 

Teniendo en cuenta los resultados obtenidos en el desarrollo de la evaluación REBA y ROSA 

en la empresa funeraria santa cruz plan orquídea Ltda. tanto para los niveles de riesgo postural en 

el que se encuentran los trabajadores como en el uso de la herramientas informáticas y el su nivel 

de afectación con relación a las actividades que realizan cada uno de los trabajares, de acuerdo a 

los criterios evaluados se evidenció que los puestos de trabajo deben ser intervenidos cuanto 

antes y ser ajustados para prevenir futuras afecciones musculoesqueléticas. 
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Abstract  

Conducting an ergonomic assessment of the jobs should seek to make the critical and 

descriptive observation very complete of what is presented and the conditions under which 

operators carry out such activities. These observations should be easily measured to determine 

the importance of performing the ergonomic study. 

The main importance of conducting this research is to analyze through the evaluative methods 

REBA and ROSA the jobs of the funeral company Santa Cruz plan orchid Ltd. in the department 

of Villavicencio meta. This is descriptive research that includes the analysis of 6 jobs. For the 

collection of data was done by observing and taking both photographic and video material, in 

turn readings were taken with atmospheric measurement tools such as anemometer, luxometer 

and sonometer. 

Taking into account the results obtained in the development of the REBA and ROSA 

evaluation in the funeral company Santa Cruz plan orchid Ltda. both for the levels of postural 

risk in which the workers are located and in the use of the computer tools and the their level of 

affectation in relation to the activities carried out by each of the workers , according to the 

criteria assessed it was shown that jobs should be intervened as soon as possible and adjusted to 

prevent future musculoskeletal conditions. 
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Capítulo 1 

Problema de Investigación 

Descripción 

La empresa Funeraria Santa Cruz Plan Orquídea LTDA compañía que tiene gran recorrido en 

el Meta, por 70 años ha acompañado a los llanos en los instantes cuando se pierde un ser amado.  

Esta empresa llanera, se caracteriza por ser líder en la atención y prestación del servicio funerario 

en el territorio y cuenta con trabajadores competentes, aptos, con tacto y discreción  que certifica 

una compañía eficaz en instantes de duelo. La empresa cuenta actualmente con ocho sedes en la 

que se proporciona la prestación de servicios fúnebres situados en Acacias, Cubarral, Granada, 

Villanueva, Monterrey, Guayabetal, Puerto Gaitán y Villavicencio meta como su sede principal, 

cuenta con 26 puestos de trabajo establecidos en las diferentes sedes y cerca de 70 empleados 

que ocupan diversos puestos, desde la tanatología hasta servicio al cliente. 

Uno de los primordiales inconvenientes que se hallan en el lugar de trabajo según 

Janetta Sȋrbu y Florin Radu Pintea en su artículo (Analysis and Evaluation of Jobs ) es el hecho 

que son homogéneos, es decir, las oficinas cuentan con  las mismas mesas, sillas, el entorno de la 

oficina todas son de la misma marca, dimensiones además de las condiciones térmicas que no se 

ajustan a los estándares idóneos de trabajo porque los colaboradores poseen diferentes medidas 

antropométricas lo que conlleva a que los puestos de trabajo necesitan modificarse los requisitos 

o necesidades individuales del empleado. Al no modificar y ajustar los puestos de trabajo, esto 

podría resultar en lesiones y enfermedades o el bajo rendimiento en las labores que realiza, 

además de aumentar las posibilidades de cometer errores en el desarrollo de las actividades. 
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Planteamiento 

Durante década actual se ha observado un acrecentamiento formidable en el desarrollo de las 

tecnologías, lo que conlleva a que el desarrollo de las actividades o trabajos en oficinas sea más 

eficiente y rápido, pero más demandantes y con esto arrastra una gran cantidad de secuelas que 

van afectando a los trabajadores en el transcurso del tiempo. Estas afecciones van en aumento 

cuando el operario pasa gran parte del trabajo frente a una pantalla visual de datos y maneja 

distintos puntos de vista que son parte de su actividad laboral. 

Esto se da porque existen ciertos factores que intervienen en el desgaste de las capacidades 

físicas, el cual se relaciona con la carga postural tienen que ver especialmente con el área o 

entorno, el diseño del asiento y el escritorio de trabajo y la ubicación del ordenador y otros 

elementos  informáticos, además las condiciones ambientales como destellos, deslumbramientos 

o zonas mal iluminadas, los excesos en la temperatura como oficinas demasiado frías o con muy 

baja circulación de aire que llega a producir calor, además la presencia de fuentes de exceso de 

sonido son los causantes de diversas contrariedades y problema de salud de los trabajadores que 

realizan sus actividades en oficinas, aspectos psicosociales donde una distribución inoportuna de 

las tareas y trabajos en las relaciones entre camaradas o con los superiores a menudo 

incitan problemas de carácter psíquico o psicosomático. 

De acuerdo con lo expuesto anteriormente se plantea la siguiente pregunta: 

- ¿Cómo determinar las condiciones ergonómicas idóneas a fin de prevenir o mitigar los 

riesgos posturales en los puestos de trabajo del área administrativa en la Empresa 

Funeraria Santa Cruz Plan Orquídea LTDA? 



15  
Justificación  

Aplicar las evaluaciones en los puestos de trabajo y las metodologías de apreciación 

ergonómica como lo son el método REBA y ROSA es necesaria no solo en diversos trabajos 

investigativos sino en desarrollo de ambientes de trabajos en la gran mayoría de las empresas. 

Como los trabajadores del sector administrativo de la empresa Funeraria Santa Cruz Plan 

Orquídea LTDA no cuenta con estudios ergonómicos y de confort térmico el cual pueda basarse 

para la mejora de los ambientes de trabajo e incremento de la productividad y eficacia en las 

labores realizadas en la empresa. 

Esta propuesta se realizó con el propósito evaluar los puestos de trabajo donde  se encuentran 

desarrollando actividades administrativas en la Funeraria Santa Cruz Plan Orquídea LTDA en 

Villavicencio Meta, con base ( en las circunstancias en las que se los trabajadores se encuentran, 

es decir, el sitio de trabajo, la capacidad de trabajo, por lo cual estas deben ser modificadas para 

optimizar el entorno y disminuir los riesgos musculo esqueléticos, además de mejorar el 

rendimiento del trabajador y la calidad en la prestación del servicio. 

Este estudio permitirá realizar una detallada observación y valoración de las posturas además 

del rendimiento en el uso de las pantallas visuales de datos o monitores por lo que se puede 

encontrar que existe una relación entre los errores de actividades visuales y las posturas con las 

que se llevan a cabo, para así generar una modificación del área de trabajo disminuir el número 

de errores además de los riesgos asociados a las cargas posturales. 
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Capítulo 2  

Objetivos 

Objetivo general 

Proponer las acciones de prevención ergonómica en la empresa funeraria santa cruz plan 

orquídea mediante la evaluación de los puestos de trabajo. 

 

Objetivos específicos  

● Identificar las actividades realizadas y las condiciones en el puesto de trabajo. 

● Evaluar el puesto de trabajo mediante la observación de las actividades laborales. 

● Establecer una guía de acciones preventivas para el control de los factores de riesgo 

ergonómico en la población de los trabajadores. 
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Capítulo 3 

Marco de Referencia 

 Antecedentes  

     (Anaïs Lacasse, Nabiha Benyamina Douma, y Charles Côté 2019) en su artículo Quebec 

Serve and Protect Low Back Pain Study: ¿What About Mental Quality of Life?  La recopilación 

datos se produjo entre mayo y octubre de 2014. Se distribuyó una encuesta transversal en línea a 

los agentes de policía francófonos de la provincia de Quebec (Canadá). Nueve organizaciones 

policiales (empleadores, asociaciones de seguridad y salud en el trabajo, federación de 

asociaciones y sindicatos policiales) facilitaron el reclutamiento. Los oficiales de policía en 

servicio recibieron por correo electrónico nuestra invitación para completar la encuesta en línea. 

Esta invitación por correo electrónico contenía el hipervínculo de la encuesta del recopilador de 

SurveyMonkey Gold. Sobre la base de los métodos de investigación que se sabe que aumentan la 

tasa de participación, se realiza él envió de un e-mail o correo electrónico con recordatorio a 

todos los oficiales de policía en servicio de las organizaciones seleccionadas 15 días después de 

la invitación inicial. 

    (Maria Elena Boatca Bianca Cirjaliu 2015) en su artículo A Proposed Approach for an 

Efficient Ergonomics Intervention in Organizations señalaron que el activo más valioso de una 

organización está relacionado con los recursos humanos. Recientemente, las ciencias gerenciales 

han establecido nuevos enfoques, métodos y herramientas para las organizaciones de trabajo y 

lugares de trabajo, optimizando las acciones humanas para aumentar la productividad. Hay dos 

tendencias detrás de estos enfoques: la minimización del consumo de energía humana (y la 

prevención de la fatiga) y la maximización de la productividad, la eficiencia y la eficacia de los 

recursos humanos durante los procesos de trabajo y las actividades en las que participan. 
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     (L. Bontoux V. Dubus 2019) in the article titled Return to work of 87 severely impaired low 

back pain patients two years after a program of intensive functional restoration Maintien au 

travail à deux ans d’un programme de reconditionnement à l’effort pour lombalgiques 

chroniques. Étude d’une cohorte de 87 patients se enfoca en el regreso al trabajo es el objetivo 

principal a largo plazo de los programas de rehabilitación para pacientes con dolor lumbar 

crónico (dolor lumbar crónico). Evaluación del estado laboral y número de bajas por enfermedad 

en 87 pacientes con dolor lumbar gravemente deteriorados 2 años después de un programa de 

restauración funcional. 

     En el artículo Effect of Body Mass Index on work related musculoskeletal discomfort and 

occupational stress of computer workers in a developed ergonomic setup se analizó la 

significación estadística de los datos utilizando el paquete estadístico de software de ciencias 

sociales (SPSS 11.0 Systat 8.0). por lo cual se analizó el efecto del IMC (Índice de masa 

corporal) en WMSD y OS. 

     A Proposed Methodology for Task Analysis in Ergonomic Evaluations El objetivo de este 

trabajo es proponer un procedimiento que ayude a los ergonomistas e ingenieros a desarrollar 

análisis de tareas y evaluaciones en estaciones de trabajo. Dicho artículo se usó para la 

estructuración de los objetivos. 

     Analysis of the Role of Job Stress in the Presence of Musculoskeletal Symptoms, Related 

with Ergonomic Factors El principal enfoque de este artículo es realizar la comparación de 4 

estudios realizados en los que el tema principal es el estrés laboral en los que se advierte sobre 

molestias musculo esqueléticas, además de las condiciones ergonómicas como factor importante 

de medición. 

 



19  
    Manuela Peña Maria Pilar en su artículo se pudo observar la relación entre los trastornos 

musculoesqueléticas y los posibles riesgos para los estudiantes de la escuela de fisioterapia de 

Cantabria, para la identificación de los riesgos y lesiones musculoesqueléticas relacionados a las 

condiciones en el área de trabajo. 

     WHO/ILO work-related burden of disease and injury: Protocol for systematic reviews of 

exposure to occupational ergonomic risk factors and of the effect of exposure to occupational 

ergonomic risk factors on osteoarthritis of hip or knee and selected other musculoskeletal 

diseases es revisó sistemáticamente los estudios sobre la exposición a factores de riesgo 

ergonómico ocupacional (Revisión sistemática 1) y revisar y analizar sistemáticamente las 

estimaciones del efecto de la exposición a factores de riesgo ergonómico ocupacional sobre la 

osteoartritis de cadera o rodilla, y seleccionó otras enfermedades musculo esqueléticas 

respectivamente para la elaboración y establecimiento de la justificación. 

     Transformation of Ergonomic Program into the IMS as a New Trend in Enterprise 

Management El documento presentado aborda la posibilidad de una transformación ergonómica 

del programa en el sistema de gestión integrado que consiste en QMS / EMS / HSMS. El 

programa ergonómico transformado en el IMS debería representar un nuevo enfoque en la 

gestión empresarial como fundamento de su aplicación en la justificación. 

     Ergonomic Quality, playing a Role in Ensuring Work Life Balance among Malaysian ICT 

Workers Los resultados de este estudio serán útiles para fomentar nuevas herramientas y 

tecnologías impulsadas por las dimensiones del ISQ, principalmente la calidad ergonómica, que 

puede ser útil para formular recomendaciones al sector de las TIC sobre cuestiones relacionadas 

con el desarrollo sostenible / formulación de políticas útil para el desarrollo de las metodologías 

en esta propuesta.  
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     Ergonomic Design in eHealthcare: A Study Case of eHealth Technology System El 

documento tiene la intención de contribuir al tema de "Factores humanos y ergonomía en 

eHealthcare" a través de la presentación de un caso de estudio de diseño de sistema de tecnología 

eHealth desarrollado en el Departamento de Arquitectura de Pescara (Italia) para la Región de 

Abruzzo con la contribución de fondos europeos. Este artículo se tomó en cuenta para la 

formulación del marco teórico. 

     The Relationship Between Working Conditions and Musculoskeletal/Ergonomic Disorders in 

a Manufacturing Facility – A Longitudinal Research Study investiga la relación entre las 

condiciones de trabajo y los trastornos musculo esqueléticos / ergonómicos en una instalación de 

fabricación. Creo que los aspectos biomecánicos y psicosociales del trabajo tienen una influencia 

significativa en la salud y el bienestar del trabajador individual. La organización de trabajo en la 

que evalué la salud y el bienestar del empleado y recolecté una gran cantidad de datos estaba en 

una gran fábrica. 

     Ergonomic Evaluation of Office Workplaces with Rapid Office Strain Assessment (ROSA) El 

uso frecuente de la computadora en los puestos de trabajo ayudó a la aparición de muchos 

elementos de riesgo relacionados con los desórdenes musculo esqueléticos afines con el trabajo, 

como conservar posturas estáticas por periodos extensos de tiempo y posturas fatigosas de la 

cabeza, el cuello y las extremidades superiores, lo que lleva a aumento de la actividad muscular 

en la columna y los hombros. El objetivo de este artículo fue valorar la existencia de factores de 

riesgo para WRMSD en una oficina trayendo el método de cepa de oficina de evaluación rápida 

(ROSA). Posible herramienta de metodología. 

     Psychomotor Performance Monitoring System in the Context of Fatigue and Accident 

Prevention La reducción adecuada de la fatiga de naturaleza variable, en muchos casos conduce 
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a una reducción en el número de errores entre los operadores de equipos. El modelo del sistema 

asume la posibilidad de una verificación del estado psicomotor en el lugar de trabajo 

directamente en el trabajo, sin depender de los resultados de la prueba para reanudar el trabajo y 

solo permitiendo el diagnóstico de una condición indeseable enfocado a la justificación en 

proyecto. 

     Analysis and Evaluation of Jobs – Important Elements in Work Organization Los argumentos 

dados a la importancia de los recursos humanos dentro de la empresa son múltiples, siendo 

necesario un marco de decisión para reflejar un sistema de valores socialmente aceptado y para 

realizar una descripción y análisis del trabajo, para que se refleje en una organización equilibrada 

a través de una evaluación equidistante de Los trabajos y la preparación de la escala salarial se 

realizan correctamente para adaptarse a la complejidad del trabajo y al nivel jerárquico. Basado 

en esto se realiza una relación con la justificación de la propuesta de grado. 

     Design Proposal of an Adjustable Workstation for Very Short and Very Tall People 

Esta investigación presenta una propuesta de diseño para extremos donde hombres y mujeres 

realizan tareas similares en las mismas estaciones de trabajo. Dentro de las líneas de montaje se 

utilizan prensas hidráulicas que permiten ajustarse a diferentes alturas. Sin embargo, en la 

estación de trabajo inicial de la producción celular, se utiliza una estación de trabajo fija alta. 

     Advanced Industrial Tools of Ergonomics Based on Industry 4.0 Concept Los resultados son 

herramientas ergonómicas innovadoras y avanzadas basadas en el concepto Industry 4.0. Las 

herramientas electrónicas son una nueva dirección en ergonomía. Con el soporte de aplicaciones 

móviles, vemos una manera de crear condiciones saludables en el trabajo para la producción y 

también para los trabajadores que no son de producción, ensambladores y logísticos. 
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Marco Teórico  

 Hoy en día existen un sin número de definiciones en cuanto a la ergonomía, pero la que 

más se acerca a su definición más exacta en cuanto a esta investigación es “La ergonomía es la 

disciplina científica que trata de las interacciones entre los seres humanos y otros elementos de 

un sistema, así como la profesión que aplica teoría, principios, datos y métodos al diseño con el 

fin de optimizar el bienestar del ser humano y el resultado global del sistema.” (obregón, 2016, 

p.15). 

Todos los proyectos de diseño de oficinas o puestos de trabajo están en la obligación de usar 

la ergonomía cono herramienta básica, el cual es de gran ayuda para determinar lo elementos o 

componentes que limiten los resultados tanto cualitativos como cuantitativos se trasforman en 

obligaciones para el diseño de una idea correcta. 

El objetivo vital de la ergonomía consiste en “ordenar los equipos, herramientas y tareas de tal 

manera que puedan satisfacer las necesidad y capacidades de los trabajadores, mejorando así su 

rendimiento y comodidad” (Obregón Sánchez, 2016). Por otra parte, se podría decir que el 

segundo objetivo de la ergonomía es la de minimizar los costos ocasionados por las 

incapacidades y lesiones, además de disminuir los riesgos y fatigas de los trabajadores a fin de 

que puedan ser más competitivos en la organización, mejorando su calidad y productividad 

cuando se realizan las acciones asignadas. 

Conocer el cuerpo ha sido siempre el interés del ser humano, tanto externamente como las 

acciones que puede realizar con ellas. Estas necesidades se volvieron importantes para la 

construcción de las áreas o espacios para vivir, entre las primeras medidas que se estandarizaron 

usadas por el ser humano fueron las de su propio cuerpo. 
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Las actividades de salud ocupacional por lo general no tienen la intención de ser un tema 

inherente a la antropometría, pero en la actualidad se ha vuelto importante porque las pequeñas 

diferencias entre las dimensiones que hay en los seres humanos según las actividades que 

realizan. 

Las condiciones ambientales son primordiales en la ergonomía ya que el hombre desarrolla 

las tareas en los espacios de trabajo asignados, para esto el objetivo de la ergonomía especializar 

el puesto de trabajo para que el ser humano pueda desarrollar las funciones requeridas. Dichos 

puestos de trabajo o ambientes laborales es conveniente que estén libres de polvo, vapor, 

partículas que molestan tanto la respiración como la visión del ser humano. Se debe estar alerta a 

los edificadores que se encuentran en los procesos de producción para su mitigación o 

eliminación, también se pueden encontrar en estas consideraciones el ruido, temperaturas, 

vibraciones, iluminación, presión atmosférica y la ventilación. 

Entre los resultados que brinda la medición de los cuerpos o antropometría, es fundamental 

tanto para la construcción de las áreas de trabajo y la ergonomía. En América latina no es posible 

encontrar información que permita relacionar a las poblaciones que están estudiando, por lo que 

existe la necesidad de corregir esta falta obteniendo información de otros estudios y poblaciones, 

no obstante, esta es una práctica poco conveniente y eficaz, puesto lo correcto es conocer a las 

poblaciones estudiadas ya que lo idóneo es conocer las medidas antropométricas de cada persona 

para desarrollar espacios, máquinas y herramientas ajustadas. 

Según lo anterior, también debe considerarse ciertas variables, entre ellas se encuentra el 

género, teniendo en cuenta que las dimensiones antropométricas entre una persona del sexo 

masculino son distintas al género femenino. Para la muestra de un ejemplo se tiene que el dorso 
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de una mujer es mucho más delgado, el tamaño de la muñeca de la mujer también es por lo 

general más angosta que la del hombre. 

El resultado de implementar la ergonomía diseñando los puestos de trabajo acorde a las 

medidas antropométricas del trabajador, ayuda a prevenir y mitigar tanto accidentes como 

enfermedades laborales, también se realiza con la intención que el trabajador pueda estar cómodo 

en su puesto de trabajo y así se más productivo. Por ende, la ergonomía es importante para 

construir el ambiente de trabajo idóneo que se pueda ajustar a la totalidad de personas, equipos, 

máquinas y personas en la infraestructura como sucede en la mayoría de los casos. La ergonomía 

tiene entonces como objetivo principal organizar las tareas y actividades a las condiciones, 

limitantes y capacidades de los trabajadores. 

La evaluación REBA es una “metodología basada en la observación que tiene la facilidad de 

ser usada de forma ágil y cómoda para la evaluación del cuerpo humano completo desarrollando 

las actividades en el puesto de trabajo. En esta metodología de evaluación es buen usada en las 

actividades donde se realizan los cambios de actividades o posturas de manera abrupta” 

(Obregón Sánchez, 2016). El resultado de esta evaluación sugiere a la persona que realiza la 

observación que existen unos riesgos en la adopción de dichas posturas según el nivel de 

actuación. 

Por otra parte, el método evaluativo ROSA, es una herramienta que presenta una lista de 

comprobación el cual su principal finalidad es determinar los niveles de riesgo que se encuentran 

en los trabajos en oficina. Este método de evaluación se aplica en los puestos de trabajo donde se 

evidencia que el empleado permanece en una silla, frente a un escritorio utilizando herramientas 

informáticas o PVD por largos periodos de tiempo, en esta metodología se evalúa desde la silla 

que está usando el operario hasta la colocación del monitor y el uso de ratón. El resultado de esta 
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evaluación se da en los niveles de actuación o alertas, el cual sugiere que tan pronto se debe 

hacer la intervención. Para utilizar la metodología de evaluación ROSA se describen las 

condiciones de un área de trabajo ideal o idóneo, también relacionando las posturas neutrales que 

debe tener el trabajador para mitigar el riesgo postural. La estimación que realiza esta 

metodología es que supone una desviación entre las situaciones del área de trabajo evaluado y las 

particularidades de una oficina idónea con lo que se usan tablas y diagramas a las que se le 

asignan puntuaciones a cada elemento usado en la oficina. 

Según Álvarez en una publicación realizada en el año 2009 sugiere que el riesgo laboral son 

los aspectos o condiciones en el puesto de trabajo que tiene una probabilidad potencial de llegar 

a afectar la salud del trabajador, esto quiere decir que la posibilidad de que un empleado llegue a 

sufrir un accidente proveniente del desarrollo de sus labores en la organización. 

Las pantallas visuales de datos o monitores comúnmente conocidos conllevan a tener un sobre 

esfuerzo en la carga tanto física como mental en relación con los restos de herramientas 

informáticas que se pueden encontrar en los puestos de trabajo. Entre las afecciones que se 

adquieren en las afecciones musculoesqueléticas, se considera la fatiga visual como una 

alteración psicológica que se adquiere tras el uso de largos periodos de tiempo frente a las 

pantallas de visualización de datos, y estos casos han dado paso a un gran conjunto de 

ilustraciones en todo el mundo. Las pantallas se deben acomodar según las actividades que se 

están realizando, pero que a su vez se pueda ver la información según el trabajo desarrollado, 

para ello se debe tener en cuenta criterios como el espacio, la nitidez, el tamaño de la pantalla, la 

cantidad de información a relacionar y tener una buena visión o legibilidad. También se debe 

tener en cuenta el tipo de ordenador como por ejemplo para el trabajo en portátil se debe tener 
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por lo menos 9 pulgadas del tamaño de pantalla, y para ordenador común y corriente o de mesa 

se debe considerar una pantalla de por lo menos 12 pulgadas. 

Desarrollar las actividades frente a una pantalla visual de datos demasiado pequeñas implica 

que hay que generar posturas de presión sobre los hombros y el cuello con tal de poder visualizar 

la información que se está digitando, en estas ocasiones la letra demasiado pequeña necesita un 

sobre esfuerzo en la carga visual demasiado alta intentando ver lo que se plasma en las pantallas 

visuales de datos. 

El teclado es una herramienta independiente de las PVD lo cual permite situarlo de acuerdo 

con las características y condiciones de la tarea que se está realizando, además de acomodarlo a 

una distancia idónea y cómoda, a gusto de la persona que realiza las actividades.  

Es necesario tener ciertas consideraciones a la hora de diseñar los puestos de trabajo, entre 

esas consideraciones se tienen los equipos y las mediciones antropométricas de los individuos 

buscando siempre la mayor conformidad entre ellas. De ahí que en esta guía se considera 

numerosos aspectos, unos relacionados a las particularidades de las herramientas de trabajo y 

otros afines claramente a lo que cada trabajador puede hacer para alcanzar que se adecuen mejor 

sus requerimientos.  

Por otra parte, además de las recomendaciones que se brindaran en la presente guía, se deberá 

observar otras consideraciones, que al comienzo suelen pasar despistados, por ejemplo: que las 

tomas de luz sean suficientes, las pausas, y los ejercicios a realizar para prevenir afecciones y 

mejorar la circulación. Y, claro está, antes de acomodar los elementos del entorno de trabajo, se 

deberá estimar la importancia que tienen las diferentes actividades que se ejecutan.  
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Marco Conceptual  

- Accidente de trabajo. “Es el suceso que ocurre de repente el cual es causado por un riesgo 

y repercute en el trabajador con daños en la salud ya sean lesiones invalidez o en el caso 

extremo la muerte” (R. Mondelo P. G., 2015). 

- Ambiente de trabajo: “Es la unión de circunstancias que giran en torno a las personas y 

están en constante interacción con el trabajador” (Obregón Sánchez, 2016). 

- Incidente: Suceso que no es esperado y que, bajo condiciones desiguales, podría haber 

causado lesiones a los trabajadores en los puestos de trabajo (R. Mondelo P. G., 2015). 

- LCD: “Significa liquid crystal display es decir pantalla de cristal líquido en inglés” (R. 

Mondelo P. G., 2015). 

- Movimientos repetitivos: “Es el conjunto de movimientos que se realizan en un ciclo 

continuo y que se mantienen durante un largo periodo de tiempo” (R. Mondelo P. G., 

2015). 

- REBA: “Método permite el análisis de algunos movimientos del brazo, la muñeca, el 

tronco, el cuello y las piernas, para evitar que el trabajador sufra alguna disfunción 

corporal debido a la mala posición que adopta al realizar sus labores.” (Obregón Sánchez, 

2016) 

- Riesgo. “Es la posibilidad de ocurra un evento no deseado o perjudicial para las 

personas” (Obregón Sánchez, 2016).  

- ROSA: “Es un cuadro de comprobación que tiene por objetivo valorar y determinar el 

grado de riesgo existente asociado al trabajo en oficinas” (R. Mondelo P. G., 2015). 

-  Trastornos musculoesqueléticos: “lesiones o afecciones que implican los nervios, 

articulaciones, nervio, ligamentos, tendones” (R. Mondelo P. G., 2015). 
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Marco Geográfico  

 

Villavicencio una localidad colombiana capital de los llanos orientales el cual se 

encuentra ubicada junto al monte de la cordillera oriental, a la parte izquierda del rio guatiquía, 

esta ciudad según el ultimo censo realizado en el año 2017 cuenta con 506.000 habitantes. Entre 

los limites en los cuales se encuentra situado este municipio son restrepo por el norte, acacias por 

el sur, con el departamento de Cundinamarca por el occidente. Mientras tanto el área donde se 

realizó el estudio esta ubicado el barzal bajo diagonal al monumento Betty Camacho mas 

específicamente en la carrera 33 con calle 15 como se muestra en la ilustración 1 la plataforma 

virtual Google Maps. 

 

Ilustración 1:Mapa geográfico funeraria - fuente Google Maps 
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Marco Legal  

La ergonomía y la salud ocupacional debe asegurar el bienestar del trabajador en cada uno de 

los puestos de trabajo en la organización, por lo que este debe ir enfocado a disminuir los 

riesgos, enfermedades y accidentes laborales, a través de las normas que tienen como objetivo 

salvaguardar la productividad dentro de las empresas. 

 

Tabla 1: Normatividad Ergonomía - fuente Ministerio Trabajo 

Normativa Contenido  

Ley 57 de 1915 

Establece la definición de los accidentes y enfermedades 

de trabajo, esta es la primera postulación legal con el tema de 

SST en Colombia. 

Ley 46 de 1918 

Instituye cuales son las medidas de higiene y seguridad 

para los trabajadores y empleadores de una empresa. 

Resolución 0312 del 2019 

Instaura los reglamentos mínimos legales que debe cumplir 

una organización en cuanto a los riesgos determinados en la 

empresa 

Decreto 2350 de 1944 

Establece los estatutos y las medidas que promueven la 

protección de los empleados en los puestos de trabajo. 

Ley 1221 del 2008 Tiene como finalidad promover el teletrabajo en el país. 

Resolución 666 de 2020 

Específica y proporciona el protocolo de bioseguridad para 

controlar y mitigar el COVID - 19 

Ley 23 de 1981 

Declara el consentimiento informado para el desarrollo de 

actividades de investigación con información de la población. 
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Capítulo 4  

Diseño Metodológico 

Tipo de investigación  

     Esta investigación se realizará de manera descriptiva como lo recomiendan en el artículo 

(Analysis and Evaluation of Jobs) de Janetta Sȋrbu y Florin Radu Pintea radica en alcanzar a 

evidenciar los contextos, hábitos y condiciones preponderantes a través de la descripción exacta 

de las acciones, objetos, técnicas e individuos. 

 

Población y muestra 

La población objeto está conformada por alrededor de 70 trabajadores del área administrativa 

de la Empresa Funeraria Santa Cruz Plan Orquídea, del cual se selecciona con un modelo no 

probabilístico como lo es una muestra a conveniencia de 6 puestos de trabajo, que están situados 

en la sede principal de Villavicencio Meta. 

 

Variables 

Situaciones o condiciones previas al estudio que pueden generar cambios significativos en el 

desarrollo o resultado de las actividades a realizar, las variables que se tendrán en cuenta en este 

estudio se ven contempladas en la tabla 2. 
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Tabla 2: Variables – fuente propia 

 
 

Etapas de diseño 

En las etapas del diseño se van a tener en cuenta 3 fases con las que se llevará a cabo el 

desarrollo del proyecto, como lo propone Karla Gabriela Gómez-Bull en su artículo llamado (A 

Proposed Methodology for Task Analysis in Ergonomic Evaluations) donde propone un 

 

Variable Descripción Medición Tipo de Variable 

Edad 

Años cumplidos desde 

la fecha de nacimiento 

Años Cuantitativo 

Razón 

Genero 

Sexo al que pertenece Hombre - Mujer Cualitativa 

Nominal dicotómica 

Enfermedad 

actual 

Tipo de enfermedad que 

posee actualmente 

Diabetes, asma, 

hipertensión, tendinitis, 

cefaleas, Cervicalgias, túnel 

carpiano, lumbalgias, etc. 

Cualitativa 

Nominal 

Duración de 

la jornada laboral 

Tiempo en total en el 

que realiza el trabajo 

Horas Cuantitativa De 

razón 

Tiempo en el 

puesto de trabajo 

Tiempo que ocupa el 

puesto por jornada 

Horas - Minutos Cuantitativa De 

razón 

 

Intensidad del 

trabajo 

Tensión del trabajo de 

acuerdo con el tiempo 

laboral 

Ligero – Moderado - 

Pesado 

Cuantitativa De 

razón 
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procedimiento para ofrecer herramientas para realizar la correcta evaluación ergonómica de los 

puestos de trabajo, a continuación, se definen las 3 fases. 

Fase 1: Identificación de las actividades realizadas y las condiciones en el puesto de trabajo: 

Se realizó una investigación a cada puesto de trabajo en la organización, para así ver e indagar 

sobre que hacen cada uno de los trabajadores en los puestos de trabajo, ver las funciones que 

desarrollan y el tiempo que invierten en la realización de estas, además de los instrumentos para 

el desarrollo de sus actividades y el modo de uso. Se realizará mediante la aplicación de la 

segunda encuesta SST del ministerio de trabajo, que se le enviara a cada colaborador dentro de la 

muestra por medio de su correo corporativo, en el que llevaran a cabo la encuesta y la 

descripción del puesto de trabajo además de las actividades realizadas en su jornada laboral 

como teletrabajo debido a la situación actual del país. 

 

Fase 2: Analizar el puesto de trabajo: 

     En cada uno de los puestos de trabajo se realizó una observación y captura de evidencias ya 

sean fotográficas y o de video en el que se realizará el estudio y asignar las puntuaciones 

pertinentes de cada postura de los trabajadores, para así obtener una calificación y realizar el 

análisis correspondiente a cada puesto de trabajo. El responsable del estudio elaborará una 

encuesta y evaluación de los puestos de trabajo mediante los métodos REBA y ROSA. Estas 

herramientas ergonómicas de evaluación son aplicables a los puestos de trabajo en el que el 

empleado o colaborador realiza sus actividades sentado frente a una pantalla visual de datos o 

monitor, para el registro de los datos tanto de los métodos ergonómicos y las condiciones de los 

colaboradores y su posterior evaluación, para así realizar las interpretaciones de la empresa 

Funeraria Santa Cruz Plan Orquídea LTDA 
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Fase 3: lineamientos preventivos para el control de los elementos de riesgo ergonómico en la 

población de los trabajadores: 

     Realizar las recomendaciones pertinentes de acuerdo con los resultados obtenidos, 

estableciendo las acciones preventivas para el control de los elementos de riesgo ergonómico en 

la población de los recursos humanos en el que se evidencie las acciones de un mejoramiento al 

controlar y mitigar los peligros ergonómicos en las áreas de trabajo y procedimientos en la  

Funeraria Santa Cruz Plan Orquídea LTDA esas acciones estarán plasmadas en una guía 

describiendo de manera clara y concisa los procedimientos a realizar para la prevención de riesgo 

ergonómicos en la organización. 
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Capítulo 5 

Resultados 

 

5.1 Identificar las actividades realizadas y las condiciones en el puesto de trabajo. 

La empresa cuenta actualmente con ocho sedes en la que se proporciona la prestación de 

servicios fúnebres situados en Acacias, Cubarral, Granada, Villanueva, Monterrey, Guayabetal, 

Puerto Gaitán y Villavicencio meta como su sede principal, cuenta con 26 puestos de trabajo 

establecidos en las diferentes sedes y cerca de 100 empleados que ocupan diversos puestos, 

desde la tanatología hasta servicio al cliente. 

Ilustración 2: Puesto de trabajo unidad de Duelo - fuente propia 

 

 

La empresa cuenta actualmente con un área logística, operativa y administrativa (ver ANEXO 

A) donde todos se interrelacionan para llevar a cabo los objetivos de la organización, que es 

prestar los mejores servicios funerarios y el acompañamiento a las familias. 
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Entre los departamentos y los empleados que se analizó en este estudio son; Secretaría 

General, Talento Humano, Jefe De Cartera, Auxiliar Cartera, jefe de ventas y unidad de duelo 

(Psicología para ser más precisos). 

Para comenzar con la descripción de los cargos se inició con el de Secretaría General, cargo 

fundamental todo tipo de empresa, el puesto de secretaria es uno de los más característicos en el 

área corporativo. En el transcurso del estudio desempeñó una gran multitud de tareas 

administrativas, y en ocasiones, también del personal sobre la que está a cargo. El puesto de 

secretaría general recibió y realizó llamadas telefónicas para brindar información, debe digitar 

información de memorandos, informes, cuadros en Excel con información varia, documentos, 

revisar y contestar correos electrónicos entre otros. Los documentos en la mayoría de las 

ocasiones se deben imprimir por lo que requiere el uso (digitar) de computador. En el puesto de 

secretaría general la gran mayoría de las actividades o funciones se realizaron frente a una PVD, 

por lo menos durante 8 horas al día, 5 días a la semana con un descanso de 1 hora de almuerzo. 

Mediante la herramienta del anemómetro se determinó la velocidad y temperatura de 

circulación del aire en el área de trabajo, en el que se evidenció en el anexo C. Como se muestra 

en el anemómetro se obtuvo una temperatura de 23°C y una corriente de aire de 0.81m/s por lo 

que se encuentra entre los límites de confort idóneos que son entre los 17°C a 27°C. Mediante la 

herramienta del sonómetro se determinó el grado de ruido actual en el área de trabajo, en el que 

se evidencia en la siguiente foto. 

Por el sonido del teléfono presentó un incremento en los decibles de hasta 85.2 Db, los cuales 

superan el confort de sonido que el máximo permitido en oficinas es de 50 dB. Mediante la 

herramienta del Luxómetro se determinó el nivel de luminosidad actual en el área de trabajo, en 

el que se evidenció en el anexo C. Se pudo determinar con el luxómetro que la oficina de 
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secretaria contaba con una iluminación de 134 lux, que en el momento se encentraba por debajo 

de los niveles adecuados de iluminación para trabajos en oficina, ya que el confort de 

iluminación se encuentra establecido en 300 lux.  

En el puesto de talento humano se realizan las actividades de captación, formación, 

capacitación del personal en la organización. Entre las funciones que realizó podemos encontrar 

que gestiona el recurso humano para desarrollar las actividades de la organización, también es el 

encargado de gestionar y coordinar los listados de asistencias y ausentismos, fuera de generar los 

reportes de nómina para el pago de salarios. En el puesto de trabajo se labora 8 horas al día con 

un descanso de 2 horas para el almuerzo, de lo contrario se realizaban labores de escritorio sin 

movimiento o traslado a otros puntos de la empresa. Mediante la herramienta del anemómetro se 

determinó la temperatura y velocidad actual de circulación del aire en el puesto de trabajo, en el 

que se evidencia en la siguiente foto. 

Como se muestra en el anemómetro se obtuvo una temperatura de 27.5°C y una corriente de 

aire de 0.00m/s por lo que este superó los límites de confort idóneos que son entre los 17°C a 

27°C por 0.5°C por lo que se recomienda instalar un sistema de ventilación en el puesto de 

trabajo. 

Mediante la herramienta del sonómetro se determinó el nivel de ruido actual en el puesto de 

trabajo, en el que se evidencia en anexo C. Por el sonido del teléfono se presentó un incremento 

en los decibles de hasta 85.2 Db, los cuales superan el confort de sonido que el máximo 

permitido en oficinas es de 50 dB. Por lo que se recomienda la disminución del volumen de los 

aparatos electrónicos como teléfonos, celulares, computadora etc.…, que se encuentran en el 

sitio de trabajo 
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En el cargo Jefe de Cartera se gestiona el cobro de planes funerarios de la empresa Funeraria 

Santa Cruz Plan Orquídea Ltda., además de gestionar y vigilar el portafolio de clientes que avale 

una conveniente oportunidad de atracción de recursos, logrando los excelentes resultados en 

procesos de rentabilidad, cantidad e incremento económico de acuerdo con los objetivos de la 

compañía. En el puesto de trabajo se labora 8 horas al día con un descanso de 2 horas para el 

almuerzo, de lo contrario se realizan labores de escritorio sin movimiento o traslado a otros 

puntos de la empresa. Mediante la herramienta del anemómetro se determinó la temperatura y 

velocidad actual de circulación del aire en el puesto de trabajo, en el que se evidencia en anexo 

C. 

Como se evidenció en el anemómetro se obtuvo una temperatura de 27.4°C y una corriente de 

aire de 0.00m/s por lo que se encuentra superando los límites de confort idóneos que son entre 

los 17°C a 27°C por 0.4°C por lo que se recomienda instalar un sistema de ventilación en el 

puesto de trabajo. Mediante la herramienta del sonómetro se determinó el grado de ruido actual 

en el área de trabajo, en el que se evidencia en el anexo C. Por el sonido del teléfono presentó un 

incremento en los decibles de hasta 72.6 Db, los cuales superan el confort de sonido que el 

máximo permitido en oficinas es de 50 dB. Por lo que se recomienda la disminución del volumen 

de los aparatos electrónicos como teléfonos, celulares, computadora etc.…, que se encuentran en 

el sitio de trabajo. Mediante la herramienta del Luxómetro se determinó el nivel de luminosidad 

actual en el área de trabajo, en el que se evidencia en el anexo C. 

Se pudo determinar con el luxómetro que la oficina de secretaria cuenta con una iluminación 

de 121 lux, que por el momento se encuentra por debajo de los niveles adecuados de iluminación 

para trabajos en oficina, ya que le confort de iluminación se encuentra establecido en 300 lux. 
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Por lo que se recomienda la instalación de nuevos paneles de luz con mayor intensidad o la 

implementación de lámparas de mesa individual para el puesto de trabajo. 

En el caso del Auxiliar de Cartera Ejecutan las actividades necesarias para la recaudación de 

cuentas y deudas; cobran pagos de deudas vencidas y cheques sin fondos; sitúan a los adeudados 

para acordar conveniencias de pago; desempeñan trabajos administrativos afines con esos 

recaudos. Administra los planes de interesados y efectuar los procesos de cobro de la empresa, a 

través de la reproducción y observación de la investigación, y el desarrollo de ejercicios de 

recaudación y crédito que admitan restar el riesgo comercial, para cumplir con los niveles de 

cartera determinados por la empresa. En el puesto de trabajo se labora 8 horas al día con un 

descanso de 2 horas para el almuerzo, de lo contrario se realizan labores de escritorio sin 

movimiento o traslado a otros puntos de la empresa. 

Mediante la herramienta del anemómetro se determinó la temperatura y velocidad actual de 

circulación del aire en el puesto de trabajo, en el que se evidencia en el anexo C. Como se 

muestra en el anemómetro se obtuvo una temperatura de 25.1°C y una corriente de aire de 

0.00m/s por lo que se encuentra entre los límites de confort idóneos que son entre los 17°C a 

27°C. 

Mediante la herramienta del sonómetro se determinó el grado de sonido actual en el área de 

trabajo, en el que se evidencia en la siguiente foto. Por el sonido del teléfono presentó un 

incremento en los decibles de hasta 72.6 Db, los cuales superan el confort de sonido que el 

máximo permitido en oficinas es de 50 dB. Mediante la herramienta del Luxómetro se determinó 

el nivel de luminosidad actual en el área donde se desarrollan las actividades, en el que se 

evidencia en el anexo C. 
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Se pudo determinar con el luxómetro que la oficina de secretaria cuenta con una iluminación 

de 89.5 lux, que por el momento se encuentra por debajo de los niveles adecuados de 

iluminación para trabajos en oficina, ya que le confort de iluminación se encuentra establecido 

en 300 lux. 

En el cargo de Jefe de Ventas estos planean y establecen el compromiso de una unidad de 

vendedores, sin salirse de un presupuesto convenido. Determinan los objetivos de ventas para la 

unidad y valoran los logros de los empleados comerciales. En el puesto de trabajo se labora 8 

horas al día con un descanso de 2 horas para almorzar, de lo contrario se realizan labores de 

escritorio con movimiento o traslado a otros puntos de la empresa. Mediante la herramienta del 

anemómetro se determinó la temperatura y velocidad actual de circulación del aire en el puesto 

de trabajo, en el que se evidencia en el anexo C. Como se muestra en el anemómetro se obtuvo 

una temperatura de 26.2°C y una corriente de aire de 0.05m/s por lo que se encuentra entre los 

límites de confort idóneos que son entre los 17°C a 27°C. 

Mediante la herramienta del sonómetro se determinó el nivel de ruido actual en el puesto de 

trabajo, en el que se evidencia en la siguiente foto. Por el sonido del teléfono presentó un 

incremento en los decibles de hasta 81.7 Db, los cuales superan el confort de sonido que el 

máximo permitido en oficinas es de 50 dB. Mediante la herramienta del Luxómetro se determinó 

el nivel de iluminación actual en el puesto de trabajo, en el que se evidencia en la siguiente foto. 

Se pudo determinar la con el luxómetro que oficina de secretaria cuenta con una iluminación 

de 134 lux, que por el momento se encuentra por debajo de los niveles adecuados de iluminación 

para trabajos en oficina, ya que le confort de iluminación se encuentra establecido en 300 lux. 

El puesto de Unidad de Duelo ayuda a la mayor cantidad de personas y logran proporcionar 

acompañamiento a un sin número de dificultades en este caso en la pérdida de un ser amado. 
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También están en la capacidad para dirigir e evaluar diversas experiencias y valoraciones que 

pueden favorecer a la determinación de un trastorno, o brindar más datos acerca de la manera en 

que el ser humano razona, siente y actúa. Estas pruebas logran valorar habilidades cognitivas, 

fortalezas y debilidades, capacidad y predilección vocacional, tipos de temperamento, y trabajo 

neuropsicológico. En el puesto de trabajo se labora 8 horas al día con un descanso de 2 horas 

para almorzar, de lo contrario se realizan labores de escritorio sin movimiento o traslado a otros 

puntos de la empresa. 

Mediante la herramienta del anemómetro se determinó la temperatura y velocidad actual de 

circulación del aire en el puesto de trabajo, en el que se evidencia en el anexo C. Como se 

muestra en el anemómetro se obtuvo una temperatura de 26.2°C y una corriente de aire de 

0.05m/s por lo que se encuentra entre los límites de confort idóneos que son entre los 17°C a 

27°C. 

Mediante la herramienta del sonómetro se determinó el nivel de ruido actual en el puesto de 

trabajo, en el que se evidencia en la siguiente foto. Por el sonido del teléfono presentó un 

incremento en los decibles de hasta 85.2 Db, los cuales superan el confort de sonido que el 

máximo permitido en oficinas es de 50 dB. Por lo que se recomienda la disminución del volumen 

de los aparatos electrónicos como teléfonos, celulares, computadora etc.…, que se encuentran en 

el sitio de trabajo. Mediante la herramienta del Luxómetro se determinó el nivel de luminosidad 

actual en el área de trabajo, en el que se evidencia en el anexo C. 

Se puede determinar con el luxómetro que la oficina de Unidad de duelo que obtuvo una 

iluminación de 242 lux, que por el momento se encuentra por debajo de los niveles adecuados de 

iluminación para trabajos en oficina, ya que le confort de iluminación se encuentra establecido 

https://www.apa.org/science/programs/testing
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en 300 lux. Por lo que se recomienda la instalación de nuevos paneles de luz con mayor 

intensidad o la implementación de lámparas de mesa individual para el puesto de trabajo. 

 

5.2 Evaluar el puesto de trabajo mediante la observación de las actividades laborales. 

Evaluación Reba  

Por lo que a continuación se realizó la evaluación del grupo A que comprende el tronco, 

cuello, piernas y carga o fuerza como se contempló en la tabla 3, en el que se le asignó la 

puntuación de acuerdo con la postura sostenida por la persona evidenciada en los anexos 

fotográficos. 

Tabla 3: Evaluación grupo A puesto 1 – fuente propia 

Grupo de Evaluación A  

Extremidad evaluada puntuación Postura Final 

Tronco 1 Erguida 1 

Cuello 1 flexión entre 0° y 20° 1 

Pierna 1 Soporte bilateral 1 

Fuerza o carga 0 Esfuerzo menor a 5 kg 0 

 

 

Como se observó en la tabla anterior, en relación con las actividades realizadas por el 

encargado del puesto de trabajo, se le asignó un (1) punto referente a que el tronco esta erguido, 

otro punto adicional ya que el cuello estaba en un ángulo de flexión entre los 0 y 20° y por 

último un punto adicional para las piernas por el soporte bilateral.  

Obtenida la puntuación del grupo A de cada uno de los miembros que lo conforman se calcula 

la puntuación final por lo cual se empleó la tabla 4 que se evidencia a continuación. 
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Tabla 4: Tabla Puntuación A – fuente Ergonautas 

 

Ya organizada la información de la tabla 3 obtuvimos el primer criterio evaluativo en los 

miembros del grupo A el cual esta resaltado en la tabla 4, arrojando como resultado uno (1) el 

cual será utilizado para el cálculo final en la tabla 7. 

La evaluación del Grupo B se obtuvo partir de las calificaciones de los miembros que lo 

disponen como son brazo, antebrazo y muñeca. Así pues, como paso anterior a la elaboración de 

la calificación del conjunto hay que conseguir las calificaciones de cada miembro. 

Tabla 5: Puntuación Grupo B puesto 1 – fuente  Ergonautas 

 
Grupo de Evaluación B 

Extremidad evaluada puntuación Postura Final 

 1 flexión entre 0° y 20° 

1 Brazos 1 Brazo rotado o abducido 

 -1 Postura a favor de gravedad 

Antebrazos -1 Flexión entre 60° y 100° 1 

Muñecas 

1 flexión entre 0° y 15° 

2 

1 muñeca torcida o desviada 

Agarres 0 El agarre está bien 0 

 

 

  Cuello 

  1 2 3 

  Piernas Piernas Piernas 

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

1 1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6 

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

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

4 3 5 6 7 5 6 7 8 6 7 8 9 

5 4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9 
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Teniendo en cuenta las posiciones, ángulos que comprende los miembros superiores se asignó 

la calificación a cada zona física observada en la tabla 5, en el que la puntuación final del brazo 

es uno (1), antebrazo uno (1), muñeca dos (2) y el tipo de agarre era bueno lo que no genera un 

valor adicional a la puntuación de los miembros superiores.  

Obtenida la puntuación del grupo B de cada uno de los miembros que lo conformaban se 

calcula la puntuación final de B el cual se empleara la tabla 6 que se muestra a continuación. 

Tabla 6: Tabla B – fuente Ergonautas 

 

Ya organizada la información de la tabla 5 obtenemos el segundo criterio evaluativo en los 

miembros del grupo B el cual se resaltó en la tabla 6, arrojó como resultado dos (2) el cual se 

utilizó para el cálculo final en la tabla 7.  

Por último, para calcular la tabla 7 se obtuvo de la relación de las tablas 4 y 6 mencionadas 

anteriormente, esto incrementará dependiendo de las actividades realizadas .  

  Antebrazo 

  1 2 
 Muñeca Muñeca 

Brazo 1 2 3 1 2 3 

1 1 2 2 1 2 3 

2 1 2 3 2 3 4 

3 3 4 5 4 5 5 

4 4 5 5 5 6 7 

5 6 7 8 7 8 8 

6 7 8 8 8 9 9 
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Tabla 7: Tabla C puesto 1 – fuente Ergonautas 

 

Obtenida la puntuación final de la tabla 7 ya mencionada anteriormente, se procedió a la 

calificación adicional de los criterios especiales según las actividades realizadas, de acuerdo con 

la tabla 8 cuentó con dos criterios adicionales que elevan la puntuación final de la evaluación del 

puesto de trabajo Secretaría General, la tabla se aprecia a continuación. 

Tabla 8: Actividad Muscular Puesto 1 – fuente Ergonautas 

Actividades Musculares 

1 Una parte del cuerpo o más permanecen estáticas 

1 Se realizan movimientos repetitivos 

 

Evidenciado el resultado de la tabla 11, el cual arrojó como resultado uno (1) se le 

adicionaron los dos factores de actividad muscular generando una puntuación final. 

Puntuación Final = 1 + 2 = 3 

Ya con la puntuación final determinada, se relacionó con los criterios de evaluación expuestos 

en la tabla 9. Por lo que se pudo entender que, en este puesto de trabajo, al obtener una 

    Puntuación B 

Puntuación A 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

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

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

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

4 3 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 

5 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 9 

6 6 6 6 7 8 8 9 9 10 10 10 10 

7 7 7 7 8 9 9 9 10 10 11 11 11 

8 8 8 8 9 10 10 10 10 10 11 11 11 

9 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12 

10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12 

11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12 

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 
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puntuación de tres (3), el riesgo o nivel de actuación es bajo, pero aun así puede ser necesaria 

una actuación en dicho puesto de trabajo. 

Tabla 9: Niveles de actuación – fuente Ergonautas 

Puntaje Grado Riesgo Recomendación 

1 0 Irrelevante no se necesita actuar 

2 a 3 1 Bajo podría ser necesaria la actuación 

4 a 7 2 Media Se necesita la actuación 

8 a 10 3 Alta Se debe actuar cuanto antes 

11 a 15 4 Muy alta Se debe actuar de inmediato 

 

Teniendo en cuenta las evaluaciones realizadas de los cinco puestos restantes, como se puede 

evidenciar en el anexo D, se toman los niveles de actuación respectivos de cada puesto según la 

evaluación REBA y se plasma en la tabla 10. Teniendo en cuenta que los niveles de actuación 

son relativamente elevados, es necesaria la intervención en los puestos de trabajo. 

Tabla 10: Resumen Evaluaciones REBA - fuente propia 

Puesto Trabajo Puntuación Obtenida Criterio relacionado 

Secretaria General 3 Puede ser necesaria 

Auxiliar Cartera 7 Es necesaria 

Jefe de venta 6 Es necesaria 

Jefe de cartera 7 Es necesaria 

Talento Humano 1 Puede ser necesaria 

Unidad de duelo 3 Puede ser necesaria 
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Evaluación Rosa  

Para aplicar el método el evaluador observó el puesto de trabajo mientras el trabajador 

desarrollaba sus tareas. Aunque la toma de datos del puesto pudo realizarse insitu empleando 

la hoja de campo de Ergonautas para el método ROSA, se realizó la toma de evidencias 

fotografías de este que permitían un posterior análisis como se muestra en el Anexo C. Tras la 

observación, se realizó una pequeña entrevista con el trabajador para comentar los aspectos y 

características de las tareas y el sitio que se requieran. 

Se inició con la calificación de la silla, para ello se necesitó obtener en primera instancia los 

criterios de altura del asiento y profundidad del asiento evidenciado en la tabla 11. 

Tabla 11: puntaje altura y profundidad de la silla– fuente propia 

Puntaje altura y profundidad de la silla 

Criterio Puntuación Posición Final 

Altura de la silla 
2 Asiento demasiado alto 

7 3 Pies no tocan el suelo 

Profundidad de la silla 2 Muy largo el asiento 

 

Una vez obtenido los resultados, se continuó con los Reposabrazos y el Respaldo como se 

muestra en la tabla 12 y estos se evaluaron de la siguiente manera. 

Tabla 12: Puntuación reposabrazos y respaldo del asiento – fuente propia 

Puntaje del respaldo y reposabrazos de la silla 

Criterio Puntuación Posición Final 

Reposabrazos 
2 Los codos no se apoyan en reposabrazos 

6 
1 Los reposabrazos no se ajustan 

Respaldo 
1 el respaldo se reclina entre 95° y 110° 

2 El respaldo de la silla no es utilizado 

 



47  
Los resultados obtenidos en las tablas 11 y 12 se utilizaron para hacer una relación entre filas 

y columnas en el que se colocó en la parte superior el puntaje de la altura y profundidad del 

asiento, y en la parte lateral izquierda o filas la puntuación reposabrazos, como se muestra en la 

tabla 13.  

Tabla 13: Puntaje A método Rosa – fuente Ergonautas 

 

Por último, para se obtuvo el puntaje final del asiento obtenido en la tabla 13, se le adicionó el 

tiempo que se usa el inmueble. 

Tabla 14: Puntaje del tiempo de uso – fuente Ergonautas 

Uso diario puntaje 

menos de 1 hora al día o 30 minutos sin descansar -1 

Oscila entre 1 y 4 horas  0 

Mas de 4 horas sin descanso 1 

 

 

Como la jornada laboral en el puesto de secretaría general es de 8 horas, en que se 

empleanron más de 4 horas ininterrumpidas frente a una PVD, el resultado de la puntuación de la 

silla se muestra a continuación 

Puntuación silla = 7 + 1 = 8 

Tabla A:  
Altura del Asiento + Profundidad del Asiento 

2 3 4 5 6 7 8 9 

Reposabrazos 2 2 2 3 4 5 6 7 8 

+ 3 2 2 3 4 5 6 7 8 

Respaldo 4 3 3 3 4 5 6 7 8 

  5 4 4 4 4 5 6 7 8 

  6 5 5 5 5 6 7 8 9 

  7 6 6 6 7 7 8 8 9 

  8 7 7 7 8 8 9 9 9 
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Se continuó con el proceso, y se obtuvo el puntaje del monitor y los periféricos. Se comenzó 

por evaluar los criterios correspondientes a la pantalla como se muestra en la tabla 15. 

Tabla 15: Puntuación pantalla – fuente propia 

Puntaje Pantalla 

Criterio Puntuación Posición Final 

Puntaje pantalla 
2 Pantalla por debajo del nivel de los ojos 

3 
1 Pantalla demasiado lejos a más de 75 cm 

 

Después puntaje del monitor se realizó se le asignó el puntaje al teléfono como se evidencia 

en la tabla 16. 

Tabla 16: Puntuación teléfono – fuente propia 

Puntaje Teléfono 

Criterio Puntuación Posición Final 

Puntaje teléfono 2 El teléfono está demasiado lejos 2 

 

Obtenida la puntuación de la PVD relacionada en la tabla 15, se le hizo la adicción del tiempo 

de uso que tiene esta herramienta ofimática por parte del trabajador, ya que es una herramienta 

que la usa por más de 4 horas al día continuas se le adiciona 1 a la puntación final. 

Puntuación Pantalla = 3 + 1 = 4 

De igual forma, como se hizo en el paso anterior, ya obtenida la puntuación del teléfono 

usando la tabla 16 se le añade 1 punto ya que el teléfono se usa por más de 4 horas dentro de la 

organización, por lo que se realiza la siguiente operación. 

Puntuación teléfono = 2 + 0 = 2 

La adición de ambos puntajes estableció el puntaje del Teléfono. Ambos puntajes, tanto las 

del monitor como la del teléfono se utilizaron para conseguir el resultado proporcionado de 

la Tabla 17. 
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Tabla 17: Puntuación tabla B método Rosa – fuente Ergonautas 

 

Para la siguiente fase de la evaluación rosa se asignó la puntuación del ratón como se muestra 

en la tabla 57. 

Tabla 18: Puntuación ratón – fuente propia 

Puntaje Ratón 

Criterio Puntuación Posición Final 

Puntaje Ratón 2 el ratón no se encuentra alineado con el hombro 2 

  

Al resultado que se obtuvo para el ratón utilizando la tabla 18, a este se le sumó el criterio que 

está en uso por más de 4 horas a la hora de realizar las actividades administrativas en la 

organización, por lo que se obtuvo. 

Puntuación Ratón = 2 + 1 = 3 

En la siguiente tabla se realizó la puntuación del teclado que se muestra en la tabla 58, 

Tabla 19: Puntuación teclado – fuente propia 

Puntaje Teclado 

Criterio Puntuación Posición Final 

Puntaje teclado 1 Las muñecas se encuentran en la posición correcta 1 

Tabla B 
Puntuación de la Pantalla 

0 1 2 3 4 5 6 7 

Puntuación 

del 

Teléfono 

0 1 1 1 2 3 4 5 6 

1 1 1 2 2 3 4 5 6 

2 1 2 2 3 3 4 6 7 

3 2 2 3 3 4 5 6 8 

4 3 3 4 4 5 6 7 8 

5 4 4 5 5 6 7 8 9 

6 5 5 6 7 8 8 9 9 
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Del mismo modo, el puntaje obtenido para el teclado utilizando la tabla 19 hubo que aumentar 

el puntaje comprometida al tiempo de uso del teclado como se muestra a continuación. 

Puntuación teclado = 1 + 1 = 2 

Se le adicionó un punto ya que el teclado se usa por más de 4 horas seguidas sin descansos de 

1 hora en esos intervalos, para los dos resultados obtenidos tanto la del ratón y la del teclado, 

estas se utilizaron para determinar el valor resultante de la Tabla 20. 

Tabla 20: Puntuación tabla C método Rosa – fuente Ergonautas 

 

Finalmente, para desarrollar la tabla 21 se utilizaron los resultados de la Tabla 17 y los 

resultados obtenidos en la Tabla 20. 

Tabla 21: Puntuación tabla D método Rosa – fuente Ergonautas 

 

Tabla C 
Puntuación del Teclado 

0 1 2 3 4 5 6 7 

Puntuac

ión del 

Ratón 

0 1 1 1 2 3 4 5 6 

1 1 1 2 3 4 5 6 7 

2 1 2 2 3 4 5 6 7 

3 2 3 3 3 5 6 7 8 

4 3 4 4 5 5 6 7 8 

5 4 5 5 6 6 7 8 9 

6 5 6 6 7 7 8 8 9 

7 6 7 7 8 8 9 9 9 

 

Puntuación de la Pantalla y los 

Periféricos. 

Puntuación Tabla C 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Puntuación Tabla B 

1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 

4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 

5 5 5 5 5 5 6 7 8 9 

6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 
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Ya obtenidos los resultados de los procesos con la silla y la pantalla y sus periféricos se usó la 

tabla 22 para realizar la puntuación final del proceso. 

Tabla 22: Puntuación tabla E método Rosa – fuente Ergonautas 

 

En este caso la tabla 22 del puesto 1 arroja como resultado 8 que se ve reflejado en la tabla 23 

que se muestra a continuación. 

Tabla 23: Nivel de actuación – fuente Ergonautas 

puntaje riesgo grado Recomendación 

1 Irrelevante 0 no se necesita mejorar 

2 a 4 Bajo 1 se pueden mejorar 

5 Alta 2 Es necesaria la mejora 

6 a 8 Muy alta 3 se debe actuar cuanto antes 

9 y 10 Demasiado alta 4 Urgentemente se debe actuar 

 

 

Tabla E 
Puntuación Pantalla y Periféricos 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Puntuación 

Silla 

1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 10 

4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 10 

5 5 5 5 5 5 6 7 8 9 10 

6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 10 

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 10 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 10 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 10 

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 
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Según el puntaje obtenido en el nivel de actuación se debe realizar la mejora o actuar frente al 

puesto de trabajo lo antes posible para corregir el problema. Teniendo en cuenta las evaluaciones 

obtenidas de los puestos de trabajo evidenciadas en el anexo E. Una vez realizadas las 

evaluaciones, se resaltaron los resultados obtenidos en la tabla 24, los niveles de actuación 

obtenidos advierten que se debe modificar el puesto de trabajo cuanto antes, a fin de prevenir los 

riesgos posturales. 

Tabla 24: Resumen Evaluaciones ROSA - fuente propia 

Puesto Trabajo Puntuación Obtenida Criterio relacionado 

Secretaria General 8 Cuanto antes 

Auxiliar Cartera 7 Cuanto antes 

Jefe de venta 8 Cuanto antes 

Jefe de cartera 8 Cuanto antes 

Talento Humano 8 Cuanto antes 

Unidad de duelo 8 Cuanto antes 

 

5.3 Establecer una guía de acciones preventivas para el control de los elementos de 

riesgo ergonómico en la población de los trabajadores. 

 

Con los resultados obtenidos en la evaluación y análisis posturales realizados, se realizan las 

mejoras pertinentes en los puestos de trabajo con la intención de disminuir y controlar la 

aparición de trastornos musculoesqueléticos por la adopción de malas posturas a la etapa de 

llevar a cabo las acciones de la organización que pueden llevar a la ausencia de los puestos de 
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trabajo generando menor productividad en la empresa y llegar a desarrollar enfermedades 

profesionales e incapacidades. 

Con el fin de prevenir los factores mencionados anteriormente y asumiendo los resultados 

alcanzados en las valoraciones ergonómicas desarrolladas el numeral 5.2 se realiza la guía donde 

se recomienda realizar las acciones pertinentes de mejora para cada puesto de trabajo (Ver 

Anexo F).  

La importancia de esta guía radica en que, tras identidad los riesgos, posturas y condiciones 

de los puestos de trabajo, esta permite relacionar las condiciones idóneas, tanto en cuestiones 

antropométricas como el diseño de la mesa y silla idóneos, a fin de prevenir afecciones musculo 

esqueléticas por malas posturas o cargas posturales, como las condiciones requeridas para el 

trabajo en oficina, es decir, la temperatura idónea de las oficinas según la época del año, la 

cantidad de luz requerida para trabajar con herramientas ofimáticas, el sonido permisible. 

Cuando se diseña el puesto de trabajo tener en consideración las características tanto de los 

equipos informáticos e inmobiliarios, en lo que siempre se busca la mayor satisfacción y 

adecuación entre ellas. Por eso que estos apartados se considera características diversas unos 

concernientes a las particularidades de las herramientas de trabajo y otros afines claramente con 

lo que cada trabajador hacer para lograr que se adecúen mejor al puesto de trabajo y a sus 

necesidades. 

Ya que se trata de un área de trabajo que inusualmente se encuentra relacionado con índices 

de accidentes demasiado graves, pero que a su vez si no se realiza un correcto diseño del puesto 

de trabajo según las especificaciones de cada trabajador puede dar pie a sostener posturas 

forzadas y prolongadas, que, a su vez, arrastran consigo una gran cantidad de secuelas o 
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trastornos musculoesqueléticas, ya sea enfermedades en el área cervical y sus músculos, 

síndrome de túnel carpiano, entre otras.  

El objetivo de esta guía pretende contribuir a la prevención de trastornos musculares. En él se 

plasman recomendaciones de dos tipos, en uno se plasma las recomendaciones particulares de 

cada puesto de trabajo, dimensiones y el diseño idóneo según las medidas antropométricas de los 

trabajadores, y por otra parte se plasmaron unas consideraciones generales, el cual especifican 

las posturas de sentado, manejo del ratón, condiciones ambientales como pausas activas y 

estiramientos. 
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Capítulo 6 

Conclusiones 

Teniendo en cuenta las actividades realizadas por los trabajadores de la empresa funeraria 

santa cruz plan orquídea ltda. Se identificaron las actividades que realizan los empleados además 

de las condiciones en las que las realizan, se pudo determinar a partir de la observación, y las 

mediciones arrojadas por las herramientas de medición atmosférica como son el luxómetro, 

sonómetro y el anemómetro, que los trabajadores no cuentan con las condiciones atmosféricas 

idóneas ya que se hallan muy por debajo de los límites permisibles. 

Para la evaluación del puesto de trabajo mediante la observación de las actividades 

laborales se puede concluir que tanto las posturas como los inmuebles utilizados en el desarrollo 

de las actividades no cuentan con las características idóneas para que el trabajador puedo realizar 

de manera adecuada sus labores sin someterse a riesgos posturales y generación de trastornos 

musculo esqueléticos, por lo que se debe realizar una intervención lo antes posible a dichos 

puestos de trabajo a fin de mitigar los riesgos existentes. 

     Se estableció una guía de acciones preventivas para la mitigación de los elementos de riesgo 

en el que se advierte y explica como se deben ajustar cada uno de los puestos de trabajo, las 

dimensiones idóneas según las medidas antropométricas de los trabajadores analizados en este 

estudio, también las consideraciones generales en cuento al cuidado de las posturas y la 

adecuación de las condiciones atmosféricas según los estándares mínimos, todo con el fin de 

prevenir y mitigar los posibles trastornos musculo esqueléticos presentes en la realización de las 

actividades. 
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Capítulo 7 

Recomendaciones 

 

Se recomienda redelimitar el lugar de los enseres de oficina, que se acomode a las 

necesidades de los trabajadores o de lo contrario sea un diseño estándar, pero graduable para 

cualquier trabajador que vaya a ejecutar un compromiso de oficina, además de la realización de 

exámenes ocupacionales para detectar a tiempo futuros trastornos musculoesqueléticos en los 

trabajadores estudiados. 

Se recomienda la implementación de las pausas activas o estiramientos en el puesto de 

trabajo, no solo al inicio del día sino en el transcurso de las actividades de trabajo, también se 

recomienda realizar las actividades de manera más dinámica para no caer en la monotonía en el 

desarrollo de las actividades. 

Ordenar las herramientas de trabajo de manera que las labores que realice el operador del 

puesto más a menudo puedan realizarlas de manera más agradable, es decir, con relación al 

“alcance manual óptimo”. 

Los trabajadores deben reducir o aumentar el brillo y contraste de su pantalla visual de datos, 

para acrecentar o reducir su intensidad. Realizar esta calibración de brillo y contraste no tiene 

como tal un formato, es a consideración de cada trabajador donde se sientan cómodos y que no 

genere cansancio visual o fatiga. 

Las dimensiones del escritorio deben ser adecuadas para que se logren instalar plácidamente 

las herramientas informáticas, las documentaciones y demás materiales directos o herramientas 

de trabajo delimitado por el rango que tiene el alcance de los brazos.  
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Con las consideraciones realizadas anteriormente, lo que se desea es afectar positivamente en 

las actividades y la salud de los trabajadores que realizan labores administrativas, mejora su 

rendimiento y calidad de vida y a su vez reducir la posibilidad de adquirir trastornos musculo 

esqueléticas por malas posturas, posturas forzadas o movimientos repetitivos, esto también con la 

intención de conseguir un aumento en la productividad de los trabajadores y mejorar la calidad 

del servicio prestado también obtener una mayor eficiencia de los trabajadores.  

Las sillas deben ser ergonómicas y con la capacidad de poder ajustar la altura, y este se pueda 

adaptar a las necesidades de más de una persona en caso de que el puesto de trabajo sea 

compartido o tenga horarios con otros trabajadores, esto con la intención de no generar posturas 

forzadas por tener una altura demasiado alta o que la silla sea demasiado baja. 
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Anexo A 

Organigrama Funeraria 
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ANEXO B 
Manual de Funciones 
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ANEXO C 

EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS 
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Anexo D 

Evaluaciones REBA 
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Evaluación REBA puesto 2 

Grupo de Evaluación A  

Extremidad evaluada puntuación Postura Final 

Tronco 1 Erguida 1 

Cuello 2 flexión más de 20° 2 

Pierna 
1 flexión rodilla entre 30° y 60° 

2 
1 Soporte bilateral 

Fuerza o carga 0 Esfuerzo menor a 5 kg 0 

                           

 
Grupo de Evaluación B 

Extremidad evaluada puntuación Postura Final 
 2 flexión entre 21° y 45° 

2 Brazos 1 Brazo rotado o abducido 
 -1 Postura a favor de gravedad 

Antebrazos 2 flexión por debajo de 60° 2 

Muñecas 2 flexión más de 15° 
3  1 muñeca torcida o desviada 

Agarres 3 el agarre no es correcto 3 

 

  Cuello 

  1 2 3 

  Piernas Piernas Piernas 

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

1 1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6 

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

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

4 3 5 6 7 5 6 7 8 6 7 8 9 

5 4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9 
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Actividades Musculares 

1 Una parte del cuerpo o más permanecen estáticas 

1 Se realizan movimientos repetitivos 

 

 

Puntaje Grado Riesgo Recomendación 

1 0 Irrelevante no se necesita actuar 

2 a 3 1 Bajo podría ser necesaria la actuación 

4 a 7 2 Media Se necesita la actuación 
8 a 10 3 Alta Se debe actuar cuanto antes 

11 a 15 4 Muy alta Se debe actuar de inmediato 

 

  Antebrazo 

  1 2 
 Muñeca Muñeca 

Brazo 1 2 3 1 2 3 

1 1 2 2 1 2 3 

2 1 2 3 2 3 4 

3 3 4 5 4 5 5 

4 4 5 5 5 6 7 

5 6 7 8 7 8 8 

6 7 8 8 8 9 9 

 

    Puntuación B 

Puntuación A 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

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

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

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

4 3 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 

5 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 9 

6 6 6 6 7 8 8 9 9 10 10 10 10 

7 7 7 7 8 9 9 9 10 10 11 11 11 

8 8 8 8 9 10 10 10 10 10 11 11 11 

9 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12 

10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12 

11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12 

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 
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Evaluación REBA puesto 3 

Grupo de Evaluación A  

Extremidad evaluada puntuación Postura Final 

Tronco 
3 flexión entre 20° y 60° 

4 
1 inclinación del tronco lateralmente 

Cuello 2 flexión más de 20° 2 

pierna 1 Soporte bilateral 1 

Fuerza o carga 0 Esfuerzo menor a 5 kg 0 

 

 

 
Grupo de Evaluación B 

Extremidad evaluada puntuación Postura Final 
 2 flexión entre 21° y 45° 

2 Brazos 1 Brazo rotado o abducido 
 -1 Posición favoreciendo a la gravedad 

Antebrazos 1 La curvatura oscila entre 60° y 100° 1 

Muñecas 1 curvatura entre 0° y 15° 
2  1 muñeca torcida o desviada 

Agarres 0 el agarre no es correcto 0 

 

 

  Cuello 

  1 2 3 
  Piernas Piernas Piernas 

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

1 1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6 

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

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

5 4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9 

 

  Antebrazo 

  1 2 
 Muñeca Muñeca 

Brazo 1 2 3 1 2 3 

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

3 3 4 5 4 5 5 

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

6 7 8 8 8 9 9 
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Actividades Musculares 

1 Una parte del cuerpo o más permanecen estáticas 

1 Se realizan movimientos repetitivos 

 

Puntaje Grado Riesgo Recomendación 

1 0 Irrelevante no se necesita actuar 

2 a 3 1 Bajo podría ser necesaria la actuación 

4 a 7 2 Media Se necesita la actuación 

8 a 10 3 Alta Se debe actuar cuanto antes 
11 a 15 4 Muy alta Se debe actuar de inmediato 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Evaluación REBA puesto 4 

Grupo de Evaluación A  

Extremidad evaluada Puntuación Postura Final 

Tronco 1 Erguida 1 

    Puntuación B 

Puntuación A 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

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

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

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

4 3 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 

5 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 9 

6 6 6 6 7 8 8 9 9 10 10 10 10 

7 7 7 7 8 9 9 9 10 10 11 11 11 

8 8 8 8 9 10 10 10 10 10 11 11 11 

9 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12 

10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12 

11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12 

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 
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Cuello 2 flexión más de 20° 2 

Pierna 
1 flexión rodilla entre 30° y 60° 

2 
1 Soporte bilateral 

Fuerza o carga 0 Esfuerzo menor a 5 kg 0 

 

 

 
Grupo de Evaluación B 

Extremidad evaluada puntuación Postura Final 
 2 flexión entre 21° y 45° 

2 Brazos 1 Brazo rotado o abducido 
 -1 Postura a favor de gravedad 

Antebrazos 2 flexión por debajo de 60° 2 

Muñecas 2 flexión más de 15° 
3  1 muñeca torcida o desviada 

Agarres 3 el agarre no es correcto 3 

 

 
 

  Cuello 

  1 2 3 

  Piernas Piernas Piernas 

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

1 1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6 

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

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

4 3 5 6 7 5 6 7 8 6 7 8 9 

5 4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9 

 

  Antebrazo 

  1 2 
 Muñeca Muñeca 

Brazo 1 2 3 1 2 3 

1 1 2 2 1 2 3 

2 1 2 3 2 3 4 

3 3 4 5 4 5 5 

4 4 5 5 5 6 7 

5 6 7 8 7 8 8 

6 7 8 8 8 9 9 
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Actividades Musculares 

1 Una parte del cuerpo o más permanecen estáticas 

1 Se realizan movimientos repetitivos 

 

Puntaje Grado Riesgo Recomendación 

1 0 Irrelevante no se necesita actuar 

2 a 3 1 Bajo podría ser necesaria la actuación 

4 a 7 2 Media Se necesita la actuación 

8 a 10 3 Alta Se debe actuar cuanto antes 

11 a 15 4 Muy alta Se debe actuar de inmediato 

 

 

Anexo A: Evaluación REBA puesto 5 

Grupo de Evaluación A  

Extremidad evaluada puntuación Postura Final 

Tronco 1 Erguida 1 

Cuello 1 flexión entre 0° y 20° 1 

Pierna 1 Soporte bilateral 1 

Fuerza o carga 0 Esfuerzo menor a 5 kg 0 

 

 

    Puntuación B 

Puntuación A 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

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

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

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

4 3 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 

5 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 9 

6 6 6 6 7 8 8 9 9 10 10 10 10 

7 7 7 7 8 9 9 9 10 10 11 11 11 

8 8 8 8 9 10 10 10 10 10 11 11 11 

9 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12 

10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12 

11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12 

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 
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Grupo de Evaluación B 

Extremidad evaluada puntuación Postura Final 

 1 flexión entre 0° y 20° 

1 Brazos 1 Brazo rotado o abducido 

 -1 Posición favoreciendo a la gravedad 

Antebrazos -1 La curvatura oscila entre 60° y 100° 1 

Muñecas 

1 La curvatura oscila entre 0° y 15° 

2 

1 muñeca torcida o desviada 

Agarres 0 El agarre está bien 0 

 

 

 

 

  Cuello 

  1 2 3 

  Piernas Piernas Piernas 

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

1 1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6 

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

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

4 3 5 6 7 5 6 7 8 6 7 8 9 

5 4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9 

 

  Antebrazo 

  1 2 
 Muñeca Muñeca 

Brazo 1 2 3 1 2 3 

1 1 2 2 1 2 3 

2 1 2 3 2 3 4 

3 3 4 5 4 5 5 

4 4 5 5 5 6 7 

5 6 7 8 7 8 8 

6 7 8 8 8 9 9 
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Actividades Musculares 

1 Una parte del cuerpo o más permanecen estáticas 

1 Se realizan movimientos repetitivos 

 
Puntaje Grado Riesgo Recomendación 

1 0 Irrelevante no se necesita actuar 

2 a 3 1 Bajo podría ser necesaria la actuación 

4 a 7 2 Media Se necesita la actuación 

8 a 10 3 Alta Se debe actuar cuanto antes 

11 a 15 4 Muy alta Se debe actuar de inmediato 

Evaluación REBA puesto 6 

Grupo de Evaluación A  

Extremidad evaluada puntuación Postura Final 

Tronco 1 Erguida 1 

Cuello 1 flexión entre 0° y 20° 1 

Pierna 1 Soporte bilateral 1 

Fuerza o carga 0 Esfuerzo menor a 5 kg 0 

 

 

    Puntuación B 

Puntuación A 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

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

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

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

4 3 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 

5 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 9 

6 6 6 6 7 8 8 9 9 10 10 10 10 

7 7 7 7 8 9 9 9 10 10 11 11 11 

8 8 8 8 9 10 10 10 10 10 11 11 11 

9 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12 

10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12 

11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12 

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 
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Grupo de Evaluación B 

Extremidad evaluada puntuación Postura Final 

 1 flexión entre 0° y 20° 

1 Brazos 1 Brazo rotado o abducido 

 -1 Posición favoreciendo a la gravedad 

Antebrazos -1 La curvatura oscila entre 60° y 100° 1 

Muñecas 

1 La curvatura oscila entre 0° y 15° 

2 

1 muñeca torcida o desviada 

Agarres 0 El agarre está bien 0 

 

 

 

 
 

  Cuello 

  1 2 3 

  Piernas Piernas Piernas 

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

1 1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6 

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

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

4 3 5 6 7 5 6 7 8 6 7 8 9 

5 4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9 

 

  Antebrazo 

  1 2 
 Muñeca Muñeca 

Brazo 1 2 3 1 2 3 

1 1 2 2 1 2 3 

2 1 2 3 2 3 4 

3 3 4 5 4 5 5 

4 4 5 5 5 6 7 

5 6 7 8 7 8 8 

6 7 8 8 8 9 9 
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Actividades Musculares 

1 Una parte del cuerpo o más permanecen estáticas 

1 Se realizan movimientos repetitivos 

 
Puntaje Grado Riesgo Recomendación 

1 0 Irrelevante no se necesita actuar 

2 a 3 1 Bajo podría ser necesaria la actuación 

4 a 7 2 Media Se necesita la actuación 

8 a 10 3 Alta Se debe actuar cuanto antes 

11 a 15 4 Muy alta Se debe actuar de inmediato 

 
 

 

 

 

    Puntuación B 

Puntuación A 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

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

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

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

4 3 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 

5 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 9 

6 6 6 6 7 8 8 9 9 10 10 10 10 

7 7 7 7 8 9 9 9 10 10 11 11 11 

8 8 8 8 9 10 10 10 10 10 11 11 11 

9 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12 

10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12 

11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12 

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 
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Anexo D 

Evaluaciones REBA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Evaluación REBA puesto 2 

Grupo de Evaluación A  
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Extremidad evaluada puntuación Postura Final 

Tronco 1 Erguida 1 

Cuello 2 flexión más de 20° 2 

Pierna 
1 flexión rodilla entre 30° y 60° 

2 
1 Soporte bilateral 

Fuerza o carga 0 Esfuerzo menor a 5 kg 0 

                           

 
Grupo de Evaluación B 

Extremidad evaluada puntuación Postura Final 
 2 flexión entre 21° y 45° 

2 Brazos 1 Brazo rotado o abducido 
 -1 Postura a favor de gravedad 

Antebrazos 2 flexión por debajo de 60° 2 

Muñecas 2 flexión más de 15° 
3  1 muñeca torcida o desviada 

Agarres 3 el agarre no es correcto 3 

 

 
 

  Cuello 

  1 2 3 

  Piernas Piernas Piernas 

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

1 1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6 

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

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

4 3 5 6 7 5 6 7 8 6 7 8 9 

5 4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9 

 

  Antebrazo 

  1 2 
 Muñeca Muñeca 

Brazo 1 2 3 1 2 3 

1 1 2 2 1 2 3 

2 1 2 3 2 3 4 

3 3 4 5 4 5 5 

4 4 5 5 5 6 7 

5 6 7 8 7 8 8 

6 7 8 8 8 9 9 
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Actividades Musculares 

1 Una parte del cuerpo o más permanecen estáticas 

1 Se realizan movimientos repetitivos 

 

 

Puntaje Grado Riesgo Recomendación 

1 0 Irrelevante no se necesita actuar 

2 a 3 1 Bajo podría ser necesaria la actuación 

4 a 7 2 Media Se necesita la actuación 

8 a 10 3 Alta Se debe actuar cuanto antes 
11 a 15 4 Muy alta Se debe actuar de inmediato 

 

Evaluación REBA puesto 3 

Grupo de Evaluación A  

Extremidad evaluada puntuación Postura Final 

Tronco 
3 flexión entre 20° y 60° 

4 
1 inclinación del tronco lateralmente 

Cuello 2 flexión más de 20° 2 

pierna 1 Soporte bilateral 1 

Fuerza o carga 0 Esfuerzo menor a 5 kg 0 

 

 

    Puntuación B 

Puntuación A 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

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

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

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

4 3 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 

5 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 9 

6 6 6 6 7 8 8 9 9 10 10 10 10 

7 7 7 7 8 9 9 9 10 10 11 11 11 

8 8 8 8 9 10 10 10 10 10 11 11 11 

9 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12 

10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12 

11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12 

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 
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Grupo de Evaluación B 

Extremidad evaluada puntuación Postura Final 
 2 flexión entre 21° y 45° 

2 Brazos 1 Brazo rotado o abducido 
 -1 Posición favoreciendo a la gravedad 

Antebrazos 1 La curvatura oscila entre 60° y 100° 1 

Muñecas 1 curvatura entre 0° y 15° 
2  1 muñeca torcida o desviada 

Agarres 0 el agarre no es correcto 0 

 

 

  Cuello 

  1 2 3 
  Piernas Piernas Piernas 

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

1 1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6 

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

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

5 4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9 

 

  Antebrazo 

  1 2 
 Muñeca Muñeca 

Brazo 1 2 3 1 2 3 

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

3 3 4 5 4 5 5 

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

6 7 8 8 8 9 9 
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Actividades Musculares 

1 Una parte del cuerpo o más permanecen estáticas 

1 Se realizan movimientos repetitivos 

 

Puntaje Grado Riesgo Recomendación 

1 0 Irrelevante no se necesita actuar 

2 a 3 1 Bajo podría ser necesaria la actuación 

4 a 7 2 Media Se necesita la actuación 

8 a 10 3 Alta Se debe actuar cuanto antes 
11 a 15 4 Muy alta Se debe actuar de inmediato 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Evaluación REBA puesto 4 

Grupo de Evaluación A  

Extremidad evaluada Puntuación Postura Final 

Tronco 1 Erguida 1 

    Puntuación B 

Puntuación A 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

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

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

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

4 3 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 

5 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 9 

6 6 6 6 7 8 8 9 9 10 10 10 10 

7 7 7 7 8 9 9 9 10 10 11 11 11 

8 8 8 8 9 10 10 10 10 10 11 11 11 

9 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12 

10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12 

11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12 

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 
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Cuello 2 flexión más de 20° 2 

Pierna 
1 flexión rodilla entre 30° y 60° 

2 
1 Soporte bilateral 

Fuerza o carga 0 Esfuerzo menor a 5 kg 0 

 

 

 
Grupo de Evaluación B 

Extremidad evaluada puntuación Postura Final 
 2 flexión entre 21° y 45° 

2 Brazos 1 Brazo rotado o abducido 
 -1 Postura a favor de gravedad 

Antebrazos 2 flexión por debajo de 60° 2 

Muñecas 2 flexión más de 15° 
3  1 muñeca torcida o desviada 

Agarres 3 el agarre no es correcto 3 

 

 
 

  Cuello 

  1 2 3 

  Piernas Piernas Piernas 

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

1 1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6 

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

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

4 3 5 6 7 5 6 7 8 6 7 8 9 

5 4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9 

 

  Antebrazo 

  1 2 
 Muñeca Muñeca 

Brazo 1 2 3 1 2 3 

1 1 2 2 1 2 3 

2 1 2 3 2 3 4 

3 3 4 5 4 5 5 

4 4 5 5 5 6 7 

5 6 7 8 7 8 8 

6 7 8 8 8 9 9 
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Actividades Musculares 

1 Una parte del cuerpo o más permanecen estáticas 

1 Se realizan movimientos repetitivos 

 

Puntaje Grado Riesgo Recomendación 

1 0 Irrelevante no se necesita actuar 

2 a 3 1 Bajo podría ser necesaria la actuación 

4 a 7 2 Media Se necesita la actuación 

8 a 10 3 Alta Se debe actuar cuanto antes 

11 a 15 4 Muy alta Se debe actuar de inmediato 

 

 

Anexo B: Evaluación REBA puesto 5 

Grupo de Evaluación A  

Extremidad evaluada puntuación Postura Final 

Tronco 1 Erguida 1 

Cuello 1 flexión entre 0° y 20° 1 

Pierna 1 Soporte bilateral 1 

Fuerza o carga 0 Esfuerzo menor a 5 kg 0 

 

 

    Puntuación B 

Puntuación A 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

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

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

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

4 3 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 

5 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 9 

6 6 6 6 7 8 8 9 9 10 10 10 10 

7 7 7 7 8 9 9 9 10 10 11 11 11 

8 8 8 8 9 10 10 10 10 10 11 11 11 

9 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12 

10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12 

11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12 

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 
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Grupo de Evaluación B 

Extremidad evaluada puntuación Postura Final 

 1 flexión entre 0° y 20° 

1 Brazos 1 Brazo rotado o abducido 

 -1 Posición favoreciendo a la gravedad 

Antebrazos -1 La curvatura oscila entre 60° y 100° 1 

Muñecas 

1 La curvatura oscila entre 0° y 15° 

2 

1 muñeca torcida o desviada 

Agarres 0 El agarre está bien 0 

 

 

 

 

  Cuello 

  1 2 3 

  Piernas Piernas Piernas 

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

1 1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6 

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

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

4 3 5 6 7 5 6 7 8 6 7 8 9 

5 4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9 

 

  Antebrazo 

  1 2 
 Muñeca Muñeca 

Brazo 1 2 3 1 2 3 

1 1 2 2 1 2 3 

2 1 2 3 2 3 4 

3 3 4 5 4 5 5 

4 4 5 5 5 6 7 

5 6 7 8 7 8 8 

6 7 8 8 8 9 9 
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Actividades Musculares 

1 Una parte del cuerpo o más permanecen estáticas 

1 Se realizan movimientos repetitivos 

 
Puntaje Grado Riesgo Recomendación 

1 0 Irrelevante no se necesita actuar 

2 a 3 1 Bajo podría ser necesaria la actuación 

4 a 7 2 Media Se necesita la actuación 

8 a 10 3 Alta Se debe actuar cuanto antes 

11 a 15 4 Muy alta Se debe actuar de inmediato 

Evaluación REBA puesto 6 

Grupo de Evaluación A  

Extremidad evaluada puntuación Postura Final 

Tronco 1 Erguida 1 

Cuello 1 flexión entre 0° y 20° 1 

Pierna 1 Soporte bilateral 1 

Fuerza o carga 0 Esfuerzo menor a 5 kg 0 

 

 

    Puntuación B 

Puntuación A 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

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

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

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

4 3 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 

5 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 9 

6 6 6 6 7 8 8 9 9 10 10 10 10 

7 7 7 7 8 9 9 9 10 10 11 11 11 

8 8 8 8 9 10 10 10 10 10 11 11 11 

9 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12 

10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12 

11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12 

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 
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Grupo de Evaluación B 

Extremidad evaluada puntuación Postura Final 

 1 flexión entre 0° y 20° 

1 Brazos 1 Brazo rotado o abducido 

 -1 Posición favoreciendo a la gravedad 

Antebrazos -1 La curvatura oscila entre 60° y 100° 1 

Muñecas 

1 La curvatura oscila entre 0° y 15° 

2 

1 muñeca torcida o desviada 

Agarres 0 El agarre está bien 0 

 

 

 

 
 

  Cuello 

  1 2 3 

  Piernas Piernas Piernas 

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

1 1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6 

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

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

4 3 5 6 7 5 6 7 8 6 7 8 9 

5 4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9 

 

  Antebrazo 

  1 2 
 Muñeca Muñeca 

Brazo 1 2 3 1 2 3 

1 1 2 2 1 2 3 

2 1 2 3 2 3 4 

3 3 4 5 4 5 5 

4 4 5 5 5 6 7 

5 6 7 8 7 8 8 

6 7 8 8 8 9 9 
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Actividades Musculares 

1 Una parte del cuerpo o más permanecen estáticas 

1 Se realizan movimientos repetitivos 

 
Puntaje Grado Riesgo Recomendación 

1 0 Irrelevante no se necesita actuar 

2 a 3 1 Bajo podría ser necesaria la actuación 

4 a 7 2 Media Se necesita la actuación 

8 a 10 3 Alta Se debe actuar cuanto antes 

11 a 15 4 Muy alta Se debe actuar de inmediato 

 
 

 

 

 

    Puntuación B 

Puntuación A 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

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

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

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

4 3 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 

5 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 9 

6 6 6 6 7 8 8 9 9 10 10 10 10 

7 7 7 7 8 9 9 9 10 10 11 11 11 

8 8 8 8 9 10 10 10 10 10 11 11 11 

9 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12 

10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12 

11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12 

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 
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Anexo E 

Evaluación ROSA 

 

 

 

 

 

 

 

 
Evaluación ROSA puesto 2 

Puntaje Profundidad y altura del asiento 

Criterio Puntuación Posición Final 

Altura de la silla 1 flexión de rodillas 90° 

4 
Profundidad de la silla 

1 no se puede regular la profundidad de la silla 

2 Muy largo el asiento 

 

Puntaje del respaldo y reposabrazos de la silla 

Criterio Puntuación Posición Final 
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Reposabrazos 
2 Los codos no se apoyan en reposabrazos 

7 

1 Los reposabrazos no se ajustan 

Respaldo 

1 el respaldo se reclina entre 95° y 110° 

2 El respaldo de la silla no es utilizado 

1 El respaldo de la silla no es ajustable 

 

 

 
 

Uso diario puntaje 

menos de 1 hora al día o 30 minutos sin descansar -1 

Oscila entre 1 y 4 horas  0 

Mas de 4 horas sin descanso 1 

 

 

 

Puntaje Pantalla 

Criterio Puntuación posición Final 

Puntaje pantalla 
2 Pantalla por debajo del nivel de los ojos 

3 
1 Pantalla demasiado lejos a más de 75 cm 

 

Puntaje teléfono 

Criterio Puntuación posición Final 

Puntaje teléfono 2 El teléfono está demasiado lejos 2 

 

 

Tabla A:  
Altura del Asiento + Profundidad del Asiento 

2 3 4 5 6 7 8 9 

Reposabrazos 

+ 

Respaldo 

2 2 2 3 4 5 6 7 8 

3 2 2 3 4 5 6 7 8 

4 3 3 3 4 5 6 7 8 

5 4 4 4 4 5 6 7 8 

6 5 5 5 5 6 7 8 9 

7 6 6 6 7 7 8 8 9 

8 7 7 7 8 8 9 9 9 

 



104  

 
Puntaje Ratón 

Criterio Puntuación posición Final 

Puntaje 
Ratón 

2 el ratón no se encuentra alineado con el hombro 3 

1 El Reposamanos es demasiado duro o genera puntos de presión 

 

 

Puntaje Teclado 

Criterio Puntuación posición Final 

Puntaje teclado 1 Las muñecas se encuentran en la posición correcta 1 

 

 

 
 

Tabla B 
Puntuación de la Pantalla 

0 1 2 3 4 5 6 7 

Puntuación 

del 

Teléfono 

0 1 1 1 2 3 4 5 6 

1 1 1 2 2 3 4 5 6 

2 1 2 2 3 3 4 6 7 

3 2 2 3 3 4 5 6 8 

4 3 3 4 4 5 6 7 8 

5 4 4 5 5 6 7 8 9 

6 5 5 6 7 8 8 9 9 

 

Tabla C 
Puntuación del Teclado 

0 1 2 3 4 5 6 7 

Puntuación 

del Ratón 

0 1 1 1 2 3 4 5 6 

1 1 1 2 3 4 5 6 7 

2 1 2 2 3 4 5 6 7 

3 2 3 3 3 5 6 7 8 

4 3 4 4 5 5 6 7 8 

5 4 5 5 6 6 7 8 9 

6 5 6 6 7 7 8 8 9 

7 6 7 7 8 8 9 9 9 
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puntaje riesgo grado Recomendación 

1 Irrelevante 0 no se necesita mejorar 

2 a 4 Bajo 1 se pueden mejorar 

5 Alta 2 Es necesaria la mejora 

6 a 8 Muy alta 3 se debe actuar cuanto antes 

9 y 10 Demasiado alta 4 Urgentemente se debe actuar 

 

Evaluación ROSA puesto 3 

Puntaje Profundidad y altura de la silla 

Criterio Puntaje posición Final 

Altura  2 La silla es demasiado baja 5 

Puntuación de la Pantalla y 

los Periféricos. 

Puntuación Tabla C 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Puntuación 

Tabla B 

1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 

4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 

5 5 5 5 5 5 6 7 8 9 

6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 

 

Tabla E 
Puntuación Pantalla y Periféricos 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Puntuación 

Silla 

1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 10 

4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 10 

5 5 5 5 5 5 6 7 8 9 10 

6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 10 

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 10 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 10 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 10 

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 
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Profundidad de la silla 
1 no se puede regular la profundidad de la silla 

2 Muy largo el asiento 

 

 

Puntaje del respaldo y reposabrazos de la silla 

Criterio Puntuación posición Final 

Reposabrazos 

2 los codos se encuentran bien apoyados 

7 

1 Los reposabrazos no se ajustan 

Respaldo 

1 el respaldo se reclina entre 95° y 110° 

2 El respaldo de la silla no es utilizado 

1 El respaldo de la silla no es ajustable 

 

 

Uso diario puntaje 

menos de 1 hora al día o 30 minutos sin descansar -1 

Oscila entre 1 y 4 horas  0 

Mas de 4 horas sin descanso 1 

 

Puntaje Pantalla 

Criterio Puntuación posición Final 

Puntaje pantalla 2 Pantalla por debajo del nivel de los ojos 3 

Tabla A:  
Altura del Asiento + Profundidad del Asiento 

2 3 4 5 6 7 8 9 

Reposabrazos 

+ 

Respaldo 

2 2 2 3 4 5 6 7 8 

3 2 2 3 4 5 6 7 8 

4 3 3 3 4 5 6 7 8 

5 4 4 4 4 5 6 7 8 

6 5 5 5 5 6 7 8 9 

7 6 6 6 7 7 8 8 9 

8 7 7 7 8 8 9 9 9 

 



107  
1 Pantalla demasiado lejos a más de 75 cm 

 

Puntaje teléfono 

Criterio Puntuación posición Final 

Puntaje teléfono 
2 El teléfono está demasiado lejos 3 

1 no se usa manos libres  

 

 

Puntaje Ratón 

Criterio puntaje posición Final 

Puntaje 
Ratón 

2 el ratón no se encuentra alineado con el hombro 3 

1 
El Reposamanos es demasiado duro o genera puntos de presión en la 

muñeca 

 

 

Puntaje Teclado 

Criterio puntaje posición Final 

Puntaje teclado 1 Las muñecas se encuentran en la posición correcta 1 

 

Tabla B 
Puntuación de la Pantalla 

0 1 2 3 4 5 6 7 

Puntuación 

del 

Teléfono 

0 1 1 1 2 3 4 5 6 

1 1 1 2 2 3 4 5 6 

2 1 2 2 3 3 4 6 7 

3 2 2 3 3 4 5 6 8 

4 3 3 4 4 5 6 7 8 

5 4 4 5 5 6 7 8 9 

6 5 5 6 7 8 8 9 9 
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puntaje riesgo grado Recomendación 

1 Irrelevante 0 no se necesita mejorar 

2 a 4 Bajo 1 se pueden mejorar 

Tabla C 
Puntuación del Teclado 

0 1 2 3 4 5 6 7 

Puntuación 

del Ratón 

0 1 1 1 2 3 4 5 6 

1 1 1 2 3 4 5 6 7 

2 1 2 2 3 4 5 6 7 

3 2 3 3 3 5 6 7 8 

4 3 4 4 5 5 6 7 8 

5 4 5 5 6 6 7 8 9 

6 5 6 6 7 7 8 8 9 

7 6 7 7 8 8 9 9 9 

 

Tabla D: Puntuación de la 

Pantalla y los Periféricos. 

Puntuación Tabla C 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Puntuación 

Tabla B 

1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 

4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 

5 5 5 5 5 5 6 7 8 9 

6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 

 

Tabla E 
Puntuación Pantalla y Periféricos 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Puntuación 

Silla 

1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 10 

4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 10 

5 5 5 5 5 5 6 7 8 9 10 

6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 10 

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 10 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 10 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 10 

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 
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5 Alta 2 Es necesaria la mejora 

6 a 8 Muy alta 3 se debe actuar cuanto antes 

9 y 10 Demasiado alta 4 Urgentemente se debe actuar 

 
Evaluación ROSA puesto 4 

Puntaje Profundidad y altura del asiento 

Criterio puntaje posición Final 

Altura silla 2 La silla es demasiado baja 

5 
Profundidad silla 

1 no se puede regular la profundidad de la silla 

2 Muy largo el asiento 

 

 

Puntaje del respaldo y reposabrazos de la silla 

Criterio puntaje posición Final 

Reposabrazos 
2 los codos se encuentran bien apoyados 

7 

1 Los reposabrazos no se ajustan 

Respaldo 

1 el respaldo se reclina entre 95° y 110° 

2 El respaldo de la silla no es utilizado 

1 El respaldo de la silla no es ajustable 

 

 

 
 

Uso diario puntaje 

menos de 1 hora al día o 30 minutos sin descansar -1 

Oscila entre 1 y 4 horas  0 

Mas de 4 horas sin descanso 1 

Tabla A:  
Altura del Asiento + Profundidad del Asiento 

2 3 4 5 6 7 8 9 

Reposabrazos 

+ 

Respaldo 

2 2 2 3 4 5 6 7 8 

3 2 2 3 4 5 6 7 8 

4 3 3 3 4 5 6 7 8 

5 4 4 4 4 5 6 7 8 

6 5 5 5 5 6 7 8 9 

7 6 6 6 7 7 8 8 9 

8 7 7 7 8 8 9 9 9 
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Puntaje Pantalla 

Criterio puntaje posición Final 

Puntaje pantalla 
2 Pantalla por debajo del nivel de los ojos 

3 
1 Pantalla demasiado lejos a más de 75 cm 

 

Puntaje teléfono 

Criterio puntaje posición Final 

Puntaje teléfono 
2 El teléfono está demasiado lejos 3 

1 no se usa manos libres  

 

 

Puntaje Ratón 

Criterio puntaje posición Final 

Puntaje Ratón 
2 el ratón no se encuentra alineado con el hombro 3 

1 El Reposamanos es demasiado duro o genera puntos de presión 

 

Puntaje Teclado 

Criterio puntaje posición Final 

Puntaje teclado 1 Las muñecas se encuentran en la posición correcta 1 

 

Tabla B 
Puntuación de la Pantalla 

0 1 2 3 4 5 6 7 

Puntuación 

del 

Teléfono 

0 1 1 1 2 3 4 5 6 

1 1 1 2 2 3 4 5 6 

2 1 2 2 3 3 4 6 7 

3 2 2 3 3 4 5 6 8 

4 3 3 4 4 5 6 7 8 

5 4 4 5 5 6 7 8 9 

6 5 5 6 7 8 8 9 9 
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puntaje riesgo grado Recomendación 

1 Irrelevante 0 no se necesita mejorar 

2 a 4 Bajo 1 se pueden mejorar  

5 Alta 2 Es necesaria la mejora 

6 a 8 Muy alta 3 se debe actuar cuanto antes 

9 y 10 Demasiado alta 4 Urgentemente se debe actuar 

 
Evaluación ROSA puesto 5 

Puntaje Profundidad y altura del asiento 

Criterio puntaje posición Final 

Altura  2 La silla es demasiado baja 
4 

Profundidad de la silla   

Tabla C 
Puntuación del Teclado 

0 1 2 3 4 5 6 7 

Puntuación 

del Ratón 

0 1 1 1 2 3 4 5 6 

1 1 1 2 3 4 5 6 7 

2 1 2 2 3 4 5 6 7 

3 2 3 3 3 5 6 7 8 

4 3 4 4 5 5 6 7 8 

5 4 5 5 6 6 7 8 9 

6 5 6 6 7 7 8 8 9 

7 6 7 7 8 8 9 9 9 

 

Tabla D: Puntuación de la 

Pantalla y los Periféricos. 

Puntuación Tabla C 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Puntuación 

Tabla B 

1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 

4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 

5 5 5 5 5 5 6 7 8 9 

6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 
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2 Muy largo el asiento 

 

Puntaje del respaldo y reposabrazos de la silla 

Criterio puntaje posición Final 

Reposabrazos 
2 los codos se encuentran bien apoyados 

7 

1 Los reposabrazos no se ajustan 

Respaldo 

1 el respaldo se reclina entre 95° y 110° 

2 El respaldo de la silla no es utilizado 

1 El respaldo de la silla no es ajustable 

 

 

 

Uso diario puntaje 

menos de 1 hora al día o 30 minutos sin descansar -1 
Oscila entre 1 y 4 horas  0 
Mas de 4 horas sin descanso 1 

 

Puntaje Pantalla 

Criterio puntaje posición Final 

Puntaje pantalla 
2 Pantalla por debajo del nivel de los ojos 

3 
1 Pantalla demasiado lejos a más de 75 cm 

 

Puntaje teléfono 

Criterio puntaje posición Final 

Tabla A:  
Altura del Asiento + Profundidad del Asiento 

2 3 4 5 6 7 8 9 

Reposabrazos 

+ 

Respaldo 

2 2 2 3 4 5 6 7 8 

3 2 2 3 4 5 6 7 8 

4 3 3 3 4 5 6 7 8 

5 4 4 4 4 5 6 7 8 

6 5 5 5 5 6 7 8 9 

7 6 6 6 7 7 8 8 9 

8 7 7 7 8 8 9 9 9 
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Puntaje teléfono 
1 se usa el teléfono de manera neutral 

2 
1 no se usa manos libres 

 

 

Puntaje Ratón 

Criterio puntaje posición Final 

Puntaje Ratón 
2 el ratón no se encuentra alineado con el hombro 3 

1 El Reposamanos es demasiado duro o genera puntos de presión 

 

Puntaje Teclado 

Criterio puntaje posición Final 

Puntaje teclado 1 Las muñecas se encuentran en la posición correcta 1 

 

 

Tabla B 
Puntuación de la Pantalla 

0 1 2 3 4 5 6 7 

Puntuación 

del 

Teléfono 

0 1 1 1 2 3 4 5 6 

1 1 1 2 2 3 4 5 6 

2 1 2 2 3 3 4 6 7 

3 2 2 3 3 4 5 6 8 

4 3 3 4 4 5 6 7 8 

5 4 4 5 5 6 7 8 9 

6 5 5 6 7 8 8 9 9 

 

Tabla C 
Puntuación del Teclado 

0 1 2 3 4 5 6 7 

Puntuación 

del Ratón 

0 1 1 1 2 3 4 5 6 

1 1 1 2 3 4 5 6 7 

2 1 2 2 3 4 5 6 7 

3 2 3 3 3 5 6 7 8 

4 3 4 4 5 5 6 7 8 

5 4 5 5 6 6 7 8 9 

6 5 6 6 7 7 8 8 9 

7 6 7 7 8 8 9 9 9 
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puntaje riesgo grado Recomendación 

1 Irrelevante 0 no se necesita mejorar 

2 a 4 Bajo 1 se pueden mejorar  

5 Alta 2 Es necesaria la mejora 

6 a 8 Muy alta 3 se debe actuar cuanto antes 

9 y 10 Demasiado alta 4 Urgentemente se debe actuar 

 

 

 

 

Tabla D: Puntuación 

de la Pantalla y los 

Periféricos. 

Puntuación Tabla C 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Puntuación 

Tabla B 

1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 

4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 

5 5 5 5 5 5 6 7 8 9 

6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 

 

Tabla E 
Puntuación Pantalla y Periféricos 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Puntuación 

Silla 

1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 10 

4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 10 

5 5 5 5 5 5 6 7 8 9 10 

6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 10 

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 10 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 10 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 10 

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 
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Evaluación ROSA puesto 6 

Puntaje Profundidad y altura de la silla 

Criterio puntaje posición Final 

Altura  
2 La silla es demasiado baja 

7 3 los pies no tocan el suelo 

Profundidad  2 Muy largo el asiento 

 

Puntaje del respaldo y reposabrazos de la silla 

Criterio puntaje posición Final 

Reposabrazos 
2 los codos se encuentran bien apoyados 

6 
1 Los reposabrazos no se ajustan 

Respaldo 
1 el respaldo se reclina entre 95° y 110° 

2 El respaldo de la silla no es utilizado 

 

 

Uso diario puntaje 

menos de 1 hora al día o 30 minutos sin descansar -1 

Oscila entre 1 y 4 horas  0 

Mas de 4 horas sin descanso 1 

 

Puntaje Pantalla 

Criterio puntaje posición Final 

Puntaje pantalla 
2 Pantalla por debajo del nivel de los ojos 

3 
1 Pantalla demasiado lejos a más de 75 cm 

 

Puntaje teléfono 

Tabla A:  
Altura del Asiento + Profundidad del Asiento 

2 3 4 5 6 7 8 9 

Reposabrazos 2 2 2 3 4 5 6 7 8 

+ 3 2 2 3 4 5 6 7 8 

Respaldo 4 3 3 3 4 5 6 7 8 

  5 4 4 4 4 5 6 7 8 

  6 5 5 5 5 6 7 8 9 

  7 6 6 6 7 7 8 8 9 

  8 7 7 7 8 8 9 9 9 
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Criterio puntaje posición Final 

Puntaje teléfono 2 el teléfono está demasiado lejos 2 

 

 

Puntaje Ratón 

Criterio puntaje posición Final 

Puntaje Ratón 2 el ratón no se encuentra alineado con el hombro 2 

 

Puntaje Teclado 

Criterio puntaje posición Final 

Puntaje teclado 1 Las muñecas se encuentran en la posición correcta 1 

 

 

Tabla B 
Puntuación de la Pantalla 

0 1 2 3 4 5 6 7 

Puntuación 

del 

Teléfono 

0 1 1 1 2 3 4 5 6 

1 1 1 2 2 3 4 5 6 

2 1 2 2 3 3 4 6 7 

3 2 2 3 3 4 5 6 8 

4 3 3 4 4 5 6 7 8 

5 4 4 5 5 6 7 8 9 

6 5 5 6 7 8 8 9 9 

 

Tabla C 
Puntuación del Teclado 

0 1 2 3 4 5 6 7 

Puntuac

ión del 

Ratón 

0 1 1 1 2 3 4 5 6 

1 1 1 2 3 4 5 6 7 

2 1 2 2 3 4 5 6 7 

3 2 3 3 3 5 6 7 8 

4 3 4 4 5 5 6 7 8 

5 4 5 5 6 6 7 8 9 

6 5 6 6 7 7 8 8 9 

7 6 7 7 8 8 9 9 9 
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puntaje riesgo grado Recomendación 

1 Irrelevante 0 no se necesita mejorar 

2 a 4 Bajo 1 se pueden mejorar  

5 Alta 2 Es necesaria la mejora 

6 a 8 Muy alta 3 se debe actuar cuanto antes 

9 y 10 Demasiado alta 4 Urgentemente se debe actuar 

 

 

 

Tabla D: Puntuación de la 

Pantalla y los Periféricos. 

Puntuación Tabla C 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Puntuación Tabla B 

1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 

4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 

5 5 5 5 5 5 6 7 8 9 

6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 

 

Tabla E 
Puntuación Pantalla y Periféricos 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Puntuación 

Silla 

1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 10 

4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 10 

5 5 5 5 5 5 6 7 8 9 10 

6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 10 

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 10 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 10 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 10 

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 
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Acciones de Prevención ergonómica para 

trabajo en área administrativa para la 

empresa funeraria Santa Cruz Plan 

Orquídea Ltda. 
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Diseño del puesto de trabajo y acciones de 

mejora 

 

Observaciones previas 

Cuando se diseña el puesto de trabajo tener en a consideración las características tanto de los 

equipos informáticos e inmobiliarios, en lo que siempre se busca la mayor satisfacción y 

adecuación entre ellas. Por eso que estos apartados se considera características diversas unos 

concernientes a las particularidades de las herramientas de trabajo y otros afines claramente con 

lo que cada trabajador hacer para lograr que se adecúen mejor al puesto de trabajo y a sus 

necesidades. 

Ya que se trata de un área de trabajo que inusualmente se encuentra relacionado con índices 

de accidentes demasiado graves, pero que a su vez si no se realiza un correcto diseño del puesto 

de trabajo según las especificaciones de cada trabajador puede dar pie a sostener posturas 

forzadas y prolongadas, que, a su vez, arrastran consigo una gran cantidad de secuelas o 

trastornos musculoesqueléticas, ya sea enfermedades en el área cervical y sus músculos, 

síndrome de túnel carpiano, entre otras.  
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Diseño del puesto de trabajo y acciones de 

mejora 

 

Introducción 

Cuando se diseña el puesto de trabajo tener en a consideración las características tanto de los 

equipos informáticos e inmobiliarios, en lo que siempre se busca la mayor satisfacción y 

adecuación entre ellas. Por eso que estos apartados se considera características diversas unos 

concernientes a las particularidades de las herramientas de trabajo y otros afines claramente con 

lo que cada trabajador hacer para lograr que se adecúen mejor al puesto de trabajo y a sus 

necesidades. 

El objetivo de esta guía pretende contribuir a la prevención de trastornos musculares. En él se 

plasman recomendaciones de dos tipos, en uno se plasmas las recomendaciones particulares de 

cada puesto de trabajo, dimensiones y el diseño idóneo según las medidas antropométricas de los 

trabajadores, y por otra parte se plasmaron unas consideraciones generales, el cual especifican 

las posturas de sentado, manejo del ratón, condiciones ambientales como pausas activas y 

estiramientos. 
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Medida Antropométrica (cm) P1 P2 P3 P4 P5 P6 

 
Estatura. 162 148 184 175 179 162 

A Altura del extremo inferior del omóplato.  35 30 38 36 39 29 

B Altura de los ojos, sentado.  88 68 100 95 100 85 

C Altura de los hombros, sentado.  71 92 132 105 98 108 

D Altura del codo, sentado.  38 28 34 35 37 30 

E Espesor del muslo, sentado.  15 17 16 15 18 18 

F 
Altura del trasero respecto al plano del asiento.  31 28 31 30 32 29 

G Altura del poplíteo, sentado.  43 32 49 46 47 44 

H Longitud rodilla – trasero. 56 38 54 54 52 51 

I Longitud poplítea – trasero. 51 33 49 48 47 46 

K Espesor abdomen – trasero, sentado.  24 28 38 35 32 30 

L Anchura entre codos.  45 50 62 59 58 57 

M Anchura de caderas, sentado.  42 34 42 36 35 42 

N Altura de ojos, de pie. 150 137 172 164 168 152 

O Altura de codo, de pie. 94 93 121 108 115 109 

P Longitud frontal brazo - sentado 73 59 73 71 72 68 

Q Anchura de hombros - sentado 38 40 45 44 43 42 

 

Diseño del puesto de trabajo y acciones de 

mejora 

 

Diseño de Silla, Mesa y altura de pantalla 

Con el fin de prevenir los desórdenes musculo esqueléticos o (DME) se recomienda realizar 

las acciones pertinentes de mejora para cada puesto de trabajo. Teniendo en cuenta la 

información antropométrica 

recolectada se procede a señalar la 

ubicación de las medidas idóneas de 

la silla, mesa, equipos electrónicos. 

Estas dimensiones son estructurales y 

funcionales. Las estructurales son las 

que comprenden los miembros 

superiores como la cabeza, troncos y 

extremidades en posturas estándares. 

Por otra parte, las funcionales 

contienen medidas obtenidas en el 

transcurso del movimiento ejecutado 

por el organismo en acciones 

específicas. Al estar al tanto de estos 

resultados se identifican las áreas 

mínimas que el ser humano requiere para realizar sus labores cotidianamente, los cuales deben 

de ser estimados en el ajuste de los puestos de trabajo. 
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Diseño del puesto de trabajo y acciones de 

mejora: consideraciones particulares 
 

Diseño Silla 1: Secretaria General 

El puesto de secretaría general diariamente y a lo largo de la jornada laboral reciben y realizan 

llamadas telefónicas para brindar información, deben 

digitar información de memorandos, informes, cuadros 

en Excel con información varia, documentos, revisa y 

contesta correos electrónicos entre otros. En el puesto 

de secretaría general la gran mayoría de las actividades 

o funciones se realizan frente a una PVD, por lo menos 

durante 8 horas al día, 5 días a la semana con un 

descanso de 1 hora en el almuerzo. 
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Diseño del puesto de trabajo y acciones de 

mejora: consideraciones particulares 
 

Diseño Silla 2: Auxiliar de cartera 

 En el caso del Auxiliar de Cartera Ejecutan las actividades 

necesarias para la recaudación de cuentas y deudas; cobran pagos 

de deudas vencidas y cheques sin fondos; sitúan a los adeudados 

para acordar conveniencias de pago; desempeñan trabajos 

administrativos afines con esos recaudos. En el puesto de trabajo 

se labora 8 horas al día con un descanso de 2 horas en la que se 

establece el almuerzo, de lo contrario se realizan labores de 

escritorio sin movimiento o traslado a otros puntos de la empresa. 
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Diseño del puesto de trabajo y acciones de 

mejora: consideraciones particulares 
 

Diseño Silla 3: Jefe de Cartera 

 En el cargo Jefe de Cartera se gestiona el cobro de planes 

funerarios de la empresa Funeraria Santa Cruz Plan Orquídea 

Ltda., además de gestionar y vigilar el portafolio de clientes que 

avale una conveniente oportunidad de atracción de recursos, 

logrando los excelentes resultados en procesos de rentabilidad, 

cantidad e incremento económico de acuerdo con los objetivos de 

la compañía. En el puesto de trabajo se labora 8 horas al día con 

un descanso de 2 horas en la que se establece el almuerzo, de lo 

contrario se realizan labores de escritorio sin movimiento o 

traslado a otros puntos de la empresa.   
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Diseño del puesto de trabajo y acciones de 

mejora: consideraciones particulares 
 

Diseño Silla 4: Jefe de Ventas 

 En el cargo de Jefe de Ventas estos planean y establecen 

el compromiso de una unidad de vendedores, sin salirse de un 

presupuesto convenido. Determinan los objetivos de ventas 

para la unidad y valoran los logros de los empleados 

comerciales. En el puesto de trabajo se labora 8 horas al día 

con un descanso de 2 horas en la que se establece el 

almuerzo, de lo contrario se realizan labores de escritorio con 

movimiento o traslado a otros puntos de la empresa.  
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Diseño del puesto de trabajo y acciones de 

mejora: consideraciones particulares 
 

Diseño Silla 5: Talento Humano 

 En el puesto de talento humano se realizan las actividades de 

captación, formación, capacitación del personal en la 

organización. Entre las funciones que realiza podemos encontrar 

que gestiona el recurso humano para desarrollar las actividades de 

la organización, también es el encargado de gestionar y coordinar 

los listados de asistencias y ausentismos, fuera de generar los 

reportes de nómina para el pago de salarios. En el puesto de 

trabajo se labora 8 horas al día con un descanso de 2 horas en la que se establece el almuerzo, de 

lo contrario se realizan labores de escritorio sin movimiento o traslado a otros puntos de la 

empresa. 
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Diseño del puesto de trabajo y acciones de 

mejora: consideraciones particulares 

 

Diseño Silla 6: Unidad de duelo 

El puesto de Unidad de Duelo ayuda a la mayor cantidad de 

personas y logran proporcionar acompañamiento a un sin 

número de dificultades en este caso en la pérdida de un ser 

amado. También están en la capacidad para dirigir e evaluar 

diversas experiencias y valoraciones que pueden favorecer a la 

determinación de un trastorno, o brindar más datos acerca de la 

manera en que el ser humano razona, siente y actúa. En el 

puesto de trabajo se labora 8 horas al día con un descanso de 2 

horas en la que se establece el almuerzo, de lo contrario se 

realizan labores de escritorio sin movimiento o traslado a otros 

puntos de la empresa. 
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Diseño del puesto de trabajo y acciones de 

mejora: consideraciones particulares 

 

Diseño Mesa  

El diseño del escritorio de la secretaria está 

determinado por la altura que tiene la silla y la parte interna 

de la mesa de trabajo, por lo que se toman las medidas 

de la altura del poplíteo y la altura del codo para 

determinar la altura del escritorio que serían 38 cm + 43 cm 

para una altura de escritorio de 81 cm, esto con el fin de 

que los codos del trabajador pueda estar en el mismo 

plano o altura del escritorio y las manos puedan estar a 

un ángulo de 90° con respecto al cuerpo. 

 

Para establecer el largo y ancho de la mesa por lo que se consideran tres elementos 

significativos: las herramientas que corresponden poner sobre el escritorio son el teclado, ratón, 

documentos, etc, el largo del escritorio estará delimitado por la distancia de la longitud Brazo – 

sentado, y el ancho por la distancia de la longitud de los dos brazos más ancho entre hombros 

como se muestra a continuación.  
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Diseño del puesto de trabajo y acciones de 

mejora: consideraciones particulares 
 

Teniendo en cuenta el la lonjitudo de los brazos a su 

maximo alcance lateral entonces se suman la longitud 

en siguiente secuencia, mano hasta el hombro, ancho 

entre hombros y por ultimo hombro – mano.  Por lo que 

el ancho del escritorio para la secretaria general seria de 

73 cm de la longitud del brazo hasta el hombro más 38 cm de la anchura de los hombros y por 

ultimo 73 cm del hombro a la mano por lo que en total, la anchura del escritorio para la secretaria 

general seria de 184 cm. Y la longitud del escritrorio esta delimitada por la longitud de los brazos 

sentado, que en el caso de la secretaria general seria de 73 cm de largo, por lo que el escritorio 

quedaria con la siguientes dimensiones.  

 

 

8
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Diseño del puesto de trabajo y acciones de 

mejora: consideraciones particulares 
 

Teniendo en cuenta las 

dimensiones antropometricas de 

cada  uno de los trabajadores, se 

determina las dimensiones idoneas 

de los escritorios relacionados en la tabla, de acuerdo a lo anterior, si la la persona obtiene un 

escritorio con las dimensiones apropiadas podra apoyar los codos de manera que el angulo 

formado entre el antebrazo y el brazo sera de 90°, adicionalmente podra tener los hombros en 

una posicion neutral que no ejerzca una postura forzada por largos periodos de tiempo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

P1 P2 P3 P4 P5 P6

73 59 73 71 72 68

184 158 191 186 187 178

81 60 83 81 84 74

Longitud del escritorio

Ancho del escritorio

Altura del escritorio

Dimenciones

Puesto
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Diseño del puesto de trabajo y acciones de 

mejora: Consideraciones Generales. 

 

Colocación del monitor 
El monitor se debe ubicar de tal manera que los espacios de las actividades que se realicen 

puedan ser concebidas de manera clara y 

estos posean un "ángulo de la línea de 

visión" entendido oscilando la línea de 

plano dibujada entre la altura de la vista a la 

parte superior de la pantalla de 

visualización de datos y 60° por debajo. Sin embargo, el área favorita por los interesados se 

ubica variando la línea de posición y una inclinación de 30°. 

Sin importar el tipo de monitor debe ser claro y 

comprensible desde cualquier ángulo por el que se 

desee ver, o por lo menos hasta 40°. Los monitores 

han de quedar situadas verticales a lumbreras y 

frecuentemente, a todos los orígenes de 

luminiscencia que existan en el área de trabajo. 
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Diseño del puesto de trabajo y acciones de 

mejora: Consideraciones Generales. 
 

La altura de la pantalla se establece a partir de la línea de visión, es decir, a partir de la altura 

de los ojos – sentado, que esta altura comprende entonces la suma de las siguientes medidas 

antropométricas: A la altura ojos – sentado y la altura de los codos – sentado, por ende, la 

medida sería de 88 cm menos 38 cm que seria 50 cm desde el nivel del escritorio, como se puede 

apreciar a continuación. 

 

Para el trabajo de oficina el dibujo del monitor deberá ser firme, sin centellos o destellos u 

otras convenciones de vacilación. La pantalla deberá ser graduable y ajustable a voluntad, con 

habilidad para adaptarse a los requisitos del beneficiario por lo que se deberá emplear pantalla de 

cristal líquido con tránsito de película delgada (TFT – LCD). Teniendo en cuenta que para 

trabajo en oficina se recomienda que la pantalla tenga una relación proporcional entre distancia y 

tamaño. 

5
0

 c
m
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Diseño del puesto de trabajo y acciones de 

mejora: Consideraciones Generales. 
 

Los trabajadores deben reducir o 

aumentar el brillo y contraste de su 

pantalla visual de datos, para acrecentar o 

reducir su intensidad. Realizar esta 

calibración de brillo y contraste no tiene 

como tal un formato, es a consideración de cada trabajador donde se sientan cómodos y que no 

genere cansancio visual o fatiga. 

El monitor está de cara, y 

ubicada entre 50-60 cm de los 

ojos. Cuando se habla de 

rendimiento, se expone que las 

pantallas de CRT aún se les 

considera ventajosas sobre las 

pantallas LCD, si en caso de precisar una gran nitidez se recomienda utilizar pantalla de plasma 

o LCD. Si bien en la totalidad de las acciones que se ejecutan diariamente en los puestos de 

trabajo como la lectura y digitación, estas pueden ser apropiadas, es también de resaltar que las 

pantallas planas generan un confort en cuanto a nitidez y estabilidad de la imagen, pero también 

debe tenerse en cuenta las preferencias de los usuarios y la comodidad, es ideal encontrar un 

punto medio de comodidad y seguridad. 

 

 

 

Distancia del monitor Tamaño de la pantalla 

Distancia de entre 40 y 50 cm Entre 19 y 21 pulgadas 

Distancia de entre 50 y 60 cm Entre 21 y 24 pulgadas 

Distancia de entre 60 y 70 cm Entre 22 y 27 pulgadas 

Distancia de entre 70 y 80 cm Entre 24 y 32 pulgadas 
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Diseño del puesto de trabajo y acciones de 

mejora: Consideraciones Generales. 
 

Ubicación del teclado 
Se debe ubicar el teclado del computado de tal manera 

que no esté en el borde del escritorio, de lo contrario, debe 

existir una distancia mínima de 10 centímetros entre el borde 

del escritorio y el borde inferior del teclado. Este ejercicio 

minimizará probables lesiones por movimientos repetidos. 

Hoy en día existen una gran diversidad de teclados que están 

delineados de tal manera que admiten reposar en ellas las muñecas durante las pausas en la 

digitación. Para descansar las muñecas al tiempo que se digita se debe utilizar un reposamuñecas 

autónomo.  

El teclado en general debe ser autónomo y 

separado del resto del equipo de cómputo, con la 

finalidad de que se logre ubicar en el lugar que 

repercuta en condiciones favorables, cuando se 

usa un ordenador portátil, es recomendable que el 

ángulo de arqueo idónea para el trabajo en 

teclado oscila entre los 0° a 25°. 
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Diseño del puesto de trabajo y acciones de 

mejora: Consideraciones Generales. 
 

La postura de sentado 

Para trabajar de manera adecuada en el puesto 

de trabajo se recomienda mantener siempre la 

mirada al frente, de manera que no se flexione el 

cuello, los hombros estén relajados y en una 

posición natural, haciendo uso de del espaldar 

completo de la silla. Los codos deben estar 

apoyados y pegados al cuerpo manteniendo un 

Angulo de 90°, no se debe digitar con los brazos colgados al aire. 

El antebrazo debe estar apoyado en el escritorio y la 

silla debe contar con apoyabrazos, las muñecas deben 

estar relajadas y alineadas con el antebrazo. La espalda 

debe mantener una curvatura normal y siempre apoyarla 

por completo con el respaldo de la silla. Las rodillas 

deben formar un Angulo de 90°. Los pies deben estar 

apoyados completamente en el suelto, y de vez en cuando 

realizar la actividad de mirar a un lugar lejano para así 

descansar los músculos oculares. 
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Diseño del puesto de trabajo y acciones de 

mejora: Consideraciones Generales. 
 

Se debe regular la altura del asiento de tal forma que 

permanezcan los codos a la elevación del área en la que se 

están realizando las actividades. Se resalta que la elevación 

del asiento es educada cuando, después de descansar las 

manos en el teclado, el antebrazo y brazo creen un ángulo de 

90º. 

es aconsejable ajustar el espaldar de la silla y 

ajustarlo de tal forma que se pueda generar un apoyo 

idóneo sobre la zona lumbar. También se debe 

aproximar la silla al escritorio de forma que no 

ejerza una posición anormal del tronco y los brazos 

logren asumir un área idónea para descansar. El 

asiento debe disponer de reposabrazos a fin de 

disminuir la carga postural en la zona lumbar, y la 

altura de estos reposabrazos debe coincidir con las medidas antropométricas obtenidas en el 

estudio y mencionados en el diseño de la silla ergonómica idónea de cada puesto de trabajo 

analizado. 
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Diseño del puesto de trabajo y acciones de 

mejora: Consideraciones Generales. 
 

Ubicación del ratón 
Esta herramienta debe situarse al lado del 

teclado, Su ubicación varía dependiendo del brazo 

dominante del sujeto que realiza las actividades en 

el puesto de trabajo. Dado el caso que la persona 

sea zurda, debe cambiar el oprimir las teclas en el 

menú de ajustes del computador. También se debe 

cerciorar que el ratón tiene espacio suficiente para manejarlo sin interrupciones o sobre 

esfuerzos.  Es sustancial que evitar ejecutar acciones fuertes y torceduras de los dedos sobre el 

ratón que logren perjudicar los tendones y las articulaciones.  

El ratón y la mano deben estar alineado con el hombro, y a 

su vez el brazo y el antebrazo es recomendable que tenga un 

ángulo de flexión de 90°, esto con el fin de que el codo ejerza 

un punto de apoyo en los reposabrazos y en el que se libere la 

carga postural de los hombros y muñecas.  
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Entorno del puesto de trabajo y acciones de 

mejora: Consideraciones Generales. 
 

LUZ  

La luminosidad es uno de los factores que más 

trasgreden al bienestar visual y en la comodidad laboral, 

ya que las tareas que se realizan cotidianamente como 

la lectura y redacción de documentos conllevan a generar 

altos desgastes visuales. Por ese motivo es 

importante tener en cuenta que las oficinas bien 

iluminadas ayudan a prevenir y mitigar los riesgos, 

molestias y cansancios visuales para los 

trabajadores que realizan trabajos cotidianos frente a las pantallas visuales de datos. 
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Entorno del puesto de trabajo y acciones de 

mejora: Consideraciones Generales. 
 

La luminosidad natural es conveniente, pero en este momento es escaso. Por tanto, es 

aconsejable acrecentar de forma general la luminosidad en la zona de trabajo con luminosidad 

artificial,  lo idóneo es utilizar luz de ejemplar fluorescente, se recomienda la instalación de 

difusores de iluminación. 

Se pudo determinar con el luxómetro que las 

oficinas cuentan con una iluminación que está por 

debajo de los estándares mínimos para trabajos con 

herramientas informáticas ya que se debe adaptar la 

intensidad de la luminosidad las necesidades en 

relación con las exigencias sensorias de las tareas: 500 

lux en los puestos de trabajos administrativos u 

oficinas. Se debe situar el puesto de tal modo que las lumbreras o la iluminación queden puestas 

de lado y la irradiación logre ingresar por la derecha si eres zurdo y por la izquierda si eres 

diestro. No es recomendable que se ubique al frente de la pantalla con una lumbrera 

posteriormente y nunca es recomendable que estar ubicado con una ventana de cara. 

 

 

 

 
Puesto de trabajo 

Iluminación 

Secretaría General 134 lux 

Talento Humano 107.2 lux 

Jefe Cartera 121.0 lux 

Auxiliar Cartera 89.5 lux 

Jefe Ventas 134 lux 

Unidad De Duelo 242 lux 
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Entorno del puesto de trabajo y acciones de 

mejora: Consideraciones Generales. 
 

Temperatura 
La climatización es una de las características más importantes para el tema de comodidad en 

cuanto al trabajo en oficina. La 

exageración en cuanto al calor o frio en 

los puestos de trabajo puede conllevar al 

malestar del trabajador, ocasionando 

estrés lo que implica una disminución considerable en el rendimiento del trabajador, como 

también posibles choques térmicos que provoquen perdidas de conciencia en los empleados. 

Las herramientas ofimáticas que se emplean en el 

desarrollo de las actividades del trabajador no deberían 

generar calor adicional. Se recomienda que la temperatura 

sea continua acorde a los rangos que se especifican a 

continuación. En época de verano debe oscilar entre 23ºC a 

26ºC. En invierno variar entre 24ºC.  La deshidratación de 

las vistas y fosas nasales se consigue evitar conservando la humedad oscilando entre el 55%. 

 

 

 

 

 

Puesto de trabajo Variable 

 Temperatura Ventilación 

Secretaría General 23.0 °C 0.81 m/s 

Talento Humano 27.5 °C 0.00 m/s 

Jefe Cartera 27.4 °C 0.00 m/s 

Auxiliar Cartera 25.1°C 0.00 m/s 

Jefe Ventas 26.2 °C 0.05 m/s 

Unidad De Duelo 26.2 °C 0.85 m/s 
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Entorno del puesto de trabajo y acciones de 

mejora: Consideraciones Generales. 
 

Condiciones acústicas 

En los puestos de trabajo como lo son las áreas 

administrativas se ven asediados por ruidos de equipos 

de aire acondicionado, ventiladores, fotocopiadoras, 

timbres de teléfonos… y otras conversaciones, tanto 

telefónicas como personales. Si bien es cierto que a 

veces éstas afectan más al cuidado por el significado 

de su contenido que por el ruido. Los rangos de ruido 

permisibles a partir de los cuales se concibe que se 

logra incitar incomodidad se ubican entre los 55-65 

(dBA).  

A consideración de las lecturas obtenidas se recomienda: aislar las fuentes del ruido: para 

reducir el nivel de ruido se pueden ubicar las impresoras en lugares aislados a fin de mitigar el 

sonido también el teléfono (timbre) al entrar una llamada. En el trabajo con monitores no se 

debería exceder los 55dBA. 

 

 

 

Puesto de trabajo Variable 

 Ruido 

Secretaría General 85.2 Db 

Talento Humano 85.2 Db 

Jefe Cartera 72.6 Db 

Auxiliar Cartera 72.6 Db 

Jefe Ventas 81.7 Db 

Unidad De Duelo 85.2 Db 
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Cuidado de la espalda 

Durante el transcurso de la jornada laboral es importante realiza pausas habituales para 

compensar el estatismo postural y la rigidez muscular. También en el transcurso de los 

descansos, se logra fructificar y procurar caminar, menear dócilmente la nuca.  Es imperante 

acordarse que lo inteligente es modificar la postura a menudo. 

Todo individuo que realice 3 horas o más 

continuas a una sola acción se recomienda 

suspender por un instante y ejecutar una 

pausa para e beneficio de la salud mental y 

física. 

Estos ejercicios se logran realizar en 

cualquier instante, lo ideal sería antes de 

que surja el agotamiento muscular. Es 

aconsejable realizarlos al comenzar la 

jornada laboral y después cada 3 horas 

durante el día y por ultimo al culminar la 

jornada. 
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Test de túnel del carpo 
 

El síndrome del túnel carpiano es un trastorno 

resultado de una neuropatía periférica provocada 

por la hinchazón y la presión del nervio mediano 

dentro del túnel hecho por el huesos del carpo y el 

ligamento carpiano. 
Para realizar de manera óptima esta prueba y 

conocer si se tiene la afección del síndrome del 

túnel carpiano se flexiona las dos manos uniendo 

los dorsos de estas manteniendo la postura 

alrededor de un minuto, cumplido el tiempo si aparecen síntomas como hormigueo o dolor es 

recomendable acudir al centro médico. 
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