CENTRO UNIVERSITARIO TECNOLOGICO CEUTEC

FACULTAD DE CIENCIAS ADMINISTRATIVAS Y SOCIALES

PROYECTO DE GRADUACION

LA ERGONOMIA EN EL PUESTO DE TRABAJO COMO ESTRATEGIA
PARA LA PREVENCION DE RIESGOS Y LA MEJORA DEL BIENESTAR

LABORAL.

SUSTENTADO POR

WELSY LIZETH JIMENEZ FIGUEROA, 32211701

PREVIA INVESTIDURA AL TITULO DE LICENCIATURA EN RECURSOS

HUMANOS

TEGUCIGALPA, HONDURAS, C.A.

DICIEMBRE 2025



CENTRO UNIVERSITARIO TECNOLOGICO

CEUTEC

LICENCIATURA DE RECURSOS HUMANOS

AUTORIDADES UNIVERSITARIAS

RECTOR

ROSALPINA RODRIGUEZ

SECRETARIO GENERAL

ROGER MARTINEZ MIRALDA

VICERRECTORIA ACADEMICA CEUTEC

JAVIER SALGADO

DIRECTORA ACAEMICA CEUTEC

JESSY AYESTAS HERNANDEZ

TEGUCIGALPA HONDURAS, C.A.

DICIEMBRE 2025



PROYECTO DE GRADUACION

TRABAJO PRESENTADO EN EL CUMPLIMIENTO DE LOS

REQUISITOS

EXIGIDOS PARA OPTAR AL TITULO DE: LICENCIATURA EN

RECURSOS HUMANOS

ASESOR:

MARIA ELENA MORAZAN

TEGUCIGALPA HONDURAS, C.A.

DICIEMBRE 2025



DEDICATORIA

Dedico este logro en primerisimo lugar a Dios, por la vida y la inquebrantable fuerza que
me otorg6 para llegar hasta este momento. Sin su guia y bendicion, nada de esto hubiera

sido posible.

Con todo el amor y la gratitud de mi corazon, se lo ofrezco a mis queridos abuelos, mis
pilares eternos, por el carifio sincero, el apoyo constante y por ser mi verdadero hogar.

Este triunfo es una extension de su amor incondicional.

Finalmente, agradezco a mi papa y a mi madrastra por haberme acompanado en este

trayecto. Su presencia, a pesar de todo, es un factor en este camino.

WELSY LIZETH JIMENEZ FIGUEROA



RESUMEN EJECUTIVO

El presente proyecto de graduacion se enfoca en el diagnostico y la cuantificacion de los
factores de riesgo ergondomico que inciden directamente sobre la salud y el desempefio de
los colaboradores en los puestos de trabajo de oficina de LACTHOSA, sucursal San
Lorenzo Valle. La investigacion se justifica por la necesidad de mitigar los riesgos
laborales no evidentes en un entorno de trabajo administrativo que, por su naturaleza
sedentaria y repetitiva, es altamente susceptible al desarrollo de Trastornos
Musculoesqueléticos (TME). La metodologia empleada fue de enfoque mixto y
triangulacion, combinando la recoleccion de datos subjetivos (encuesta de salud laboral
y percepcion de riesgos) con la aplicacion objetiva y técnica del Método ROSA (Rapid

Office Strain Assessment) en los cinco puestos de oficina clave.

Los resultados del diagndstico arrojaron una conclusion de Riesgo Ergondémico Critico
que exige una intervencion inmediata. La manifestacion mas tangible del riesgo es la
salud de los colaboradores: una cifra alarmante del 66.7% del personal reportd haber
sentido dolor constante en la espalda baja (lumbar) o el cuello en los ultimos doce meses,
validando la existencia de una problematica severa. Este hallazgo subjetivo fue
categoricamente sustentado por el analisis objetivo, el cual arroj6 un ROSA Score
promedio de 6.2, clasificando el riesgo general como Alto a Muy Alto. La causa raiz de
esta exposicion fue identificada como el mobiliario inadecuado, siendo el asiento (la silla)
el componente con la puntuacion de riesgo mas elevada (alcanzando hasta 7 puntos),

debido a la falta de soporte lumbar y de mecanismos de ajuste.

A nivel organizacional, se document6 una deficiencia critica en la gestion preventiva y
formativa, con un 30% de los empleados sin capacitacion adecuada en higiene postural,
lo cual amplifica el riesgo postural y el uso incorrecto del puesto. Asimismo, el alto indice
de fatiga fisica y mental reportado se correlaciona con la insuficiencia de pausas. El
estudio concluye con la propuesta de un Plan de Intervencion Integral que prioriza la
inversion inmediata en sillas ergondémicas, seguida de la correccion de riesgos especificos
de ingenieria (elevadores de monitores) y la implementaciéon de un Programa de
Capacitacion 100% y la formalizacion de pausas activas para proteger la salud y mejorar

el bienestar laboral de los colaboradores de LACTHOSA, sucursal San Lorenzo Valle.
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GLOSARIO
Ergonomia: Disciplina que adapta el trabajo, las herramientas y el entorno a las
caracteristicas del trabajador para mejorar su seguridad, salud y rendimiento.

Riesgo ergonomico: Condicion del trabajo que puede provocar lesiones o trastornos

musculoesqueléticos.

Salud ocupacional: Area que se encarga de promover y mantener el bienestar fisico,

mental y social de los trabajadores.

Puesto de trabajo: Lugar fisico y conjunto de condiciones donde un trabajador realiza

sus tareas laborales.

Postura estatica: Mantenimiento prolongado de una misma posicion corporal durante la

realizacion de una tarea laboral.

Movimiento repetitivo: Realizacion continua o frecuente de una misma acciéon o de un

gesto durante la jornada laboral.

TME (Trastornos musculoesqueléticos): Lesiones o afecciones de musculos, tendones,

articulaciones y nervios causadas por factores ergondmicos.

Principios ergondémicos: Conjunto de directrices que orientan el disefio de tareas,

herramientas y entornos adaptados al ser humano.

Disefio centrado en el usuario: Método de disefio que prioriza las necesidades,

habilidades y limitaciones de los usuarios finales.

Ergonomia participativa: Enfoque que promueve la implicacion activa de los

trabajadores en la mejora de su entorno laboral.

ISO 6385:2004: Norma internacional que establece los principios ergonomicos para el

disefio de sistemas de trabajo.

SO 9241: Norma internacional que regula la ergonomia de la interaccion persona-

sistema, incluyendo interfaces y accesibilidad.

Ausentismo laboral: Falta del trabajador a sus actividades debido a enfermedades,

lesiones o condiciones laborales inadecuadas.



Pausas activas: Breves descansos durante la jornada laboral que incluyen estiramientos

0 ejercicios para prevenir fatiga y lesiones.

Carga mental: Demanda cognitiva que requieren las tareas laborales y que puede afectar

rendimiento y bienestar.

Normativa laboral: Conjunto de leyes, reglamentos o estandares que regulan la

seguridad y salud en el trabajo.

Prevencion de riesgos: Conjunto de acciones y medidas que buscan evitar accidentes o

enfermedades en el entorno laboral.



I. INTRODUCCION

La sostenibilidad de las empresas modernas esté intrinsecamente ligada al bienestar y la
salud de su capital humano. En el contexto de los entornos de oficina, el trabajo
sedentario, la intensificacion de las tareas frente a terminales de video y la falta de
ergonomia han elevado significativamente la incidencia de los Trastornos
Musculoesqueléticos (TME). Estos TME, que se manifiestan principalmente como dolor
lumbar y cervical, no solo impactan la calidad de vida del colaborador, sino que también

generan costos por ausentismo, baja productividad y compensaciones laborales.

El presente proyecto de graduacion, en cumplimiento con los requisitos de la Licenciatura
en Recursos Humanos de CEUTEC, se enfoca en abordar esta problematica en
LACTHOSA, San Lorenzo Valle, Honduras. La investigacion parte de la premisa de que
existe una correlacion directa entre las deficiencias del puesto de trabajo y la
manifestacion de dolor en los empleados, lo cual justifica la necesidad de un diagndstico

riguroso.

Para validar esta hipotesis, la metodologia se estructur6 bajo un enfoque mixto de
triangulacion metodologica. Inicialmente, se aplicd una encuesta de percepcion para
recabar informacion subjetiva sobre la prevalencia de dolor, la fatiga y la gestion de
pausas. Posteriormente, se utilizo el Método ROSA (Rapid Office Strain Assessment)
como herramienta objetiva de evaluacion biomecanica, cuantificando el nivel de riesgo
en los componentes criticos del mobiliario (silla, monitor, ratdn, etc.) en los cinco puestos

administrativos clave.

Los resultados de esta investigacion no solo ratifican la existencia de un riesgo
ergondmico de nivel Alto a Muy Alto (ROSA Score promedio de 6.2), sino que también
identifican las causas raices de dicho riesgo, sefialando al mobiliario como la fuente
principal de las molestias que aquejan al 66.7% de la poblacion laboral. A partir de este
diagnéstico, el estudio concluye con la formulacion de un Programa de Intervencion
Integral que aborda las deficiencias encontradas en los dominios de Ingenieria, Formativo
y Organizacional, proponiendo acciones concretas y priorizadas para mejorar las

condiciones laborales



II. Planteamiento del problema

El sector de alimentos y bebidas, enfocado en la distribucion y ventas, requiere de una
alta eficiencia operativa, la cual esta intimamente ligada a la salud y el bienestar de su
personal. En el contexto de LACTHOSA, sucursal San Lorenzo, Valle, la operacion se
centra en dos grandes areas: Administracion y Ventas. En cada una de ellas, existen
factores de riesgo ergondémico que, si no se gestionan, pueden comprometer tanto la salud

del colaborador como el rendimiento de la empresa.

En el departamento de Administracion, que incluye puestos como Facturacion y
liquidacion, el personal suele pasar periodos prolongados de tiempo sentado frente a
pantallas de visualizacion de datos. Las posturas estaticas, el disefio inadecuado de sillas
y escritorios, y la falta de pausas activas pueden generar fatiga visual, dolores cervicales
y lumbalgias crénicas. Por otra parte, en dreas como Camara fria y Utilidad general, el
personal puede estar expuesto a riesgos relacionados con el manejo de cargas residuales
o inventario y la exposicion a temperaturas extremas, lo que incrementa el riesgo de

lesiones musculoesqueléticas y estrés por frio.

En el area de Ventas, los riesgos son diferentes, pero igualmente criticos. Los Vendedores
y entregadores estdn sometidos a la manipulacion repetitiva de productos al cargar y
descargar vehiculos (fuerza y movimientos repetitivos), a posturas forzadas al conducir o
acceder a bodegas, y a un estrés biomecanico significativo asociado a su trabajo itinerante.
Las impulsadoras también enfrentan riesgos de posturas estaticas prolongadas o de pie,

asi como la posibilidad de manipular materiales en el punto de venta.
Consecuencias para Lacthosa San Lorenzo

Estas condiciones de trabajo, en ausencia de un programa de evaluacion y mejora
ergondmica formal y periddica, se convierten en riesgos ocupacionales que impactan
directamente en la gestion de Recursos humanos de la sucursal. La incomodidad y la
tension fisica derivadas de estos puestos de trabajo estan asociadas a un aumento potencial

€n:

» Ausentismo laboral e incapacidades medicas por trastornos musculoesqueléticos
» Rotacion de personal en puestos clave, lo que conlleva a mayores costos de

reclutamiento y capacitacion



» Disminucion de la productividad y calidad del servicio o la tarea realizada debido
a la fatiga y el malestar
» Deterioro del bienestar laboral y la percepcion de un ambiente de trabajo seguro

y saludable.

Ante este panorama, que presume una gestion reactiva en lugar de preventiva de los
riesgos ergondmicos, se evidencia la necesidad de un estudio profundo. La presente
investigacion se propone analizar la situacion ergondmica actual de la sucursal de
LACTHOSA en San Lorenzo, identificando y cuantificando los riesgos especificos en
sus areas de Administracion y Ventas. El objetivo final es desarrollar una estrategia
ergondmica preventiva y correctiva que sirva de modelo para garantizar la proteccion de
la salud de sus colaboradores y optimizar de manera sostenible el desempefio operativo

de la empresa.

2.1 Antecedentes

La ergonomia en el puesto de trabajo no es una tendencia reciente, sino una disciplina
fundamental cuya relevancia ha sido confirmada a través de décadas de investigacion
global. Desde la perspectiva de la salud ocupacional, autores pioneros como E.N. Corlett
(1999) y Grandjean (1988) establecieron las bases para comprender como el disefio
deficiente de tareas y herramientas induce la fatiga, el malestar y, eventualmente, los
Trastornos Musculoesqueléticos (TME). Estos TME representan una de las principales

causas de ausentismo y disminucion de la calidad de vida del trabajador a nivel mundial.

Segun datos recientes de la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT), la inadecuada
gestion ergondmica estd detrds de un porcentaje significativo de las enfermedades
profesionales, generando pérdidas economicas multimillonarias para las empresas y los
sistemas de salud. La OIT (2023) enfatiza que la inversion en ergonomia no es un costo,
sino una estrategia de gestion de riesgos que impacta directamente en la sostenibilidad

operativa y el bienestar laboral.

En el contexto nacional, el marco legal hondurefio respalda la necesidad de esta
investigacion. La Ley de Seguridad e Higiene en el Trabajo (Congreso Nacional de
Honduras, 2010), en su articulado, establece la obligacion patronal de asegurar
condiciones ambientales y operativas que salvaguarden la integridad fisica de los

empleados, lo cual implica la necesaria adaptacion ergondémica de los puestos. A pesar de



este marco, estudios locales han sefialado que la implementacion de evaluaciones
ergondmicas sistematicas sigue siendo un desafio en el sector industrial y de servicios del
pais, lo que sugiere que muchos riesgos pasan desapercibidos o son gestionados de

manera reactiva.

Para el sector de distribucion y ventas de alimentos, como es el caso de LACTHOSA San
Lorenzo, Valle, la literatura especializada ha identificado riesgos criticos. El personal de
Administracion (Facturacion, liquidacion) se enfrenta a riesgos derivados de la ergonomia
geométrica (diseno de mobiliario) y la ergonomia visual por el uso prolongado de
pantallas de visualizacion de datos (PVD) (Ramos & Peixoto, 2020). Por su parte, el
personal de Ventas y distribucién (Entregadores) esta expuesto a la ergonomia fisica,
debido a la manipulacion manual de cargas y las posturas forzadas en vehiculos,
condiciones que han demostrado ser un factor de alto riesgo para lesiones lumbares y de

extremidades superiores en este tipo de industria (Goémez, 2018).

Por lo tanto, este proyecto se antecede en la necesidad de aplicar estos principios probados
a un caso de estudio especifico en Honduras, buscando llenar el vacio de informacion
sobre la situacion real en LACTHOSA San Lorenzo para proponer una estrategia
preventiva que contribuya a la literatura de Recursos humanos y seguridad ocupacional

en la region.

2.2 Definicion del problema

En la sucursal de LACTHOSA en San Lorenzo, Valle, las operaciones en las areas de
Administracion y Ventas exponen a los colaboradores a diversos factores de riesgo
ergondmico, tales como posturas estaticas prolongadas (en Facturacion/Liquidacion) y la
manipulacion manual de cargas con posturas forzadas (en Entregadores/Camara Fria). La
ausencia de un programa sistematico de evaluacion y mejora ergondémica en estos puestos
se presume como una causa directa del potencial aumento de Trastornos
Musculoesqueléticos (TME), elevando el ausentismo y afectando el bienestar laboral del
personal. Esta situacion evidencia una brecha entre las buenas practicas de prevencion de

riesgos y la realidad operativa de la empresa.

2.3 Preguntas de investigacion

1. (Cudles son los principales factores de riesgo ergondémico (posturas

estaticas/forzadas, movimientos repetitivos y manipulacion de cargas) presentes



en los puestos de trabajo de las areas de Administracion y Ventas de la sucursal de
LACTHOSA en San Lorenzo, Valle?

2. (Como perciben los colaboradores de la sucursal de LACTHOSA el nivel de
bienestar laboral, y cudl es la frecuencia de los sintomas de trastornos
musculoesqueléticos (TME) asociados a las condiciones ergondmicas de su
puesto?

3. (Qué estrategias y practicas de prevencion de riesgos ergondmicos se estan
aplicando actualmente en la sucursal de LACTHOSA San Lorenzo, y qué tan
alineadas estan con la Ley de Seguridad e Higiene de Honduras y las buenas
practicas internacionales?

4. (Qué elementos debe contener una estrategia ergondmica integral y
econémicamente viable, disefiada para la sucursal de LACTHOSA en San
Lorenzo, para mitigar los riesgos identificados y promover la mejora sostenible

del bienestar laboral?

2.4 Variables de investigacion

La variable independiente: Estrategia ergonomica integral

Se define como el conjunto de intervenciones planificadas basadas en principios
ergondmicos, cuyo fin es adaptar el puesto de trabajo a las caracteristicas y limitaciones
fisicas del colaborador. Sus dimensiones clave de intervencion incluyen: 1) Ingenieria y
Disefio (ajustes de mobiliario o herramientas), 2) Organizacional (pausas activas,
rotacion) y 3) Formativa (capacitacion en posturas y autocuidado) dirigidas al personal

de LACTHOSA San Lorenzo.
La variable dependiente: Bienestar laboral y prevencion de riesgos ocupacionales.

Representa el efecto medible que se busca lograr con la aplicacion de la estrategia
ergondmica. Se medird a través de indicadores de bienestar (percepcion de comodidad,
satisfaccion) e indicadores de riesgo/dafio (frecuencia de molestias fisicas, sintomas de

Trastornos Musculoesqueléticos y resultados de las evaluaciones ROSA/RULA).

Las variables de control: Son aquellos factores contextuales que no se manipulan, pero
que pueden influir en los resultados y que deben ser tomados en cuenta en el analisis. Las

principales son: el Puesto de Trabajo Especifico (diferenciando entre Administrativos y



Ventas), el Tiempo de Exposicion diario a factores de riesgo, y la Antigliedad del

Colaborador en la empresa.

2.5 Justificacion

La presente investigacion se justifica por su triple relevancia tanto tedrica, practica y
metodoldgica en el ambito de la gestion de recursos humanos. Teéricamente, el estudio
aporta conocimiento aplicado al integrar la disciplina ergondmica como una estrategia
clave para la prevencion de riesgos en el sector de distribucion hondurefio. Socialmente,
el foco de este proyecto es crucial ya que busca mejorar la salud y el bienestar laboral de
los colaboradores de LACTHOSA San Lorenzo, alinedndose con los mandatos de la Ley
de Seguridad e Higiene en el Trabajo y combatiendo una de las principales causas de
enfermedad ocupacional a nivel global (los Trastornos Musculoesqueléticos). Es una
demostracion tangible de como una gestion proactiva de RR.HH. impacta positivamente

en la calidad de vida de los trabajadores.

En términos practicos, esta investigacion ofrece a LACTHOSA un diagnéstico formal y
altamente especifico de los riesgos ergondmicos en las areas de Administracion y Ventas,
evidencia obtenida gracias a la aplicacion de métodos validados como ROSA y RULA,
complementados con la percepcion de una muestra de 30 colaboradores. La viabilidad de
la investigacion esta asegurada, pues la fase de recoleccion de datos ya fue completada.
El producto final, la Estrategia Ergondmica Integral propuesta, permitira a la gerencia
pasar de una gestion reactiva a una preventiva, logrando una potencial reduccion en el
ausentismo, ahorros en costos por incapacidades, y un aumento sostenible del

compromiso y la productividad del personal en la sucursal de San Lorenzo.



2.6 Alcance

El alcance de esta investigacion se delimita
geograficamente a la sucursal de LACTHOSA ubicada en
| San Lorenzo, Valle, y su ejecucion temporal se concentrara
durante el afio 2025. El enfoque tematico es descriptivo-
propositivo, centrado en la evaluacion exhaustiva de las
condiciones ergondmicas en los puestos de trabajo clave de
8 las areas de Administracion y Ventas, especificamente
fe utilizando metodologias como ROSA y RULA y encuestas
& a colaboradores, para finalmente proponer una Estrategia

f Ergondmica Integral. Como principal limitacion, los

resultados obtenidos son especificos para esta sucursal y su
particular dinamica operativa, por lo que no serdn necesariamente extrapolables para
representar la situacion ergondmica general de otras plantas o agencias de la empresa a

nivel nacional.

III. Objetivos

3.1 Objetivo general

Establecer los riesgos ergonomicos de origen biomecénico y organizacional en
LACTHOSA mediante la aplicacion de herramientas subjetivas y objetivas para proponer
un programa de intervencion que mejore las condiciones de salud y seguridad de los

colaboradores.

3.2 Objetivos especificos

1. Evaluar la percepcion del riesgo ergondmico y la prevalencia de dolor o molestia
musculoesquelética en los colaboradores del area administrativa, mediante la
aplicacion de una encuesta de salud laboral.

2. Cuantificar el nivel de riesgo biomecanico en los puestos de trabajo de oficina
(administrativos) mediante la aplicacion del Método ROSA (Rapid Office Strain

Assessment).



3. Triangular y correlacionar los resultados de la encuesta (riesgo percibido) con la
evaluacion objetiva (ROSA Score) para identificar la causa raiz del riesgo.

4. Proponer un programa de intervencion que incluya recomendaciones en los
dominios de Ingenieria (mobiliario), Formativo (capacitacion) y Organizacional

(pausas activas) para mitigar los riesgos identificados.



IV. MARCO TEORICO

Ergonomia: Concepto y evolucion

La ergonomia se reconoce como una ciencia interdisciplinaria orientada a mejorar de
manera sistematica las condiciones del entorno laboral, con el propoésito de reducir al
minimo las probabilidades de accidentes o enfermedades profesionales. Para alcanzar este
objetivo, se implementan acciones, protocolos y estrategias que garantizan un uso 6ptimo
de equipos, maquinarias, mobiliarios y demds elementos involucrados en la ejecucion de

actividades productivas (Gavilanez et al., 2021).

Es importante destacar que la ergonomia constituye un campo en constante evolucion,
debido al impacto directo de los avances cientificos y tecnologicos que transforman las
herramientas y los medios de produccion. De ahi surge la necesidad de asegurar la
adaptabilidad de dichos recursos a las capacidades humanas, buscando no solo optimizar
la productividad, sino también prevenir efectos negativos sobre la salud de los

trabajadores.

El interés por adecuar el trabajo al ser humano tiene antecedentes muy antiguos. En el
Egipto del 3000 a.C., durante la construccion de las pirdmides, se desarrollaron técnicas
y herramientas que facilitaron las labores pesadas y, al mismo tiempo, protegieron la
integridad de los trabajadores, quienes eran altamente especializados y dificiles de

reemplazar debido al largo tiempo de aprendizaje requerido (Escudero, 2016).

De forma similar, en la Grecia antigua hacia el 776 a.C., la expansion de la industria
artesanal y vinicola impulso6 la creacion de herramientas como el torno alfarero, cuyo
proposito era mejorar la eficiencia de los procesos sin comprometer la salud de los
artesanos. Esta preocupacion respondia a la necesidad de preservar a los trabajadores
calificados, cuya formacion resultaba compleja y fundamental para la economia de la

época.

Mas adelante, la Revolucion Industrial (siglo XVIII) marcéd un punto decisivo en la
evolucion de la ergonomia. Con la mecanizacion y el uso de la energia a vapor, se
alcanzaron niveles de produccion y calidad sin precedentes. Sin embargo, el factor
humano continué siendo esencial en las cadenas productivas, pues muchas tareas
requerian habilidades y experiencia que solo podian adquirirse tras largos periodos de

practica. En este contexto, la atencion al cuidado y la seguridad de los trabajadores cobrd



mayor relevancia, sentando las bases para lo que hoy conocemos como ergonomia

industrial.

En suma, la ergonomia ha acompanado histéricamente el desarrollo humano y productivo,
adaptandose a las necesidades de cada época y consolidandose como una disciplina clave

para armonizar la relacion entre las personas y su entorno laboral.

Definiciones de ergonomia

La ergonomia, al ser una disciplina en
constante evolucion, ha sido definida
desde distintas perspectivas segun el
contexto y la época. La Real Academia

Espaiola (RAE, 2023) la describe como

“el estudio de la adaptacion de las méquinas, muebles y utensilios a la persona que los
emplea habitualmente, para lograr una mayor comodidad y eficacia”. Esta definicion
resalta la idea de adecuar los objetos de uso cotidiano a las necesidades humanas,

garantizando funcionalidad y confort.

Por su parte, la International Ergonomics Association (IEA, 2020) ofrece una definicion
mas amplia, al considerarla “la disciplina cientifica que estudia las interacciones entre los
seres humanos y los elementos de un sistema, aplicando principios, datos y métodos con
el fin de optimizar el bienestar humano y el rendimiento global del sistema”. Esta vision
refleja el caracter interdisciplinario de la ergonomia, asi como su relevancia tanto en la

salud de las personas como en la eficiencia de los procesos productivos.

Autores clasicos también han realizado aportes fundamentales. Grandjean (1988) sostiene
que “la ergonomia es el estudio de como adaptar el trabajo al hombre, y no del hombre al
trabajo”, enfatizando que deben ser los sistemas y puestos de trabajo los que se ajusten a
las capacidades y limitaciones del ser humano, y no a la inversa. En esta linea, Kroemer
y Grandjean (1997) subrayan que la ergonomia no se limita al analisis de aspectos fisicos,
sino que también integra factores psicologicos y cognitivos, destacando la importancia de

la carga mental, la percepcion y la toma de decisiones en la actividad laboral.

Asimismo, Salvendy (1997) define la ergonomia como la disciplina que estudia la
compleja interaccion entre las personas y su entorno laboral, con el propdsito de mejorar

simultdneamente la seguridad, la eficiencia y la comodidad. Este enfoque refuerza la idea



de que la ergonomia no solo busca prevenir lesiones, sino también favorecer el bienestar

integral de los trabajadores.

Finalmente, Corlett y Clark (2005) amplian el concepto al proponer que la ergonomia es
el analisis detallado de la manera en que el trabajo, las herramientas y el ambiente deben
configurarse para ajustarse de forma armonica a las capacidades y limitaciones humanas.
De este modo, la ergonomia se consolida como una disciplina que fomenta una relacion
simbiotica entre la persona y su entorno laboral, repercutiendo directamente en la

productividad, la seguridad y la calidad de vida de los trabajadores.

Tipos de ergonomia laboral y aplicaciones dentro de la prevencion de riesgos

laborales

Ergonomia fisica: Se centra en el disefo del entorno laboral
de manera que se adapte a las caracteristicas fisicas de las
personas (dimensiones corporales, alcances, fuerza,
resistencia, entre otros). Sus objetivos principales son
prevenir lesiones, mejorar las posturas y promover la salud

musculo-esquelética. Esta rama estudia los aspectos

anatomicos, antropométricos, fisioldogicos y biomecanicos en relacién con la actividad

fisica del trabajo.

Los temas mas relevantes incluyen la manipulacion manual de materiales, las posturas
estaticas y dindmicas, los movimientos repetitivos, los trastornos musculoesqueléticos
relacionados con el trabajo (TME), la disposicion ergonémica de los puestos de trabajo,
asi como la seguridad y salud en general. Un ejemplo claro de aplicacion son los redisefos
de estaciones de ensamblaje para reducir la flexion excesiva de la espalda o la rotacion

forzada de las mufecas.

Ergonomia ambiental: Se ocupa de la adaptacion
del entorno en aspectos como ventilacion,
iluminacién, ruido, temperatura y vibraciones. Su
finalidad es garantizar que el ambiente de trabajo

sea saludable, seguro y confortable, reduciendo los

riesgos asociados a la exposicion a factores



ambientales adversos. Por ejemplo, una iluminacion deficiente puede generar fatiga
visual y aumentar la probabilidad de errores, mientras que el ruido excesivo puede causar
estrés, pérdida auditiva o afectar la concentracion. En este sentido, la ergonomia
ambiental contribuye a la prevencion de enfermedades laborales y al mejoramiento del

rendimiento de los trabajadores.

NS T S e S ST Ergonomia cognitiva: Estd orientada a los
procesos mentales implicados en la interaccion de
las personas con su trabajo, tales como la
percepciéon, la memoria, la atencion, el

razonamiento, la toma de decisiones y la respuesta

motora. Su objetivo es optimizar la relacion entre
= o |

el trabajador y los sistemas de trabajo, reduciendo la carga mental excesiva, evitando

errores 'y favoreciendo la  realizacion  eficiente de tareas complejas.

Los temas mas relevantes incluyen la carga de trabajo mental, la confiabilidad humana,

el estrés laboral, la formacion, la automatizacion y el disefio de interfaces hombre-

maquina. Por ejemplo, en el disefio de paneles de control de aeronaves o en software de

gestion de datos, la ergonomia cognitiva busca que la informacion sea clara y accesible,

reduciendo la posibilidad de fallos humanos.

Ergonomia organizacional: Se enfoca en la
optimizacién de los sistemas socio-técnicos,
abarcando las estructuras organizativas, las
politicas, los procesos de gestion y las formas de

trabajo. Su finalidad es mejorar la comunicacion,

la eficiencia, la toma de decisiones y el bienestar
laboral dentro de la organizacion. Entre sus temas destacan la gestion de recursos
humanos, el trabajo en equipo, el disefio participativo, la gestion de los tiempos de trabajo,
las nuevas modalidades como el teletrabajo o las organizaciones virtuales, la ergonomia
comunitaria, la cooperacion entre areas y la gestion de la calidad. Por ejemplo, la
implementacion de horarios flexibles o de sistemas de participacion de los trabajadores

en las decisiones de produccion son practicas de ergonomia organizacional.

Ergonomia de la posicion y del esfuerzo: Consiste en el estudio de movimientos y
posturas que, al no ser adecuadas, pueden ocasionar deformaciones fisicas o

enfermedades musculoesqueléticas a largo plazo. Se centra en analizar cémo la carga



fisica y el esfuerzo mal distribuido afectan el desempefio y la salud de los trabajadores.
Por ejemplo, tareas que requieren levantar pesos de manera inadecuada o mantener
posturas forzadas durante largos periodos pueden provocar lesiones de espalda, cuello o
extremidades. Su aplicacion en la prevencion de riesgos laborales busca disefiar técnicas
de levantamiento seguro, estaciones de trabajo ajustables y pausas activas que reduzcan

la fatiga.

Trastornos musculoesqueléticos (TME) como consecuencia directa del riesgo
ergonomico

La principal manifestacion patologica de un disefio de puesto inadecuado y el riesgo
ergondmico no controlado son los Trastornos Musculoesqueléticos (TME). La
Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2021) establece que estas afecciones, que
impactan directamente las articulaciones, huesos, musculos y tendones, se han
consolidado como la principal causa de discapacidad laboral a nivel global. El estudio de
los TME en [la organizacion en analisis] no es solo un tema de salud, sino una variable
critica que justifica la necesidad de la intervencion propuesta, ya que su incidencia genera
un impacto econdémico cuantificable a través del ausentismo, la disminucién de la

productividad y los altos costos asociados a la atencion médica.

Clasificacion y manifestaciones clinicas en el ambito laboral

La presentacion clinica de los TME es amplia, pero su clasificacion en el contexto
ocupacional se enfoca en la zona corporal afectada, estableciendo un vinculo causal
directo con las exigencias del puesto de trabajo evaluado por RULA y ROSA (Punnett &
Wegman, 2004).

En el segmento de Miembros Superiores y Extremidades, las lesiones se derivan de la
repetitividad de movimientos y las posturas forzadas, factores criticos en los puestos
administrativos y de manipulacion. El Sindrome del Tanel Carpiano (STC), caracterizado
por la compresion del nervio mediano, se relaciona directamente con el uso repetitivo del
raton o el teclado en posturas inadecuadas. De igual manera, las Tendinitis y
Tenosinovitis, especialmente en hombros (manguito rotador) y codos (epicondilitis), son
agravadas por la aplicacion constante de fuerza y el trabajo con los brazos por encima del

nivel del hombro.



En el Tronco y Columna Vertebral, los trastornos son los de mayor prevalencia y
cronicidad, siendo la Lumbalgia Ocupacional la manifestacion mas recurrente. Esta
afeccion es un factor de riesgo central en puestos de logistica y almacén donde el Manejo
Manual de Cargas (MMC) es deficiente, especialmente si se realiza con torsion de tronco
o lejos del cuerpo, incrementando la carga compresiva sobre los discos intervertebrales
(Lopez-Torres et al., 2019). Por otro lado, la Cervicalgia y Dorsalgia (dolor en cuello y
espalda alta) es la consecuencia directa de las posturas estaticas y mantenidas frente a la
pantalla en el ambiente de oficina. La incorrecta altura del monitor y el angulo de la
cabeza, aspectos valorados rigurosamente por ROSA, son las causas biomecanicas mas

frecuentes de estas dolencias.

Factores de riesgo ergonomico especificos

La prevencion de TME requiere identificar los factores de riesgo especificos sobre los
que se debe actuar. Estos se agrupan principalmente en el dominio Fisico y Biomecanico,
que incluye las posturas forzadas, la aplicacion excesiva de fuerza o vibracion, y el trabajo
prolongado sin descansos adecuados. Los métodos ROSA y RULA han sido elegidos para
este estudio porque estan disefiados especificamente para cuantificar y objetivar la
severidad de estos factores fisicos. Controlar estos factores es el objetivo final de toda la
estrategia de intervencion propuesta, asegurando que se reduzca la probabilidad de que

los TME se conviertan en lesiones cronicas o incapacitantes

Importancia de la ergonomia en el trabajo

La ergonomia es una disciplina esencial en el ambito laboral, ya que busca adaptar las
condiciones de trabajo a las capacidades y limitaciones del ser humano. Su aplicacion
permite que los espacios, herramientas, maquinarias y procesos sean disefiados de manera
que garanticen comodidad, seguridad y eficiencia. Incorporar criterios ergondmicos no
solo mejora la experiencia del trabajador, sino que también impacta directamente en la

productividad y el rendimiento de las organizaciones.

Una de sus principales aportaciones es la reduccion de la fatiga, el malestar fisico y las
posturas inadecuadas. Cuando los trabajadores cuentan con condiciones ergonomicas

apropiadas, logran concentrarse mejor en sus tareas, disminuyen los errores y optimizan



su desempefio. Esto genera un entorno de trabajo eficaz, donde el bienestar se convierte

en un motor de eficiencia.

La ergonomia también cumple un papel fundamental en la prevencién de patologias
asociadas al trabajo, particularmente las enfermedades musculoesqueléticas (TME), que
representan una de las principales causas de incapacidad laboral en el mundo. Segun la
Organizacion Internacional del Trabajo (OIT), estas enfermedades afectan a mas del 30
% de los trabajadores en algunos paises, y estan directamente relacionadas con sobrecarga
muscular, movimientos repetitivos, falta de pausas activas y malas posturas. Dichas
condiciones no solo generan dolor y limitaciones fisicas, sino también altos indices de

ausentismo y pérdida de productividad.

En este sentido, la ergonomia se convierte en una medida preventiva estratégica. Su
implementacion implica ajustar la altura de mesas y herramientas, incorporar mobiliario
regulable, garantizar una iluminacion adecuada, controlar la temperatura y ventilacion de
los espacios, e incluso fomentar la actividad fisica y la rotacion de posturas para evitar el
sedentarismo. Cada una de estas acciones contribuye a reducir riesgos y a promover un

ambiente laboral mas saludable.

Las estadisticas confirman esta importancia: en 2021, el sistema de notificacion de
enfermedades profesionales (CEPROSS) report6 que el 86 % de los casos de incapacidad
temporal estaban vinculados a problemas derivados de una ergonomia inadecuada,
principalmente por agentes fisicos como ruido y vibraciones, asi como por posturas
forzadas. Este dato refleja que la ergonomia no es un aspecto secundario, sino una

cuestion de seguridad y salud que debe ser prioridad en toda empresa.

Ademas, la ergonomia no solo protege la
salud de los trabajadores, sino que también
fortalece la sostenibilidad organizacional.
Colaboradores que se sienten comodos y
seguros en sus puestos desarrollan mayor

motivacion, compromiso y eficiencia, lo

\ que se traduce en mejores resultados
productivos y mayor competitividad. Por ello, las empresas deben comprender que
invertir en ergonomia es invertir en bienestar humano y en desarrollo econémico a largo

plazo.



Ademas, la ergonomia laboral se constituye como un eje estratégico dentro de la
prevencion de riesgos. Su correcta implementacion contribuye a la reduccion de
accidentes, al bienestar fisico y psicologico de los trabajadores, a la disminucion del
ausentismo y a la mejora de la productividad. Tanto empleadores como empleados tienen
un rol activo en la promocidn de entornos laborales ergondémicos, ya que una adecuada
ergonomia no solo protege la salud, sino que potencia la eficiencia y el rendimiento

organizacional.

La ergonomia de evaluacion: Métodos cuantitativos de riesgo

La Ergonomia de Evaluacion es la rama disciplinar que se enfoca en medir la magnitud
de los factores de riesgo en el entorno laboral a través de herramientas estandarizadas.
Este enfoque, al ser cuantitativo, transforma la observacion de posturas y esfuerzos en
puntuaciones numéricas (Niveles de riesgo), permitiendo asi una justificacion empirica

para la intervencion y la priorizacion de recursos (INSST, 2018).

Método ROSA (Rapid Office Strain Assessment)

El método ROSA (Evaluaciéon Rapida de la Tension en la Oficina) fue desarrollado
especificamente para evaluar la exposicion a riesgos ergondmicos en puestos de oficina
que hacen uso de pantallas de visualizacion de datos (PVD). Fue creado por Michael

Sonne, Dino L. Villalta y David M. Andrews, y publicado en 2012 (Sonne et al., 2012).

Este método es la herramienta idonea para la evaluacion de areas administrativas de
cualquier empresa (Contabilidad, Facturacion, Liquidacion), dado que se centra en medir
la adecuacion de los cinco componentes fundamentales del puesto de oficina con respecto

a la postura ideal del usuario (Ergonautas, 2023)

1. Silla de trabajo: Evalua la altura, profundidad del asiento, reposabrazos y apoyo
de espalda.

2. Periféricos: Analiza la posicion del teclado y el ratén (mouse).

3. Pantalla y teléfono: Revisa la altura y distancia del monitor, asi como la postura

del cuello durante el uso del teléfono.

ROSA utiliza una lista de verificacion con puntuaciones que se suman para generar un

valor final. Este puntaje, que oscila entre 1 y 10, determina el nivel de accidén necesario:



» Puntuacion 1: Riesgo inapreciable, no es necesaria la actuacion

» Puntuacion 2,3 y 4: Riesgo mejorable en donde puede mejorarse algunos
elementos del puesto

» Puntuacion 5: Riesgo alto en donde es necesaria la actuacion

» Puntuacion 6,7 y 8: Riesgo muy alto es necesaria la actuacion cuanto antes

» Puntuacion 10: Riesgo extremo en donde es necesaria la actuacion urgentemente.

Su valor principal para el presente estudio es la capacidad de identificar rapidamente las
fuentes de tension en los empleados que permanecen sentados por periodos prolongados,

lo cual es un factor critico en la prevencion del dolor lumbar y cervical.

Método RULA (Rapid Upper Limb Assessment)

El método RULA (Evaluacion Répida de los Miembros Superiores) fue desarrollado por
Sue McAtamney y E. Nigel Corlett en 1993. Su principal objetivo es evaluar los riesgos
asociados al desarrollo de trastornos musculoesqueléticos (TME) en los miembros

superiores del cuerpo (McAtamney & Corlett, 1993).

RULA es la herramienta mas efectiva para diagnosticar los puestos operativos y logisticos
de cualquier organizacion (Ventas, Logistica, Cdmara Fria), donde predominan las
posturas forzadas, los movimientos repetitivos y la aplicacion de fuerza durante el Manejo

Manual de Cargas (MMC).
La evaluacion se estructura en dos grupos corporales principales:

» Grupo A: (brazos, antebrazos y muiiecas)

» Grupo B: (Tronco, cuello y piernas)

Aligual que ROSA, la puntuacion final de RULA se traduce en un nivel de actuacion que

clasifica la urgencia de la intervencion:

» Nivel 1 (puntuacion 1y 2) riesgo aceptable

» Nivel 2 (puntuacion 3 o 4) pueden requerirse cambios en las tareas, lo mas
conveniente seria profundizar con el estudio.

» Nivel 3 (puntuacion 5 o 6) se requiere el redisefio de la tarea

» Nivel 4 (puntuacion 7) se requieren cambios urgentes en la tarea.



El uso complementario de ambos métodos garantiza que la evaluacién cubra de manera
exhaustiva tanto los riesgos posturales (RULA en operaciones) como los riesgos de disefio
de oficina (ROSA en administracion), sentando la base empirica para la propuesta de

mejora.

Modelo conceptual de estrategia ergonomica integral: El enfoque de los tres
dominios

La correccion efectiva de los factores de riesgo ergondmico que han sido diagnosticados
mediante los métodos ROSA y RULA exige una perspectiva que trascienda la mera
compra de mobiliario. La ergonomia contemporanea, alineada con el modelo de sistemas,
sostiene que una estrategia de intervencion exitosa y perdurable debe actuar de forma
simultanea sobre los tres dominios interconectados que definen la relacion entre el
trabajador y su entorno: la Ingenieria, la Organizacion y la Formacion (Karwowski &
Karwowski, 2021). Este enfoque coordinado es la unica via para garantizar que las
mejoras no sean paliativas, sino que aseguren la sostenibilidad de la salud y la

productividad en el largo plazo.

El dominio de la ingenieria y disefio: La adaptacion fisica del puesto

El Dominio de Ingenieria constituye la base tradicional de la ergonomia, enfocandose en
la modificacion técnica y fisica del entorno con el objetivo primordial de erradicar la
fuente del riesgo (Dul et al., 2012). Este dominio materializa el principio de adaptar el
trabajo a las capacidades humanas, buscando que el esfuerzo y las posturas requeridas se

mantengan dentro de los limites fisioldgicos del personal de la organizacion en andlisis.

La aplicacion de la ingenieria ergondmica se concentra, principalmente, en el disefio
biomecanico y antropométrico de los elementos de trabajo. Para las areas administrativas,
esto implica la seleccion e implementacion de mobiliario con altos grados de
ajustabilidad, como sillas ergondomicas con soporte lumbar dindmico y mesas o bases de
monitores que permitan una configuraciéon personalizada que respete los percentiles
poblacionales. El objetivo es reducir la carga estatica que provoca dolor cervical y lumbar.
Por otra parte, en ambientes operativos con exigencia fisica alta, como los puestos de
Logistica o Camara Fria, la estrategia de ingenieria prioriza la inversion en asistencia

tecnologica y mecanica. La implementacion de ayudas técnicas como patines hidraulicos,



montacargas manuales ligeros o herramientas de transporte especializadas es vital para
anular o reducir el Manejo Manual de Cargas (MMC) por encima de los limites de peso
establecidos, mitigando directamente el riesgo de las lesiones dorsolumbares mas graves

(Kilbom, 2017).

El dominio organizacional: Gestion del proceso, ritmo y tarea

El Dominio Organizacional aborda los factores de riesgo que no son inherentes al equipo,
sino a la estructura y la gestion del proceso de trabajo mismo. El riesgo ergondémico a
menudo reside en el como, cudnto y cuando se realizan las tareas, generando fatiga
acumulada y exposicion prolongada a una misma postura (Marras & Karwowski, 2017).
La intervencion en este dominio es fundamental para generar un entorno laboral dindmico

que contrarreste los efectos de la repetitividad y la estatica.

Una de las intervenciones organizacionales mas costo-efectivas y respaldadas por la
literatura reciente es la programacion obligatoria de Pausas Activas (PAP). La evidencia
demuestra que las interrupciones breves, pero frecuentes (se sugiere cada 90 a 120
minutos), son sumamente efectivas para reactivar la circulacion, relajar la musculatura y
prevenir la fatiga visual y mental, especialmente en tareas estaticas de oficina (Rodrigues
et al., 2020). Adicionalmente, el disefio de la estrategia debe contemplar un sistema de
rotacion de puestos horizontal. Este sistema debe alternar las tareas de alta demanda fisica
o repetitiva con aquellas de menor exigencia, permitiendo que la carga biomecanica se
distribuya sobre distintos grupos musculares a lo largo del turno, impidiendo la
sobresaturacion de las extremidades superiores, un riesgo frecuentemente identificado en

entornos de manipulacion y clasificacion.

El dominio formativo y participativo: La cultura de la autocorreccion y del
empoderamiento

El tercer dominio es esencial para asegurar la sostenibilidad y la apropiacion cultural de
la estrategia. La provision de equipos o el cambio de horarios resulta insuficiente si el
capital humano no posee el conocimiento necesario para utilizarlos adecuadamente o no

participa activamente en el proceso de mejora (Salmon et al., 2018).

La accidn en este dominio se divide en dos frentes clave. Por un lado, la Capacitacion
Basada en Competencias debe ir mas alla de la mera instruccion tedrica, dotando al

personal de habilidades practicas como la autocorreccion postural, el correcto ajuste de



su puesto de oficina (coémo configurar la silla, el monitor y el teclado) y el dominio de las
técnicas seguras de levantamiento y manipulacion de cargas. Por otro lado, la Ergonomia
Participativa (EP) constituye el método mas avanzado para generar cambios perdurables.
Al involucrar a los trabajadores como agentes de cambio en la identificacion y disefio de
las soluciones, se logra una mayor aceptacion, se asegura que las intervenciones sean
précticas y viables para el contexto real de la operacion, y se transforma el compromiso
de la empresa en una cultura organizacional de cuidado mutuo y preventivo (Karwowski

& Karwowski, 2021).

Principios de la ergonomia

Los principios fundamentales de la ergonomia son las guias rectoras que deben aplicarse
para disefiar entornos laborales que no solo se adapten a las capacidades y limitaciones
humanas, sino que promuevan activamente la salud, la seguridad y la eficiencia. El
concepto central de esta disciplina se resume en la adaptacion del trabajo al ser humano,
una filosofia que exige que las condiciones de trabajo, las herramientas y los entornos
sean los que se ajusten a las caracteristicas fisicas y cognitivas del trabajador, y no al revés
(Grandjean, 1988). Este enfoque es la base de toda intervencion y es el argumento
primario para justificar la necesidad de modificar los puestos de trabajo en la

organizacion.

A partir de esta adaptacion fundamental, se despliegan otros principios operativos
cruciales. El disefio centrado en el usuario emerge como una metodologia que obliga al
proceso de disefio a enfocarse en las necesidades, habilidades y limitaciones especificas
del individuo que utilizard el puesto, asegurando que los productos y entornos sean
intuitivos, comodos y, sobre todo, seguros (Gulliksen, 2003). Este principio es
particularmente relevante para las areas administrativas (ROSA), donde los equipos

deben permitir un alto grado de ajustabilidad personalizada para cada empleado.

Finalmente, la vision contemporanea de la ergonomia opera bajo un principio de
prevencion de riesgos y participacion activa. El objetivo primordial es identificar y
eliminar proactivamente los factores de riesgo en el entorno laboral que puedan
desencadenar trastornos musculoesqueléticos. Para que esta prevencion sea efectiva, la
ergonomia participativa promueve la intervencion activa de los trabajadores en el disefio

y evaluacién de su propio entorno. Al permitir que los empleados contribuyan con su



experiencia y conocimiento sobre la tarea, se garantiza que las soluciones propuestas sean
practicas, bien aceptadas y verdaderamente eficientes, transformando la prevencion en

una cultura laboral sostenible (Sociedad de Ergonomistas de México, 2007).

Normativas y estandares de ergonomia

La ergonomia, como disciplina aplicada
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normativas buscan garantizar la seguridad, salud y bienestar de los trabajadores,

promoviendo entornos laborales adaptados a las capacidades humanas.

Normas internacionales clave:

ISO 6385:2004 — Principios ergonomicos del disefio de sistemas de trabajo:
Esta norma establece los principios fundamentales que orientan el disefio de sistemas de
trabajo, incluyendo el disefio de puestos, herramientas, equipos y tareas. Su objetivo es
minimizar la fatiga y maximizar la eficacia, salud y bienestar de los trabajadores.
Promueve un enfoque integral que considera los aspectos fisicos, cognitivos y

organizacionales del trabajo.

ISO 9241 Ergonomia de la interaccion persona-sistema: Esta serie de normas se centra en
la interaccion entre los seres humanos y los sistemas, abarcando desde el diseno de
interfaces hasta la accesibilidad. Por ejemplo, la ISO 9241-20:2022 proporciona un
enfoque ergondmico de la accesibilidad dentro de la serie, asegurando que los sistemas

sean utilizables por personas con diversas capacidades.

Normativas nacionales relevantes:

En Honduras el Reglamento del Sistema de Seguridad y Salud en el Trabajo establece
directrices para la identificacion, andlisis y control de riesgos laborales, incluyendo
aquellos de origen ergondmico. Aunque no se especifica una norma Unica para
ergonomia, la legislacion general en seguridad y salud laboral aboga por la

implementacion de medidas preventivas que contemplen aspectos ergondmicos.



En México La Norma Oficial Mexicana NOM-036-1-STPS-2018 establece los elementos
para identificar, analizar, prevenir y controlar los factores de riesgo ergondémico en los
centros de trabajo derivados del manejo manual de cargas. Esta norma proporciona
herramientas practicas para la evaluacion y mejora de las condiciones laborales en

relacion con la ergonomia.

En Espaiia El Real Decreto 486/1997 establece las disposiciones minimas de seguridad y
salud en los lugares de trabajo, incluyendo aspectos relacionados con la ergonomia, como
la iluminacion, la ventilacion y el disefo de los puestos de trabajo. Aunque no se centra
exclusivamente en ergonomia, este decreto establece un marco normativo que promueve

entornos laborales seguros y saludables.

Impacto de la ergonomia en la productividad y la salud

La ergonomia no solo es una herramienta para evitar lesiones laborales, sino que también
tiene un impacto directo en la productividad, el bienestar fisico y mental, y la eficiencia
operativa de las organizaciones. Diversos estudios muestran que la implementacion
adecuada de principios ergondomicos puede generar beneficios cuantificables tanto para

los trabajadores como para las empresas.

Por ejemplo, un estudio publicado en la revista Work demostré que la aplicacién de
principios ergondmicos en una linea de ensamblaje automotriz resultd en un aumento del
18 % en la productividad, junto con una reduccidn del 45 % en las molestias musculares
(Battini et al., 2017). En linea con esto, un programa ergonémico implementado en una
fabrica de envases de hojalata logré elevar la produccidn en casi un 2 %, mientras que las
puntuaciones de riesgo postural, medidas con el método REBA, disminuyeron

significativamente tras la intervencion.

Los beneficios ergondmicos también estdn confirmados en entornos de oficina. Un
ensayo clinico controlado reveld que ajustes ergondmicos en estaciones de trabajo
redujeron significativamente los niveles de dolor en cuello, hombros, parte superior de la
espalda y mufiecas en empleados, mejorando su comodidad a mediano plazo (12 a 36
semanas). Otra investigacion en trabajadores con trastornos de extremidades superiores
encontrd que intervenciones ergonomicas tempranas redujeron tanto la proporcion como
la magnitud de pérdida de productividad en comparacion con un grupo control,

especialmente a las 12 semanas.



Ademas, una revision sistematica entre 2016 y 2021 concluyod que la ergonomia tiene un
efecto positivo en la productividad, basdndose en una seleccion rigurosa de 40 articulos

cientificos.

A nivel organizacional, la ergonomia también influye en factores como ausentismo,
satisfaccion laboral y salud mental. Por ejemplo, un articulo relaciona una ergonomia bien
aplicada con aumento en la calidad del trabajo, disminucion de errores y reduccion del
absentismo laboral, al tiempo que mejora el bienestar psicologico y la retencion del

talento.

Finalmente, estudios recientes sobre modelos laborales innovadores también refuerzan
esta conexion. Una investigacion multicéntrica publicada en Nature Human Behaviour
reveld que trabajar solo cuatro dias a la semana, sin reduccion de salario, mejora
significativamente la salud fisica, mental y la satisfaccion laboral, sin perjudicar la
productividad. Ademas, el modelo de teletrabajo ha sido ampliamente estudiado, y un
analisis de cuatro afios realizado por la Universidad del Sur de Australia concluy6 que
esta modalidad puede mejorar la calidad de vida incluyendo suefo, alimentacién y
equilibrio entre vida personal y profesional sin afectar negativamente la productividad,

siempre que sea voluntario y flexible.

Programas y estrategias ergonomicas

Los programas y estrategias ergondmicas
constituyen el corazéon de una intervencion eficaz
en el entorno laboral, ya que combinan formacion,

ajustes fisicos y participacion activa del personal

para lograr entornos saludables y eficientes.

En primer lugar, una estrategia esencial es la capacitacion continua y la sensibilizacion
del personal sobre ergonomia. Esto incluye ensefar posturas correctas, técnicas seguras
para levantar cargas, pausas activas y ajustes individuales del equipo. La formaciéon no
solo eleva la conciencia, sino que facilita practicas saludables que reducen lesiones y

mejoran el bienestar general del trabajador.

Complementariamente, el redisefio de puestos de trabajo es fundamental. Modificar
fisicamente el entorno ya sea con mesas y sillas ajustables, iluminacion adecuada, o

distribucion ordenada de herramientas y materiales ha demostrado ser la intervencion mas



efectiva en la disminucion de trastornos musculoesqueléticos, con reportes que indican

reducciones de hasta un 50 % en sintomas fisicos y bajas laborales.

Aunque menos impactantes de manera aislada, las pausas activas y ejercicios en el puesto
complementan muy bien las intervenciones estructurales. Estos breves descansos y
movimientos contribuyen a mejorar la circulacion, reducir tension y prolongar el

bienestar fisico, sobre todo en trabajos repetitivos o de alta carga postural.

Ademas, es vital integrar un enfoque sistematico: un plan integral de implementacion
ergondmica, que incluya fases claras como planificacion (definir objetivos, indicadores y
responsabilidades), seguimiento (monitoreo regular, feedback y ajustes) y evaluacion de
resultados. Esto asegura una mejora continua y alineada con las necesidades reales de la

organizacion.

Un modelo eficaz también es la ergonomia participativa, donde los mismos empleados
participan en la deteccion de riesgos y disefio de soluciones. Esta participacion fortalece
el compromiso, mejora la aceptacion de cambios y suele generar soluciones mas

sostenibles a largo plazo.

Finalmente, la integracion de estas estrategias en una politica corporativa liderada por la
direccioén con apoyo visible de los mandos, inversion en equipos adecuados y canales
abiertos de comunicacion refuerza la cultura ergondmica institucional, generando un

impacto positivo en la salud laboral, la productividad y el clima organizacional.

Ergonomia y bienestar laboral

La ergonomia no solo promueve la salud fisica del trabajador, sino que también incide
profundamente en su bienestar integral y su satisfaccion laboral. Cuando el entorno de
trabajo esta adaptado a las capacidades fisicas, cognitivas y emocionales de las personas,
se construyen condiciones que favorecen la motivacion, reducen el ausentismo y

fortalecen el clima organizacional.

Estudios muestran que ambientes ergondmicos bien disefiados disminuyen hasta un 30 %
las lesiones laborales mientras elevan la satisfaccion de los empleados en
aproximadamente un 20 %. Ademas, la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT)
afirma que cada dolar invertido en medidas ergondémicas puede generar un retorno
econdmico de entre 3 y 6 dolares, tanto por reduccion de costos médicos como por

mejoras en productividad.



En términos de salud mental y emocional, las empresas que integran ergonomia dentro
de programas holisticos de bienestar como los de Johnson & Johnson y Unilever reportan
menores niveles de estrés, mayor satisfaccion laboral y mas compromiso del equipo. Esta
correlacion se evidencia también en el reconocimiento de organizaciones que promueven
la salud integral: por ejemplo, el Hospital del Vinalopd en Espaiia recibié el distintivo
“Empresa Saludable” por su programa Ribera Life, que integra salud fisica, emocional,

conciliacion laboral y participacion activa de los trabajadores.

Ademas, estudios recientes destacan que las empresas que consideran la salud mental
como parte de su estrategia organizacional obtienen mejoras en productividad, mayor
capacidad para retener talento y una reduccion del burnout. En Navarra, Espafa, una
encuesta reporto que el 88,5 % de las empresas reconoce que la salud y el bienestar laboral
inciden directamente en la productividad, y que las acciones en este dmbito ayudan a

retener talento y mejorar la satisfaccion del personal.

Finalmente, fomentar el movimiento continuo (mas alla de solo estar de pie) durante la
jornada laboral es clave para el equilibrio fisico y mental: estudios recientes indican que
intercalar pequeios episodios de movimiento (como caminar o subir escaleras) reduce la

fatiga, mejora la salud cardiovascular y contribuye al bienestar general.

Integrar la ergonomia como parte de una cultura de bienestar no solo mejora la salud fisica
de los empleados, sino que fortalece su bienestar emocional, refuerza el compromiso y

optimiza los resultados organizacionales.

Tendencias actuales en ergonomia

La ergonomia estd en constante evolucion, impulsada por cambios en los modelos de
trabajo, la tecnologia y las necesidades humanas. Para 2025, se destacan varias tendencias

clave que redefinen como concebimos la salud, el rendimiento y el entorno laboral.

En primer lugar, la integracion de tecnologia inteligente con IA, IOT y dispositivos
wearables esta permitiendo soluciones personalizadas en tiempo real. Mobiliario como
sillas y escritorios inteligentes se ajustan automaticamente a los hébitos del usuario,
mientras que sensores portatiles monitorean postura, fatiga y movimiento, ofreciendo

retroalimentacion inmediata para prevenir lesiones y mejorar el confort.

Por otro lado, la transicién hacia entornos laborales hibridos y remotos ha generado la

demanda de evaluaciones ergondmicas virtuales, kits de mobiliario ajustable para el hogar



y capacitaciones digitales interactivas. Herramientas como realidades virtual y aumentada
(VR/AR) permiten entrenamientos inmersivos y simulaciones de estaciones de trabajo sin

necesidad de presencia fisica, facilitando ajustes ergondmicos precisos y seguros.

Otro foco emergente es el bienestar integral, que une lo fisico con lo mental. Aplicaciones
combinan monitoreo ergondémico con ejercicios de mindfulness y micro pausas,

promoviendo una experiencia laboral mas saludable y productiva.

Ademas, el disefio de espacios laborales adopta cada vez mas conceptos como el biophilic
design, que incorpora luz natural, vegetacion y formas organicas para reducir el estrés y

mejorar la concentracion.

La personalizacion y sostenibilidad también cobran protagonismo: se desarrollan muebles
ergonémicos hechos con materiales ecologicos, y se ajustan dindmicamente a las

caracteristicas del usuario, equilibrando comodidad, salud y responsabilidad ambiental.

Finalmente, surgen nuevas aproximaciones como la neuro ergonomia, que impulsa el
entendimiento del comportamiento humano mediante técnicas de neuroimagen y
biofeedback, asi como la ergonomia de la actividad, que enfoca los disefios basados en

coémo realmente se realiza el trabajo, no como esté planificado en teoria.

En sintesis, las tendencias actuales en ergonomia promueven entornos laborales
inteligentes, personalizados, saludables, inclusivos y sostenibles, preparados para un

futuro donde la flexibilidad y la tecnologia van de la mano con el bienestar humano.

Casos de estudio en ergonomia aplicada

El andlisis de casos de estudio se ha convertido en una herramienta clave para comprender
el impacto real de la ergonomia en el &mbito laboral. A través de estas experiencias, es
posible evidenciar como la implementacion de programas ergondomicos contribuye no
solo a reducir riesgos, sino también a mejorar la productividad, la motivacion y la calidad

de vida de los trabajadores.

Un ejemplo es el de Toyota Motor Corporation, reconocida por su enfoque en la mejora
continua (Kaizen). La empresa ha integrado la ergonomia en sus procesos productivos
mediante la adaptacion de estaciones de trabajo, lo que ha permitido disminuir
significativamente las lesiones musculoesqueléticas y aumentar la eficiencia en las lineas

de montaje (Serrano & Aguilar, 2019).



Otro caso relevante es el de IKEA, multinacional del sector del mobiliario, que ha
incorporado programas de ergonomia para el personal de almacenes y transporte. Las
mejoras en el disefio de herramientas de carga y en la organizacion del trabajo redujeron
las bajas médicas por problemas lumbares en un 25 % durante los primeros dos afios de

implementacion (Garcia & Lopez, 2020).

En el ambito latinoamericano, Grupo Bimbo ha desarrollado un plan integral de
ergonomia que incluye capacitacion, redisefio de procesos y evaluacion periddica de
riesgos. Esto no solo redujo la accidentabilidad, sino que mejor6 los indicadores de clima
laboral, reflejando la estrecha relacion entre ergonomia y bienestar organizacional

(Rodriguez, 2021).

Estos casos demuestran que la ergonomia no debe considerarse un gasto, sino una
inversion estratégica con impacto positivo en la salud del trabajador y en la

competitividad empresarial.

Comparacion de ergonomia en distintas industrias

La ergonomia, al ser una disciplina interdisciplinaria, se aplica de manera diversa segin
las caracteristicas de cada industria, adaptandose a los riesgos y necesidades especificas
de los trabajadores. En la industria manufacturera, por ejemplo, los empleados estan
expuestos a movimientos repetitivos, manipulacion de cargas y uso prolongado de
maquinaria. Las empresas suelen implementar estaciones de trabajo ajustables,
herramientas ergondmicas y pausas activas para prevenir trastornos musculoesqueléticos
(TME) y mejorar la eficiencia productiva (Grandjean, 1988; Kroemer & Grandjean,
1997).

En el sector de oficinas, los riesgos ergondmicos se relacionan principalmente con
posturas prolongadas frente a computadoras, iluminacion inadecuada y mobiliario no
ajustable. En este contexto, la ergonomia se centra en el disefio de sillas y mesas
regulables, la correcta disposicion de pantallas y teclados, y la promocién de pausas
activas y ejercicios de estiramiento. Estudios han demostrado que la aplicacion de estas
medidas reduce significativamente la fatiga, mejora la concentracion y disminuye la
incidencia de problemas musculoesqueléticos en trabajadores administrativos (Salvendy,

1997; OIT, 2021).



En el sector salud, los profesionales enfrentan riesgos ergonémicos relacionados con el
levantamiento de pacientes, posturas incomodas y cargas fisicas durante turnos
prolongados. La ergonomia se enfoca en el disefio de camas, dispositivos de traslado y
técnicas de movilizacion segura, con el objetivo de proteger la integridad fisica del

personal y garantizar la calidad de la atencion (Corlett & Clark, 2005).

Por su parte, en la industria alimentaria y logistica, los trabajadores realizan tareas de
empaque, transporte de productos y manipulacion de cargas repetitivas. La
implementacidon de sistemas ergondémicos incluye el disefio de lineas de produccion
ajustables, el uso de carros y cintas transportadoras, asi como programas de capacitacion
en levantamiento seguro de objetos y organizacidon de estaciones de trabajo (Serrano &

Aguilar, 2019; Rodriguez, 2021).

Esta comparacion evidencia que, aunque los riesgos especificos varian segtin la actividad
laboral, los principios ergondmicos son aplicables de manera transversal: la adaptacion
del trabajo al ser humano, la prevencion de lesiones, la mejora del bienestar y el aumento
de la productividad son objetivos comunes en todas las industrias. La correcta
implementacién de medidas ergondmicas, ajustadas a las necesidades de cada sector,

contribuye significativamente a la salud laboral y al desempefio organizacional.

Bienestar laboral y motivacion

El bienestar laboral es un concepto estrechamente
- relacionado con la ergonomia, ya que un entorno de trabajo
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empleado que se siente comodo, seguro y apoyado en su
puesto de trabajo experimenta mayor satisfaccion laboral, mayor motivacién y un

compromiso mas fuerte con la organizacion (Salvendy, 1997).

Diversos estudios han demostrado que la implementacion de principios ergonémicos en
el disefio de estaciones de trabajo, iluminacion, mobiliario y herramientas impacta
positivamente en la productividad y disminuye la incidencia de enfermedades
musculoesqueléticas. Este efecto repercute en el bienestar general del trabajador,

reduciendo niveles de estrés, fatiga y ausentismo (Grandjean, 1988; OIT, 2021).



La motivacién laboral se ve reforzada cuando los empleados perciben que su salud y
seguridad son una prioridad para la empresa. Programas de ergonomia participativa,
donde los trabajadores son involucrados en la identificacion de riesgos y en el disefio de
soluciones, fomentan un sentido de pertenencia y empoderamiento, incrementando la

proactividad y la cooperacion dentro de los equipos (Kroemer & Grandjean, 1997).

Ademas, la ergonomia contribuye al bienestar psicologico al reducir factores de estrés
relacionados con posturas inadecuadas, carga mental excesiva o entornos de trabajo
incomodos. La combinacion de confort fisico y claridad en la organizacion de tareas
permite a los empleados concentrarse en sus funciones, optimizar su desempefio y
mantener un equilibrio entre sus capacidades y las exigencias del trabajo (Corlett & Clark,

2005).

El bienestar laboral y la motivacion son resultados directos de la correcta implementacion
de la ergonomia en los entornos laborales. Una inversion en ergonomia no solo previene
lesiones y enfermedades, sino que también fortalece el compromiso, la eficiencia y la
satisfaccion de los trabajadores, generando un impacto positivo tanto en la persona como

en la organizacion.

Ergonomia y factores psicosociales en el trabajo

Ademas de los aspectos fisicos, la ergonomia también considera los factores
psicosociales, que incluyen estrés laboral, presion por cumplimiento de metas, ritmo de
trabajo, interaccion con compafieros y supervisores, y balance entre vida laboral y
personal. Estos factores influyen directamente en la salud mental y emocional de los

trabajadores, asi como en su desempefio (Kroemer & Grandjean, 1997).

El estrés laboral prolongado puede derivar en fatiga, ansiedad, disminucion de
concentracion y errores frecuentes, lo que incrementa la probabilidad de accidentes. La
ergonomia psicosocial busca disefiar entornos de trabajo que reduzcan estas tensiones,
mediante la organizacion adecuada de tareas, promocién de comunicacion efectiva,
planificacion de descansos y fomento de autonomia en la toma de decisiones (Salvendy,

1997).

Investigaciones muestran que empresas que integran estrategias ergonOmicas con
enfoque psicosocial reportan mejoras en la motivacion, satisfaccion laboral y bienestar

general de sus empleados. Esto evidencia que la ergonomia no solo se limita al confort



fisico, sino que también aborda la armonizacion del trabajador con su entorno social y

organizacional, fortaleciendo tanto la salud como la productividad (OIT, 2021).

En conclusion, considerar los factores psicosociales dentro de los programas ergondémicos
permite una vision integral del bienestar laboral, que abarca tanto la prevencion de

lesiones fisicas como la proteccion de la salud mental y emocional de los colaboradores.

Perspectiva de aplicacion y relevancia de la ergonomia

La revision de los conceptos, tipos, programas y estudios de ergonomia evidencia que
esta disciplina constituye una herramienta esencial para mejorar la seguridad, la eficiencia
y el bienestar en los entornos laborales. Los conocimientos presentados en este marco
tedrico proporcionan una base so6lida para la identificacion de riesgos, la planificacion de
estrategias y la implementacion de medidas que optimicen la relacion entre los

trabajadores y su entorno.

Asimismo, comprender los principios ergonémicos y su aplicacion practica permite
anticipar problemas relacionados con la salud fisica, mental y social de los empleados,
contribuyendo a la creacion de espacios de trabajo mas seguros, comodos y sostenibles.
Esta perspectiva sirve como fundamento para futuros proyectos, programas o
intervenciones, garantizando que las decisiones se tomen de manera informada y centrada
en el ser humano, promoviendo al mismo tiempo la productividad y el desarrollo

organizacional.

Marco regulatorio y la obligatoriedad de la intervencion ergonémica en Honduras

La implementacion de programas ergondmicos y la subsanacion de los factores de riesgo
identificados en [la organizacion en analisis] trasciende la mera recomendacion de salud
ocupacional, constituyéndose como una obligacion de indole constitucional y
reglamentaria en Honduras. Este sustento legal es crucial para dotar al proyecto de la
seriedad y el cardcter obligatorio que exige la academia y, mas importante aun, la

legislacion nacional.

El fundamento constitucional en la proteccion del trabajador

El marco legal primario que sustenta la necesidad de evaluar y prevenir los riesgos
laborales se halla directamente en la Constitucion de la Republica de Honduras,

documento fundamental que garantiza los derechos sociales minimos del trabajador



(Asamblea Nacional Constituyente, 1982). Especificamente, el Articulo 128 (numeral 6)
impone al empleador una responsabilidad ineludible en el &mbito de la seguridad y salud
en el trabajo. Este apartado exige de manera inequivoca al patrono el cumplimiento y la
aplicacion de disposiciones sobre higiene y salubridad, debiendo adoptar las medidas de
seguridad adecuadas en el trabajo, que permitan prevenir los riesgos profesionales y
asegurar la integridad fisica y mental de los trabajadores. En este sentido, los trastornos
musculoesqueléticos (TME) derivados de posturas viciosas, movimientos repetitivos o
manejo manual de cargas, los cuales han sido cuantificados mediante los métodos ROSA
y RULA, no son incidentes accidentales, sino que son catalogados legalmente como
riesgos profesionales prevenibles. Por consiguiente, el estudio de la ergonomia en el
contexto de la organizacion en analisis se justifica como la herramienta técnica necesaria
para asegurar el cumplimiento de este mandato supremo, protegiendo al personal de las

consecuencias cronicas de una inadecuada interaccion con su puesto de trabajo.

El desarrollo reglamentario y la exigencia de la evaluacion cuantitativa

Aunado a la base constitucional, la regulacion especifica que detalla el como se debe
cumplir con la prevencion se encuentra en el Reglamento General de Medidas Preventivas
de Accidentes de Trabajo y Enfermedades Profesionales. Este instrumento, emanado de
la Secretaria de Trabajo y Seguridad Social (2011), proporciona la guia operativa sobre
la gestion de riesgos en el pais, exigiendo a las empresas la implementacion de una gestion
activa y documentada. El Reglamento General no se limita a exigir buenas intenciones,
sino que demanda la existencia de un Programa de Seguridad y Salud en el Trabajo que
debe mantenerse actualizado y operativo. Es dentro de este marco programéatico donde se
establece la obligacion de contar con una Evaluacion de los factores de riesgos
ocupacionales y, de manera particular, la realizacion de un Estudio de los puestos de
trabajo que identifique y valore dichos factores. La utilizacion rigurosa de los métodos
estandarizados ROSA y RULA en esta investigacion se posiciona, por ende, como la Ginica
via para demostrar el cumplimiento efectivo y cuantificable de la obligacion legal
hondurefia, ya que aporta la evidencia técnica necesaria para diagnosticar y jerarquizar la

urgencia de las intervenciones ergonomicas.



V.  Metodologia

El presente estudio se desarrollo bajo un disefio metodolédgico estructurado que
garantiz6 la validez y la replicabilidad de los hallazgos. Este capitulo describe el
enfoque, el tipo de investigacion y los instrumentos técnicos que se utilizaron para la
identificacion y la valoracion de los riesgos ergondémicos en la empresa objeto de

estudio.

Enfoque y métodos

El disefio de la investigacion adoptd un enfoque mixto, priorizando el componente
cuantitativo por encima del cualitativo. La justificacion principal del enfoque cuantitativo
se baso en la necesidad de medir y puntuar objetivamente la magnitud del riesgo
ergondémico en los puestos de trabajo mediante los métodos estandarizados ROSA y
RULA, garantizando asi la evidencia numérica requerida. El enfoque cualitativo fue
esencial para capturar las percepciones subjetivas de los empleados respecto a la fatiga y
el confort a través de la encuesta, complementando los datos objetivos de la medicion

biomecanica.

En cuanto al tipo de estudio, se implement6 un disefio no experimental, descriptivo y de
campo. La investigacion fue de naturaleza descriptiva debido a que su objetivo primordial
fue valorar y caracterizar el estado actual de los puestos de trabajo. Al ser un estudio no
experimental, las variables no fueron manipuladas; por el contrario, la observacion y la
recoleccion de datos se efectud directamente en el entorno operativo (de campo) de la

sucursal, asegurando la autenticidad de las condiciones laborales.

Poblacion y muestra

La poblacion total de la sucursal estd conformada por 86 colaboradores. La muestra de

estudio se abordd bajo dos opticas diferenciadas para validar los instrumentos:

Unidad de analisis y muestra objetiva (ROSAy RULA)

La Unidad de andlisis principal fueron los puestos de trabajo con alta demanda fisica o

estatica. Para la evaluacion objetiva (ROSA y RULA), se selecciond una muestra



intencional no probabilistica de casos criticos que representaban la mayor exposicion a
los riesgos ergondémicos. Se incluyeron puestos administrativos (uso intensivo de

pantalla) y puestos operativos (manejo de cargas y movimientos repetitivos).

Unidad de respuesta y muestra perceptual (encuesta)

La Unidad de respuesta fueron los empleados que accedieron a participar en el estudio.
La aplicacion de la encuesta estructurada se realizO mediante un muestreo por
conveniencia, resultando en una muestra final de 30 colaboradores (N=30) que
proporcionaron informacion sobre sus experiencias y percepciones laborales. Esta
muestra de respuesta es la que se utilizé para el andlisis de los datos subjetivos de la

investigacion.

Técnicas e instrumentos aplicados

Para la recoleccion de datos, se utilizaron técnicas que permitieron la triangulacion entre

la observacion técnica y la informacion perceptual, asegurando un andlisis integral.

Técnicas cuantitativas de informacion

La técnica principal fue la observacion directa estructurada de las tareas de los
trabajadores. El instrumento utilizado fue la aplicacion de los protocolos de los métodos
ROSA y RULA, los cuales permitieron el registro fotografico y el andlisis de angulos

posturales para la obtencion de puntuaciones de riesgo verificables.

Técnicas perceptuales digitales

La técnica secundaria fue la Encuesta Estructurada. El instrumento utilizado fue un
Cuestionario Digitalizado disefiado y aplicado mediante la plataforma de Google Forms.
Esta herramienta digital permiti6 recopilar datos de manera uniforme y eficiente sobre la
percepcion de molestias, cansancio, horarios y sugerencias de mejora por parte de la

muestra de 30 colaboradores.

Fuentes de informacion

Para el desarrollo de la investigacion se emplearan tanto fuentes primarias como fuentes

secundarias.



Fuentes primarias: Informacion recolectada directamente de los trabajadores de la
empresa a través de la aplicacion de encuestas estructuradas, que permitiran conocer de

primera mano las condiciones ergonoémicas en cada puesto de trabajo.

Fuentes secundarias: Documentacion relacionada con ergonomia y salud ocupacional
obtenida de libros, articulos académicos, manuales técnicos y normativa vigente, que

serviran de referencia tedrica y metodologica para el andlisis de los datos recolectados.

Cronologia del trabajo

VI. Resultados y analisis

El presente capitulo expone los hallazgos derivados del proceso de recoleccion y
evaluacion de datos, llevado a cabo en dos grandes segmentos: el analisis de la percepcion
subjetiva de los colaboradores (a través de la encuesta) y la valoracion objetiva de los

puestos criticos (a través de los métodos ROSA y RULA).



Esta seccion presenta los resultados obtenidos de la encuesta estructurada aplicada a la
muestra de 30 colaboradores. Los datos reflejan la percepcion subjetiva del personal sobre
los factores de riesgo ergondmico en sus funciones, los niveles de fatiga y las condiciones

de trabajo.

Grafico 1y 2: Distribucion de la muestra por puesto y departamento

1. Puesto especifico que ocupa
29 respuestas
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Pre venta Facturador Seguridad Vendedor

Entregador Prevendedor Supervisor ventas

2. Departamento al que pertenece
30 respuestas

@ Administracion
® Ventas

Interpretacion: La muestra de respuesta N=30 se distribuyd mayoritariamente en el
Departamento de Ventas (56.7%) y Administracion (43.3%). Los puestos de Pre-Venta y
Facturacion concentraron la mayor cantidad de respuestas, lo que valida la importancia
de los resultados del método ROSA en el andlisis posterior. La variedad de puestos
asegura que el andlisis perceptual refleje tanto el riesgo estatico de oficina como el riesgo

dindmico de ruta/logistica.

Grafico 3: Distribucion de la muestra por sexo



3. Sexo

30 respuestas

@ Masculino
@ Femenino
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96.7%

Interpretacion: La muestra estd predominantemente compuesta por el sexo masculino
(96.7%). Si bien esto refleja una posible mayoria en la poblacion laboral de la sucursal,
es un factor relevante para el anélisis, ya que la normativa ergonémica puede establecer
limites de carga diferentes para hombres y mujeres, aunque en este caso la homogeneidad
del sexo simplifica la aplicacion de estandares Uinicos de fuerza y manejo manual de

cargas (MMC).

Grafico 4: Antigiiedad de los colaboradores en el puesto

4. Antigliedad en el puesto
30 respuestas

@ Menos de 1 afio
® 1-5 afos
) Mas de 5 afios

Y

Interpretacion: La muestra presenta un alto indice de antigiiedad consolidada: el 76.7%

de los encuestados tiene entre 1 y 5 afios en su puesto, y un 13.3% tiene mas de 5 afos.
Esta longevidad es un factor critico. Indica que los colaboradores han estado expuestos a
las mismas condiciones de riesgo por un tiempo considerable, incrementando la
probabilidad de que los TME reportados (Pregunta 8) sean de naturaleza crénica y

directamente atribuibles a las condiciones laborales.

Grafico 5: Posturas forzadas y mantenidas



5. Mi trabajo me obliga a mantener el cuerpo en posturas incomodas o forzadas (ej. estar inclinado,

de pie mucho tiempo, brazos levantados).
30 respuestas
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Interpretacion: El analisis sobre la obligacion de mantener posturas forzadas revela
un hallazgo critico en la percepcion de los colaboradores: el 46.7% de la muestra se ubicod
en la categoria neutro, lo que representa la mayor frecuencia de respuesta. Esta alta
indecision (ni de acuerdo ni en desacuerdo) es un claro indicador de la falta de

conocimiento sobre lo que constituye una postura ergonomicamente correcta.

A pesar de que las respuestas de Acuerdo solo alcanzan el 13.6%, el gran porcentaje de
neutralidad combinado con la ausencia de formacién (que se evidencia en preguntas
posteriores) sugiere que el riesgo postural es significativo, pero subestimado por los
empleados, ya que no son conscientes de que las posturas que adoptan son forzadas. Esto
establece la necesidad de una intervencion inmediata de capacitacion para educar a los

trabajadores sobre la higiene postural.



Grafico 6: Percepcion de esfuerzo fisico y carga

6. Con frecuencia, tengo que aplicar mucha fuerza o realizar levantamiento de objetos que
considero pesados o dificiles.

30 respuestas
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Interpretacion: El analisis sobre la aplicacion de fuerza y el levantamiento de cargas
revela que, a nivel perceptual, el riesgo se percibe como bajo. Al agrupar las respuestas
negativas (En Desacuerdo), mas de la mitad de la muestra (53.4%) considera que su
trabajo no les exige la aplicacion frecuente de mucha fuerza o el levantamiento de objetos
pesados o dificiles. Esto es congruente con el perfil de una empresa donde predominan

los puestos administrativos y de supervision.

Sin embargo, el hallazgo critico es el alto porcentaje en la categoria Neutro (43.3%). Esta
indecision indica que casi la mitad de los colaboradores no tienen claridad sobre la carga
maxima segura que pueden manipular o desconocen si la tarea de manipulacién manual
que realizan excede los limites legales. Esta falta de certeza es un riesgo formativo y
organizacional, ya que un 10% de la muestra (asumiendo que las respuestas 4 y 5 son

bajas) si realiza levantamiento pesado.

Grafico 7: Adecuacion del mobiliario de oficina

7. La silla y el mobiliario que utilizo son adecuados y me permiten mantener una postura cdmoda y

saludable.
@1
40% 0
' 3
A .
®5

30 respuestas




Interpretacion: El analisis sobre la adecuacion del mobiliario (silla y escritorio) muestra
que la percepcion de los colaboradores es mayoritariamente favorable, pero con una
brecha importante de mejora. Al agrupar las respuestas positivas (De Acuerdo y
Totalmente de Acuerdo), se encuentra que el 50% de la muestra considera que su

mobiliario si es adecuado y comodo. Esto indica un punto fuerte en la empresa.

Sin embargo, el 36.7% de los colaboradores se posiciond en la respuesta Neutro. Esta alta
indecision sugiere que, si bien el mobiliario puede no ser incomodo, la mayoria no esta
segura de si les permite una "postura saludable" debido a la falta de ajuste o al

desconocimiento de como utilizarlo correctamente.

Este resultado valida dos aspectos criticos del diagnostico: la mitad de los empleados
tiene un mobiliario adecuado, pero la otra mitad (sumando el 10% en Desacuerdo mas el
36.7% en Neutro) requiere una intervencion prioritaria de capacitacion para educar sobre
el ajuste correcto de la silla y el monitor, y una inversion de ingenieria en los puestos del

10% que lo percibe como totalmente inadecuado.

Grafico 8: Prevalencia de sintomas de TME

8. Enlos ultimos 12 meses, he sentido dolor o molestia constante en la espalda baja (lumbar) o en
el cuello.

30 respuestas
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Interpretacion: Este grafico proporciona el hallazgo mas critico y concluyente de la
investigacion perceptual. Al agrupar las respuestas que confirman el sintoma (De
Acuerdo y Totalmente de Acuerdo), se encuentra que dos tercios de los colaboradores
encuestados (66.7%) reportaron haber sentido dolor o molestia constante en la espalda

baja (lumbar) o el cuello durante el tltimo afio.



Esta alta prevalencia de sintomas de TME confirma la existencia de una problematica de
salud laboral severa en la empresa. El dolor lumbar y cervical es directamente atribuible
a las condiciones de exposicion, lo cual se correlaciona con la baja percepcion de

adecuacion del mobiliario (Pregunta 7).

Este resultado no solo valida la necesidad de la intervencidon propuesta, sino que la
convierte en una obligacion legal ineludible bajo el Marco Regulatorio Hondurefio de
proteccion al trabajador, ya que los riesgos han materializado un dafio a la salud de la

mayoria de los empleados.

Grafico 9: Riesgo por condiciones ambientales

9. La iluminacién, temperatura y ruido en mi &rea de trabajo me resultan molestos e incomodan mi
jornada.

30 respuestas
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Interpretacion: El analisis sobre los factores ambientales revela que la mayoria (40%)
de los colaboradores no considera que la iluminacion, la temperatura o el ruido sean una
molestia constante o que les incomoden frecuentemente la jornada. Este es un punto de
fortaleza para la empresa, ya que indica que las condiciones fisicas bésicas en estas areas

estan controladas para la mayoria de la muestra.

Sin embargo, el riesgo ambiental no es despreciable. Una tercera parte de los empleados,
el 33.4%, si experimenta molestias por estos factores (De Acuerdo). Este alto porcentaje
requiere atencion, ya que la incomodidad persistente puede afectar la concentracion y la

adopcion de posturas adecuadas.



Grafico 10: Gestion de pausas y micro descansos

10. Dispongo de pausas o micro descansos suficientes para estirarme y recuperar mi energia
durante el trabajo.

30 respuestas
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Interpretacion: El anélisis sobre la disponibilidad de pausas revela una opinion

mayoritariamente favorable a la empresa, con el 43.3% de los colaboradores indicando
que si disponen de pausas suficientes. Esto sugiere que, a nivel de politica general, existen

espacios de descanso.

Sin embargo, el riesgo sigue siendo significativo. El 20.0% de los empleados niega
rotundamente disponer de pausas suficientes (En Desacuerdo), lo cual demuestra que las
politicas no se aplican de manera uniforme o que existen puestos (probablemente
operativos) que impiden el descanso. Ademas, el 30.0% en la categoria Neutro indica que
la mitad de la muestra (50% = 20% en Desacuerdo + 30% en Neutro) no esta convencida

de que su tiempo de descanso sea adecuado.

La falta de pausas suficientes (20%) es un factor de riesgo que contribuye directamente a
la fatiga y a la alta prevalencia de dolor (Pregunta 8). Este resultado exige la
implementacion de medidas en el 4rea organizacional para formalizar la ejecucion de

pausas activas programadas, asegurando que todos los puestos las realicen.



Grafico 11: Nivel de fatiga laboral

11. Siento un alto nivel de fatiga fisica y mental al finalizar mi jornada de trabajo.
30 respuestas
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Interpretacion: Este grafico valida las consecuencias organizacionales y fisicas de las
deficiencias encontradas. Un total de 43.3% de los colaboradores report6 sentir un alto
nivel de fatiga fisica y mental al finalizar su jornada de trabajo. Esta cifra, combinada con
el 33.3% que se mantiene Neutro, indica que la mayoria de los empleados (mas del 75%)

no esta experimentando un nivel 6ptimo de energia al término de su dia.

La fatiga es el resultado final de la combinacion de la alta prevalencia de dolor (66.7% en
P8) y la insuficiencia de pausas (P10). Un alto indice de fatiga es un riesgo directo a la
seguridad (aumenta la probabilidad de errores y accidentes) y al bienestar de los
colaboradores. Este hallazgo exige la implementacion de medidas en el darea

organizacional para gestionar el ritmo de trabajo y formalizar las pausas activas.

Grafico 12:

12. En mi lugar de trabajo o en la empresa me han brindado capacitacion o informacién sobre

prevencion de riesgos y posturas correctas
30 respuestas
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Interpretacion: Este grafico proporciona una evaluacion directa sobre la gestion de la
prevencion. El andlisis revela un desequilibrio preocupante: si bien el 40.0% de los
colaboradores estd de acuerdo en que se les ha brindado capacitacion, un 30.0% niega
completamente haber recibido informacién o instruccion sobre posturas correctas y

prevencion de riesgos.

Este resultado indica una deficiencia critica en la implementaciéon del programa
formativo. La falta de capacitacion adecuada es una causa raiz del desconocimiento de
las posturas correctas (como se vio en la P5) y la alta prevalencia de dolor (P8). Se
concluye que, aunque existe un esfuerzo de capacitacion, este no alcanza a un tercio de
la fuerza laboral, lo cual justifica plenamente la necesidad de una intervencion focalizada

en el drea de formacion y participacion para asegurar una cobertura del 100%.

Grafico 13:

13. En general, considero que la empresa se preocupa activamente por mi salud y bienestar en el

puesto de trabajo.
30 respuestas
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Interpretacion: Este grafico evalta la cultura de seguridad y bienestar dentro de la

empresa. Los resultados son mayoritariamente favorables, lo cual es un punto de
fortaleza: el 60.0% de los colaboradores considera que la empresa si se preocupa

activamente por su salud y bienestar en el puesto de trabajo (De Acuerdo).

No obstante, la percepcion negativa no es despreciable. El 10.0% en Desacuerdo Total
indica que existe un grupo que no se siente valorado ni protegido por la organizacion.
Ademas, el 20.0% en Neutro sugiere que una quinta parte de la muestra tiene dudas sobre

la consistencia de este compromiso.



Se concluye que, si bien la intencidén organizacional es percibida positivamente por la
mayoria, existe una brecha de accion y confianza que debe cerrarse. La intervencion de
la tesis debe utilizar este punto de fortaleza (la buena percepcion del 60%) para
implementar las medidas de ingenieria y formacion de manera mas efectiva, y asi

convencer al 30% restante (Neutros y Desacuerdos) del compromiso activo de la empresa.

Analisis de Resultados Objetivos: Evaluacion Biomecanica

El método ROSA (Rapid Office Strain Assessment) fue utilizado para cuantificar
objetivamente el nivel de riesgo ergondémico en los puestos de trabajo con uso de pantalla
y teclado. Este analisis se centra en la medicion de posturas, el uso de periféricos y las

dimensiones del mobiliario.
Puesto 1. liquidacion

El puesto de Liquidacion arrojo una puntuacion final de ROSA 6, clasificandolo en la

categoria de riesgo alto, lo cual exige la implementacion de medidas correctivas de forma

inmediata.
LACTEOS DE HONDURAS S.A. DEC.Y. Cédigo:
¢ acHosn ' : J5ouee:
A Método Rosa -1
Bliggsldr:: i e e ARG g s ARG ibgencgs: i FALEL
Informacion
Fecha: 16192025 Estudio realizado por: ‘Welsy Lizeth Jiménez Figueroa
Area Liquidacién Nombre del Jefe del drea: Arnold Montoys
Dep Administracian Nombre del Colaborador: Dsear Ulises Cerrano Osegura
1 Encuesta |
I Instrucciones: Responda a las interrogantes segiin cormesponda. ]
Observaciones
A) Indique su nivel de satisfaceidn con respecto a la scomodidad u funcionalidad de su silla de trabajo: Satisfecha
B) Tndique sunivel de satisFaccion con respecto  la Facilidad de uso § luncionalidad de su teléfona de trabajo: nousa
€) Indique su nivel de satisFacciGn con especto 3 b ergonomi 3 § funcionalidad de su teclada: IMuy zatisfecha
D) Tndique sunivel de satisFaccion con respecto  la calidad § tamanc de sumanitar: Muy satisfecho
E) Indique =u nivel de salisFaccién con (especto al tamafio y la altura de su escritorio: IMuy inzatisfecho
F) TIndique su rivel de satisfaccion con respecto 2 la comodidad y Funcionalidad de sumouse: Satisfecho =i fuese Inalambrioa mughe mejor
) Considera que su espacio de irabajo suenta con todos |0s recursos necesarios? 5i
H) ;El espacio de trabajo &5 lo sufich amplic para realizar sus tareas con comodidad? g &5 pequena, pero se trabaja bien
1) _iHa experimentado fallas con el equipo tecnolégico que otiliza reqularmente (teléfono, monitor, teclado, mouse, ete ]2 Mo cuando hay falla lo cambian
) JCual e5 su nivel de agotamiento al final de lajornada laboral? Bajo
| Evaluacion Dbtemida ]

Resultados Obtenidos
Riesgo  Muy Alto
Actuacidn Esnecesariala setuacidn cuanto antes.
Puntos de mejora

Ergonémic  -Reposabrszos demasiada bajos -Mause lejos del
cuerpa
i e T S RN = I
Tabla C [1at3n y teclada]
T H | 5 I A Puntuacin de pantalla y periféricas
T [ z 3 3 5 3 7 g 3 H
H 2 2 3 4 5 3 7 g 3
3 3 3 3 4 5 6 7 8 3
TablaB ¥ 4 4 4 4 5 3 7 & 3
(Telétanay 5 5 5 5 5 5 3 7 g ]
Pantalla) 3 & ] ] ] 6 6 7 8 3
7 7 7 7 7 7 7 7 g 3
g g ] ] ] ] ] ] g 3
3 g 3 3 3 3 3 3 g 3
[ Evaluacion Puntuacién Final ]
Tabla D [pantalla y periericaz] Puntuacién Final Método ROSA
T ] H = 1 = 5 v [ 7 [ & [ 5 [ 3
i 1 H 3 ] 5 3 7 g 3 0
z H 2 3 4 5 6 7 8 3 10 Nivel de riesgo
E 3 3 3 4 5 3 7 g 3 10 |
Tabla & [ s 1 1 1 5 6 7 g ] 0 Muy Alto
(silla) son 5 5 5 5 5 5 6 7 8 3 10
factor 3 & & & & 3 3 7 g 3 10
tiempa 7 i ¥ ¥ ¥ 7 7 7 8 ] 0
5 8 3 3 3 ] ] ] ] 3 10
3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 10
0 10 10 10 10 1o 10 10 10 10 10




Interpretacion: E1 ROSA 6 es generado por una combinacion de factores, de los cuales
el Asiento es la fuente principal de riesgo biomecéanico. Los resultados indican que el

mobiliario no cumple con los principios ergondmicos basicos:

1. Riesgo critico en el asiento y espalda: La alta puntuacion en Reposabrazos y
Respaldo confirma que el empleado fuerza sus hombros, codos y columna lumbar
por la falta de apoyo adecuado. Esto se relaciona directamente con el 66.7% de
colaboradores que reportaron dolor constante en la espalda baja (Pregunta 8 de la
encuesta).

2. Necesidad de intervencion inmediata: La puntuacion exige una intervencion
prioritaria de Ingenieria (cambio o ajuste de la silla) para corregir los problemas

de espalda y brazos que son la causa directa del dolor crénico del colaborador.

Puesto 2. Facturacion

@ LACTHOSA L LACTEDS DE HONDURAS S.A. DEC.¥. | -édige:
L = Wersidn:
WA Método Rosa |F\euis .
R RRRRRARARARARARARA A ARARA T T RARARARRRARARARRR (SRR R AR AR R AR AR AR AR RS F T ERREERRE
Informacion
Fecha: 272025 Estudio realizado por: ‘whelsy Lizath Jiménez Figusroa
Area Facturacién Nombre del Jefe del irea: Arncld Yladimir Mortays
D Administracidn Nombre del Colaborador- Juniar
[ Encuesta ]
| Instrucciones: Responda a las interrogantes seqin comesponda. ]
DObservaciones
A) Indique su rivel de satisfaceisn oon respecta ala comadidad y funcionalidad de su sills de tuabajo: Satisfecho
B) Indique su nivel de satisfaccién con respecto alafacilidad de uso v funcionalidad de su tel€fono de trabajo: Mo usa
C) Indigue su nivel de satisfaccidn con respecto ala ergonomia y funcionalidad de su teclado: Satisfecho
D) Indique su nivel de satisfaccién con respecto ala calidad ytamafic de sumaritor: Satisfecho
El Indique su nivel de satisfaccidn con respecta al tamafio v la altura de su escritorio; Satisfecha
F) Indique su nivel de satisfaccién con respecto ala comodidad u funcionalidad de su mouse: Satisfecho
G ;Considera que su espacio de rabajo cuenta con todos los recursos necesarios T Si
H) ;El espacio de rabajo == lo suficiertemente amplc para realizal sus tareas con comodidsd?) Si
I _jHa experimentada fallas con el equipo tecnoldgico que wiliza regularments (reléfona. monitor. teclado, mouse, et Si
J) 3Cul es su rivel de agotamiento =l finalde |= jornada lsbaral? Bisjo
| Euvaluacion Obtenida |

Resultados Obtenidos

Riesgo  Mejorable

Actuacidn Pueden mejorarse algunos elementos del puesto.
Puntos de mejora

Ergondmic - Sin spoys lumbar

[ Evaluacion Pantalla y Periféricos ]

Tabla C [ratdn y reciado)
T | z | 3 | 4 | 5 | B | 7 | El | El Puntuacién de pantalla y peritéricos
T T z 3 T S 3 7 B 3 il
2 2 2 3 4 S B 7 g 3
3 3 3 3 4 g g 7 g 3
TablsB a a 4 4 4 S 3 7 8 3
(Teléfonoy 5 5 5 5 5 5 =) 7 8 3
Pantalla) 6 ] ] 6 6 6 6 7 8 El
T T T 7 7 7 7 7 8 3
8 8 8 8 8 8 8 8 8 3
E] 3 3 3 3 3 3 3 3 3
[ i) ion Final ]
Tabia D (parealay perfénices] Puntuacién Final Método ROSA
T ] z = [ 4 1 5 [ & [ 7 T & T 5 [ W | -
i T F 3 E) S g T E] 3 i
Z 2 2 3 4 5 6 7 8 3 0 HNivel de riesgo
Tabla i [ 4 4 4 4 S 6 7 8 3 0 |
[sillz] con 5 5 S S S B 7 g 3 o
factar & & g g g g 7 g 3 1
tiempo T T 7 7 7 7 7 8 3 0
8 8 g g g g g g 3 o
3 3 3 3 3 3 3 3 3 1
i 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10




Interpretacion: La puntuacion de ROSA 4 indica que el riesgo es significativo y se

concentra casi totalmente en el Asiento (Silla).

1.

Riesgo critico y causa raiz (5 Puntos en Respaldo): El hallazgo mas critico del
estudio es la puntuacion de 5 puntos en el respaldo del asiento. Este resultado
extremo indica que, o bien la silla no tiene un apoyo lumbar adecuado, o el
empleado no esta utilizando el respaldo para apoyar la espalda. Esto es una fuente
directa de tension lumbar y dorsal.

Problema de ajuste: La altura y profundidad del asiento obtuvieron 2 puntos cada
una, debido a que el mobiliario no es regulable. Esto, combinado con la falta de
reposabrazos, obliga al colaborador a mantener una postura rigida, aumentando la
carga muscular.

Triangulacion: A pesar de que el puntaje ROSA es de 4 (mejorable), este riesgo
es la causa principal del dolor de espalda (lumbar) reportado en la encuesta
(Pregunta 8). Se concluye que el riesgo es medio-alto y exige una intervencion
inmediata en el dominio de ingenieria para proveer una silla con respaldo ajustable

y apoyo lumbar.

Puesto 3. Seguridad

El puesto de arrojo una puntuacion final de ROSA 4. Este puntaje lo clasifica en el nivel

de accion 2 (Riesgo mejorable). Esto significa que el riesgo es medio y la accion

correctiva debe ser tomada, pero es de caracter prioridad media.

LACTEOS DE HONDURAS §.A_DE C.¥._ | Cédige:
“ersidn:
Fevizicn:

Mitodo Rosa

Fecha:

Area

272025 wdi - “welsy Lizeth Jiménez Figueroa
Seguridad Hombre del Jefe del drea: Arnald Yladimir Montoya

Departamento: Administracidn HNombre del Colaborader: Albert Audy Garcia Chaves

B du s laz i zeqin d |

Obzervaciones

A) Indigue su nivel de satisfaceidn con respecto ala comodidad y Funcionalidad de su silla de trabajo: Satisfecho

B) Indique su nivel de satisfaceion con respecta alafacilidad de uzo y funcionalidad de su teléfono de trabajo. Satisfecho

C) Indique su nivel de satisfaceidn con respecta alaergonomia iy funcionalidad de su teclada: nohay
D) Indique su nivel de satisfaceién con respecta ala calidad y tamaho de su manitor: no hay

E) Indique zu nivel de satisfacsidn eon respecto al tamahio y la alura de su eseritoric: Satisfecho

F) Indigue su nivel de satisFaceidn eon respecto ala comodidad y funcionalidad de su mouse: nohay

G) _iConsidera que su espacio de trabajo cuenta con todos los recursos necesarios? Si
H] _iEl espacio de trabajo es lo suficientemente amplio para realizar sus tareas con comodidad? Si
n

J) _iCudl e sunivel de agotamiento al final de la jornada laboral? Medio

iHa experimentada Fallas con el equipo teenaldgico que utiliza regularmente (teléfono, manitar, teclado, mouse, ete]? Mo

Evaluacion Obtenida 1

Resultados Obtenidos
Riesgo Mejorable
Actwacios  Pucden mejorarze algunos slementos del puaste.
Pustos de mejora
Ergondmii - Sinapoyo himbar - Telifono sin funcién de manos librez
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Interpretacion: La puntuacion de ROSA 4 indica un riesgo de nivel medio-mejorable,

pero los hallazgos demuestran un riesgo biomecéanico extremo concentrado en el asiento.

1.

Riesgo critico y causa raiz (5 Puntos en Respaldo): El hallazgo més alarmante del
estudio es la puntuacion de 5 puntos en el respaldo del asiento. Este puntaje
extremo indica que la silla no proporciona un apoyo adecuado para la zona lumbar
0 que, debido a la dinamica del puesto, el empleado no esta utilizando el respaldo
para apoyar la espalda y evitar la fatiga. Esta es una fuente directa de tension
lumbar y explica la alta prevalencia de dolor reportada en la encuesta (Pregunta
8).

Riesgos de ajuste y circulacion: La altura y profundidad del asiento obtuvieron 2
puntos cada una debido a que el mobiliario no es regulable. Esta falta de ajuste
compromete la circulacion de las piernas y aumenta la presion en la zona lumbar.
Riesgo especifico del puesto: El uso del teléfono obtuvo 1 punto, ya que, al no ser
manos libres, el guardia debe sostenerlo con la mano o entre el cuello y el hombro,

generando una postura forzada cervical que contribuye a la fatiga.



Puesto 4. Administracion

El puesto de Administracion arrojé una puntuacion final de ROSA 4. Este puntaje lo
clasifica en el nivel de Accion 2 (riesgo mejorable). Esto significa que el riesgo es medio

y requiere accion correctiva, siendo una prioridad media.
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Mitodo Rosa
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Fecha: 27902025 Estudic realizado por: ‘welzy Lizeth Jiménez Figueroa
Ares Adminiztracicn Mombre del Jefe del Srea: Arnold Yladimir Montoya
Departamento: Administracidn Hombre del Colaborador: Arnald Yladimir Montoya
| Encuesta |
[ i i B daalasi seqin d |
Observaciones
A] _Indique su nivel de satisfaceidn eon respecto a la comodidad y funcionalidad de su silla de trabaje: Satisfecho
B _Indigue su nivel de satisfaceion con respecto a la facilidad de uso y funcionalidad de su teléfono de trabajo: Satisfecho
€] _Indigue su nivel de satisfaceion con respecto a la ergonomiay funcionalidad de su teclado: Satisfecho
D) _Indique su nivel de satizfaceion con respecto a la calidad y tamafio de su monitor: Satisfecho
E) _Indique su rivel de satizfaceidn eon respecto altamanio y la sltura de su escritario: Satisfecho
F) _Indique su rivel de satizfaceidn eon respecto a la comodidad y funcionalidad de su mouse: Satisfecho
&) _iConsidera que su espacio de trabajo cuenta con todos los recursas necesarios? i
H] _iEl espasic de trabajo es lo sufisientemente amplic para realizar sustareas son somodidad? Si
1) _iHa esperimentado fallaz con el equipo tecnoldgica gue utiliza regularmente [teléfono, monitor, teclado, mouse, ete.]? Si
J) _iCudl e sunivel de agotamiento &l final de lajornada laboral? Alto

L Evaluaciés Obtenida 1

Rezultados Obtesidos
Ricsgo  Mecjorable
Actwaciés  Pucden mejorarze algunos dlementos del pussta.
Pustos de mejora
Ergondmin - Sinapoye limbar - Pantalla muy baja - Teléfono sin funcién de
manos libres

Mobiliari - Altura de aziento no regulable - Profundidad del asiento no regulable -
Resnalda ne aivstable

13013 wraton y teciago,
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1 1 2 3 4 5 5 7 8 3
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[ Evaluacién Ps ién Final |
Tabl2 D (pantalls y periféricos) Puntuacién Final Método ROSA
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Interpretacion: La puntuacion de ROSA 4 indica un riesgo de nivel medio-mejorable,

pero la alta frecuencia de uso (més de 4 horas) amplifica las consecuencias negativas.

1. Riesgo critico en el asiento (5 Puntos): El factor mas preocupante es la puntuacion
maxima de 5 puntos en el respaldo del asiento. Este resultado, idéntico a otros
puestos, confirma que el colaborador fuerza su columna lumbar y dorsal por la
falta de soporte o el uso incorrecto de la silla, lo cual es la causa principal del

dolor de espalda (P8 de la encuesta).



2. Doble riesgo postural (Monitor): EI Monitor sumé 2 puntos por estar demasiado
bajo (30 grados por debajo del nivel de los ojos). Esto obliga al colaborador a
flexionar constantemente el cuello, contribuyendo directamente al dolor cervical

reportado.

3. Factores positivos (Raton/teclado): Se destaca que el raton y el teclado son puntos
positivos (1 punto en ambos), ya que las muiiecas y los hombros estan relajados y
alineados, indicando una buena técnica o un buen posicionamiento de los

periféricos.

4. Uso del teléfono: La evaluacion fue adecuada al descontar la puntuacion por el
uso del altavoz, eliminando el riesgo cervical por sostener el teléfono con el

hombro.
Puesto 5. Supervisor

El puesto de Supervisor arrojé la puntuacion final mas baja del estudio: ROSA 3. Este
puntaje lo clasifica en el nivel de accion 2 (Riesgo mejorable). Esto significa que el riesgo
es medio, lo que indica que las acciones correctivas deben ser implementadas, pero son

de prioridad media.

e‘lb LACTHOSA LACTEOS DE II,DHDURAS S A DEC.Y.
A Mitado Rosa
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Departamento: Wentaz Hombre del Colaborador: Ozcar Anastacio Gonziles Garcia
| E |
[ I i [ daalazi seqin d ]
Obserracionts
A) Indique su nivel de satistaceidn con respecta a la comedidad y funcionalidad de su silla de trabaje: Satisfecho
B) _Indique su nivel de satistaccidn con respecta a lafacilidad de uso y funcionalidad de su teléfona de trabajo: nousa
) Indique zu nivel de satizfaccion con respecto a la ergonomia y funcionalidad de su teclado: Satizfecho
D) _Indique su nivel de satistacsidn con respecto a la calidad y tamafic de su monitor: Satisfecho
E) Indique su nivel de satistaccidn con respecta al tamafio y la altura de su esaritario: Satisfecho
F) _Indique su nivel de satiztaccion con respecto a la comodidad y funcionalidad de su mouse: Satizfecho
G) JConsidera que su espacio de rabajo cuenta con todos (03 recursos necesarios? Si
H) _iEl espacio de trabajo es lo suficientemente amplio para realizar sus tareas con comodidad? Si
1) _iHa experimentado Fallaz con el equipo tecnoldgico que utiliza regularmente [teléfono, monitor, teclado, mouse, ete.]? Si
o) _iCudl es su nivel de agotamiento al final de lajornadalaboral? Medio
| Eraluaciéa Obtesida ]
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Interpretacion: La puntuacion ROSA 3, aunque es la més baja, demuestra que el riesgo

es especifico y estd controlado principalmente por un tiempo de exposicion menor (0

puntos en el tiempo de uso, indicando menos de 4 horas de trabajo continuo).

1.

Riesgo especifico (Teclado y alcanzar objetos): La puntuacion mas alta de 3
puntos en el teclado se debe al esfuerzo por alcanzar objetos colocados en un
estante alto (atril/estante). Este es un riesgo no sedentario que genera tension en
la espalda alta y hombros, exigiendo la reubicacion de los documentos para evitar
el esfuerzo repetitivo.

Riesgo cervical (Monitor): El Monitor sumé 2 puntos por estar muy bajo (30
grados por debajo del nivel de los ojos). Aunque el tiempo de uso es bajo, esta
postura obliga al supervisor a flexionar constantemente el cuello, contribuyendo
directamente al dolor cervical reportado en la encuesta.

Punto fuerte (Respaldo): El asiento mostré una fortaleza al tener un respaldo
reclinado entre 95 y 110 grados con apoyo lumbar adecuado (aunque no
ajustable), lo cual protege la columna baja y explica por qué el puntaje final fue

bajo.



VII.

Conclusiones

La investigacion confirma la existencia de una problematica de salud laboral
severa que afecta a la mayoria de la fuerza laboral. El hallazgo mas critico es que
el 66.7% de los colaboradores reportd haber sentido dolor o molestia constante en
la espalda baja (lumbar) o el cuello durante el Gltimo afo. Esta alta prevalencia de
Trastornos Musculoesqueléticos (TME) subjetivos valida la premisa central del
estudio y demuestra que los riesgos ergondmicos se han materializado en dafio a
la salud. Adicionalmente, el 43.3% reporta un alto nivel de fatiga fisica y mental
al finalizar la jornada (Pregunta 11), lo cual es una consecuencia directa de la

exposicion al dolor y las posturas forzadas.

El analisis objetivo mediante el Método ROSA respalda y cuantifica la percepcion
de riesgo. Los puestos evaluados arrojaron puntuaciones de ROSA entre 3 y 7,
con los puestos criticos (Liquidacion y Créditos) alcanzando el Nivel 4 (Riesgo
muy alto). Se concluye que el mobiliario inadecuado es la causa raiz del riesgo
biomecénico. El problema principal es el asiento, el cual en la mayoria de los
Ccasos:

Carece de apoyo lumbar funcional o el empleado no lo utiliza correctamente (5
puntos de riesgo en facturacion y guardia).

Presenta profundidad y altura no ajustables, comprometiendo la circulaciéon y

forzando la rodilla a 90 grados.

Se concluye que existen brechas criticas en los dominios organizacional y
formativo que exacerban el riesgo:

Deficiencia formativa: Un significativo 30% de los colaboradores niega haber
recibido capacitacion o informacidon sobre posturas correctas y prevencion de
riesgos, lo cual explica por qué muchos empleados se ubican en la categoria
"Neutro" (P5), indicando un desconocimiento de lo que constituye una postura
ergondmicamente correcta.

Insuficiencias de pausas: El 20% de los empleados niega disponer de pausas

suficientes (P10), lo que contribuye directamente al alto indice de fatiga.



Riesgo especifico del puesto: Se detectaron riesgos especificos no relacionados
con la oficina, como la pantalla muy baja (Puesto de Administracion), la necesidad
de alcanzar objetos por encima de la cabeza (Supervisor) y la falta de teléfonos

manos libres (Guardia), los cuales generan tension cervical y de hombros.

La percepcion de los colaboradores sobre la cultura organizacional es positiva, ya
que el 60% considera que la empresa si se preocupa activamente por su salud
(P13). Esto constituye una fortaleza estratégica clave, pues la moral alta facilitard

la aceptacion e implementacion de las recomendaciones propuestas por el estudio.

VIII. Recomendaciones

Recomendaciones en el dominio de ingenieria (Correccion del mobiliario)

1.

La prioridad debe ser la correccion inmediata de los riesgos fisicos (ROSA Score

alto), ya que son la causa directa del dolor cronico. Se recomienda:

Inversion en asientos ergondmicos: Reemplazar o actualizar de forma inmediata
las sillas de los puestos criticos (principalmente Liquidacion, Facturacion y
Administracion) por sillas totalmente ajustables que cuenten con soporte lumbar

dindmico y reposabrazos que aseguren la postura neutra de codos y hombros.

Correccion postural de monitores y periféricos: Se debe proveer elevadores o
brazos ajustables para monitores en los puestos identificados (Facturacion,
Administracion y Supervisor) para que la pantalla se alinee con el nivel de los ojos

del colaborador, eliminando la flexion cervical.

Ajustes especificos de puesto: Reorganizar el espacio de trabajo del supervisor
para eliminar la necesidad de alcanzar estantes altos y suministrar teléfonos con
funcionalidad de manos libres (auriculares con micr6fono) para el puesto de

guardia.

Recomendaciones en el dominio formativo (Educacion y prevencion)



2. La capacitacion es fundamental para corregir la deficiencia del 30% del personal

sin informacidn y asegurar el uso correcto del nuevo mobiliario.

® Programa de capacitacion 100%: Implementar un programa de capacitacion
obligatorio y practico sobre higiene postural y ergonomia para la totalidad de la
fuerza laboral. La formacion debe ser activa y centrada en la ensefianza practica

del ajuste de la silla, monitor y teclado por parte del colaborador.

e Material de apoyo visual: Disefiar y colocar guias visuales sencillas y claras
(posteres) en las estaciones de trabajo mas criticas que muestren la postura

ergonomica ideal y los puntos clave de ajuste.
Recomendaciones en el dominio organizacional (Gestion de la fatiga y monitoreo)

3. Las acciones organizacionales deben combatir la fatiga y formalizar el

compromiso preventivo a largo plazo.

e Formalizacion de pausas activas: Implementar una politica formal de Pausas
Activas de 5 a 10 minutos, dos veces por jornada (media manana y media tarde),
para contrarrestar la fatiga y el sedentarismo. Estas pausas deben incluir

estiramientos especificos para la espalda y el cuello.

® Monitoreo continuo del riesgo: Establecer un protocolo de monitoreo anual del
riesgo ROSA y reevaluar los sintomas de dolor mediante la encuesta, para medir
la efectividad de las recomendaciones implementadas y asegurar la sostenibilidad

del programa ergondémico



Anexos
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