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La tecnologl'a ha generado grandes cambios, especialmente,
en los puestos de trabajo, donde cada vez mas es necesario que el
trabajador se vea expuesto a pantallas de visualizacion de datos,
lo cual requiere, en la mayoria de los casos, que el trabajador per-
manezca sentado por tiempos largos. Las nuevas tendencias del
teletrabajo o trabajo remoto han aumentado los riesgos a la ex-
posicion de video terminales, ya que se ha evidenciado que, bajo
estas modalidades de trabajo, los trabajadores realizan menos
pausas durante su jornada laboral v algunos sobrepasan las 8
horas de trabajo. En estas modalidades de trabajo, el empleador
no esta disponiendo de unos espacios fisicos para que el traba-
jador realice sus labores, sin embargo, el empleador debe ga-
rantizar que el trabajador cuenta con espacios adecuados para
desarrollar estas tareas y que se tomen tiempos de descanso
adecuados, para disminuir la probabilidad de enfermedades re-
lacionadas directamente con su labor.

El trabajo de una persona sentada se puede denominar trabajo
estatico, puesto que no existe un movimiento visible; de acuerdo
con Ibacache (s.f., p. 12) la evaluacion de las fuerzas de tipo esta-
tica estan condicionadas principalmente por el tiempo en el que se
realiza la contraccidon del musculo en posturas fijas, pero, mas alla
de cdmo se mida esta carga estdtica, son las implicaciones que
generan estas posturas, en la salud de los trabajadores que utili-
zan estas pantallas a nivel musculo-esquelético, donde las partes
mas afectadas son las extremidades superiores (debido al uso del
mouse v el teclado), el cuello vy la espalda.

Teniendo en cuenta todo lo anterior, es muy importante que,
dentro de las organizaciones o en los lugares donde se desarro-
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Evaluacidn del riesgo biomecénico

llen las actividades, a un trabajador con video terminales se le
apliguen métodos de comprobacién como es el rosa (Rapid Offi-
ce Strain Assessment) que se refiere a una lista de chequeo para
evaluar el nivel de riesgo asociado a los puestos de trabajo en ofi-
cinas. Al respecto, los autores describen las caracteristicas de un
puesto de trabajo bajo un disefio dptimo con composturas ideales
por parte de los trabajadores con el fin de poder minimizar el ries-
go ergondmico. Bajo esta metodologia se valoran cinco elementos
esenciales, como lo son la silla, la pantalla, el teclado, el mouse v el
teléfono. A continuacién, se describe de manera detallada la for-
ma adecuada de aplicar la metodologia de lista de chequeo rosa,
para que, al finalizar, el evaluador pueda tomar decisiones de valor
y generar acciones que permitan mejorar las condiciones de los
trabajadores expuestos a trabajos con video terminales vy, asi, ge-
nerar bienestar en los trabajadores y eficiencia en los procesos.

Aplicacion del método

El desarrollo de metodoldgico de la herramienta rosa consiste
en la estimacidn de diversos aspectos propios de las actividades
desarrolladas en un puesto de trabajo administrativo o de oficina,
evaluado variables como: altura, profundidad, reposabrazos, res-
paldoy tiempo de uso de la silla; pantalla, teléfono, mouse, teclado.

Puntuacion de la silla

Para obtener esta puntuacion se requiere conocer la estimacion de
cada uno de los componentes vy su modificacién en funcion de la
configuracién no conforme del puesto de trabajo. Entre los elemen-
tos por evaluar se encuentran la altura, profundidad, reposabrazos,
respaldo y tiempo de uso de la silla; el evaluador debera comparar
la situacion igual o mas parecida a las alternativas de las imagenes
y asignar el valor de evaluacion que le corresponde. Estas variables
iniciales de calificacidén se pueden ver afectadas o modificadas por



situaciones particulares, por ejemplo, el espacio del asiento no es
requlable. Esta nueva puntuacidon deberd ser sumada al calculo ini-
cial; luego de obtener cada una de las calificaciones, se cruzara de
forma cartesiana en la tabla A, finalizando con el célculo y suma del
tiempo de uso al resultado de la tabla A para obtener la calificacion
de la silla, ver figuras 1y 2.

Puntuacidn de la altura del asiento

Rodilias flectadas 90° aproxdimadaments. Asiento muy bajo.
Anguio de la rodilla < 90°.
s $

Asiento muy akto. Sin contacto de los pies con & suslo,
Anguio de |a rodilla > G0°

Figura 1. Opciones de evaluacion de la altura del asiento

Fuente: Diego (2015).

Modificacion de la puntuacion de la altura del asiento

+1 PUNTO +1 PUNTO
—Ej tas
pasi
.
Espacio insuficiente para las piernas bajo la mesa La altura del asiento no es regulable.

Figura 2. Opciones de modificacién de la puntuacion de la altura del asiento

Fuente: Diego (2015).
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A la puntuacion inicial se le suman los puntos obtenidos en la mo-
dificacién para obtener la puntuacién de la altura del asiento, ver
figuras 3y 4.

Puntuacion de la profundidad del asiento

Agroumadamente § oM e s3peco ente o Agigreo muy lamo. Menos oe B om de #30acio ente Agares muy Coro. Mt de § oM oe e30e00 e
stz y la paite Faiera de et rodile i ausertn y n parts raners de bas rocas o nanis  ln arte traves de las rodlies

Figura 3. Opciones de evaluacién de la profundidad del asiento

Fuente: Diego (2015).

Modificacion de la puntuacion de la profundidad
del asiento

+1 PUNTO

La profundidad del asiento no es regulable.

Figura 4. Opciones de modificacion de la puntuacién
de la profundidad del asiento

Fuente: Diego (2015).

A la puntuacion inicial se le suman los puntos obtenidos en la
modificacién para obtener la puntuacion de la profundidad del
asiento, ver figuras b y 6.



Puntuacion de los reposabrazos

Puntuaciin de los Reposabrazos
i ®n .®
; "o
nal - gonadl
L] K v
Codos ben spoyacos an Enes con s hombron Repossbraros demasieds shoe Fepoaabraiod gemasads baos
L hort€ras estan meadon Lut hearercs estd encogdes L coded v apeman bobi eios

Figura 5. Opciones de evaluacién de los reposabrazos

Fuente: Diego (2015).
Modificacion de la puntuacion de los reposabrazos

:

b

s superfiie cel repoaabraing €1
e s iy et dafiace.

Figura 6. Opciones de modificacién de la puntuacién de los reposabrazos

Fuente: Diego (2015).

A la puntuacién inicial se le suman los puntos obtenidos en la
modificacidén para obtener la puntuacién de los reposabrazos, ver
figuras 7 y 8.
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Puntuacion del respaldo

1 PUNTO

95° 211

Respaldo reclinado entre 95y 110° y apoyo Sin apoyo lumbar o apoyo lumbar no
lumbar adecuado. situado en la parte baja de la espaida

Respaldo reclinada menos Sin respaldo o respaido no
de 95° o mds de 110° utilizado para apoyar la espaida.

Figura 7. Opciones de evaluacion del respaldo

Fuente: Diego (2015).

Modificacion de la puntuacion del respaldo

&

Repossbraros L8 sugerficie def mpoaabrazes e2 dore
demaziace separaion © wath ciafiade

Figura 8. Opciones de modificacion de la puntuacién del respaldo

Fuente: Diego (2015).

A la puntuacion inicial se le suman los puntos obtenidos en la mo-
dificacion para obtener la puntuacion del respaldo.

Puntuacion tabla A

Para asignar la puntuacion de la silla en la tabla A se le suman las
calificaciones finales de la altura del asiento mas la profundidad



del asiento; v se le suma la calificacion final del reposabrazos mas
el respaldo; los dos resultados se cruzan cartesianamente en la
tabla A, ver tabla 1.

Tabla 1. Puntuacion tabla A

Altura del asiento + Profundidad del Asiento
TABLAA

2 3 4 5 6 7 8 9

2 2 2 3 4 5 6 7 8

3 2 2 3 4 5 6 7 8

o 8 4 3 3 3 4 5 6 7 8
= ©
< o

2+ 3 5 4 4 4 4 5 6 7 8
& 2

2 6 5 5 5 5 6 7 8 9

7 6 6 6 7 7 8 8 9

8 7 7 7 8 8 9 9 9

Fuente: Diego (2015).
Puntuacion final de la silla

Una vez se obtiene la puntuaciéon de la tabla A, se estima el tiempo
de uso de la silla, identificando la situacidon igual o similar en la
tabla 2 (tiempo de uso); posteriormente, se suma la calificacién
de tiempo de uso mas el resultado de la tabla A, obteniendo la
puntuacion final de la silla.

Tabla 2. Puntuacién tiempo de uso

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

Fuente: Diego (2015).
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Puntuacion de la pantalla y otros elementos

Para obtener esta puntuacidn se requiere conocer la estimacion de
cada uno de los componentes y su modificacién en funcion de la
configuracién no conforme del puesto de trabajo, entre los elemen-
tos por evaluar se encuentran la puntuacién de la pantalla, el telé-
fono, mouse vy teclado; el evaluador deberd comparar la situacién
igual 0 mas similar a las alternativas de las imagenes v asignar el
valor de evaluacion que le corresponde; estas variables iniciales de
calificacion se pueden ver afectadas o modificadas por situaciones
particulares; por ejemplo, si el teclado esta demasiado alto obliga al
colaborador a encoger los hombros. Esta nueva puntuacién debera
ser sumada al calculo inicial; posteriormente a cada elemento, es
decir, pantalla (figuras 9 y 10); teléfono (figuras 11 v 12); mouse
(figuras 13y 14); vy, teclado (figuras 15y 16) realizando su corres-
pondiente evaluacién de forma individual, a estos resultados se le
debe sumar la puntuacion del tiempo de uso utilizando la tabla de
puntuacién del tiempo de uso. Luego de obtener cada una de las
calificaciones, se cruzara de forma cartesiana en la tabla B (panta-
lla y teléfono, ver tabla 5) vy tabla C (mouse vy teclado, ver tabla 8);
finalizando con el cdlculo tabla D cruzando cartesianamente los
valores finales obtenidos en la tabla B y C respectivamente que
serd el calculo de la puntuacidn de la pantalla y otros elementos,
ver tabla 9.

Puntuacion de la pantalla

Pantalla 8 erre 45 y 75 om. de detancis Paniails muy baja Pantalla demasiado aita
e ez qos v borde supencr 8 la atufa de kot oma 30° por debago del rivel de los oo Proveca extension de cuelic

Figura 9. Opciones de evaluacion de la pantalla

Fuente: Diego (2015).



Modificacion de la puntuacion de la pantalla

o Rl

=2rg r:naL‘J‘IEIS ‘

Pantalla desviads lateralmente Es necesario manejar documentos y no
Es necesario girar &l cuello existe un atril o soporte para ellos

Erilios o reflejos Pantalla muy lejos. A més de 75 cm., de
en |a pantalla distancia o fuera del alcance del brazo

Figura 10. Opciones de modificacion de la puntuacion de la pantalla

Fuente: Diego (2015).

A la puntuacidén inicial se le suman los puntos obtenidos en la
modificacion para obtener la puntuacién parcial de la pantalla.
Una vez se obtiene la puntuacion de la pantalla mas su modifi-
cacién, se estima el tiempo de uso de la pantalla, identificando la
situacion igual o similar en la tabla 3 (tiempo de uso). Posterior-
mente, se le suma la calificacion al acumulado previo de la panta-

lla, obteniendo la puntuacion final de la pantalla.

Tabla 3. Puntuacién tiempo de uso

Tiempo de uso diario Puntuacion

Menos de 1 hora en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos

-1

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

0

Mas de 4 horas o mas de 1 hora ininterrumpida

+1

Fuente: Diego (2015).

&

JUBWSSAssYy UIBIIS 8014J( pidey :vsoy ofeqeu) ap sasand ap ugjaen|ens ap ejSojopolayy g ojnyides



®

Evaluacion del riesgo biomecdnico

Puntuacién del teléfono

Puntuacion del Teléfono
1PNTO ,Q [2puNTos |

Se usan cascos auriculares © s usa ¢l teléfono con una mano y e cuelio El teléfono estd lejos
&n posicidn neutral. El teldfono estd cerca (30 cm. o menos). Amds de 30cm

Figura 11. Opciones de evaluacion del teléfono

Fuente: Diego (2015).

Modificacion de la puntuacion del teléfono

+2 PUNTOS +1 PUNTO

El teléfono se sujeta entre El teléfono no tiens
& cusllo y & hombro. funcidn manos libres

Figura 12. Opciones de modificacién de la puntuacion del teléfono

Fuente: Diego (2015).

A la puntuacién inicial se le suman los puntos obtenidos en la modi-
ficacion para obtener la puntuacion parcial del teléfono. Una vez se
obtiene la puntuacion del teléfono mas su modificacion, se estima el
tiempo de uso del teléfono, identificando la situacion igual o similar
en la tabla 4 (tiempo de uso); posteriormente, se le suma al acumu-
lado previo del teléfono, obteniendo la puntuacién final del teléfono.

Tabla 4. Puntuacién tiempo de uso

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

Fuente: Diego (2015).



Calculo de la puntuacion parcial de la tabla B

Teniendo claridad de las puntuaciones finales de pantalla vy teléfo-
no, se cruzara cartesianamente en la tabla B, ver tabla 5.

Tabla 5. Puntuacion tabla B

Puntuacion de la Pantalla
TABLAB
0 1 2 3 4 5 6 7
0 1 1 1 2 3 4 5 6
o
5 1 1 1 2 2 3 4 5 6
&
@ 2 1 2 2 3 3 4 6 7
[«
° 3 2 2 3 3 4 5 6 8
S
g 4 3 3 4 4 5 7 8
=
5 5 4 4 5 5 6 7 8 9
5 5 7 8 3 9

Fuente: Diego (2015).

Puntuacion del mouse

1 PUNTO 2 PUNTOS

~ergapa
El mouse esta alineado El mouse no esta alineado con &l
con el hombro. hombro o estd lejos del cuerpo.

Figura 13. Opciones de evaluacién del mouse

Fuente: Diego (2015).
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Modificacion de la puntuacion del mouse

1 NTO

Mouse muy pequefio. Requere E mouse y teciado estén . Reposamancs duro 0 exiten punios de
2Qamario con la Mand en pinza. ddecentes situras. [presidn en la mand ol usar of mouse.

Figura 14. Opciones de modificacién del mouse

Fuente: Diego (2015).

A la puntuacion inicial se le suman los puntos obtenidos en la
modificacion para obtener la puntuacién parcial del mouse. Una
vez se obtiene la puntuacién del mouse mas su modificacion, se
estima el tiempo de su uso vy se identifica la situacién igual o si-
milar en la tabla 6 (tiempo de uso); posteriormente, se le suma la
calificacion al acumulado previo del mouse, obteniendo la pun-
tuacion final del mouse.

Tabla 6. Puntuacién tiempo de uso

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

Fuente: Diego (2015).

Puntuacidén del teclado
- 2 PUNTOS

=t

rgonautas

Las mufiecas estdn rectas y Las mufiecas estdn
los hombros relajados. extendidas mas de 157,

Figura 15. Opciones de evaluacién del teclado

Fuente: Diego (2015).



Modificacion de la puntuacion del teclado

+1 PUNTO .

|
- I _}
Las mufiecas estdn desviadas ateralmente El teclado estd demasiado alto
hacia dentro o hacia afuera. Los hombros estdn encogidos.

Se deben alcanzar objetos alejados El tectado, o la plataforma sobre
0 por encima del nivel de la cabera la que reposa, no son ajustables

Figura 16. Opciones de modificacion de la puntuacion del teclado

Fuente: Diego (2015).

A la puntuacion inicial se le suman los puntos obtenidos en la
modificacién para obtener la puntuacion parcial del teclado. Una
vez se obtiene la puntuacién del teclado mas su modificacion, se
estima el tiempo de uso del teléfono, identificando la situacion
igual o similar en la tabla 7/ (tiempo de uso); posteriormente, se le
suma al acumulado previo del teclado, obteniendo la puntuacion
final del teclado.

Tabla 7. Puntuacién tiempo de uso

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

Fuente: Diego (2015).

&

JUBWSSAssYy UIBIIS 8014J( pidey :vsoy ofeqeu) ap sasand ap ugjaen|ens ap ejSojopolayy g ojnyides



®

Evaluacion del riesgo biomecdnico

Calculo de la puntuacion parcial de la tabla C

Teniendo claridad de las puntuaciones finales de mouse vy teclado,
se cruzard cartesianamente en la tabla C, ver tabla 8.

Tabla 8. Puntuacién tabla C

Puntuacion del Teclado
TABLA C
0 1 2 3 4 5 6 7
0 1 1 1 2 3 4 5 6
1 1 1 2 3 4 5 6 7
3
3 2 1 2 2 3 4 5 6 7
=
Z 3 2 3 3 3 5 6 7 8
o
g 4 3 4 4 5 5 6 7 8
s
E 5 4 5 5 6 6 7 8 9
5 6 7 7 3 8 9
7 6 7 7 8 8 9 9 9

Fuente: Diego (2015).

Una vez se obtiene la puntuacion parcial de la tabla B y C con
esta informacién se cruza de forma cartesiana en la tabla D que
corresponde a la puntuacion final de pantalla a otros elementos,
ver tabla 9.

Tabla 9. Puntuacién tabla D

Puntuacion Tabla C
TABLA D

1 2 3 4 5 6 7 8 9

1 1 2 3 4 5 6 7 8 9

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9

@ 3 3 3 3 4 5 6 7 8 9
i)

= 4 4 4 4 4 5 6 7 8 9
s

S 5 5 5 5 5 5 6 7 8 9
o

2 6 6 6 6 6 6 6 7 8 9
&

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9

Fuente: Diego (2015).



Calculo de la puntuacion final

En este punto tenemos el valor de dos variables, por un lado, la
puntuacion de la silla v, en segundo lugar, la puntuacion de pan-
talla y otros elementos, con estos valores se cruza de forma carte-
siana en la tabla E que corresponde a la puntuacion final rRosa, ver
tabla 10.

Tabla 10. Puntuacién tabla E

Puntuacion Pantalla y Periféricos
TABLAE

1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10

1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 10

= | 4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 10
é 5 5 5 5 5 5 6 7 8 9 10
g 6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 10
£ | 7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 10
8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 10

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 10

0 | 10 | 10 [ 10| 0 | 10|10 10|10 0| 10

Fuente: Diego (2015).

Nivel de actuacidén

El nivel de actuacidn determina el caracter de urgencia de interven-
cion del riesgo de forma cualitativa que posee el equivalente en el
grado de probabilidad de riesgo de forma cuantitativa, este Ultimo
se obtiene en una escala de 1 a 10 en el que una calificacién mas
alta posee un caracter urgente vy alto riesgo. Este nivel de actuacion
se determina por medio de la tabla 11.

®
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Tabla 11. Determinacion del nivel de actuacion

Puntuacion Riesgo Nivel Actuacion
1 Inapreciable 0 No es necesaria actuacion
2-3-4 Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del puesto
5 Alto 2 Es necesaria actuacion
6-7-8 Muy Alto 3 E necesaria la actuacion cuanto antes
9-10 Extremo 4 Es necesaria la actuacion urgentemente
Fuente: Diego (2015).
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