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RESUMEN

INTRODUCCION. El riesgo ergonémico es la situacién adversa que surge de una
inadecuada interaccién entre el trabajador y su puesto de trabajo. Su identificacion es el
punto de partida para la correcciéon y prevencion de dafios a la salud. OBJETIVO.
Describir los riesgos ergonémicos del personal administrativo que realiz6 teletrabajo en la
Empresa Novometecuador. MATERIALES Y METODOS. Estudio observacional,
descriptivo, retrospectivo, con una poblacién de 66 empleados y una muestra de 25
encuestas a personal administrativo de la Empresa Novometecuador, que realiz6
teletrabajo desde marzo de 2020. Criterios de inclusion: mayores de 18 afios de ambos
sexos; que realizaron teletrabajo al menos 60 dias. Para el andlisis de datos se utilizo el
programa Microsoft Excel 2013. RESULTADOS. Se observaron y registraron riesgos
ergondmicos en la conformacioén del puesto de trabajo por mobiliario inadecuado; 20% (5;
25) del personal tuvo una silla ergonémica; 48% (12; 25) un computador tipo PC; 72%
(18; 25) utilizé6 mouse. Se identificd disconfort en zonas corporales, resalté lumbar 48%
(12; 25), codo o antebrazo derecho 36% (9; 25) y cervical 28% (7; 25). CONCLUSION. Se
pudo identificar riesgos ergonémicos a los que estuvo expuesto el personal administrativo

que realizo6 teletrabajo en la Empresa Novometecuador.

Palabras clave: Riesgo ergonémico; ergonomia; teletrabajo; puesto de trabajo;
ordenador portétil; trabajando desde casa.

ABSTRACT

INTRODUCTION. Ergonomic risk is the adverse situation that arises from an inappropriate

interaction between the worker and his job. Their identification is the starting point for the
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correction and prevention of damage to health. OBJECTIVE. Describe the ergonomic
risks of the administrative personnel who teleworked in the Novometecuador Company.
MATERIALS AND METHODS. Observational, descriptive, retrospective study, with a
population of 66 employees and a sample of 25 surveys of administrative personnel of the
Novometecuador Company, who carried out teleworking since March 2020. Inclusion
criteria: over 18 years of age of both sexes; who teleworked for at least 60 days. For data
analysis, the Microsoft Excel 2013 program was used. RESULTS. Ergonomic risks were
observed and recorded in the conformation of the workplace due to inadequate furniture;
20% (5; 25) of the staff had an ergonomic chair; 48% (12; 25) a PC type computer; 72%
(18; 25) used a mouse. Discomfort was identified in body areas, 48% of the lumbar (12;
25), the right elbow or forearm 36% (9; 25) and the cervical 28% (7; 25). CONCLUSION. It

was possible to identify ergonomic risks to which the administrative personnel who

teleworked at the Novometecuador Company were exposed.

Keywords:

home .

Ergonomic risk; ergonomics; teleworking; workplace; laptop; working from

Introduccion

La relacién entre un individuo y su puesto de trabajo es
importante, ya que esto incide en la productividad de una
empresa. La Ergonomia es la disciplina cientifica que se encarga
del entendimiento de la interaccion entre el ser humano y los
otros elementos de un sistema’, se apoya en muiltiples disciplinas
que se aplican para adecuar los entornos y herramientas a las
necesidades del usuario, y asi optimizar su bienestar?.

Un disefio adecuado de puesto de trabajo evita episodios de
dolor y agotamiento, que causan riesgos para la salud, pérdidas
en la productividad y disminucion de la calidad, que son las
medidas de los costes y beneficios del trabajo humano®?.

La ergonomia analiza el puesto de trabajo desde las
perspectivas: ambiental, geométrica y temporal, con lo que
persigue lograr un estado de bienestar en el trabajador, enfocado
en factores como: presion, temperatura, renovacion del aire,
luminosidad, ruidos, areas y volimenes de trabajo, elementos de
trabajo y la relacién fatiga /trabajo’. También investiga las
alteraciones que se presentan en el organismo humano por
efectos del trabajo que esté realizando, como por ejemplo: buena
postura, sobreesfuerzo, movimientos repetitivos y lesiones
musculares a causa de su labor’. Las enfermedades

profesionales se caracterizan a menudo por exposiciones

acumulativas y una latencia méas prolongada antes de que surja
la enfermedad.®

El Teletrabajo es una forma flexible de organizacion de las
actividades laborales, que consiste en el desempefio de éstas
fuera del espacio tradicional de trabajo, de forma habitual desde
su propio domicilio o algin punto alejado de su sede, durante una
parte importante de su horario laboral, que se puede realizar a
tiempo parcial o completo. Engloba una amplia gama de
actividades y requiere el uso frecuente de Tecnologias de la
Informacion y la Comunicacion (TIC's) para el contacto entre el
trabajador y la empresa’. Su andlisis parte de la Ergonomia
Organizacional®.

Existe un reglamento laboral el cual estipula que cualquier puesto
de trabajo debe cumplir con una serie de requisitos de seguridad
e higiene. La empresa debe otorgar al trabajador el derecho de
exigir un lugar especifico y apropiado para poder realizar su
labor. Asimismo esta obligada a otorgar asesoramiento,
materiales y herramientas para la conformacion de la oficina en
casa’.

El trabajar desde casa obliga a la creacion de un sitio que cuente
con los elementos necesarios, lo que implica el uso de mobiliario
0 equipamiento propios. Cuando no existen las condiciones
adecuadas para trabajar, aparecen los reportes de molestias
fisicas y psicolégicas. En general, la casa no esta preparada para

ser lugar de trabajo’.
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El trabajador consigue los elementos para crear su puesto de
trabajo. Idealmente debe tener en cuenta varias
recomendaciones ergonémicas, para aplicar en el sitio de trabajo
en casa, y que deben de alguna manera ser al menos sugeridas
y supervisadas por la empresa*; a saber: adoptar una buena
postura al trabajar, regulando la altura de la silla para que los
codos relajados alcancen cémodamente el teclado; evitar
mantener los antebrazos y mufiecas suspendidas en el aire sin
ningun tipo de apoyo al utilizar mouse y teclado; utilizar una silla
gue permita apoyar la espalda, caderas y muslos de manera
comoda; el monitor del computador debe estar ubicado siempre
en frente del teletrabajador y a una distancia 50 a 70 cm respecto
al plano visual del operador; se debe utilizar elementos de apoyo
bajo los pies™*,

La mayoria de teletrabajadores utiliza computador portatil, sin
ajustes, que puede generar sobrecarga postural, incomodidad o
molestias fisicas. Al emplear un ordenador de éste tipo, lo ideal
es que tenga un teclado y mouse externo y un elemento elevador
del equipo para una mejor regulacion de la pantalla®*.

En caso de que el ambiente de trabajo tenga exceso de
iluminacién, hay que utilizar cortinas o persianas que impidan el
paso de la luz natural, mantener ventanas y puertas abiertas para
una buena ventilaciéon y temperatura agradable, dejar suficiente
espacio debajo de la mesa para libertad de movimientos,
conservar el escritorio sélo con objetos que se utilizan para
cumplir con las tareas y ubicados a una distancia comoda para
evitar posturas forzadas'®*".

Al trabajar se puede estar sentado horas en la misma posicion;
es importante que se realice pausas de 5 a 10 minutos por cada
hora de trabajo, aproximadamente®*®.

Es importante realizar estiramientos en el cuello, zona dorsal y
lumbar, ademas de hombros, brazos y piernas; de esa forma se
podréa: inducir relajacion para disminuir el estrés y la tension,
prevenir lesiones musculares, aliviar el dolor y preparar el cuerpo
para trabajos estaticos*°.

Se debe tener en cuenta no trabajar acostado sobre la cama o el
sofa, ya que es una postura que el cuerpo asociara al descanso,
por lo que el nivel de atencion serd menor e incluso podria inducir
a la somnolencia*™.

Trabajar en un lugar tranquilo y sin interrupciones, donde se
pueda adecuar la habitacién, de forma temporal o permanente,
con los mismos elementos y resguardos que se tiene en el lugar
de trabajo habitual. La utilizacion del equipo no debe ser una
fuente de riesgo para los trabajadores**.

Riesgo ergonémico es aquel que tiene la capacidad de provocar
trastornos musculo esqueléticos, aunque esta definicion no
abarca la gama de peligros que pueden generar los diferentes

factores que componen un sitio de trabajo o teletrabajo™?.

Los principales riesgos ergonémicos estan producidos en general
por: adopcion de posturas forzadas, realizacion de movimientos
repetitivos, manipulacién manual de cargas y aplicacion de
fuerzas durante la jornada laboral. Los trastornos musculo-
esqueléticos ocasionados por sobreesfuerzo, se encuentran de
manera frecuente entre las lesiones que sufre el trabajador de los
paises desarrollados. Partiendo de estos conceptos se concluye
que el teletrabajador, siendo personal administrativo, esti
expuesto a la adopcién de posturas forzadas. Ademas, al crear
un puesto de trabajo en casa, generalmente sin supervision o
criterio técnico, gesta un ambiente inadecuado, que puede
provocar a mediano o largo plazo lesiones musculoesqueléticas,
estrés y depresion'®*3,

Una vez que se identifican los riesgos ergonémicos que pueden
estar presentes en el sitio de trabajo, se debe procurar su
resolucion, aspirando a conseguir que brinde: estabilidad
anatémica, con posturas que guarden equilibrio muscular y
minimo gasto de energia™*; comodidad fisiolégica, que resulta de
una posicién cémoda, sin carga excesiva, evitando repeticion
constante, exposicion o atencién especifica prolongada;
descansos y activacion fisica, que incluya movilizaciones libres,
estiramiento, posturas, ejercicios, masaje, etc., de forma
periédica cada dos horas de ser posible, y de acuerdo con la
carga del trabajo que se realiza™; bienestar psicolégico, contando
con tranquilidad, espacio apto para la concentracién, pausas
mentales, horarios especificos, entre otros; y, Ambiente
adecuado, con buena iluminacion, ventilacién, comodidad, libre
de interrupciones®®.

El estado y las empresas deberan implementar politicas para el
teletrabajo formalizadas que tengan en cuenta las normas para la
implementacion del puesto de trabajo en casa, la gestiéon de
limites entre el trabajo y el hogar, carga de trabajo, la claridad de
roles, indicadores de desempefio, entre otros'’. El no identificar
riesgos es causa fundamental de lesiones, enfermedades e
incidentes en el lugar de trabajo. Por tanto, un proceso proactivo
y continuo para identificar y evaluar dichos peligros es un
elemento critico de cualquier programa eficaz de seguridad y
salud. El profesional en la rama de Ergonomia, que posee
conocimientos de seguridad y salud, debe trabajar en
colaboracion con gerencia y estar al tanto de los procesos de
trabajo introducidos de manera reciente, ya que estos generan
nuevos peligros y requieren revision de riesgos existentes, para
identificar de manera sistematica los peligros relevantes. Con

estas medidas se pretende lograr un ambiente con cero dafios™.

Este estudio, busco identificar riesgos ergonémicos del personal
administrativo que realizé teletrabajo para una empresa y en

base a los resultados, recomendar acciones para corregir las
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falencias, con el fin de que pueda realizar sus labores de manera

adecuada y sin complicaciones fisioldgicas.

Materiales y Métodos

Estudio observacional, descriptivo, retrospectivo, con una
poblacion de 66 empleados y una muestra de 25 encuestas a
personal que labora en el area administrativa de la Empresa
Novometecuador que realizan teletrabajo desde marzo de 2020.
Criterios de inclusién: mayores de 18 afios, de ambos sexo; que
realizaron teletrabajo al menos 60 dias. Los datos se obtuvieron
a través de una encuesta estructurada que incluyd: el “Check list
de verificacion de presencia de factores de riesgo” validada en la
Guia de Implementacion de Teletrabajo, del Laboratorio de
Ergonomia de la Universidad de Chile, que consta de ocho
secciones de las que se ocupa tres, que abordaron las
dimensiones: Ambiental, Carga Fisica, Ergonomia en el Puesto
de Trabajos™. Se complementoé con preguntas del “Cuestionario
Noérdico de sintomas musculo tendinosos”, modificado por el
autor en referencia exclusiva a la presencia o no de disconfort en

zonas corporales™®

. Se completa con preguntas acerca del
mobiliario del puesto de trabajo. Se tropicalizé el instrumento al
contexto propio del sitio de estudio. Las variables se
transformaron de nominales a numéricas.

El test const6 de preguntas cerradas de respuesta dicotomica (Si
/ No). Se procedi6 a transformar las variables a numéricas para
obtener porcentajes.

Los datos se tabularon y se analizaron en el software “Excel
2013".

Se solicité permiso a la maxima autoridad de la institucién privada

para realizar el estudio.

Dorsal 2 8,00

Lumbar 12 48,00

Codo o antebrazo 36,00
9

derecho

Codo o antebrazo 5 8,00

izquierdo

Mufieca o0 mano 12,00
3

derecha

Mufieca o0 mano 1 4,00

izquierda

Tabla 1. Numero y porcentaje de referencias a sintomas
musculo tendinosos.
Elaborado por: Autor

El aspecto “Ergondmico del puesto de trabajo” revel6 8 items que
sefialan condicién de riesgo. Tabla 2.

Aspecto Ergonémico del puesto de Trabajo

Resultados

El 100% del personal que realiza teletrabajo refirid6 no recibir
capacitacion o asesoria por parte de la empresa para la
conformacion del sitio de trabajo en casa.

La encuesta registré que en la dimension “Ambiental” no existié
riesgo. La condicion “Carga Fisica” presentd riesgo en postura
estatica o incomoda que generé6 molestias en diferentes
segmentos corporales, referidas por el 72% (18; 25) de los

empleados, como se muestra en la Tabla 1.

Numero de casos
identificados en

Condicion de riesgo . %(100%)
relacién ala
muestra
Insuficiente _ espacio 14 56,00
reservado para piernas
Falta de altura del borde
superior de la pantalla del 17 68,00
ordenador respecto a la
altura de los ojos
Parte superior de la
pantalla del ordenador 18 72,00

por debajo de la linea
visual horizontal
Alineacién inadecuada de
mufieca por ubicacion 15 60,00
errénea de teclado

silla no permite mantener

. 20 80,00
una postura alineada
Silla no es ajustable en 23 92,00
altura
Silla no cuenta con apoyo 23 92,00
lumbar
Sila no permite una
postura sentado 20 80,00

confortable

Tabla 2. NUmero y porcentaje de referencias a condicion de
riesgo ergonémico.
Elaborado por: Autor

Del personal que realizé teletrabajo, el 20% (5; 25) contd con una
silla ergonoémica; el 48% (12; 25) con un computador tipo PC. El
72% (18; 25) utiliz6 mouse, independientemente del tipo de
computador

Numero de casos

Zona de sintomas . -
identificados en

musculo . %(100%)
. relacion ala
tendinosos
muestra
Cervical 7 28,00
Hombro derecho 3 12,00
Hombro izquierdo 1 4,00

Discusién

La conformacién del sitio de trabajo en casa implica tomar en
cuenta factores como: ambiente, carga fisica y ergonomia del
puesto de trabajo. La ausencia de riesgo en el aspecto ambiental,
revela el control que tiene el trabajador en la definicién del mejor

lugar para desarrollar el trabajo en casa: sin obstaculos; libre de
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ruido; temperatura, iluminacién y ventilacién adecuadas.

La carga fisica por posturas estaticas se observa en el personal
administrativo. El 86% de teletrabajadores reporté molestias
debidas a utilizacion de mobiliario o equipamiento dentro del
hogar segun lo reportado por Staff, F*., comparado con el 72%
registrado en este estudio.

Delclos J, et al®

., destacaron que los movimientos repetitivos y
posturas forzadas, estdn especialmente relacionados con los
trastornos musculoesqueléticos de la extremidad superior, sin
embargo en el presente estudio predomina el sintoma musculo
tendinoso lumbar, relegando al miembro superior a un segundo
lugar.

El aspecto ergondmico reflej6 8 items como riesgos ergonémicos
relacionados con mobiliario, que tiene relaciéon con la baja
cantidad sillas ergonémicas y computadores personales que
disponen los empleados en casa. La falta de capacitacion y
asesoria por parte de la empresa derivé en una implementacion
inapropiada del sitio de trabajo en casa; se observé uso de sillas
sin respaldo, taburetes o camas como asiento; cerca de la mitad
del personal consultado utiliz6 computadora personal tipo Laptop.
Esta situacion contrasta con lo que manda la ley, ya que segun el
Ministerio de Trabajo, el empleador debera proveer al trabajador
con equipos, insumos Yy lineamientos necesarios para el
desarrollo del teletrabajo, y asi garantizar la salud, la seguridad y

la informacién personal del colaborador®.

Conclusiones

Se pudo identificar y registrar riesgos ergonémicos a los que
estuvo expuesto el personal administrativo que realizo teletrabajo
en la Empresa Novometecuador.

Las falta de capacitacion para la implementacion de puesto de
trabajo en casa, la adopcion de posturas forzadas y el uso de
mobiliario inapropiado, generaron sintomas musculo tendinosos
en diferentes zonas corporales, susceptibles de correccién.

Recomendaciones

Realizar capacitacion al personal administrativo que realiza
teletrabajo acerca de la conformacién del puesto de trabajo en
casa, como medida preventiva ante la aparicién de riesgos
ergonémicos y asesorar al empleado en la adquisicion y/o
correcto uso de mobiliario
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