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PROLOGO

La ergonomia se revela como la ciencia interdisciplinaria enfocada en la mejora
sistematica del entorno laboral, de forma tal que se minimicen las probabilidades de
ocurrencia de accidentes o enfermedades profesionales, desarrollandose con dicho
objetivo 0 un conjunto de acciones, protocolos y estrategias que garanticen un uso 6ptimo
de equipos, maquinarias, mobiliarios coma y entre otros elementos que intervienen en la
materializacion de actividades productivas (Gavilanez et al., 2021).

Debe tomarse en cuenta que la ergonomia es una ciencia que se encuentra en constante
desarrollo, como resultado directo de los ingentes avances cientificos técnicos que
modifican y perfeccionan las herramientas y medios de produccion, de ahi la importancia
de garantizar la adaptabilidad de dichos elementos a las necesidades humanas con el
objetivo de facilitar y potencializar su que se verifiquen efectos colaterales que incidan
negativamente sobre la salud humana.

El desarrollo de protocolos, estrategias y adaptaciones ergondémicas a las herramientas se
remonta al afio 3000 a.C. en el antiguo Egipto, etapa en la cual se proyecta la construccion
de las piramides, hazafia arquitectonica para la cual no solamente fue necesario preparar
un personal altamente calificado, sino también se desarrollaron herramientas que
facilitaban el desempefio de las actividades laborales y garantizaban la precautelacion
efectiva de la salud de los trabajadores, que no podian ser sustituidos dado que las
actividades que desarrollaban demandaban prolongados periodos de aprendizaje y
experiencia (Escudero, 2016).

Es importante de igual forma destacar que en la Grecia antigua para el afio 776 a.C. Se
desarroll6 una industria artesanal y vinicola floreciente que demandd el desarrollo de
herramientas que facilitasen la labor a ser desarrollada, al mismo tiempo que garantizaban
la salud de los trabajadores que poseian un elevado nivel de especializacion y por lo tanto
debian ser preservados dada la dificultad de encontrar artesanos y especialistas en la
produccidn de vinos con experiencia, de ahi que la cultura griega haya prestado esmerada
atencion al desarrollo de herramientas ergondémicas tales como el torno alfarero para
potencializar el desarrollo productivo y garantizar al mismo tiempo la salud de los
trabajadores.

La importancia del desarrollo de protocolos ergonémicos asi como de herramientas que
garantizasen la seguridad y el uso 6ptimo por parte de los trabajadores quedd manifiesto
para 1776 durante la primera revolucion industrial que se llevo a cabo en el Reino Unido,
de forma tal que se evidencié que la mecanizacién a partir de las primeras industrias
impulsadas por el vapor garantizaban un mayor ritmo productivo y una mejor calidad en
el producto final, aunque a un el factor humano jugaba un papel primordial en el proceso




productivo por lo que su cuidado y atencién eran clave dado que existian labores
especializadas que demandaban amplia experiencia y capacidades que solamente podian
desarrollarse a partir de prolongados periodos de entrenamiento.

A principios del siglo XV1II se materializaron los primeros estudios ergonémicos con el
objetivo de adaptar el uso de la maquinaria a las necesidades humanas para de esta forma
potencializar la productividad y garantizar la seguridad de trabajadores claves los cuales
desarrollaban los procesos productivos de mayor complejidad y por lo tanto debian ser
preservados de posibles accidentes y enfermedades profesionales que los inhabilitaria
para desarrollar sus actividades productivas, y por lo tanto afectarian de forma integral el
ritmo de produccion, situacion que para los capitalistas de la época era inaceptable
(Santamaria, 2018).

Hasta el presente la importancia de la ergonomia radica en desarrollar herramientas,
equipamiento y protocolos de uso de los elementos que intervienen en los procesos
productivos de forma tal que se preserve de forma efectiva la salud integral del trabajador,
aunque debe destacarse aqui la posibilidad de que ocurran accidentes o que se adquieran
enfermedades profesionales como resultado del desarrollo de actividades productivas
siempre persistir, aunque es importante tomar en cuenta que la observacion de las pautas,
estrategias y medidas ergondémicas incidira positivamente en la minimizacién de dichos
eventos.

El incremento de las exigencias laborales en la sociedad contemporanea como resultado
directo de la complejizacion de los procesos productivos, se revela la actualidad como el
principal estimulo para el desarrollo sistematico de las ciencias ergonémicas, de forma
tal que la implementacién de medidas ergonémicas son una constante en la industria
contemporanea, con los mismos objetivos que fueron desarrolladas durante la primera
revolucion industrial del siglo XV1I1, incluso la necesidad del desarrollo econémico en la
actualidad se revela como critico dado que el desarrollo de nuevas tecnologias de la
informacion y la comunicacién que hacen uso de pantallas digitales, ondas de baja
frecuencia entre otros elementos demandan de la observacién de protocolos ergonémicos
que garanticen la salud integral de los trabajadores (Granja & Buchelli, 2020).

Es importante tomar en cuenta que como resultado directo de los avances cientificos
técnicos aplicados a la productividad, los requerimientos ergonémicos se han
multiplicado, de ahi que esta ciencia gane un mayor espacio e interés como resultado
directo de la necesidad de garantizar la salud integral de trabajadores que demandan
mayores periodos de entrenamiento para desarrollar actividades de mayor complejidad, y
por lo tanto se hacen imprescindibles como factor humano de dificil reemplazo, siendo la
aplicacion de los protocolos ergondémicos a las diferentes actividades productivas que
desarrollan, la Unica respuesta efectiva para garantizar el mantenimiento del modelo
productivo contemporaneo.
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UNIDAD 1

Definicion y sistema de trabajo

Objetivo General

- Definir la ergonomia y el sistema de trabajo como elemento esencial de
humanizacion y confort laboral

Obijetivos Especificos

- Analizar la historia de la ergonomia y la normativa legal en Ecuador.

- Conceptualizar la ergonomia desde el punto de vista de varios autores.

- ldentificar los objetivos de la ergonomia y su vision ergonémica del trabajo.

- Determinar las Corrientes principales en el dominio de la ergonomia

- Comprender el Sistema Persona-Maquina como conjuntos de elementos en la
organizacion laboral

La ciencia del disefio para la interaccion entre el hombre, las maquinas y los
puestos de trabajo




Generalidades.

La Ergonomia naci6 con la actividad humana, su historia comienza hace
aproximadamente un siglo, cuando se reconocio que las jornadas y condiciones de trabajo
en algunas minas y fabricas eran intolerables, en términos de salud y seguridad, y que era
indispensable aprobar leyes que establecieran limites admisibles en estos aspectos.
Delgado, Cuichan, Sancan (2017) cita a Almirall (2014) al hacer referencia de los
principios basicos que se utilizaron en la Grecia antigua, quedando como postumo
homenaje sus utensilios, la forma en que concibieron sus teatros y las ventajas que
brindaban a sus venerados ancianos.

Dentro de los antecedentes historico se menciona a Bernardino Ramazzini, medico
italiano que publica su investigacion De morbis artificum diatriba (Discurso sobre las
enfermedades de los trabajadores) en 1700, observando durante su practica médica la
prevalencia de determinados tipos de dolencias que estaban asociados a trabajos
especificos realizados por la poblacién tratada. Cabe mencionar que a Ramazzini se le
tiene como el padre de la medicina del trabajo.

Torres y Rodriguez (2021) hacen mencion a una mirada retrospectiva, debiendo pasar
muchos afios desde la publicacion de Ramazzini, para que se hiciera referencia por
primera vez al término “ergonomia”, lo cual ocurrié en 1857, atribuido a Wojciech
Jastrzebowski (1799-1882)

Cabe sefalar, que el interés inicial en la relacidn existente entre el hombre y su vinculo
con el ambiente laboral comenzo con la primera guerra mundial. Los trabajadores de las
fabricas de municiones eran importantes para mantener los esfuerzos de la guerra, pero al
impulsarse la produccion de un armamento de mayores dimensiones, hubo numerosas
complicaciones entre los operarios de la industria bélica. En un intento por resolver
algunos de problemas provenientes de la industria bélica, se cre6 en 1915, el Health of
Munitions Workers Committee, que agrup6 a un cierto nimero de investigadores en el
campo de la fisiologia y la psicologia, con el fin de llevar a cabo estudios acerca de
los problemas de fatiga en la industria. Para 1950 surge el término Ergonomiay se origind
una nueva disciplina.

En el Ecuador la normativa de Ergonomia (IESS, marzo, 2016) hace referencia a la
resolucion C.D. 513 Reglamento del Seguro General de Riesgos del Trabajo entre los
articulos més importantes se destaca el Articulo 14 en el cual se mencionan “los
parametros técnicos para la evaluacion de riesgos” dandole especial importancia a la
normativa nacional (en el caso de ergonomia serian las Normas Técnicas Ecuatorianas de
Ergonomia NTE INEN-1SO).

Ademas, el Articulo 55, “Mecanismos de la Prevencion de Riesgos del Trabajo”, deja
claro que las empresas deberan implementar mecanismos de Prevencion de Riesgos del




Trabajo, como medio de cumplimiento obligatorio de las normas legales o
reglamentarias, haciendo énfasis en lo referente a la accion técnica que incluye:

Identificacion de peligros y factores de riesgo
Medicion de factores de riesgo

Evaluacién de factores de riesgo

Control operativo integral

Vigilancia ambiental laboral y de la salud
Evaluaciones periddicas” (CENEA, 2018)

AN NENENEN

Definiciéon

Etimoldgicamente la palabra ergonomia proviene de los vocablos griegos ergos y nomos,
que significan trabajo y leyes o conocimientos. Es decir, significa leyes o reglas del
trabajo. Segun Diaz, Vasquez, Antinez y Couto (2007) se trata de las leyes que rigen el
trabajo o del conocimiento que se posea sobre si mismo

Segun Betancourt, O. (1955), es un término creado por el Psicdlogo britanico K.F. Murrel

y en 1949 lo adoptan los cientificos que fundan la Sociedad de investigaciones

ergondmicas; y de acuerdo a la Sociedad Internacional de Ergonomia la define como
“ciencia que optimiza los sistemas persona — maquina, buscando la adaptacion de
la méquina al ser humano, preservando a este en su salud y dignidad, dados estos
supuestos, buscando la maquina eficiencia conjunta” (CEAS, 1995).

Se aplica este concepto procurando buscar armonia entre la maquina, el trabajador y el
medio ambiente, y se mide la eficacia cuando se logra la maxima productividad de alta
calidad, sin afectar la integridad fisica, psicoldgica y sociolégica de los trabajadores,
protegiendo igualmente el medio ambiente

En el VIII Congreso Internacional de Investigadores en Competitividad; Arroyo,
Coronado y Vasquez (2015) en publicacion establecieron la definicion actual de la
Asociacion Internacional de Ergonomia (IAE) quien define a la ergonomia como: La
disciplina cientifica relacionada con la comprension de las interacciones entre los seres
humanos y los otros elementos de un sistema. La profesidon que aplica teoria, principios,
datos y métodos para disefiar un sistema a fin de optimizar el bienestar humano y el
rendimiento global del sistema

Asi mismo, Venegas y Cochachin (2019), hacen referencia a la Norma peruana del
Ministerio de trabajo definiendo la ergonomia o ingenieria humana como la ciencia que
optimiza la interaccion entre el trabajador, maquina y ambiente de trabajo para adecuar
puestos, ambientes y organizacion del trabajo a las capacidades y limitaciones de los
trabajadores, minimizando el estrés y la fatiga e incrementando el rendimiento y la
seguridad del trabajador. Adicionalmente, riesgo ergondmico o disergonémico es una
expresion matematica referida a la posibilidad de padecer un evento laboral adverso e




indeseado, ya sea accidente o enfermedad, condicionado por factores de riesgo
disergonémico como la manipulacién manual de cargas, sobreesfuerzos, posturas de
trabajo y movimientos repetitivos.

Entre otras definiciones, se menciona a la expuesta por Barrancos, que considera a la
ergonomia como
"La ciencia que estudia el trabajo humano basandose en principios anatdmicos,
fisiolégicos y mecanicos relacionados con la distribucion eficiente de la energia
humana" (Barrancos, 2002);

También la define Pheasant, citado por Mondelo, Torrada y Bombardo (2000) para
quien la ergonomia es la aplicacion cientifica que permite relacionar a los seres humanos
con los problemas del &mbito laboral, tratando de acomodar el lugar de trabajo al sujeto.

Es por ello que la ergonomia, la medicina, la fisiologia, la psicologia, la ecologia y la
sociologia del trabajo se conjugan interdisciplinariamente teniendo como vision comdn
promover y mantener el nivel de bienestar fisico, psiquico y social de los trabajadores de
todas las profesiones y ocupaciones que ejerzan y donde quiera que las realicen; ademas
de protegerlos contra los riesgos de agentes perjudiciales a la salud.
Tal y como lo refiere la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) "adaptar el
trabajo al hombre y cada hombre a su labor" (Diaz, V&squez Antlnez, Couto, &
Rojas, 2007)

En si, la Ergonomia se aplica a todo el entorno de las personas, ya sea en el &mbito laboral,
en el hogar, en el transporte, en el deporte, etc. Al referirnos especificamente al area del
trabajo, la Ergonomia suele definirse como la humanizacion del trabajo y el confort
laboral.

Objetivos e importancia de la vision ergondmica del trabajo

La ergonomia tiene como objetivos principales el promover la salud y el bienestar, reducir
los accidentes y mejorar la productividad de las empresas.

Cabe destacar que Bestratén y otros (2011) declara que la OIT establece como objetivo
global la eficiencia en cualquier actividad, y para ello es necesario considerar:

- Laseleccion de la tecnologia més adecuada al personal disponible.

- Control del entorno del puesto de trabajo.

- Deteccion de los riesgos de fatiga fisica y mental.

- Analizar los puestos de trabajo.

- Optimizar la interrelacién de las personas disponibles y la tecnologia utilizada.

- Favorecer el interés de los trabajadores por la tarea y por el ambiente de trabajo.

Ademas de estos objetivos generales enfocados a la mayoria de personas, la ergonomia
desempefia también un papel creciente en la solucion del problema de rehabilitacion de




personas que en una u otra medida han perdido la capacidad de trabajo; también se
estudian las aptitudes y peculiaridades psiquicas y fisicas de las personas de edad
avanzada y de aquellos individuos considerados como trabajadores especialmente
sensibles.

Segln Escudero y Borre (2021), acogiendo los criterios de Maldonado y Marigel hacen
mencién a los siguientes puntos que se encuentran entre los objetivos generales de la
ergonomia:

e Reduccion de lesiones y enfermedades ocupacionales.

e Disminucidn de los costos por incapacidad de los trabajadores.

e Aumento de la produccion.

e Mejoramiento de la calidad del trabajo.

e Disminucion del ausentismo.

e Aplicacion de las normas existentes.

e Disminucién de la pérdida de materia prima

Dentro de la vision ergonémica del trabajo Guillén (2006) describe que la Ergonomia
tiene dos grandes ramas: una se refiere a la ergonomia industrial, biomecanica
ocupacional, que se concentra en los aspectos fisicos del trabajo y capacidades humanas
tales como fuerza, postura y repeticiones de movimientos. Una segunda rama se refiere a
los factores humanos orientada a los aspectos psicoldgicos del trabajo como la carga
mental y la toma de decisiones.

Segun, Torres y Rodriguez (2007) declaran que en los Ultimos afios se ha dado
importancia al estudio del sistema hombre-maquina-ambiente; es decir, la ergonomia.
Anteriormente, en el disefio de maquinas y ambiente laboral no se tomaba en
consideracion las destrezas, habilidades y otras caracteristicas del trabajador, por lo que
ocurrian errores excesivos, demoras en la ejecucion de trabajo, disminucidn de la calidad
y la productividad. Ultimamente se ha incorporado una dimension humana a la
ergonomia, pretendiendo conseguir entornos laborales que no afecten a la salud,
atendiendo al mismo tiempo a los objetivos productivos.

Por lo tanto, al referirse a la ergonomia y prevencion de lesiones de trabajo, Ladou y
Harrison (2015) toman en cuenta los siguientes aspectos:

- Disefio de equipos — aplicacién de datos antropométricos
- lluminacién adecuada en el lugar de trabajo

- Reduccién del resplandor en el lugar de trabajo

- Disefio adecuado de las sillas

- Disposicion adecuada de los puestos de trabajo

- Disefio adecuado de las computadoras

- Ejercicios para aliviar la tension masculo esquelético

- Prevencion de factores que causan tension fisica




- Disefio adecuado de mangos de herramientas

- Biomecanica para levantar pesos, empujar o jalar

- Valoracion de la fuerza y capacidad del trabajo

- Medicion de los limites de fuerza personal

- Funcién de los factores ambientales e las lesiones de trabajo

Entonces se afirma que la ergonomia es importante porque mejora la seguridad y el
rendimiento de los trabajadores, ademas de incrementar la calidad de vida de los
empleados y de mejorar su productividad.

Corrientes principales en el dominio de la ergonomia

Dos corrientes principales coexisten en el dominio de la ergonomia:

Una ergonomia de los “factores humanos” que segun el informe presentado por Le6n y
otros (2020) estd centrada sobre las caracteristicas (antropométricas, fisioldgicas,
cognitivas...) de los hombres a tomar en cuenta para el disefio o la transformacion de los
sistemas (por ejemplo, los sistemas hombres — maquinas). Esta ergonomia de los
componentes humanos de los sistemas permite, por ejemplo, definir el tamafio o la forma
de los simbolos que seran indicados sobre una pantalla de ordenador con el fin de que
sean legibles sin dificultad por los usuarios, las caracteristicas de un asiento...Esta
aproximacion, principalmente desarrollada por los anglo-sajones, es actualmente
dominante en el plano internacional.

A titulo de ejemplo, los ergénomos han estudiado las caracteristicas antropométricas (ej.
la medicidn de los diferentes segmentos corporales), el esfuerzo muscular (gj. el consumo
de oxigeno y el ritmo cardiaco como indicadores del gasto de energia), la influencia del
ambiente fisico (gj. calor, frio, ruido), las caracteristicas psicofisiologicas (ej. la vista y el
rendimiento visual en tareas de vigilancia), etc. Los sujetos que han participado en los
estudios de laboratorio son por lo general estudiantes por su disponibilidad y costos
menores en comparacion a los trabajadores. En algunos casos, pueden ser los propios
usuarios.

Una ergonomia centrada sobre la actividad de las personas en el trabajo que se apoya
sobre el andlisis del trabajo real para contribuir a la transformacion y / o disefio de las
situaciones y de los sistemas de trabajo. Esto permite, por ejemplo, analizar el trabajo real
de un operario, determinar las informaciones que el operario debe disponer para real su
trabajo y asi definir las caracteristicas esenciales de una nueva situacion del trabajo. Esta
es una ergonomia de trabajo real.

Estos dos enfoques en ergonomia son complementarios: La ergonomia de los
componentes humanos asegura una adaptacion basada en las caracteristicas de los
operarios 0 de los usuarios independientemente de los contextos, la ergonomia de la




actividad asegura la adaptacion a las exigencias de los contextos y de la situacion del
trabajo real.

En fin, la ergonomia no se preocupa solamente del trabajo. La ergonomia se interesa
principalmente de los objetos de la vida cotidiana para el trabajo, con enfoques del tipo
“factores humanos” o del tipo de actividad.

Sistema Persona-Maquina

Definimos el sistema persona-maquina como el conjunto formado por la persona y su
puesto de trabajo, la unidad dentro de la que se establece una relacién mutua entre ambos
elementos.

El interés por el sistema “persona-maquina” surgi6 a mediados del siglo XX,
condicionado por el hecho de que
SISTEMA DE TRABAJO empezaron a aparecer cada vez mas
frecuentemente sistemas complejos de
P direccion de la produccion, el
Q}cf MEDIOS transporte, las comunicaciones, los
e b vuelos cosmicos, etc., cuya eficacia de
funcionamiento estd sobre todo
determinada por la persona. El objeto
de la ergonomia es la actividad
concreta de la persona (grupo de
ROCESD B TRABALD _ @‘E::.U perso.nas),qu.e utilizg las méqui.nas
2, < v:,f-‘a\ (medios técnicos), mientras el objeto
A’:ﬂ 'DQ‘E;»?% de investigacion es el sistema “persona
4} (grupo de personas) - maquina (medios
técnicos)- medios”. La optimizacion de

estos sistemas requiere un enfoque integral.

La persona, la maquina y el ambiente forman un complejo funcional en el que el papel
rector corresponde a la persona (fig. 1). Se trata de hacer un disefio del conjunto de los
elementos, teniendo en cuenta las caracteristicas/capacidades fisicas y mentales de las
personas en interaccion con el ambiente.

Es decir, que la ergonomia busca maximizar la seguridad, la eficiencia y la comodidad
mediante el acoplamiento de las exigencias de la maquina del operario a sus capacidades.
Si el hombre se adapta a los requerimientos de su maquina, se establecera una relacion
entre ambos, de tal manera que la maquina dara informacion al hombre por medio de su
aparato sensorial, el cual puede responder de alguna manera, tal vez si se altera el estado
de la maquina mediante sus diversos controles; el hombre podréa corregirlos gracias a sus




sentidos. De esta manera la informacion pasara de la maquina al hombre y otra vez de
este a la maquina, en un circuito cerrado de informacion — control.

 ———————

¢ESTAS SEGURO
QUE ESTO ES
ERGONOMICO?

Fig.1 complejo funcional persona, méaquina y ambiente




UNIDAD 2

Ciencias aplicadas y métodos en estudios ergonémicos

Objetivo General

- Determinar las ciencias aplicadas al estudio de la ergonomia, su clasificacién y
métodos de evaluacion de riesgos ergonémicos.

Objetivos Especificos

- ldentificar las disciplinas relacionadas al estudio del ser humano y a los factores
laborales y organizacionales que se aplica en la ergonomia.

- Caracterizar cada una de las clasificaciones de la ergonomia

- Determinar los métodos de evaluacion de riesgos ergonémicos.




Ciencias Relacionadas con la Ergonomia

La actividad humana constituye el comienzo y la coronacion de la investigacion,
educacioén y disefios ergondmicos. Para alcanzar esta meta existen numerosas ciencias
aplicadas y técnicas concretas que pueden usarse en multiples estudios ergonémicos.
Algunas tienen como elemento central de estudio el ser humano, por ejemplo, la
medicina, la biologia, la antropometria, la psicologia, etc.; otras, se basan en los factores
presentes en cualquier puesto de trabajo, en el entorno fisico, en el disefio del centro, etc.
y en los factores de organizacion.

Entre las disciplinas fundamentales podemos citar las siguientes:

- Laanatomia, ciencia que trata de la forma y estructura de los distintos 6rganos y
del organismo en su conjunto, se centra en los aspectos antropométricos y
biomecénicos.

- La fisiologia estudia el funcionamiento de los sistemas fisiologicos y de todo el
organismo; el consumo energético es uno de los objetos principales de esta
ciencia.

- La organizacion contribuye a elevar la productividad del trabajo, a mantener la
salud y al desarrollo del individuo. Ademas, incluye todo lo relacionado con los
métodos y tiempos, asi como las comunicaciones.

- La psicologia trata las leyes del comportamiento y la actividad humana, las
actitudes, las aptitudes y la carga mental.

- La pedagogia tiene en cuenta los aspectos relacionados con la participacion y el
adiestramiento y esta llamada a contribuir al proceso de perfeccionamiento de la
formacion.

- Laingenieria ayuda a planificar y a disefiar el puesto y el centro de trabajo.

- La arquitectura abarca principalmente, temas referidos a los espacios y a los
accesos.

Todas estas disciplinas dan grandes aportes a la ergonomia en su aplicacion en la realidad
del trabajo en términos de mejora de las condiciones ambientales, reubicacion,
renovacion y aplicacion de proyectos ergonomicos en las empresas.

Campos de aplicacién de la ergonomia

Entre los campos de aplicaciéon de la Ergonomia, Bornacelli y otros (2020) mencionan
principalmente a la salud publica, en la que la ergonomia contribuye con la prevencion
de enfermedades y accidentes laborales, proporcionando en el lugar de trabajo ambientes
laborales seguros y confortables.

En el disefio industrial para asegurar que las herramientas, las maquinas y los utensilios
de uso personal tengan una adaptacion al usuario, el disefio de espacios diversos por los
cuales circula o tiene actividad el hombre.




En la medicina laboral, la ergonomia es una herramienta de apoyo que trata de entender
como el ambiente este o no afectando la salud de la persona, podrian apoyar en los
procesos de reincorporacion al trabajo, permitiendo una adecuada evolucién de los
tratamientos, entre otros.

También se habla de ergonomia de producto, indicando la aplicacion de los principios de
utilidad y satisfaccion de necesidades mediante el disefio de productos para un usuario
que podréa hacer uso de ellos con una eficiencia maxima y con un minimo de esfuerzo,
controlando a la vez los errores y riesgos.

Al referirse a la ergonomia de la produccién, se refiere al proceso productivo, al disefio
del método y el puesto de trabajo, a planear los instrumentos, las maquinas, las tareas y
la mecanica corporal que nos aseguran la optimizacién de la produccidn, preservando la
salud del trabajador.

Clasificacion de la ergonomia

La ergonomia se puede clasificar en las siguientes areas:

Ergonomia geométrica.

La ergonomia geométrica seguin Bestratén y otros (2008) manifiesta que se encarga de
estudiar las condiciones correctas para alcanzar la comodidad en cuanto a la posicion que
debe tomar el trabajador y los movimientos que debe realizar para desarrollar sus
actividades, en cada uno de los puestos de trabajo (fig. 2). Es importante conocer el cuerpo
humano y sus dimensiones en reposo y operacién, asi como la estacion de trabajo,
herramientas y tipo de actividades para conseguir una adaptacion del puesto de trabajo
con la persona.

Fig. 2 Postura para alcanzar comodidad correcta (a)




Por su parte Esteva (2001) declara que la ergonomia geomeétrica se centra en la relacion
entre el hombre y las condiciones métricas de su puesto de trabajo, estudiando los
siguientes aspectos:

- Cargas posturales y fisicas, tanto estaticas como dindmicas y por componentes de
actividad.

- Disefio del puesto de trabajo: altura de planos de trabajo, areas y volimenes de
trabajo; elementos de trabajo: asientos, mesas y de los medios fisicos
instrumentales (mandos, manivelas, herramientas); relaciones métricas con
dispositivos de seguridad (defensas, resguardos).

Ergonomia participativa

La ergonomia participativa descrita por Garcia y otros (2009) y Kogi (2006) es un modelo
de empoderamiento, en donde se capacita a los trabajadores en procesos de:
identificacion, evaluacidn y propuesta de mejoras adecuadas para controlar los factores
ergondémicos que pueden afectar su salud (fig. 3). En vista de ello es importante que las
empresas cuenten con una persona responsable de seguridad y salud ocupacional, que
imparta dichos conocimientos, esto permite ahorrar recursos a la compafiia, ya que cada
trabajador vela por su propio cuidado ergonémico.

Fig. 3 estrategias para la prevencion de trastornos masculo esquelético

Ergonomia ambiental

Para entender la ergonomia ambiental se debe conocer las capacidades del cuerpo humano
y condiciones limitantes del mismo, como temperatura corporal y desgaste metabdlico al
desarrollar una actividad, capacidad de memorizacion, capacidad visual en diferentes




niveles de iluminacion, capacidad de escucha en ambientes ruidosos, entre otros. En
materia de ergonomia ambiental Bestratén y otros (2008) y Gonzales (2007) manifiestan
que es importante establecer medidas preventivas o correctivas para salvaguardar la
integridad de los trabajadores ante la exposicién de ruido, iluminacion, olores,
vibraciones, radiaciones, condiciones termo higrométricas, asi como también a la
exposicion de contaminantes quimicos y bioldgicos que pueden afectar el desempefio y
comodidad de los trabajadores (fig. 4).

Fig. 4 condiciones ambientales que deben generar bienestar

La ergonomia ambiental estudia las relaciones del hombre con todos los factores
ambientales, y en ello guarda similitud con la higiene en el trabajo. Aspira a conseguir el
mayor bienestar del trabajador, eliminando los elementos que atenten contra ello, aunque
su presencia no llegase a producir enfermedad. El bienestar ambiental es una sensacion
subjetiva de agrado, que se manifiesta cuando las funciones fisioldgicas y psicologicas se
realizan con total normalidad y el rendimiento laboral alcanza su nivel maximo. En este
tipo de ergonomia encontramos las siguientes actuaciones:

- Sobre factores fisicos. Factores del microclima, presion, temperatura, humedad y
velocidad de paso y renovacion del aire; luminosidad; estudio de fendmenos
oscilatorios, ruidos y vibraciones, para obtener comodidad.

- Sobre factores quimicos, excluyéndose por higiene industrial y también para
conseguir bienestar. Es necesario obtener una pureza pertinente del aire, asi como
su oxigenacion y reciclaje.

Ergonomia cognitiva

La ergonomia cognitiva relaciona los procesos conductuales, cognitivos y psicosociales
con los elementos fisicos y sociales de una organizacion en donde un trabajador puede
actuar ante la posibilidad de una excesiva carga de trabajo, toma de decisiones complejas,
ejecucidn experta 0 automatica dentro de los procesos, interaccién con las herramientas
de trabajo, confiabilidad entre las partes interesadas, manejo de estrés y demas
interacciones que pueden afectar un sistema organizacional, desde el punto de vista
humano (Gomes, 2014) (Cafas & Waerns, 2001)




La ergonomia cognitiva permite encontrar una explicaciéon completa a la conducta
humana, siendo necesario tomar en cuenta la interaccion entre el ser humano y el
ambiente dentro del que esta inmerso (fig. 5).

Fig. 5 actuacion ante posibilidades laborales — ergonomia cognitiva
Ergonomia organizacional

Se trata de la optimizacion de los sistemas sociotécnicos de una organizacion, tomando
en cuenta sus partes y los diferentes procesos que cada uno tiene. Para Gomes (2014) la
ergonomia organizacional, se centra en la estructura y cultura de todo el panorama laboral,
enfatizando la comunicacion entre las partes interesadas, gestion de los recursos y disefio
de trabajo (actividades a desarrollar, horarios de trabajo, descanso, reemplazos,
vacaciones, trabajo en equipo y gestion de la calidad).

En cuanto a los aspectos biomecanicos y fisioldgicos Ribeiro (2022) establece que, en el
contexto de la ergonomia organizacional, existe la necesidad de evaluar la dinamica
postural del cuerpo humano y su relacién directa con la carga de trabajo, el levantamiento
de pesos y la adecuacion eficiente para evitar enfermedades musculoesqueléticas (fig. 6)

Fig. 6 dinamica postural del cuerpo humano con el panorama laboral.




Meétodos de Evaluacion de Riesgo Ergonémico

Los métodos de evaluacion de riesgo ergondmico permiten identificar, evaluar, valorar,
clasificar e intervenir, segln sea el caso, para reducir el riesgo al cual estan expuestos los
trabajadores a un nivel aceptable, con el fin de evitar complicaciones a nivel
osteomuscular. La exposicion a riesgo ergondmico en areas administrativas viene dada
por el tiempo de exposicién, frecuencia y duracion de las actividades, por lo que es
necesario identificar unicamente los métodos para este tipo de trabajos. Entre ellos se
encuentran los referidos a continuacion.

1. METODO ROSA

El método ROSA (Rapid Office Strain Assessment) consta de una lista de comprobacién,
permite evaluar el nivel de riesgo ergonémico existente en oficinas, donde usualmente el
trabajador mantiene una postura de sedestacion frente a una pantalla de visualizacion de
datos. En esta evaluacion se toma en cuenta los elementos mas comunes en el area
administrativa, como la silla, superficie de trabajo, pantalla de visualizacién de datos,
raton, teclado y demas insumos periféricos. Para Mas (2019) el resultado de esta
evaluacion permite conocer la necesidad de intervencion en el puesto de trabajo para
disminuir el nivel de riesgo al cual esta expuesto el trabajador, este método ayuda a
identificar un mal disefio, desde el punto de vista ergondmico geométrico, en beneficio
de las personas que ocupan dicha estacion de trabajo.

En el método rosa la metodologia es la siguientes: puntuacion minima 1 y maxima 10,
una puntuacion de 1 equivale a que no existe riesgo visible, una puntuacién entre 2 a 4
indica que existe un nivel bajo de riesgo, las puntuaciones iguales o superior a 5 equivale
a un riesgo alto, en relacién a los niveles existen 5 y de acuerdo a su ponderacion se
establece la manera de actuacién tal como se demuestra en la tabla 1

Tabla 1 Puntuacidn, riesgos y niveles de actuacion ROSA

Puntuacion Riesgo Nivel | Actuacion
1 Inapreciable 0 No necesitard una actuacion
2-3-4 Mejorable 1 Los puestos de trabajo pueden
mejorarse
5 Alto 2 Se requiere una actuacion
6-7-8 Muy alto 3 Es requerida una actuacién cuanto
antes
9-10 Extremo 4 El puesto de trabajo necesita una
actuacion urgente




2. METODO RULA

El método RULA (Rapid Upper Limb Assessment) descrito por Garcia y otros (2013) y
Mas (2015) es una herramienta utilizada para evaluar el esfuerzo de trabajadores que se
mantienen bajo un régimen de actividades que requieren movimientos repetitivos,
posturas forzadas y actividades estaticas. Se divide al cuerpo en dos grupos, el A (brazo,
antebrazo y mufieca) y el B (cuello, tronco y extremidades inferiores). El resultado de
esta evaluacion se origina en la puntuacion que recibe cada grupo musculoesquelético de
acuerdo con el tipo de actividad que realiza, es asi, que el resultado de esta evaluacion
indica la relacién directa entre el tipo de tarea que se realiza con la lesion
musculoesquelética que puede generar la misma, el nivel de riesgo obtenido es
directamente proporcional al nivel de intervencion en el area de trabajo.

Aplicacion método rula paso a paso. - El procedimiento de aplicacion del método, de
forma esquematica es el siguiente:
1. Determinar los ciclos de trabajo y observar al trabajador durante varios de estos
ciclos.
2. Seleccionar las posturas que se evaluaran.
3. Determinar para cada postura, si se evaluara el lado izquierdo del cuerpo o el
derecho.
4. Se pueden evaluar los dos lados del cuerpo, en este caso se debe indicar la
puntuacion para cada lado.
5. Obtener la puntuacion final del método y el nivel de actuacion para determinar
la existencia de riesgo.
6. Revisar las puntuaciones de las diferentes partes del cuerpo para determinar
donde es necesario aplicar correcciones.
7. Redisefiar el puesto o introducir cambios para mejorar la postura si es necesario.
8. En caso de haber introducido cambios, evaluar de nuevo por el método RULA
para comprobar la efectividad de la mejora.

3. METODO REBA

El método REBA (Rapid Entire Body Assessment) explicado por Garcia y otros (2013)
y Mas (2015) es una variacion del método RULA, mas apropiado para evaluar actividades
con posturas dindmicas o estaticas con cambios bruscos de posicion, la Unica diferencia
con el método RULA, es que los grupos musculoesqueléticos que se toman en cuenta
cambian de grupo, en donde el grupo A toma en cuenta al cuello, tronco y extremidades
inferiores, mientras que el grupo B toma en cuenta a los brazos, antebrazos y mufiecas,
de la misma manera ayuda a identificar la relacion de los trastornos musculoesqueléticos
con la actividad que se desarrolla. El resultado final se expresa en cuatro o cinco niveles,
que van del cero al cuatro, siendo cero un riesgo bajo sin necesidad de intervencion vy el
cuatro un riesgo alto que necesita ser urgentemente intervenido.

Es decir que, con la aplicacién del desarrollo del REBA se pretende:




e Desarrollar un sistema de analisis postural sensible para riesgos
musculoesqueléticos en una variedad de tareas.

e Dividir el cuerpo en segmentos para codificarlos individualmente, con referencia
a los planos de movimiento.

e Suministrar un sistema de puntuacion para la actividad muscular debida a posturas
estaticas (segmento corporal o una parte del cuerpo), dindmicas (acciones
repetidas, por ejemplo, repeticiones superiores a 4 veces/minuto, excepto andar),
inestables o por cambios rapidos de la postura.

¢ Reflejar que la interaccidn o conexion entre la personay la carga es importante en
la manipulacion manual pero que no siempre puede ser realizada con las manos.

4. METODO ERGO-IBV

El método Ergo-IBV, desarrollado por el Instituto de Biomecanica de Valencia, permite
evaluar tareas de tipo repetitivas, en las que intervienen grupos musculoesqueléticos del
tren superior, es decir, brazos, zonas de la mano mufieca y cuello, principalmente. Este
método es aplicable cuando la tarea o trabajo tiene ciclos claramente definidos. La
valoracion final segun Nogareda y Garcia (2009) se da, al interpretar un valor de riesgo
total y con ello el nivel de urgencia de intervencion.

5. METODO JSI

El método JSI (Job Strain Index) permite conocer si el desarrollo de una actividad puede
generar trastornos musculoesqueléticos en los trabajadores, principalmente en
articulaciones del tren superior (mano, mufieca, antebrazo y codo). Para poder valorar se
utilizan seis variables (intensidad de esfuerzo, duracion por ciclo de tarea, nimero de
esfuerzos por minuto, indice de desviacion de la mufieca desde un punto neutral,
velocidad para realizar la tarea, duracion de la tarea por jornada laboral) que son
multiplicadas por valores que brinda el método. Estos valores indican el riego de generar
un trastorno musculoesquelético, en donde un valor mayor indica mayor riesgo de
presentar este tipo de dolencias, el resultado final, muestra el riesgo de sufrir un trastorno
osteomuscular, asi como también la necesidad de tomar medidas preventivas o
correctivas. Segun Mas (2015) es necesario reevaluar en el caso de implementar
soluciones, para encontrar el riesgo ergondmico remanente de las actividades.

6. Método OWAS

El método OWAS tiene como objetivo evaluar la carga fisica impuesta por las posturas
adoptadas en la actividad laboral. Las posturas de espalda, miembros superiores y
miembros inferiores son clasificadas en diferentes niveles que representan el valor del
riesgo o la incomodidad de dicha postura. De esta manera, el método OWAS determina
la categoria de riesgo de cada postura individualmente, para luego definir un riesgo en
forma global, es decir, de todas las posturas adoptadas. Segun Bornacelli y otros (2020)




permite identificar la o las posturas mas criticas de acuerdo con sus niveles de
calificacion. Con esta informacion se podra verificar el momento en el cual se adopta la
o las posturas criticas y evaluar su causa, la cual podria ser, el disefio del puesto, la
velocidad de la produccion, el espacio fisico disponible, entre otros tantos factores
presentes en el puesto de trabajo.

Checklist OCRA

Checklist OCRA (Occupational Repetitive Action): Se trata de una herramienta de uso
répido y sencillo que evalda la exposicion a movimientos y esfuerzos repetitivos de los
miembros superiores, puede servir como método de deteccidn para identificar donde se
tienen problemas dentro de una organizacion. Es (til, por tanto, en la primera fase de la
evaluacion de riesgos. Describe un lugar de trabajo y estima su riesgo intrinseco en base
a sus caracteristicas estructurales del puesto de trabajo y para exposiciones de jornada
completa. Los factores que considera son periodos de recuperacion, frecuencia de las
acciones, uso de fuerza, presencia de posturas incémodas y factores adicionales como
presencia de vibraciones.

Cuestionario Nordico de Kuorinka

El Cuestionario Nérdico de Kuorinka es un cuestionario estandarizado para la deteccion
y analisis de sintomas musculo-esqueléticos, aplicables en el contexto de estudios
ergonomicos o de Seguridad y Salud en el Trabajo con el fin de detectar la existencia de
sintomas iniciales, que todavia no han constituido enfermedad o no han llevado aln a
consultar al médico. Su valor radica en que nos da informacion que permite estimar el
nivel de riesgos de manera proactiva y nos permite una actuacion precoz. Las preguntas
son de eleccion maltiple y contiene tres secciones importantes:

- La primera contiene la informacion personal del trabajador.

- Lasegunda indaga sobre los antecedentes personales y/o médicos del trabajador.

- La tercera es el Cuestionario Nérdico que contiene un grupo de preguntas de
eleccion obligatoria que identifican las areas del cuerpo donde se presentan los
sintomas; esta seccion cuenta con un mapa del cuerpo donde se identifica los sitios
anatémicos donde se pueden ubicarse los sintomas: cuello, los hombros, dorso o
lumbar, codo o antebrazo, mufieca o0 mano.

Contiene preguntas relacionadas sobre el impacto funcional de los sintomas reportados
en la primera parte: la duracion del problema, si ha sido evaluado por un profesional de
la salud, si ha tenido cambios en el puesto de trabajo por la sintomatologia, entre otros.

En conclusion, el Cuestionario Noérdico Estandarizado o Cuestionario de Kuorinka
detecta y analiza sintomas esqueléticos y se aplica en estudios ergonémicos o de salud




ocupacional para identificar las manifestaciones iniciales que aun no constituyen
enfermedad

Estructura del cuestionario

Las preguntas son de eleccion maltiple y puede ser aplicado en alguna de las siguientes
formas:
e De manera auto-administrada, es decir, contestado por la propia persona
encuestada, sin la presencia de un encuestador.
e Aplicado por un encuestador, como parte de una entrevista.

La version original, incluye un cuestionario general y tres cuestionarios especificos, que
se centran en la parte baja de la espalda, el cuello y los hombros.

El prop6sito del cuestionario general es la deteccion simple, a partir de la percepcién del
encuestado, debido a la presencia de dolor, molestias o disconfort y el impacto funcional
de éstos; mientras que los cuestionarios especificos permiten un analisis mas profundo
respecto al impacto laboral de dichas molestias.

1) Cuestionario general, constituido por dos secciones:

a) La primera seccion, debe ser completada con datos generales, acerca de la fecha en la
cual se realiza el cuestionario, el sexo, el afio de nacimiento, el peso, la talla, el tiempo
que lleva realizando la actividad y el promedio de horas que trabaja en la semana.

En esta etapa, la pregunta principal es: ¢En algin momento durante los tltimos 12 meses,
ha tenido problemas (dolor, molestias, disconfort)?; luego hay un grupo de preguntas de
eleccion obligatoria que identifican las areas del cuerpo donde se presentan los sintomas;
esta seccion cuenta con un mapa del cuerpo, que identifica nueve sitios anatomicos donde
pueden ubicarse los sintomas: cuello, hombros, la parte superior de la espalda, codos, la
parte inferior de la espalda, mufieca y manos, caderas, muslos, rodillas y por Gltimo,
tobillos y pies (fig. 7).

Figura N° 7: Cuestionario general de la primera seccion, con mapa del cuerpo humano
visto por posterior, dividido en 9 regiones anatémicas, que permite orientar las zonas de
molestia, dolor o disconfort




CUESTIONARIO ACERCA DE PROBLEMAS EN LOS ORGANOS DE LA LOCOMOCIGN

Fecha consulta: Sexo: F__ M___ | Aflo nacimiento: Peso: Talla:
4Cudnto tiempo lleva realizando el mismo tipo de trabajo?  Afios: Meses:
En promedio, jcuantas horas a |a semana frabaja? Haras:

PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido por lodos

4En algin momenta durante los dltimos 12 meses, ha tenido problemas
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b) La segunda seccion contiene preguntas relacionadas sobre el impacto funcional de los
sintomas reportados anteriormente, al que se debe acceder, solo si se ha respondido
afirmativamente a la pregunta de la primera seccion, respecto a la presencia de dolor,
molestia, disconfort en algin momento durante los Gltimos 12 meses (fig. 8).

En caso de que se responda afirmativamente a la pregunta de la primera seccion, ¢En
algun momento durante los Gltimos 12 meses, ha tenido problemas (dolor, molestias,
disconfort)?, entonces, se debe responder las siguientes preguntas:

e ;En algin momento durante los Gltimos 12 meses ha tenido impedimento para

hacer su trabajo normal (en casa o fuera de casa) debido a sus molestias?
e ;Hatenido problemas en cualquier momento de estos ultimos 7 dias?

Figura N° 8: Cuestionario general, segunda seccion




PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido solo por aquellos que han presentado problemas durante los Gltimos 12 meses

jEn algin momento durante los dltimos 12 meses ha e .

e — " ;Ha lenido problemas en cualquier momento de estos

tenido impedimento para hacer su trabajo normal (en casa | % .

. o 5 (itimos 7 dias?

0 fuera de casa) debido a sus molestias?
ol sl ol sl
ol s Nl gl
ol s Nl gl
o s vl sl
o s vl sl
ol s vl gl
ol s vl gl
ol s vl gl
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2) Cuestionarios especificos:

Son tres cuestionarios y cada uno abarca un segmento distinto (espalda baja, cuello y
hombros), en los que se profundiza respecto a los sintomas, su impacto funcional, si ha
sido necesario cambiar de tarea y si ha requerido de la asistencia de un profesional de la
salud debido a sus molestias. En la figura N° 9, a modo de ejemplo, se visualiza el
apartado especifico de columna lumbar (espalda baja).

Figura N° 9: Cuestionario especifico acerca de problemas en columna lumbar (espalda
baja)




PROBLEMAS EN LA COLUMMNA LUMBAR (Espalda baja)
1. JAlgunavez ha tenido problemas en |a parke baja de la espalda (molestias, dolor o .
discontar]? i s
Si respondio “MO" a & pregunta 1, enfonces MO respond las preguntas 2. la 8
2. jHa sido hospitalizada por problemas en la parte baja de la espalda? Mo o/l
3. JAlguna vez ha lenido que cambiar de trabajo o deberes debido a problemas en la .
espalda baga? Wil s
0 dizs [
4. ) Cudl es el tiempo ot que ha tenido problemas en la espalda baja durante los - nfﬁ%
iltimos 12 meses? b - 30 dias
Miks die 30 dlias [0
Tosdos los dizs B
Sl usted respordi “0 dias™ en la pregunta 4, entonces MO respanda las preguntas 5ala B
5. JLios problemas de b parte baja de b espalda le han hecho reducir su actividad
durante los Gtimos 12 meses?
a) jActividad abaral (en casa o fuera de casa)? wmid sl
b) JActividad de ocia? Mol sl
0 dias [
B JCudl es el temgpo total que |os problemas de espakda baja |e han impedida hacer 1 - 7 dias [
50 Trabiajo normal {en casa o fuera de casa) durante los Gitimos 12 meses? 8 - 30 dize B
Mks de 30 diss [0
1. jHa sido atendido por un médico, fisiolerapeutz u oira persona por problemas en ka pare
baja de I espaida durante ks ditimes 12 meses? ol sl
B. JHa tenido problemas de espalda baja en algin momento durante los Gltimes 7
gy e B Nl sl

Tomado del Cuestionario Nérdico Estandarizado de percepcion de sintomas musculo
esqueléticos consideraciones acerca de la utilizacion del método en los ambientes
laborales de Jaime Ibacache Araya del Instituto de Salud Publica de Chile




UNIDAD 3

Incremento de las exigencias laborales en la sociedad contemporanea

Objetivo General

- Determinar los problemas ergondémicos incrementados por las exigencias
laborales actuales.

Objetivos Especificos.

- ldentificar los problemas ergondémicos existentes en el puesto de trabajo que
pueden interferir en la productividad laboral.

- ldentificar los tipos de problemas ergonémicos que pueden generar disminucion
de la productividad laboral

- Analizar los costos econémicos y sociales que generan los problemas
ergonomicos en el campo laboral

- Analizar las medidas de prevencion y control de problemas ergonémicos para
garantizar la seguridad y el bienestar del trabajador.




Problemas ergondmicos existentes en el puesto de trabajo

La ergonomia es una disciplina cientifica que segin Ofate y col (2022) se enfoca en el
disefio y la adaptacion de los lugares de trabajo, productos y sistemas para que sean mas
seguros, eficientes y codmodos para los trabajadores. Se basa en la comprension de las
capacidades y limitaciones fisicas y mentales de los trabajadores, y busca desarrollar
soluciones que maximicen su comodidad, seguridad y desempefio.

Los problemas ergondémicos en el lugar de trabajo pueden ser muy costosos para las
empresas y pueden afectar la salud y el bienestar de los trabajadores. Las lesiones
musculoesqueléticas, por ejemplo, son una de las principales causas de discapacidad y
absentismo laboral. Estas lesiones pueden ser causadas por una variedad de factores,
como una postura forzada, movimientos repetitivos, levantamiento de cargas pesadas y
vibracion.

Ademas de los costos directos de las lesiones, los problemas ergonémicos pueden tener
otros costos indirectos para las empresas, como una disminucién en la productividad y un
aumento en el ausentismo laboral. Lucio (2022), establece que los trabajadores que sufren
de problemas ergonémicos también pueden enfrentar un mayor riesgo de accidentes
laborales y una menor calidad de vida en general.

Es importante destacar que la ergonomia no se limita a la prevencion de lesiones. También
puede mejorar la eficiencia y la productividad de los trabajadores, 1o que a su vez puede
mejorar la rentabilidad y la competitividad de las empresas. Al disefiar y adaptar los
lugares de trabajo y los productos a las capacidades y limitaciones fisicas y mentales de
los trabajadores, la ergonomia puede mejorar la calidad de vida de los trabajadores,
reducir los costos de atencion médica y mejorar la satisfaccién y la moral de los
empleados.

Para implementar soluciones ergonémicas en el lugar de trabajo, es necesario llevar a
cabo una evaluacién ergonémica. Esta evaluacion puede identificar los riesgos de lesiones
y ayudar a disefiar soluciones personalizadas para abordar esos riesgos. Segun Luperay
Lupera (2021) la evaluacion puede incluir una revisiéon de los puestos de trabajo, la
identificacion de movimientos repetitivos y posturas forzadas, y la medicion de los
niveles de iluminacién y ruido en el lugar de trabajo.

Una vez que se identifican los riesgos ergonémicos, se pueden implementar medidas
preventivas y correctivas. Estas medidas pueden incluir el disefio de puestos de trabajo
ergondmicos que se adapten a las caracteristicas fisicas de los trabajadores, la rotacion de
tareas para evitar movimientos repetitivos, la implementacion de pausas activas para
descansar y estirar los muasculos, y la provision de herramientas y equipos ergonémicos,
como sillas ajustables y teclados ergonémicos.




La capacitacion de los trabajadores en ergonomia también es esencial para prevenir
problemas ergondmicos. Segun Pldas (2023) los trabajadores deben estar capacitados
para reconocer los riesgos ergondémicos y tomar medidas para prevenir lesiones. También
deben ser conscientes de cdémo utilizar correctamente las herramientas y equipos
ergonémicos proporcionados.

La ergonomia es una disciplina cientifica que se enfoca en disefiar lugares de trabajo,
productos y sistemas para que sean mas seguros, eficientes y coémodos para los
trabajadores. La implementacion de soluciones ergonomicas puede reducir los riesgos de
lesiones y mejorar la calidad de vida y la productividad de los trabajadores. La evaluacion
ergonodmica, la implementacion de medidas preventivas y correctivas, la provision de
herramientas y equipos ergondmicos y la capacitacion de los trabajadores son algunas de
las formas en que las empresas pueden prevenir y controlar los problemas ergonémicos
en el lugar de trabajo.

Tipos de problemas ergonémicos

Los problemas ergondmicos son aquellos relacionados con la adaptacion de las
condiciones de trabajo al ser humano. Velasquez y col (2019) mencionan que cuando
estas condiciones no son las adecuadas, pueden aparecer diversos problemas de salud y
de seguridad que afectan al trabajador y, en consecuencia, su desempefio laboral.

Los problemas ergondémicos en el lugar de trabajo pueden manifestarse de diversas
formas, y es importante identificarlos para poder tomar medidas preventivas y
solucionarlos de manera oportuna. A continuacion, se describen algunos de los problemas
ergondémicos mas comunes en el lugar de trabajo:

Posturas forzadas:

Ochoay col (2022) en su publicacion manifiesta que se producen cuando el trabajador se
encuentra en una posicion que le obliga a adoptar una postura forzada, como inclinar el
cuello, los hombros o la espalda durante largos periodos de tiempo. Esto puede generar
dolores musculares vy
fatiga.

Por supuesto, estar en una
postura forzada durante
largos periodos de tiempo
puede  tener  graves
consecuencias para la
salud. Las  posturas
forzadas pueden causar
tensiones musculares y
Fig. 10 posturas forzadas. fatiga en los musculos que




sostienen la posicion durante largos periodos de tiempo (fig. 10). Esto puede llevar a
lesiones musculares y a una disminucion de la fuerza muscular en la zona afectada.

En el caso de una mala postura tal como lo afirma Clemente (2022), en su ejemplo inclinar
el cuello hacia delante mientras se trabaja en un ordenador, puede ejercer una gran presion
sobre las vértebras cervicales, lo que puede provocar dolor de cabeza, dolor en el cuello
y los hombros, y, en casos extremos, puede llevar a la hernia cervical.

Para prevenir este tipo de problemas, es importante que el lugar de trabajo esté disefiado
de manera ergonémica, con mobiliario adecuado y con la disposicion de los objetos y
herramientas necesarias para que el trabajador no tenga que adoptar posturas forzadas.
Es importante tomar descansos regulares y realizar estiramientos para evitar la fatiga
muscular y mejorar la circulacion. Los trabajadores deben ser conscientes de su postura
durante la jornada laboral y corregir cualquier postura forzada que puedan estar
adoptando. La implementacion de ejercicios de fortalecimiento muscular también puede
ser una buena medida preventiva.

La adopcion de posturas forzadas tal como lo expresa Morales (2022), durante largos
periodos de tiempo es un problema ergonémico comun en el lugar de trabajo que puede
causar lesiones musculares y fatiga. Para prevenir este tipo de problemas, se deben tomar
medidas ergonémicas adecuadas, realizar descansos regulares y estiramientos, y corregir
cualquier postura forzada que se adopte durante el trabajo.

Sindrome del tunel carpiano:

Segln Sanchez y col, (2017) es
un problema de salud que afecta
la muiieca y la mano. Se
caracteriza por entumecimiento,
hormigueo y dolor en la mano y
". los dedos, y puede ser causado

..} por una postura forzada vy
movimientos repetitivos, como
escribir en el teclado de la
computadora o usar herramientas
manuales (fig. 11).

Fig. 11 Posicion y movimientos repetitivos

El sindrome del tanel carpiano es una lesion por esfuerzo repetitivo (LER) comdn que
afecta la muiieca y la mano. Se produce cuando el nervio mediano, que se extiende desde
el antebrazo hasta la mano, se comprime o se presiona dentro del tanel carpiano, un pasaje
estrecho y rigido en la base de la mano. Esta compresion del nervio puede causar una




variedad de sintomas incoémodos y dolorosos, como entumecimiento, hormigueo y dolor
en la mano y los dedos.

El sindrome del tanel carpiano puede ser causado por una variedad de factores, como una
postura forzada de la mufieca, movimientos repetitivos de la mano, lesiones en la mufieca,
artritis, diabetes y factores genéticos. Para Caballero (2021), los trabajadores que realizan
tareas repetitivas con las manos, como escribir en el teclado de la computadora, usar
herramientas manuales o0 ensamblar piezas, tienen un mayor riesgo de desarrollar el
sindrome del tunel carpiano.

Cobos & Matabajoy (2021), mencionan que el tratamiento para el sindrome del tanel
carpiano puede incluir una variedad de opciones, desde medidas conservadoras como la
terapia fisica y los analgésicos hasta opciones mas invasivas como la cirugia. La
prevencion del sindrome del tinel carpiano en el lugar de trabajo implica la identificacion
y la eliminacién de los factores de riesgo ergondémicos, como la postura forzada y los
movimientos repetitivos, mediante el uso de herramientas ergonomicas, la
implementacidn de pausas activas y la capacitacion de los trabajadores en préacticas
seguras.

Es importante tener en cuenta que el sindrome del tanel carpiano puede ser una lesion
debilitante y dolorosa que afecta la capacidad de un trabajador para realizar tareas
cotidianas y laborales. Por lo tanto, la prevencién y el tratamiento adecuados del sindrome
del tunel carpiano son fundamentales para garantizar la salud y el bienestar de los
trabajadores, asi como para minimizar los costos econémicos y sociales asociados con
esta lesion.

Aparte de los tratamientos mencionados, como la terapia fisica y los analgésicos, también
se pueden considerar otras opciones para tratar el sindrome del tanel carpiano. Por
ejemplo, algunos pacientes pueden beneficiarse de la inyeccién de corticosteroides en la
mufieca para reducir la inflamacion y aliviar el dolor. Sin embargo, es importante tener
en cuenta que estos tratamientos solo proporcionan alivio temporal y no resuelven la
causa subyacente del sindrome del tanel carpiano.

En casos mas graves, tal como lo expone Jiménez y col (2019) la cirugia puede ser
necesaria para liberar la presion sobre el nervio mediano. La cirugia para el sindrome del
tlnel carpiano es un procedimiento comin que se realiza bajo anestesia local y suele durar
menos de una hora. Durante la cirugia, el cirujano hace una pequefia incision en la mufieca
y corta el ligamento que cubre el tunel carpiano, lo que alivia la presion sobre el nervio
mediano. La mayoria de los pacientes pueden regresar al trabajo y a sus actividades
normales en unas pocas semanas después de la cirugia.

Es importante destacar que, aunque la cirugia puede ser efectiva para aliviar los sintomas
del sindrome del tanel carpiano, la prevencion sigue siendo la mejor opcién. Los
empleadores pueden tomar medidas preventivas, como el uso de herramientas




ergondmicas, la capacitacion en préacticas de trabajo seguras y la implementacién de
pausas activas para evitar que los trabajadores desarrollen el sindrome del tanel carpiano
en primer lugar. Con la prevencion adecuada, los trabajadores pueden evitar lesiones
dolorosas y debilitantes y mantenerse sanos y productivos en el lugar de trabajo.

Lesiones por esfuerzo repetitivo: Son lesiones que se producen cuando se realizan
movimientos repetitivos durante largos periodos de tiempo, lo que puede causar dafio en
los tendones, masculos y nervios. Segun Alvarado y Salazar (2022), las lesiones por
esfuerzo repetitivo pueden afectar cualquier parte del cuerpo que esté involucrada en el
movimiento repetitivo, como las manos, los brazos, los hombros y la espalda.

Las lesiones por esfuerzo repetitivo (LER) son una categoria amplia de lesiones
musculoesqueléticas que pueden afectar a cualquier trabajador que realice movimientos
repetitivos durante largos periodos de tiempo. También conocidas como trastornos
musculoesqueléticos relacionados con el trabajo, estas lesiones se caracterizan por dolor
y otros sintomas en los musculos, tendones y nervios involucrados en el movimiento
repetitivo.

Las LER pueden afectar cualquier parte del cuerpo que esté involucrada en el movimiento
repetitivo. Las lesiones mas comunes incluyen la tendinitis, que se refiere a la inflamacion
de los tendones, y la bursitis, que es la inflamacion de las bolsas de liquido que
amortiguan las articulaciones. Los sintomas de las LER pueden incluir dolor,
entumecimiento, hormigueo, debilidad muscular y limitaciones en la movilidad.

Las LER son causadas por una combinacion de factores, incluyendo la repeticion de
movimientos, la postura forzada, la falta de descansos y el uso prolongado de
herramientas manuales. Para Alvarez y Garcia (2020) algunas actividades laborales que
pueden aumentar el riesgo de LER incluyen la escritura en un teclado de computadora, el
uso de herramientas manuales como taladros y martillos, la realizacion de trabajos en una
linea de ensamblaje y la conduccidon de vehiculos durante largos periodos de tiempo.

Es importante tratar las LER de manera oportuna para prevenir un mayor dafio y
discapacidad. Los tratamientos pueden incluir fisioterapia, medicamentos para el dolor y
la inflamacion, descanso y cambios en el lugar de trabajo para reducir la exposicion a los
factores de riesgo. La prevencion de las LER implica la adopcion de medidas
ergonémicas, como la reduccién de la repeticion de movimientos, la utilizacion de
herramientas y equipos disefiados ergondmicamente, la implementacion de pausas activas
y la capacitacion de los trabajadores en ergonomia.

Con los sintomas mencionados anteriormente, las LER también pueden afectar la
productividad y la calidad del trabajo. Los trabajadores que sufren de LER pueden
experimentar dolor y fatiga, lo que puede afectar su capacidad para realizar tareas
especificas y, en algunos casos, llevar a la discapacidad temporal o permanente.




En muchos casos, las LER son prevenibles. Las medidas preventivas incluyen la
reduccion de la repeticion de movimientos, la utilizacién de herramientas y equipos
disefiados ergondmicamente, la implementacion de pausas activas y la capacitacion de
los trabajadores en ergonomia. Acosta y Fernandez (2021) hacen mencién a que las
empresas también pueden implementar programas de entrenamiento para mejorar la
postura y la técnica del trabajador, y pueden proporcionar ajustes en el lugar de trabajo
para reducir la exposicién a factores de riesgo.

Es importante que los trabajadores informen a sus empleadores si experimentan dolor o
molestias relacionados con su trabajo. La deteccion temprana de las LER y la intervencion
oportuna son fundamentales para prevenir un mayor dafio y discapacidad. Si los sintomas
persisten, es recomendable buscar atencion médica y consultar con un profesional de la
salud que pueda diagnosticar y tratar adecuadamente la lesion.

Dolor de espalda:

Es una de las quejas mas
comunes entre los
trabajadores y puede ser
causado por una postura
inadecuada, levantar objetos
pesados o0 estar sentado
durante largos periodos de
tiempo. El dolor de espalda
puede variar en intensidad y
duracion, y puede afectar la
capacidad del trabajador
para realizar su trabajo de
manera efectiva (fig. 12).

Fig. 12 Dolor de espalda

El dolor de espalda es una de las causas mas comunes de ausentismo laboral y de
discapacidad a nivel mundial. En la tesis realizada por Sdnchez (2022) se expone que las
lesiones en la espalda pueden ser agudas o crénicas, y pueden ser causadas por una
variedad de factores relacionados con el trabajo, incluyendo una postura inadecuada,
levantar objetos pesados, realizar movimientos repetitivos, estar sentado durante largos
periodos de tiempo y trabajar en una superficie dura o irregular.

El dolor de espalda puede variar en intensidad y duracion, desde un dolor leve y molesto
hasta un dolor intenso y debilitante que puede durar semanas o incluso meses. Aunque
afecta la capacidad del trabajador para realizar su trabajo de manera efectiva, el dolor de
espalda también puede afectar la calidad de vida de los trabajadores y su capacidad para
realizar actividades diarias fuera del trabajo.




Para prevenir el dolor de espalda en el lugar de trabajo, es importante que los trabajadores
tengan acceso a equipos y mobiliario ergonémicos, y que se les capacite en la postura
adecuada y en las técnicas de levantamiento seguro. Pantoja (2022) hace mencién a que
las pausas activas también pueden ser beneficiosas para reducir el dolor de espalda, ya
que permiten a los trabajadores estirarse y moverse durante los periodos de trabajo
prolongados.

Es importante que los empleadores tomen medidas para prevenir el dolor de espalda en
el lugar de trabajo, ya que las lesiones en la espalda pueden ser costosas para las empresas
debido a los costos de atencion meédica, el ausentismo laboral y la disminucion de la
productividad de los trabajadores. La prevencion del dolor de espalda puede mejorar la
salud y el bienestar de los trabajadores, asi como la rentabilidad y la competitividad de
las empresas.

Dolor de cuello:

Es otra queja comun
entre los trabajadores y
puede ser causado por
una postura incorrecta
mientras se trabaja en la
computadora o al realizar
tareas manuales (fig. 13).
El dolor de cuello puede
afectar la movilidad del
trabajador y aumentar el
riesgo  de  lesiones
musculares.

Fig. 13 Dolor de cuello

El dolor de cuello es una condicion médica que se caracteriza por dolor, rigidez y tension
en la region del cuello. Segun Delgado (2021) es una de las quejas mas comunes entre los
trabajadores y puede ser causado por una postura incorrecta mientras se trabaja en la
computadora o al realizar tareas manuales, asi como por lesiones deportivas o accidentes
automovilisticos.

La postura incorrecta durante la realizacion de actividades laborales, como mantener la
cabeza inclinada hacia abajo mientras se trabaja en la computadora, puede aumentar la
tension en los muasculos del cuello y la columna vertebral, lo que puede provocar dolor
de cuello. Las tareas manuales que requieren el uso prolongado de los brazos y la cabeza
en una misma posicion también pueden ser una causa comun del dolor de cuello.




El dolor de cuello puede afectar la capacidad del trabajador para realizar sus tareas
laborales, lo que puede reducir la productividad y aumentar el riesgo de accidentes
laborales. Los trabajadores que sufren de dolor de cuello también pueden experimentar
dolores de cabeza, fatiga, irritabilidad y dificultad para dormir, lo que puede afectar su
calidad de vida en general.

Para prevenir el dolor de cuello en el lugar de trabajo, es importante que los trabajadores
mantengan una postura adecuada mientras realizan sus tareas, eviten permanecer en la
misma posicion por largos periodos de tiempo y realicen ejercicios de estiramiento y
fortalecimiento de los musculos del cuello y la espalda. Murga (2021) hace hincapié a
que los empleadores pueden proporcionar equipos ergonémicos adecuados, como sillas y
escritorios ajustables, para ayudar a los trabajadores a mantener una postura adecuada
durante sus tareas laborales.

Problemas de columna:

Los problemas de columna vertebral son comunes en el lugar de trabajo y pueden ser
causados por una variedad de
factores, como  posturas
forzadas, levantamiento
incorrecto de objetos pesados,
movimientos repetitivos y la
falta de descansos adecuados.
Rodriguez y Viveros (2021)
refiere que los problemas de
columna vertebral pueden
manifestarse como dolor en la
espalda, el cuello y los
hombros, asi como debilidad
y entumecimiento en los
brazos y las piernas (fig. 14).

Fig. 14 Dolor de columna regién dorsal

Entre los problemas de columna vertebral mas comunes en el lugar de trabajo se
encuentran:

Dolor lumbar:
Es uno de los problemas de columna vertebral mas comunes en el lugar de trabajo. Puede
ser causado por una postura forzada, levantamiento de objetos pesados, movimientos

repetitivos y la falta de descanso adecuado.

El dolor lumbar es un problema de columna vertebral que se produce en la zona baja de
la espalda, en la region lumbar. Inga y col (2021) hace mencién en que es uno de los




problemas de salud méas comunes en el lugar de trabajo y puede ser causado por una
variedad de factores relacionados con el trabajo.

Uno de los factores mas comunes que contribuyen al dolor lumbar es la postura forzada.
Esto ocurre cuando se mantiene una posicién incbmoda durante largos periodos de
tiempo, como sentarse en una
silla con una postura
incorrecta o estar de pie
durante largas horas. Esto
puede causar una tension
excesiva en la columna
vertebral y en los madsculos de
la espalda, lo que puede llevar
al dolor lumbar fig. 15.

Fig. 15 Dolor de columna lumbar

Otro factor comdn que puede contribuir al dolor lumbar en el lugar de trabajo es el
levantamiento de objetos pesados. Cuando se levanta un objeto pesado, la columna
vertebral y los musculos de la espalda deben soportar una carga adicional, lo que puede
causar una tension en la zona lumbar y provocar dolor.

Los movimientos repetitivos también pueden contribuir al dolor lumbar. Esto ocurre
cuando se realizan los mismos movimientos una y otra vez, como doblarse hacia adelante
o girar el torso. Estos movimientos pueden ejercer una tension repetitiva en la columna
vertebral y en los masculos de la espalda, 1o que puede causar dolor lumbar.

Pomares y col (2020) la falta de descanso adecuado también puede contribuir al dolor
lumbar en el lugar de trabajo. Cuando se trabaja durante largas horas sin tomarse un
descanso adecuado, los musculos de la espalda pueden fatigarse y tensarse, lo que puede
Ilevar al dolor lumbar.

Es importante tratar el dolor lumbar de manera oportuna para prevenir un mayor dafio y
discapacidad. Los tratamientos pueden incluir fisioterapia, medicamentos para el dolor y
la inflamacion, y cambios en el lugar de trabajo para reducir la exposicion a los factores
de riesgo. La prevencion del dolor lumbar implica la adopcion de medidas ergondmicas,
como la adopcion de una postura correcta, la realizacion de ejercicios de estiramiento y
fortalecimiento, y la capacitacion de los trabajadores en ergonomia.

Hernia de disco: la hernia de disco ocurre cuando el material blando en el interior de un
disco vertebral se sale y presiona un nervio. Puede ser causada por levantar objetos
pesados o realizar movimientos bruscos y repetitivos.




La hernia de disco es una afeccion de la columna vertebral que ocurre cuando una parte
del nucleo pulposo, el material blando y esponjoso en el interior de un disco vertebral, se
sale a través de una fisura o rotura en el anillo fibroso que lo rodea. Cuando el material
herniado presiona un nervio cercano, puede causar dolor, debilidad muscular y otros
sintomas.

La hernia de disco Cayo (2023) es mas comun en la regién lumbar de la columna
vertebral, que soporta la mayor parte del peso del cuerpo y se somete a una tensién
considerable durante actividades fisicas y laborales. Los factores de riesgo para la hernia
de disco incluyen la edad, el sobrepeso, la falta de ejercicio y la realizacion de actividades
que requieren levantar objetos pesados o realizar movimientos bruscos y repetitivos.

Los sintomas de la hernia de disco pueden variar segln la ubicacion y el tamafio de la
hernia, asi como la presion que ejerce sobre los nervios cercanos. Los sintomas comunes
Vera (2022) incluyen dolor en la espalda baja, gluteos, muslos o piernas; debilidad
muscular en las piernas; entumecimiento o hormigueo en las piernas o los pies; y
dificultad para mover las piernas o los pies.

El tratamiento de la hernia de disco depende de la gravedad de los sintomas y la causa
subyacente. En muchos casos, la hernia de disco se resuelve por si sola con el tiempo y
el tratamiento conservador, como la fisioterapia, los medicamentos para el dolor y la
inflamacion, y la aplicacion de calor o hielo en la zona afectada. En casos mas graves, se
puede requerir cirugia para eliminar o reparar la hernia y aliviar la presion sobre el nervio
afectado.

Es importante prevenir la hernia de disco y otros problemas de columna vertebral
adoptando buenas practicas ergondémicas en el lugar de trabajo, como levantar objetos
pesados correctamente, evitar movimientos bruscos y repetitivos, mantener una postura
adecuada, tomar descansos frecuentes y hacer ejercicio regularmente para fortalecer los
musculos de la espalda.

En los paises desarrollados el dolor lumbar se lo considera un problema de salud publica
de primera linea y en el lugar de trabajo ha sido catalogado como uno de los desastres de
los siglos XX y XXI. Es conocido que esta lesion se presenta en algin momento de la
vidaenel 80% de la poblacion. En paises como estados unidos el 90% de los
de adultos han experimentado dolor lumbar una vez en su vida y el 50% de las personas
que trabajan ha presentado un episodio de dolor lumbar cada afio. Se describe que del
13% al 19% de la poblacion masculina en edades entre 15 y 59 afios, que vive actualmente
en centro y sur Ameérica, estan altamente expuestos al conjunto de factores de riesgo
derivados de la carga fisica, descritos como asociados al sindrome doloroso lumbar.




Espondilosis cervical:

La espondilosis cervical es un desgaste en las vértebras del cuello que puede ser causado
por la postura forzada y el uso prolongado de la computadora. La espondilosis cervical,
también conocida como artrosis cervical, es una afeccién comun en la columna vertebral
que se produce cuando las vertebras del cuello se desgastan y pierden su flexibilidad
natural Murga
(2021). Esto puede
causar dolor en el
cuello, los hombros y
los brazos, asi como
entumecimiento y
debilidad muscular.

Fig. 16 Dolor cervical

La espondilosis cervical es causada por la degeneracion natural del disco intervertebral y
la articulacion facetaria que ocurre con el envejecimiento. Sin embargo, la postura forzada
y el uso prolongado de la computadora pueden acelerar el proceso de degeneracion (fig.
16).

Los sintomas de la espondilosis cervical segun Tang y Jiang (2019) pueden incluir dolor
y rigidez en el cuello, dolor de cabeza, mareo, entumecimiento y debilidad muscular en
los brazos, asi como dificultad para caminar o coordinar movimientos finos. Los sintomas
pueden empeorar con el tiempo y afectar la calidad de vida del individuo.

El tratamiento de la espondilosis cervical puede incluir medicamentos para el dolor y la
inflamacion, fisioterapia, terapia ocupacional, cambios en el estilo de vida, como hacer
gjercicios de estiramiento y fortalecimiento, y en algunos casos, cirugia para aliviar la
presion sobre los nervios. Es importante hablar con un médico para determinar el mejor
plan de tratamiento para cada individuo, ya que cada caso es Unico.

Es importante prevenir la espondilosis cervical adoptando una buena postura mientras se
trabaja en la computadora, realizando ejercicios regulares para mantener la flexibilidad y
la fuerza muscular, y tomando descansos frecuentes para estirarse y moverse Medel,
(2021).

Escoliosis:

La escoliosis es una curvatura anormal de la columna vertebral que puede ser causada por
una postura incorrecta o una lesion.




La escoliosis es una condicion médica que se caracteriza por una curvatura anormal de la
columna vertebral en forma de "S" o de
"C". La mayoria de las veces, la causa
de la escoliosis es desconocida, pero
puede estar relacionada con factores
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Fig. 17 adopcion de medidas ergondmicas

La escoliosis puede causar dolor de espalda, fatiga muscular, dificultad para respirar y
deformidades fisicas. En los casos méas graves, la escoliosis puede afectar la capacidad de
una persona para moverse Yy realizar actividades cotidianas. Por lo tanto, es importante
que la escoliosis sea diagnosticada y tratada lo antes posible.

El tratamiento para la escoliosis depende de la gravedad de la curvatura y la edad del
paciente. En casos leves, el tratamiento puede incluir fisioterapia, ejercicios de
fortalecimiento y estiramientos. En casos mas graves, se pueden requerir aparatos
ortopédicos para corregir la curvatura o en casos extremos puede ser necesario una cirugia
de la columna vertebral. La intervencion temprana es importante para evitar que la
curvatura empeore y limitar el impacto en la calidad de vida del paciente.

Es importante tratar los problemas de columna vertebral de manera oportuna para
prevenir un mayor dafio y discapacidad. Cunin y Raux (2021) afirman que los
tratamientos pueden incluir fisioterapia, terapia ocupacional, medicamentos para el dolor
y la inflamacién, descanso y cambios en el lugar de trabajo para reducir la exposicién a
los factores de riesgo.

La prevencion de los problemas de columna vertebral en el lugar de trabajo implica la
adopcion de medidas ergonémicas, como la utilizacion de equipos y herramientas
ergondémicas, la implementacién de pausas activas y la capacitacion de los trabajadores
en préacticas seguras y ergondmicas (fig. 17). También se recomienda hacer ejercicio
regularmente y mantener una postura adecuada mientras se trabaja.




Fatiga visual:

Es un problema de salud que afecta los 0jos y puede ser causado por mirar la pantalla de
la computadora durante largos periodos de tiempo sin tomar descansos adecuados. La
fatiga visual puede causar dolor de cabeza, vision borrosa y sequedad ocular.

La fatiga visual, también conocida como "sindrome de la vision por computadora™
(Barreto, y col, 2021), es

un problema de salud

ocular comln que puede

. F afectar a las personas que
| .

* . ‘ trabajan en una

computadora durante
largos periodos de tiempo
(fig. 18). Esto se debe a
que la pantalla de la
computadora emite luz
azul, que puede afectar la
retina y causar fatiga
visual.

Fig. 18 Fatiga ocular.

Los sintomas de la fatiga visual pueden incluir dolor de cabeza, vision borrosa, sequedad
ocular, dolor en los ojos, dificultad para enfocar y sensibilidad a la luz. Estos sintomas
pueden empeorar a medida que el trabajador pasa mas tiempo frente a la pantalla de la
computadora sin tomar descansos adecuados.

Para prevenir la fatiga visual, Chinlli y Heredia (2023) se recomienda tomar descansos
frecuentes durante el trabajo en la computadora, mirar a una distancia lejana durante unos
minutos cada hora, ajustar el brillo y el contraste de la pantalla de la computadora, usar
gafas de prescripcion si es necesario y asegurarse de que la pantalla esté a la altura
correcta y la distancia adecuada de los 0jos. Los trabajadores también pueden usar filtros
de pantalla para reducir la cantidad de luz azul emitida por la pantalla de la computadora.

Lesiones musculoesqueléticas:
Son lesiones que afectan los musculos, huesos, tendones y ligamentos del cuerpo. Pueden
ser causados por una variedad de factores ergonémicos, como levantar objetos pesados,

estar sentado durante largos periodos de tiempo o realizar movimientos repetitivos.

Las lesiones musculoesqueléticas Benalcazar (2022) son un grupo de lesiones que afectan
el sistema musculoesquelético del cuerpo humano, incluyendo los musculos, huesos,




tendones y ligamentos. Son una de las principales causas de discapacidad y absentismo
laboral en todo el mundo.

Estas lesiones pueden ser
causadas por una variedad de
factores ergonémicos en el
lugar de trabajo, como una
postura forzada, movimientos
repetitivos, levantamiento de
cargas pesadas y vibracion.
Los factores personales, como
la edad, la condicion fisica y
la genetica, también pueden
' aumentar el riesgo de lesiones
«s musculoesqueléticas (fig. 19).

Fig. 19 lesiones musculo esqueléticas

Las lesiones musculoesqueléticas Burton y col (2019) pueden afectar cualquier parte del
cuerpo, pero las areas mas comunes afectadas incluyen la espalda, el cuello, los hombros,
las mufiecas y las manos. Los sintomas pueden incluir dolor, rigidez, hinchazén, debilidad
muscular y entumecimiento.

Para prevenir las lesiones musculoesqueléticas, es importante que los trabajadores reciban
capacitacion en ergonomia y adopten buenas practicas ergondémicas. Esto puede incluir
el uso de herramientas ergondmicas, la implementacion de pausas activas y la
modificacion del disefio de los puestos de trabajo para reducir los riesgos de lesiones.
También se pueden utilizar técnicas de terapia fisica y ejercicios de estiramiento para
ayudar a prevenir lesiones y aliviar los sintomas.

Las lesiones musculoesqueléticas pueden ser costosas para las empresas, ya que pueden
resultar en tiempo de trabajo perdido, disminucién de la productividad y mayores costos
de atencion médica. Por lo tanto, es importante que las empresas adopten medidas
preventivas para reducir el riesgo de lesiones y promover un lugar de trabajo seguro y
saludable.

Es importante recordar que los problemas ergonémicos pueden ser prevenidos mediante
la implementacion de medidas ergonémicas adecuadas en el lugar de trabajo, como la
adaptacion de las estaciones de trabajo a las necesidades individuales de los trabajadores,
la formacion de los trabajadores sobre las posturas adecuadas y la rotacion de tareas para
reducir la exposicion a movimientos repetitivos. La prevencion de los problemas
ergondmicos no solo beneficia la salud y el bienestar de los trabajadores, sino que también
puede mejorar la productividad y reducir los costos para las empresas.




Factores de riesgo

Los problemas ergonémicos en el lugar de trabajo pueden ser causados por varios factores
de riesgo que pueden contribuir al desarrollo de lesiones y trastornos musculoesqueléticos
en los trabajadores. A continuacion, se describen algunos de los factores de riesgo méas
comunes:

Postura forzada: Una postura forzada es aquella en la que el trabajador se encuentra en
una posicién incomoda o desalineada por un periodo prolongado de tiempo. Esto puede
ejercer una presion indebida sobre los musculos y las articulaciones del trabajador, lo que
puede provocar dolor y fatiga muscular. Mendoza y Avila (2022) exponen algunos
ejemplos de posturas forzadas son estar sentado en una silla con una postura incorrecta,
inclinarse sobre una superficie de trabajo o tener la cabeza y el cuello en una posicién
desalineada mientras se mira una pantalla.

La postura forzada es un factor importante en la aparicion de lesiones
musculoesqueléticas en el lugar de trabajo. La exposicion prolongada a una postura
incomoda puede aumentar la presion en las articulaciones y los musculos, lo que puede
conducir a una variedad de problemas, desde dolor muscular hasta trastornos méas graves
como hernias de disco y tendinitis.

Por ejemplo, una postura forzada al estar sentado en una silla con una postura incorrecta
puede ejercer una presion indebida en la columna vertebral y los muasculos de la espalda,
lo que puede provocar dolor de espalda cronico. Inclinarse sobre una superficie de trabajo
mientras se realiza una tarea también puede causar tension en los musculos de la espalda,
los hombros y los brazos. Asimismo, tener la cabeza y el cuello en una posicién
desalineada mientras se mira una pantalla puede provocar fatiga visual y dolor de cuello.

Para reducir el riesgo de lesiones musculoesqueléticas relacionadas con la postura, es
importante adoptar una postura adecuada en todo momento mientras se trabaja. Esto
puede incluir ajustar la altura de la silla y la pantalla de la computadora para asegurar que
los ojos estén al nivel adecuado, mantener los pies apoyados en el suelo y la espalda recta
mientras se esta sentado, y tomar descansos regulares para estirarse y caminar, el uso de
herramientas ergondmicas, como teclados y ratones especiales, también puede ayudar a
reducir la tension en los masculos y las articulaciones.

La investigacion de Escudero (2017) hace referencia a ejemplos de Posturas especificas
que se asocian con lesiones:

» En la mufieca:
v La posicién de extension y flexion se asocian con el sindrome del tanel del carpo.
v" Desviacion lumbar mayor de 20 grados se asocia con un aumento del dolor y de
datos patoldgicos.




» En el hombro:
v Abduccidn o flexién mayor de 60 grados que se mantiene por mas de una hora/dia,
se relaciona con dolor agudo de cuello.
v Las manos arriba o a la altura del hombro se relacionan con tendinitis y varias
patologias del hombro.

» Enla columna cervical:

v Una posicion de flexion de 30 grados toma 300 minutos para producir sintomas
de dolor agudo, con una flexion de 60 grados toma 120 minutos para producir los
mismos sintomas.

v' Laextension con el brazo levantado se ha relacionado con dolor y adormecimiento
cuello-hombro, el dolor en los masculos de los hombros disminuye el movimiento
del cuello.

» Enla columna lumbar:
v El angulo sagital en el tronco se ha asociado con alteraciones ocupacionales en la
espalda baja.

Movimientos repetitivos: Los movimientos repetitivos son aquellos que se realizan una
y otra vez, como hacer clic en un mouse, teclear en un teclado de computadora o
ensamblar piezas. Estos movimientos pueden ejercer una presién constante en los
masculos, tendones y nervios, lo que puede provocar inflamacién y dolor.

Los movimientos repetitivos son una de las principales causas de lesiones por esfuerzo
repetitivo (LER) en el lugar de trabajo. Jiménez y Mejia (2020) sustenta que cuando se
realizan estos movimientos durante largos periodos de tiempo, pueden causar dafio en los
tejidos blandos del cuerpo, incluyendo musculos, tendones, ligamentos y nervios.

La inflamacion y el dolor asociados con los movimientos repetitivos pueden afectar
cualquier parte del cuerpo que esté involucrada en el movimiento, como las manos, los
brazos, los hombros, el cuello y la espalda. Los trabajadores que realizan tareas que
requieren movimientos repetitivos, como los trabajadores de ensamblaje, los operadores
de maquinaria y los trabajadores de oficina que usan computadoras, corren un mayor
riesgo de sufrir LER.

Para prevenir las lesiones por movimientos repetitivos, es importante tomar medidas
preventivas en el lugar de trabajo. Estas pueden incluir la rotacion de tareas, la adopcion
de pausas regulares para descansar y estirar los musculos, y la utilizacion de herramientas
y equipo ergondémicos que reduzcan el esfuerzo fisico requerido para realizar las tareas.

La capacitacion de los trabajadores en técnicas de trabajo adecuadas también puede ser
util para prevenir lesiones por movimientos repetitivos. Esto puede incluir la ensefianza
de técnicas de levantamiento adecuadas, la adopcion de posturas correctas al trabajar en




una computadora y la utilizacion de herramientas y equipos de proteccion personal
adecuados.

En general, la prevencion es la clave para evitar lesiones por movimientos repetitivos en
el lugar de trabajo. Guependo y col (2021) Al tomar medidas preventivas para reducir el
riesgo de lesiones, se puede mejorar la seguridad y salud de los trabajadores, asi como
aumentar la eficiencia y productividad en el lugar de trabajo.

Levantamiento de cargas pesadas: Levantar cargas pesadas o hacer esfuerzos fisicos
excesivos también puede contribuir al desarrollo de problemas ergondmicos. El
levantamiento de cargas pesadas puede poner una presion indebida en los musculos, las
articulaciones y los discos espinales, lo que puede provocar lesiones y dolor.

Segun Rodriguez y Montoya (2022) levantar cargas pesadas o hacer esfuerzos fisicos
excesivos son actividades comunes en muchos lugares de trabajo, como almacenes,
construccidn, agricultura, entre otros. Sin embargo, estas actividades pueden aumentar el
riesgo de desarrollar problemas ergonémicos, como lesiones musculoesqueléticas en la
espalda, hombros, cuello y brazos.

El levantamiento de cargas pesadas puede poner una presion indebida en los misculos,
las articulaciones y los discos espinales, lo que puede provocar lesiones y dolor. Las
lesiones de espalda, como las hernias de disco y las distensiones musculares, son comunes
entre los trabajadores que levantan cargas pesadas de forma regular. El levantamiento
repetitivo de cargas pesadas puede contribuir al desarrollo de problemas ergonémicos a
largo plazo, como la osteoartritis.

Para prevenir lesiones por levantamiento de cargas pesadas, es importante que los
trabajadores reciban capacitacién adecuada en técnicas de levantamiento seguro. Las
técnicas adecuadas pueden incluir la utilizacion de equipo de levantamiento mecanico, la
adopcion de una postura adecuada de la espalda y las piernas, y la utilizacién de musculos
abdominales y de la espalda para levantar objetos.

Es importante que los empleadores proporcionen equipo de proteccion personal
adecuado, como cinturones de soporte lumbar y guantes, para reducir el riesgo de
lesiones. Herndndez y Hernandez (2023) los empleadores también pueden implementar
politicas que limiten el peso que los trabajadores pueden levantar o proporcionar
carretillas elevadoras u otro equipo para reducir la necesidad de levantar cargas pesadas
manualmente.

En conclusidn, levantar cargas pesadas o hacer esfuerzos fisicos excesivos pueden ser
factores de riesgo para desarrollar problemas ergonémicos. Es importante que los
trabajadores y empleadores trabajen juntos para reducir el riesgo de lesiones mediante la
adopcion de técnicas de levantamiento seguras y el uso de equipo adecuado.




Vibracion: Laexposicion a la vibracion de las herramientas y maquinarias también puede
contribuir al desarrollo de problemas ergonémicos. La vibracion puede afectar los
masculos y las articulaciones del trabajador, lo que puede provocar dolor y fatiga
muscular.

La exposicidn a la vibracion es un factor ergondémico que puede afectar a los trabajadores
que utilizan herramientas y maquinarias que emiten vibraciones durante largos periodos
de tiempo. Segun Gutiérrez y Cuesta (2020) estas vibraciones pueden ser de alta
frecuencia (como las que se emiten por las sierras eléctricas o las taladradoras) o de baja
frecuencia (como las que se emiten por los tractores o los equipos de construccion).

La exposicion a la vibracion puede provocar una serie de problemas ergonémicos,
incluyendo lesiones musculoesqueléticas, trastornos circulatorios y neuropatias. Los
trabajadores que se ven afectados por la exposicion a la vibracion pueden experimentar
dolor, entumecimiento y debilidad muscular, asi como fatiga y trastornos del suefio.

Para prevenir los efectos negativos de la exposicion a la vibracion, se pueden tomar
medidas preventivas en el lugar de trabajo. Estas pueden incluir la implementacion de
programas de entrenamiento para trabajadores en el uso seguro de herramientas y
maquinarias, la sustitucién de herramientas y maquinarias que emiten vibraciones por
otras que emiten menos vibraciones, el uso de amortiguadores de vibraciones y la
implementacién de pausas regulares para permitir que los trabajadores descansen y se
recuperen.

Los trabajadores que se ven afectados por la exposicion a la vibracion pueden beneficiarse
de la terapia fisica y los ejercicios de estiramiento sus supervisores si estan para ayudar a
aliviar los sintomas y mejorar su capacidad para realizar tareas fisicas. También es
importante que los trabajadores informen a experimentando sintomas relacionados con la
exposicion a la vibracion, para que se puedan tomar medidas para prevenir lesiones mas
graves. En ultima instancia, como lo expresa Bellosta y col (2022) la prevencion de la
exposicion a la vibracidn es clave para proteger la salud y el bienestar de los trabajadores
y reducir el riesgo de lesiones y trastornos ergonémicos.

Iluminacion inadecuada: La iluminacion inadecuada en el lugar de trabajo puede afectar
la capacidad del trabajador para ver correctamente y realizar tareas con precision. Esto
puede provocar fatiga visual y dolor de cabeza, y también puede aumentar el riesgo de
lesiones.

La iluminacion inadecuada en el lugar de trabajo puede tener efectos negativos en la salud
y el bienestar de los trabajadores. Si la iluminacion es demasiado baja, puede ser dificil
ver con claridad y realizar tareas con precision, lo que puede aumentar el riesgo de
lesiones. Por otro lado, si la iluminacion es demasiado brillante, puede provocar fatiga
visual y dolor de cabeza (Cardenas & Trejos, 2019)




Es importante que los empleadores proporcionen una iluminacion adecuada en el lugar
de trabajo para garantizar la seguridad y el bienestar de sus trabajadores. La iluminacién
adecuada puede mejorar la visibilidad y reducir el riesgo de lesiones relacionadas con la
mala vision. Una iluminacién adecuada también puede mejorar la productividad de los
trabajadores al reducir la fatiga visual y el estrés.

Existen varias formas de mejorar la iluminacion en el lugar de trabajo, como el uso de
luces de techo brillantes, luces de trabajo individuales, pantallas antirreflejos y ajustes de
contraste en las pantallas de la computadora. Se debe evitar la luz solar directa en la
pantalla de la computadora y se deben ajustar las persianas o cortinas segun sea necesario
para controlar la cantidad de luz natural que entra en la habitacion.

También es importante segin Reyes (2019) que los trabajadores se hagan examenes
regulares de la vista para asegurarse de que su capacidad visual esté en buenas
condiciones. Los empleadores también pueden proporcionar capacitacion sobre
ergonomia visual y promover la préctica de pausas activas para reducir la fatiga visual.

La iluminacion inadecuada puede tener un impacto significativo en la salud y el bienestar
de los trabajadores. Los empleadores deben asegurarse de proporcionar una iluminacién
adecuada en el lugar de trabajo y los trabajadores deben tomar medidas para proteger su
salud visual mediante exdmenes regulares de la vista y practicas ergonémicas adecuadas.

La iluminacién adecuada también puede tener un impacto positivo en el medio ambiente
y la sostenibilidad. Las empresas pueden considerar la implementacién de sistemas de
iluminacidn eficientes en términos de energia y que utilicen fuentes de energia renovable
para reducir su impacto en el medio ambiente y promover practicas sostenibles en el lugar
de trabajo.

Temperaturas extremas: Las temperaturas extremas también pueden contribuir al
desarrollo de problemas ergondmicos en el lugar de trabajo. Las temperaturas demasiado
altas o bajas pueden afectar la capacidad del trabajador para realizar tareas con precision
y aumentar el riesgo de fatiga muscular (Bojaca & Naranjo, 2020).

La exposicidn a temperaturas extremas es una preocupacién comdn en muchos lugares
de trabajo. Las temperaturas demasiado altas pueden aumentar el riesgo de agotamiento
por calor y golpe de calor, mientras que las temperaturas demasiado bajas pueden
aumentar el riesgo de hipotermia y congelacion. Ademas de estos riesgos para la salud,
las temperaturas extremas también pueden contribuir al desarrollo de problemas
ergonoémicos.

Cuando hace mucho calor, el cuerpo humano necesita trabajar mas duro para mantener
una temperatura interna normal. La sudoracion es una forma natural de enfriar el cuerpo,
pero si el ambiente es demasiado himedo, el sudor no se evapora facilmente y el cuerpo
no puede enfriarse adecuadamente. Esto puede provocar fatiga muscular, debilidad,




mareos, nauseas y desmayos, lo que puede aumentar el riesgo de lesiones en el lugar de
trabajo. Segin Narvéaez (2019) los trabajadores que operan maquinarias y herramientas
eléctricas también pueden experimentar un aumento del riesgo de accidentes debido a la
disminucion de la concentracion y los reflejos.

Por otro lado, cuando hace demasiado frio, los musculos pueden volverse rigidos y la
circulacion sanguinea puede disminuir. Esto puede aumentar el riesgo de lesiones
musculoesqueléticas, como distensiones musculares y lesiones por esfuerzo repetitivo. El
frio también puede aumentar la fatiga, lo que puede disminuir la concentracion y
aumentar el riesgo de accidentes en el lugar de trabajo.

Para prevenir problemas ergonémicos relacionados con las temperaturas extremas, es
importante que los empleadores adopten medidas preventivas. Esto puede incluir la
implementacidn de programas de gestion del calor y del frio, la provision de equipos de
proteccion personal adecuados, como ropa de trabajo para temperaturas extremas, y la
educacion de los trabajadores sobre la importancia de mantenerse hidratados y descansar
regularmente.

Las temperaturas extremas pueden tener un impacto significativo en la salud y el bienestar
de los trabajadores, asi como aumentar el riesgo de lesiones y accidentes en el lugar de
trabajo. Es importante que los empleadores adopten medidas preventivas para proteger la
salud y la seguridad de sus empleados.

Ademas de la exposicion a temperaturas extremas, también es importante considerar los
efectos de la temperatura y la humedad en el entorno de trabajo. Vera y Olmedo (2021)
exponen que el aire seco y caliente puede provocar sequedad en los ojos y la garganta, lo
que puede aumentar el riesgo de infecciones respiratorias y otros problemas de salud. Por
otro lado, el aire frio y humedo puede aumentar el riesgo de resfriados y otras
enfermedades respiratorias.

Es importante mantener un nivel adecuado de humedad y temperatura en el lugar de
trabajo para evitar estos problemas de salud. Esto puede lograrse mediante la instalacién
de sistemas de aire acondicionado y calefaccion adecuados, asi como mediante la
implementacién de medidas de ventilacion y humectacion del aire. Los trabajadores
también pueden ayudar a prevenir problemas ergonémicos relacionados con la
temperatura y la humedad mediante el uso de ropa adecuada y la toma de descansos
regulares para rehidratarse y estirar los musculos.

La prevencion de los problemas ergonomicos en el lugar de trabajo implica identificar y
abordar estos factores de riesgo. Esto puede incluir la implementacion de medidas
ergondmicas en el lugar de trabajo, como la adaptacion de las estaciones de trabajo a las
necesidades individuales de los trabajadores, la rotacion de tareas y la formacién de los
trabajadores sobre las posturas adecuadas y las técnicas de levantamiento de cargas
pesadas. Al reducir la exposicion a estos factores de riesgo, las empresas pueden mejorar




la salud y el bienestar de sus trabajadores y también mejorar la productividad y reducir
los costos asociados con los problemas ergonémicos en el lugar de trabajo.

Consecuencias de los problemas ergonémicos

Los problemas ergondmicos en el lugar de trabajo no solo pueden ser dolorosos y
debilitantes para los trabajadores, sino que también pueden tener consecuencias graves
para la productividad y la seguridad en el lugar de trabajo. Algunas de las consecuencias
mas comunes incluyen:

Lesiones musculoesqueléticas: Las lesiones musculoesqueléticas son lesiones en los
masculos, tendones, ligamentos, nervios y huesos que pueden ser causadas por una
variedad de factores de riesgo ergondémicos en el lugar de trabajo. Estas lesiones pueden
ser debilitantes y dolorosas, y pueden llevar a una discapacidad permanente que puede
afectar la capacidad del trabajador para realizar tareas en el futuro.

Las lesiones musculoesqueléticas son un problema comun en el lugar de trabajo y pueden
ser causadas por una amplia variedad de factores de riesgo ergonémicos. Para Delgado
(2021) estos factores pueden incluir una postura forzada, movimientos repetitivos,
levantamiento de cargas pesadas, vibracion, iluminacion inadecuada y temperaturas
extremas.

Una postura forzada es aquella en la que el trabajador se encuentra en una posicion
incdbmoda o desalineada por un periodo prolongado de tiempo. Esto puede ejercer una
presion indebida sobre los muasculos y las articulaciones del trabajador, lo que puede
provocar dolor y fatiga muscular. Mendoza y Avila (2022) algunos ejemplos de posturas
forzadas son estar sentado en una silla con una postura incorrecta, inclinarse sobre una
superficie de trabajo o tener la cabezay el cuello en una posicién desalineada mientras se
mira una pantalla.

Los movimientos repetitivos son aquellos que se realizan unay otra vez, como hacer clic
en un mouse, teclear en un teclado de computadora o ensamblar piezas. Para (Jiménez &
Mejia, 2020) estos movimientos pueden ejercer una presion constante en los musculos,
tendones y nervios, lo que puede provocar inflamacién y dolor

Levantar cargas pesadas o hacer esfuerzos fisicos excesivos también puede contribuir al
desarrollo de problemas ergonémicos. Ochoa y col (2022) el levantamiento de cargas
pesadas puede poner una presion indebida en los musculos, las articulaciones y los discos
espinales, lo que puede provocar lesiones y dolor.

Segun (Gutiérrez & Cuesta, 2020) La exposicién a la vibracion de las herramientas y
maquinarias también puede contribuir al desarrollo de problemas ergonémicos. La




vibracion puede afectar los musculos y las articulaciones del trabajador, lo que puede
provocar dolor y fatiga muscular.

La iluminacion inadecuada en el lugar de trabajo puede afectar la capacidad del trabajador
para ver correctamente y realizar tareas con precision. Para (Cardena & Treos, 2019) Esto
puede provocar fatiga visual y dolor de cabeza, y también puede aumentar el riesgo de
lesiones.

Segun (Linares, 2022) Las temperaturas extremas también pueden contribuir al desarrollo
de problemas ergonémicos en el lugar de trabajo. Las temperaturas demasiado altas o
bajas pueden afectar la capacidad del trabajador para realizar tareas con precision y
aumentar el riesgo de fatiga muscular.

En resumen, las lesiones musculoesqueléticas son una de las principales causas de
discapacidad y absentismo laboral en todo el mundo. Para prevenirlas, es importante que
los trabajadores reciban capacitacion en ergonomia y adopten buenas practicas
ergondmicas. Las empresas deben implementar medidas preventivas para reducir el
riesgo de lesiones y promover un lugar de trabajo seguro y saludable.

Aumento del absentismo laboral: Los trabajadores que sufren de problemas
ergonomicos en el lugar de trabajo pueden enfrentar un aumento del absentismo laboral.
El dolor y la fatiga causados por los problemas ergondmicos pueden hacer que sea dificil
para los trabajadores asistir al trabajo de manera regular, lo que puede afectar la
productividad y la eficiencia de la empresa.

Los problemas ergondémicos en el lugar de trabajo no solo afectan la salud y el bienestar
de los trabajadores, sino que también pueden tener un impacto significativo en la
productividad y la eficiencia de la empresa. Para Moreno y col (2022) uno de los efectos
mas comunes de los problemas ergondémicos es el aumento del absentismo laboral.

Cuando los trabajadores sufren de dolor y fatiga causados por problemas ergonémicos,
puede ser dificil para ellos asistir al trabajo de manera regular. La necesidad de dias de
descanso para recuperarse o de visitas al médico para recibir tratamiento puede hacer que
falten al trabajo con mayor frecuencia. Los trabajadores pueden sentirse desmotivados o
desalentados por el dolor constante y la incomodidad en el trabajo, lo que puede aumentar
su deseo de faltar al trabajo.

El aumento del absentismo laboral puede tener consecuencias significativas para la
empresa. La falta de personal puede llevar a una disminucion en la productividad, lo que
puede afectar la capacidad de la empresa para cumplir con sus plazos y objetivos.

El costo del absentismo laboral puede ser alto para la empresa, especialmente si se trata
de una empresa pequefia 0 mediana. Los costos pueden incluir la contratacion de personal
temporal o la pérdida de ingresos debido a la disminucion de la produccion.




Por lo tanto, es importante que los empleadores se aseguren de que los trabajadores estén
protegidos contra los riesgos ergondmicos en el lugar de trabajo para prevenir el aumento
del absentismo laboral. Esto puede incluir proporcionar equipos y herramientas
ergonodmicas adecuados, asegurarse de que los trabajadores estén capacitados para usarlos
correctamente y ofrecer descansos regulares para ayudar a prevenir la fatiga muscular y
la incomodidad (Reyes & Delgado, 2022).

Los empleadores deben crear una cultura de seguridad en el lugar de trabajo que fomente
la comunicacion abierta y la colaboracion entre los trabajadores y la administracion. Si
los trabajadores se sienten seguros y valorados en su trabajo, es mas probable que estén
motivados para asistir al trabajo y ser productivos.

Ademaés del aumento del absentismo laboral, los problemas ergonémicos en el lugar de
trabajo pueden tener otros efectos negativos en la empresa. Uno de ellos es el aumento
del costo de compensacion laboral (Arévalo, 2021).

Cuando los trabajadores sufren lesiones musculoesqueléticas u otros problemas de salud
relacionados con la ergonomia, pueden presentar reclamaciones de compensacion laboral
para cubrir los costos de tratamiento y recuperacion. Estos costos pueden ser
significativos, especialmente si se trata de lesiones graves o discapacidades permanentes.

Las reclamaciones de compensacion laboral pueden afectar la prima del seguro de la
empresa. Si la empresa presenta un numero alto de reclamaciones de compensacion
laboral, es posible que el costo del seguro aumente en el futuro. Esto puede ser costoso y
puede afectar la capacidad de la empresa para competir en el mercado (Ballesteros, 2022).
Por lo tanto, es importante que los empleadores tomen medidas proactivas para prevenir
los problemas ergonémicos en el lugar de trabajo. Esto puede incluir la identificacion y
eliminacidn de riesgos ergonémicos, la capacitacion de los trabajadores sobre las mejores
practicas ergondémicas y la promocién de una cultura de seguridad.

Disminucién de la productividad: Los trabajadores que sufren de problemas
ergondémicos también pueden experimentar una disminucion de la productividad. El dolor
y la fatiga pueden hacer que sea dificil para los trabajadores realizar tareas de manera
eficiente, lo que puede afectar negativamente la calidad y cantidad de trabajo que se
realiza.

Los problemas ergondémicos en el lugar de trabajo pueden tener un impacto significativo
en la productividad de los trabajadores. Cuando un trabajador sufre de dolor y fatiga
debido a problemas ergondémicos, su capacidad para realizar tareas de manera eficiente y
efectiva puede verse afectada. Para (Acosta A. , 2018) Esto puede conducir a una
disminucion en la calidad y cantidad de trabajo que se realiza, lo que a su vez puede tener
un impacto negativo en la rentabilidad y la competitividad de la empresa.




Por ejemplo, si un trabajador sufre de dolor de espalda debido a una mala postura, es
posible que no pueda trabajar durante largos periodos de tiempo, lo que podria retrasar la
finalizacion de proyectos importantes. Si un trabajador tiene dolor en las manos y
mufiecas debido a movimientos repetitivos, es posible que no pueda escribir o utilizar
herramientas con eficacia, lo que puede retrasar la produccion.

Los trabajadores que sufren de problemas ergondémicos pueden tener que tomar mas
descansos y pausas para aliviar su dolor y fatiga, lo que también puede afectar la
productividad. Cuando los trabajadores estan constantemente tomando descansos, esto
puede reducir el tiempo que estan trabajando en tareas especificas, lo que puede disminuir
la eficiencia y la efectividad de su trabajo (Villa, 2020).

Los problemas ergonémicos pueden tener un impacto significativo en la productividad de
los trabajadores y la rentabilidad de la empresa. Es importante que las empresas tomen
medidas para prevenir y tratar los problemas ergondémicos en el lugar de trabajo para
garantizar la salud y la seguridad de sus empleados, asi como para mantener un alto nivel
de productividad.

Ademas de afectar la productividad, los problemas ergonémicos en el lugar de trabajo
también pueden afectar negativamente la calidad del trabajo que se realiza. Cuando un
trabajador esta experimentando dolor y fatiga, es posible que no puedan realizar tareas
con la misma precision y atencion al detalle que normalmente tendrian.

Por ejemplo, si un trabajador tiene dolor de cabeza debido a la iluminacion inadecuada,
es posible que no puedan leer documentos con precision, lo que podria llevar a errores en
la toma de decisiones y en la calidad del trabajo que se realiza. Si un trabajador tiene
dolor en las manos y mufiecas debido a movimientos repetitivos, es posible que no puedan
escribir o utilizar herramientas con precision, lo que también puede afectar negativamente
la calidad del trabajo.

Los trabajadores que sufren de problemas ergondmicos pueden estar distraidos por su
dolor y fatiga, lo que puede hacer que se pierdan detalles importantes y cometan errores.
Esto puede llevar a retrabajos y retrasos en la finalizacion de proyectos, lo que puede ser
costoso para la empresa (Céspedes Socarras y col, 2016).

En resumen, los problemas ergonémicos en el lugar de trabajo pueden afectar la calidad
del trabajo que se realiza al disminuir la precision y atencion al detalle de los trabajadores
y aumentar la probabilidad de errores y retrabajos. Es importante que las empresas tomen
medidas para prevenir y tratar los problemas ergondémicos en el lugar de trabajo para
garantizar un alto nivel de calidad en el trabajo que se realiza.

Mayor riesgo de accidentes laborales: Los trabajadores que sufren de problemas
ergondémicos también pueden estar en un mayor riesgo de sufrir accidentes laborales. El




dolor y la fatiga pueden afectar la concentracion y la atencion del trabajador, lo que puede
aumentar el riesgo de accidentes en el lugar de trabajo (Garay y col 2020).

Los problemas ergonémicos pueden ser una fuente de estrés y dolor para los trabajadores,
pero también pueden aumentar el riesgo de accidentes en el lugar de trabajo. La fatiga y
el dolor causados por los problemas ergondémicos pueden afectar la concentracion y la
atencion del trabajador, lo que puede aumentar la probabilidad de errores y accidentes.

Por ejemplo, los trabajadores que sufren de dolor de espalda debido a una postura
incorrecta 0 a la realizacién de movimientos repetitivos pueden tener dificultades para
levantar objetos pesados o para moverse con rapidez y seguridad en el lugar de trabajo.
Esto puede aumentar el riesgo de lesiones musculoesqueléticas y de accidentes, como
tropiezos, caidas y colisiones con objetos.

Los trabajadores que estan experimentando dolor y fatiga debido a problemas
ergondémicos pueden estar mas distraidos y menos alerta en el trabajo, lo que puede
aumentar el riesgo de accidentes. Por ejemplo, un trabajador que esté sufriendo de dolor
de mufieca debido a la realizacion de movimientos repetitivos en un teclado de
computadora puede tener dificultades para prestar atencion a las tareas importantes o para
notar un peligro potencial en el lugar de trabajo (Garay, 2020).

Los problemas ergonémicos no solo son una fuente de dolor y estrés para los trabajadores,
sino que también pueden aumentar el riesgo de accidentes laborales. Es importante que
los empleadores tomen medidas para reducir estos riesgos, como proporcionar una
capacitacion adecuada en ergonomia, proporcionar equipo de proteccion personal, y
promover una cultura de seguridad en el lugar de trabajo.

Aleman y col (2022) sefialan que, para reducir el riesgo de accidentes relacionados con
problemas ergonémicos, los empleadores pueden tomar varias medidas preventivas.
Algunas de estas medidas incluyen:

e Proporcionar capacitacion en ergonomia: Los empleadores pueden proporcionar
capacitacion a los trabajadores sobre como mantener posturas adecuadas y como
realizar movimientos seguros en el lugar de trabajo. Esta capacitacion puede
incluir la identificacion de riesgos ergonémicos y la implementacion de
estrategias para reducir estos riesgos.

e Proporcionar equipo de proteccion personal: Los empleadores pueden
proporcionar a los trabajadores equipo de proteccién personal, como rodilleras,
murfiequeras o soportes de espalda, para ayudar a prevenir lesiones y reducir el
riesgo de accidentes.

e Promover una cultura de seguridad: Los empleadores pueden promover una
cultura de seguridad en el lugar de trabajo mediante la implementacién de
politicas y procedimientos de seguridad claros, la identificacion y la correccion




de peligros y la participacion de los trabajadores en la evaluacion y mejora de la
seguridad en el lugar de trabajo.

e Redisefiar el lugar de trabajo: Los empleadores pueden redisefiar el lugar de
trabajo para reducir el riesgo de problemas ergonomicos y accidentes. Por
ejemplo, pueden ajustar la altura de las mesas o de las sillas para que los
trabajadores tengan una postura adecuada, 0 pueden proporcionar herramientas y
equipos ergondémicos que reduzcan la necesidad de movimientos repetitivos y
extenuantes.

e Realizar evaluaciones ergondémicas: Los empleadores pueden realizar
evaluaciones ergondémicas en el lugar de trabajo para identificar riesgos
ergonomicos y determinar soluciones efectivas. Las evaluaciones pueden incluir
la observacion de los trabajadores mientras realizan sus tareas y la realizacion de
mediciones de las posturas, movimientos y cargas que experimentan.

e Proporcionar descansos regulares: Los empleadores pueden proporcionar a los
trabajadores descansos regulares para que puedan estirarse, moverse y descansar.
Los descansos pueden ayudar a prevenir la fatiga muscular y reducir el riesgo de
lesiones.

e Fomentar la actividad fisica: Los empleadores pueden fomentar la actividad fisica
entre los trabajadores mediante la promocion de programas de ejercicio, la
instalacion de areas de ejercicio en el lugar de trabajo o la organizacién de
caminatas o carreras en equipo. La actividad fisica puede ayudar a prevenir
lesiones y mejorar la salud general de los trabajadores.

e Proporcionar opciones de trabajo flexible: Los empleadores pueden proporcionar
opciones de trabajo flexible, como horarios de trabajo flexibles o trabajo desde
casa, para ayudar a reducir el estrés y la fatiga y mejorar la salud y el bienestar de
los trabajadores.

Es importante que las empresas comprendan las consecuencias de los problemas
ergonoémicos en el lugar de trabajo y tomen medidas preventivas para proteger la salud y
el bienestar de sus trabajadores. Esto puede incluir la implementacion de programas de
capacitacién sobre ergonomia, la identificacién y correccién de factores de riesgo
ergondmicos en el lugar de trabajo, y la provision de herramientas y equipo ergonémicos
adecuados para los trabajadores. Al reducir el riesgo de lesiones y mejorar la salud y el
bienestar de los trabajadores, las empresas pueden mejorar la productividad y la eficiencia
en el lugar de trabajo, y también promover un ambiente laboral seguro y saludable para
todos.

Costos econdémicos y sociales

Los problemas ergonémicos en el lugar de trabajo no solo tienen un costo humano
significativo, sino también un costo econdémico para las empresas. Los trabajadores que
sufren de problemas ergonémicos pueden requerir licencia médica, rehabilitacion y




tratamientos costosos, 1o que puede generar un costo adicional para las empresas. Las
empresas pueden enfrentar multas y sanciones regulatorias si no cumplen con las normas
de seguridad y salud en el trabajo.

Los costos econdmicos de los problemas ergondmicos pueden ser particularmente
significativos para las pequefias empresas, que pueden tener recursos limitados para
implementar programas de seguridad y salud en el trabajo. Para ( Medrano, 2019) las
empresas pueden enfrentar costos adicionales en términos de entrenamiento y reemplazo
de trabajadores lesionados, lo que puede afectar la eficiencia y la rentabilidad de la
empresa

En términos sociales, los problemas ergonémicos también pueden afectar la calidad de
vida de los trabajadores y sus familias. El dolor y la discapacidad causados por los
problemas ergondmicos pueden limitar la capacidad de los trabajadores para realizar
actividades diarias, disfrutar de la vida familiar y participar en actividades sociales. Los
problemas ergondmicos pueden tener un impacto negativo en la salud mental y emocional
de los trabajadores, lo que puede afectar la calidad de vida en general.

Es importante que las empresas comprendan el costo econémico y social de los problemas
ergonomicos en el lugar de trabajo y tomen medidas preventivas para proteger la salud y
el bienestar de sus trabajadores. Esto puede incluir la implementacion de programas de
seguridad y salud en el trabajo, la identificacion y correccion de factores de riesgo
ergondmicos en el lugar de trabajo y la provision de herramientas y equipo ergonémicos
adecuados para los trabajadores.

Al reducir el costo econdémico y social de los problemas ergondémicos, las empresas
pueden mejorar la eficiencia y la rentabilidad, promover un ambiente laboral seguro y
saludable para todos, y mejorar la calidad de vida de sus trabajadores y sus familias.

Los problemas ergonémicos pueden afectar a cualquier trabajador en cualquier tipo de
trabajo, pero son mas comunes en trabajos que requieren movimientos repetitivos,
posturas incomodas, levantamiento de objetos pesados y otras actividades fisicas que
ponen tension en los masculos y articulaciones. Para (Aristizabal et al., 2021) la fatiga
muscular y la tension acumulada pueden provocar lesiones musculoesqueléticas como
tendinitis, sindrome del tanel carpiano, dolor de espalda y lesiones en la columna
vertebral. Estas lesiones pueden ser temporales o permanentes y pueden requerir
tratamiento médico y rehabilitacion a largo plazo.

Aparte de los costos financieros y sociales, los problemas ergonémicos también pueden
tener un impacto en la productividad y la eficiencia laboral. Los trabajadores que sufren
de dolor y fatiga pueden tener dificultades para realizar tareas que requieren
concentracion y precision, lo que puede retrasar el trabajo y afectar la calidad del producto
o servicio final. Esto puede afectar la reputacion de la empresa y su capacidad para
competir en el mercado.




La implementacion de programas de ergonomia en el lugar de trabajo puede ayudar a
prevenir lesiones y reducir los costos econdmicos y sociales asociados con los problemas
ergonodmicos. Estos programas pueden incluir la capacitacion de los trabajadores en
técnicas de levantamiento adecuadas, la identificacion de factores de riesgo ergondémicos
y la implementacion de cambios en el disefio de los puestos de trabajo para reducir la
tension fisica en los trabajadores. La adopcidon de politicas de descanso y pausas regulares
puede ayudar a prevenir la fatiga muscular y la tensién acumulada.

En conclusion, los problemas ergonémicos en el lugar de trabajo pueden tener graves
consecuencias econdémicas y sociales para los trabajadores y las empresas. La
implementacién de programas de ergonomia en el lugar de trabajo puede ayudar a
prevenir lesiones, reducir los costos y mejorar la calidad de vida de los trabajadores y sus
familias.

Prevencion y control de los problemas ergonémicos

La prevenciony el control de los problemas ergonémicos en el lugar de trabajo es esencial
para garantizar la seguridad y el bienestar de los trabajadores y reducir los costos
econdémicos y sociales asociados con estas lesiones. La implementacion de medidas
preventivas y correctivas puede mejorar la ergonomia del lugar de trabajo y reducir el
riesgo de lesiones musculoesqueléticas.

Una de las medidas mas importantes para prevenir y controlar los problemas ergonémicos
es el disefio ergonémico de los puestos de trabajo. Esto implica adaptar el ambiente de
trabajo a las necesidades fisicas y cognitivas de los trabajadores, asegurando que los
movimientos y las posturas sean naturales y comodas. Los elementos por considerar
pueden incluir la altura de los escritorios y las sillas, la iluminacién, la temperatura, la
ventilacion y el ruido. (Buri, 2022) También es importante asegurarse de que las
herramientas y equipos utilizados en el trabajo sean ergondmicos y estén disefiados para
reducir la carga fisica y mental en los trabajadores

Ademas del disefio ergondémico de los puestos de trabajo, la implementacion de pausas
activas también puede ser beneficioso. Las pausas activas son periodos cortos de tiempo
en los que los trabajadores se levantan y estiran, lo que puede ayudar a reducir la fatiga
muscular y mejorar la circulacion sanguinea. Estas pausas también pueden ser una
oportunidad para los trabajadores para hacer ejercicios de estiramiento y relajacion.

La capacitacion de los trabajadores en ergonomia también es esencial para prevenir y
controlar los problemas ergonémicos. Los trabajadores deben ser educados sobre los
riesgos ergondémicos en su lugar de trabajo, como reconocer los sintomas de problemas
ergondémicos y como utilizar el equipo de proteccion personal adecuado. La capacitacion
también puede incluir técnicas para mejorar la postura, el levantamiento seguro y la
realizacion de movimientos repetitivos de forma adecuada.




El uso de equipo de proteccion personal es otra medida importante para prevenir y
controlar los problemas ergondémicos. Los trabajadores deben utilizar equipo de
proteccion personal adecuado, como guantes, gafas de seguridad y calzado de seguridad
para reducir el riesgo de lesiones. Segun (Viquez, 2021) los trabajadores deben recibir
una capacitacion adecuada sobre como usar correctamente el equipo de proteccion
personal y como reconocer cuando el equipo no esta funcionando correctamente

La prevenciony el control de los problemas ergondmicos en el lugar de trabajo es esencial
para garantizar la seguridad y el bienestar de los trabajadores y reducir los costos
econdmicos y sociales asociados con estas lesiones. Las medidas preventivas (fig. 20)
pueden incluir el disefio ergonémico de los puestos de trabajo, la implementacion de
pausas activas, la capacitacion de los trabajadores en ergonomia y el uso de equipo de
proteccion personal. Con estas medidas, se puede crear un ambiente de trabajo seguro y
saludable para todos los trabajadores.

Ejemplos de empresas que han adoptado medidas de prevencion

Fig. 20 Medidas de prevencion

La implementacidn de pausas activas puede ser una medida muy efectiva para prevenir y
controlar los problemas ergonémicos en el lugar de trabajo. Las pausas activas son breves
interrupciones en el trabajo que permiten a los trabajadores realizar estiramientos y
ejercicios para reducir la tension muscular y mejorar la circulacion sanguinea. Estas
pausas también pueden ayudar a reducir la fatiga y el estrés, lo que a su vez puede mejorar
la productividad y el bienestar general de los trabajadores (Contreras & Lozano, 2020).

El uso de herramientas y equipos ergonomicos también puede ser muy efectivo para
prevenir lesiones en el lugar de trabajo. Estos equipos estan disefiados para reducir la
tension muscular y mejorar la postura de los trabajadores durante la realizacién de tareas
repetitivas o que requieren un esfuerzo fisico. Algunos ejemplos de herramientas y
equipos ergondémicos incluyen sillas ajustables, teclados y ratones ergonémicos, y
herramientas de levantamiento de cargas.




Otro enfoque para prevenir problemas ergondémicos es el disefio ergonomico de los
puestos de trabajo. Esto implica adaptar los puestos de trabajo a las necesidades
especificas de los trabajadores, teniendo en cuenta factores como la altura del escritorio,
la posicién del monitor, la ubicacion de los controles y la distribucion del espacio de
trabajo. El disefio ergondémico puede reducir la tension muscular y la fatiga, mejorar la
productividad y la eficiencia, y reducir el riesgo de lesiones.

Para finalizar, la prevencion y el control de los problemas ergondémicos en el lugar de
trabajo es una responsabilidad compartida entre empleadores y trabajadores. Las
empresas deben implementar medidas preventivas adecuadas y brindar capacitacion y
recursos para garantizar la seguridad y el bienestar de los trabajadores. Los trabajadores
también deben estar informados sobre los riesgos ergondmicos y tomar medidas para
proteger su propia salud y bienestar en el lugar de trabajo.

A modo de corolario

El desarrollo de las ciencias ergondmicas en la actualidad se revela como una necesidad
para garantizar el mantenimiento y desarrollo del modelo productivo contemporaneo, en
el cual el factor humano a pesar de la tecnificacion de los modelos productivos aun juega
un rol critico, dado que ninguna inteligencia artificial o0 maquinaria independientemente
de su nivel de especializacion es capaz de sustituir el factor humano dentro del proceso
productivo, por lo que la precautela accion efectiva de la salud de los trabajadores se
revela como una prioridad de la industria contemporénea.

La relevancia de las ciencias ergondmicas para la productividad contemporanea aboca a
incrementar la difusion y socializacion de las medidas, pautas y estrategias ergonémicas
como Unica alternativa viable para garantizar la salud integral de los trabajadores y por lo
tanto los niveles de produccion que den respuesta plena a las necesidades de la sociedad
de consumo, siendo por lo tanto imprescindible que se precautele la salud integral de los
trabajadores proporcionandoles los medios y el entorno laboral que minimice la
incidencia negativa de accidentes y enfermedades laborales, objetivo que solamente
puede ser alcanzado a partir de la observacion minuciosa en el cumplimiento de las
medidas ergonémicas.

Las principales economias mundiales entre las que destacan Japdn, Estados Unidos,
Alemania y Francia se caracterizan por el desarrollo de modelos productivos
subordinados a el seguimiento minucioso de la cultura ergonémica, dado que dichas
economias comprenden que la atencién y cuidado especifico del trabajador es la clave
para lograr una mayor productividad y garantizar que la cadena productiva mantenga un
ritmo que dé respuesta plena a las necesidades de un mercado altamente exigente, de ahi
que la cultura econdmica deba ser observada como la piedra angular del desarrollo
econdmico y productivo de la sociedad contemporanea.

La importancia de la observacién de la cultura econdmica para el desarrollo de la
economia mundial as imprescindible que se verifique un mayor grado de responsabilidad




por parte de los gobiernos mundiales en el respaldo irrestricto al desarrollo de las ciencias
ergondmicas como una alternativa viable para el desarrollo econdmico y la mejora
sistematica de la calidad de vida de la humanidad de ahi que se hace imprescindible que
los gobiernos aporten mayores recursos econémicos, materiales y humanos para la mejora
sistematica de las condiciones ergondémicas de los trabajadores toméndose en cuenta que
los mismos son observados como el elemento critico para garantizar niveles de
produccidn que den respuesta a plena a las necesidades de la sociedad contemporanea.
La investigacion sistematica y desarrollo de las ciencias ergondmicas debe ser una
prioridad para garantizar el desarrollo econdmico sostenible y sustentable de los paises
en vias de desarrollo que en la actualidad hacen uso de procesos productivos poco
eficientes, contaminantes, y en los que se verifica un elevado nivel de accidentes y
enfermedades laborales que afectan al factor humano y por lo tanto impiden que se
mantenga un ritmo productivo capaz de dar respuesta a plena a las necesidades de
desarrollo de dichas naciones, de ahi que sea critica la necesidad de implementar, y
fomentar y desarrollar la cultura ergonémica en las naciones en vias de desarrollo como
Unica alternativa viable para garantizar el acceso de dichos paises a economias
desarrolladas.




UNIDAD 4

Ergonomia y Disefio del Puesto de Trabajo

Objetivo General
- Analizar la intervencion ergonémica en el disefio de puestos de trabajo que
permita la adaptacion de las demandas de las tareas y las capacidades del
trabajador
Objetivos Especificos

- Evaluar el puesto de trabajo para establecer medidas correctivas

- Determinar los efectos de los problemas ergonémicos en la productividad laboral.




La Ergonomia y el puesto de trabajo

La innovacion y los avances tecnolégicos en el mercado mundial hacen que las empresas
se vean en la necesidad de realizar cambios y mejoras para sus procesos y para sus
trabajadores. La ergonomia remueve las barreras hacia la calidad, la productividad, y el
trabajo seguro mediante la adecuacion del sistema, equipos, productos, tareas, trabajos y
el ambiente laboral. (Escalante, 2009)

Gil (2007), sefala que la intervencidn ergonomica en el disefio de puestos de trabajo debe
buscar la mejor adaptacion entre las demandas de la tarea que se va a realizar y las
capacidades de las personas que deben realizar esa tarea. Es por ello que, para el estudio
Optimo de un puesto de trabajo, se debe tener una optica amplia del proceso laboral, en
donde se visualice la entrada, la transformacion y la salida, aunado, a que es un sistema
abierto en donde existen condiciones que influirdn directa e indirectamente en el
desarrollo del mismo. En la Figura 21, se puede ver esquematicamente lo sefialado

Figura 21: Proceso Laboral

ENTORMNO

E i1 FE 3 °F 14

=
= wy = E
=3 Insumos B Proceso ==
g Imformacion = Cambios . Productos = o B
= = Materiales e ersonal -Tangibles E e Rt
'5 = Equipos ::) s Lugar :D Antangibles o g
= W Encrzia e Actividades b Informacidn =
== = (Capital = Mledios de r Calidad =

= Recurso produccion
Humano

SISTEMA ABIERTO

Fuente: Escalante, 2009

El puesto de trabajo es el sitio donde el personal permanece durante largas horas a razon
de su trabajo. Gonzalez (2003), afirma que los puestos de trabajo deben encontrarse en
condiciones Optimas de seguridad para que la utilizacion de los mismos no origine riesgos
para la seguridad y salud de los trabajadores (Escalante, 2009)

Los métodos que permiten profundizar las actividades realizadas por los operarios de
acuerdo al puesto de trabajo asignado al mismo son: El Método LEST, permite evaluar
cualitativa y cuantitativamente al trabajador en funcion de las actividades que desarrolla
y el entorno que lo envuelve, generando resultados globales que inducen a la toma de
decisiones en pro de mejorar. EI método RULA, evalla los riesgos posturales y el factor
riesgo por fuerzas. El evaluador podréa identificar las posturas inadecuadas, el nUmero de




veces en que el operario manipula el proceso, y las fuerzas realizadas para la ejecucion
de las actividades. (Escalante, 2009)

Disefio del espacio de trabajo

El disefio del espacio de trabajo alude al sitio que rodea al usuario en su entorno
inmediato, mientras que el disefio del lugar de trabajo se refiere al planteamiento general
del area de trabajo. Una faceta importante del disefio del espacio de trabajo es la ubicacion
de los componentes dentro del espacio fisico. Se usa el término componente para hacer
referencia a algo fisico que debera estar dentro de un espacio definido (por ejemplo,
cuando se acomodan muebles en una oficina); asi, un escritorio, una computadora, un
estante, una mesa, etc., son componentes del espacio de trabajo. (Obregon Sanchez, 2016)

La primera necesidad que surge para llevar a cabo el disefio del puesto de trabajo es
determinar los espacios necesarios para desarrollar las actividades requeridas, para lo cual
deben tenerse presentes las caracteristicas antropométricas tanto estaticas como
dindmicas. Una vez que se tienen las dimensiones del ser humano, se procede a conocer
las dimensiones del espacio laboral del que se dispone, para llevar a cabo el estudio de
cada uno de los espacios requeridos y asignar las dimensiones al puesto de trabajo, asi
como a cada una de las operaciones que conforman el proceso productivo. También hay
que considerar las cartas antropométricas para hacer la mejor asignacion a cada uno de
los participantes en ese proceso. (Obregon Sanchez, 2016)

La segunda premisa al plantear el disefio ergonémico del puesto de trabajo es conocer la
postura adoptada, ya que, si ésta resulta inadecuada, exigira al trabajador un esfuerzo
adicional al de la carga de la tarea. Se ha demostrado una clara relacion causa-efecto entre
una postura inadecuada de trabajo (posiciones fijas o restringidas — que sobrecargan los
musculos y tendones—, las posturas asimétricas y la postura estatica) y la aparicion de
lesiones musculo-esqueléticas. (Obregdn Sanchez, 2016)

La evaluacion exhaustiva de las capacidades de las personas que han sufrido lesiones o
han presentado problemas musculo esqueléticos o accidentes relacionados con el trabajo,
la persona que ha estado incapacitada por este tipo de problemas no deberia regresar al
mismo puesto de trabajo sin haber realizado antes una evaluacion del mismo y adoptado
las modificaciones pertinentes, pues es probable que si las condiciones no cambian, la
persona lo resienta en poco tiempo. (Obregdn Sanchez, 2016)

Cabe sefialar que al disefiar deben considerarse, ademas de la estética y el estilo, factores
como la comodidad y seguridad del usuario, asi como la cercania del equipo que utilizara,
la facilidad de manejo, la separacién entre los objetos para evitar accidentes, el equilibrio
de trabajo entre las extremidades para evitar sobrecargas, el suministro de recursos para
que el trabajo se desarrolle sin dificultad, que la comunicacién entre los operarios sea la
adecuada, que no exista enmascaramiento de sefiales, etcétera. (Obregon Sanchez, 2016)




La mayoria de las maquinas utilizadas por el hombre requieren tableros y un control
mediante algun instrumento (como volantes, pulsadores o palancas) para efectuar la
interfaz hombre-maquina. En el caso de los instrumentos de control, su disefio deberia ser
tal que complete dos objetivos relacionados: primero, que la herramienta o instrumento
sea capaz de desempefiar su funcion de forma eficaz cuando la empleen sus usuarios; y
segundo, sea adecuada al uso humano considerando sus capacidades sensoriales y
cognoscitivas, asi como sus habilidades, aptitudes y medidas antropomeétricas. (Obregdn
Sanchez, 2016)

Equipos del puesto de trabajo

PANTALLA DE VISUALIZACION
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Fig. 22 Pantalla de visualizacion

Una correcta ubicacion de la pantalla (fig. 22), consiste en valorar la importancia que
tienen las diferentes tareas que realiza (trabajar con el ordenador, atender visitas, manejar
papeles o estudiar documentos, etc.). Distribuyendo los elementos de trabajo de manera
que las tareas mas frecuentes se hagan en las posturas mas comodas. (Rioja, 2017)

Si el trabajo es basicamente informatico, el ordenador ha de ocupar una posicion
principal, es decir, en la mesa de trabajo y enfrente de la persona. No obstante, se ha
de tener espacio a los costados para los documentos y para poder recibir visitas. (Rioja,
2017)

Si el trabajo implica larealizacion de diversas tareas: ordenador, documentacion
y visitas, se puede colocar el ordenador a un costado, pero asegurandose de que se
puede trabajar sin giros del tronco o del cuello. También se puede valorar colocar la
pantalla en el ala auxiliar, siempre que se mantenga la distancia recomendada entre los




ojos y la pantalla (como minimo 40 cm.) y que quede sitio para apoyar los antebrazos
y mufiecas al teclear o usar el ratén (Rioja, 2017)

Aspectos a tener en cuenta respecto a la pantalla (fig. 23)

Figura 23

Fuente: Fachal, C., & Motti, V. (2008)

e La pantalla debe estar situada de manera que podamos trabajar colocandonos
enfrente de ella, evitando giros de cuello (angulo de giro inferior a 35 °)

¢ ladistancia no ha de ser inferior a 40 cm., ni superior a 90 cmy por ende la mesa
debe tener la profundidad suficiente.

e El teclado debe ser colocado enfrente de la pantalla y con espacio suficiente (minimo
de 10 cm.) para poder apoyar las mufiecas al teclear.

e colocar la pantalla a una altura que se pueda mirar dentro del espacio linea (zona
comprendido recomendada entre la linea de vision horizontal y la trazada a 60° bajo
esta de vision).

e Paraunaaltura adecuada debe bajar la pantalla de la CPU y colocarla en otro
soporte.

e Laspantallas de losordenadores tienen inclinacion orientable para una posicion
adecuada, frente al empleado, evitando reflejos molestos producidos por las fuentes
de luz.

e Los reflejos en la pantalla pueden ocasionar forzar la postura para evitarlos,
produciendo cansancio visual.

Las pantallas de visualizacion colocadas de una manera incorrecta al momento de
elaborar actividades administrativas pueden ocasionar un impacto negativo en el puesto
de trabajo como:

Fondos de pantalla de colores fatigan mas la vista.

Si la altura no es la adecuada se forza el tronco y la cabeza derivando molestias en el
cuello y dolores de cabeza.




Se recomienda colocar la parte inferior de la espalda bien apoyada en el respaldo de la

silla'y los pies firmemente apoyados en el suelo o el reposapiés

Se puede regular el giro e inclinacion de la pantalla para minimizar los reflejos.

TECLADO

Figura 24
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Fuente: Fachal, C., & Motti, V. (2008)

El disefio correcto del teclado permite lograr que el empleado localice y accione las teclas
con rapidez y precision sin que le ocasione molestias o0 incomodidades. (Rioja, 2017)

Es necesario considerar lo siguiente (fig. 24):

v
v

Altura adecuada del teclado, manos no se encuentren elevadas por encima del codo.
Durante el tecleo de datos el antebrazos, mufiecas y manos deben tener una posicion
neutra.

El &ngulo de la articulacién del codo debera estar entre 70°y 115°.

Regular la altura de susilla de manera que los codos queden a la altura del soporte
del teclado.

Distancia suficiente del borde de la mesa para que se puedan apoyar las mufiecas y
asi teclear con mayor facilidad.

Espacio entre el borde de lamesa vy el teclado serd, al menos, de unos 10 cm.

Si el trabajo de introduccion de datos ocupa gran parte de la jornada laboral es
necesario colocar un apoya mufiecas.

El uso prolongado del teclado de un computador (ocho horas de trabajo), de manera
inadecuada produce ineficiencia laboral en las empresas llegando asi a una baja
productividad, un estilo de pulsacién incorrecto (si usa demasiada fuerza) puede
aumentar innecesariamente la tension en los tendones y los musculos de las manos,




mufiecas y antebrazos, la falta de espacio del teclado y el borde la mesa no permite que
las mufiecas descansen creando una tension estatica en los brazos y espalda.

MOUSE
Figura 25 Mouse ergonémico

Un ratdn confortable (fig. 25) requiere un angulo de curvatura de unos 45° para que la
mano descanse sobre su superficie, y un adecuado tamarfio para que adopte una posicion
natural con el dedo pulgar y mefiique a ambos lados del dispositivo. En la actualidad
existen dispositivos para zurdos y hasta para las personas con “manos grandes”. (Pedro
R. Mondelo, 2017)

ESCRITORIO
Figura 26 Postura adecuada

La productividad del empleado se produce a través de su relacion con el entorno de trabajo
entre ellos el escritorio 0 mesa de trabajo debe permitir mayor movilidad, comodidad y




confort, (fig. 26) se detalla a continuacion los requerimientos para una buena mesa de
trabajo.

v

v

El escritorio debe permitir la distribucién de los documentos, material auxiliar, la
pantalla a una distancia adecuada (40 cm. como minimo) y el teclado.

Medidas recomendables son 180 cm. de anchura por 80 cm. de profundidad, altura
de entre 70y 75 cm.

Los elementos accesorios (teléfono, fax, impresoras, bandeja para documentos, etc.)
deben colocarse en la zona de cajones y en las partes que no resultan Utiles para
trabajar.

Evite que se acumulen demasiados papeles sobre la mesa, ya que le restaran espacio
para trabajar con comodidad.

Sobre lamesa s6lo deben estar los documentos con los que esté trabajando en cada
momento. Para guardar papeles que no utilice debe usar las estanterias, armarios
o0 archivadores. Pierda unos minutos en ordenar su mesa antes de acabar la jornada
de trabajo.

espacio libre suficiente debajo de la mesa para poder movilizar comodamente las
piernas. Este espacio no debe estar reducido por cajoneras u otros elementos.

Por altimo, se recomiendan colores neutros para las mesas y superficies mates para
minimizar los reflejos.

SILLA

Figura 27
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Fuente: Fachal, C., & Motti, V. (2008)

Las caracteristicas de la silla de trabajo (fig. 27), como son su forma, sus dimensiones,
sus regulaciones, etc., afectan principalmente a la postura del tronco y a la movilidad
de la espalda y de las piernas. (Rioja, 2017)

Una buena silla favorece una buena postura permitiendo cierta libertad de movimientos




Laregulacion de laaltura de lasilla permite trabajar conunangulo en laarticulacion
del codo de 70° a 115°.

La espalda debe estar bien apoyada en el respaldo, se puede utilizar un cojin para un
apoyo correcto

El asiento de la silla debe ser cuadrangular, sin aristas duras. La parte delantera del asiento
deberd estar curvada para evitar que presione la cara interna de las rodillas y dificulte la
circulacion de retorno.

Postura en la silla debe ser adecuada, se recomienda no sentarse ni en el extremo ni en
los lados.

La silla debe tener cinco puntos de apoyo contara con ruedas para facilitar la movilidad
y el acceso a los elementos de trabajo.

La existencia de apoyabrazos permite apoyar los brazos en determinadas tareas, relajando
la tensién muscular en la espalda.

Los pies deben descansar firmemente en el suelo y debe haber un espacio suficiente entre
las rodillas y la mesa.

La Ergonomia y su efecto en la productividad

la ergonomia es una ciencia aplicada que estudia el sistema formado por el trabajador, los
medios de produccion y el ambiente laboral, comprendiéndose en este ultimo: el medio,
las herramientas, los materiales, las normas y la organizacion del trabajo. Su proposito es
disefiar los sistemas de trabajo teniendo en cuenta las capacidades y limitaciones del
trabajador, asi como la tecnologia, equipos y procesos, buscando que pueda realizar su
trabajo de manera facil y cémoda, para de ese modo lograr mejores niveles de
productividad. El desempefio de la fuerza laboral es esencial para el funcionamiento y
desarrollo de un sistema, para ello el personal debe ser competente y estar
convenientemente motivado. Esto se logra garantizando una buena calidad de vida laboral
que consiste en darle seguridad, pago apropiado y atender sus requerimientos fisicos y
psicolégicos. (Cuyubamba, 1999)

Que las empresas logren incrementar la productividad es un desafio constante y la
ergonomia es un mecanismo que hace posible lograrlo, ya sea en la etapa preventiva y de
perfeccionamiento, busca trabajar méas eficazmente con mucho menos esfuerzo, de ese
modo la productividad aumenta significativamente.

Al momento de aplicar lineamientos ergonémicos produce ventajas significativas en los
colaboradores de las empresas, la calidad como referente de mejorar las condiciones de
trabajo, prevenir riesgos, accidentes laborales, disminuir molestias, malas posturas, evitar




bajas médicas o reducir el desgaste fisico y mental de los empleados, se tendra un
aumento de la productividad laborar en las empresas logrando asi mayor eficiencia y
mayor eficacia en el desarrollo de las actividades laborales, brindando servicios y/o
productos de mayor calidad con empleados de mejor calidad de vida y satisfechos con su
ambiente laboral.

Segun (Hualpa, 2021) estudios reciente mencionan que cerca del 80% de los trabajadores
padecen problemas de salud mientras que el 50% sufre de trastornos musculoesqueléticos,
los beneficios de aplicar la ergonomia van mas alla de una mejora en el confort de las
personas Yy reduccion de costos, sino que le permite una mejor posturay realizar sus
actividades con mayor confort lo cual se reflejo en la calidad del trabajo y un aumento de
la productividad (Priyanka, 2020). Estos resultados coinciden con Tirloni (2018) donde
concluyd que el nivel de peligro ergondmico al que estan expuestos los laboradores en el
ambiente de trabajo, esto estd relacionado con una vida de calidad y la eficiencia
productiva; por lo tanto, que la empresa considere aumentar y mantener su capacidad
productiva, dependera del estado laboral (fisiologia, seguridad e integracion social) de los
colaboradores.

La ergonomia puede renovar la eficienciay la seguridad en el entorno laboral, su
papel en la mejora del servicio de valor agregado de los agentes de seguros profesionales
y laidentificacion de trastornos musculo esqueléticos relacionados. Los verdaderos
fines de la ergonomia son, fomentar la salud y el confort, disminuir las lesiones y
aumentar la productividad de la empresa (Quimby, 2018). La adopcion temprana de
principios ergonémicos creard un lugar de trabajo seguro, saludable y comodo.
Si ignora el programa de aplicacién o la ergonomia, dafara la seguridad y la salud
de los laboradores, y sera contraproducente, reduciendo asi la confianza tanto fisica como
mental de los colaboradores.

Como resultado, la productividad de los trabajadores disminuye. Por lo tanto, cuando se
adopten las reglas y principios de la ergonomia en el lugar de trabajo, especialmente
basandose en la sabiduria local, habra problemas de salud, seguridad, efectividad,
convenienciay eficiencia. (Thamin, 2020). La salud y la conformidad de las personas son
vitales, por lo que es fundamental para su mejor desempefio en los aspectos personales,
familiares, laborales y sociales. Saber méas sobre el valor de la higiene y la seguridad
ocupacional proporciona conocimientos y comportamientos Utiles que se pueden aplicar
de inmediato en cualquier lugar. Por supuesto, esta investigacion cientifica enfatiza
que los esfuerzos obvios hasta ahora han mejorado el ambiente de trabajo. (Figueroa,
2018).

El estudio realizado por Grau, R. & Grau S. (2006), aportan criterios de parametros de
higiene ocupacional que conllevan a una enfermedad ocupacional ante una exposicion
frecuencial. Uno de los puntos que nos brinda es la Temperatura en ambientes de
produccién, en donde trabajadores sedentarios y no sedentarios estan expuestos a este
agente fisico (Temperatura) que, ante una carga potencial de calor, puede originar hasta
una fatal situacion. El pardmetro que nos da es que de acuerdo al trabajo que realicemos




respecto a trabajo-descanso y a su gasto metabolico (esfuerzo) comparados con la
temperatura de ambiente, nos indica la situacion actual en la que el trabajador esta
laborando.

El estudio de Guillen M. (2006) indica que la ergonomia y los factores de riesgo de salud
ocupacional deben ser contemplados de forma sistematica en cada puesto laboral,
mediante revisiones periddica, el aporte que nos brinda el autor es a fondo una gestion
para evitar llegar posibles enfermedades ocupacionales, de la mano con la ejecucion de
inspecciones de frecuencial constante de acuerdo a la exposicion de cada puesto de
trabajo.

El comité de la norma espafiola INSHT (2018), nos indica que la enfermedad ocupacional
frecuente en trabajos de manufactura (plantas industriales), se deben especificamente a
trabajos monoétonos, es decir, la adopcién de posturas estaticas prolongadas,
manipulacion manual de cargas, la generacion de movimientos repetitivos, englobando
asi enfermedades de lumbalgias, tendinitis en extremidades superiores y problemas en
zonas el cuerpo expuesto al trabajo.

El estudio realizado por el comité del Reglamento de seguridad y salud ocupacional en
mineria (2016), nos brinda un soporte de las posibles enfermedades como consecuencia
a trabajo con riesgo disergondmicos, teniendo en cuenta el tipo de agente de exposicion
fisico, quimico, disergonémicos y Psiquiatria.

Los autores de la pagina de Ergonautas UPV (2018), tuvo como objetivo indicar que, para
cada accion forzada del cuerpo, existe una reaccion de igual potencial el cual causa un
dafo dependiendo a la zona del cuerpo, asi mismo con la exposicién de agentes fisicos y
quimicos, en donde nos brinda una matriz de identificacion y consecuencias de los
agentes ocupacionales mencionados.

El impacto negativo de la ergonomia en puestos de trabajo de plantas industriales podria
generar problemas en el trabajo a nivel salud, en la empresa a nivel actividad productiva
y relacionas generaria un impacto de caracter normativo. Para (Bravo Honorio, 2022) A
su vez el saber de estos pardmetros nos brinda la trabajabilidad de monitorear y obtener
resultados que logren caracterizar el impacto negativo de la ergonomia, en cada actividad
realizada en los trabajadores de una planta industrial.

La participacion de los trabajadores en las propuestas para una ergonomia participativa
es fundamental e implica un proceso de aprendizaje, educacion y entrenamiento; para esto
se necesita que los trabajadores adquieran conceptos basicos con el fin de que las
propuestas sean acordes con las necesidades y los objetivos de la empresa que apunten al
mutuo beneficio: de la empresa y de la persona.

“La ergonomia participativa es un modelo de gestion que beneficia a los participantes de
un sistema productivo; incentivando la responsabilidad, la iniciativa, la creatividad, el




sentido de pertenencia” (Saenz, 2005, p. 9). Ademas, es tutil para abordar problemas
ergondmicos relativamente sencillos sin necesidad de solicitar a especialistas.
“La ergonomia participativa sirve como modelo para programas similares basados
en la participacion y orientados a la mejora de las condiciones de salud en la
poblacion, dentro y fuera de los lugares de trabajo” (Garcia, Gadea, Sevilla, Genis
y Ronda, 2009, p. 7).

Uno de los métodos mas utilizados para la ergonomia participativa es el Ergopar, por ser
facil de comprender y de aplicar. Muchos autores de articulo utilizaron este método para
desarrollar la ergonomia participativa en sus estudios.

La ergonomia participativa se basa en procedimientos simplificados para identificar los
problemas, encontrar sus causas y buscar las mejores soluciones. Segun (Correa, 2018)
La ergonomia participativa promueve la participacion de los distintos actores de la
empresa para la solucion de los problemas que les afectan.

“La participacion en el Grupo Ergo de miembros de la empresa con poder de decision
puede facilitar en gran medida la implementacién de las intervenciones preventivas
propuestas” (Ceron, 2015)

Los trabajadores son las personas que mejor conocen los puestos de trabajo en los que
laboran, poseen toda la informacion y la experiencia necesaria para solucionar las
situaciones de riesgo desde una perspectiva real del trabajo. Su participacion en las
diferentes fases del proceso se considera esencial, siendo un factor clave para el éxito de
la experiencia participativa. (Ceron, 2015)

Para mejorar la productividad laborar Bartelotty Troya, E. A. (2015) recomienda a los
departamentos de talento humano, de seguridad y salud ocupacional, deben implementar
las estrategias de prevencion para evitar y reducir la aparicion de riesgos ergonémicos,
con el afan de precautelar la salud de los trabajadores de la organizacion, a través de la
organizacion de la ejecucion de las actividades del puesto, el mejoramiento de las
condiciones de trabajo, la gestion del conocimiento y el control de la salud, para asi
mantener una cultura de prevencion.

Es sustancial que la empresa establezca periodos de evaluacion de los riesgos
ergondémicos, con el objetivo de obtener informacién sistemética que permita tomar
medidas correctivas necesarias, para prevenir la aparicion de enfermedades profesionales
y contribuir al desarrollo personal y organizacional. (Bartelotty Troya 2015)

Realizar las evaluaciones del desempefio de los empleados a partir de un sistema
cientificamente disefiado y de forma periddica. (Bartelotty Troya 2015). Continuar el
analisis de la influencia de los riesgos ergondmicos existentes en los puestos de trabajo
de los procesos en el desemperio laboral de los trabajadores, incluyendo no sélo el criterio
de especialistas o beneficiarios, sino otros métodos cientificos. (Bartelotty Troya 2015)




Segun Fachal, C., & Motti, V. (2008), Ia calidad y el resultado de un trabajo bien dirigido,
depende, tanto de la preparacion y compromiso de los trabajadores, como de la calidad e
idoneidad de los bienes, medios y herramientas puestos a su disposicion.

Una buena sintonia y adaptacién entre trabajo, herramientas y trabajadores, es condicion
esencial para alcanzar buenos resultados.

Es importante conocer cuales son las principales operaciones que debe realizar el
trabajador, el reparto de estas operaciones entre la persona y la maquina, las posibles
condiciones de trabajo en las que se va a desenvolver el trabajador, los equipos de trabajo
a su alcance, sus herramientas, y todo aquello necesario para el correcto ejercicio de su
actividad laboral.

En el sector servicios existen multitud de puestos, lo que conlleva el disefio de distinto
mobiliario para la comodidad del trabajador, (por eje. mesas, sillas, mostradores...), la
eleccion de los equipos de trabajo mas adecuados (por eje. auriculares para
teleoperadores...) teniendo en cuenta las caracteristicas del trabajo a desempedar y las
caracteristicas personales de cada persona (por eje. estatura, edad, capacidades, etc.).

A traveés del disefio ergondmico del puesto de trabajo, se debe facilitar que el trabajo se
realice con comodidad y permitir los cambios de posturas y los descansos.

Pero lo més importante a la hora de aplicar los principios ergonémicos correctamente, es
que cuando se disefia un puesto de trabajo, éste debe estar perfectamente adaptado a la
labor que se va a realizar alli: por ejemplo, instalar el sistema de iluminacion mas
adecuado o elevar la altura de una mesa de trabajo para que la persona no tenga que
inclinarse innecesariamente.

El objetivo de aplicar la ergonomia en el trabajo es doble:
v" Proteger la salud de las personas (confort fisico).
v Mejorar el grado de satisfaccién de los usuarios (confort psicolégico), cuya
consecuencia mas directa serd el aumento de la eficacia en su trabajo y el
incremento de la productividad.

Los beneficios son evidentes para todas las partes interesadas:

v' Para los empleados; porque van a trabajar en unas condiciones mejores, mas sanas
y seguras.

v' Para las empresas; porque, por un lado, sus trabajadores seran méas productivos y
eficientes -algunos estudios hablan de aumentos de hasta el 25% vy, por otro,
porque se reducen las bajas y absentismos laborales con los consiguientes ahorros.
En definitiva, mayores beneficios y mas ahorro.

v' Para el consumidor; porque el resultado final del producto se vera mejorado en su
calidad y el servicio prestado sera un servicio mejorado. (Fachal, C., & Motti, \V 2008),




UNIDAD 5

LA ERGONOMIA EN TIEMPOS DE PANDEMIA

Ergonomia en el teletrabajo

Objetivo general

- Analizar las consecuencias de la ergonomia en la continuidad de las actividades

laborales y académicas desde casa.

Objetivos especificos.

- Determinar los riesgos ergonomicos producto de la pandemia en actividades
laborales y académicas desde casa.
- Promover recomendaciones que mitiguen los riesgos ergonémicos en personas

que ejercen algun trabajo laboral o educativo.




Ergonomia en tiempos de pandemia

El avance imparable de las
pandemias a lo largo de la
historia, ha significado estragos
y repercusiones multifocales
para la humanidad. Ello se
acompafia con los aspectos
vinculados a las condiciones en
— ' ' que los trabajos son realizados

/ Ve -
(Cortez Galvez &  Freire

ErgonomiaMetrébaj —
en tieffi s,dgCOVID-W | | Herrera, 2022). Al identificarse

la pandemia, la OMS informa de
la prioridad que deben

Fig. 28 Teletrabajo considerar los gobiernos, las
empresas u organizaciones en general, requieren una accion efectiva e inmediata, con el
objetivo de la continuidad de actividades, y a la vez lograr reducir la transmisién de la
enfermedad

Como consecuencia de la pandemia por la Covid-19, muchos de los trabajadores que
realizaban su actividad laboral de manera presencial, tuvieron que adaptar su jornada
laboral al teletrabajo (fig. 28). ElI impacto que puede conllevar a nivel ergondémico, bajo
un enfoque biopsicosocial, puede hacer de una labor en concreto, un auténtico desafio
que puede desembocar en el colapso de las personas, y del sistema del que forman parte
(Cortez Gélvez & Freire Herrera, 2022). Es importante lograr comprender la enfermedad,
conocer conductas apropiadas y medidas preventivas para evitar la transmision o contagio

de la enfermedad como es el “teletrabajo”, como recurso eficaz de distanciamiento social.
(Rojas Aranda, 2020)

“Este sistema de trabajo estd conformado por tareas, la organizacion, el ambiente, la
tecnologia, el individuo en si y todos estos vinculados” (Escobar, 2020). Debido a la
pandemia la experiencia de muchas personas en el teletrabajo desde casa, puede significar
una primera vez, por lo que se hace imprescindible el conocimiento en medidas de
seguridad, incluyendo los riesgos ergondmicos.




Ergonomia en actividades académicas desde casa

Fig. 29 Docencia desde casa

En tiempos de Coronavirus (COVID19), la ergonomia es algo serio, especialmente para
los hogares, luego de las medidas de aislamiento social adoptadas de manera generalizada
por muchos gobiernos en el mundo que cancelaron temporalmente las clases presenciales
y mandaron a los estudiantes de todos los niveles y docentes para sus casas (fig. 29),
donde se supone que utilicen las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion (TIC),
tanto para continuar con sus procesos de aprendizaje y ensefianza, es decir la educacion
escolar virtual con apoyo de la TIC, la misma que enfrentaron un gran desafio cuando no
se realizan las acomodaciones necesarias para un buen balance que brinde o soporte un
conforme fisico-mental al docente que trabaja desde casa, asumiendo los retos de la
educacion actual (Garcia Cuadros & Moreno Zabala, 2020)

Consecuencias ante riesgo ergonémico

Ante la presencia de la pandemia se evidenciaron varios factores ergonémicos que
hasta la actualidad inciden ante el desenvolvimiento educativo o laboral, desde el aspecto
general “las principales preocupaciones ergondmicas estaban relacionadas con el uso de
computadores portatiles, sillas no ajustables sin reposabrazos, bajas alturas de monitor y
las superficies rigidas de los escritorios” (Hernandez Rodriguez & Ramos Regino, 2021),
de modo que, las consecuencias ocasionen afecciones a nivel cervical o lumbar (fig. 30),
originandose malestares como sintomas superficiales e irse agravando con la continuidad
del tiempo, por ejemplo: enfermedades no transmisibles (diabetes, enfermedades
cardiovasculares, etc.), reduccion del campo visual, fatiga, cansancio, estrés, cefalea,
entre otros.




Fig. 30 afecciones a nivel cervical o lumbar

Considerando las consecuencias que conllevan a la inestabilidad ergonémica, los
gobiernos promocionan un estado de equidad, permitiendo breves lapsos de receso
proporcionados a estudiantes y trabajadores para mejorar los espacios de buena
alimentacion, de reposo o descanso, a causa de las extensas horas mantenidas ante un
dispositivo y la exposicion de factores de riesgos ergondémicos, provocan reacciones en
el sistema nervioso, disminuyendo la concentracién hacia tematicas que suelen ser de
relevancia, asimismao, las alteraciones de suefio se presentan de forma enfética, debido a
las horas extras de entendimiento hacia el tiempo transcurrido y la generacion de un nuevo
conocimiento suelen ir acompariados del consumo de bebidas energizantes, de los cuales
una parte de poblacion presenta “efectos secundarios similares o incluso exacerbados
respecto al consumo de cafeina: dolor de cabeza, insomnio, nerviosismo y cambios de
humor” (Méndez, 2020), es decir, la ergonomia debe considerarse un aspecto
fundamental tanto para el individuo como el entorno de desenvolvimiento, con la
finalidad de no exponer el organismo a condiciones vulnerables que permitan la presencia
de enfermedad.

Segun (Harrington , 2017) los factores de riesgo pueden ser controlados o eliminados por
el mismo individuo, sin embargo, cuando el hogar es el espacio de trabajo, las personas
deberian controlar o eliminar dichos factores por su propia cuenta. Asi pues, con el fin de
evitar TME, fatiga visual, causados por equipos y mobiliario no planeado para el trabajo
habitual.

Investigaciones relacionadas a riesgos ergondmicos en estudiantes se destaca el estudio
de Rocha y Rodriguez (2023) que concluye que el dolor de manos se refleja de manera
positiva y significativa en primer lugar. En segundo lugar, se evidencia el cansancio
visual, y en términos muy aproximados el agotamiento fisico. En este sentido, es
importante destacar la baja carga de la dificultad para respirar y el dolor de oidos

Un mal disefio de la estacion de trabajo académico en casa, aunado a la utilizacion de los
muebles y equipos de manera no adecuada, aumenta la posibilidad de presentar sintomas




asociados a las LMEs y, por tanto, dafios en la salud del estudiante (Rocha & Rodriguez,
2023).

Otra de las investigaciones realizadas a grupos de estudiantes fue la de las autoras
Alvarez, Vera, Martin y Marquez (2022), quienes en su estudio concluyeron que el grupo
estudiantil de la carrera de Enfermeria durante el tiempo de pandemia presentaron
problemas visuales, en su mayoria tenian sintomas de vision borrosa y sensacion de ardor
0 picazdn de los ojos, asimismo reflejaron tener tension en los hombros, molestia en
articulaciones de las manos, disminucion auditiva y dolor en la columna vertebral, debido
al tiempo prolongado, el uso de audifonos y las posturas rigidas con las que tenian que
estar frente a los dispositivos.

Habitos recomendables para prevenir estos riesgos en personas que ejercen algan
trabajo laboral o educativo sentado.

> Hacer uso de un cojin (fig. 31) para sostener la parte baja de la espalda en caso de
no disponer de una silla cémoda.

Fig. 31 Uso de cojin

> Intentar cambiar de postura continuamente.
Procurar no estirar los brazos constantemente.
> Realizar movimientos circulares (fig. 32) en (hombros, codos, mufieca 0 mano).

A4

Fig. 32 Movimientos circulares




>

Sentarse con la espalda recta, apoyada en el respaldo, con las rodillas flexionadas
y los pies apoyados en el suelo.

También es recomendado beber agua.

Aplicar técnicas de relajacion.

Realizar masajes en zonas de estrés, dolor o molestia para impedir dolencias
mayores.

Evitar tener los pies cruzados.

Realizar trabajo en un espacio determinado el cual conlleve una correcta
iluminacién y acorde al usuario.

Desarrollar en un espacio o lugar el cual garantice la inhibicién de ruidos
exteriores.

Separar los pies proporcionando una postura estable.

Precauciones en el sistema visual

Afortunadamente, el sindrome visual informatico es reversible, puesto que existen
algunas recomendaciones que los usuarios pueden seguir para no forzar su vista:

Regular los controles del monitor para mejorar su visibilidad, de modo que se
reduzca el brillo al minimo confortable y se mejore el contraste.

Descansar la vista cada dos horas durante al menos 10 minutos, o cada vez que,
se sienta cansancio visual.

Durante estas pausas, observar objetos lejanos y cercanos de manera alternada
para quitar tension al nervio éptico y permitir que se relaje y descanse.

También en bueno mantener los parpados cerrados durante algunos segundos para
que los ojos se humedezcan. Si esto no es suficiente, se pueden utilizar lagrimas
artificiales.

Trabajar en una habitacion bien iluminada, esto es, en aquella en donde la fuente
general de luz sea mayor que la del monitor.

Cuidar que la iluminacion no se refleje en la pantalla; de hecho, no debe estar ni
detras ni enfrente del usuario.

Precauciones del sistema cardiovascular

El sistema cardiovascular provee de oxigeno y metabolitos al tejido muscular. La
respuesta del cuerpo es aumentando la frecuencia respiratoria y cardiaca. Cuando las
demandas musculares de metabolitos no se satisfacen o cuando la necesidad de energia
excede al consumo, se produce acido lactico, que provoca fatiga.

Si esto ocurre en un area del cuerpo por ejemplo en los masculos del hombro por
repeticiones durante largos periodos de abduccion, la fatiga se localiza y se caracteriza
por cansancio e inflamacién. Si ocurre a nivel general del cuerpo por acarreo pesado,
carga, subir escaleras, se produce fatiga en todo el cuerpo que puede generar un accidente
cardiovascular.




También el aumento de la temperatura del ambiente puede causar un incremento de la
frecuencia cardiaca, contrario a cuando disminuye la temperatura. Por lo tanto, para un
trabajo dado, el estrés metabdlico puede ser influido por el calor ambiental.

Desde una perspectiva cientifica, el exceso de calor puede ocasionar problemas en la
presion arterial, deshidratacion y desmayos. Contar con la adecuada climatizacion en la
empresa es sumamente importante ya que un ambiente agradable contribuye a la mejor
interaccion de los trabajadores. Ademas, al garantizar las mejore condiciones ambientales
posibles y permitir la eficaz circulacion de aire se evita la posible propagacion de
enfermedades

LA ERGONOMIAY EL TELETRABAJO

El Teletrabajo Es una forma de organizacién laboral, que consiste en el desempefio de
actividades remuneradas o prestacion de servicios a terceros utilizando como soporte las
tecnologias de la informacién y comunicacion TIC para en contacto entre el trabajador y
la empresa, sin requerirse la presencia fisica del trabajador en un sitio especifico de
trabajo” (Valencia, 2020)

El teletrabajo supone una opcion con numerosos beneficios tanto para la empresa como
para la persona trabajadora: mayor concentracion en las tareas, reduccién del tiempo de
desplazamientos, posibilidad de conciliar la vida laboral y personal, ahorro de costes, etc.
Sin embargo, también puede conllevar riesgos que deben tenerse en cuenta,
especialmente aquellos asociados con los aspectos ergonémicos derivados de la adopcion
de posturas estéaticas y de la inadecuacion de los equipos de trabajo, y de los componentes
psicosociales y organizativos (aislamiento, pérdida de relaciones sociales, ambigua
definicién de los tiempos de trabajo o la falta de separacion entre el trabajo y la vida
privada). (Valencia, 2020)

A pesar de la escasa investigacion sobre la incidencia de los trastornos
musculoesqueléticos (TME) entre los teletrabajadores que laboran en casa, hay algunos
indicios que sugieren gue estos riesgos pueden ir en aumento. Revisiones sistematicas de
la investigacion sobre el teletrabajo y los resultados relacionados con la salud muestran
que los riesgos psicosociales son los que tienen una prevalencia mayor en este tipo de
trabajo. Estudios previos han documentado que ejercer en un espacio de trabajo adecuado
supone un incremento en la productividad y reduce los problemas de salud debido a
aspectos tales como la ergonomia, la iluminacion, la temperatura, el ruido, la calidad del
aire y la posibilidad de control sobre todos los anteriores. (Valencia, 2020)




Riesgos Ergonémicos Ocasionados En El Teletrabajo

Fig. 33 Teletrabajo

El teletrabajo ha sido una opcion novedosa para las grandes y pequefias empresas sin
embargo con el pasar del tiempo se ha visto un aumento del nimero de consultas medicas
e incapacidades por enfermedades relacionadas directamente por el teletrabajo (fig. 33).
Actualmente se cuenta con guias basica de ergonomia para teletrabajo realizada por
diferentes instituciones publicas ante el COVID-19, esta se realizd debido a la gran
cantidad de personas que se vieron obligadas a trabajar desde sus casas de una forma
abrupta, lo que gener6 que la mayoria no tuviera un lugar adecuado y con todas las
medidas necesarias para realizar un trabajo eficaz. Al implementar esta modalidad de
forma abrupta se han evidenciado multiples repercusiones tales como: (Salinas, 2021)

la alteracion del ciclo del suefio,

aumento de peso,

trastornos digestivos,

dolores musculares,

alteraciones en la circulacion, entre otras. (Salinas, 2021)

ANENENENEN

Se han presentado consecuencias en el area psicosocial, ya que, a pesar de que el
teletrabajo provee una mayor flexibilidad de horario también hace que resulte dificil
limitarlo a las horas laborales estipuladas, causando efectos negativos en la salud mental.
También se puede ver alterado el balance entre la vida personal y la profesional, no
existiendo fronteras entre estos dos ambitos causando repercusiones intrafamiliares.
Principalmente se ha visto un incremento en patologias relacionadas a mala ergonomia
como lo son 0jo seco, salud visual, lumbalgia y sindrome de burnout. (Salinas, 2021)




Recomendaciones Ergondmicas en el Teletrabajo

Ojo seco y exposicion a luz azul: Aplicar regla 20-20-20, cada 20 minutos, ver a 20 pies
(6 metros) por 20 segundos al utilizar dispositivos electrénicos. Graduar el brillo y
contraste de los dispositivos para evitar esfuerzo ocular. El dispositivo debe estar a 50 -
70 cm de distancia y a la altura de los ojos. Mantener nivel de iluminacion de dispositivos
en 500 y 750 lux. Trabajar en condiciones de 19-24 grados con una humedad relativa
entre el 40 y 70%, para evitar sequedad ocular. Limitar el tiempo de exposicion a las
pantallas dos o tres horas antes de acostarse. Reducir la exposicion al humo del tabaco ya
que contiene toxinas que provocan irritacion conjuntival y sequedad ocular. (Salinas,
2021)

Dolor lumbar: Mantener la mirada hacia el frente, la curvatura natural de la espalda, los
muslos paralelos al suelo en un angulo entre 90° - 100° y los pies apoyados en el suelo
para lograr una buena postura. Utilizar mobiliario que cumpla con las caracteristicas
ergondémicas. Mantener una dieta balanceada y realizar actividad fisica disminuye el
riesgo de experimentar dolor lumbar. (Salinas, 2021)

Sindrome de burnout: Buscar un ambiente adecuado de trabajo en el hogar donde tenga
buena ventilacion, iluminacién, libres de ruidos fuertes, disminuyendo el estrés y
ansiedad. Bloquear distracciones, hacer pausas activas como realizar ejercicio al menos
3 veces a la semana. Mantener el area de trabajo organizado. Contar con una adecuada
red de apoyo, cambiar de actitud y administrar los factores estresantes. (Salinas, 2021)

Condiciones ambientales en el Teletrabajo

Ruido El espacio en el que se desarrolle el trabajo debe estar aislado en la medida de lo
posible, sin molestias ni ruidos y con nivel sonoro continuo lo méas bajo posible. En caso
de que se cuente con equipo de medida, el nivel sonoro continuo no deberia exceder los
55 dB y encontrarse entre 35y 45 dB si la tarea implica concentracion. En caso de utilizar
auriculares con musica ambiental o equivalente para mayor aislamiento y concentracion,
debe tenerse en cuenta que su uso durante toda la jornada laboral y un volumen elevado
pueden provocar hipoacusia. Pueden utilizarse auriculares con musica ambiental a un
volumen moderado y no durante toda la jornada. También puede utilizarse un reproductor
musical con altavoz que aisle del ruido del entorno y musica que estimule nuestra
concentracion. (Valencia, 2020)

Temperatura Entre 23-26 °C en verano y 20-24 °C en invierno, con una humedad de
entre el 40% (en invierno) y del 65% (en verano). El trabajar con una temperatura no
adecuada puede provocar resfriados o malestar. Un nivel muy bajo de humedad fomenta
la sequedad de las mucosas y de la piel, mientras que un exceso importante de la misma,
puede provocar el crecimiento de hongos o de algunas sustancias quimicas perjudiciales




para el ser humano. Debe ventilarse periédicamente el espacio donde se realice el
teletrabajo. (Valencia, 2020)

lHluminacion El nivel de iluminacion en la zona de desarrollo de la tarea debe ser
suficiente para leer y escribir con comodidad y no tan alto que provoque
deslumbramientos (directos o por reflejos), pérdida de contraste en la pantalla, o un
contraste excesivo con el resto del entorno de trabajo. La distribucion de puntos de luz ha
de estar equilibrada. Para tareas en las que se trabaje principalmente con papel se
recomienda un nivel de iluminacion en la zona de trabajo del orden de 300 lux. Para tareas
en las que se trabaje principalmente con pantallas se recomiendan alrededor de 500 lux.
Teniendo en cuenta que lo habitual es que se simultaneen tareas de lectura y de escritura,
tanto en el papel como en la pantalla, el nivel de iluminacion promedio debera estar
comprendido en el rango de 300 lux a 500 lux. (Valencia, 2020)

[luminacion natural Siempre que sea

posible, sera preferible la iluminacion
natural a la artificial (fig. 34). No
obstante, si con la luz natural no es
suficiente, se debe utilizar iluminacion
artificial preferiblemente  cenital
(general) 'y complementarla con
iluminacion puntual artificial como
complemento (lamparas de mesa o0
equivalentes) en caso de que no sea
suficiente. (Valencia, 2020)

Fig. 34 lluminacion artificial

Evita deslumbramientos y reflejos (fig. 35) Debemos evitar sentarnos de modo gque una
ventana o punto de luz artificial quede a nuestra espalda, ya que puede producir sombras
molestas y deslumbramientos indirectos. Si por el contrario existe un foco de luz de
frente, (0 estamos sentados delante de una ventana), se pueden producir
deslumbramientos directos. (Valencia, 2020)




Fig. 35 Deslumbramientos y reflejos

Lo ideal es colocar la pantalla del ordenador, en perpendicular a la ventana, evitando asi
los deslumbramientos y reflejos molestos. Si esto no es posible, utiliza las cortinas (fig.
36), persianas o similares para regular la luz exterior. Estos elementos son recomendables
principalmente en las horas de mayor incidencia de luz. (Valencia, 2020)

Fig. 36 Regulacion de luz exterior
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