ENFERMEDADES LABORALES POR POSTURAS PROLONGADAS

Anélisis de las causas de enfermedades laborales asociadas a posturas prolongadas

presentes en areas administrativas de instituciones educativas publicas de Bogota

Angie Nathalia Rincon Gamboa, Cindy Natalia Infante Gil y Daniela Mufioz Orduz

Trabajo de grado para optar el titulo de Especialista en Seguridad y Salud en el Trabajo

Director
Yohanna Milena Rueda Mahecha

Especializacion en Seguridad y Salud en el Trabajo

Universidad Santo Tomas, Bucaramanga
Division de Ingenierias y Arquitectura
Especializacion en Seguridad y Salud en el Trabajo

2023



ENFERMEDADES LABORALES POR POSTURAS PROLONGADAS 2

Contenido
INEFOTUCCION. .o i 10

1. Anélisis de las Causas de Enfermedades Laborales Asociadas a Posturas Prolongadas

Presentes en Areas Administrativas de Instituciones Educativas Pablicas de Bogota.................. 12
1.1. Planteamiento del Problema...........ccoviiiiiiiiiiiee e 12
1.2, JUSEITICACION ...t bttt ettt ebe s 15
1.3. ODJELIVOS ...ttt bbbt b e bbbt bbbt bt ere s 17

1.3.1. ODJELIVO GENETAL........cuiiiiiiiieieie e 17
1.3.2. ODJetiVOS ESPECITICOS .....eviierieiiieeieiesie e 17

2. MaArCO IETEIENCIAL .....ccuiieiiieece bbb 17
A I Y/ -V (ot N (=T o ISP 17
2.2. MAICO CONCEPLUAL ...ttt 20

2.2.1. Factores de riesgo DIOMECANICO..........coeiiiiieire e 20
2.2.2. Clasificacion factores de rieSgo ergonOmIiCOS .........ccceererieerererieese e 21
2.2.3. Lesiones Yy ENTErmedades ........ccoviiiiiiiiieieieeee e 22
2.3, ESTA00 GBI AT ...ttt bbbt 26
2.4, IMAICO LBOAI ... 32

3. DiSeN0 MetOUOIOGICO .....c.veueeieiiieiesie ettt ettt nesne e 34

3.1, ENTOQUE 08 ESTUMIO ...ttt 36
3.1.1. Fases de 1a INVESTIGACION ........cuiiiiiiiieie it 36
3.1.2. AlCaNCE Y HMIACIONES........eiuiiieiiieiieie ettt bbb 39

4.  Desarrollo de [a INVESTIGACION. ........cciiiiiiieieie e 40

4.1. Molestias MUSCUIO ESQUEIETICAS. ......c.ceruiireiiiiiti it 40



ENFERMEDADES LABORALES POR POSTURAS PROLONGADAS 3

4.2. Lumbalgia 0 dolor TUMDAT ..o s 40
4.3. Sindrome de thNel CArPIAN0 .......c.oiiierieiiiieiee e e 41
A4, TONAINITIS ...ttt e b bbbkt e e e bbbt nb b 41
4.5. Sindrome Cervical PO tENSION ..o 42
4.6, EPICONGIITIS.....ciuiieiiiiietee e r bbb 42
4.7, CIAtiCA 0 CIAtAIGIA .. c.veveiecieite ettt st reereenes 43

4.8. Medidas de seguridad para la prevencién de enfermedades laborales por posturas
o101 0] o - To - ST PRSP PO PP PTURTRPRPRPN 46
ST O o] (0] [0 [ 1= PSSR 49

R (2102 ST T T T T T T T T T T T T T T T T T TR TR RRTRTRTRTRTRRRR 50



ENFERMEDADES LABORALES POR POSTURAS PROLONGADAS

Tabla 1. Fases de la investigacion

Lista de tablas



ENFERMEDADES LABORALES POR POSTURAS PROLONGADAS 5

Lista de figuras
Figura 1. LeSiONeS ErgONOMICAS .......cceruereruerieeaiirierieieste et sae et be e sbe b e sbe e e b e e b seenes 23
Figura 2. Tabla de enfermedades 1aborales............coooiiiiiiieiiiie e 24
Figura 3. Aspectos del trabajo en ofiCINGS...........cccoiiiiiiiiiicc e 46

Figura 4. Medidas PreVENTIVAS . ........ciiiiiirieiei ettt 48



ENFERMEDADES LABORALES POR POSTURAS PROLONGADAS

Lista de Apéndice

Apéndice A. Cronograma de actividades



ENFERMEDADES LABORALES POR POSTURAS PROLONGADAS 7

Resumen

En la actualidad, las empresas u organizaciones se encuentran presentando un conjunto de
desviaciones en cuanto a las enfermedades laborales generadas por posturas prolongadas al
momento de llevar a cabo el desarrollo de sus actividades, el uso frecuente de teclados, posturas
forzadas e inadecuadas, uso de sillas no ergondmicas, uso constante de computadoras o pantallas
a una altura inadecuada, entre otras causales, ocasionan dafios en la salud del trabajador. Por lo
tanto, el presente documento permite realizar un analisis en las causas de las enfermedades
laborales, las cuales son producto de exposiciones a posturas prolongadas, en puestos de trabajos
administrativos en las instituciones educativas publicas de la ciudad de Bogot4, siendo elegida la
rama de ergonomia como parte de estudio en este proyecto, teniendo en cuenta las situaciones que
se han presenciado en diferentes instituciones del sector educativo, detectando fallas persistentes
en la evaluacion y control a tiempo de los riesgos biomecanicos y fallas que han llevado al
deterioro en la salud del trabajador.

Palabras clave: ergonomia, riesgo biomecéanico, enfermedad laboral, area administrativa,

postura prolongada
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Abstract

Currently, companies or organizations are presenting a set of deviations in terms of occupational
diseases caused by prolonged postures when carrying out their activities, frequent use of
keyboards, forced and inappropriate postures, use of non-ergonomic chairs, constant use of
computers or screens at an inappropriate height, among other causes, which cause damage to the
worker's health. This document allows an analysis of the causes of occupational diseases, which
are the product of exposure to prolonged postures, in administrative jobs in public educational
institutions in the city of Bogot4, the branch of ergonomics is chosen as part of study in this project,
based on situations that have been witnessed in different educational institutions, where persistent
failures in the evaluation and control of biomechanical risks can be detected on time, failures that
have led to the deterioration of the worker's health.

Keywords: ergonomics, biomechanical risk, occupational disease, administrative area,

prolonged posture
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Glosario

Area administrativa: se le llama asi al departamento que se encarga de analizar lo
administrativo en cualquier empresa y llevar el control de la misma, (Ministerio de la Proteccion
Social, 2006).

Enfermedad laboral: es aquella enfermedad contraida como resultados de exposicion a
algun factor de riesgo inherente en la actividad que realiza el trabajador en determinado tiempo
(Ministerio de la Proteccion Social, 2006).

Ergonomia: es el estudio de la adaptacién entre el hombre y la méquina de trabajo, se define
también como una ciencia tecnoldgica que disefia los lugares y herramientas adaptados para su
buen uso y funcion (Chévez, 2016).

Riesgo biomecénico: es la combinacion de posturas y ejecucion de fuerza realizada para el
desarrollo de la actividad, el exceso de fuerza o cambios de posicién pueden generar una lesion
(Morales Riarfio, 2019).

Posturas prolongadas: es el mantenimiento de una misma postura a lo largo del 75% de la
jornada laboral. La postura mantenida es sostener la misma postura sedente o bipeda durante 2 o

mas horas (Ministerio de la Proteccion Social, 2006).
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Introduccion

En la presente monografia se logra evidenciar la falta de conocimiento que tienen las
instituciones educativas publicas de Bogotad ante el bienestar fisico y emocional de los
trabajadores, asi mismo se presentan inconvenientes para identificar los riesgos y enfermedades
relacionadas con el riesgo biomecéanico. Estos riesgos exponen directamente a los trabajadores
relacionadas a posturas prolongadas al momento de realizar sus funciones; por esta razén, la
investigacion tiene como objetivo analizar las causas de enfermedades laborales que se presentan
en las areas administrativas de las instituciones educativas publicas de Bogota, como producto de
exposicién a posturas prolongadas que no son diagnosticadas a tiempo, teniendo en cuenta las
estrategias y herramientas de gestion que exponen los autores (Cardona, et al. 2020), enfocadas a
una correcta ergonomia para todos los trabajadores.

Con base al objetivo planteado y de acuerdo con las estrategias y herramientas de gestion,
la investigacion pretende crear conciencia en gerencia y altos directivos de las instituciones
educativas publicas de Bogota, logrando implementar politicas que favorezcan la prevencion de
accidentes y enfermedades laborales; de esta manera, desarrollar un ambiente sano, que garantice
a los trabajadores bienestar fisico y confiabilidad durante su jornada laboral. Al cumplir con las
estrategias de mejora continua, los trabajadores logran desempefiar y desarrollar mejor en sus
funciones laborales, mejorar el rendimiento empresarial y por ende la productividad de las
instituciones educativas publicas.

Las enfermedades y lesiones laborales son provocadas por malas condiciones ergonomicas,
también, a causa de puestos de trabajos no adecuados exponiendo al trabajador a un alto riesgo.
Estas enfermedades no se reflejan al instante, se reflejan a través del tiempo, siendo esto, una de

las causas de miles de enfermedades por riesgos ergondémicos sin prestarle la debida atencion por
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no ser enfermedades que surgen de manera inmediata. La importancia de la ergonomia esta
relacionada con el bienestar y mejoramiento en las condiciones laborales de los trabajadores, la
salud es fundamental para cumplir con los objetivos de cualquier empresa.

Se dice que en la década de los setenta la principal preocupacion que tenian las empresas
eran los problemas visuales por el uso excesivo de ordenadores. En la actualidad, se ha logrado
controlar ergonémicamente el riesgo de la fatiga visual y se descarta los efectos de las radiaciones
que afectaban a los trabajadores de areas administrativas, teniendo en cuenta los estudios
realizados el problema ahora se centra en los riesgos para el sistema musculoesquelético de tipo
postural o por la exigencia de movimientos repetitivos y forzados, especialmente en posturas
sedentarias (Pedro et al. 2013, p.62).

En este sentido, la investigacion se fundamenta en el analisis de las causas de enfermedades
laborales y en sus posibles soluciones. Con base en los aportes de los estudios seleccionados, a
través de la revision sistematica de la literatura (RSL), como metodologia de investigacion
documental, se evidencia esta problematica en las instituciones educativas publicas, suele pasar
desapercibido hasta que la lesion o enfermedad se manifiesta en el trabajador, mediante molestias
y dolores que interviene medicamente sobre las condiciones de salud del trabajador. Expresa
(Osorio et al. 2019), que existen casos donde estas dolencias o lesiones se convierten en
enfermedades irreversibles.

La ergonomia busca un fin comun, el cual es el bienestar del trabajador , ante esta situacion,
los trabajadores de instituciones educativas publicas de Bogota estan expuestos a enfermedades
laborales generadas por posturas prolongadas, movimientos forzados y repetitivos, los cuales se
relacionan directamente con trabajos de exposicion a largo tiempo (sedentarismo), pocos

movimientos, el uso frecuente de teclados y computadoras (pantallas pequefias y en ocasiones en
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posiciones inadecuadas), asi como posturas no corregidas que producen fatiga en el trabajador.
Todos estos aspectos son causales que pueden perjudicar las condiciones de salud de los
trabajadores. El presente estudio busca dar respuesta al siguiente interrogante ¢Cuéles son las
causas que generan enfermedades laborales, relacionadas en posturas prolongadas no identificadas
a tiempo en las instituciones educativas publicas de Bogota?

Se deben considerar los alcances de la ergonomia, la perspectiva que tiene es el trabajo
humano; entre los alcances identificados esta: disefiar, reducir, facilitar y mejorar todos procesos
enfocados mejorando el desempefio y no afecten la salud de los trabajadores (Mufioz, 2015).

En esta investigacion también se pretende analizar e identificar las enfermedades laborales
que se generan por inadecuadas posturas prolongadas, determinar las causas de las posturas
prolongadas y establecer ciertas medidas de seguridad preventivas que permitan disminuir el
riesgo de presentar enfermedades laborales por posturas prolongadas en oficinas administrativas
de las instituciones educativas publicas. Finalmente, con esta intervencion se identifican las
condiciones de seguridad de los trabajadores con los aspectos asociados al desempefio fisico,
mental y social del puesto de trabajo y contribuir a la mejora continua en las instituciones

educativas.

1. Analisis de las Causas de Enfermedades Laborales Asociadas a Posturas Prolongadas

Presentes en Areas Administrativas de Instituciones Educativas Publicas de Bogota

1.1. Planteamiento del Problema
El trabajo constituye una pieza fundamental en la vida del ser humano, se puede afirmar

que el mayor tiempo que dedica el ser humano al desarrollo de una actividad es el trabajo. Segun
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los datos estadisticos evidenciados en un estudio realizado por la revista espafiola Mas Vida Red
(2017), se determina que 7 de cada 10 trabajadores pasa una media de 67 minutos al dia trabajando
para encontrar una postura comoda, siendo un total del 68% de cada 100%, lo cual se traduce en
5.6 horas de tiempo improductivo generando pérdidas para las diferentes entidades (Castafieda, et
al. 2020, p.12).

Por su parte, el informe anual publicado por la Agencia Europea para la Seguridad y Salud
en el Trabajo en el 2014, demostré que un 60% y 90% de la poblacion esta dispuesta a sufrir
dolores lumbares, cervicales o de ergonomia en algin momento por estas exposiciones laborales
(Castafieda, et al. 2020). Es indispensable mencionar la necesidad de una correcta ergonomia en
las éareas administrativas de las organizaciones tanto publicas como privadas, siendo mas
preocupante la situacion si estas forman parte de las instituciones educativas publicas de la ciudad
de Bogota. Pues es donde se ha registrado un alto nimero de trabajadores con lesiones o dolencias
por posturas incorrectas o esfuerzos fisicos no adecuados ni supervisados por los directivos o jefes
del &rea de recursos humanos.

Los autores (Modelo, et al. 2001), en su libro “Ergonomia 4: El trabajo en oficinas”,
manifiestan, que “el trabajo es fundamental para cubrir las necesidades basicas de alimento,
vestido y proteccion” (p. 21). Dos de las caracteristicas elementales del trabajo es que, en primer
lugar, este no se realiza como un fin, sino como un medio para obtener su producto y, en segundo
lugar, el trabajo consume una parte significativa de la vida de las personas (Pesantez, et al. 2021).
Con base en estas caracteristicas, las enfermedades y lesiones suelen provocarse por posturas
prolongadas en los puestos de trabajo, asi como puestos no adecuados, ni aptos para realizar las
funciones del personal administrativo. Estas enfermedades suelen definirse después de varios

meses de dolor o de molestias que son calmadas con analgésicos sin prescripcion médica, por eso,
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no se les presta la atencion oportuna hasta que dicha lesion o dolencia pone en peligro la salud de
la persona afectada y en muchos los diagndsticos se convierten en resultados irreversibles.

Investigaciones como la de Mayorga y Estupifian (2019); Lozano (2020); Barrios (2021);
Morales y Madrigal (2019), coinciden que algunas funciones que pueden generar enfermedades, y
que se ven reflejadas a largo plazo, las mismas son ocasionadas por diferentes factores rutinarios
como: trabajos repetitivos, el uso frecuente de teclados, las posturas forzadas o prolongadas, el uso
constante de computadoras o pantallas, no usar la mecanografia de forma adecuada causando
dafios en las manos, entre otros factores que inciden en estas enfermedades prolongadas.
Empleando una correcta ergonomia de los puestos de trabajo, se pueden mitigar estos riesgos.

Finalmente, el tiempo de duracion sera de aproximadamente 10 meses a partir de la fecha,
con el fin de cumplir todos los objetivos y dar a conocer la importancia de llevar a cabo unos
criterios ergondmicos acordes a las necesidades de los trabajadores.

Formulacién del Problema

¢Cudles son las causas que generan enfermedades laborales, relacionadas en posturas

prolongadas no identificadas a tiempo en las instituciones educativas pablicas de Bogota?
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1.2. Justificacion

Se ha considerado que el trabajo realizado en oficinas, independientemente del cargo que
desempefien no es seguro para los trabajadores. Diversos estudios desde el area de seguridad y
salud en el trabajo, han demostrado que los trabajadores estan expuestos a peligros y riesgos a los
cuales no se les presta la atencion necesaria a tiempo (Lozano, et al. 2020)

Las enfermedades por posturas prolongadas en las areas administrativas de las instituciones
educativas publicas no siempre se detectan a tiempo, por ende, no se mejora 0 manejo
oportunamente, los trabajadores suelen presentar sintomas o molestias que indican que algo no
esta bien en su salud, entre ellos dolores musculares, dolores en las articulaciones, fatiga ocular,
inflamacion de articulaciones, entre otros.

Desde las experiencias personales en el sector educativo, concluimos en la necesidad de la
presente monografia, donde hemos observado en los colegios publicos de la ciudad de Bogota
problemas en la salud de algunos trabajadores administrativos, generalmente el afluente de gente
para atencion es amplio, se tiene un déficit en la adecuacion de los espacios de trabajo de una
secretaria o algin administrativo, no se cumplen con los estandares ergonémicos para el correcto
funcionamiento y desarrollo de actividades de estas personas, algunos factores y riesgos van
relacionados a sillas en mal estado, sillas no ergonémicas, falta de posa pies, computadores en
mal estado y en mala posicién, teléfonos alejados del alcance del personal, entre otros factores que
alteran la salud del trabajador.

De acuerdo con (Lozano et al. 2019), debido a la atencion no oportuna a estos sintomas,
se empiezan a presentar situaciones de ausentismo en las empresas, causado por dolores de espalda,
cuello, mufiecas, manos, 0jos, cabeza y piernas, sintomas que pueden afectar la salud vy el

desempefio de los trabajadores, por este motivo es importante tener el conocimiento, seguimiento
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e identificacion de estas causas a enfermedades sobre posturas prolongadas, se logra asi el
bienestar en el desarrollo de las funciones laborales y por tanto éptimos resultados de desempefio
para trabajadores administrativos con el fin de lograr un alto grado de confianza para todos.

En este sentido, todas las empresas deberan garantizar una correcta gestion de talento
humano, especialmente tener en primer orden la salud de todos los trabajadores; todos los puestos
de trabajo deben estar disefiados y equipados bajo criterios ergonémicos, de lo contrario peligra la
salud fisica y emocional de los colaboradores. Al analizar las causas de enfermedades con base a
los hallazgos de las investigaciones citadas, se puede proponer e incentivar acciones preventivas y
correctivas en los puestos de trabajo que no cumplen con la ergonomia correcta segln la Norma
Técnica NTC 3955 (Icontec., 2020).

Por su parte, el estudio tiene la justificacion en identificar las principales causas que
influyen los diagndsticos tardios de los riesgos biomecénicos presentados en las instituciones
educativas publicas en la ciudad de Bogota en sus areas administrativas y las consecuencias que
trae para los trabajadores estas enfermedades laborales, es necesario darle importancia a la falta de
adecuaciones ergonémicas las cuales generan alteraciones en la salud del trabajador, trayendo
consigo perdidas de capacidad laboral, dias de ausentismo por enfermedad laboral y afectaciones
en la atencidn al usuario en las instituciones lo cual no es favorable para la labor de los colegios.

Nos parece importante resaltar que un alto porcentaje de los estudiantes de un colegio son
menores de edad, a los cuales se les debe brindar mayor atencion y de prioridad haciendo énfasis
en la educacion como un derecho fundamental y de Optimo desarrollo para el bienestar de ese
menor y su entorno, por ende, la atencion a tiempo y oportuna por parte de un administrativo da

tranquilidad y grandes beneficios para los padres y estudiantes involucrados en las instituciones.
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1.3. Objetivos

1.3.1. Objetivo general
Analizar las causas de enfermedades laborales que se presentan en las areas administrativas
de las instituciones educativas publicas de Bogot4, como producto de exposicién a posturas

prolongadas no diagnosticadas a tiempo.

1.3.2. Objetivos especificos

Identificar las enfermedades laborales que se generan por inadecuadas posturas
prolongadas en el personal administrativo de las instituciones educativas publicas de Bogota.

Determinar las causas de las posturas prolongadas presentadas en los trabajadores del area
administrativa en instituciones educativas.

Establecer medidas de seguridad preventivas que permitan disminuir el riesgo de presentar

enfermedades laborales por posturas prolongadas en oficinas administrativas.

2. Marco referencial

2.1. Marco tedrico

La ergonomia es la disciplina y medio para reducir los problemas que son relacionados con
el rea de seguridad y salud del personal, esta disciplina surge con finalidad de garantizar el trabajo
saludable y productivo en las organizaciones (De Moura, et al., 2020). Las empresas actualmente

no toman en cuenta los riesgos biomecanicos en su disefio 0 estructuracién anual, siendo esto
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factores que amenazan la salud humana y afecta la productividad de los trabajadores y compafiias.
Por esta razon, la investigacion busca analizar la relacion entre la actividad laboral en &reas
administrativas de instituciones publicas de Bogota y las causas de enfermedad laboral al
exponerse a posturas prolongadas en los puestos de trabajos asignados.

En consecuencia, un estudio sobre ergonomia o estudio de factores humanos sirve para
comprender como actdan los seres humanos con otros elementos de un sistema determinado que
busca optimizar el bienestar del ser humano y el resultado de este con base en la funcion laboral
que desempefie. Ademas de esto, ayuda a prevenir enfermedades laborales no diagnosticadas a
tiempo, destacando la planificacion temprana y oportuna de alta direccién (Unir, 2023, p.1). Es
importante para la investigacion, dejar claro el concepto de ergonomia, entiéndase este como
aquella disciplina que se encarga de compilar un conjunto de principios permitiendo desarrollar
las diferentes actividades diarias de una manera eficiente y de una forma menos agresiva para
personas que presentan sintomatologias o diagndésticos crénicos (Gonzélez, et al., 2015, p.5).

Con base en los aportes de (Jaspe, et al., 2018), expresan que las pausas activas son
fundamentales para prevenir el sedentarismo durante las actividades administrativas, pues, estas
son consideradas como “estrategia preventiva de la fatiga y el mal desempefio laboral por
condiciones disergondmicas en actividades administrativas” (p. 175). Por su parte (Gonzalez, et
al., 2015), confirma lo anterior cuando mencionan que son necesarias las pausas activas, tomar
descansos durante largas jornadas de trabajo, priorizar actividades planificadas con anticipacion,
instaurar un ritmo mas lento y constante para actividades que requieran esfuerzo, utilizar el espacio
de manera eficiente y ergondmica y adoptar posturas correctas en tiempos prologados y realizar

ejercicio moderado continuo.
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En este sentido, la necesidad de toda organizacion es implementar de manera adecuada y a
tiempo las acciones correctivas de la ergonomia en los puestos de trabajo. Evitar que los
trabajadores lleguen a una enfermedad laboral crénica sin tratamiento, generando complicaciones
en la salud e impactando el nivel financiero las organizaciones son factores que debe ser parte de
una planificacion de prevencion en los temas de seguridad y salud en el trabajo (Barrios, 2021).
En caso contrario, las organizaciones deben asumir los riesgos que puede traer no implementar un
sistema de gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo que favorezca y cuide a los trabajadores. Es
importante que los trabajadores tengan un conocimiento, seguimiento e identificacion adecuada
de los riesgos biomecénicos para lograr el bienestar respecto a las funciones laborales, realizando
adecuadamente los procesos de desempefio.

Varios estudios a nivel internacional, como en Estados Unidos y Europa han demostrados
que entre 50 y 90 % de los empleados que estan expuestos a posturas prolongadas durante su
jornada laboral frente a un computador, en la mayoria de la veces sufre algun tipo cansancio ocular,
0jOs rojos y secos, presion en los parpados, ojos llorosos, vision borrosa, dificultad al enfocar, al
tiempo las posturas inadecuadas y por tiempo prolongado, generan tensién muscular, dolores
generales de espalda, cuello y cabeza. También han reportado casos donde sefialan que, debido a
estrés, se presentan nervios y mareos durante un tiempo prolongado (INSHT, Instituto Nacional
de Seguridad e Higiene en el Trabajo, 2015, p.107)

Teniendo en cuenta la investigacion publicada por el Instituto Nacional de Investigacion
y Seguridad de Francia, después de haber laborado cinco horas seguidas sentado frente a una
pantalla de computador, se aumentan las probabilidades de enfrentar enfermedades de problemas
visuales y corporales, generando a corto plazo un decrecimiento de la productividad y del grado

de concentracion de los trabajadores (Ruiz, 2012). Con los afios se han realizado estudios en
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diferentes paises, donde se concluye que tienen en comun los riesgos por posturas prolongadas,
que ve afectada la productividad y salud de los trabajadores, desencadenando deficiencia en la
produccion y calidad de vida, en relacion a lo anterior se deduce que las enfermedades comunes
se pueden agravar por el uso de nuevas tecnologias (computadores, automatizacion de maquinas,
sistema de robdtica, entre otros), a falta de condiciones seguras de ergonomia en los puestos de

trabajo y modificaciones en la organizacion.

2.2. Marco conceptual

2.2.1. Factores de riesgo biomecanico

Los factores de riesgos biomecanicos son aquellas funciones laborales que se realizan de
manera repetitiva he incrementan la posibilidad de desarrollar una patologia, y, por tanto,
acrecentar el nivel de riesgo que se encuentra presente en el puesto de trabajo (De Moura, et al.
2020). En el caso de las posturas prolongadas, los factores de riesgo estan determinados teniendo
en cuenta la frecuencia en los movimientos, la permanencia excesiva de una postura que sea
inadecuada afectando el tronco y el cuello, posturas con afectacion en las extremidades superiores
e inferiores, entre otras. Por otro lado, teniendo en cuenta los movimientos repetitivos, los factores
de riesgo se presentan por el uso de fuerza, tiempos de recuperacion ineficientes, duracion
prolongada de trabajo repetitivo.

En el analisis de la manipulacion de carga manual, los factores de riesgo dependen si se
realiza levantamiento de cargas, transporte, empuje o arrastre. Los factores de riesgo que afectan

a cada uno son;
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a) Levantamiento: Hace referencia al peso que se debe levantar, la frecuencia del
levantamiento, el agarre de la carga, la postura del cuerpo al levantar la carga, distancia de
la carga al cuerpo, el desplazamiento vertical de la carga y duracién de la actividad;

b) Empuje y arrastre: Se tiene en cuenta la fuerza que hace el trabajador, tipo de objeto y

sus caracteristicas, la altura de agarre, la distancia de recorrido que se hace con la carga, la

frecuencia y duracién de la actividad,;

c) Transporte: Se tiene en cuenta el peso de la carga, la distancia, la frecuencia y el peso

acumulado que se transportara (Marquez y Méarquez, 2015).

Los trabajadores que estan expuestos a riesgos ergondmicos en el trabajo en su mayoria de
ocasiones son diagnosticados con lesiones osteomusculares causadas por las condiciones fisicas
del trabajo, factores psicoldgicos, fisioldgicos en relacion con el entorno social donde interactten.
Esto conlleva la afectacion en la salud del trabajador y la productividad en la empresa con

consecuencia de un alto porcentaje de ausentismo, indemnizaciones e incapacidades.

2.2.2. Clasificacion factores de riesgo ergonémicos
Teniendo en cuenta que el enfoque principal de la monografia esta relacionado con las
posturas prolongadas, los principales factores del riesgo que se pueden identificar dentro del area
administrativa estan ligados a los conceptos de carga estatica y carga dindmica.
Carga Estéatica. es una contraccion muscular que puede ser continua 0 mantenida y se
pueden estudiar las siguientes posturas; Postura prolongada: donde se adopta una misma
postura por mas del 75% del horario laboral total del dia; Postura mantenida: hace
referencia a la adopcion de una misma postura por mas de dos horas laborales sin descansos

ni paisas acticas (Ministerio de la Proteccion Social, 2006, p.125).
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Dando lugar a la guia técnica para el analisis de exposicion a factores de riesgo
ocupacional, se relacionan las posturas, fuerzas y movimientos que se deben realizar por parte de
los trabajadores siendo estos los riesgos mas frecuentes dentro de las organizaciones. Sin embargo,
se debe tener presente las limitaciones que tiene cada trabajador y que este movimiento, posturay
fuerza no sobrepase sus capacidades laborales, presentando sobre carga lo que conlleva a los
diferentes accidentes y enfermedades que repercuten en mal medida la salud de todos.

En este sentido, se entiende por carga dindmica los movimientos que de una u otra manera
generan tension o relajamiento en los muasculos, todo ello presente en periodos largos de trabajo y
se pueden tener en cuenta los siguientes movimientos; y por movimientos repetitivos, aquellos que
se realizan contantemente en una misma postura, durante un tiempo determinado y que pueden
generar fatiga muscular, dolor, sobrecarga y en peor de los casos lesiones en el trabajador.

Todos estos factores conllevan al desarrollo de desérdenes musculo esqueléticos, que
afectan directamente la calidad y salud de todo trabajador, afectaciones en su vida laboral como
extralaboral. De acuerdo, a Ministerio de la Proteccién Social (2006), los dolores lumbares son
considerados como la segunda causa de morbilidad profesional que han sido reportados

directamente a la EPS por los trabajadores y ha aumentado en un 26% estos Gltimos afios.

2.2.3. Lesionesy Enfermedades

La eleccion de posturas prolongadas, ejecucion de trabajos repetitivos, la manipulacion
manual inadecuada de cargas y la desacertada aplicacion de fuerzas durante una actividad laboral,
da lugar a trastornos musculoesqueléticos, lesiones de tipo inflamatorio o degenerativo de
musculos a lo largo del tiempo, tendones, nervios, articulaciones, ligamentos, etc. Estas

enfermedades estaran presentes en el cuello, espalda, hombros, dedos, piernas, codos, mufiecas y
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manos. Las lesiones antes mencionadas aparecen de forma lenta y paulatina, en un principio
parecen inofensivas y con poca afectacion en la salud de los trabajadores, pasan casi
desapercibidas, primero aparece un pequefio dolor y cansancio durante la jornada laboral, pero
estos sintomas desaparecen, segln se van agravando dichas lesiones, el dolor y el cansancio no
desaparecen ni en las horas de las pausas activas o descansos laborales, y van aumentando con el

pasar de los dias (Zapata, 2019, p.23).

Figura 1. Lesiones ergonomicas

Lesiones ergonomicas

Lesiones Sintomas Causas tipicas
Celulitis: infeccion de la palma de la mano a raiz | Dolor e inflamacion en la palma
) Uso de herramientas manuales
de roces repetidos, de la mano

Cuello u hombro tensos: inflamacion del cuelloy |  Dolor localizado en la zona de Postura rigida durante tiempos

de los misculos y tendones de los hombros cuelio o hombros prolongados

Bursitis: inflamacion de la cavidad gue existe Arrodillarse, hacer presion sobre el
entre la piel y &l hueso o el hueso y &l tenddn, Se Inflamacion codo o movimientos repetitives de los
puede producir &n la rodilla, & codo o &l hambro hombros.
Ganglios: un quiste &n una artculacion O &n una Bola d -
vaina de tendén. Normalmente, en el dorso de |a 2 CUray pequena que Movimiento repetizve de la mano

presenta dolor

mano o la munieca.

Maovimeentos repetitivos. Tener que

Dedo engatillado: inflamacion de los tendones Dificultad para mover el dedo | agarmrar objetos durante demasiado
y/o las vainas de kos tendones de los dedos con o sin dolor tiempo, con demasiada fuerza o con

demasiada fmecuencia

Sindrome del tinel del carpo bilateral: presion Hormigueo y dolor fuerte en | trabajo constante y repetitivo donde

sobre los nervios que se transmiten a la mufieca mufieca mano y brazo se ve involucrada la mufieca
Tendinitis; inflamacion de la zona en que se unen Dolor,inflamacion y - -
. . Movimiento repetitivo
&l rmisculo y el tenddn enrajecimients en la piel
Lumbsalgia: alteracion de un nervio por la
deformacian y compresién de la columna Dolor e inflamacion localizada Sobrecarga muscular

vertebral em su region lumbar

Hombros en distintas alturas, un

OMOPIATO MAs Prominents que
Excaoliosis: Desviacion de la columna vertebral &l otro. Cintura desigual_
hacia la derecha o la izquierda en su region Cambios en la textura de la piel Atrofia y distrofia muscular
dorsal gue recubre la columna

vertebral. Apoyo de todo el
cuerpo en un lado.

Nota: esta figura brinda informacién sobre algunas lesiones ergonémicas, sus sintomas y las
causas tipicas que la originan. Tomado de Zapata (2019).
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Figura 2. Tabla de enfermedades laborales

Enfermedad

Coadigo
CIE-10

Agentes
Etiologicos /
Factores de Riesgos
Ocupacionales

Ocupaciones / Industrias

Asbestosis J61
Fibras de
asbesto.

Asbestosis
J61 Fibras
de asbesto.

Asbestosis J61 Fibras
de asbesto.

Trabajadores expuestos a fibras de asbesto
en procesos de explotacion de asbesto
(mineria de asbesto para procesos de
extraccion, transformacion, clasificacion vy
embalaje. residuos mineros) o en ofras
minas donde existan rocas asbestiformes
(como contaminante); en el uso de fibras de
asbesto para la fabricacion de productos de
asbestocemento, materiales de friccion
(pisos, embragues, pastillas para frenos),
telas resistentes a la ignicidon; en I
aplicacion y mantenimiento del material
aislante térmico o acustico que contenga
asbesto (tubos, motores, calderas, edificios,
etc); en la remociéon de tejas de asbesto,
cemento, material de aislamiento que
contenga asbesto, en talleres para frenos
gue contengan asbesto; en transporte de
materia prima de fibras de asbesto; aditivos
para pinturas, resinas o plastico.

Silicosis

J62

Silice en todas sus
formas

Todos los trabajadores expuestos a silice]
durante la extraccién vy utilizacion, tales
como: trabajadores de las minas, tlneles,
canteras, operaciones de pulido vy tallado,
artesanos, trabajadores con ceramica, pulido
de vidrio, afiladores,  picapedreros,
fundidores, extraccion de canteras de granito)
y minas metdlicas, obras hidroeléctricas,
fundidores, talladores, labradores de piedra,
industria siderometalurgica, fabricacion de
refractarios, abrasivos, vidrio, cemento,
manufactura de papel, pinturas, plasticos y
gomas, entre otros.

24
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COVID-19 Virus
no ldentificado

Coronavirus
SARScov-2

Agentes
L Etiologicos /
Enfermedad Codigo Factores de Ocupaciones / Industrias
CIE-10 .
Riesgos
Ocupacionales
Neumoconiosis J60 Carbén mineral, |Mineros (de las minas de carbdn),
del minero de carbon puro, grafito, |carboneros, herreros, forjadores, fundidores,
carbén carbono de hulla  [fogoneros, deshollinadores Y  demas
(bituminoso y rabajadores expuestos a inhalacién de
subbituminoso).  |polvas de carbdn de hulla, grafito y antracita.
Mesotelioma C45 Asbesto Trabajadores expuestos a fibras de asbesto
maligno, por en procesos de explotacion de asbesto
exposicion a (minera de asbhesto para procesos de
ashesto extraccion, transformacion, clasificacion vy
embalaje, residuos mineros) o en ofras
minas donde existan rocas asbestiformes
(como contaminante); en el uso de fibras de
asbesto para la fabricacion de productos de
asbestocemento, materiales de friccion
(pisos, embragues, pastillas para frenos),
telas resistentes a la ignicion; en lae
aplicacién y mantenimiento de material
aislante térmico o acustico que contenga
asbesto. (tubos, motores, calderas, edificios,
eta); en la remocion de tejas de asbesto-
cemento, material de aislamiento que
contenga asbesto, en talleres para frenos
que contengan asbesto; en transporte de
materia prima de fibras de asbesto; aditivos
para pinturas, resinas o plasticos.
COVID-19 Virus | 1.1071% Exposicion Los frabajadores del sector salud,
Identificado J072* Ocupacionala  [incluyendo al personal administrativo, de

aseo, vigilancia y de apoyo que preste
servicios directos en las diferentes
actividades de prevencion, diagnéstico

atencion de esta enfermedad.

Nota: esta figura brinda informacion sobre tabla de enfermedades laborales. Tomado de
(MINTRABAJO , 2020)

25



ENFERMEDADES LABORALES POR POSTURAS PROLONGADAS 26

2.3. Estado del Arte

En los dltimos afios a nivel global se han realizado mdaltiples estudios respecto al anélisis
de riesgos ergondémicos en diferentes areas de las empresas, las cuales a través de los afios han
cobrado gran importancia con el objetivo de fortalecer a la alta direccion en la gestion de riesgos.
Sin embargo, las compafiias enfrentan diferentes tipos de riesgos ya sean propios de la empresa o
riesgos ajenos a su operacion, los cuales son cada dia méas globales y complejos siendo producto
del entorno dinamico en que se encuentran. Por eso, las organizaciones a nivel mundial se han
acoplado y desarrollado habilidades que les permitan identificar riesgos directos para sus
empleados y para la empresa, ergonémicos y enfermedades que se desprenden de ellos, para que
se perciban como oportunidades y no como amenazas.

Segln los primeros estudios e investigaciones a nivel mundial que se encuentran
reconocidas y las cuales fueron realizadas por Laurig y Vedder (2018), aproximadamente un siglo
atras se reconocié que las jornadas junto con las condiciones de trabajos en algunas fabricas eran
intolerables en términos de salud y seguridad y las cuales eran indispensables iniciar a ser
aprobadas por leyes que establecieran limites permisibles y admisibles correspondientes en estos
aspectos, en general el establecimiento y la determinacion de estos limites se inici a considerar
como el comienzo de la ergonomia

No obstante, este proceso fue acompariado del desarrollo de la estructura y reglamentacion
de normativas, a nivel mundial y a través del tiempo se han realizado avances tecnolégicos,
aplicados a mejorar los riesgos ergonomicos que se presentan en diferentes empresas de multiples
sectores principalmente en areas administrativas como automatizacion de las sillas, manipulacion
de cargas, prendas que mejoran las posturas, disminuyendo molestias en posturas y esfuerzos

derivados del trabajo que realizan, figurando estudios enfocados en analizar las molestias méas
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frecuentas que se encuentran localizadas en la zona baja de la espalda, nuca, cuello e igualmente
en la zona alta de la espalda (INSHT, 2012, p.109).

Por otro lado, es muy importante resaltar que Espafia ha sido uno de los paises que mas ha
investigado y estudiado la ergonomia contando con numerosas experiencias y evidencias en este
campo; ya que son varias razones las que justifican su interés por seguir estudiando este tema, en
primer lugar aborda una de las categorias de riesgos labores que presentan mayor impacto sobre
la salud de sus trabajadores por el desarrollo de las actividades que tienen y en segundo lugar
Espafia se encuentra manejando un principio basico de ergonomia y es la prevalencia de la salud
de su personal para el progreso continuo de sus compafiias (Cercado et al., 2016, p.4).

En este orden de ideas, en América Latina, paises como Argentina, Pert, Colombia, Chile
y Brasil cuentan con asociaciones de ergonomia; despertando el interés del estudio por la misma.
El estudio realizado por Chavez (2016), analiza la aplicacion de la Ergonomia en algunas empresas
como la industria petrolera y hospitales, este analisis consistio realizar un estudio sobre la situacion
a través de los diferentes debates y revisiones bibliogréaficas permitiendo captar la atencién, las
causas Y las raices de los factores ergondémicos que afectan a todos los trabajadores.

Por su parte, Murcia (2019), sostiene que una de las areas mas frecuentes donde los
trabajadores pueden sufrir de fatiga o problemas biomecanicos, es en los trabajos de oficina. Ya
que, existen muchos riesgos biomecanicos causados en el area de trabajo. Por lo tanto, en América
Latina muchas investigaciones se encuentran enfocadas en identificar los factores que causan los
riesgos ergonomicos asociados al puesto de trabajo del personal administrativo. Asi mismo,
Saavedra y Rodriguez (2017), confirman lo anterior, expresando que en Colombia uno de los
primeros informes realizados sobre enfermedades laborales especificamente de ergonomia fue en

el afio 2001 — 2002, con el cual se permitié concluir, que una de las enfermedades que se estaban
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generando con mayor auge en el momento era producida por desordenes musculos esqueléticos.
Estos fueron estudiados a partir del anélisis de las consecuencias de la adopcion de una politica
estatal de flexibilizacién laboral, por otro lado, desde un conjunto de perspectivas de lesiones
osteomusculares asociadas a la intensificacion y densificacion del trabajo.

En este orden de ideas, en Colombia a traves de los afios se ha venido realizando diferentes
estudios de causas efecto- raiz, dado al incremento progresivo de este tipo de lesiones a nivel
Colombia, permitiendo establecer que para dar soluciones optimas y eficaces ante esta gran
problematica se deben desarrollar estrategias encaminadas a identificar la complejidad de la
situacion de cada trabajador, de acuerdo al medio productivo en el que se encuentre, propiciando
cambios en las practicas de trabajo y las nuevas exigencias globales a nivel interno y externo
iniciando por la vinculacién directa de la alta gerencia (Escudero Sabogal, 2017).

Los autores (Vargas, et al., 2013), presentan una investigacion titulada “Lesiones
osteomusculares de miembros superiores y region lumbar: caracterizacion demografica y
ocupacional”, la cual da a conocer los factores de riesgo laborales asociados a lesiones
osteomusculares en miembros superiores, regioén lumbar y determinar variables relevantes. Este
estudio demostrd que el 99% de trabajadores dieron positivo para el diagnostico positivo de
lesiones osteomusculares de miembros superiores y regién lumbar, mientras que el género
femenino entre edades de 41 a 50 afios reporté 60%, por otra parte, el 43.43% de los casos
confirmaron que padecen de lesiones osteomusculares respectivamente. El porcentaje de casos
segun grupo ocupacional para docentes y otros administrativos presentd distribucion similar
28.28% (Vargas, et al., 2013, p.45).

Se encontr0 que movimientos repetitivos de codo, mufieca, dedos para miembros

superiores y postura prolongada para region lumbar son factores de riesgo mas frecuentes. En
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trabajadores los segmentos corporales mas comprometidos con lesiones osteomusculares fueron
mufieca y zona lumbar. Escoliosis e hiperlordosis fueron las alteraciones de columna vertebral con
mayor frecuencia entre la poblacion participante. La mejoria y/o desaparicion de los sintomas con
descanso Yy reaparicion o agravamiento durante el trabajo fue el criterio mas representativo para
considerar posible origen laboral de casos de lesiones osteomusculares para miembros superiores
y region lumbar (Vargas y Orjuela, 2009, p.32).

Los anteriores estudios, tiene relacion con la presente monografia, porque estan enfocados
en las principales enfermedades que se presentan en las areas administrativas, con este estudio se
puede evidenciar que la mayoria de los trabajadores Ilegan a sufrir escoliosis e hiperlordosis, se
logran identificar las consecuencias de las enfermedades osteomusculares presentes en el dia a dia
de cada trabajador.

Por su parte, Huertas (2006), presenta un estudio titulado, “Diagndstico del estudio
ergonomico en la Universidad Militar Nueva Granada”. Este estudio se llevo a cabo en 3 etapas,
estudio de condiciones ambientales, estudio antropométrico y disefio del plan de capacitacién, su
objetivo principal es la recoleccion de informacion por medio de encuestas y formatos de
observacion, para luego llevar a cabo un anélisis estadistico de un software comercial, basado en
cuatro puntos criticos como, iluminacion, seguridad industrial, disefio de puestos de trabajo, y la
percepcion de los empleados frente a la ergonomia, el proposito de la investigacion es justificar
las diferencias ergondmicas de una institucion (Noguera, 2006, p.2).

En este sentido, Ruiz (2012), plantea una “Propuesta metodoldgica para la valoracion de
la usabilidad del puesto de trabajo del personal administrativo”. Desde los ambitos de la salud y la
seguridad en el trabajo, la propuesta tiene por objetivo desarrollar y validar una metodologia para

la evaluacion de los puestos de trabajo, los cuales se desarrollaron en tres fases: la primera fase
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exploratoria consta en una base tedrica que parte de las metodologias tradicionalmente usadas en
la evaluacion de condiciones de salud y trabajo, y en las herramientas utilizadas en informatica
para la evaluacion de usabilidad de software. Lo que permite abordar aspectos nuevos, y no
considerados de manera general por la Seguridad y Salud en el Trabajo relacionada con las
condiciones laborales.

La segunda fase consiste en la etapa de construccion del modelo, incluye las etapas
descriptivas y correlacionales y la tercera fase Instrumental se basa en un software validado en 59
puestos de trabajo, el cual ayudo a identificar la incidencia del entorno, los equipos y las tareas en
la eficiencia, eficacia y satisfaccion de estos trabajadores, con el fin de generar recomendaciones
para la mejora de las condiciones laborales.

Ante lo expuesto, dicha propuesta puede resaltar que existen herramientas ofimaticas que
sirven de apoyo en el diagndstico de una correcta ergonomia en los puestos de trabajo. En este
sentido, con base a los portes de este este estudio el desarrollo de un software que permita hacer
una evaluacion directa de los puertos de trabajo permitird mejorar la calidad de vida de los
trabajadores, salvaguardandolos de cualquier enfermedad profesional o riesgo biomecanico que
ponga en peligro su salud.

Asi las cosas, el articulo de Pérez (2013), establece una metodologia para la accesibilidad
en el espacio fisico de los puestos de trabajo. El autor propone un estudio desde “Las metodologias
participativas de la ergonomia como una oportunidad para la investigacion en disefio”; dicha
metodologia esta fundamentada en la interaccion de las personas que dirigen la intervencion y los
directivos, operativos e interdisciplinarios, quienes intervienen en las fases del desarrollo de la

metodologia propuesta orientada a la ergonomia participativa, para el planteamiento e
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implementacion de propuestas de disefio que favorezcan la accesibilidad en el espacio fisico de
puestos de trabajo para personas con discapacidad (Pérez, 2013, p.6).

Asi mimo, la investigacion de Delgado y Maya (2017), titulada “Categorizacion del factor
de riesgo ergondémico e intervencion fisioterapéutica preventiva, en el personal administrativo del
patronato municipal de Antonio Ante, provincia de Imbabura, periodo (2013-2014)”. Este estudio
se realiz6 para categorizar el nivel del riesgo ergonémico e intervenir en la fisioterapia preventiva
en el personal administrativo conformado por 20 personas, bajo la metodologia multimodal: cual
cuantitativo, descriptivo, correlacional, de diseilo no experimental y de corte transversal.
Utilizaron la hoja de valoracion ERIN (evaluacion del riesgo individual) que categoriza el nivel
de riesgo ergonémico en bajo, medio, alto y muy alto. Los resultados fueron categorizados entre
medio y alto, luego se procedio con el plan de accion para mejorar condiciones de salud a través
de actividades preventivas por intervencion terapéutica, el ejemplo sirve para las diferentes
propuestas preventivas que se puedan aplicar al tipo de empresa a la cual se le realiza
levantamiento de informacion (Delgado y Maya, 2017, p.19)

Finalmente, es importante para esta investigacion el estudio realizado en Bogota, tiene
como titulo “Evaluacion de riesgo biomecéanico y percepcion de desérdenes musculo esqueléticos
en administrativos de una universidad Bogota (Colombia)” por los autores Rodriguez y Dimite
(2015), donde su enfoque principal es evaluar la asociacién entre el grado de riesgo biomecéanico
(carga postural estatica) y la percepcion de desérdenes musculo esqueléticos en funcionarios

administrativos en una Universidad en Bogota (Rodriguez y Garcia, 2015, p.22).
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2.4. Marco Legal

Las condiciones mas importantes para la salud en los trabajadores es evitar los riesgos que
se puedan presentar al momento de llegar a cabo las funciones laborales de cada trabajador, Siendo
asi se puede encontrar las enfermedades laborales a causa de posturas prologadas en los puertos
de trabajo, por lo cual en Colombia se han establecido algunos parametros legales buscando que
todos los trabajadores puedan gozar de un buen estado de salud desde el &mbito laboral en todas
las empresas del pais.

Teniendo en cuenta la importancia de conformar los comités de medicina, higiene y
seguridad industrial en los lugares de trabajo de todas las organizaciones, con el fin de asegurar la
correcta ergonomia de todos los trabajadores y teniendo en cuenta los riesgos a cuales estan
expuestos, se debe hacer cumplimento al, Decreto 1072 de 2015 por el cual se expide el Decreto
Unico Reglamentario del Sector Trabajo (Decreto 1072, 2015).

Segun la Ley 1562 de 2012 por el cual se modifica el Sistema de Riesgos Laborales. Deja
estipulado las funciones de las Administradoras de Riesgos Laborales (ARL), también menciona
temas importantes para los trabajadores como la definicién de accidente de trabajo y enfermedades
laborales, siendo esto de gran importancia para la presente monografia y estudiando los riesgos
presentes de la ergonomia junto con sus controles correctivos que mitigue estos riesgos y mejores
las condiciones de los puestos de trabajo en las empresas (Ley 1562, 2012, p.3).

En esta investigacion, considerando el Decreto 1477 de 2014 por el cual se expide la Tabla
de Enfermedades Laborales. Se identifican las enfermedades laborales en los puestos de trabajo,
siendo asi se logra el estudio para una correcta ergonomia en el disefio de los puestos de trabajo

que estén en las empresas (Decreto 1477, 2014, p.8).
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También se tiene en cuenta la Ley 100 de 1993 por la cual se crea el sistema de seguridad
social integral y se dictan otras disposiciones. Tiene por objeto garantizar los derechos
irrenunciables de la persona y la comunidad para obtener la calidad de vida acorde con la dignidad
humana, mediante la proteccion de las contingencias que la afecten, se debe cumplir y segln esta
monografia es la ley méas importante para lograr una correcta ergonomia en los puestos de trabajo
y mejorar el bienestar fisico y emocional de todos los trabajadores (Ley 100, 1993, p.28).

En la Ley 776/2002, se dictan normas sobre la organizacion, administracion y prestaciones
del Sistema General de Riesgos Profesionales. En esta monografia se deben identificar las
enfermedades y riesgos en los puestos de trabajo, asegurando el pago de prestaciones a todos los
trabajadores y lograr la confiabilidad de estos en las organizaciones, se debe cumplir la ley, en esta
monografia se investiga el analisis de causas a enfermedades laborales derivadas de posturas
prolongadas en &reas administrativas de instituciones educativas publicadas en Bogot4, por lo que
se cumple el Decreto 1477 de 2014, donde se identifica en la tabla las causas de una enfermedad
profesional por incorrecta ergonomia en los puestos de trabajo, e implementa medidas correctivas
para eliminar o minimizar condiciones de riesgo y evitar su recurrencia (Decreto 1477, 2014, p.8).

Seguln la ISO 6385 2004, Principios Ergonémicos para el disefio de sistemas de trabajo.
Septiembre de 2004. Esta norma fue propuesta por la asociacién internacional de ergonomia y su
objetivo principal de que fuera aprobada, en todo caso, seria aprobada por las entidades nacionales
de ergonomia, integrando un principio fundamental que es el de satisfacer las exigencias humanas,
aplicando conocimientos ergonomicos en los puestos de trabajo.

En la monografia, considerando la importancia de la Guia Técnica Colombiana GTC 45,
por la cual identificamos los peligros y la valoracion de los mismos en seguridad y salud de los

trabajadores, la cual establece las directrices para valorar los riesgos de seguridad y salud
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ocupacional, esta identificacion se hace a partir de la matriz de riesgo, donde se debe reconocer
los factores de riesgo a los que se exponen los trabajadores en una empresa, determinar los efectos
que pueden ocasionar en la salud de los trabajadores y la estructura organizacional y productiva
de la empresa.

De acuerdo con la Resolucion 0312 de 2019, se establecen los estdndares minimos de
cumplimiento en relacion con la SG-SST, correspondiendo al conjunto de normas, requisitos y
procedimientos de obligatorio cumplimiento por parte de los interesados. lgualmente, esta
Resolucion establece los estandares que debe cumplir una empresa y su clasificacion de acuerdo
al numero de trabajadores de la organizacion, la clasificacion del riesgo en el Sistema General de
Riesgos Laborales (MINTRABAJO, 2019). Paralelamente, a esta Resolucion se encuentra la NTC
3955, en dénde el principal objetivo es dar los parametros basicos para la aplicacion de los
conocimientos de la ergonomia en cualquier empresa, compafiia u organizacion.

Las Guias de Atencion Integral en Seguridad y Salud en el Trabajo (GATISST) tienen
enfoque principal es la evidencia cientifica encontrada a nivel mundial sobre las diferentes
actuaciones de prevencion, diagndéstico y tratamiento de patologias de origen profesional. Sin
embargo, esta guia se relaciona directamente con la (DME) Guia de Atencién Integral Basada en
la Evidencia para Desordenes musculoesqueléticos, que se encuentran directamente relacionados

con movimientos repetitivos de miembros superiores.

3. Disefio Metodologico
Actualmente, en la mayoria de las empresas nacionales se evidencian desviaciones que
hacen parte del area de Seguridad y Salud en el Trabajo, especificamente a la enfermedad laboral

provenientes de riesgos biomecanicos que se presentan en el desarrollo de cada actividad diaria.
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El tema planteado busca analizar las causas de las enfermedad laboral por posturas prolongadas,
presentadas en las instituciones educativas publicas del Distrito Capital de Bogota,
especificamente en las areas administrativas obtener una certeza en el diagndstico para identificar
los requerimientos necesarios de la normatividad y los estdndares que, a partir de la bibliografia
recopilada, analizan las enfermedades causadas por los riesgos biomecénicos presentados en los
puestos de trabajo, se reconocen las desviaciones presentadas por los trabajadores y se establece
asi planes de prevencion ante esta problematica.

Para el desarrollo del presente trabajo de grado se trabajo por fases, la cual permitié cumplir
con los objetivos planteados, utilizando diferentes técnicas de observacion, registro y analisis por
medio de estudios ya realizados y revision bibliogréfica. En este orden de cosas, se recolecto la
informacion pertinente obteniendo datos y resultados veridicos, con un diagnéstico real de la
enfermedad laboral que son ocasionadas por las posturas prolongadas presentadas en las
instituciones educativas publicas de Bogota. Por lo tanto, el disefio de esta investigacion es no-
experimental — descriptiva ya que se analizaron variables y situaciones con base a la revision
bibliografica, estableciendo un conjunto de procedimientos dando cumplimiento a los objetivos de
la presente monografia.

El presente estudio se fundamenta en una investigacion cualitativa, en donde se obtuvo
informacion acerca del estado actual de las enfermedad laboral a causa de posturas prolongadas,
que se presentan en las oficinas administrativas de las instituciones educativas publicas; con el fin
de analizar y precisar la naturaleza de dicha situacion, estas fueron medidas y evaluadas a partir
de datos cualitativos y por medio de aquellos datos historicos que se recogieron a partir de estudios
e investigaciones realizadas anteriormente donde se identificaron las variables que intervinieron

las condiciones biomecanicas que generaron riesgos, profundizando propiedades y caracteristicas
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de mayor relevancia respecto al objetivo general de investigacion para que de esta manera, se

detallaran aquellas actividades que tuvieran incidencia en la salud de los trabajadores.

3.1. Enfoque de Estudio

Al desarrollar esta investigacion de tipo cualitativa, se recolectan datos, que son de gran
utilidad en el procedimiento como guia a la revision y andlisis de la situacion inicial, con el fin de
obtener la certeza de las condiciones que presentan las diferentes instituciones educativas frente al
Sistemas de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo respecto a los riesgos biomecénicos, se
identifican aquellas problematicas o posibles afectaciones que enfrentan las personas que se
encuentran siendo participes en el &mbito laboral; es decir, establecer las variables que estan

involucradas y que generan riesgos.

3.1.1. Fases de la Investigacion

Diagndstico inicial: En la etapa inicial, se realiza una evaluacion de las principales
desviaciones y enfermedades laborales mas comunes que se presentan en las instituciones
actualmente, para lograr identificar la problematica y formular la pregunta de investigacion se debe
realizar un analisis comparativo de lo que se estd incumpliendo legalmente de acuerdo con la
normatividad vigente, se plantean las siguientes preguntas:

¢ Qué tipo de enfermedades laborales son mas comunes y se encuentran afectando la salud
e integridad de los colaboradores?

¢Las instituciones educativas cuentan con Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el
Trabajo?

¢ Como se pueden disminuir los riesgos biomecéanicos?
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Planeacion: Se procede a analizar la informacion recopilada de la bibliografia revisada,
donde se tiene claridad de que se debe realizar con los datos que se encontraron, su frecuencia o
en qué medida se puede eliminar, mitigandolos parcialmente. Para esto se usé la herramienta de
5W, que proyecta los pasos iniciales para desarrollar esta investigacion.

Qué: ¢Qué se va a realizar para eliminar las enfermedades laborales causadas por riesgos
biomecanicos?

Por qué: ¢Por qué es importante conocer las causas que ocasionan estas

enfermedades?

Cuéndo: ¢ Cuéndo suceden estos peligros y riesgos?

Donde: ¢Donde se generan estos riesgos?

Quién: ¢Quienes son los directos implicados de estas fallas?

Definicion y establecimiento de los objetivos: Una vez conocidas las caracteristicas de lo
que va a estudiar, se analizardn las tareas y operaciones realizadas, seguida de la revisién
bibliografica, que dé una visibn mas amplia de los problemas existentes en estos trabajos,
definiendo los objetivos del estudio, generales y especificos.

Determinacion de las variables y la linea a estudiar: Las variables a estudiar estan
determinadas por los objetivos del estudio que inicialmente se han planteado:

Condiciones de los puestos de trabajo

Disponibilidad de recursos de la alta gerencia

Ambiente laboral

Carga fisica

Carga mental

Factores psicosociales
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Revision bibliografica: Una vez decidido qué analizar, con qué instrumentos, a quiénes,
donde y cuéndo, se procede a abordar el analisis de informacion en las diferentes bases de datos:
Scopus, Web of Science, Science Direct.

Establecimiento de criterios para la seleccion de los estudios y la bibliografia a revisar: Se
establecera el alcance del estudio especificamente a nivel Colombia, en las &reas administrativas
de las instituciones educativas.

Anadlisis de las causas y los datos encontrados: Una vez concluida la toma de datos, sera
necesario analizarlos y valorar su adecuacion a la tarea que debe realizarse y a las personas que la
Ilevan a cabo para determinar su causa/ raiz.

Elaboracion de resultados, conclusiones y recomendaciones: finalmente se procedera a
elaborar las conclusiones pertinentes del andlisis realizado en el presente estudio con sus diversas

recomendaciones.

Tabla 1. Fases de la investigacion

Objetivos

Meétodo de investigacion

- Analizar las causas de enfermedades
laborales que se presentan en las areas administrativas
de las instituciones educativas publicas de Bogot4, como
producto de exposicion a posturas prolongadas y no son
diagnosticadas a tiempo.

-ldentificar la normatividad vigente y las
condiciones del trabajo a través de la revision
bibliogréfica.

-Verificar la tendencia del desarrollo de las
actividades diarias de los funcionarios de las
instituciones

Establecer instrumentos de recoleccion de
informacion considerando los requisitos que cumple la
empresa respecto a los decretos y resoluciones
aplicables.

-Determinar los principales riesgos a causa de
posturas prolongadas, que se presentan en las oficinas
administrativas de las instituciones educativas publicas
del Distrito Capital.

-Analizar estudios e investigaciones que se
encuentren enfocados a la mejora de las desviaciones
presentadas por los riesgos biomecanicos.

-Establecer exigencias de la legislacion
colombiana en temas de ergonomia y riesgos
biomecénicos.

-ldentificar los riesgos para evaluarlos
estableciendo medidas de intervencion y planes de
prevencion.
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Objetivos

Meétodo de investigacion

-ldentificar las directrices que se han tenido en
cuenta, para la evaluacion de las enfermedades laborales
mas comunes por posturas prolongadas.

-Registrar y evidenciar las acciones realizadas
para evaluar las enfermedades con  mayor
representatividad que se han tenido en un periodo por
los diferentes riesgos biomecanicos presentados.

-Caracterizar las falencias presentadas en la no
identificacion y deteccion de un riesgo a causa de

-ldentificar las desviaciones que se han tenido
en el Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el

posturas prolongadas. Trabajo que se tienen implementados en las
instituciones publicas, --Establecer las causas y las
razones de la no identificacion de los riesgos

biomecanicos en el periodo de tiempo adecuado.

Nota: tabla contiene el método usado para el desarrollo de cada uno de los objetivos planteados.

3.1.2. Alcancey limitaciones

Este proyecto tiene como objetivo analizar las causas que han dado origen a una
enfermedad laboral por posturas prolongadas en las instituciones educativas publicas de Bogota,
serd basado en revision de estudios, analisis, evaluaciones y valoraciones contempladas en
documentos y bases de estudio, tendra como alcance la determinacion, identificacion y
caracterizacion de causas principales en la valoracién de riesgos causados por posturas
prolongadas, sirviendo de area de investigacién para posibles casos en las diferentes areas
administrativas de instituciones educativas del pais, dejando conclusiones concretas y acciones a
tener en cuenta para la implementacion de un sistema de seguridad y salud en el trabajo, donde
prime la ergonomia como beneficio de los empleados y garantia de progreso de los trabajadores.

Se tuvo como limitacion la falta de actualizacion y registro de evaluaciones de
enfermedades laborales producto de posturas prolongadas, siendo una tematica puntual y en

determinada ciudad se limita el proceso de busqueda y analisis.
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4. Desarrollo de la Investigacion

En la presente monografia se deben identificar las principales causas generadoras de
enfermedades laborales que se presentan en las areas administrativas de colegios publicos en la
cuidad de Bogota. Se tuvo en cuenta las principales enfermedades laborales generadas que han
sido relacionadas con posturas prolongadas en areas administrativas. las cuales se encuentran
mencionadas en el Decreto 1477 de 2014, el cual expide la tabla de enfermedades laborales, esta
investigacién tuvo como eje central las principales enfermedades del sector mencionado
anteriormente y sobre esta informacion se llevaban a cabo las directrices presentes en la actualidad
para los colegios publicos.

Principales Enfermedades Presentes en las Areas Administrativas de Colegios Publicos en

Bogota.

4.1. Molestias musculo esqueléticas
Estudio en el cual se analizan las zonas del cuerpo que tiene dolencias a causa de posturas
prolongadas en &reas administrativas de colegios publicos, entre ellas tenemos dolor en la nuca,

cuello, parte alta de la espalda, brazos/antebrazos y de vez en cuando zona baja de la espalda.

4.2. Lumbalgia o dolor lumbar

Las molestias o dolores lumbares estan representados en aproximadamente un 97% de los
casos reportados a la EPS o ARL de cada trabajador, a consecuencia de alteraciones mecanicas, el
dolor lumbar se genera a causa de posturas sedentarias en el uso de computadores, donde se
generan sobrecargas en la columna, por tal motivo si los trabajadores no realizan actividades que

fortalezcan los musculos de la columna, se presentaran estos dolores con frecuencia. Todo depende
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de la postura ergondémica que adopte el trabajador, con el fin de no estar expuesto a un riesgo
biomecénico, depende del tiempo de exposicion, la ubicacion y el tiempo de dolor que esta
sufriendo el trabajador, esta enfermedad prevalece entre un 35% y 70% con mas frecuencia en

areas administrativas.

4.3. Sindrome de tunel carpiano

Esta enfermedad esta situada entre el ligamento anular del carpo y los huesos de las
mufiecas, por donde pasan los tendones de los dedos, de esta manera la enfermedad se genera por
medio de inflamaciones en los tendones de las mufiecas haciendo presién en el nervio mediano de
las manos. Se puede percibir porque el trabajador empieza a sentir hormigueos en las manos,
dolores en la palma de las manos, presencia de descargas eléctricas en las manos y dificultar para
sostener cualquier elemento. Esta enfermedad se presenta a causa de una posicion inadecuada en
los puestos de trabajo, no se tiene un buen apoyo para brazos, antebrazo y muriecas en los puestos

de trabajo de las areas administrativas.

4.4. Tendinitis

La tendinitis se entiende como la inflamacion de los tendones, en este caso se pueden ver
afectados diversas extremidades del cuerpo, entre ellos: codos, hombres, mufiecas y dedos de las
manos, se presenta con presencia de dolor e inflamacion, enrojecimiento y calor en la zona
afectada, para esta enfermedad se pueden presentar tres tipos de procesos patoldgicos:
inflamaciones con origen traumatico; inflamaciones reumaticas; y infecciones especificas. Esta
enfermedad puede presentarse a causa de posturas prologadas y forzadas, movimientos repetitivos

en el uso de mouse y teclado, sobrecarga de trabajo y de movimientos en los brazos y mufiecas.
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4.5. Sindrome cervical por tensién

Se presenta como una contraccién muscular con un dolor de alto nivel que frecuenta en la
parte cervical posterior, puede afectar uno o varios musculos, los musculos que mas se ven
afectados para los trabajadores que trabajan en areas administrativas son los masculos del trapecio,
zona superior y posterior del cuello, esto se genera a causa de sobrecarga laboral, movimientos
repetitivos con el movimiento frecuente de musculos, ocasiona una tension casi permanente en los
ligamentos musculares, es comun que se presente en trabajadores que mantienen una postura fija
de la cabeza al momento de utilizar el computador que no esté a la altura adecuada de los ojos, por
ello es tan indispensable cumplir con los pardmetros establecidos de la ergonomia de los puestos
de trabajo, en casos de gravedad se produce artrosis en las articulaciones del cuello, protrusiones
discales o en el peor de los casos hernias que solo podran ser corregidas con cirugias.

Los principales sintomas de esta enfermedad son dolor intenso en la zona afectada, fatiga
muscular, contracturas, se presenta poca movilidad en el trabajador y se ve obligado a adoptar una
postura fija del cuello evitando el dolor, dolor lumbar y movimientos de tronco completo con el

fin de evitar dolor (Diego, 2015, p.1).

4.6. Epicondilitis

Hace referencia al dolor intenso en el codo, medio o lateral, a causa de movimientos
forzados en areas administrativas, es también conocida como codo de tenista, se presenta como
una inflamacion crénica en los musculos extensores del antebrazo. Desde las areas administrativas
de colegios publicos los trabajadores que sufren de esta enfermedad se ven afectados a causa de
posturas forzadas en los brazos, ergonomia inadecuada donde los asientos de los trabajadores no

tienen soporte de codos.
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Es una variedad de la tendinitis, que se manifiesta por la inflamacion de los tendones, el
cual puede clasificarse en: Epicondilitis lateral, codo de tenista o externa, producida en la zona
externa del codo, especificamente en el epicondilo; Epicondilitis medial, codo de golfista o
epitrocleitis, producida en la zona interna del codo -epitroclea-.

Esta lesion es el resultado de ser una enfermedad laboral de las mas frecuentes producidas
en el brazo, sobre todo se presenta en el personal que hace parte de las areas administrativas; ya

que utilizan pantallas de visualizacion (Equipos de computo).

4.7. Cidtica o ciatalgia

Es un problema causado por compresion del nervio ciatico, que se encuentra ubicado en la
parte inferior de la pelvis hasta la parte superior del muslo, lo que lo convierte en el nervio mas
largo que compone el cuerpo humano, por lo tanto, es muy vulnerable al lesionarse y ain mas
cuando se enfrenta a posturas prolongadas por mucho tiempo. El dolo se manifiesta por dolor y
adormecimiento a nivel de la nalga especificamente en la region posterior del muslo y pierna
(Lbpez, 2015).

Causas Generadoras de Enfermedades Laborales Producto de Posturas Prolongadas en
Areas Administrativas de Colegios Publicos de Bogota. Actualmente, las posturas prolongadas
tienen diversas causas entre ellas se destaca la carga laboral o de trabajo fundamentado en el peso
estatico, especialmente que deriva de las actividades fisicas, el cual es una actividad que se
reconoce como estatica o al que se realiza empleando solo una pequefia masa muscular o parte del
cuerpo humano, como lo es el movimiento de las manos, los 0jos, los brazos, el cuello, entre otros

miembros de la parte superior; es por esto que precisamente este tipo de trabajos son los que
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constituye una de las principales causas de los trastornos musculo esqueléticos a nivel Colombia
y las principales enfermedades de ergonomia.

Segun estudios realizados Westgaard y Winkel (1996, citado en Marquez, 2015, p. 87), se
determina en un 90% que cuando la actividad es muy estatica y afecta muy poca masa muscular,
por ejemplo, en caso de afectar solo a la extremidad superior que es la principal falencia que se
tiene en el &rea administrativa de los colegios publicos, determinar y establecer las causas
puntuales es un poco mas complejo, ya que no se tiene un pardmetro que lo describa con tanta
precision. Teniendo en cuenta que la postura de la persona que trabaja en areas administrativas de
colegios se evalla en relacion con la desviacion, respecto de la postura neutral o ideal, resultando
de la interaccidn con los equipos y elementos que conforman el puesto de trabajo.

Con esta informacion se establecen algunas de las causas de enfermedades por posturas
prolongadas en areas administrativas (Hedge et al., 1999, Méarquez, 2015, p. 88).

No se cumple con la silla adecuada para su funcién, la cual debe ser regulable de tal forma
que los pies apoyen en el suelo y las rodillas estén flexionadas a 90°, debe tener una profundidad
de 8 cm entre el borde externo de la silla y la fosa poplitea, debe contar con reposabrazos de modo
que los codos estén flexionados a 90° y los hombros relajados, por ultimo, el respaldo debe ser
regulable y proporcionar apoyo lumbar con inclinacion de espalda entre 95° y 110°, es importante
que la silla sea giratoria y permita desplazamiento sin esfuerzo.

Los teléfonos en distancias inapropiadas, estos deberian estar situados a 30 cm de la
persona o usar un dispositivo de manos libres. Pantallas de computador a mas o menos distancia
de la recomendada, estas deberan estar situadas entre los 40 y 75 cm aproximadamente la distancia
del brazo extendido. EI mouse del computador mal situado, este debera estar siempre a la par con

el teclado sin que existan presiones por agarre, desviaciones ni extension de mufieca.
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Teclados en mala posicién o distancia, estos deberan estar situados de tal forma que los
codos estén flexionados a 90° aproximadamente, los hombros relajados y las mufiecas en posicion
recta, no debera existir presion en el &rea del tinel carpiano.

El tiempo de exposicion en una postura es otra causa importante en relacién con
enfermedades laborales, se deberd mantener las pausas activas y tiempos de descanso.

Es la combinacion de mdaltiples factores relacionados con ergonomia, los que ocasionan
dafos irreversibles en la salud del trabajador, pero las posturas prolongadas y los movimientos
repetitivos son 2 de las causas principales presentes en las enfermedades laborales, que afectan a
los trabajadores de la parte administrativa de colegios publicos, los cuales estan expuestos a largas
jornadas laborales y movimientos continuos.

El ser humano fue disefiado para estar en movimiento en el dia y reposar durante la noche,
no obstante, la civilizacion a estado atada a actividades estaticas, primero frente a maquinas de
escribir y luego computadores, asumiendo posturas inadecuadas, presentando monotonia en sus
actividades, movilidad restringida, iluminacion, climatizacion, ruido entre otros factores, los
cuales pueden ocasionar dafios de tipo inflamatorio o degenerativo de musculos, articulaciones,
nervios, ligamentos. Principalmente las zonas del cuerpo més afectadas seran la espalda, cuello,
manos, dedos y piernas.

A continuacién, se adjunta una figura de los aspectos de las oficinas de trabajo, la cual deja
en evidencia las principales causas de las falencias presentes en los trabajadores, las cuales dan

paso a enfermedades laborales.
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Figura 3. Aspectos del trabajo en oficinas

ASPECTOS DEL
TRABAJO EN OFICINAS

Equipos de trabajo,
muebles, material
Informatico.

Organizacidn de Formacién e
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lluminacion. trabajador. Falta de motivacion. Consejos preventivos.

Nota: la figura representa la distribucion de los aspectos del trabajo en oficinas y cargos
administrativos. Tomado de Confederacién Regional de Organizaciones Empresariales e Instituto
de Seguridad y Salud Laboral Murcia (2018).
4.8. Medidas de seguridad para la prevencion de enfermedades laborales por posturas
prolongadas

Medidas correctivas para reducir los riesgos ergondémicos: posturas adecuadas
prolongadas. Cada puesto de trabajo que son ocupados por los trabajadores debe contar con un
disefio adecuado que evite las enfermedades relacionadas con las condiciones ergondmicas a largo
plazo de esa forma se puede aumentar la productividad del trabajo.

Modificaciones del mobiliario: las medidas y las caracteristicas de los disefios de los
muebles deben predominar y estar acordes, segun las posturas de los trabajadores, es por esto que

se presentan las caracteristicas que deben tener cada uno de los elementos que se tienen y son

utilizados en las oficinas administrativas de los colegios publicos de Bogota.
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Sillas: la silla debe permitir la movilidad de la espalda y de las piernas, adaptandose a los
movimientos que requiera hacer el trabajador, su asiento debe estar estable y garantizar la libertad
de movimientos para tener una postura comoda. El borde delantero debe ser curvado para tratar de
evitar y prevenir compresiones debajo de los muslos y las rodillas, debe contar con una altura y
una herramienta para regular la altura. Su respaldo debe llegar a una altura minima hasta la parte
media de la espalda y contar con una estructura Gtil de apoyo de reposabrazos con minimo 6 cm;
estar ajustable la altura de la silla respecto a la mesa que permita apoyar los pies en el suelo o en
el reposapiés antideslizante (Garcia y Alvarez, 2018, p.14).

Mesas. sus bordes y acabados deben cumplir con las medidas de seguridad establecida,
especificamente en los bordes y esquinas; ya que deben ser redondeadas y los cables que se
encuentren expuestos de los computadores, periféricos y demas; deben estar correctamente
electrificados, para evitar que se encuentren sueltos y puedan dar lugar a accidentes generando un
riesgo.

Teclado. el teclado debe ser movil, con teclas mates, con limpieza fécil y ligeramente
curvadas, debe ser inclinable e independiente de la pantalla con una disposicion de un espacio
minimo de 10 cm entre el teclado y el borde de la mesa que permita apoyar las mufiecas y los
antebrazos sobre la misma.

Raton. la configuracion el raton debe adaptarse en su totalidad a la curva de la mano,
situacion que le permita que el ratén quede debajo de la mano y debe tener una forma que permita
su uso de forma comoda tanto para diestros como para zurdos, el movimiento del mouse debe
resultar facil y la superficie sobre la que repose debe permitir su libre movimiento durante el

trabajo.
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Figura 4. Medidas preventivas

REDISEMNO DEL
PUESTO DE TRABAJO

Modificacion de la infraestructura, reduciendo
espacios entre equipos de uso y empleados, evitando
desplazamiento innecesario.

Modificacion de equipo de trabajo para ganar espacio
v poder sentarse.

TECNICAS

Automatizacion de determinadas tareas
Adguisician de medios mecanicos para transparte vy
elevacian de cargas

MEDIDAS ,
PREVENTIVAS - ‘ ORGANIZACION

Modificar v redefinir procedimientos de trabajo
Reorganizacion de grupos de trabajo
Programar reuniones peridgdicas de coordinacian

FORMACION E
INFORMACION

. VIGILANCIA DE LA
SALUD

Formar sobre procedimientos v uso correcto de los
equipos

Formacion sobre ergonomia v manipulacian manual
de cargas.

Formacian de medidas preventivas e implementacion.

Deteccian a tiempo de sintomas por trastornos
muculoesqgueléticos

Adaptacian de puestos de trabajo a condiciones
particulares

Estudios epidemioclagicos

Nota: se presentan 5 medidas prioritarias para la prevencion en la aparicion de enfermedades laborales por riesgos ergonomicos.
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5. Conclusiones

Son madltiples los factores que intervienen en la generacién de riesgos, peligros y
enfermedades laborales a causa de posturas prolongadas y trastornos musculo esqueléticos, los
cuales han sido estudiados desde diversos puntos de vista, como ha sido las investigaciones
realizadas por Westgaard y Winkel (1996, citado en Marquez, 2015); los cuales han reflejado como
resultado la situacion generadora de factores de carga fisico estaticos y las falencias presentadas
que aumentan el riesgo de contraer una enfermedad laboral a causa de una inadecuada ergonomia.

Se establecen diferentes métodos para la estimacion y la evaluacion de la carga de un
trabajo estatico y de posturas prolongadas incluyendo técnicas biomecéanicas, mediciones de la
actividad muscular con diferente tipo de tecnologia entre las que se destaca la electromiografia,
mediciones de los angulos articulares y otros métodos interpretativos que pueden ser
implementados y desarrollados en los puestos de trabajo en &reas administrativas de los colegios

publicos.
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Apéndices
Apéndice A. Cronograma de actividades
ACTI FLAZO MESES
wioa, MNOMERE [SEMAN | NOVIEMER | DICIEMERE|  EMERD FEERERD MARZD AERIL AN D JUNID
[u] AT (T2l |42 af4frfa{a{4jtj2)3)4)T)2]3]4]1]2]af[4]1]2]F]4]1]2]3]4

CIAGHASTICO IMICIAL
Ewaluar las prinzipales
enfermedades y mas comunes

2 Planteamienta de preguntas
3 Planeacion
DEFIMICION
ESTAELECIMIEMTO DE

Conocer las carcateristicas del
irea de estudio
Analizar las tareas y operaciones
que e realizan
Conacer los problemas existentes
Diefinir el objetiva principal
Dlefinir los objetivos especificos
DETERMIMNACION DE LAS
LINEAS Y LAS WARIAEBLES A
1 Dleterminar las variables
REVISION BIELIOGRAFICA
Dieterminar las bases de datos de
informacian
ESTAELECIMIEMTO DE
CRITERIOS DE ESTUDID
1 Criterios de Estudio
AMALISIS DE DATOS
1 Revizian de bibliografia
FESLULTADOS Y
Establecer los hallazgos ylos
resultados encontrados

onfgufea] ra

Nota: esta figura brinda informacion acerca de las actividades que se tienen planteadas en las fechas estipuladas para
llevar a cabo el cumplimiento de objetivos.



