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Introduccion

La presente investigacion pretende estudiar el factor de riesgo ergondmico al que se
encuentran expuestas las personas que laboran bajo la modalidad de teletrabajo, quienes
reciben el nombre de teletrabajadores, teniendo en cuenta que esta poblacion ha tenido un
aumento significativo en los Gltimos afios cuadruplicando el nimero de personas que se
vinculan a las empresas bajo esta modalidad desde el afio 2012 al afio 2018, “pasando de

31.553 a 122.278 trabajadores” (MINTIC, 2018)

En respuesta al rapido aumento que presenta esta poblacion, se hace necesario
identificar y analizar los factores de riesgo ergondmicos que pueden generar enfermedades
laborales o sintomatologia asociada con las mismas como: sindrome del tinel carpiano,
epicondilitis, dorsalgia, cervicalgia y otras enfermedades a nivel ergondémico que se

encuentran contenidas en el decreto 1477 de 2014.

El trabajo de investigacion a través de la herramienta metodoldgica NALE (GUIA
PARA LA IDENTIFICACION DE PELIGROS Y VALORACION DE RIESGOS EN
TELETRABAJO), pretende identificar el peligro asociado al tema ergondémico y valorar los
riesgos que se desprenden de este, con el fin de implementar recomendaciones para los
teletrabajadores y sus empleadores, de igual manera, la investigacion busca proponer también
recomendaciones a los empleadores y trabajadores de esta modalidad de contratacién y asi dar

respuesta a la necesidad de efectuar medidas de control.

En esta investigacion, se especifica las diferencias y las similitudes que tienen la
ciencia de la ergonomia y la biomecéanica, dado que las dos estudian el cuerpo humano desde
una perspectiva similar pero con algunas diferencias, ya que se debe tener presente que la

ergonomia, ademas de estudiar el cuerpo humano (anatomia, antropometria), se centra en



factores ambiente como iluminacion, temperatura y ruido, contemplando ademas, la carga

fisica y mental, factores que podrian generar riesgo en la poblacion teletrabajadora.

El presente trabajo se fundamenta en diferentes fuentes de informacion como la
suministrada por la Universidad Militar Nueva Granada, dado que esta institucion ya habia
realizado un ejercicio de caracterizacion de la poblacion teletrabajadora (De acuerdo a una
investigacion previa realizada en el afio 2017), la normatividad colombiana vigente y estudios

relacionados con la ergonomia y biomecéanica.

Se hace el uso de la herramienta NALE con el fin de continuar el proceso de
investigacion que se lleva a cabo en la Universidad anteriormente mencionada, la cual busca
reforzar y fortalecer la aplicacion de esta metodologia que se encuentra en proceso de

certificacion.

La metodologia NALE, describe como por medio de esta se permite la identificacion
de los Peligros a los que estan expuestos los teletrabajadores en esta modalidad de empleo y
coémo por medio de la valoracion de los riesgos es posible orientarlos a la prevencién de
accidentes, enfermedades y disminucion de las consecuencias con la toma de medidas de
control para mantener la Seguridad y Salud de esta poblacion, proporcionando asi una mejora
continua en el sistema de gestion de la seguridad y salud en el trabajo (SG-SST). “Esta
metodologia es de tipo cualitativo porque no valora los riesgos de manera humeérica como las
metodologias tradicionales, es un estimativo del nivel del riesgo el cual utilizando el cruce de
variables categoricas dan criterios de evaluacion por lo que resulta practica su
implementacion para el personal de Seguridad y Salud en el Trabajo (SST). Por medio de la
aplicacion de esta metodologia se determina la gestion del riesgo del teletrabajo con un
ejercicio matricial que busca identificar peligros valorar los riesgos y controlarlos.”

(Rodriguez, 2017)



Planteamiento del problema

Multiples factores de riesgos rodean nuestra cotidianidad, a veces son evidentes, pero
en algunas ocasiones son dificiles de detectar, especialmente si no se tiene una mentalidad de
prevencion. Particularmente, se encuentran algunos factores de riesgo laborales relevantes o
que sobresalen en la sociedad colombiana y que se establecen como punto de partida para la
investigacion, teniendo en cuenta que estos afectan a todos los sectores econémicos de un
pais, tal es el caso del peligro ergonémico que se puede encontrar en procesos técnicos, de

manipulacion de carga, administrativos, entre otros.

Durante la investigacion, se hara énfasis en un factor de riesgo que afecta la salud
osteomuscular del trabajador, denominado factor de riesgo ergonémico, desde la
normatividad colombiana, el cual se presenta en el entorno laboral y consecutivamente en el
personal ya sea por movimientos repetitivos, posturas incorrectas o levantamiento de cargas
que desencadenan lesiones considerables o enfermedades a largo plazo. Se vuelve pertinente
hablar sobre este factor, pues las empresas juegan un papel importante para la prevencién del
mismo y a la vez puede ser un beneficio para las mismas en cuanto al aspecto de

productividad se refiere.

La sociedad colombiana, en los Gltimos afios ha adoptado nuevas préacticas para
fomentar el empleo en el pais, es por esto que la modalidad laboral del teletrabajo en
Colombia, que consiste en “El desempefio de actividades remuneradas o prestacion de
servicios a terceros utilizando como soporte las tecnologias de la informacion y la
comunicacion - TIC para el contacto entre el trabajador y la empresa, sin requerirse la
presencia fisica del trabajador en un sitio especifico de trabajo.” MINTIC, 2008 ha tomado

gran auge. Esta modalidad de empleo esta avanzando rapidamente, como lo expresa el



Ministerio de las Telecomunicaciones al afirmar que “Uno de los principales resultados es
que, en cuatro afios, desde 2012 a 2018, el nimero de teletrabajadores en el pais casi se
cuadruplico, pasando de 31.553 a 122.278 trabajadores. Asi mismo, en este mismo periodo, el
numero de empresas que implementaron el teletrabajo se triplico, pues aumento de 4.292 a

12.912 empresas.” (MINTIC, 2018)

Este numero de teletrabajadores se localiza en las principales ciudades de Colombia,
segun la publicacién de MINTIC denominada; El teletrabajo avanza a paso firme en
Colombia; se afirma que en Bogota en el afio 2012 hubo 23.485 teletrabajadores, en el afio
2014 unos 30.335 y en el afio 2016 se consolidaron unos 55.848 teletrabajadores solo en esta
ciudad. Por otro lado, la ciudad de Medellin reporté en el afio 2012, 2.850 teletrabajadores, en
el afio 2014 fueron reportados 4.574 trabajadores en esta modalidad y en el afio 2016 se
registré un aumento a 25.081. Paralelamente en Cali en el afio 2012 se conocieron 3.012
teletrabajadores, en el 2014 se reportaron 3.719 trabajadores a distancia y en 2016 se

publicaron 5.723 teletrabajadores (MINTIC, 2016)

Como consecuencia de lo anterior, la poblacion teletrabajadora va en aumento
especialmente en la ciudad de Bogota, por ello, se debe tener en cuenta que esta modalidad de
trabajo, al igual que otras, no esta exenta al factor de riesgo ergonémico anteriormente
nombrado, por lo que se hace necesario identificar la poblacion teletrabajadora y determinar
cuéles son esas medidas de intervencion necesarias para minimizar y evitar las enfermedades

de origen laboral.



Justificacion

La poblacion de teletrabajadores va en aumento en Colombia de acuerdo a las
estadisticas entregadas por el Ministerio de las Tecnologias de la Informacion y las
Comunicaciones “se triplicé el nimero de teletrabajadores en los Gltimos 4 afos, al pasar
de 31.000 en 2012 a 95.000 en 2017”. De acuerdo con lo anterior, las personas en
Colombia estan confiando en esta nueva modalidad de trabajo quizés por practicidad y
comodidad, al no tener que transportarse de un lugar a otro para realizar una tarea o

actividad relacionada con el trabajo.

Por otra parte, esta poblacion necesita tener claro cuéles son los factores de riesgo a
los que se someten realizando actividades laborales dentro de sus propios hogares, es
decir, identificar y crear una matriz de identificacion de peligros relacionado directamente
con sus funciones y actividades que ejecutan dentro de una organizacién. Sin duda, es una
realidad que esta poblacién va en crecimiento y es importante para la seguridad y salud en
el trabajo tener medidas de control, preventivas y correctivas que ayuden a mantener esta

poblacion sana en aspectos fisicos y mentales.

Para esta investigacion es determinante la poblacion teletrabajadora, dado que al
trabajar desde sus propios hogares o centro de trabajo, sus condiciones ergonémicas
pueden cambiar, de acuerdo a los puestos de trabajo otorgados por las organizaciones
creando diferentes niveles de exposicion al riesgo. Es importante tener en cuenta que se

tienen en cuenta factores ambientales como: ruido, iluminacion y temperatura.
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Objetivos

Objetivo general

Identificar y analizar el factor de riesgo ergondémico en la poblacion

teletrabajadora de la ciudad de Bogota con el fin de determinar medidas de control en

los teletrabajadores y empleadores.

Objetivos especificos

e Identificar los factores de riesgo ergonémicos inherentes al puesto de trabajo.
e Analizar el factor de riesgo ergonémico a través de la implementacion del chek list a las
condiciones del puesto de trabajo evidenciado y el cuestionario.

e Proponer estrategias y medidas de prevencion para las organizaciones Yy

teletrabajadores.
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Resumen del Marco Referencial

Marco conceptual

Teletrabajo: Es una forma de organizacion laboral, que consiste en el desempefio de
actividades remuneradas o prestacion de servicios a terceros utilizando como soporte
las tecnologias de la informacion y comunicacion —TI1C-para en contacto entre el
trabajador y la empresa, sin requerirse la presencia fisica del trabajador en un sitio
especifico de trabajo” (Articulo 2, Ley 1221 de 2008)

Factor de Riesgo: Posible causa o condicion que puede ser responsable de la
enfermedad, lesion o dafio. (Ministerio de Proteccion Social, 2008)

Enfermedad Laboral: Es la enfermedad laboral contraida como resultado de la
exposicion a factores de riesgo inherentes a la actividad laboral o del medio en el que
el trabajador se ha visto obligado a trabajar. (Articulo 4, Ley 1562 de 2012)
Ergonomia: La ergonomia (o factores humanos) es la disciplina cientifica relacionada
con la comprension de las interacciones entre humanos y otros elementos de un
sistema, y la profesion que aplica teoria, principios, datos y métodos para disefiar con
el fin de optimizar el bienestar humano y el sistema en general.

actuacion. (International Ergonomics Association, 2018) (IEA, 2018)

Ergonomia Cognitiva: La ergonomia cognitiva se ocupa de los procesos mentales,
como la percepcion, la memoria, el razonamiento y la respuesta motora, ya que
afectan las interacciones entre los seres humanos y otros elementos de un

sistema. (Los temas relevantes incluyen carga de trabajo mental, toma de decisiones,
desempefio calificado, interaccion persona-computadora, confiabilidad humana, estrés
laboral y capacitacion, ya que pueden estar relacionados con el disefio del sistema

humano (IEA, 2018)



12

Ergonomia Fisica: La ergonomia fisica se refiere a las caracteristicas anatomicas,
antropomeétricas, fisiologicas y biomecanicas del ser humano en lo que respecta a la
actividad fisica. (Los temas relevantes incluyen posturas de trabajo, manejo de
materiales, movimientos repetitivos, trastornos musculoesqueléticos relacionados con
el trabajo, disefio del lugar de trabajo, seguridad y salud). (IEA, 2018)

Ergonomia Organizacional: La ergonomia organizacional se ocupa de la
optimizacion de los sistemas sociotécnicos, incluidas sus estructuras organizativas,
politicas y procesos. (Los temas relevantes incluyen comunicacion, administracion de
recursos de la tripulacion, disefio de trabajo, disefio de horarios de trabajo, trabajo en
equipo, disefio participativo, ergonomia comunitaria, trabajo cooperativo, nuevos
paradigmas de trabajo, organizaciones virtuales, teletrabajo y gestion de calidad).
(IEA, 2018)

Ergonomia Ambiental: La Ergonomia Ambiental es la rama de la Ergonomia,
especializada en el estudio de los factores ambientales, generalmente fisicos, que
constituyen el entorno del sistema formado por la persona y el equipo de trabajo y su
influencia en los aspectos relacionados con la seguridad, la eficiencia y la
confortabilidad. Incluye el estudio de los ambientes térmico, visual, acustico,
mecanico, electromagnético y de distribucion del puesto de trabajo. (Revista Digital
INESEM, 2013)

Puesto de trabajo: Lugar o area ocupado por una persona dentro de una organizacion,
empresa o entidad donde se desarrollan una serie de actividades las cuales satisfacen
expectativas, que tienen como objetivo, garantizar productos, servicios y bienes en un
marco social. (Salazar, 2012)

Biomecéanica: La Biomecéanica es la disciplina cientifica que se ocupa del estudio de

las fuerzas mecanicas que, actian sobre las estructuras anatomicas, durante el


https://revistadigital.inesem.es/gestion-integrada/que-es-la-ergonomia/
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movimiento humano o como el resultado de la interaccion entre el hombre y el
ambiente que lo rodea. (Revista digital INESEM, 2015)

e Biomecanica ocupacional: La biomecanica ocupacional se encarga del estudio de
la actividad del cuerpo y su relacion con los elementos con los que interactta en
diferentes circunstancias, para adaptarlos a sus requerimientos. (Universidad Militar
Nueva Granada) (UMNG, s.f.)

e Plano de trabajo: El plano de trabajo debe situarse teniendo en cuenta las
caracteristicas de la tarea y a las medidas antropomeétricas de las personas. La altura de
la superficie de trabajo debe estar relacionada con la altura del asiento, el espesor de la
superficie de trabajo y el grosor del muslo. (Escuela Colombiana de Ingenieros "julio

Garavito", s.f.)

Marco tedrico

Desde la perspectiva internacional, se habla de la ergonomia como una disciplina
cientifica relacionada con la comprensidn de las interacciones entre humanos y otros
elementos, término que la asociacion colombiana de ergonomia acogié y comunica
publicamente, pero, por otra parte, este término no ha sido muy tenido en cuenta por la
normatividad colombiana creando confusion o relacion entre los factores de riesgo

ergonémicos y el peligro biomecanico.

Actualmente encontramos en la Guia Técnica Colombiana 45 (GTC 45), una de las guias
mas utilizadas a nivel nacional para la identificacion y valoracion de riesgos, el término de
peligro biomecanico que contiene dentro de su descripcion, “movimiento repetitivo,
manipulacion manual de carga, postura (prolongada, mantenidas, forzada y anti gravitacional)

y esfuerzo”. (ICONTEC, 2010, pag. 19)


http://virtual.umng.edu.co/distancia/ecosistema/odin/odin_desktop.php?path=Li4vb3Zhcy9hc3NvL2VyZ29ub21pYS91bmlkYWRfMi8=
http://virtual.umng.edu.co/distancia/ecosistema/odin/odin_desktop.php?path=Li4vb3Zhcy9hc3NvL2VyZ29ub21pYS91bmlkYWRfMi8=
http://virtual.umng.edu.co/distancia/ecosistema/odin/odin_desktop.php?path=Li4vb3Zhcy9hc3NvL2VyZ29ub21pYS91bmlkYWRfMi8=
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Esto quiere decir, que la normatividad vigente contempla la ergonomia como un factor de
riesgo que comprende y se centra en los mismos criterios que el peligro biomecéanico, es
importante ver la relacion que tienen estas dos ciencias dado que estudian criterios similares,
la ergonomia se nutre de diferentes ciencias con el fin de identificar las caracteristicas y
necesidades del usuario, mientras que la biomecanica estudia métodos y criterios de
movimiento del sistema biologico “ (RIMAC seguros , s.f.) creando una relacion que se

centra en las posturas y movimientos repetitivos.

En efecto, la ergonomia no solo contempla los aspectos fisicos de la persona, también
tiene en cuenta factores psicolégicos como la: fatiga, monotonia, Hastio Psiquico (burnout) y
estrés, factores fisicos ambientales como: ruido, temperatura e iluminacion, y otras
condiciones externas como: las exigencias de tiempo y movimiento, y caracteristicas

espaciales del puesto de trabajo (Hernandez, s.f., pags. 42, 44)

Lo que es mas importante en esta comparacion, es ver que la ergonomia en realidad tiene
un enfoque global en todo lo relacionado con la persona en su lugar de trabajo, desde la
posicion en que la luz le permite realizar su trabajo, hasta las posiciones que el trabajador
adopta durante su jornada laboral. Teniendo claro la diferencia entre ergonomia y
biomecanica es importante tener en cuenta las medidas de prevencion que puede adaptar el
trabajador y su empleador para evitar desordenes Musculo-Esqueléticos (DME), relacionados

con los factores de riesgo ergonomicos anteriormente mencionados.

La ergonomia tambien comprende la fatiga y factores ambientales como temperatura e
iluminacion, en primer lugar nos centraremos en la fatiga fisica y mental, cuando se habla de
fatiga fisica, esta se relaciona con todo tipo de trabajo que genere consumo de energia que

cause un esfuerzo fisico excesivo, lo que da como resultado un esfuerzo muscular estatico, en
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otras palabras, contracciones generadas en los musculos por mantener o adoptar posturas

durante un periodo de tiempo (Garcia, s.f.)

En segundo lugar, la fatiga mental se define como “la alteracién temporal (disminucion)
de la eficiencia funcional mental y fisica; esta alteracion esta en funcion de la intensidad y
duracion de la actividad precedente y del esquema temporal de la presion mental” (INSHT,
s.f.) (Instituto Nacional de seguridad e higiene en el Trabajo de Espafia), lo que nos dice que
esta relacionada directamente con la carga fisica y la dificultad de las tareas, ademas de

factores ambientales como temperatura e iluminacion.

La fatiga generada por exigencias corporales y mentales durante una jornada laboral,
también tiene en cuenta la relacion trabajo-descanso, ademas de la alimentacién de acuerdo
con el (INSHT, s.f.) Una persona adulta necesita descanso y dormir alrededor de 8 horas
seguidas ademas de una buena alimentacion dado que esta juega un papel importante en la
sensacion, aparicion y mantenimiento de la fatiga la cual se puede simbolizar con pérdida de

fuerza, desfallecimiento y de cansancio.

En tercer lugar, se tendran en cuenta los factores ambientales, dado que tiene relacion con
la fatiga mental y fisica, desde la siguiente perspectiva, si la iluminacion del puesto de trabajo
es deficiente o por otro lado es excesiva, podria tener efectos negativos sobre el tele-
trabajador, dado que, él tendria que adoptar una postura forzada para poder visualizar los
elementos o equipos de trabajo, al mismo tiempo que esfuerzo visual, generando en él fatiga
fisica, ademas de la fatiga mental, generada por la dificultad de la tarea, al no poderla realizar

de una manera eficiente. (Hernandez, s.f.)

En cuanto a la temperatura o el ambiente térmico esté relacionado con “cada tipo de
trabajo, en funcion de la actividad fisica que se realiza, requiere un ambiente térmico

apropiado, por ello, el ambiente térmico debe someterse a evaluacion y control” (toribio,
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2011) Si el trabajador no tiene una percepcion de temperatura comoda, este no tendra el
mismo rendimiento, de acuerdo con (Hernandez, s.f., pag. 46) “No puede existir una
percepcion de comodidad en el trabajo si se labora bajo temperaturas inadecuadas. La
temperatura del local de trabajo incide notablemente sobre la eficiencia y la sensacion de

bienestar que puede manifestar el trabajador”

Por quinto y ultimo lugar tenemos el factor de riesgo, ruido, el cual es uno de los aspectos
que tiene en cuenta la ergonomia dado que “el ruido no es exclusivo de los ambientes
laborales... lo encontramos en todas partes, debido a una falta de planificacion urbana y de
control, en el cumplimiento de las normas, el ruido proviene de muchas fuentes” (Zapata,
2005) Por consiguiente podriamos concluir que “Una exposicion constante al ruido en el
lugar de trabajo supone mayor nivel de estrés, perturbacion en la concentracion... con el
consecuente deterioro de la calidad de vida y de la salud del trabajador!” (El ruido en el
ambiente laboral, s.f.) Si el trabajador esta expuesto a este factor de riesgo constantemente

podria tener dafios auditivos significados, ademas de carga mental.

Como se mencion0 anteriormente, la ergonomia también tiene en cuenta factores
externos, como el disefio del puesto de trabajo, ademas del tiempo de exposicion al factor de
riesgo, que generalmente es de 8 horas diarias, segin la normatividad colombiana, como se
especifica en el articulo 161 del cddigo sustantivo de trabajo “La duracion maxima legal de la
jornada ordinaria de trabajo es de ocho (8) horas al dia y cuarenta y ocho (48) a la semana”
(MINPRO, 2011) Lo que hace necesario tener un puesto de trabajo, en buenas condiciones y

con equipos y herramientas que faciliten el desarrollo de las tareas.

El disefio del puesto de trabajo, juega un papel importante en la vida de un teletrabajador,
dado que si este no tiene buenas condiciones, podria generar molestias o lesiones, que con el

paso del tiempo se pueden convertir en enfermedades laborales, “Un disefio correcto de los
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puestos de trabajo supone un enfoque global en el que se han de tener en cuenta muchos y
variados factores entre los que cabria destacar los espacios, las condiciones ambientales, los
distintos elementos o componentes requeridos para realizar la tarea (y sus relaciones)”. (Portal
de Ergonomia, s.f.) De acuerdo con lo anterior, estos factores mencionados, estan mas

relacionados con la ciencia de la ergonomia que con la ciencia de la biomecanica.

Los equipos que hacen parte del puesto de trabajo, se deben evaluar desde una perspectiva
biomecanica y ergonomica en disefio y comodidad para el trabajador, mientras que, la
posicién y el lugar donde se adapten estos en un entorno de trabajo, se ven desde una
perspectiva ergondmica, la normatividad colombiana define esta evaluacion de la siguiente
manera “Ergonomia, estudio de factores humanos. Disciplina cientifica que trata de las
interacciones entre los seres humanos y otros elementos de un sistema, asi como la profesion
que aplica teoria, principios, datos y métodos al disefio, con objeto de optimizar el bienestar

del ser humano y el resultado global del sistema” (ICONTEC , 2008)

De acuerdo con la definicion anterior, en Colombia existen unas Normas Técnicas
Colombianas (NTC) que establecen algunos parametros referentes a las medidas para las
sillas, espaldar, base, nUmero de ruedas que debe tener la silla, la inclinacién del espaldar, el
ajuste de la altura con respecto al suelo y el material de la silla. Las mesas también deben
cumplir con un rango de altura, profundidad entre otras medidas establecidas ademas de un

color que no genere reflejos al ser irradiado por la Luz natural o artificial.

Para finalizar, se debe tener en cuenta todos los elementos que se contemplan desde el
campo de la ergonomia, dado que son diferentes factores de riesgo que pueden causar en el
trabajador lesiones y enfermedades laborales, si no se tratan con la importancia que requieren,
se debe destacar, ademas de tener un buen disefio del puesto y un ambiente de trabajo con

oOptimas condiciones, que el teletrabajador tenga cultura de auto-cuidado y realice como una
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medida de prevencion y atenuacion las pausas activas dado que “Son sesiones de actividad
fisica desarrolladas en el entorno laboral, con una duracion continua minima de 10 minutos
que incluye adaptacion fisica cardiovascular, fortalecimiento muscular y mejoramiento de la
flexibilidad buscando reducir el riesgo cardiovascular y las lesiones musculares por sobreuso

asociados al desempefio laboral” (MINSALUD, 2015)

Estado del arte

El estudio en la poblacién de teletrabajadores en la actualidad es un campo que aun
podria tener vacios en cuanto a la identificacion de peligros y valoracion de riesgos que
conlleva esta modalidad de empleo, al ser una nueva técnica de vincular a las personas

laboralmente, esto lo hace una propuesta atractiva y novedosa, Ruiz (2015) afirma:

“El teletrabajo es una figura juridica nueva en el campo laboral en nuestro pais, que surgid
por el avance tecnoldgico, econdémico, la globalizacion y las tendencias del mundo moderno,
que permiten la no presencia del trabajador en las instalaciones de las empresas publicas o

privadas” (p.28).

Por supuesto, el factor de riesgo ergonomico es uno de los temas relacionados con esta
poblacién de teletrabajadores dado que las actividades que estas personas realizan podrian
estar muy relacionadas con mantener posturas durante un tiempo prolongado y realizar una
serie de movimientos repetitivos. Marines (como se citd en Alban y Céceres, 2017) piensa
que los trabajadores que estan expuestos a cargas de trabajo, postura y movimiento, mas la
relacién con condiciones ambientales como la temperatura y la vibracion describen sintomas
osteomusculares como dolor y tension, estos sintomas son mas usuales en individuos que

realizan trabajos repetitivos en posiciones fijas o estaticas.

Por consiguiente, es importante tener en cuenta para esta investigacion las corrientes de la

ergonomia, dado que este estudio se enfocara en el analisis de posturas mediante fotografias y
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visitas al puesto de trabajo. Estas corrientes de ergonomia se dividen en: ergonomia de
factores humanos més conocida como la americana y la que se centra en la ergonomia de la
actividad méas conocida como la francesa o europea. De acuerdo con Wisner y Daniellou
como se citd en (Nusshold, 2018) “La ergonomia de la actividad propone los conceptos de
trabajo prescrito, aquello que se pide al trabajador que haga, y trabajo efectivo o «actividad»,

aquello que pasa realmente”

De otra manera la ergonomia de la actividad no se centra en las caracteristicas,
anatomicas, antropométricas, fisioldgicas y biomecanicas humanas que se relacionan con la
actividad fisica, esta “busca analizar el trabajo para transformarlo, analizar la actividad real,
es decir, no solo lo prescrito sino lo que realmente pasa. La actividad resulta de la
movilizacién fisica, mental y subjetiva del trabajador para hacer lo que se le prescribe

tomando en cuenta lo que el trabajador es, su historia” (Nusshold, 2018).

Por consiguiente, es importante tener en cuenta la ergonomia cognitiva pues esta tiene en
cuenta los aspectos mentales y psicol6gicos de los trabajadores, la sociedad colombiana de

ergonomia la define de la siguiente manera:

Es lo concerniente con procesos mentales, tales como percepcion, memoria,
razonamiento, y respuestas motoras, como ellos afectan la interaccion entre humanos y otros
elementos de un sistema. Los tdpicos relevantes incluyen carga mental, toma de decisiones,
desarrollo de habilidades, interaccion hombre-computadora, responsabilidad humana, estrés
laboral y entrenamiento y como ellos pueden relacionarse para el disefio del sistema humano.

(Sociedad Colombiana de Ergonomia, 2017)

Por otro lado, tenemos la ergonomia de corriente americana la cual tiene en cuenta los

factores fisicos que pueden influir en el trabajador de forma positiva o negativamente, sobre
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Su cuerpo, esta corriente esta relacionada directamente con la ergonomia fisica la cual se

define de la siguiente manera:

La Ergonomia Fisica concierne a las caracteristicas anatdmicas, antropometricas,
fisioldgicas y biomecanicas humanas que se relacionan con la actividad fisica. Los topicos
relevantes incluyen posturas de trabajo, manipulacion de materiales, movimientos repetitivos,
Desordenes Musculo-Esqueléticos relacionados con el trabajo, distribucion del lugar del

trabajo, seguridad y salud. (Sociedad Colombiana de Ergonomia, 2017)

En efecto con esta descripcion que se le da a la ergonomia fisica se deben tener en cuenta

los diferentes factores de riesgo, los cuales son:

« Carga fisica: se refieren a los factores que entorno a la labor realizada imponen en el
trabajador un esfuerzo fisico e implica el uso de los componentes del sistema osteomuscular y
cardiovascular. Estos factores son: Postura, Fuerza y Movimiento. (Ministerio de Proteccion

Social , 2011)

* Carga estatica: la originada por la prolongada contraccion muscular es mas fatigoso que

el esfuerzo dindmico o sea el movimiento. (Ministerio de Proteccién Social , 2011)

+ Carga dinamica: se refiere a lo que se suele entender como actividad fisica y esta
intimidante relacionada con el gasto energético, y, si bien las posturas de trabajo también
suponen un gasto energetico adicional, su aspecto mas destacable esta relacionado con los

riesgos de lesion muscular por sobreesfuerzos. (Carga Estatica y Dinamica , s.f.)

* Posturas: la postura de trabajo, dentro del esfuerzo estatico, es la que un individuo
adopta y mantiene para realizar su labor. La postura ideal y 6ptima dentro de esta concepcion
seria: la posicion de los diferentes segmentos corporales con respecto al eje corporal con un
méaximo de eficacia y el minimo de consumo energético, ademas de un buen confort en su

actividad. (Ministerio de Proteccion Social, 2011)
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La ciencia de la ergonomia contempla en los puestos de trabajo ademas de las posturas
y aspectos organizacionales, factores ambientales como: iluminacion, temperatura y ruido, de
acuerdo con la GTC 45 en Colombia se habla del peligro biomecéanico el cual engloba carga

fisica, carga estatica y posturas, las cuales se pueden dividir en:

Prolongadas: es decir el trabajador permanece en ella por mas del 75% de la jornada

laboral.

Mantenidas: cuando el trabajador permanece por mas de dos horas (de pie) sin

posibilidad de cambios 0 mas de 10 minutos (cuclillas, rodillas).

Inadecuadas: cuando el trabajador por habitos posturales, o por el disefio del puesto de

trabajo adopta una postura incorrecta.

Forzadas o extremas: cuando el trabajador por el disefio del puesto de trabajo debe

realizar movimientos que se salen de los angulos de confort.

Anti gravitacionales: cuando adopta posturas en las que algunos de los segmentos
corporales, deben realizar fuerza muscular en contra de la fuerza de la gravedad. (Ministerio

de Proteccion Social , 2011)

En este orden de ideas el campo de la ergonomia también contempla dentro de sus

campos de dominio la ergonomia organizacional la cual se define como:

La Ergonomia organizacional es concerniente a la optimizacion de sistemas socio
técnicos, incluyendo su estructura organizacional, politicas y procesos. Los topicos relevantes
incluyen comunicacion, gestion de recursos organizacionales, disefio del trabajo, disefio de
tiempos laborales, equipo de trabajo, disefio participativo, ergonomia participativa, trabajo
cooperativo, paradigmas de nuevos trabajos, cultura organizacional, organizacién virtual,

teletrabajo y gerenciamiento de la calidad. (Sociedad Colombiana de Ergonomia, 2017)
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Esta Gltima definicion se asocia al factor de riesgo relacionado al Disefio del puesto de

trabajo el cual se concentra en:

Las caracteristicas del entorno al espacio de trabajo, en relacion con las areas de
trabajo, los planos, los espacios, las herramientas, los equipos, las maquinas de trabajo. Se
convierten en factor de riesgo cuando esas condiciones del trabajo o requerimientos
(demandas) de la tarea no corresponden a las aptitudes fisicas del trabajador. (Ministerio de

Proteccion Social, 2011)

En el teletrabajo esto cobra gran importancia porque el puesto de trabajo puede variar

de acuerdo a la modalidad,

Auténomo: Trabajadores independientes o empleados que se valen de las TIC para el
desarrollo de sus tareas, ejecutandolas desde cualquier lugar elegido por él. (Portal

Teletrabajo Colombia, 2018)

Suplementario: Trabajadores con contrato laboral que alternan sus tareas en distintos
dias de la semana entre la empresa y un lugar fuera de ella usando las TIC para dar
cumplimiento. Se entiende que teletrabajan al menos dos dias a la semana. (Portal Teletrabajo

Colombia , 2018)

Movil: Trabajadores que utilizan dispositivos moviles para ejecutar sus tareas. Su
actividad laboral les permite ausentarse con frecuencia de la oficia. No tienen un lugar

definido para ejecutar sus tareas. (Portal Teletrabajo Colombia , 2018)

Si el entorno elegido por el teletrabajador o concedido por contrato laboral no tiene las
mejores condiciones, se podria ver reflejado en la salud y rendimiento del mismo, no todas las
condiciones son las mismas, para dicha poblacion, dando lugar a diferentes niveles de
exposicion al peligro, creando la posibilidad en corto, mediano o largo plazo de contraer DMS

por el mal disefio del puesto de trabajo.
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En conclusién, la ergonomia desde sus tres campos de dominio propone diferentes

puntos a evaluar desde lo fisico, cognitivo y organizacional, protegiendo la integridad del

trabajador fisica y mentalmente, donde se busca la seguridad y salud del trabajador a nivel

corporal, mental y mecanico teniendo en cuenta el entorno y puesto de trabajo. Es

significativo contemplar las condiciones en las un teletrabajador ejecuta sus actividades

diarias, dado que es importante tener claro que este estudio se va a enfocar en la ergonomia

fisica y organizacional contemplando las dos corrientes de la ergonomia.

Este estudio busca enfocarse en los aspectos mas relacionados con la corriente

americana dedo gue se van a tener en cuenta los factores ergondmicos como las medidas de

las sillas, las mesas, el posicionamiento de las luces, la posicidn de las pantallas ademas de

evaluar los factores de riesgo ergondmicos a los que esta expuesta esta poblacion.

Marco legal

v/ Ley 9 de 1979: Cdodigo Sanitario Nacional.

v Resolucion 2400 de 1979: Disposiciones sobre vivienda, higiene y Seguridad en los
establecimientos de trabajo.

v/ Decreto 1295 de 1994: Organizacion y Administracién del Sistema General
de Riesgos Profesionales.

v/ Ley 776 de 2002: Administracion y prestaciones del Sistema General de Riesgos
Profesionales.

v/ Ley 1221 de 2008: Por la cual se establecen normas para promover y regular el
teletrabajo y se dictan otras disposiciones.

v/ Decreto 884 de 2012: Por medio del cual se reglamenta la Ley 1221 de 2008 y se

dictan otras disposiciones.



24

Ley 1562 de 2012: Por la cual se modifica el Sistema de Riesgos Laborales y se
dictan otras disposiciones en materia de salud ocupacional.

Sentencia C- 337/2011: Proteccion integral en materia de Seguridad Social del
teletrabajador.

Decreto 1072 de 2015: Por medio del cual se expide el Decreto Unico
Reglamentario del Sector Trabajo

Resolucion 1111 de 2017: Por la cual se definen los Estandares Minimos del Sistema

de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo para empleadores y contratantes.
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Disefio metodologico

Para el desarrollo de esta investigacion se realiz6 un estudio descriptivo de corte
transversal, teniendo en cuenta que la universidad Militar estudio esta poblacion en un
periodo de dos afios, llegando a una poblacion total de 36 teletrabajadores, a los cuales se les
realizd una visita en diferentes periodos de tiempo durante esos dos afios, sin seguimiento
reiterativo, pues se realizé solo una visita a cada teletrabajdor y luego se describi6 el anélisis
resultante de dichas visitas el cual se caracterizé por medir, evaluar o recolectar datos sobre
diferentes variables o aspectos del fendmeno a investigar; de igual forma, todas las

mediciones realizadas se hacen una Unica vez sin necesidad de generar futuros seguimientos.

Este estudio permiti6 realizar un analisis del factor de riesgo ergondmico bajo la

herramienta NALE en teletrabajadores de la ciudad de Bogota.

Poblacion estudio:
La muestra fue tomada en su totalidad del proyecto de investigacion titulado “Guia
para la intervencion integral en prevencion de los factores de riesgo identificados en el

teletrabajo” realizado por la Universidad Militar Nueva Granada.

Materiales y métodos:
Para la medicion de las variables a evaluar, se hizo uso de una matriz desarrollada bajo
la herramienta NALE, la cual se basa en diferentes criterios para la identificacion de los

peligros y valoracién de los riesgos en la modalidad de teletrabajo.

Asi mismo, como complemento para el analisis de la informacion, se realizo y aplicé una
encuesta a la poblacion objeto y se llevd a cabo una técnica de observacion de evidencia
fotografica suministrada por la investigacion anteriormente mencionada, lo cual facilito la

informacion y detalles para la aplicacion de una lista de chequeo basada en diferentes criterios
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contenidos en algunos métodos de calificacion que tienen como objetivo medir el factor de

riesgo ergondémico que se encuentran presentes en el entorno de desarrollo laboral de los

trabajadores.

a)

b)

d)

Matriz de peligros: Se tuvo en cuenta la matriz previamente desarrollada bajo la
metodologia NALE en la investigacion “Guia para la intervencion integral en
prevencion de los factores de riesgo identificados en el teletrabajo”.

Cuestionario: Se realizo un Cuestionario que tenia como objetivo determinar las
condiciones y los controles existentes en el disefio de puesto de trabajo de cada
teletrabajador.

Evidencia fotografica: Las fotografias que se tomaron con consentimiento de los
teletrabajadores en aporte a la presente investigacion, se les aplicé una técnica
observacional que permitieran el analisis y aplicacion de la lista de chequeo efectuada.
Se realizé previa autorizacion, la cual esta firmada por los teletrabajadores
participantes en la investigacion.

Lista de chequeo: Se utilizo esta herramienta con el fin de determinar cuales criterios
que han sido establecidos para el disefio de puesto trabajo, estdn cumpliendo o

teniendo en cuenta tanto los trabajadores como sus empleadores.

Procedimiento para la recoleccion de datos

Fase 1: Se solicito al grupo de investigacion: Estrategia y Seguridad UMNG “SESASO”

2018 INV-EES-2605 Guia para la intervencion integral en prevencién de los factores de

riesgo identificados en el teletrabajo, la autorizacién para el uso de la matriz de peligros bajo

la herramienta NALE, que previamente habian desarrollado y la evidencia fotogréfica de las

visitas, esto con el fin de tener los primeros datos recolectados de una muestra de la poblacién

teletrabajadora de la ciudad de Bogota.



27

Fase 2: Posteriormente, se realizd un cuestionario que tuviera en cuenta diferentes
criterios no contenidos en la herramienta NALE y que fueron necesarios para los hallazgos

finales de este proyecto de investigacion. (Anexo 1)

Fase 3: Se realizaron visitas a algunos teletrabajadores donde se aplico de forma directa la
matriz de peligros NALE segun los factores de riesgo a los que estaban expuestos, de esta
forma se buscaba hacer un andlisis mas completo y objetivo de los hallazgos encontrados con

toda la informacion recolectada.

Fase 4: Para el analisis final, se cre6 una lista de chequeo que tuviera en cuenta los
criterios especificos que se han establecido para el disefio de puesto de trabajo en los

teletrabajadores. (Anexo 2).
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Resultados

Interpretacion de la metodologia NALE

La aplicacion de la herramienta, permitié identificar los diferentes factores de riesgo a los
que esta expuesto el teletrabajador en su puesto de trabajo, teniendo en cuenta el tiempo de
exposicion al riesgo, el cargo y la tarea que tiene el trabajador bajo esta modalidad.

Los resultados obtenidos en relacién con aspectos de iluminacién, ruido y temperatura
fueron determinados por la percepcién individual de cada trabajador de acuerdo al
cuestionario realizado por los autores de esta investigacion, no se realizaron mediciones
higiénicas de ningln tipo por cuestiones técnicas, pues ninguno de los autores esté certificado
ni esta capacitado para manipular dichos equipos

En el siguiente cuadro comparativo, se pueden encontrar los resultados obtenidos
mediante la herramienta NALE, analizando la exposicion al riesgo ergonémico aplicada a una
poblacién total de 36 teletrabajadores, en donde se evidencian:

Es importante tener en cuenta que todos los trabajadores estan expuestos factores de riesgo
ergondmicos, debido a que estos son intrinsecos a su actividad, pero se tuvieron en cuenta

para este andlisis las cosas mas relevantes correspondientes a cada matriz aplicada.



Tabla N° 1 Cuadro comparativo riesgo ergonémico

ouerope | SESULTACO.
HERRAMIENTA
NALE RIESGO
ERGONOMICO
1

NOTABLE

INTERPRETACION

SIGNIFICADO
No se tiene
ninguna
observacion y los
controles
funcionan
exitosamente. Se
recomienda
realizar un
control periédico
para identificar
fortalecer el

resultado.

Los controles
existentes

funcionan en un
grado medio y no

se requiere de
suspension de las
actividades, sin
embargo, se
recomienda
realizar un
analisis para
reducir la el
impacto del
resultado.

En esta poblacion se
identific6 un nivel

insignificante y
notable,

correspondientes  a
dos trabajadores

frente a la exposicién
al factores de riesgo
por postura
prolongada y sedente
ademas de
movimientos
repetitivos. Lo que da
como resultado un
buen control pero que
puede mejorar en
cuanto a las medidas
de intervencion
suministradas por el
empleador con una
mejor adaptacion del
puesto de trabajo.




Notable

La situacion esta
controlada y
todas las medidas
funcionan de

manera
adecuada. Es
importante que se
realice una
revision para
atacar las
pequefias

falencias.

Los controles
existentes

funcionan en un
grado medio y no
se requiere de
suspension de las
actividades, sin

embargo, se
recomienda

realizar un
analisis para
reducir la el
impacto del

resultado.

Los controles
existentes en esta
empresa son
eficientes frente al
riesgo  ergonomico,
dado que dos
trabajadores

presentaron nivel
indiferente y notable.

Aunque podrian
mejorar
implementando
nuevos equipos y

capacitando a los
teletrabajadores  en
higiene postural vy
pausas activas.
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NOTABLE

Situacion que
genera un peligro
inminente, Se
recomienda
suspender
actividades y
realizar
intervenciones
inmediatamente
para eliminar el
riesgo

Dos trabajadores en

esta poblacién
presentan una
exposicion alta al

riesgo, las medidas de
control no existen, los
teletrabajadores  no
cuentan con un puesto
de trabajo adecuado,
ademas de esto no
tienen conocimiento
de los factores de
riesgo a los que estan
expuestos, en ellos se
evidencio carga
estatica, posturas anti
gravitacionales y
posturas mantenidas.
Se deben implementar
medidas de control de
forma inmediata.

Los controles
existentes

funcionan en un
grado medio y no
se requiere de
suspension de las
actividades, sin

embargo, se
recomienda

realizar un
analisis para
reducir la el
impacto del

resultado.

Se  hallaron  dos
teletrabajadores con
un puesto de trabajo
en buenas
condiciones, pero con
su silla en un estado
regular, requiriendo
algunas mejoras o
incluso su sustitucion
para disminuir el
riesgo, al que se
encuentra  expuesta
esta persona.
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No se tiene
ninguna
observacion y los
controles

5 funcionan
exitosamente. Se
recomienda
realizar un
control periédico
para identificar
fortalecer el
resultado.

El teletrabajador
relacionado con esta
matriz, tiene
exposicion al factor
de riesgo ergonémico
pero el riesgo es
minimo dado que las
medidas de control
son eficientes.

Recuperado: Realizado por los estudiantes.

De acuerdo con la tabla N°1 Cuadro comparativo Factor de riesgo ergonémico, la

poblacion teletrabajadora evidenci6 que la gran mayoria de puestos de trabajo tienen

condiciones adecuadas, dado que los resultados obtenidos con un valor superior a

insignificante, fueron siete, haciendo referencia a los resultados indiferente, notables y

urgentes, pues estos casos demuestran que, si existen medidas de intervencion, estas se

pueden mejorar. Ademas de esto es importante tener en cuenta que, aunque los factores de

riesgo sean iguales, el nivel de exposicidn y controles varian de un trabajador a otro

generando una diferencia en el resultado.

En el analisis los factores de riesgo que mas se evidenciaron fue el ergonémico por

movimiento repetitivo y postura sedente prolongada, factor de riesgo fisico por ruido e

iluminacion, factor de riesgo de condiciones de seguridad por peligro locativo, eléctrico, y

publico, factor de riesgo por fendmenos naturales y factor de riesgo psicosocial.
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Las visitas realizadas por los autores de la presente investigacion y a las cuales también se

les aplicaron la herramienta, se pudo evidenciar que los trabajadores estan actualmente

expuestos a otros factores de riesgo ergonémicos como la carga estatica y posturas

antigravitacionales.
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Ademas de este peligro, se encontrd que los trabajadores gastan mas tiempo en la
realizacion de sus tareas por condiciones familiares, en donde disponen tiempo de su jornada
laboral para atender sus funciones como padre o madre de familia, sobrepasando el tiempo
maximo permitido por la normatividad colombiana, que es de 8 horas, especificado en el
codigo sustantivo de trabajo en el articulo 121, dado que su modalidad de teletrabajador es
autonoma de acuerdo con el congreso de la republica, como se cita (Rodriguez, 2017, pag. 9)
“ Son aquellos que utilizan su propio domicilio o un lugar escogido para desarrollar su
actividad profesional, puede ser una pequefia oficina, un local comercial. En este tipo se
encuentran las personas gue trabajan siempre fuera de la empresa y solo acuden a la oficina en

algunas ocasiones”

A continuacion, se mostraran las fotografias tomadas durante los dias de las visitas, con el
consentimiento de los trabajadores, esto con el fin de analizar y observar las condiciones en

las que ellos realizan sus actividades diarias.

Trabajador 1: Tomada por autores de la investigacion
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Trabajador 2: Tomada por autores de la investigacion

En las imagenes anteriores, se observa que los trabajadores, por su actividad,
intrinsecamente estan expuestos al factor de riesgo ergonémico relacionado con la carga
estatica, dado que estan en una posicion sedente y mantenida la mayor parte de su jornada,
ademas de esto podemos ver que los trabajadores también estan expuestos a una postura anti
gravitacional porque sus brazos no tienen ningin soporte o espacio que les permita descansar
los brazos sobre una superficie. Otro factor de riesgo ergonomico al que estan expuestos los
trabajadores, son los movimientos repetitivos dado que realizan digitacion constantemente y

manipulacion del raton de manera continua.

En la siguiente imagen también se puede ver que el trabajador 1 adopta una postura
inadecuada en su puesto de trabajo, al no contar con los equipos adecuados para realizar sus

tareas diarias.
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Trabajador 1: Tomada por autores de la investigacion

Los efectos en el trabajador podrian convertirse en enfermedades laborales como:
Sindrome del tanel carpiano, epicondilitis, bursitis o sindrome del manguito rotador, de
acuerdo con las dolencias e incomodidades que manifestd tener en zonas de su cuerpo como,
hombro derecho, mufieca derecha y antebrazo derecho. Es importante tener en cuenta que el
teletrabajador lleva dos meses trabajando bajo la modalidad de teletrabajo.

En estos puestos de trabajo no existe ningun tipo de control en la fuente, medio o
individuo haciendo que los trabajadores tengan mas probabilidades de contraer una de las
enfermedades laborales nombradas anteriormente.

Como se puede ver en la siguiente imagen, es evidente que las sillas no tienen un
disefio ergondmico y tampoco cuenta con un regulador de altura, ni de inclinacion en el
espaldar ocasionando futuras enfermedades de tipo lumbar, malas posturas y una reduccion en

la productividad laboral.
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Trabajador 2: Tomada por autores de la investigacion

La mesa del trabajador 1 no cuenta con las medidas adecuadas, y tampoco con un
color que no genere reflejo al momento de ser irradiado por luz natural o artificial, las
medidas que debe tener la mesa se encuentran establecidas en la NTC 5655, la cual se centra
en los principios para el disefio ergondémico de sistemas de trabajo.

Estos puestos de trabajo no cumplen con los criterios establecidos en esta Guia
Técnica nombrada anteriormente ademas de que los teletrabajadores desconocen los factores
riesgo a los que estan expuestos y no tienen ningdn tipo de capacitacion en higiene postural o
pausas activas.

Después de realizar el analisis de acuerdo con la recoleccion de datos, especificados
por la Guia para la identificacion de peligros, valoracion de riesgos e implementacion de
controles NALE, se encontrd que la especificacion del riesgo para estos teletrabajadores es

“Urgente: Situacion que genera un peligro inminente, Se recomienda suspender actividades y
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realizar intervencion inmediata para eliminar el peligro.” lo que genera que la Admisibilidad
del riesgo sea ““ Inadmisible detener actividad”. Este es el resultado obtenido de la valoracion
de los controles existentes, la probabilidad: “Es la posibilidad de que la exposicion al factor
de riesgo en el tiempo genere las consecuencias no deseadas”. La consecuencia y la
exposicion al peligro ademas de evaluar los efectos posibles y la valoracion de la gravedad
que “hace referencia al dano que se pueda manifestar al tener una exposicion al riesgo y la

consecuencia obtenida al materializarse un peligro del teletrabajador”

De acuerdo con la evaluacion realizada, las medidas de control propuestas para estos
teletrabajadores son las siguientes, en primer lugar, se debe reemplazar las mesas de trabajo y
sillas por unas ergonémicas que cumplan con estandares normativos establecidos en la NTC
5655, los cuales se pueden encontrar en nuestra lista de chequeo, utilizada para evaluar el
puesto de trabajo de los teletrabajadores.

Otra de las medidas de control propuestas para los teletrabajadores, es que realicen
capacitaciones y charlas relacionadas con higiene postural, pausas activas e identificacién de
peligros en el puesto de trabajo.

En factores de riesgo ergonémico podemos relacionar las condiciones de iluminacion,
ruido y temperatura, los cuales de acuerdo con la percepcion de los teletrabajadores son
buenas, no les genera ninguna incomodidad para realizar sus funciones diarias. Los resultados
de esta evaluacion se encontrarén al final del trabajo en una matriz suministrada por la

metodologia NALE.
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Interpretacion de la lista de chequeo

Para darle cumplimiento al segundo objetivo especifico de la investigacion, se disefié una lista
de verificacion con los principales criterios que se deben contemplar para la identificacion del

factor de riesgo ergonémico en los teletrabajadores evaluados.

De acuerdo con la informacién recolectada en la lista de chequeo aplicada a la evidencia
fotografica, se encontrd que el 36% de la muestra de teletrabajadores son hombres y el 64%
son mujeres vinculados a esta modalidad de trabajo los cuales estan en un rango de edad entre

los 30 a los 65 afios.

Grafico N°1 Sexo de la poblacion

Sexo

W Mujeres ™ Hombres

Recuperado: Realizado por los estudiantes.
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En el andlisis realizado a cada criterio respectivo de sus puestos de trabajo, se pudo
identificar que el 21% de los trabajadores, no cuentan con un teclado y monitor bien
adaptados, este porcentaje de trabajadores no tienen ubicado el teclado de forma que les
permita tener un espacio para las mufiecas y tercio distal de los antebrazos; de igual manera,
este mismo porcentaje pero en diferentes trabajadores, no cuentan con la ubicacién

recomendada para su monitor siendo ésta al nivel de los o0jos.

Grafico N° 2 Ubicacion correcta del teclado y monitor

B No cumple ™ Uhbicacion correcta de teclado v monitor

Recuperado: Realizado por los estudiantes.

Como elemento importante en el puesto de trabajo encontramos la silla, la cual el 93% (33
trabajadores) de la muestra cumple con los criterios que se han establecido para su disefio
ergonémico como lo son el que tenga cinco brazos con ruedas para su libre movimiento, que

cumpla con las medidas de regulacidn en su elevacion e inclinacion, entre otras.
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Grafico N° 3 Disefio ergonémico

W Dizefio ergonomico ™ Mo cumple

Recuperado: Realizado por los estudiantes.

El 57% de los trabajadores no cuentan con una mesa de trabajo de color claro en tonalidad
neutra como es recomendable y el 92 % no cumple con el criterio de regulacién en ella, sin
embargo, en los demas items evaluados, se pudo evidenciar que la totalidad de la muestra los
cumplia, como lo son el tamafio de la superficie, la altura, el espacio libre debajo de ella que

permita el cambio de posicion de las piernas, entre otras.
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Grafico N°4 Mesa de color claro tonalidad neutra

W Nesa de color claro tonalidad neutra ™ Mo cumple

Recuperado: Realizado por los estudiantes.

Por otra parte, en el uso de accesorios como el atril para documentos o reposapiés, no se
vio un gran namero de cumplimiento, el 100% de los trabajadores no cuentan en su puesto de

trabajo con ninguno de estos dos elementos.

En cuanto al entorno de su espacio de trabajo, la totalidad de la muestra trabaja de manera
cémoda con el nivel suficiente de iluminacion, sin embargo, el 21% no mantiene Gnicamente
los elementos necesarios para sus actividades laborales ni el orden y aseo sobre su mesa de

trabajo.
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Gréfico N° 5 Orden y aseo

B Ordenyasec ™ Mo cumple

Recuperado: Realizado por los estudiantes.

La postura fue uno de los problemas mas evidenciados, puesto que en la mayoria de
criterios se presenta con incumplimiento, el 28% de la poblacion no mantiene la columna
erguida apoyada sobre el respaldo de su silla durante largos periodos de tiempo, el 21% de
trabajadores no mantiene en linea recta la posicion entre la mano, mufieca y antebrazo, el 7%
frecuentemente mantiene posiciones donde eleva forzosamente sus hombros y el 21 % adopta

posturas donde la espalda y los muslos no forman un angulo de 90°.
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Grafico N° 6 Postura de los teletrabajadores

Postura

B Mo mantiene columna erg%ﬂgﬁ
B Mo mantiene linea recta entre mano, murieca y antebrazo
B Mantiene elevacion forzada de hombros

Mo mantiene espalda vy muslos en angulo de 908

Recuperado: Realizado por los estudiantes.

El ambiente luminoso presente en los puestos de trabajo analizados es favorable en cuanto
al nivel, disposicion de la iluminacion y ubicacion de las luminarias, donde tan solo el 7% de
la muestra no cumplia con los criterios establecidos para esta condicién

Por Gltimo, en los criterios evaluados relacionados al ambiente sonoro y térmico, se
encontrd que el 100% de los trabajadores ejecuta sus labores bajo condiciones 6ptimas en

cuanto al nivel de ruido y al nivel de temperatura presente en su area de trabajo.
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Interpretacion del cuestionario

A través del cuestionario se realizd una serie de preguntas a los teletrabajadores con el fin
de identificar condiciones ambientales en su puesto de trabajo y los elementos que utilizan en

el mismo.

A continuacion, por medio de los graficos se podra evidenciar el factor de riesgo
ergonémico presente en las condiciones de trabajo de la muestra de la poblacion elegida de

acuerdo algunas de las preguntas realizadas en el cuestionario.

Grafico N° 7 Nivel de altura de la silla

B35 ENOD

¢éSu silla le permite ajustar el nivel de altura con respecto al
suelo?

Recuperado: Realizado por los estudiantes.



Gréfico N° 8 Apoyo de la silla con ruedas

B3 END

¢ La silla tiene cinco apoyos con ruedas?

Recuperado: Realizado por los estudiantes.

Gréfico N° 9 Apoyo de miembros superiores en mesa de trabajo

B35 ENO

¢ Cuenta con un espacio aproximado de 15 a 20 cms para
apoyar miembros superiores sobre la superficie de trabajo?

Recuperado: Realizado por los estudiantes.
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De acuerdo a los gréaficos 7, 8 y 9, se puede demostrar que gran porcentaje de los
teletrabajadores cumplen con algunos de los criterios relevantes establecidos para la silla'y

mesa que deben tener en su puesto de trabajo.

Gréfico N° 10 Apoyapiés

B3 END

¢ Cuenta con un apoyapiés en su lugar de trabajo?

Recuperado: Realizado por los estudiantes.

El grafico 10 pone en evidencia la ausencia de uno de los accesorios considerado como

importante en el puesto de trabajo, el 86% de la poblacion no cuenta con un apoyapies que

46

hoy en dia es un elemento que se ha recomendado incluir en el disefio de puesto ergonémico.
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Grafico N° 11 Nivel de iluminacion

B35 ENOD

¢El nivel de iluminacién le permite trabajar de forma
comoda’?

Recuperado: Realizado por los estudiantes

Con el anterior gréafico, se puede confirmar que la poblacion teletrabajadora
normalmente no tiene inconvenientes en cuanto al nivel de iluminacion presente en su entorno

de trabajo, lo cual también se pudo evidenciar en los resultados dados en la lista de chequeo.
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Grafico N° 12 Alcance de objetos y elementos

E35 END

¢ Los objetos y elementos que utiliza se encuentran a un
nivel de alcance en donde le generan dificultad para
alcanzarlos?

Recuperado: Realizado por los estudiantes

La dificultad para alcanzar elementos que son utilizados para las actividades laborales
se puede evidenciar en el grafico 11, donde el 18% de la poblacién genera posibles sobre-
esfuerzos o malas posturas para el uso de estas herramientas diarias facilitando asi el origen

de algun padecimiento de tipo laboral.
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Gréfico N° 13 Nivel de ruido en el lugar de trabajo

B35 ENOD

¢En su puesto de trabajo, se presenta algun ruido que le
genere incomodidad o distraccion durante el dia?

Recuperado: Realizado por los estudiantes

Por ultimo, se tuvo en cuenta el nivel de ruido presente en cada puesto de trabajo, que
tanto en la lista de chequeo como en el grafico 12 perteneciente a la respuesta del
cuestionario, la mayoria de trabajadores afirman no tener ningun tipo de ruido que les pueda

generar incomodidad o distraccién en el dia mientras desempefian sus actividades laborales.
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Medidas de intervencién

El teletrabajador debe tener en cuenta las siguientes recomendaciones al igual que su
empleador, para disminuir la exposicion a los diferentes de riesgos mencionados a lo largo
de la investigacion, segin (FREMAP, s.f.) Estas son las recomendaciones a tener en

cuenta:

Recomendaciones que debe tener en cuenta el trabajador:
Para evitar fatiga visual, mental y fisica ademas de lesiones a nivel lumbar, dorsal o

cervical por visualizar la pantalla adoptando una postura incorrecta es necesario:

e Situar la pantalla de manera que la horizontal de su visual coincida con el borde
superior del ordenador, quedando al mismo nivel o ligeramente por debajo de los o0jos
(entre 10°0 60°), y a una distancia de 50 cm. Evite situar la pantalla a una distancia
superior de 60 cm y por encima de su horizontal.

e Situar la pantalla en un lugar donde se evite el deslumbramiento o reflejos en la
pantalla, adicional a esto regule el brillo de la pantalla y el tamafio de la letra para
evitar fatiga visual y por lo tanto mental.

e EIl monitor debe estar ubicado siempre en frente del teletrabajador, para evitar posturas
forzadas en el cuello.

e Ultilice un escritorio que no genere ningun tipo de reflejo, con una tonalidad neutral
como gris, verde o pardo.

e Ultilizar una silla que le permita apoyar su espalda totalmente, y que le permita

sentarse comodamente, la silla debe tener ajuste de inclinacion, altura y apoyo lumbar
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graduable. Es importante que la silla tenga cinco brazos con sus correspondientes
ruedas para que pueda movilizarse libremente.

e Si cuenta con un apoya pies, asegurese que este no perturbe o dafie el angulo de 90°
que se debe mantener entre los muslos y el torax, si es el caso suspenda el uso del
apoyapies. Dado que este tampoco le va permitir mantener la zona lumbar de la
espalda apoyada sobre el espaldar de la silla.

Para evitar lesiones o enfermedades laborales como tunel carpiano, epicondilitis o bursitis

se debe:

e Ultilizar un teclado independiente del resto del equipo.

e Mientras se trabaja en el monitor, se debe mantener los codos flexionados en un
Angulo de 90°, apoyados sobre la superficie del escritorio o un apoyabrazos, debe
trabajar con los codos lo mas cerca posible a su cuerpo y mantener los hombros lo méas
relajado posible, en una posicion natural sin levantar los mismos.

e Colocar el teclado a una distancia de 10 cm del borde del escritorio, con el objetivo de
apoyar las mufiecas en la superficie del escritorio y evitar una postura anti
gravitacional. Adicional a esto también se debe posicionar el Mouse a una distancia
entre 10 y 15 cm del borde de la mesa y si es posible utilizar una almohadilla de gel en
las mufiecas para evitar la extensién de mufiecas provocada por el uso del Mouse.

e Al manipular el raton y el teclado verifique que su antebrazo y mano estén alineados y
apoyados en la superficie de la mesa.

e Se debe intercambiar el uso del Mouse constantemente, para utilizar las dos manos
durante la jornada laboral.

e Evite mantener los antebrazos y mufiecas suspendidas en el aire sin ninguin apoyo

mientras digita o utiliza el Mouse.
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Para disminuir la carga estatica durante la jornada laboral es importante minimizar la
exposicion a los diferentes factores de riesgo mencionados a lo largo del estudio, debe tener

en cuenta.

e Regular la altura del asiento con el objetivo de apoyar los brazos en la mesa y que
estos permanezcan pegados al cuerpo.

e Mantener la espalda apoyada en la superficie del espaldar de la silla y graduar la
inclinacion de la misma, teniendo en cuenta que el Angulo que se debe formar entre
los muslos y el térax debe ser de 90°.

e Evitar cruzar o flexionarlas las rodillas por debajo de 90°. Esta postura dificulta la
circulacion de la sangre y tensan la espalda.

e Recuerde mantener las piernas y muslos flexionados 90° o un poco mas sin despegar
los pies del suelo o reposapiés.

e Verifique su postura constantemente para evitar dolores o incomodidades en
cualquier extremidad de su cuerpo.

e Realice ejercicios de relajacidn para disminuir el estrés y la tension, prevenir lesiones
musculares, aliviar el dolor y preparar el cuerpo para trabajos estaticos.

e Recuerde realizar pausas activas, manteniendo los ejercicios entre 5y 15 segundos,
de acuerdo al musculo que esté trabajando y reposando durante 5 a 10 segundos. Es
importante realizar estiramientos en las siguientes zonas, cervical, dorsal y lumbar
ademas de hombros, brazos (manos, mufiecas y antebrazos) y piernas

Recomendaciones para tener en cuenta en el puesto de trabajo.

e Mantener la mesa con los objetos que utiliza realmente para cumplir con sus tareas.
e Ubicar los objetos a una distancia comoda para evitar posturas forzadas al momento

de utilizar cualquiera de estos.
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e Ultilizar cortinas o persianas que impidan el paso de la luz natural en caso de tener
exceso de iluminacion.

e Mantener las ventanas y puertas abiertas para que el lugar se mantenga con buena
ventilacion y la temperatura no genera inconformidad térmica.

e Deje espacio libre suficiente debajo de la mesa para moverse libremente, no almacene

cajas o archivos o cualquier otro tipo de objetos que puedan impedir su movimiento.

Recomendaciones que debe tener en cuenta el empleador:

El empleador tiene como obligacion “Aplicar y mantener en forma eficiente los
sistemas de control necesarios para proteccion de los trabajadores y de la colectividad contra
los riesgos profesionales y condiciones o contaminantes ambientales originados en las
operaciones y procesos de trabajo”. Y “Suministrar instruccion adecuada a los trabajadores
antes de que se inicie cualquier ocupacion, sobre los riesgos y peligros que puedan afectarles,
y sobre la forma, métodos y sistemas que deban observarse para prevenirlos o evitarlos”.

(MINTRA, 1979) (Ministerio de Trabajo y Seguridad Social)

De acuerdo con lo anterior el empleador debe dar a conocer a los teletrabajadores los

siguientes factores de riesgo, mediante charlas o capacitaciones planeadas.

e Posturas antigravitacionales, mantenidas, forzadas e inadecuadas.
e Carga estatica.

e Movimientos repetitivos.

e Carga fisica y mental.

Debe capacitar a los teletrabajadores en:

e Laimportancia de realizar pausas activas correctamente.

e Higiene postural.
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e Auto cuidado.
e Identificar un correcto disefio del puesto de trabajo.

Debe suministrar sillas que tengan las siguientes medidas

e Asiento entre 38 cm y 42 cm de profundidad y de ancho entre 40cm y 45 cm

e El espaldar de ancho debe tener entre 40 cm y 45 cm y de altura de 45 cm a 50 cm.

e Cinco brazos con ruedas.

e Debe ser regulable en altura entre 38 cm a 50 cm, e inclinacion hacia atras de unos 15°
aproximadamente.

Debe suministrar mesas con las siguientes caracteristicas:

e Si es fija debe tener una altura aproximada de 70 cm

e Silamesa es graduable en altura debe tener un rango de ajuste entre los 65 cmy 70
cm de altura.

e Debe tener una superficie minima de 1,2 metros de ancho y 80 cm de largo.

e La mesa debe tener un color neutro, que no genere reflejo.

e Debe tener espacio suficiente para permitir al teletrabajador acomodar y mover sus
pies.

Si el trabajador debe suministrar elementos adicionales al puesto de trabajo como:

e Apoyapies

e Apoyabrazos

e Soporte o atril para los documentos.

e Teclado, mouse y base de elevacion para portatil, si el tele-trabajador no utiliza un
equipo de mesa.

e Cortinas o persianas en caso de que el trabajador tenga en su puesto de trabajo exceso

de iluminacion.
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Conclusiones

El campo de la ergonomia podria establecer més actores a nivel nacional, como el
Ministerio de Trabajo, teletrabajadores, Ministerio de Salud, Ministerio de Tecnologia y
comunicacion entre otros, con el fin de unificar una propuesta de intervencion y su

implementacién a la poblacion teletrabajadora.

El término peligro ergondmico, debe ser tenido en cuenta dentro de las herramientas de
identificacion de peligros y valoracion de riesgos, dado que los factores de riesgo
ergondémicos y biomecanicos, son iguales, y podrian generar confusion al momento de

realizar la identificacion.

Los teletrabajadores deben tener un mayor conocimiento en la normatividad legal vigente,
para conocer las obligaciones de sus empleadores, ademas de las medidas de intervencion que

pueden utilizar para minimizar su exposicion a los factores de riesgo.

Los empleadores deben tener conocimiento pleno de las condiciones en las que trabajan
sus teletrabajadores, dado que podria generar mayor rentabilidad a sus corporaciones si las

condiciones de los puestos de trabajo son las mejores,

Los factores de riesgo ergondmicos son intrinsecos a la actividad de teletrabajo,
generando aun mayor importancia en tener un buen disefio en el puesto de trabajo, para evitar

Desordenes Musculo-Esqueléticos a mediano o largo plazo.

En conclusién, con resultados obtenidos en la lista de chequeo y cuestionario aplicado se
evidencio que los trabajadores obtuvieron un alto porcentaje de cumplimiento con la
ubicacion correcta de los ordenadores, silla con disefio ergondémico, mesas con orden y aseo e

iluminacién adecuada, ademas de trabajar en un ambiente cémodo sin ruido. Por otra parte, la
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mayoria no cumplio con el color adecuado de las mesas de trabajo y las posturas fueron unos
de los problemas mas evidentes dado que la mayoria no cumplio con los criterios que se

encontraban en la lista.
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ANEXO 1

; Tiene conocimiento de qué es el factor de riesqo ergondmico o biomecanico? *

Elige

;Qué entiende usted por factor riesgo Biomecanico? *

;Conoce alquno de estos factores de riesqo Biomecanico? *

Carga fisica

Carga estatica

Posturas prolongadas
[ ] Posturas mantenidas
[ ] Posturas inadecuadas
[ ] Posturas forzada o mantenida

D Postura anti gravitacional
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Enel prasen'l'e afio ha par'l'icip-ade en charlas o cap-aci+ucinnas relacionadas con:
%

|| Higiene postural

Pausas activas

Prevencion de Factores de riesgo Biomecanico

;Con que elementos cuenta su puesto de frabajo? *

Elige

35u silla le permite ajustar el nivel de altura con respecto al suelo? *

Elige

;El espaldar de la silla se inclina hacia adelante o hacia atrés, de acuerdo a su
comodidad? *

Elige



;La silla tiene cinco apoyos con ruedas? *

Elige

;Cuenta con un espacio aproximado de 15 a 20 cms para apoyar miembros
superiores sobre la superficie de trabajo? *

Elige

3Su silla tiene reposa brazos? *

Elige

;Estos reposa brazos estin ol nivel de la altura del escritorio? *

Elige

iEL escritorio que utiliza le permite cambiar de posicion sus piernas mientras
estd trabajando? *

Elige

59
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¢Cuenta con un apoyapiés en su Lugar de frabgjo? *

Elige

:EL apoya pies es ajustable? *

Elige

:EL nivel de iluminacion le permite trabajar de forma comoda? *

Elige

;L escritorio genera algin reflejo que le impida visualizar de manera clara lo
pantalla u objefos uilizados? *

Elige

;Las luces o lamparas que estan ubicadas en su puesto de trabajo, Le generan
reflejos 0 sombras sobre la pun+ulla o escriforio, que le impidun visualizar de
manera clara la pantalla del computador o los elementos que utiliza en su lugar
de trabajo? *

Elige



;Que tipo de Lampara tiene en su sitio de frabajo? *

Elige

;Cuertta con elementos como cortinas y persianas que le permitan impedir el
paso de la luz natural durante la jornada laboral? *

Elige

3Los objetos y elementos que utiliza se encuentran a un nivel de alcance en
donde le generan dificultad para alcanzarlos? *

Elige

354 puesto de trabajo le genera alquna incomodidad? *

Elige

;Cual?*



4En su puesto de trabajo, se presenta algin ruido que le genere incomodidad o
distraccion durante el dia? *

Elige

33u sitio de frabajo cuenta con adecuada ventilacion? *

Elige

sLa temperatura en su puesto de frabajo le permite un nivel. de conformidad
durante la jornada laboral? *

Elige

33 marco NO, cudl es la inconformidad que presenta en su lugar de trabajo?

Las escaleras de su lugar de frabajo cuentan con barandas @ ambos lados? *
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Trabajador 1

trabajador 2

ANEXO 2

Trabajador 3

Trabajador 4

Trabajador 5

Trabajador &

Trabajador 7

C

NC

C

NC

c | nc

c | nc

c | mc

c | mc

c | mc

ORDENADOR

1. El teclade se encuentra al mismo nivel que la
altura del escritoric y cuenta con un espacic de
apoyo para las mufiecas de 20 cm y tercio distal

2. El borde superior de la pantalla esta schre el
nivel de los ojos y se encuentra a una distancia
superior a 40 cm e inferior a 60 cm.

3. La posicion del raton permite el apoyo del
antebrazo en la mesa y cuenta con tapete como
soporte para facilitar la movilidad.

SILLA

4. El asiento de la silla es regulable, margen de
ajuste entre 38 cm a 50 cm.

5. Bl ancho de el asiento oscila entre los 40 cm
v 45 cm.

6. La profundidad del asiento oscila entre 38 cm
y42lcom

7. El espaldar de la silla tiene un ancheo entre
40 cm y 45 cm.

8. El espaldar de la silla tiene una altura de 45
cm a 50 cm.

9_El espaldar de la silla es regulable,
permitiendo una inclinacion hacia atras de 15°

10. La silla cuenta con cinco brazos con ruedas
que permiten la libertad de movimientao.

MESA

11. La mesa es fija, cuenta con una altura
aproximada a 70 cm

12, La mesa es regulable, la amplitud de
regulacion es entre 65cm a 70 cm.

13. La mesa tiene una superficie minima de 1,2
metros de ancho y 80 cm de largo.

14. La mesa permite los cambios de posicidn de
las piernas.

15. La altura de la mesa se encuentra a nivel de
los codos

16. Se dispone de espacia libre debajo de la
mesa de trabajo

17. La mesa es de color claro en tonalidad
neutra (gris, verde, pardao) y el acabado en mate
para evitar reflejos

18. La superficie de la mesa cuenta con un
tamano suficiente para ubicar todos los
elementos necesarios del trabajo

ACCESORIOS

1% El trabajador apoya ambos pies en el suelo
o en su defecto usa un reposapies




20. 5e cuenta con un soporte o atril para los
documentos

APOYAPIES

21. El ancho es minimo de 40 cm

22. La profundidad es minima de 40 cm

23. La altura osila entre 5cm a 25cm

24.Tiene una incinacion de 10°

25. La superficie es antideslizante

ENTORNO

26. Existe orden y aseo sobre la mesa de

27. El nivel de iluminacion es el suficiente para
trabajar de manera comoda

28. Se tiene sobre la mesa de trabajo solo los
elementos necesarios del uso laboral

POSTURA

29 El trabajador mantiens la columna erguida
apoyada sobre el respaldo de la silla

30. El antebrazo, mufieca y mano se encuentran
el linea recta

31 Los hombros se encuentran en posicion
natural sin estar elevados

32. La cabeza y cuello se encuentran en
posician recta

33. Las piernas y muslos forman un angulo de
a0°

33. Las piernas y muslos forman un angulo de
5oe

34. La espalda y muslos forman un angulo de 902

AMBIENTE LUMINOSO

35. Nivel de iluminacion del punto de trabajo.

36. Disposicion de la iluminacion

37. cuenta con difusores que impida la vision
directa de la lampara.

38. Las luminarias estan en una angulo de
vision superior a 30° respecto a la vision
horizental

38. Las luminarias estan ubicadas de una
manera en que la reflexion sobre la superficie
de trabajo, no conocida con el angulo de vision
del trabajador.

40. cuenta con elementos de proteccion
regulabre, como cortinas o parcianas que
impidan el paso de la luz natural.

AMBIENTE SONORO

41. Como se percibe el nivel de ruido del area
de trabajo

AMBIENTE TERMICO

42, La temperatura del ambiente de trabajo se

encuentra entre los 13 y 21 grados centigrados.
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