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Resumen ejecutivo

La falta de cobertura por parte de las entidades aseguradoras de riesgos laborales (ARL)
en particular a las MiPyMEs en el proceso de valorar los riesgos osteomusculares en
puestos de trabajo de oficinas, y el crecimiento de las enfermedades laborales de origen
osteomuscular segun los reportes de FASECOLDA 2011 a 2016, en actividades de
personal administrativo en oficinas de los sectores de comercio, produccion, inmobiliario,

etc.

Por ello mediante esta propuesta se propone una herramienta digital que permita a los
empleadores realizar un valoracion preliminar a sus puestos de trabajo en oficinas, sin que
se reemplace un diagnostico ocupacional y desarrollar algunas actividades articuladas desde
lo digital para reducir el riesgo por la exposicién, de forma oportunay sin implicar altos

costos en su ejecucion.

Para ello se realizd una encuesta de morbilidad sentida a una muestra de empleados de
oficinas de diferentes MiPyMES , y se identificaron las principales dolencias; y usando
los estandares de la NTC 5831 y la NTC 5723, se determind las informacion requerida de
los puestos de trabajo y las personas, para evaluar los elementos que se encuentren como
“no recomendados” y poder a partir de esta informacion, se plante6 un algoritmo que nos
ayuda a calificar los riesgos, y con ello la valoracion inicial, y proponiendo una serie de
actividades de prevencion que las personas realizaran periédicamente. Finalizando con el
desarrollo del componente de ayudas audiovisuales, que brindaran opciones a los usuarios

de realizar actividades en sus puestos de trabajo.
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Se concluye de este trabajo la necesidad de estructurar en una mejora de esta herramienta
que funciona a nivel de WEB o en Apps, Yy que podria incorporar elementos de informacion
estadistica, de reportes, nimero de casos detectados, empleados incorporados en el proceso,

estadisticas en capacitaciones y también estadisticas en actividades de prevencion.
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Introduccion

Las areas administrativas en las compafiias MiPyMEs, estdn conformadas por personal
técnico, o profesional, que se desempefian en &reas comerciales, transaccionales,
Financieras y logisticas. Un ejemplo seria el caso de los almacenes de comercializacion de
productos como Ferreterias, Pastelerias, micro empresas industriales, etc, donde los
empleados deben realizar labores repetitivas como el registro de productos, entrega de
recibos y en algunos casos el empaque de los mismos, adicional algunos deben digitar
informacion mediante el uso de video-terminales, los cuales involucran que una parte de su
tiempo se encuentren en un escritorio durante periodos de tiempo de varias horas y
realizando actividades con movimientos repetitivos; Estos movimientos repetitivos con el
tiempo puede generar complicaciones en el cuerpo, como enfermedades relacionadas con
aspectos de Ergonomia. Entre ellas se habla de las relacionadas con los miembros
superiores, hombro, codo, brazo , mufieca y con la espalda en general.
Las enfermedades como “Sindrome del Tunel Carpiano”, “Lumbago no especificado” y
“Dedo en Gatillo” hacen parte de las mas frecuentes (FASECOLDA, 2011). Esto sin
lugar a dudas muestra una oportunidad para el desarrollo de programas de prevencion y asi
reducir este tipo de enfermedades que afectan el desempefio de los empleados y la

productividad de las empresas, por aspectos como la reubicacion laboral, el ausentismo etc.

Adicional estas enfermedades son de caracter silencioso y normalmente son asociadas
con sintomatologias de origen comun, para las cuales no siempre se tienen en las
MiPyMEs los recursos suficientes para los diagnosticos oportunos y evaluacion de los
riesgos y/o tratamientos o actividades de medicina preventiva en el lugar de trabajo o

fuera de el que minimicen el impacto de estas.
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Por ello nos converge la pregunta de si una solucién informatica como una aplicacion
Web para usar a través de computador o de una App para equipos mdviles, podria ayudar a
solucionar esta necesidad de la poblacion de las MiPyMEs, en el desarrollo de su programa
de vigilancia de riesgo osteomuscular (También llamado de riesgo Biomecanico) , para
ello diremos que hoy en dia, la tecnologia nos acerca mas al desarrollo productivo, sencillo
y bien estructurado de actividades que antes nos ocupaban tiempo, desplazamiento de
nuestro personal, y costos generales muy altos. Ejemplos de esto son los pagos en linea, las
conferencias via Web, los estudios y simuladores de créditos bancarios, etc., que dandole
la informacion adecuada mediante el uso de algoritmos de decision nos brindan una
retroalimentacion inmediata de aceptacion, rechazo o quizd informacién adicional
requerida o si nuestro caso debe ser elevado a otro nivel de consulta.

Para ello lo que se realiz6 es la estructuracion mediante una evaluacion cualitativa a una
muestra de la poblacion de empleados que laboran en diferentes MiPyMEs, indagando a
través de una encuesta, las caracteristicas sociodemograficas y las sintomatologias mas
evidenciadas en esta poblacion, enfocando en las que se asocian con las posturas sedentes
tanto para actividades con video terminales como otras administrativas de este misma tipo.

Mediante la informacién de esta encuesta y a revisando la informacion de referencia de
las Normas técnicas Colombianas NTC 5723 y NTC 5831 del ICONTEC, se definieron
las variables criticas a evaluar y parametrizar , que permitiran identificar las condiciones
no aceptables en los puestos de trabajo de esta poblacion, y brindar como salida de la
aplicacion Una valoracion preliminar de su exposicion a los riesgos biomecanicos que por
razon de la ergonomia, estarian aportando como elementos para aumentar la probabilidad

del desarrollo de una enfermedad.
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Después de identificar estas variables, mediante el desarrollo de un algoritmo de
decision, fundamentado sobre la recomendacion de las Normas Técnicas, se presentara una
evaluacion preliminar del estado actual frente al riesgo ergonémico y las recomendaciones
para minimizar el impacto del peligro. Estas recomendaciones estaran enfocadas en
actividades de prevencion como recomendar el redisefio de los puestos de trabajo,
procedimientos administrativos para ser desarrollados por el empleador y otros por el
empleado y algunas medidas de prevencién en el puesto de trabajo como elementos de
proteccion personal (EPPS), etc.

Al finalizar este proyecto se presenta la propuesta de las variables a considerar en la
aplicacion asi como los elementos de soporte que se deberia como minimo tener el
aplicativo para desarrollar su funcion desde la perspectiva de apoyo al Sistema de gestion
de Salud y Seguridad en el trabajo (SG-SST), que le permitan incorporar elementos de
control, medicion y los indicadores de desempefio de las estrategias de los programas de
Vigilancia en riesgo Biomecénico.

Para finalizar el trabajo, se presentan conclusiones sobre los hallazgos del trabajo y los
analisis de la informacion documentada, que nos indican que se debe realizar un proyecto
adicional que amplié el alcance de este primer trabajo, hacia el desarrollo de una
aplicacion mas robusta con mayor nimero de caracteristicas y actividades, fortaleciendo el
menU de tareas tales como, la generacion de reportes, la documentacién de incidentes, de
forma que puedan ser diligenciados tanto por los administradores como por los empleados
en un entorno de seguridad y proteccion de la informacion, los reportes de control y

seguimiento y la estructura de planes de accion.
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1. Problema

1.1 Descripcion del problema.

Segun el informe de la Camara de Comercio de Bogotd, “del total de empresas y
establecimientos de comercio activos en Bogotd—Region, 663.285 son microempresas que
corresponden al 91% del total; 47.098 son pequefias representando el 6,5%; 13.261 son
medianas con un 1,8% y 5.140 son grandes siendo el 0,7% del mercado total. (Camara de
Comercio, 2017). Basados en la percepcidn presuncion de este trabajo, en Bogota las
empresas MiPyMEs, en particular las micro empresas y pequefias, no cuentan con un
departamento de seguridad y salud en el trabajo o areas que traten especificamente el tema
relacionado con los riesgos en el lugar de trabajo y tampoco son conscientes que pueden
incurrir en costos altos si se presenta un proceso de calificacion para enfermedad laboral o
reubicacion del personal para reducir la exposicion a estos riesgos. Como parte del decreto
1072 de 2015 y la resolucion 1111 de 2017, todas las empresas deben implementar la
evaluacion de peligro y valoracion de los riesgos y en forma general las matrices de este
tipo, implican los riesgos bio-mecénicos como un factor importante en las areas de oficinas,
mas aun cuando hoy por el uso de los equipos tecnoldgicos son muy pocos los puestos de
oficina que no cuentan con video terminales o el uso de equipos portatiles que ocupan un
menor espacio sobre las superficies de trabajo, y el uso de Teléfonos fijos o celulares.
Paralelo a esto hay una constante oferta de muebles de oficina para reducir los espacios de
los puestos de trabajo; lo que ha incrementado el grado de exposicion de los empleados a
los peligros derivados de actividades repetitivas y la probabilidad de lesiones en miembros
superiores, al igual que lesiones de espalda, por las posturas inadecuadas o por largos

periodos y la falta de espacios para desplazamientos o generacion de pausas de trabajo.


https://www.dinero.com/noticias/microempresarios/2012
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Las Aseguradoras de Riesgos Laborales ARL tienen la responsabilidad de apoyar a las
empresas en el tema de prevencién de riesgos laborales segun la legislacion colombiana,
pero se ha podido evidenciar que no realizan los acompafiamientos suficientes, no se han
tenido acompafiamiento de la ARL y no han tenido un estudio de su puesto de trabajo, vy
como la evidencia de enfermedades osteomusculares es silenciosa en general; los
administradores no ven relevante realizar estos estudios de los “puestos de trabajo.

De igual forma menos probable es tomar acciones para la implementacion de mejoras
tanto en redisefio de puestos como de actividades para mitigar el riesgo ante la presencia de
enfermedades laborales o de sintomatologia que se hubiese reportado.

Por ello el crecimiento de las enfermedades relacionadas con desordenes
osteomusculares, relacionados con los peligros biomecéanicos, ha incrementado en los
ultimos diez afios (FASECOLDA, 2011), generando mayor nimero de personas calificadas
con enfermedades de origen laboral o de origen comdn en miembros superiores y/o espalda,
que impactan la productividad empresarial y los indicadores en general de los sistemas de

gestion de salud y seguridad y en el trabajo.

1.2 Formulacion del problema
¢Como la aplicacion digital puede dar solucion y apoyar la prevencion de enfermedades

osteomusculares en empleados de oficinas en empresas MiPyMEs?
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2. Objetivos

2.1 Objetivo general
Presentar una propuesta de disefio de un aplicativo digital para la valoracion de riesgos

ergonomicos en empleados de oficinas para ser implementado por las MIPYMES.

2.2 Objetivos especificos

2.2.1 El desarrollo de una encuesta base para identificar la cobertura actual de las ARL, las
actividades ocupacionales vy las principales sintomatologias osteomusculares a partir de la
morbilidad sentida y orientar el enfoque de la herramienta digital para la evaluacién
ergonémica de puestos de trabajo en oficinas.

2.2.2 Proponer las caracteristicas de valoracion de la herramienta digital para la evaluacion
de puestos de trabajo en oficinas.

2.2.3 Estructurar el componente de prevencion a usar en el aplicativo digital.
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3. Justificacion

Este proyecto se fundamenta en la necesidad de las MiPyMEs de contar con herramientas,
répidas, sencillas y de facil acceso y aplicacion, para realizar actividades de prevencion y
mejora en los lugares de trabajo, particularmente para puestos de trabajo de oficinas. Segun
Torres (2015) los grupos de personas entre los 31-49 afios son los que més han reportado
enfermedades laborales, y segun el informe de FASECOLDA la poblacién méas
expuesta a este tipo de riesgos en Bogota son personas del area de administracion, las
cuales estan ubicadas en riesgo nivel 1y 2 de riesgo, por lo cual la presencia de las
aseguradoras de riesgos laborales ARL, es muy baja e insuficiente en tareas de prevencion.
El propdsito de este trabajo en entregar una propuesta sobre las caracteristicas de una
herramienta digital que permita a las empresas MiPyMEs, iniciar sus programas de
vigilancia epidemiologias PVE, mediante la implementacion de una valoracion que sin ser
un diagnostico por fisioterapeuta Ocupacional, si le brinde un panorama de la valoracién de
riesgos en sus puesto de trabajo de sus empleados de oficina y le permita desarrollar
actividades de prevencion como pausas activas, gimnasia laboral, y también realizar
ajustes en los puestos de trabajo, bajo las recomendaciones preliminares de la herramienta.

El aplicativo facilitara entre otras cosas el desarrollo de documentacion de apoyo para
los exdmenes médicos ocupacionales, la identificacion de riesgos y peligros en la oficina, el
reporte de condiciones de salud, el mantenimiento de estadisticas de Indices de Incidencia y
prevalencia, y otros aspectos del SG-SST para las MiPyMEs.

Estos entregables procederan de la informacion que las herramientas digitales hoy
entregan, como son bases de datos, estadisticos, reportes, registros digitales; todo esto
contribuye al fortalecimiento de las MiPyMEs como empresas consolidadas. y lo que se

pretende con este proyecto es entregar un aporte al sector microempresarial, para el
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desarrollo de sus sistemas de gestion. También se aporta a la comunidad estudiantil con un
insumo para el desarrollo de nuevos proyectos que desde la especializacion en Gerencia de
Riesgos laborales contribuyan al emprendimiento empresarial y la Seguridad y Salud en el
trabajo.

El proyecto se presenta como trabajo final de la especializacion en Gerencia de Riesgos

laborales para optar al titulo de la especializacion.
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4. Marco de Referencia

4.1 Marco legal

Al iniciar este proyecto se reviso en detalle, que conforme a la Resolucion 1016 del 31
de marzo de 1989, del ministerio del trabajo y seguridad social, se establece la
reorganizacion, funcionamiento y forma de los programas de Salud y Seguridad en el
trabajo, y la obligacion que tienen tanto los patronos como las aseguradoras de riesgos
laborales (ARL) de establecer mecanismos y practicas que consoliden los programas de
Salud y seguridad en el trabajo enfocados en el componente de prevencion. Adicional con
la entrada en vigor del decreto 1072 emitido por el Ministerio de Proteccion Social, donde
se establece “el decreto unico reglamentario del sector trabajo” también conocido como
sistema de gestion de salud y seguridad en el trabajo (SG-SST) (Garzon, 2015). El articulo
Articulo 2.2.1.2.3.1. Que habla del derecho que tienen los trabajadores de recibir al menos
dos horas semanales de capacitacién o recreacion, también habla a su vez de las
actividades y de la obligatoriedad por parte de los trabajadores de participar en estas
jornadas. El Articulo 2.2.1.2.3.1. Coordinacion en actividades de promocidn y prevencion
dice textualmente “Las Cajas de Compensacion Familiar y las Administradoras de Riesgos
Laborales coordinaran de manera directa 0 mediante apoyo de terceros especializados, la
prestacion articulada de servicios para asegurar mejores condiciones de trabajo, seguridad y
salud en el trabajo y bienestar laboral”(Garzon, 2015). Por ello las empresas deben realizar
programas como los programas de descansos durante la jornada laboral y actividades
ludicas que permitan a los trabajadores hacer uso de este derecho.

Como parte del capitulo 6 del Decreto 1072, define la Vigilancia de la salud en el

trabajo o vigilancia epidemioldgica de la salud en el trabajo asi: “Comprende la



UNIMINUTO

Corporacitn Ussrstara Mogis de Dk

recopilacion, el analisis, la interpretacion y la difusion continuada y sistematica de datos a
efectos de la prevencion. La vigilancia es indispensable para la planificacion, ejecucion y
evaluacion de los programas de seguridad y salud en el trabajo, el control de los trastornos
y lesiones relacionadas con el trabajo y el ausentismo laboral por enfermedad, asi como
para la proteccion y promocion de la salud de los trabajadores” (Garzon, 2015).

Del Articulo 2.2.4.6.8. Obligaciones de los empleadores los numerales 6y 7
respectivamente, hablan del deber de realizar la gestion de los peligros y riesgos mediante
la identificacion, evaluacién, valoracion y el establecimiento de controles para prevenir los
dafios en la salud de los trabajadores; ademas el numeral 8 de este mismo articulo habla de
la prevencion y promocion de riesgos laborales asi: “El empleador debe implementar y
desarrollar actividades de prevencion de accidentes de trabajo y enfermedades laborales, asi
como de promocion de la salud en el Sistema de Gestion de la Seguridad y Salud en el
Trabajo (SG-SST), de conformidad con la normatividad vigente”. Todo esto indica
claramente que las organizaciones tanto pablicas y privadas junto con las ARL, deben'y
necesitan cubrir este requisito de la ley, esto implica también el sector de empleados de
oficinas y a las MiPyMEs.

Asi pues las empresas junto con el apoyo de las ARL implementan estrategias, para
identificar los riesgos, mediante encuestas, evaluaciones, estadisticas de citas de atencion y
otros mecanismos, plantean programas como gimnasia laboral y otros para permitir que sus
trabajadores logren recuperar los miembro de su cuerpo expuestos en su sistema muscular y

0seo de esfuerzos por carga o repeticion que les generan fatiga.



UNIMINUTO

Corporacitn Ussrstara Mogis de Dk

4.2 Marco investigativo

El concepto evaluacion de riesgo laboral por actividades que generan fatiga osteo-
muscular no es un concepto tan nuevo en el ambito del trabajo, hoy en dia se cuenta con
diferentes elementos de estandarizacion dados por las normas técnicas y estandares
desarrollados en otros paises sobre la gestion de peligros, de tipo ergonémico, entre ellos
tenemos el método OWAS que evallan el nivel de riesgo de las posturas inadecuadas de
espalda , los brazos y las piernas, similar a este proceso estan otros como el método REBA
que realiza una valoracion similar. En Colombia contamos con dos normas técnicas la
NTC 5831 que identifica los requisitos ergonémicos para trabajos de oficinas con video-
terminales y la otra es la NTC 5723 Ergonomia. Evaluacion de posturas de trabajo
estaticas. La NTC 5831 se enfoca en realizar recomendaciones en los conceptos de
Posturas, disefio para la facilidad de ajustes, superficies de apoyo, la silla de trabajo y otros
elementos de apoyo, La NTC 5831 nos entrega los fundamentos dimensionales de los
angulos de trabajo, posicion y esfuerzos que desde la metodologia colombiana son
calificados como Aceptables o no aceptables y por ello se constituyen en el elemento
fundamental del desarrollo de la herramienta parte de este proyecto. El otro aspecto es la
informacion demogréfica y la informacion de la morbilidad sentida, la cual técnicamente
es una investigacion primaria, mediante entrevistas o encuestas donde la poblacion objeto
de este proyecto es decir las MiPyMEs, expresan sintomatologia, sobre condiciones de
salud que nos ilustra sobre su estado de salud en relacion a los aspectos de ergonomia, en
personas que trabajan en puestos de oficinas, con y sin terminales de video, aun cuando se
encuentran encuestas estandar que tienen las ARL y los Fisioterapeutas ocupacionales, aun

no se ha realizado una extendida a las MiPyMEs,



UNIMINUTO

Corporacitn Ussrstara Mogis de Dk

Frente a las herramientas disponibles de tipo tecnoldgico el equipo realizo una
investigacion y logro definir que en internet existen una serie de aplicaciones que podrian
cumplir con algunas de las caracteristicas que se plantean para el proyecto sin embargo no
brindan un alcance en todos los aspectos que se plantean en este trabajo como la
evaluacion tanto de la persona, su postura, actividades y ademas de su puesto de trabajo, los
componentes de informacién sobre prevencién, documentacion de actividades, reporte de
incidentes, etc. Entre las aplicaciones evaluadas tenemos: Analisis ergonémico REBA,
ERGO/IVB, ERGOIB, EWIWOEKS, SBN Ergonomics, FIT4 Ergonomics,
ERGONOMICS APP, la mayoria de las aplicaciones tiene un costo importante , y
generalmente solo entrega un analisis de su puesto de trabajo o de su condicion
ergonoémica en el puesto, pero no tiene un componente de prevencidn o en otros casos no
desarrolla recomendaciones especificas y otras no almacenan informacion de cada
evaluacidn, lo cual los convierte en aplicaciones para uso puntual y no para uso amplio, las
que ofrecen un uso amplio, desarrollan su negocio por solicitud de ampliacion del
portafolio con pagos adicionales por cada una de estas extensiones.  Por todos estos
elementos podemos entender que no existen herramientas con el mismo alcance que la
herramienta que queremos proponer y que algunas herramientas que estan disponibles en
otro idioma que no es espafiol, tampoco cumplen con el alcance de la que estariamos

proponiendo.
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4.3 Marco Teorico

Segun Mosquera (2011), los puestos de trabajo y ambientes de trabajo de oficinas
presentan un alto numero de peligros mayormente de tipo ergonémico o también
conocidos por algunos como riesgos osteomusculares. Tal como se menciono al inicio de
este trabajo las enfermedades como tanel Carpiano y tendinitis y otras de este mismo tipo,
cada vez son mas frecuentes, Mosquera (2011) dice: “Cada vez son mas altos los indices de
incapacidad laboral que se presentan en Colombia debido a este tipo de afecciones”.

En el proceso de este proyecto se determina la importancia tanto de los componentes de una
estacion de trabajo o puesto administrativo, como su ubicacién respecto del trabajador, por
ello elementos como silla, escritorio, articulos de trabajo, documentacion, pantalla, teclado,
mouse, teléfono, etc. sus frecuencias de uso, sus caracteristicas propias o especificaciones
técnicas, determinaran el desempefio del trabajador, y su condicién de fatiga diaria. Para
poder avanzar hacia la descripcion de las hipotesis del proyecto se entrega una serie de
definiciones las cuales corresponden a la definicién dada por la NTC 5831 ICONTEC
(2010). A parir de estas norma técnica, y la NTC 5723 ergonomia. Evaluacion de posturas
de trabajo estéticas, se profundiza en el entendimiento de las variables antropométricas, los
elementos y accesorios de los puestos de oficina y la informacion disponible sobre
especificaciones para parametrizar la propuesta de aplicacion digital, y a su vez con la
informacion procedente de la encuesta de morbilidad sentida se determinan los elementos
de ayuda digital para desarrollar descansos, pausas activas o pasivas, orientados a la
reduccion de la generacion de enfermedades laborales asociadas a los riesgos
osteomusculares , de igual forma se plantean soluciones en la fuente generadora del peligro

que ayudan a eliminar o reducir el riesgo y/o minimizar su consecuencia.
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El mecanismo mediante el cual se desarrolld este trabajo implica la aplicacion de los
conceptos de Morbilidad sentida, los cuales implican el uso de herramientas de consulta por
entrevista directa, encuesta etc, que se son tabulados bajo unos elementos demograficos los
cuales nos entregaron informacion sobre cuales enfermedades debemos concentrarnos en
detectar o asociar con las variables a revisar durante la evaluacion con la herramienta
digital, también es importante tener en cuenta las caracteristicas de las herramienta desde
el punto de vista de sistemas y plataformas para que la aplicacion cumpla con los
estandares de seguridad de la informacion personal, y se pueda acceder en varios equipos,
que logre almacenar informacion por bases de datos, entregar reportes y que adicional
maneje elementos multimedia como presentaciones o videos ilustrativos que sirvan de

consulta o de uso recurrente como herramienta de formacion .
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5. Metodologia

5.1 Enfoque y alcance de la investigacion.

Dada la revision que se ha efectuado a través de informacion preliminar, se determind
que el presente proyecto estara focalizado en proponer una aplicacion que se utilice en
empresas tipo MiPyME, de la ciudad de Bogot4, que se caractericen por tener poblacién
trabadora de oficinas donde las personas, permanezcan por los menos el 70% de su tiempo
laboral de 8 a 9 horas, sentados en un puesto fijo como un escritorio o un sistema modular.
El proyecto seré limitado a la elaboracion de la propuesta del aplicativo digital para la
aplicacion de la evaluacidn preliminar del puesto de trabajo, que entregara como resultado
un valoracién basada en las NTC 5831 ICONTEC yla NTC 5723 Ergonomia.
Evaluacion de posturas de trabajo estaticas, una seccion de propuestas de mejora para los
puestos de trabajo y un plan propuesto de prevencién basico de gimnasia laboral o pausas
activas.

5.2 Poblacion.

La poblacién objetivo de este trabajo son los empleados de Oficinas de las empresas
MiPyME de la ciudad de Bogota. Para la elaboracion del diagndéstico Inicial también
denominado como encuesta de morbilidad sentida se realiz6 una evaluacion en una
muestra de 37 empleados, los cuales estan enfocados en empresas de la ciudad de Bogota,
que tienen hasta maximo 15 empleados de oficina y que sus empelados laboren en estos
puestos mas de 5 horas al dia, la escogencia de esta poblacion se hizo mediante la
informacién adquirida por el grupo de trabajo sobre empresas referidas del sector de
servicios que son MiPyMEs. A partir de estos dato se realiz6 una comunicacion

enviando la encuesta via correo electronico o a través de un mensaje de texto, para las
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personas con aplicaciones en teléfonos maviles, a quienes se les informa el propdsito de la
encuesta y el adecuado manejo de su informacion y tratamiento de los datos, a partir de
esto a los participantes se les solicité informacion sobre su estado de salud a traves de su
propia percepcion en la parte osteomuscular; esta informacion cualitativa podria ser
evaluada en forma de escalas, para obtener informacion més fuerte durante el analisis.

Se estudid también, una serie de informacion demogréafica, e informaciones dimensionales
de puestos de trabajo, elementos de trabajo y rutinas de trabajo. Y partir de estas se
formaliza el estudio y definicidén de parametros de la propuesta del aplicativo digital.

5.3 Instrumentos.

Se realiz6 una encuesta via WEB aplicada a cada empleado de la muestra; para la
tabulacion se utilizé Excel, junto con sus herramientas para el analisis de la informacion,
incluidos los gréficos, mediante la encuesta via WEB se le informo a los encuestados el
proposito de la encuesta y la forma de manejo de la informacion para propésitos del estudio
Unicamente. Se tendréa con una copia de la NTC 5831, version 2010 y la norma NTC 5723
Ergonomia. Evaluacién de posturas de trabajo estaticas.

5.4 Procedimientos.

Se realizd un proceso para seleccion de los participantes y para ello se obtuvo mediante
referencia de los miembros del equipo de trabajo una base de 60 personas que cumplian con
el perfil y a partir de esto se les envi6 una comunicacion invitandolos a participar en la
encuesta ingresando a una direccion en internet donde contestarian una serie de preguntas,
estas preguntas fueron consolidadas en la pagina y mediante un reporte, fueron
posteriormente digitalizadas en Excel, y analizadas a partir del uso de gréaficos y los valores

de relevancia porcentual o de frecuencia.
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5.5 Analisis de Informacion.

La informacidn sera procesada, utilizando Excel para el analisis estadistico, que nos
permitira determinar algunas interrelaciones entre datos demogréficos y sintomatologia de
los trabajadores. Adicionalmente con base en la informacién de la norma Icontec NTC
5831y NTC 5723y las consultas con los documentos de la bibliografia se identificaron
los elementos de la parametrizacién del aplicativo.

5.6. Consideraciones éticas.

Se tuvo en cuenta que la informacion de las encuestas es estrictamente confidencial y
solo se usé para propoésitos del estudio. Las personas no necesitaron documentar su
nombre o el de la empresa en la que trabajan, por ello su informacién fue muy fiel. Se
reviso lo relacionado con propiedad intelectual de la aplicacion, y los derechos de uso.
También se debe aclarar que el aplicativo no reemplaza ni es considerado un diagndstico
médico calificado, que es una guia de mejora con el objetivo de apoyar el sistema de

vigilancia epidemioldgica SVE de riesgo osteomuscular.

5.7 Reporte de inversion del proyecto.

Los gastos mas importantes se realizaron en costos de personal y software, sin embargo,
se anexa detalle de todos los otros conceptos en general algunos gastos no estimados
inicialmente como los costos de produccion de la herramienta y los derechos de propiedad
de disefio industrial y la compra de las Normas Técnicas no estaban estimadas en el

presupuesto inicial.

Tabla 1. Resumen presupuesto del proyecto
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Componente Descripcién Gasto en Pesos

156 horas en reuniones, trabajo individual y

1. Personal o $ 2,345,000
seguimientos

2. Equipos 3 computadores personales e impresoras. $ 850,000

3. Software Derechos Hosting, y dominio, uso de $ 1,950,000
software

f"' Materiales e Fotocopias, papeleria refrigerios $ 325,000

insumos

5. Salidas de campo  Visita a dos empresas MiPyME $ 480,000

6. Servicios técnicos $ 500,000

o Formacion en aspectos de programacion y

7. Capacitacion disefio de paginas WEB $ 750,000

8. Bibliografia:

Libros, suscripcion ~ Compra de normas técnicas NTC 5831 Y

arevistas y NTC5723, Otros textos como GATISO $ 360,000

vinculacion aredes  2006.

de informacion.

9. Produccion

intelectual:

Correccion de . . .

estilo. ISBN, Valor de impresion y grabacion de CD, etc.  $ 400,000

impresion u otro

formato

10. Propiedad . P .

intelectual y Derechos de Registro de Disefio industrial. $ 465.750
Y Pl

patentes

11. Otros Refrigerios y otros $ 180,000
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6. Resultados
6.1 Encuesta de Morbilidad Sentida.
Se gener0 un andlisis estadistico con el fin de ver el resultado de la poblacién de 37
personas que laboran en una MiPyME para identificar las principales sintomatologias
percibidas por la poblacion de empleados de Oficinas; a partir de esta informacion se
estableceran basados en las NTC cuales son las variables a considerar en la herramienta
para la evaluacion del puesto de trabajo. (ver Anexo 1)
Al preguntar si tiene durante su jornada laboral descansos el 78,95% de los encuestados
respondieron que Sl tenia algun tipo de descansos durante sus jornadas laborales. Y al

preguntar sobre los tipos de descanso, la grafica 1 muestra:

Tiempo para su refrigerio en la mafiana o
tarde

Pausas activas (gimnasia laboral) 26.32%

0.00% 20.00% 40.00% 60.00%

Grafica 1. Que tipo de descanso le proporciona su empleador?

26,32% de la poblacién respondieron que tenian pausas activas (gimnasia laboral), 55,26%
de la poblacién respondieron que tenian tiempo para su refrigerio en la mafiana o tarde, y

26,32% de la poblacidn respondieron que no tenian descansos programados durante su
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jornada laboral. Esto nos indica que un 73,68% no cuenta con un programa de pausas
activas direccionadas.

El 89,47% de la poblacion respondieron que no ha tenido accidente laboral donde
comprometa el sistema osteomuscular, y el restante 10,53% han tenido compromisos en

Brazos, Columna y piernas.

60.00%
50.00%
50.00%
40.00%
30.00% 25.00% 25.00%
20.00%

10.00%

0.00%
Brazos Columna Piernas

Grafica 2. Tipos de Accidentes con compromisos osteomusculares.
Del 10,53 % con accidentes, la tipologia por miembros se distribuye segun la figura

adjunta.

El 65.79% de la poblacion relaciona que tiene un buen estado de salud, sin embargo al
preguntar sobre sintomatologia de dolor o molestias en algunas de las partes referentes a

este trabajo de investigacion indican:



M si

Hno

Grafica 3. ¢Ha presentado alguna molestia en espalda? EIl 53% de la poblacion respondio

que si ha presentado dolor en la region de la espalda.

m Cervical = Dorsal = Lumbal = Ninguno

Grafica 4. En qué Zona de la espalda ha sentido molestias durante su jornada de trabajo?
50.00% de la poblacion respondieron que ninguno ha presentado dolor en la region de la
espalda, 10,53% de la poblacién respondieron que cervical, 31,58% lumbar y 7,89%

Dorsal.
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Ninguna | o2.11%

Hernia discal I 2.63%

Escoliosis o deformidades de la columna 0.00%

Sindrome del manguito rotador o

0,
tendonitis en el hombro | 263%

Epicondilitis 0.00%

Sindrome del tunel del carpo I 2.63%

0.00% 20.00% 40.00% 60.00% 80.00% 100.00%

Grafica 5. ¢ Que enfermedades de tipo osteomuscular se le han diagnosticado?

El 92,11% de la poblacion respondieron que ninguna, 263% de la poblacion
respondieron que han presentado hernia discal, 2,63% de la poblacion respondieron que han
presentado sindrome del manguito rotador o tendinitis en el hombro y 2,63% de la
poblacion respondieron que han presentado sindrome del tanel del carpo.

Pasando a las manos, se tienen los siguientes resultados: Al preguntar sobre si en los
ultimos seis meses ha presentado alguna molestia en las manos el 36.84% manifestd que si
lo cual es un valor importante a considerar y para determinar el tipo de dolencia veremos

en la gréfica 6
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PREGUNTA 10

0.00%

7.89%

0.00%
0:00%

0.00%

= Dolor = Rigidez Perdida de fuerza
= Adormecimiento m Perdida de sensibilidad = Inflamacién
= Quemazén = Ninguno

Grafica 6. ¢Que tipo de sintomas ha sufrido en general sobre problemas de manos?

23,68% de la poblacién respondieron que han tenido dolor, 8,11% han tenido
adormecimiento de las manos, 8,11% de la poblacién respondieron que han tenido pérdida

de fuerza, y 59,46% sin sintomas manifiestos.

En relacion a las intervenciones de las ARL y los programas de prevencion de riesgo
osteomusculares, la encuesta mostro que el 50% de los encuestados no han recibido visitas
por parte de ARL y el 65,8% no se les ha realizado un estudio a su puesto de trabajo, y no
han tenido capacitaciones especificas en riesgos osteomusculares.  Adicional a esto el
55,35 de los encuestados no tiene claro como prevenir los riesgos de tipo ergonémico en

sus puestos de oficinas

6.2 Caracteristicas a evaluar para valoracion de riesgos Osteomusculares.
A partir de la informacion de la encuesta efectuada y después de revisar las principales
sintomatologias, se concluyd que es necesario revisar con mayor prioridad, los problemas

relacionados con Espalda en la regiéon lumbar y en manos por la presencia de dolor, Usando
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laNTC 5723 y la NTC 5831, como herramientas guia se elaboré un modelo por medio de
fotografias para cada persona o un observador preferiblemente, selecciones de las opciones
disponibles, la que més se ajuste a la situacion actual y asi valorar las variables, Postura
simétrica del tronco, flexion del tronco, postura de la columna vertebral, considerando los
periodos de tiempo expuestos y los angulos de inclinacion. Para el caso de las manos se
evaluaran postura extrema de la mufieca, flexion o extension extrema del brazo y tiempo de
exposicion; luego conjugando esta informacion con las recomendaciones de disefio a partir
de la NTC 5831, en relacién a la altura de silla, el apoyo de espalda y las posiciones de
planos de silla y escritorios. La herramienta entrega como resultado una valoracion de
“Adecuado”, “Por mejorar” y “deficiente” y a partir de esto indica que factores se deben
considerar para mejorar y recomienda los descansos, ejercicios 0 pausas Activas apropiadas

para los miembros expuestos a estos peligros.

6.3 Componentes de prevencion para ser usados en el aplicativo.

A partir de la informacion obtenida, y ajustdndonos a las recomendaciones de la
GATISO -GATI-DME Ministerio de proteccion social, 2016, en su humeral 7.2 sobre
intervencion para el control de los factores de riesgo, con evidencias nivel 4 y grados de
recomendacion C, se plantean entre otros, el desarrollo de las encuestas de morbilidad
Sentida, el desarrollo de actividades de capacitacion y el reforzamiento de pausas activas.
A partir de esto se desarrolld la propuesta para el aplicativo digital PRELAB, en la cual se
incorpora informacion sobre el contenido de la aplicacion, y como acceder a realizar una
valoracion cualitativa inicial de un puesto, obtener y obtener recomendaciones y
actividades que permitan minimizar el riesgo de desarrollar o acentuar enfermedades del

tipo Musculo esquelético, Por ello se realizaron una serie de videos, que permiten realizar
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actividades auto gestionadas de pausas activas y ejercicios de relajacion de las partes del
cuerpo con riesgo de tipo osteomuscular, como espalda, cintura, hombros, brazos,
mufiecas, manos, entre otros, para estructurar los videos se realizaron consultas a
fisioterapeutas y medicos ocupacionales con especializacion en ergonomia, estos videos

estan integrando parte del aplicativo digital como informacion de apoyo.
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7. Conclusiones

7.1 Encuesta de morbilidad sentida.

Esta herramienta es uno de los elementos fundamentales en la deteccidon, temprana de
problemas ergondmicos y su aplicacion digital permite recibir informacion rapida oportuna
y de buena confiabilidad para los andlisis demogréficos, ademas del desarrollo de los
indicadores del SVE de riesgo osteo-muscular. Nos permitio identificar el impacto

probable del proyecto.

7.2 Determinacion de Variables para evaluacion de puestos de trabajo en Oficinas.
Mediante el andlisis de los resultados de la encuesta se determiné que cerca de 73,6%
de los empleados de oficinas en MiPyMEs, no tienen o realizan pausas activas y cerca de
un 53% han tenido dolores de espalda, principalmente en la region dorsal y el 50% han
tenido problemas relacionados con dolor en sus manos. Por tanto la concentracion de los

programas deberia estar enfocada en reducir los riesgos en estos dos aspectos.

7.3 Componentes de prevencion.

Como parte de este objetivo se desarrollaron herramientas de valoracién y otras de
mitigacion del riesgo, para ello se planted una solucién que permite valorar de forma
autonoma mediante una calificacion cualitativa, de posturas adoptadas en la jornada de
trabajo, la califica y entrega un resultado. Y por otro lado esta el desarrollo de algunos
videos de apoyo a la aplicacion de pausas activas, que pueden ser consultados desde la

pagina web del aplicativo digital desarrollado como parte de este proyecto.



b".F

UNIMINUTO

Carporacitn Usssrstarn Magis de Dion

7.4 Aplicativo digital PRELAB.

Mediante la conjugacién de los conocimientos en diferentes areas y con el apoyo de un
disefiador de paginas WEB, se definid y se hicieron las correspondientes verificaciones
legales del nombre del aplicativo propuesto, al igual que su existencia en las paginas,
similares, y se establecieron los componentes de este proyecto en términos de interaccion
con los usuarios para entregar su valoracion (ver Anexo 2) y recomendaciones incluyendo

las actividades de prevencion. Ingresa a WWW.PRELABGROUP.COM

- ..
PRELAB e s

ASESORIA LABORA

Implementacién SG Pausas Activas Asesorias en RUC
SST

N

Nuestra Mision

Figura 1. Pagina de inicio del aplicativo digital www.prelabgroup.com
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|
ERELAB

|VALORACION ERGONOMICA INICTAL DE PUESTO DE TRABAJO EN OFICINA

|Apreciado colaborador queremos revisar si tu puesto de trabajo
¥ tus condiciones de postura son ergonomicamente adecuados
|La mejor figura gue representa tu posicion del

|Tronco durante tu jornada laboral es ?: Selecciona AQUI
Ekﬁgﬁ E::;i
:Ver‘tical Ligeramente inclinado Bastante Inclinado
1 2 3

La mejor figura que representa tu inclinacion
habitual de la espalda en tu puesto de trabajo es? selecciona AQUi

=

Figura 2. Instrumento para valoracion cualitativa de riesgo ergonémico.




UNIMINUTO

Ceorporacién Ussrstarn Megic de Dios

8. Recomendaciones

8.1 Robustecimiento de la aplicacion. Se debe desarrollar un proyecto adicional que le
incorpore a la herramienta otros elementos como reporte de condiciones inseguras de
ergonomia, y adicionalmente con un proyecto para las TIC, desarrollar la programacion
para que el componente de valoracion cualitativa salga automaticamente como reporte y
pueda ser enviado al solicitante y su empresa, como evidencia.

8.2 Incorporar otras herramientas. La aplicacion puede ser aumentada en términos de
funcionalidad, adicionando, una Encuestas de morbilidad Sentida, para enviar a un numero
de correos electronicos definidos.

8.3 Alcance del proyecto. El alcance del proyecto en sus objetivos es muy critico para no
sobre dimensionar el proyecto, frente a la perspectiva de tiempo para realizarlo.

8.4 Potencialidad de la aplicacion para la comercializacion. El proyecto presenta una
plataforma muy importante para la cobertura de un mercado potencial como las MiPyMEs,
que a unos costos razonables pueden usar la aplicacion y sus herramientas, generando un

retorno importante a la aplicacion.
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AnNEexos

Anexo 1.

Encuesta Google, Morbilidad sentida:

PRELAB,

1 ¢ Tiene descansos en su jornada laboral?

NO: 21.62% ™.

o~ 51: 7B.38%

Respuesta Porcentaje Cantidad Estadisticas
participantes
NO 2162+ [N B
Suma
Total de respuestas 37
Promedio
Desviacian
estandard
Minimo

Maxima

37

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00
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2 ;Qué tipo de descanso le proporciona su empleador?

Hinguno: 18.92%

/,r Pausas activas (gimnasia laboral): 27.03%

Tiempo para su refrigerio en |la mafana o tarde: 54,05% j

Respuesta Parcentaje Cantidad Estadisticas

Pausas activas (gimnasia laboral) 27.03% - 10 Totalde 37
participantes

Tiempo para su refrigerio en |a 54.05% _ 20

mafana o tarde Suma 0.00

Minguno 18.92% - 7 Pramedio 0.00

Totalde respuestas 37 Desviacion 0.00

estandard
Minimao 0.00
Maximo 0.00

3 ;Ha presentado algun accidente laboral donde comprometa el sistema

osteomuscular?
5k 10.81%
!
.'lrl
NO: 89.19% -
Respuesta Paorcentaje Cantidad Estadisticas
Sl 10.81% . 4 Totalde 37
participantes
Suma 0.00
Total de respuestas 37
Promedio 0.00
Desviacion 0.00
estandard
Minimo 0.00

Méximo Q.00



4 Parte afectada

Respuesta

Brazos

Columna

Fiernas

- 25-.-“I‘

Columna: 25.00% -

Brazos: 50.00%

Paorcentaje Cantidad Estadisticas

50.00% _ ) Totalde 4

participantes
2500% [N 1
Suma 0.00
25006 [0 1
Promedio 0.00
Totalde respuestas 4
Desviacion 0.00
estandard
Minimo 0.00
Maximo 0.00

5 En general, puede decir que su estado de salud es

Respuesta

Exclente

Bueno

Mala

~ EXclente; 35.14%

Bueno: 64.86%

Porcentaje Cantidad Estadisticas
ssass [ 13 Totalde 37
participantes
Suma 0.00
0.00% o
Promedio 0.00
Total de respuestas k)
Desviacion 0.00
estandard
Minimao 0.00

Maximo 0.00
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6 Durante los ultimos 6 meses, ;justed ha presentado dolor en alguna regién . '
de la espalda?

——— S5I: 45.95%
NO: 54.05% —

Respuesta Porcentaje Cantidad Estadisticas

sl 45.95% - 17 Totalde a7
participantes
Suma 000

Total de respuestas 37

Promedio 0.00
Desviacian 0.00
estandard
Minimo 000
Maximo 000

7 Si sufre de dolores en la espalda, por favor seleccione la palabra que mejor
describe su problema

~ Cervical: 10.81%
/

~ Dorsal: 8.11%

Ningune: 51.35%

Lumibal: 29.73%

Respuesta Porcentaje Cantidad Estadisticas
Cervical 10.81% . 4 Totalde 37
participantes
Dorsal CRELAN | 3
Suma 0.00
Lumbal 2073% [ 1
Promedio 0.00
Mingune s13sx [N 19
Desviacion 0.00
Totalderespuestas 37 estandard
Minimo 000

Maximo 0.00



8 ;/Se le ha diagnosticado alguna de las siguientes enfermedades?

Respuesta
Sindrome deltunel del carpo
Epicandilitis

Sindreme del manguite rotader o

tendonitis en el hombro

Escaliosis o deformidades de la
columna

Hernia discal

Minguna

; Sindrome del tunel del carpo: 2.70%
|

Sindrome del manguito rotador o tendonitis en el hambro: 2

"f Hernia discal: 2.70%
Ninguna: 91.89%
Porcentaje Cantidad Estadisticas
270% | 1 Totalde 37
participantes
0.00% o
Suma 0.00
270% | 1
Promedio 0.00
0.00% o Desviacion 0.00
estdandard
2.70% I 1 Minimao 0.00

Total de respuestas 37

9 ;En los Ultimos 6 meses ha presentado alguna molestia en las manos?

HO: 62.16% —

" 5l 37.84%

Respuesta Parcentaje Cantidad Estadisticas

sl s7e4x | 14 Totalde 37
participantes
Suma 0.00

Total de respuestas 37

Promedio 0.00
Desviacion 0.00
estandard
Minimo 0.00

Maximo 0.00



10 Si sufre de dolores en las manos, por favor seleccione la palabra que mejor
describe su problema

<~ Dalor: 24.32%

Perdida de fuerza: 8.11%
Ninguno: 59.46%

Adormecimiente: B.11%

Respuesta Porcentaje Cantidad Estadisticas
Dolor 24225 [N ) Totalde a7

participantes
Rigidez 0.00% li]

Suma 0.00
Perdida de fuerza TR 3

Promedio 0.00
Adormecimiento g% [ 3

Desviacidn 0.00
Perdida de sensibilidad 0.00% ] estandard
Inflamacian 0.00% o Minimo 0.00
Quemazan 0.00% 0 Maximo 0.00
Ninguno 59.46% _ 22

Total de respuestas 37

11 Indique si tiene algunos de los siguientes antecedentes familiares

¢ Tiroides: 5.41%

I

Minguno: 24.32% .

_~— Diabetes: 21.62%

Cancer: 13.51%

\ Presién arterial: 35.14%

Respuesta Porcentaje Cantidad Estadisticas
Tireides 5415 ] 2 Totalde 37

participantes
Diabetes 21625 [ B

Suma 0.00
Convulsiones 0.00% i}

Promedio 0.00
Presion arterial 354 [ 13

Desviacidn 0.00
Céncer 1351% [ 5 astdndard
Ningune 24.32% - 2 Minimo 0.00

Total de respuestas 37 Maximo 0.00



12 Fuera del trabajo ;usted realiza alguna actividad deportiva?

Sl: 45.95%
NO: 54.05%

Respuesta Parcentaje Cantidad Estadisticas

sl ssos% [ 17 Totalde 37
participantes
Suma 0.00

Total de respuestas 37

Pramedio 0.00
Desviacian 0.00
estandard
Minimao 0.00
Maximo 0.00

13 Sefale el nimero de veces que realiza esa actividad deportiva

Mis de 3 veces a la semana: 8.70%

2 a3 veces a la semana: 30.43% ——

-~ lwerala semana: 60.87%

Respuesta Porcentaje Cantidad Estadisticas
1vez alasemana soe7 [ 14 Totalde 23
participantes
2 a 3veces alasemana 30.43% - 7
Suma 0.00
Mis de 3 veces ala semana 8.70% . 2
Pramedio 0.00
Total de respuestas 23
Desviacion 0.00
estandard
Minimo 0.00

Maximo 0.00



14 ;Ha sufrido lesiones o traumas durante la practica?

s Sk 8.11%

NO:91.89% -

Respuesta Parcentaje Cantidad

5l BI1% l 3

Total de respuestas 37

Estadisticas

Totalde
participantes

Suma

Promedio

Desviacidn

estandard

Minimo

Maximo

37

0.00

0.00

15. Ha tenido acompafiamiento de la ARL o asesores externos en su empresa,

sobre ergonomia y problemas osteomusculares

NO: 48B.65% —
~— Sk 5L.35%
Respuesta Porcentaje Cantidad Estadisticas
| 51.35% _ 19 Totalde
participantes
MO assx [T 18
Suma
Total de rezpuestas 37
Promedio
Desviacion
estiandard
Minimo

Méximo

£

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00



16 En su empresa le han realizado estudios de puestos de trabajo

" 5l 35.14%

Respuesta Parcentaje Cantidad Estadisticas

S| 35.14% - 13 Totalde 37

participantes
Suma 0.00
Total de respuestas 37
Pramedio 0.00
Desviacidn 0.00
estandard
Minimo 0.00
Maximo 0.00
17. Hatenido capacitaciones sobre riesgo osteomuscular
-~ 5l 32.43%
NO:E7.57% —

Respuesta Porcentaje Cantidad Estadisticas

sl 2243 [N 12 Totalde 37
participantes
Suma 0.00

Total derespuestas 37

Promedio 0.00
Desviacion 0.00
estandard
Minimo 0.00

Maximo 0.00



18 Conoce usted como prevenir los riesgos osteomusculares o de ergonomia

—— S5I: 43.24%
NO: 56.76% —
Respuesta Parcentaje Cantidad Estadisticas
S| az22% || 16 Totalde 37
participantes
Suma 0.00
Total de respuestas 37
Pramedio 0.00
Desviacion 0.00
estandard
Minimo 0.00

Maximo .00
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Anexo 2

Aplicativo para valoracion inicial ergonémica.

-
PRELAB

ASESORIA LABORAL

VALORACION ERGONOMICA INICIAL DE PUESTO DE TRABAJO EN OFICINA

Apreciado colaborador queremos revisar si tu puesto de trabajo

y tus condiciones de postura son ergonomicamente adecuados

La mejor figura que representa tu posicion del

Tronco durante tu jornada laboral es ?: Selecciona AQUI

2 Se puede mejorar
Vertical Ligeramente inclinado Bastante Inclinado
1 2 3
La mejor figura que representa tu inclinacion

habitual de la espalda en tu puesto de trabajo es? Selecciona AQUI

3 Inadecuado

Vertical Ligeramente inclinado Bastante Inclinado
1 2 3

La mejor figura que representa tu posicion del cuello frente al computador
habitual en tu puesto de trabajo es? Selecciona AQUI

R

Vertical Ligeramente inclinado Bastante Inclinado

3 Inadecuado

1 2 3
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La mejor figura que representa tu posicion del manos en el teclado
habitual en tu puesto de trabajo es? Selecciona AQUI

1 Adecuado

Sopotadoenel apoyadoconapoya- Conlas muiiecas
teclado mufiecas al aire
1 2 3

La distancia entre la pantallay tus ojos esta entre que valores?
Selecciona AQUI

Entre 66a80cm  Entre 31y 65cm Menor a 30 cms 1 Adecuado
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