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Resumen

En el entorno laboral actual, la salud y el bienestar de los trabajadores son aspectos
fundamentales para garantizar el éxito y la productividad de una organizacién. En este sentido, la
atencion a los riesgos ergonémicos se ha convertido en una prioridad en diversas industrias y
sectores. Los trabajadores del area administrativa, aungque no estén expuestos a peligros fisicos
evidentes, también estan expuestos a riesgos ergondmicos que pueden afectar su salud, comodidad
y desempefio laboral.

Los riesgos ergonomicos se refieren a los factores en el entorno laboral que pueden causar
trastornos musculoesqueléticos, malestar y disminucion de la productividad. En el caso de los
trabajadores administrativos, que pasan gran parte de su jornada laboral realizando tareas en
escritorios y utilizando dispositivos electronicos, los problemas relacionados con la ergonomia
pueden ser especialmente relevantes. Entre los riesgos mas comunes se encuentran la postura
inadecuada, el uso prolongado de computadoras, el movimiento repetitivo en las articulaciones y
el sedentarismo prolongado.

La creacion de estrategias ergondmicas efectivas es esencial para mitigar estos riesgos y
promover un entorno laboral saludable, confortable y seguro para los trabajadores administrativos.
Estas estrategias pueden abarcar desde cambios en el disefio de las estaciones de trabajo hasta la
implementacién de politicas de descanso y movimiento. Ademas, la concientizacion y la
capacitacion de los empleados sobre la importancia de la ergonomia y las buenas préacticas en el
trabajo.

El objetivo de este trabajo de investigacion es examinar a fondo los riesgos ergondémicos a los
que se enfrentan los trabajadores administrativos y desarrollar estrategias efectivas para abordarlos.

Para lograr esto, se llevara a cabo un analisis exhaustivo de la literatura cientifica y los estudios
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relevantes en el campo de la ergonomia y la salud laboral. Ademas, se recopilarén datos primarios
mediante la realizacion de encuestas y entrevistas a trabajadores administrativos en la organizacion.

Abstract

In the current work environment, the health and well-being of employees are fundamental
aspects to ensure the success and productivity of an organization. In this regard, attention to
ergonomic risks has become a priority in various industries and sectors. Administrative workers,
although not exposed to obvious physical hazards, are also exposed to ergonomic risks that can
affect their health, comfort, and job performance.

Ergonomic risks refer to factors in the work environment that can cause musculoskeletal
disorders, discomfort, and decreased productivity. In the case of administrative workers who spend
a significant part of their workday performing tasks at desks and using electronic devices, issues
related to ergonomics can be especially relevant. The most common risks include improper posture,
prolonged computer use, repetitive stress on joints, and prolonged sedentary behavior.

The development of effective ergonomic strategies is essential to mitigate these risks and
promote a healthy, comfortable, and safe work environment for administrative workers. These
strategies can range from changes in workstation design to the implementation of rest and
movement policies. Additionally, raising awareness and providing training to employees about the
importance of ergonomics and good practices at work are also key aspects to consider.

The objective of this research work is to thoroughly examine the ergonomic risks faced by
administrative workers and develop effective strategies to address them. To achieve this, a
comprehensive analysis of scientific literature and relevant studies in the field of ergonomics and
occupational health will be conducted. In addition, primary data will be collected through surveys

and interviews with administrative workers in different organizations.
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Introduccion

Esta investigacion se enfoco en la creacion de estrategias para abordar los riesgos ergonémicos a
los que se enfrentan los trabajadores del area administrativa. Los riesgos ergonomicos se refieren
a factores en el entorno laboral que pueden provocar trastornos musculoesqueléticos, malestar y
disminucion de la productividad. El objetivo es identificar y mitigar estos riesgos para crear un
entorno laboral mas saludable y productivo para los empleados administrativos proporcionando una
base solida para el desarrollo e implementacion de estrategias ergondmicas especificas y adaptadas
a las necesidades de los trabajadores administrativos. Se espera que estas estrategias contribuyan a
reducir la incidencia de trastornos musculoesqueléticos, mejorar la comodidad y bienestar de los

empleados, asi como incrementar la eficiencia y productividad en el entorno laboral administrativo.

Al abordar los riesgos ergondmicos especificos a los que se enfrentan estos trabajadores, se busca
mejorar su salud, bienestar y desempefio laboral. La implementacién de estrategias ergonémicas
efectivas no solo beneficia a los empleados, sino también a las organizaciones al reducir los costos
asociados con enfermedades laborales y mejorar la calidad y eficiencia de las tareas
administrativas.

Palabras claves: Tunel del carpo, riesgos ergondémicos, trastornos musculoesqueléticos, riesgos

laborales, lumbalgia
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1. Problema

1.1 Descripcion del Problema

Los trastornos musculoesqueléticos son algunos de los problemas més importantes de
salud en el trabajo y causa de ausentismo laboral en la Union Europea y paises de América Latina
con repercusiones econdmicas relevantes en el trabajador, la empresa, las instituciones de salud y
el producto interno bruto. Son consecuencia de la sobrecarga muscular en actividades laborales por
posturas, fuerza y movimientos repetitivos con intensidad, frecuencia y duracion definidos. (-Ortiz,

2013)

Los trastornos musculoesqueléticos causan dolor y limitacion de la movilidad, lo que
reduce la capacidad de las personas para trabajar. Pueden afectar: Articulaciones, huesos,
musculos, columna vertebral, enfermedades inflamatorias, los trastornos del tejido conectivo o la
vasculitis, que tienen manifestaciones musculoesqueléticas, como el lupus eritematoso sistémico.

(OMS, 2021)

El Tdnel Carpiano es una de las enfermedades profesionales relacionadas con los
trastornos musculoesqueléticos. Es la neuropatia afecta un 3% de la poblacion, la consecuencia del
desarrollo de tareas que requieren movimientos repetidos de hiperextension e hiperflexion de la

mufieca o de aprehension de la mano (Rodriguez c., 2009)

En Colombia las exposiciones de los trabajadores a los principales factores de riesgo
ergondmicos estan relacionados con: movimientos repetitivos, mantener la misma postura por un
tiempo prolongado, posiciones que causan dolor, movilizacion de cargas y espacio insuficiente e

inapropiado en el puesto de trabajo, dicho esto en estudios realizados se ha determinado, que el
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sindrome del tanel del carpo, con 20% a 40%, seguido del lumbago no especificado, 3% a 8%, y
la hipoacusia neurosensorial bilateral, 3% a 9%, son las enfermedades laborales m&s comunes entre

los trabajadores Colombianos (Liliana Vargas, 2014)

Segun La Tercera Encuesta Nacional de Condiciones SST determino que la exposicion a
peligros ocupacionales el mayor tiempo son los que se originan por movimiento repetitivos en
manos y/o brazos en trabajadores dependientes 21.4%, independientes 31.8% e informales 29.9%.

Ministerio de Trabajo, Sistema General de Riesgos Laborales. (Ministerio de trabajo, 2002).

MICOL S.A es una empresa prestadora de servicios de ingenieria en proyectos del sector
energético donde la planta administrativa tiene diferente actividades, como desde la digitalizacion
y andlisis de datos y monitoreo digital, donde actualmente el 100 % de los trabajadores del area
administrativa se encuentran expuestos a cuatro condiciones de riesgo ergonémico las cuales son
posturas mantenidas (sedente), movimientos repetitivos, riesgos individuales (caracteristicas
individuales), levantamiento de cargas para la cual se define en el Estatuto de Seguridad Industrial
(Ministerio de trabajo y seguridad Social, 1979), determina los valores de peso permisibles, que
cuando estos valores se sobrepasan, se crea un sobre esfuerzo que genera un micro trauma en la

zona lumbar.

El centro de los factores ergonémicos en los trabajadores que influyen en la tarea
administrativa, para ello a continuacion se describe que en el tiempo que se lleva en el primer
semestre del 2023 se identifica cuatro ausentismos por movimientos repetitivos y uno
sobreesfuerzo dolor lumbar donde creara estrategias para minimizar los riesgos, 3 incapacidades

relacionadas con sintomas del Tunel Carpiano y 1 por sintomas lumbares aunque ain no se
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encuentra calificada se puede denotar que estos sintomas pueden ser causados debido a los

movimientos repetitivos y posturas prolongadas durante la jornada laboral.

1.2 Pregunta de investigacion

¢Cudles serian las mejores estrategias para minimizar los riesgos ergonémicos presentes

en el area administrativa de la empresa MICOL S, A?
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2. Objetivos

2.1 Objetivo General

Disefar estrategias de mitigacion para los riesgos ergondémicos debido a movimientos

repetitivos y posturas en el personal administrativo de la empresa MICOL S.A.

2.2 Objetivos especificos

v' Definir los factores intralaborales de los riesgos ergonémicos que estan afectando,
con el fin de determinar el impacto en la salud de los trabajadores administrativos
de la empresa MICOL S.A.

v" Definir las causas que conlleva a estos factores de riesgo ergonémico a los
trabajadores del area administrativa de la empresa MICOL S.A.

v" Proponer buenas précticas, criterios y recomendaciones especiales, referidas a la
prevencion del riesgo a los trabajadores del area administrativa de la empresa

MICOL S.A.
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3. Justificacion

El factor de riesgo ergonémico tiene como caracteristica que el tipo de puesto de trabajo
que desarrolla el empleado podria incrementar la posibilidad de los trastornos musculo

esqueléticos. (Cetys Educacion Cintinua, 2021)

El riesgo ergondmico esta dentro de los riesgos de seguridad, que genera incidencias
dentro de las actividades desarrolladas por MICOL S.A en el area administrativa, los trabajadores
estan expuestos a contraer trastornos musculo esqueléticos que exigen atencién e intervencion,
por lo cual el interés es pertinente con el fin de apoyar y caracterizar los aspectos relevantes;
informacidn que serviran de base a las estrategias propuestas. Para la empresa es de particular

interés atender este tipo de riesgo en virtud de la permanente exposicion de los trabajadores.

La creacion de las estrategias serian una herramienta adicional que permitira su
adecuado manejo preventivo, donde se clarifique ain mas la exposicion al riesgo ergonémicos
dentro de las tareas propias del oficio, de manera informativa en una terminologia clara, sencilla
y educativa; informacion que llegaria a los trabajadores de manera oportuna y donde esperamos
que se visualice e interiorice de interés diario en los trabajadores donde puedan apoyarse para
ejercer de manera mas segura sus actividades laborales cotidianas, es de esto modo que nosotros
como gerentes obtendriamos conocimientos base para la realizacion de estrategias que se
plantearan segun las necesidades de la empresa, asi mismo ampliacion de conocimiento en
investigacion para seguir identificando y evaluando peligros laborales que se presenten en las

organizaciones.
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El disefio de las estrategias se incorporaria a los programas de prevencion y compendio
de procedimientos de trabajos seguro aplicado en las diferentes areas de desempefio de los
trabajadores, que busca tener como resultado acciones eficientes y efectivas en la salud de las
personas, que ademas con lleva con la optimizacion y rendimiento del recurso humano, en aras de

aumentar la rentabilidad econdmica y productiva de la compafiia.

Este proyecto de investigacion se propone apoyar positivamente en los empleados de
MICOL S.A en el area Administrativa de alumbrado publico, ya que su propdsito es mejorar y
aportar a las medidas establecidas de control sobre el riesgo ergondmico que se debe alinear con
la politica de seguridad y salud en el trabajo de MICOL S.A. Donde el principal objetivo es
preservar la vida, prevenir lesiones y enfermedades en los trabajadores cumpliendo con la

normativa legal vigente de SST.

El proyecto de investigacion se enfocard en proceso administrativa de alumbrado
publico localizada en la localidad de Puente Aranda. Aplicado a los trabajadores de la empresa
MICOL SA que hacen parte del area administrativa de alumbrado publico y que estan ejerciendo
los cargos de analistas, centro de monitoreo y con todo el personal administrativo. Las nuevas

estrategias permitirian la prevencion del riesgo ergonémico.
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4. Marco de Referencia

4.1 Marco teorico

Los riesgos ergondémicos surgen por movimientos repetitivos o el mal disefio de puestos
de trabajo y sobre esfuerzos; es asi como los trabajadores que no adoptan posturas neutras y/o
funcionales en sus tareas, pueden requerir de una atencidn especial por afectaciones en la salud, y
en el peor de los casos se convertira en una enfermedad de tipo laboral lo que acarreara un

traumatismo en la empresa o ausentismos laborales (Erazo, Fernandez & Rendon, 2016).

Mencionan Guacheta y Ramirez (2015) que es indispensable mantener la gestion en el
sistema biomecénico integrado, permitiendo realizar intervenciones puntuales que mejoren las
condiciones y se disminuya la probabilidad de desencadenar lesiones, accidentes de trabajo o
enfermedades profesionales e intervenciones generales que generen habitos y culturas saludables

desde la perspectiva biomecénica. (Sandoval M, 2017)

“Las enfermedades musculo esqueléticas representan en la actualidad uno de los
principales problemas de salud en los paises occidentales, ya que si bien su tasa de mortalidad es
muy baja, inferior al 0,002% anual, presentan una alta tasa de morbilidad derivaba
principalmente de su enorme incidencia y prevalencia, afectando a un elevado porcentaje de la
poblacion general y representando el 40% de todas las enfermedades cronicas™ (Yelin, 1992)

(como se cita en (Casado Morales ,Moix Queralto& Vidal Fernandez,J, 2008)).

En América Latina, las pérdidas econdmicas por enfermedades y lesiones laborales
oscilan entre el 9y el 12% del Producto Interno Bruto (PIB), seguin un calculo reciente de la
Organizacién Internacional del Trabajo (como se cita en (Espinoza,S,Montfar,MCastro,J&

Villavicencio,J., 2019)).
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“Segun estudios del Ministerio de Trabajo de Colombia y la Organizacion Iberoamericana
de Seguridad Social (OISS) presentaron como riesgos ocupacionales prioritarios los
riesgos biomecanicos y psicosociales, al afio 2012 en las empresas prestadoras de salud
EPS, el 66% de los reportes de enfermedad laboral fueron por lesiones musculo
esqueléticas y las administradoras de riesgos laborales presentan un incremento del 42%
en el reconocimiento de enfermedades de origen laboral con un componente derivado de
los trastornos musculo-esqueléticos con un 88%. Ademas, se reporta una prevalencia
mayor en hombres que en mujeres, lo cual se encuentra asociado al tipo de oficios que

desempefian” (Zipaquira A.A , 2017).

Se considera trabajo repetitivo a cualquier movimiento que se repite en ciclos inferiores a
30 segundos o cuando mas del 50 % del ciclo se emplea para efectuar el mismo movimiento.
Ademas, cuando una tarea repetitiva se realiza durante al menos 2 horas durante la jornada

laboral es necesario evaluar su nivel de riesgo (criterios de identificacion INSHT ). (S.L.U, 2013)

El trabajo habitual implica esfuerzo fisico y mental pudiéndose presentar fatiga, que
puede evolucionar desde cansancio dolores leves que con el reposo de fin de jornada y fines de
semana pueden mejorar, sin embargo, si los sintomas no desaparecen con el descanso y por el
contrario se incrementan las complicaciones podrian denegarse en trastornos musculo
esqueléticos para la cual se debe aplicar el tratamiento y medidas correctivas necesarias. Existen
varios criterios sobre los factores que pueden originar los trastornos musculo esqueléticos. (

INSHT , 2015) .
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4.2 Antecedentes o Estado del arte

Al realizar la busqueda del marco investigativo, como punto referente del problema

planteado, a continuacion, se relaciona, temas aproximados:

En su estudio “El analisis ergondmico y las lesiones de espalda en el sistema de
produccién flexible” donde desarrollo el método descriptivo, documental y aplicando
observaciones. Este estudio se centra en realizar un diagndstico de las lesiones en espalda segun
el modelo de Taylor. Por lo tanto, dicho articulo integra tres modelos de intervencién (analisis
estructurado de la accidn, cuestionarios de sintomas y evaluacion osteomusculares) para
actividades de trabajo en una planta de envasado y empaque, en el cual participan 72 trabajadores

operativos (a 28 de ellos se les practicd una evaluacidon osteomuscular). (Castillo, 2007)

Posteriormente, se obtuvieron los resultados considerando un periodo de diez meses de
intervencion y se evaluaron los componentes fisico, cognitivo, organizacional y la dindmica del
proceso productivo, desde la Optica de las exigencias osteomusculares, donde se establecieron las
diferencias entre exposicion objetiva a riesgo, percepcion y apreciacion de riesgo de lesion de
espalda y evaluacion objetiva del estado de la columna, en pre- y pos intervencion determinan la
estructura de un sistema de manejo del riesgo osteomuscular. Con ello, se concluye que los
sintomas de lesidn de espalda pueden reducirse de manera eficiente en trabajadores operativos, al
combinar medidas que registren el ajuste entre la dindmica, los cambios en el trabajo vy el

desarrollo de gestos eficientes.

Mencionan en su articulo “los trastornos musculo-esqueléticos ocupacionales han
generado gran interés a nivel mundial desde hace décadas” llevaron a cabo un estudio descriptivo

y transversal con enfoque cualitativo-cuantitativo, lo cual permitié analizar el objeto de estudio
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en su contexto real, y a partir de esto, se evidenciaron resultados como: La mayoria de los sujetos
estudiados (63%) desarrollé algun trastorno musculo esquelético, predominé el sexo masculino
(65%), el lumbago represento la afeccion més frecuente (30%) y el segmento anatdémico mas
afectado fue el tronco (17%). Por consiguiente, se concluy6 que el lumbago resultd ser una
condicion frecuente que afectd mayormente a trabajadores del sexo masculino y que se
desempefiaban como analistas, por esta razén se recomendo a la empresa reforzar las
intervenciones preventivas y de vigilancia epidemioldgica para evitar y detectar tempranamente
los trastornos musculoesqueléticos en sus empleados. (Espinoza, S, Montufar, M , castro, J, &

Villavicencio, J ., 2019)

Por otra parte, en el estudio “Aplicacion de la ergonomia para mejorar la productividad
en los trabajos en la Organizacion de Sistemas S.A. Villa el Salvador, 2019 desarrollado por
buscaron identificar los problemas ergonémicos en los puestos de trabajo para mejorar la salud de
los trabajadores y aumentar la productividad de la empresa con propuestas de mejora; donde se
logra encontrar los principales trastornos musculo esqueléticos que ocasionan gastos por
ausentismo y descansos médicos. Para su metodologia se realizd una evaluacién para analizar
todas las operaciones en el area administrativa de alumbrado publico e identificar los puestos y
actividades mas criticas mediante la elaboracion de la matriz, en la cual se calcula el Grado de
Riesgo en cada punto segun el nivel de exposicién, probabilidad de ocurrir y las consecuencias de
cada riesgo ergonoémico. A partir de esto, se evaltuan utilizando las metodologias més relevantes
seleccionadas: NIOSH, REBA y OCRA. Luego, en los resultados se encontraron altos riesgos
criticos en las actividades evaluadas, por lo que se comprueba que se necesitan correcciones y

control inmediato, recomendando la implementacion de las mejoras presentadas en la empresa,
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los beneficios que se logran y cdmo se pueden aplicar en situaciones similares. (Gutiérrez,B, &

Martin , D, 2019)

Adicionalmente, dentro del estudio “Caracterizacion de factores de riesgo biomecénico
en miembros superiores, que pueden generar enfermedades laborales en los trabajadores
encargados del cambio, se ejecutd una caracterizacion de los factores de riesgo laborales
osteomusculares en miembros superiores, de los trabajadores por la actividad; siendo el tipo de
estudio descriptivo, el cual propone la implementacion de herramientas que busca especificar las
propiedades, caracteristicas y perfiles importantes de personas, grupos, comunidades o cualquier
otro fendmeno que se someta a un andlisis, brindando en esta oportunidad, informacion acerca
del estado de salud comin de un grupo de poblacién conocido, y que facilite el estudio de las
lesiones osteo-musculares que se estan generando en miembros superiores de los trabajadores.

(Erazo,Fernandez & Renddn, 2016)

4.3 Marco Legal

Los conceptos ligados a la proteccion del trabajador frente a los peligros y riesgos
Laborales y la legislacion correspondiente fueron aspectos practicamente Desconocidos en

Colombia hasta el inicio del siglo XX.

A continuacion, se relaciona las principales regulaciones de SG-SST en Colombia:

Tabla 1. Marco Legal
NORMA OBJETO

Articulo 13. Afiliados. Son afiliados al Sistema General de
Riesgos Laborales:

Ley 1562 de julio del 2012 = Torma obligatoria:




"por la cual se modifica el
sistema de riesgos
laborales y se dictan otras
disposiciones en materia de
salud ocupacional™

Congreso de la Republica

Ley 9 de 1979 Congreso de
la Republica

Ley 776 de 2002
(diciembre  17)  Nivel
Nacional

Decreto 1507 DE 2014
Ministerio de salud vy
proteccion social

Resolucién 6045 de 2014 -
Ministerio del Trabajo

Ley 31 de 1995.

Resolucion 001348 DE
2009 Ministerio de
proteccién social
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1. Los trabajadores dependientes nacionales o0 extranjeros,
vinculados mediante contrato de trabajo escrito o verbal y los
servidores publicos; las personas vinculadas a través de un
contrato formal de prestacion de servicios con entidades o
instituciones publicas o privadas, tales como contratos civiles,
comerciales o administrativos, con una duracion superior a un mes
y con precision de las situaciones de tiempo, modo y lugar en que
se realiza dicha prestacion.

Los programas de medicina preventiva en los lugares de trabajo
tendran por objeto la promocion, proteccion, recuperacion y
rehabilitacion de los trabajadores, asi como la correcta ubicacion
del trabajador en una ocupacion adaptada a su constitucion
fisioldgica y psicologica.

Por la cual se dictan normas sobre la organizacion, administracion
y prestaciones del Sistema General de Riesgos Profesionales.

Por la cual se expide el manual Unico para la calificacion de la
perdida de la capacidad laboral y ocupacional

Articulo 1 al Articulo 6.

Por el cual se adopta el plan nacional de Seguridad y Salud en el
Trabajo

Prevencion de Riesgos Laborales es la norma legal por la que se
determinan las garantias y responsabilidades precisas para
establecer un adecuado nivel de proteccion de la salud de los
trabajadores frente a los riesgos derivados de las condiciones de
trabajo.

Por la cual se adopta el Reglamento de Salud Ocupacional en los
Procesos de Generacion, Transmision y Distribucién de Energia
Eléctrica en las empresas del sector eléctrico.

La presente resolucién tiene por objeto adoptar las Guias de
Atencion Integral de Salud Ocupacional Basadas en la Evidencia
para:
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Resolucion 2844 de 2007
Ministerio Proteccion.

Por la cual se adoptan las

Gatiso-guias de atencion
integral

Resolucion 1016 de 1989
Ministerio de Trabajo.

Decreto 1477 DE 2014

Ministerio del Trabajo

Ley 378 de 1996 Congreso
de la Republica

a) Dolor lumbar inespecifico y enfermedad discal relacionados
con la manipulacion manual de cargas y otros factores de riesgo
en el lugar de trabajo.

b) Desordenes musculo esqueléticos relacionados con
movimientos repetitivos de miembros superiores (Sindrome de
Tunel Carpiano, Epicondilitis y Enfermedad de Quervain).

¢) Hombro doloroso relacionado con factores de riesgo en el
trabajo.

d) Neumoconiosis (silicosis, neumoconiosis del minero de
carbon y asbestosis).

e) Hipoacusia neurosensorial inducida por ruido en el lugar de
trabajo.

Art 10. Realizar visitas a los puestos de trabajo para conocer los
riesgos relacionados con la patologia laboral, emitiendo informes
a la gerencia, con el objeto de establecer los correctivos
necesarios.

Art 14. Coordinar y facilitar la rehabilitacion y reubicacion de las
personas con incapacidad temporal y permanente parcial.

Por la cual se expide la tabla de enfermedades laborales.

Todos los trabajadores deberén ser informados de los riesgos para
la salud que entrafia su trabajo. Identificacion y evaluacion de los
riesgos que puedan afectar a la salud en el lugar de trabajo,
asesoramiento en materia de salud, de seguridad y de higiene en el
trabajo y de ergonomia, asi como en materia de equipos de
proteccién individual y colectiva. Vigilancia de la salud de los
trabajadores en relacion con el trabajo, Fomento de la adaptacion
del trabajo a los trabajadores
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Decreto 1072 DE 2015

Ministerio del Trabajo

Decreto 1295 de 1994
Ministerio de Gobierno

Circular Unificada de 2004

Art.
2005

52 de la Ley 962 de

El empleador esta obligado a afiliar a sus trabajadores desde el
momento en que nace el vinculo laboral entre ellos

La afiliacion se entiende efectuada al dia siguiente de aquel en que
el formulario ha sido recibido por la entidad administradora
respectiva.

Los empleadores son responsables del pago de las cotizaciones al
Sistema General de Riesgos Laborales, y deberan conseguirlas
dentro de los diez (10) primeros dias comunes del mes siguiente a
aquel objeto de la cotizacion.

Se deber reportar las siguientes novedades a la ARL:
Ingreso de un trabajador.

Incapacidad del trabajador.

Vacaciones de un trabajador.

Licencias y suspensiones del trabajo, no remuneradas.

Todo trabajador que sufra un accidente o una enfermedad
laborales tendra derecho, segun sea el caso, rehabilitaciones fisica
y profesional.

Practicar los examenes médicos laborales de ingreso, periddicos y
de retiro, los cuales son a cargo y por cuenta del empleador.

Corresponde al Instituto de Seguros Sociales, Administradora
Colombiana de Pensiones (Colpensiones), a las Administradoras
de Riesgos Profesionales (ARP), a las Compafiias de Seguros que
asuman el riesgo de invalidez y muerte, y a las entidades
promotoras de salud (EPS), determinar en una primera
oportunidad la pérdida de capacidad laboral y calificar el grado de
invalidez y el origen de estas contingencias
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5. Metodologia

5.1. Enfoque y alcance de la investigacion.

Esta investigacion se basara en una metodologia cuantitativa, ya que para la obtencion
de los resultados requeridos y cumplimiento de objetivos se utilizardn métodos estadisticos los
cuales utilizan formulas y valores tabulados para clasificacion de riesgos y asi poder tomar las

estrategias de correccion ante la exposicion.

De esta manera se apoyara en este proceso sistematico de solucién del proyecto que para
contrastar esas dos realidades que se ven ante las enfermedades laborales y que se desarrollan en
MICOL S.A por las actividades ya comentadas. Con esto se brindara un analisis que conlleve
paulatinamente a la solucion del problema en desordenes musculo esqueléticos, que se
desarrollara revisando los hechos relevantes que tenga la organizacion y se realizara estudios y
compendio de normas para que a su vez se argumente la propuesta del disefio de estrategias de

prevencion que va sujeto al marco legal presentado.

La forma en que se abordara este proyecto desde este enfoque cumple con la necesidad
del desarrollo de este mismo ya que bajo unas primicias empiricas de nuestras experiencias
laborales y en conjunto a bases tedricas, normas leyes, decretos; por la tanto se analizara estos

ambientes que exponen al trabajador hacia esas enfermedades naturales de la actividad ejecutada.

El alcance investigativo es de tipo explicativo que define las causas de los riesgos
ergondmicos en los trabajadores del area administrativa de la empresa MICOL S.A, con el fin de
disefiar las estrategias para la mitigacion de los riesgos problemas ergondmicos. Pretenden
determinar las causas de los eventos y fendmenos de cualquier indole, eestablecen relaciones de

causalidad entre conceptos, variables, hechos o fenGmenos en un contexto concreto, generan un
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sentido de entendimiento de los fendmenos y problemas que examinan. (Hernandez Siampieri,

2018).

Con tal fin permitira llegar a la hipdtesis planteada y es la materializacion de un disefio de
estrategias para la prevencion de peligros ergonémicos, por tanto, dara fiabilidad y seguridad del

desarrollo de este problema investigativo.

5.2 Poblacion y muestra

Se determinara una muestra no probabilistico teniendo en cuenta que por las
particularidades de la investigacion se enfatizara en las personas que han presentado ausencias
por sintomas relacionadas al tunel carpiano y lumbalgia del area administrativa de la empresa
MICOL S.A 'y tengan unas estrategias bien disefiadas para poder mitigar la sintomatologia
presentadas y evitarlas en los colaboradores que adn no las presentan es por esto que tomaremos
una poblacion de 34 con una muestra de 8 personas que corresponden con tareas administrativas,
las cuales 4 personas han presentado sintomatologia con incapacidades y 4 que ain no han

presentado ningln ausencia respecto a los peligros mencionados.

Se establece los diferentes Criterios para precisar la muestra:

v’ Trabajadores que estan expuestos al riesgo ergonémico

v Personal (Mujeres y hombres)
v’ Edades entre 20 y 62 afios

v Antigiiedad en el cargo: mas de 2 afios
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v" Experiencia del cargo entre 1,5 afios hasta 30 afios en las labores concernientes en las
labores Administrativas.

5.2.1 Recoleccidon de la Informacion

v Teniendo presente que el método a aplicar es el Método ROSA la recoleccién de la
informacién se realizara segun la recoleccion del método estipulado en la pagina del

instrumento aplicada a la muestra descrita.

5.3 Instrumentos

Para el levantamiento de la informacién en terreno se utilizara lo siguiente:

Método Rapid Office Strain Assessment (ROSA)

Descripcion del instrumento

Con base lo expuesto por el profesional Diego Mas en la pagina web Ergonauta el
método ROSA evaluan los riesgos que se enfocan principalmente al desarrollo de micro traumas
acumulativos, por lo que evalta el nimero de movimientos, el trabajo muscular estatico, la fuerza
que se aplica y la postura de trabajo, con el fin de detectar las posturas de trabajo o factores de
riesgo de a la actividad que requieren ser observados con mayor atencion para disminuir la

posibilidad de desarrollar microtraumatismos acumulativos. (Diego-Mas,, 2015)

Evaluar exposicion de los trabajadores a factores de riesgo ergonémico, asi mismo
determinar las causas que pueden ocasionar trastornos en los miembros para la generacién de

estrategias de control de exposicion.
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5.4 Procedimiento

La investigacion sera realizada en Tres fases metodologicas.

Determinar a través de un andlisis de la matriz de identificacion de peligros y valoracion de
riesgos de MICOL S.A, las actividades donde se halla la potencialidad y factores del riesgo
ergondmico sobre los trabajadores que realizan actividades administrativas
* Matriz de identificacion y valoracion de peligros
* Examenes médicos ocupacionales.
» Ausentismo laboral
* Base de enfermedad osteomuscular
Analizar los resultados obtenidos en la evaluacion de los factores de riesgo ergondémico

para identificar la problematica de este riesgo en el area administrativa.

5.5 Andlisis de informacion

En este método para medir angulos se puede realizar con fotografias las cuales seran
ingresadas a la metodologia ROSA de Ergonautas (Diego-Mas,, 2015), después de la obtencion
de la informacion requerida se evalUa respecto a los factores de riesgos ergonémicos por
movimientos repetitivos y posturas, se evaluaran las valoraciones de las variables ingresando la
informacidn recolectada al aplicativo gratuito de la pagina Ergonautas (ROSA, medicion de
angulos en fotografias) de la Universidad Politécnica de Valencia, al ingresar la informacion
arrojara el nivel de riesgo junto con la actuacion correctiva ante la exposicion evaluada. Acorde a

los niveles de riesgos se realizara la tabulacion acerca de los mismos obtenidos, con el fin de
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agrupar los niveles de actuacion para la generacién de la estratégica de control de la exposicion al

riesgo en mencion en el estudio.

5.6 Consideraciones éticas

La investigacion expuesta en este documento garantizara el cumplimiento de las normas
éticas, las cuales se fundamentan en el reconocimiento de las personas en su dignidad,
responsabilidad, derechos, autonomia, libertad y normas juridicas que determinan la proteccién al

participante para investigaciones de caracter descriptivo.

Dentro de las disposiciones éticas se cuenta con la carta de permiso empresarial con el
fin de autenticar el uso del nombre de MICOL S.A dentro del presente informe con usos

educativos y de investigacion, generando asi resultados directos de una poblacion en especifica.

A los colaboradores que haran parte de la investigacion se le suministrara carta de consentimiento
informado, la cual al ser firmada acepta ser parte de la poblacién objetivo de la muestra sin
exponer su integridad fisica o psicoldgica, y preservando la confidencialidad de la informacion
tanto de los colaboradores como la empresa MICOL S.A la cual es uno de los valores incluidos
en el articulo 7 del Cadigo de Etica y Buen Gobierno de la Corporacion Universitaria Minuto de

Dios (Corporacion Universitaria Minuto de Dios, 2020).

Otra consideracidn es la creacién de beneficios se refiere a los aportes hacia
transformaciones concretas. En el caso especifico de esta investigacion, se hara estos aportes a

través de propuestas para mejorar los procesos de la empresa objeto de estudio.
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6 Presupuesto

El presupuesto se elabord en base a los costos actuales y puede estar sujeto a ajustes
durante el desarrollo del proyecto, se han previsto gastos adicionales para posibles

imprevistos

Tabla 2. Presupuesto

Descripcion Unidad Cantidad Vr Unitario Total
Impresiones encuestas y cuestionarios Hojas 20 1.000 20.000
Transporte (oficinas de investigacion Gasolina 4 13.300 53.200
Herramientas de software para analisis de datos Dias 15 5.000 75.000
Parqueadero Horas 6 4.800 28.000
Imprevistos 70.000

TOTAL 246.200
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7 Resultados y discusion

lustracion 1. Puesto de trabajo centro de control 1

Puntuacion metodologia Rosa puesto centro de control 1
Variables — 1.1!04/2023 — —
Puntuacion  |Sumatoria |Puntuacion final |Calificacion
Altura del asiento 3 5
Profundidad 2 5
R
eposabrazos 3 6 6
Respaldo 3
Tiempo de uso diario 1 1 1
Total Silla 6
Telefono 0 ]
Pantalla 4 ;
Raton 1
3 4
Teclado 3
Tiempo de uso diario 1 1 1
Total componentes 4
Puntuaciones Metodologia Rosa 6

Puntuacion metodologia Rosa puesto centro de control 2
. 11/04/2023
Variables p - o/ — pr——
Puntuacion |Sumatoria |Puntuacion final |Calificacion
Altura del asiento 3 5
Profundidad 2 4
Reposabrazos 3 6 5
Respaldo 2
Tiempao de uso diario 1 1 1
Total Silla 5
Telefono 0 3
Pantalla 4 3
Raton 1
2 4
Teclado 2
Tiempo de uso diario 1 1
Total componentes 4
Puntuaciones Metodologia Rosa 5
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llustracién 3. Puesto de trabajo ingeniera ambiental

Puntuacion metodologia Rosa ingeniera ambiental
Variables — 1%;04;2023 — ——
Puntuacion |Sumatoria |Puntuacién f|Calificacion
Altura del asiento 1 )
Profundidad 1 3
Re
posabrazos 2 1 1
Respaldo 2
Tiempo de uso diario 1 1
Total Silla
Telefono 0 5
Pantalla 2 3
Ratd
aton 2 3 1
Teclado 1
Tiempo de uso diario 1 1
Total componentes
Puntuaciones Metodologia Rosa 4

En la evaluacion ocular del sujeto se evidencia que la pantalla se encuentra ubicada por debajo
igual o mayor a 30° del nivel de los ojos, el respaldo de la silla no cuenta con apoyo lumbar en la
parte baja de la espalda, debido al largor del asiento cuenta con espacio <8cm entre el asiento y la
parte trasera de las rodillas adicionalmente no cuenta con espacio suficiente para las piernas y asi

poder realizar estiramiento de estas.
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llustracién 4. Puesto de trabajo Analista

Puntuacion metodologia Rosa puesto 4

Variables 41172023
Puntuacion [Sumatoria |Puntuacion final |Calificacion
Altura del asiento 2 X
Profundidad 2
3
Reposabrazos 2 3 4
Respaldo 2
Tiempo de uso diario 1 1 1
Total Silla 4
Telefono 1 5
Pantalla 2 5
Raton 1
Tedado 2 : :
Tiempo de uso diario 1 1 1
Total componentes 3
Puntuaciones Metodologia Rosa 4

Teniendo en cuenta la puntuacion final 4 del método ROSA el cual equivale a un nivel de riesgo

1 para este puesto de trabajo

En la evaluacion ocular del sujeto se evidencia que no utiliza el espaldar de la silla y genera una
flexion del tronco hacia la pantalla, el asiento muy largo debido a esto el espacio entres el asiento
y la parte trasera de las rodillas es menor a 8cm, con la posicion del mouse existen punto de
presion en la mano al realizar uso del mismo adicionalmente el codo no cuenta con apoyo de

reposabrazos.
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lustracion 5. Puesto de trabajo analista

Puntuacion metodologia Rosa puesto 5
Vvariables 4/11/2023
Puntuacidn | Sumatoria |Puntuacidn final |Calificacion|
asiento 1 4
Profundidad 3 a
Reposabrazos 2
Respaldo 2 4 ?
diario 1 1 1
Total Silla 5
Telefono 1 5
Pantalla 2 3
Raton 2 2 a
Teclado 1
diario 1 1 1
Total componentes 4
Puntuaciones Metodologia Rosa 5

Teniendo en cuenta la puntuacion final 5 del método ROSA el cual equivale a un nivel de riesgo

2 para este puesto de trabajo.

En la evaluacion ocular del sujeto se evidencia, el asiento muy largo debido a esto el espacio
entre el asiento y la parte trasera de las rodillas es menor a 8cm, con la posicion del mouse
existen punto de presion en la mano al realizar uso del mismo adicionalmente el codo no cuenta
con apoyo de reposabrazos, la plataforma sobre la cual reposa el teclado no es ajustable y no
cuenta espacio para brazos y manos ya que estan desviadas lateralmente hacia adentro con

hombros recogidos.

3
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lustracion 6. Puesto de trabajo supervisor

Puntuacion metodologia Rosa puesto 6
\ 441172023
Variables P N — p——
Puntuacion|$Sumatoria |Puntuacian final |Calificacion
Altura del asiento 2 s
Profundidad 2 3
Reposabrazos 2 3 .
Respaldo 1
Tiempo de uso diario 1 1 1
Total Silla 4
Telefono 1
Pantalla 3 :
Raton 3 : 1
Teclado 3
Tiempo de uso diario 1 1 1
Total componentes 4
Puntuaciones Metodologia Rosa 4

Teniendo en cuenta la puntuacion final 4 del método ROSA el cual equivale a un nivel de riesgo

1 para este puesto de trabajo

llustracion 7. Puesto de trabajo recepcionista

Puntuacidn metodologia Rosa puesto Resepcion

Variables

4/11/2023

Puntuacidon

Sumatoria

Puntuacidn final

Calificacion

Altura del asiento

1

Profundidad

4

Reposabrazos

Respaldo

ok Ry |

4

Tiempo de uso diario

1

Total

Silla

Telefono

Pantalla

Raton

Teclado

i fw [w |

] Tiempo de uso diario

1

Total componentes
Puntuaciones Metodologia Rosa

En la evaluacion ocular del sujeto se evidencia que no utiliza el espaldar de la silla y genera una
flexion del tronco hacia la pantalla, con la posicion del mouse existen punto de presion en la

mano al realizar uso del mismo adicionalmente el codo no cuenta con apoyo de reposabrazos.



INTERNAL

ESTRATEGIAS PARA RIESGO ERGONOMICO DEL AREA ADMINISTRATIVA

llustracion 8. Puesto de trabajo analista

Puntuacion metodologia Rosa puesto 8
. 4/11/2023
Variables — : P —
Puntuacién|Sumatoria [Puntuacidn final |Calificacion
Altura del asiento 3 .
Profundidad 2 P
Reposabrazos 1 2 s
Respaldo 1
Tiempo de uso diario 1 1 1
Total Silla 5
Telefono 1 5
Pantalla 2 3
Raton 3
3 3
Teclado 2
~ | Tiempo de uso diario 1
Total componentes
Puntuaciones Metodologia Rosa 5
Tabla 3. Calificacion por puesto de trabajo en el area administrativa
Puesto Cargo Calificacion Total
1 Centro de control 1 6
2 Centro de control 2 5
3 Ing. Ambiental 4
4 Analista 1 4
5 Analista 2 5
6 Supervisor 4
7 Recepcionista 6
8 Analista 3 5
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llustraciéon 9. Comportamiento en la evaluacion

| cauiFicacionTOTAL

h

]

.

PUNTUACON
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[ax]
[1u]

= Se evidencia en el comportamiento en la grafica se encuentra dos puestos de trabajo con
calificacion 6, donde identificamos riesgo muy alto y se deben tomar actuaciones cuanto
antes.

= Calificacion de tres puestos de trabajo con puntuacion 5, con riesgo alto es necesario la
actuacion.

= Calificacion de tres puestos de trabajo con puntuacion 4, con riesgo mejorable, pueden
mejorarse algunos elementos del puesto.

Tabla 4. Niveles de riesgo

Puntuacian Riesgo Nivel | Actuacion
1 Inapreciable| 0O Ho es necesaria actuacian.
2-3 -4 Mejorable 1 Pueden mejorars e algunos elementos del
puesto.
Alto 2 Es necesaria la actuacian.
6 -7 -8 Muy Alto 3 Es necesaria la actuacion cuanto antes.
9-10 E xztremo 4 Es necesaria la actuacion urgentemente.

Nota. (ROSA,Medicion de angulos en fotografias) niveles de actuacion

La investigacion revelo varios hallazgos clave sobre los riesgos ergondmicos en el area

administrativa;
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Sedentarismo prolongado: Los trabajadores administrativos pasan largas horas sentados en sus
escritorios, lo que puede provocar una mala postura, dolor de espalda y un mayor riesgo de
trastornos musculoesqueléticos.

Configuracién inadecuada de la estacion de trabajo: Muchas estaciones de trabajo carecian de
ergonomia adecuada, como sillas ajustables, teclados ergondmicos y posicién de los monitores,
lo que contribuia al malestar y la tension.

Tareas repetitivas: Se identificaron tareas administrativas que implican movimientos
repetitivos, como la entrada de datos o la escritura, como posibles factores que contribuyen a los
trastornos musculoesqueléticos.

Descansos y movimiento insuficientes: Los empleados informaron de oportunidades limitadas
para descansos y movimiento fisico, lo que resultaba en mayor fatiga y menor productividad.

Para mitigar los riesgos ergondmicos basado en los hallazgos de la investigacion, se realizan
las siguientes recomendaciones estrategicas para los trabajadores del area administrativa:

e En colaboracion con el jefe de departameno, gerencia y area de SST y COPAS crear
cronogramas de capacitacion integrales para educar a los empleados sobre la postura
adecuada, la configuracion de la estacion de trabajo y la importancia de los descansos
regulares y el movimiento adicionalmente la elaboracion del manual de pausas activas
con establecimiento de horario para evitar la fatiga muscular.

e Evaluaciones de estaciones de trabajo: Realizar evaluaciones ergonémicas periodicas de
las estaciones de trabajo para identificar y abordar posibles problemas con el fin de

generar mejoras continuas.
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Rotacion de tareas y descansos: Fomentar la rotacion de tareas para minimizar periodos
prolongados de tareas repetitivas y garantizar que los empleados tengan descansos
regulares para estirarse y moverse.

Modificaciones en la estacion de trabajo: Desde el area de gerencia y departamento de
compra realizar las cotizaciones pertinentes para la acquicion y el cambio de indumentaria
de puesto de trabajo tales como sillas ajustables con apoyo lumbar en el respaldo y éste
debe estar situado correctamente en la parte baja de la espalda debe mantener un angulo
entre 90° - 110 °, teclados, soportes ajustables para monitores y otros equipos con el fin
de optener una postura adecuada y reducir la tension, se recomienda realizar estos
cambios en un tiempo no mayor a 30 dias en los puestos detectados como criticos.
Adquisicién de mufiequera ergondmicas para la poblacién objeto para la reduccion de
flexiones, extensiones o desviaciones nivel del miembro superior de la mufieca.

Mantener suficiente espacio bajo la mesa para que el trabajador pueda mover las piernas y
cambiar de postura con facilidad, esto se puede lograr separando la mesa de la pared.
Comprobar que las areas de los puestos de trabajo cumplan con la iluminacion y espacios

de desplazamiento adecueados con el fin evitar posibles accidentes e incidentes.

Para la discusion de este trabajo se tuvo en cuenta dos investigaciones halladas en internet de

puestos de trabajo administrativos que nos detallan en sus metodologias lo siguiente.

En la primera evidencia presentada a la universidad catélica de Manizales en el afio 2021 por

Carolina Aristizabal, en ella se plasma una investigacion hecha a 50 funcionarios publicos, para

tomar datos estadisticos de muestra usan el cuestionario nordico (Carolina Aristizabal , 2021)
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Se puede identificar que los problemas osteomusculares que se estan generando es debido a la
mala postura, disefios inadecuados de puestos de trabajo, si bien es cierto que el cuerpo afio tras
afio sufre un desgaste fisico muscular, no significa que las dolencias sean netamente por esta
razén ya que cuando el cuerpo tiene un movimiento repetitivo y por largas horas produce mayor
desgaste, maltrato que se puede evidenciar con inflamacion, dolor, cabe mencionar que hay
mucha similitud con el caso de los puestos de trabajo que son investigados donde se evidencia
que las areas mas afectadas del cuerpo es la espalda, mufiecas y manos ya que por largas horas
de trabajo y afios estan haciendo la misma actividad lo que causa estos dolores, y en la segunda
investigacion presentada a la universidad Corporacion universitaria minuto de Dios en el afio
2021 por Roberto David Martinez donde investiga los puestos administrativos de la compafiia
Sociedad Comercial de aguas y servicios de Bogota, en una muestra de personas en un rango de
edad de 24 a 52 afios de edad en una jornada de trabajo de 9 horas  usando los método RULA
que es el més conocidos y asocia todo el cuerpo y el método Job Strain que evalua si el personal
esta expuesto a desarrollar desordenes traumaticos acumulativos en la parte distal de las
extremidades superiores debido a movimientos repetitivos para el método Job que tienen una
puntaciones superiores o iguales a 7 indican que la tarea es probablemente peligrosa. En general,
puntuaciones superiores a 5 estan asociadas a desérdenes musculoesqueléticos de las
extremidades superiores, hacen evaluaciones con puntuacion en brazo, antebrazo, mufieca de
cada uno de los participantes donde generaliza una alta puntuacién de las malas posturas, puestos
disergonémicos, lo que van a generar posibles dafios musculoesqueléticos porque se ven
afectadas las piernas, los brazos, las mufiecas, las manos y el cuello que son las partes que se
afectan por la postura sedante que se tiene en las largas horas de trabajo y continuo movimiento
repetitivo de acuerdo a esta monografia los hallazgos muestran resultados muy similares ya que

hay ciertas posturas criticas que pueden desarrollar mas facilmente enfermedades como el tanel
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del carpo, tendinitis por los movimientos repetitivos, las malas posturas y los malos habitos que
los colombianos usan en los puestos de trabajo, en el &mbito laboral lastimosamente no existe un
alto nivel de exigencia por parte de los mismos colaboradores a tener disciplina y cuidado a la
salud, por ejemplo, haciendo pausas activas, tomando buenas posturas para evitar futuras
lesiones que impliquen riesgo en la Salud y desmejoras laborales. (Martinez, Estrategia de

intervencion ante riesgo ergonémico, 2021)

8. Conclusiones

De acuerdo con lo analizado en la evaluacion de 8 puestos de trabajo en el area administrativa por
medio del método ROSA evidenciando que 2 puestos de trabajo se encuentran con una puntuacion
seis (6) lo cual lo identifica como un riesgo muy alto, es necesario la actuacion cuanto antes y tres
puestos de trabajo se encuentran con una puntuacién cinco (5) con riesgo alto es necesario la

actuacion, con puntuacion cuatro (4) de 3 puestos de trabajo con riesgo mejorable

Se sugieren varias estrategias para la prevencion y mejora tanto en los puestos de trabajo cambios
de posturas y adecuacién de elementos para un entorno laboral mas saludables y productivo para

evitar enfermedades laborales futuras y ausentismos que afecten el buen desarrollo de la empresa

se identificd que los principales factores de riesgo intralaborales detectados y que son factores
significativos que contribuyen en los problemas de salud y lesiones en los trabajadores, puestos de
trabajo sin disefio, elementos disergondmicos, inclinaciones de pantallas, lateralizacion de las
mismas y que los puestos de trabajo no cuentan con el espacio necesario para su movilizacion esto

soportado en las evidencias fotogréaficas presentado en este proyecto.

Estos factores generan causas como una carga postural critica, horarios de trabajo extendidos,

posiciones malas de la mufieca, rotaciones en el cuello y tronco de la poblacion.
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pantallas, posapiés, mouse, entre otros que minimicen los riesgos, como también los lugares de
trabajo que tengan una iluminacion adecuada y herramientas de féacil acceso y fomentar las pausas
activas de acuerdo con las actividades desarrolladas que ayuden a minimizar y prevenir
enfermedades, mejorando un entorno laboral més saludables y productivo para evitar futuros

ausentismos que afecten el buen desarrollo de la empresa.

Para determinar las estrategias de mitigacion de exposicion identificadas por las variables
evaluadas dentro del instrumento de los riesgos ergondmicos del personal administrativo, se tuvo
en cuenta la revision ocular de los puestos de trabajo, y de los resultados obtenidos de dicha
evaluacion se encontraron las mas adecuadas para la reduccion de la exposicion al riesgo
ergondmico estan redisefio, cambio de indumentaria, aplicacion de inspecciones sobre los puestos
de trabajo, capacitaciones o formaciones con tematica de buenas posturas y buen uso de los equipos
de computacion, pausas activas, adquisicion de mufiequeras para mantener una posicion neutral
del miembro. El proyecto de investigacién genera una vision del estado del area administrativa
frente a los riesgos mencionados en el mismo, dando asi la posibilidad a la organizacion de realizar

estudios més profundos y hacer los cambios pertinentes.
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9. Recomendaciones

De acuerdo con los hallazgos encontrados se sugiere para prevencion de futuras enfermedades o
accidentes que generen ausentismos laborales que se fomente una cultura que anime a los
empleados a priorizar su salud y bienestar, incluyendo descansos regulares, encuentrosy
actividades para incrementar la efectividad de los colaboradores y una comunicacion abierta
sobre inquietudes ergondmicas y un entorno de apoyo para informar incomodidades o dolores, se
programen evaluaciones continuas y sean supervisadas para verificar la efectividad de las
intervenciones ergondmicas Yy realizar los ajustes necesarios en los puestos de trabajo que
generan mayores posturas disergondémicas y hacer los cambios que sean necesarios, como las
sillas, los escritorios y de ser necesario acondicionar las pantallas a nivelaciéon y en lo posible

fomentar los cambios de actividades para evitar movimientos repetitivos
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