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Resumen

El presente trabajo de grado aborda la problematica de los trastornos musculoesqueléticos
(TME) en los corteros de palma de aceite de la empresa Astorga S.A., en Tumaco. Estos
trabajadores refieren signos compatibles con TME en miembros superiores, como dolor y
adormecimiento, asociados a movimientos repetitivos, esta situacién sumada a la falta de
informacion especifica sobre riesgos biomecanicos, afecta su salud, bienestar y la productividad
del sector, por tanto, el objetivo del estudio fue plantear una propuesta de mejora contextualizada
para el autocuidado y la salud laboral de estos corteros. Se emple6 el Cuestionario Nérdico
Estandarizado, identificando una alta prevalencia de sintomatologia, destacando un 54,5% en
hombros y un 45,5% en la region lumbar, complementariamente, el método Checklist OCRA
arrojo un Indice (ICKL) de 38,68, revelando un nivel de riesgo biomecanico "Inaceptable Alto",
focalizado en miembros superiores, a partir de esta evaluacion, se disefid una intervencion
preventiva con un fuerte componente digital, centrada en la promocion de pausas activas y
ejercicios ergonémicos. Se concluye que la propuesta desarrolladaaporta valor teéricoy un
insumo practico para mejorar las condiciones laboralesy la salud de los trabajadores en
contextos similares.

Palabras clave: Riesgo Biomecanico, Movimientos Repetitivos, Corteros de Palma,

Propuesta de mejora, Autocuidado.
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Abstract

This thesis addresses the issue of musculoskeletal disorders (MSDs) among oil palm
cutters at the company Astorga S.A., located in Tumaco. These workers report symptoms
consistent with MSDs in the upper limbs, such as pain and numbness, associated with repetitive
movements. This situation, combined with the lack of specific information on biomechanical
risks, negatively impacts their health, well-being, and the productivity of the sector. Therefore,
the objective of this study was to propose a contextualized improvement plan focused on self-
care and occupational health for these cutters.

The Standardized Nordic Questionnaire was used, revealing a high prevalence of
symptoms, with 54.5% of cases affecting the shoulders and 45.5% the lower back. Additionally,
the OCRA Checklist method yielded a Checklist Index (ICKL) of 38.68, indicating an
“Unacceptably High” level of biomechanical risk, particularly affecting the upper limbs. Based
on this assessment, a preventive intervention was designed with a strong digital component,
centered on promoting active breaks and ergonomic exercises.

In conclusion, the proposed strategy offers theoretical value and practical tools to
improve working conditions and worker health in similar contexts.

Keywords: Biomechanical Risk, Repetitive Movements, Palm Harvesters, Improvement

Proposal, Self-Care.
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Introduccion

El cultivo de la palma de aceite constituye un pilar econdmico fundamental en diversas
regiones, incluyendo la pacifica narifiense en Colombia, donde esta agroindustria genera un
namero significativo de empleos, reportandose mas de 7000 para el departamento de Narifio a
diciembre de 2023 (Fedepalma, 2023). A nivel mundial, la labor de cosecha, especialmente la
actividad de corte, somete a los trabajadores a un "ciclo de desgaste" fisico constante,
caracterizado por el uso generalizado de herramientas manuales, movimientos repetitivos de alta
frecuencia, posturas forzadas y una considerable exigencia de fuerza. Estos factores exponen a
los corteros a un elevado riesgo biomecanico, con estudios que demuestran una prevalencia
alarmantemente alta de trastornos musculoesqueléticos (TME) en los trabajos de plantaciones de
palma aceitera (Mohamad y Ridzwan, 2024). De forma mas amplia, los TME son comunes en
trabajadores agricolas de paises de ingresos bajosy medios debido a estas actividades de alto
riesgo, afectando negativamente su calidad de vida, capacidad productiva y, consecuentemente,
la sostenibilidad operativa del sector (Shivakumar et al., 2023).

A pesar de la relevancia socioecondmica de esta actividad y la progresiva adopcion de
certificaciones que promueven la sostenibilidad y buscan garantizar condiciones laborales
seguras, se ha identificado una brecha significativa en el conocimiento especificoy las
estrategias preventivas dirigidasa los corteros de palma en el contexto particular de Tumaco. En
esta region, la documentacion cientifica sobre los riesgos biomecanicos especificos de esta labor
y las intervenciones preventivas adaptadas son ain limitadas.

Ante esta necesidad apremiante, el presente trabajo de grado se propuso plantear una
propuesta de mejora contextualizada para el autocuidado y la salud laboral de los corteros de

palma de aceite en la empresa Astorga S.A. Para ello, se adoptd un enfoque cuantitativo que
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permitié obtener una comprension detallada de la problematica y fundamentar sélidamente la
intervencidn propuesta. Para alcanzar este proposito, el estudio se desarroll6 en tres fases
principales: una primera fase diagndstica, en la que se aplico el Cuestionario Nordico
Estandarizado para identificar la sintomatologia musculoesquelética en la poblacion de corteros;
una segunda fase de evaluacion del riesgo, donde se utilizé el método Checklist OCRA para
determinar el nivel de riesgo biomecénico asociado a los movimientos repetitivos de la labor de
corte; y una tercera fase de disefio, en la que, con base en los hallazgos previos, se estructuré la
propuesta de mejora.

Es asi como esta investigacion busca no solo aportar conocimiento practico relevante
para el sector palmicultor en una regidn con escasa documentacion, sino también sentar un
precedente para futuras iniciativas orientadas a proteger la salud y el bienestar de esta fuerza

laboral vital.
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Tema
El ciclo del desgaste: factores biomecanicos en corteros de palma de aceite de Astorga
S.A
Linea de investigacion: Innovaciones Sociales y Productivas
La eleccion de la linea de investigacion Innovaciones Socialesy Productivas radica su
enfoque en la aplicaciénde conocimientos para mejorar procesos y condiciones laborales, lo cual
significa un reto en el contexto del sector palmicultor de Tumaco. La innovacidon tecnoldgica,
social y organizacional es la clave para el progreso de las regiones y los asentamientos humanos,
en un pais multicultural como lo es Colombia. En Astorga S.A., como en muchas de las
plantaciones del pie de monte costero Narifiense, la actividad de corte es demandante en mano de
obra y requiere condiciones laborales seguras para mantener la productividad y el bienestar de
los trabajadores. La implementacién de tecnologias limpias y la promocidn de la responsabilidad
social empresarial pueden mejorar significativamente las condiciones laborales, reducir los

riesgos biomecanicos y aumentar la eficiencia en la produccion.

Sublinea de investigacion: Seguridad y Salud enel Trabajo en poblaciones de alto
impacto y de interés especial
Dirigida especificamente a trabajadores de la agricultura, es particularmente relevante

porque abordar problematicas de seguridad y salud en poblaciones que enfrentan diversos riesgos
laborales. Para el contexto de la poblacion objeto que estan expuestos a condiciones laborales
desafiantes que incluyen movimientos repetitivos, posturas forzadas, levantamiento manual de
cargas y el uso de herramientas, vuelve a los corteros propensos a desarrollar trastornos
musculoesqueléticos (TME).

Siendo necesario generar alternativas de solucion que mejoren las condiciones de trabajo
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y promuevan el bienestar y calidad de los trabajadores y por consiguiente el de sus familias.
Ademas, el alto indice de informalidad laboral y la escasa presencia de entes de control en
algunas regiones de Colombia, como Tumaco, hace que sea crucial abordar la seguridad y salud
en el trabajo ya que no siempre cumplen con la normativa vigente, lo que puede llevara un
mayor riesgo de accidentes y enfermedades laborales.

1 Planteamiento del problema
1.1 Delimitacién del problema

Los Trastornos Musculoesqueléticos (TME) representan una problematica ampliamente
documentada en el ambito de la salud ocupacional, particularmente entre los trabajadores del
sector agroindustrial (Lu etal., 2022). En el caso de la palma de aceite, estudios como los de
Bhuanantanondh et al. (2021) han evidenciado que la labor de corte implica movimientos
repetitivos que generan una alta carga biomecanica sobre los miembros superiores. Dichas
condiciones aumentan la probabilidad de desarrollar lesiones, afectando la salud, el desempefio
laboral y la calidad de vida de los trabajadores.

En Colombia, y especialmente en el municipio de Tumaco, esta problematica adquiere
una dimension particular debido a la limitada documentacion cientifica especifica sobre los
factores de riesgo biomecénico presentes en corteros de palma de aceite, aunque existen
evidencias generales sobre los efectos de la exposicion a tareas repetitivas (Mendinueta et al.,
2020), se observa una ausencia de estudios centrados en contextos locales, lo cual impide
comprender con precision la magnitud de los TME en esta poblacion.

Por tanto, esta investigacion se delimita al anélisis de los factores biomecanicos
asociados a los movimientos repetitivos en trabajadores que desempefian exclusivamente labores

de corte de palma en la empresa Astorga S.A., ubicada en el municipio de Tumaco - Narifio. Esta
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delimitacion tematica, espacial y poblacional busca aportar evidencia especifica sobre una
situacion de riesgo poco explorada en la region, permitiendo comprender con mayor claridad las
condiciones que enfrentan estos trabajadores.

1.1.1 Pregunta

¢COomo seriauna propuesta de mejora contextualizada que promueva eficazmente el
autocuidado y la salud laboral de los corteros de palma de aceite en la empresa Astorga S.A.?
1.2 Justificacion

La pertinencia de investigar sobre este tema se justifica por la necesidad apremiante de
abordar los riesgos biomecanicos inherentes a la actividad de cosecha de palma de aceite, una
labor fundamental para la economia de la region Pacifica de Narifio y, especificamente, para la
empresa Astorga S.A., donde las orientaciones generales en seguridad y salud en el trabajo a
menudo resultan insuficientes para el sector palmicultor, al no considerar las particularidades
extremas del trabajo de corte: posturas forzadas, movimientos altamente repetitivos con
herramientas de peso, y condiciones ambientales adversas.

Desde una perspectiva social y de salud publica, la investigacion es crucial en la
economia regional, el cultivo de palma de aceite es una de las principales fuentes de empleo en la
region; sin embargo, la exposicion a los riesgos documentados deriva en una carga significativa
de morbilidad que impacta negativamente la salud, el bienestar y la capacidad productiva de los
trabajadores, afectando a sus familias y a la comunidad. Al no solo identificar la magnitud de
estos riesgos, sino también al plantear una propuesta de mejora contextualizada, como las que se
desarrollara basada en herramientas digitales y fomento del autocuidado, buscando beneficiar
directamente a los corteros, mejorar sus condiciones laboralesy aportar en la reduccion de

incidencia de TME.
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En el &mbito cientifico y de conocimiento aplicado, la investigacion adquiere especial
relevancia al abordar una brecha de informacion significativa en el Pacifico Narifiense. A
diferencia de otras regiones palmeras de Colombia o de grandes productores mundiales donde
existen mas estudios, la documentacién sobre riesgos biomecanicos especificos en corteros de
palma de Tumaco es limitada. Por ello, este trabajo busca sentar un precedente, documentando
las necesidades ergondmicas realesy promoviendo un enfoque personalizado para la prevencion.
La pertinencia metodolégica se sustenta en la combinacion de un instrumento validado para la
deteccion de sintomatologia (Cuestionario Nordico) con una herramienta reconocida para la
evaluacion objetiva del riesgo por movimientos repetitivos (Checklist OCRA), permitiendo un
diagnostico integral y fundamentado, particularmente valioso en un contexto con escasa
documentacion previa. Ademas, la propuesta de utilizar herramientas digitales para la difusion de
pausas activas y material preventivo responde a la necesidad de soluciones innovadoras y
accesibles para una poblacion dispersa.

Finalmente, larelevancia practica de esta investigacion radica en su objetivo de plantear
una propuesta de mejora contextualizada y viable para Astorga S.A. Yy, por extension, parael
sector. Asegurar lasalud y seguridad de los corteros es esencial no solo para su bienestar, sino
también para la sostenibilidad operativa y economica de la empresa. Este estudio, al diagnosticar
la situacion y proponer una intervencion especifica, se alinea con la necesidad de innovar en
practicas laborales mas seguras, contribuyendo asi al conocimiento aplicadoy al fomento de una
cultura preventiva en la agroindustria palmera.

1.2.1 Objetivos

1.2.1.1 Objetivo general.

Plantear una propuesta de mejora contextualizada para el autocuidado y la salud laboral
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de los corteros de palma de aceite en la empresa Astorga S.A.

1.2.1.2 Objetivos especificos.

Identificar la sintomatologia asociadaa desordenes musculoesqueléticos en los corteros
de cosecha de palma de aceite en la empresa Astorga S.A.

Determinar el nivel de riesgo biomecéanico en los corteros de cosecha de palma de aceite
en laempresa Astorga S.A.

2 Marco Referencial

2.1 Antecedentesespecificos o investigativos

Mohamad y Ridzwan (2024) nos dan un panorama general con su revision sistematica.
En su trabajo, Ilamado Prevalencia de los Trastornos Musculoesqueléticos Relacionados con el
Trabajo (TME) y las Iniciativas Recientes para Abordarlos en la Industria de la Palma de Aceite:
Una Revision Sistematica, se propusieron justamente eso: ver qué tan comunes son los TME en
este sector y qué se esta haciendo al respecto. Revisaron estudios de varios paises importantes en
palma, como Malasia, Tailandia, Indonesia y también Colombia, publicados entre 2013 y 2023.
Su método fue analizar sistematicamente 27 de estos estudios, notando que ya se usan
herramientas modernas como software de simulacion (AnyBody, OpenSim) y aparatos para
medir (EMG, IMU) en estas investigaciones. Lo que encontraron es que los TME siguen siendo
un problema grande, afectando sobre todo la espalda baja, los hombros y el cuello. Aunque
mencionan ideas nuevas como los exoesqueletos, también sefialan que todavia falta comparar
bien estas tecnologias con las herramientas de siempre para ver qué es mejor en cuanto a riesgos,
costos y cuanto se produce. Esto nos deja claro que el problema es complejo a nivel mundial.

Ahora, si nos enfocamos en una region especifica como Indonesia, encontramos un

estudio interesante que evalud el riesgo ergondémico de las posturas que adoptan los
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cosechadores de palma alla. Esta investigacion, hecha en la Universidad Mulawarman, en East
Kalimantan, buscaba analizar justamente esas posturas y sus riesgos, usando un método local (el
SNI 9011:2021). Lo hicieron aplicando un checklist para evaluar las posturas durante el trabajo.
los resultados mostraron que el riesgo era alto en casi todas las tareas, pero especialmente al
transportar los racimos, cosechar y recoger la fruta suelta. Reportaron que los trabajadores
sentian doloresen cuello y rodillas por las posturas forzadas y los movimientos repetitivos. Al
final, sugieren que combinar tecnologias como tractores o recolectores mecanicos con programas
de cuidado personal, como ejercicios, podria ayudar bastante a reducir estos problemas (Pawitra
etal., 2024).

Profundizando un poco mas en como las herramientas mismas afectan el cuerpo, el
trabajo de Mohamad et al. (2023) resulta relevante. Realizado en Malasia, este estudio se centro
en investigar cdmo el disefio de las herramientas de recoleccidnse relaciona con los problemas
musculoesqueléticos en hombros y tronco. Usaron el método RULA para ver las posturas y
también hicieron simulaciones por computador para estimar las fuerzas en los musculos.
Llegaron a la conclusion de que, efectivamente, las posturas incomodas Y lo repetitivo de la tarea
cansan mucho los masculos y causan TME. Por eso, recomiendan que se piense bien en como
redisefiar las herramientas y quizas cambiar las técnicas de cosecha para cuidar mejor la salud de
los trabajadores.

Viendo que las herramientas y técnicas son un punto clave, algunos investigadores ya
estan desarrollando soluciones tecnolégicas. Por ejemplo, Selamat et al. (2023), desde la
Universidad de Ciencia de Malasia, disefiaron y probaron un exoesqueleto hibrido. Su idea era
crear algo que ayudara a reducir la tension en los misculos de los cosechadores, sabiendo que su

trabajo implica posturas dificilesy movimientos repetidos. Para probarlo, midieron la actividad
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muscular con EMG mientras se simulaban las tareas de cosecha, comparando el trabajo con y sin
el exoesqueleto. Los resultados fueron prometedores: lograron bajar la tensién muscular un 16%
con el exoesqueleto pasivoy un 23% con el hibrido, mostrando que este tipo de tecnologia
podria ser una buena ayuda ergondémica.

En una linea parecida, pero desde Ecuador, Masache Apolo (2022) también trabajé en
una solucion tecnoldgica en su investigacion “Disefio y construccion de un sistema de corte para
fruto de palma africana” en la Universidad Politécnica Salesiana. Su meta era disefiar algo que
protegiera al trabajador, lo hiciera mas eficiente y con menos esfuerzo fisico. Lo hizo disefiando
y construyendo un exoesqueleto pasivo, usando acero e impresion 3D, y pensando en las
medidas de la gente de Latinoamérica. Los resultados que report6 son bastante llamativos: dice
que logré reducir la carga muscular un 80% de lo que permite la OIT, ademas de mejorar la
precisiénde los movimientos y la postura general del cortero. Esto muestra como la ingenieria
puede buscar soluciones practicas a estos problemas biomecanicos.

Finalmente, los Investigadores de la Universiti Kebangsaan Malaysia se dieron cuenta de
que faltaba informacion sobre los movimientos del brazo al cosechar y qué cosas los afectan;
estudio que plante6 dos objetivos: describir cémo se mueven el hombro, el codo y la mufieca, y
ver como la edad del trabajador y la postura con la que empieza a mover el hombro cambian esos
movimientos, por lo cual midieron el rango de movimiento (ROM) de esas articulaciones en
diferentes momentos de la tarea. En resultado evidenciaron que la edad si afecta como se mueven
los trabajadores, sobre todo al empujar con el hombro y al mover la mufieca. Y algo mas, notaron
que incluso los corteros con mas experiencia no siempre usaban las mejores técnicas, lo que
aumenta su riesgo de TME (Tumit et al., 2021). Este estudio es muy valioso para esta

investigacion porque va directo a analizar las variables del movimiento (la cinematica) y factores
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de la persona (como la edad) que explican la biomecanica de cortar palma, justo lo que
necesitamos para entender mejor ese ciclo de desgaste en los corteros de Astorga S.A.

Gutiérrez (2020) ofrece un punto de partida a nivel nacional con su cartilla Identificacién
Répida en Seguridad y Salud en el Trabajo en el Sector de Palma de Aceite en Colombia. Este
documento, desarrollado para el contexto colombiano bajo la ayuda de la Organizacion
Internacional del Trabajo, tuvo como objetivo ofrecer un diagndstico expedito de SST para este
sector productivo, empleando para ello una metodologia basada en la identificacion de peligros
por actividad. Dentro de sus principales hallazgos, se destaca que el riesgo biomecanico asociado
a la cosecha es un factor significativo que puede generar trastornos musculoesqueléticos (TME)
en los trabajadores, por lo que el estudio establece, en su seccién 5, recomendaciones orientadas
a practicas saludables y preventivas para mitigar dichos problemas osteomusculares, sentando asi
una base general sobre la problematica en el pais.

Ampliando la visién al sector agricola colombiano en general, Moreno Diaz
(2023) realiz6 una investigacion titulada: Analisis del Riesgo Ergonémico en el Sector Agricola
en Colombia entre los Afios 2015 — 2021. Revisién Bibliografica. Desarrolladaen el contexto
nacional, su objetivo general fue analizar y sintetizar la produccion cientifica sobre riesgo
ergonémico en dicho sector durante el periodo mencionado, utilizando como metodologia una
revision bibliografica. Como principales resultados, esta revision concluy6 que los trabajadores
agricolas colombianos enfrentan riesgos ergonémicos importantes, entre los que sobresalen los
movimientos repetitivos y las posturas forzadas, a menudo agravados por un uso inadecuado de
herramientas manuales. Esta situacion, sefiala el estudio, conlleva a la aparicion de desérdenes
musculoesqueléticos (DMEs), afectando la calidad de vida, la productividad y aumentando el

ausentismo. Resulta crucial la observacionde Moreno Diaz sobre la necesidad de analisis
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biomecénicos mas detallados y la escasa investigacidn existente en regiones como la Pacifica,
particularmente en corteros de palma.

Descendiendo a estudios mas focalizados en el cultivo de palma y en empresa
especificas, se aporta informacion valiosa desde Tibu, Norte de Santander, a través de un analisis
de la exposicidn a riesgos y sus consecuencias en cosechadores de la empresa Bioagroindustrial
de Colombia Ltda. Este estudio, contextualizado en dicha empresa y regién, tuvo como objetivo
analizar precisamente esa exposicion y sus efectos. La metodologia empleada incluy6 la
actualizacion de la Matriz de Riesgos y Peligros de la empresa identificando 57 peligros, con 7
biomecanicos considerados no aceptables o con control especificoy el desarrollo de
Procedimientos de Trabajo Seguro. Las conclusiones destacan que tareas como el corte de
racimo con malayo y palin presentan mayor accidentabilidad, subrayando la necesidad de
controles para reducir la exposicion y proteger la salud de los trabajadores, ilustrando asi la
situacion en un caso empresarial concreto (Romero y Jauregui, 2020).

Rico Dugarte (2021) sigue una linea similar de analisis en una empresa especifica, pero
incorporando metodologias ergonémicas concretas en su investigacion analisis ergondémico para
prevenir desérdenes musculo esqueléticos (DMES) aplicado al proceso de cosecha de fruto de
palma africana. Desarrolladoen la empresa Yarigui S.A. (Colombia), el estudio tuvo el objetivo
implicito de identificar y analizar riesgos ergonémicos para prevenir DMEs durante la cosecha,
para lo cual su metodologia incluy6é una descripcion detallada del proceso y la aplicacion de
métodos como Ergonomic Checkpoints, ERIN y OWAS. Los resultados principales arrojados
por estos métodos mostraron una alta prevalencia de factores como mala postura (84,4%), carga
pesada (68,8%) y trabajo repetitivo (56,3%), afectando predominantemente a los miembros

superiores (100%). Es relevante notar que, aunque el diagnostico final considero el riesgo
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"aceptable" con controles, se reportaron casos de enfermedades laborales como Discopatiay
Hernia Discal con incapacidades prolongadas, lo que evidencia la urgencia de intervenciones
preventivas efectivas.

Confirmando la actualidad de estos analisis y la busqueda de soluciones practicas, se
destaca el trabajo mas reciente de Cuervo et al. (2023), titulado Propuesta de mejora para la
reduccion del riesgo biomecanico y psicosocial en cultivos de palma africana en la finca Galilea.
Este estudio se llevd a cabo en la Finca Galilea (empresa SIAPA S.A.S, departamento del Meta,
Colombia), planteandose como objetivo general disefiar una propuesta de mejora para reducir
dichos riesgos en los procesos de siembra, cosecha y mantenimiento. La metodologia aplicada
implico el uso de herramientas como REBA, la bateria de riesgos psicosocialesy la GTC 45,
permitiendo concluir con la identificacion y evaluacién de los riesgos biomecanicos y
psicosocialesy la determinacion de las actividades mas criticas. Con base en estos hallazgos, se
establecieron estrategias de mitigacion tanto biomecanicas (pausas activas, mejora en uso de
herramientas, posturas) como psicosociales (feedback, descripcidnde puestos), demostrando un
enfoque integral para la intervencién.

Finalmente, y con una relevancia particular para el enfoque metodol6gico de la presente
investigacion centrada en factores biomecénicos, se encuentra un aporte significativo presentado
como un capitulo de libro: "Capitulo 6: Escalas de valoracion biomecénica para analisis de
extremidades superiores en recolectores de frutos (palma de aceite - meta)". Desarrollado desde
la UNAD vy enfocado en recolectores de palma en el Meta, el objetivo central del capitulo es
establecer escalas de valoracion biomecanica para el analisis de miembros superiores. La
metodologia discutida se centra en herramientas de evaluacion ergonémica, destacando el

método OCRA por su utilidad para valorar el riesgo por trabajo repetitivo en dichas
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extremidades. Aunque el texto indica que la investigacidn estaba aln en fases de ejecucién sin
resultados finales publicados, su principal contribucion reside en el enfoque especifico en
herramientas de evaluacion biomecéanica (como OCRA) aplicablesa las extremidades superiores,
una zona de alta demanda en los corteros. Este antecedente proporciona, por tanto, un referente
metodoldgico crucial para seleccionar, justificar y eventualmente comparar los métodos a utilizar
en Astorga S.A., asi como para contextualizar los hallazgos en la region Pacifica (Ramirez y
Bobadilla, 2019).

2.2 Marco contextual

El distrito especial de San Andrés de Tumaco, se encuentra ubicado al suroccidente del
departamento de Narifio, siendo una de las regiones mas importantes de la costa pacifica
colombiana, cuya economia se basa principalmente en actividades: agricolas, pesqueras,
portuarias y comerciales. Destacandose en el sector agricola, por el cultivo de la palma de aceite
o palma africana que ha tenido un crecimiento significativo en las tltimas décadas, generando
empleo a cientos de habitantes, especialmente en la zona rural.

Pese a ser una de las mayores fuentes de empleo las condiciones laborales en muchas
ocasiones no cumplen con los estandares minimos de seguridad y salud en el trabajo por el alto
indice de informalidad, la falta de formacion en riesgos laborales y lo complicado de algunas
actividades del cultivo como es el caso de las personas que se dedican a la actividad de cosecha
quienes estan expuestas a intensas jornadas fisicas, climas adversos, movimientos repetitivos,
posturas inadecuadas y la manipulacion constante de herramientas y cargas pesadas, que
aumenta la probabilidad de aparicion de trastornos musculoesqueléticos, accidentes y
enfermedades laborales.

La empresa Astorga S.A., ubicada en la zona rural del municipio de Tumaco dedicadaal



El ciclo del desgaste: factores biomecanicos en corteros de palma de aceite de Astorga S.A.

cultivo de palma de aceite y donde se desarrollan las actividades propias del cultivo; cuenta con
un numero total de 40 parejas de trabajadores para la actividad de cosecha (40 corteros y 40
recolectores de fruto), para el objeto del estudio nos centramos en la poblacion micro que esta
conformada por los trabajadores que desempefian funciones de corte de fruto de palma de aceite.
Este grupo esta integrado por hombres jovenes y adultos, cuyas edades oscilanentre los 20 y 60
afios, quienes realizan actividades fisicas exigentes que implican cortar los racimos de palma,
recogerlos y transportarlos de forma manual hasta la calle de cosecha, lo que representa un alto
desgaste fisico diario.

Estos trabajadores, en su mayoria, no cuentan con estudios técnicos ni con capacitacion
en riesgos laborales, lo que dificulta la identificacion temprana de molestias fisicas o posturales
que puedan derivar en lesiones o enfermedades a largo plazo.

2.3 Marco tedrico

La palma de aceite (Elaeis guineensis), originaria de Africa Occidental, se ha consolidado
como un cultivo de primordial importancia econdmica a nivel mundial (Masache Apolo, 2022).
Su relevancia actual radica no solo en su historia, sino en su excepcional eficiencia productiva;
es el cultivo oleaginoso que ofrece el mayor rendimiento de aceite por hectirea en comparacion
con otras fuentes vegetales. En las tltimas décadas la produccion ha experimentado un
crecimiento exponencial, pasando de 15,2 millones de toneladas en 1995 a 62,6 millones en
2015, con Indonesia y Malasia liderando el mercado, aunque con una expansion notable en
regiones como América del Sur, Tailandia y Africa Occidental (EPOA, s.f)).

En Colombia, especificamente en municipios como Tumaco, el cultivo de palma de aceite
representa una actividad econémica fundamental que se encuentra en crecimiento, y junto a este

paralelamente se van presentando desafios en términos de sostenibilidad y condiciones laborales,
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especialmente para los trabajadores involucrados en la recoleccion de frutos debido a las
jornadas largas, posturas forzadas, movimientos repetitivos, carga de peso y la exposicion a
condiciones climaticas extremas, lo que incrementa significativamente el riesgo de desarrollar
enfermedades osteomusculares. Estos factores de riesgo biomecanico afectan principalmente a
quienes realizan labores fisicas exigentes en campo, generando una alta prevalencia de sintomas
musculoesqueléticos en extremidades superiores, espalday cuello (Quiroz et al., 2021).

Profundizando en la naturaleza de estas exigencias, autores como Flores (2021), Las
tareas de recoleccion manual implican riesgos laborales significativos, incluyendo movimientos
repetitivos, posturas forzadas y esfuerzos fisicos intensos que pueden derivar en lesiones
musculoesqueléticas como lumbalgias, cervicalgias y tendinitis. En este sentido, Moreno (2023)
resalta que "las largas jornadas laborales, el uso prolongado de herramientas manuales y la falta
de acompanamiento profesional han incrementado la incidencia de lesiones musculoesqueléticas
crénicas" (p. 12).

La intensidad de esta labor se refleja en la descripcion detallada de la jornada del cortero,
segun Mosquera et al. (2006), en una jornada de 9 horas, un cortero puede cosechar entre 0,7 y
1,1 hectareas adicionales cuando se implementa el sistema de marcacion previade palmas con
racimo maduro, alcanzando hasta 31 palmas mas en palma mediana y 13 en palma alta por dia,
esto implica desplazamientos constantes por terrenos irregulares, busqueda visual intensiva, corte
de hojas y racimos con herramientas que pesan entre 8 y 12 kilogramos, y movimientos
repetitivos del brazo por encima del hombro. Aunque se estima que dedica 1 hora y 15 minutos a
pausas fisiologicas y de descanso, el restante de la jornada representa un alto riesgo biomecanico,
debido a la combinacion de carga fisica, posturas forzadas y condiciones climaticas adversas.

Para comprender formalmente estos peligros, el Ministerio de la Proteccion Social



El ciclo del desgaste: factores biomecanicos en corteros de palma de aceite de Astorga S.A.

(2011), citado por Santa y Sanchez (2021), permite identificar el riesgo biomecanico “como la
probabilidad de sufrir un evento adverso e indeseado en el trabajo, condicionado por ciertos
factores de riesgo biomecanico como: sobreesfuerzo, movimientos repetitivos, manipulacion de
cargas, posturas inadecuadas” (p.95), tal como lo senalan Cely Silva et al. (2020), estos riesgos
surgen de condiciones laborales que imponen exigencias fisicas, incrementando la probabilidad
de dafio a la salud. En actividades como la cosecha de palma africana, el uso de herramientas
como el cuchillo malayo y el palin, la manipulacion manual de cargas pesadas y las posturas
forzadas aumentan la probabilidad de desarrollar desordenes musculoesqueléticos (DMEs)
(Fedepalma, 2023).

La consecuencia directa de esta exposicion al riesgo es una alta prevalencia de trastornos
musculoesqueléticos (TME) en el sector. En el contexto especifico de las plantaciones de palma
aceitera, Myzabella et al. (2019) sefialan que estas afecciones representan una de las
problematicas mas persistentes y desatendidas en salud ocupacional. La prevalencia a 12 meses
de estos trastornos se ha reportado como notablemente alta, especialmente entre los recolectores
manuales, donde el dolor lumbar alcanzod cifras de hasta el 87,1% entre cosechadores.

Frente a esta problematica, existen métodos de evaluacion de los factores de riesgo
ergonémico como el Cuestionario Nordico Estandarizado, el cual, segin Kuorinka et al. (1987),
es utilizado en estudios epidemioldgicos por su capacidad de detectar sintomas
musculoesqueléticos en distintos segmentos corporalesy periodos temporales; al igual se suman
a este instrumentos como el método Rapid Entire Body Assessment REBA, desarrollado para
evaluar la exposicion postural del cuerpo completo en tareas laborales, permitiendo analizar de
forma integral la postura de cuello, tronco, piernas y extremidades, junto con la carga muscular y

las acciones de fuerza; alternativamente el método Rapid Upper Limb Assessment RULA,
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propuesto por McAtamney y Corlett en 1993, que se enfoca especificamente en los miembros
superiores, considerando posturas mantenidas de brazo, antebrazo, mufieca, asi como del tronco
y cuello, para identificar tareas que impliquen alto riesgo de trastornos masculo-esqueléticos en
labores manuales que implican esfuerzos sobre el tren superior, como es el caso del corte de
racimos en la palma (Marquez y Marquez, 2015).

A su vez, la metodologia OCRA Check List permite una valoracionrapiday precisa del
riesgo asociado a movimientos repetitivos en extremidades superiores, evaluando factores como
la frecuencia de acciones técnicas, el uso de fuerza, la postura adoptada y la existencia de pausas
adecuadas. Este instrumento, desarrolladocomo una version simplificada del método OCRA
Index, fue disefiado especificamente para facilitar su uso en contextos productivos donde se
requiere una evaluacién preliminar, manteniendo un enfoque riguroso y multidimensional (Diego
Mas, 2015). Entre sus fortalezas destaca la capacidad de ofrecer resultados cuantificables que
permiten priorizar acciones preventivas, y su eficacia ha sido confirmada en ambientes laborales
con alta demanda repetitiva como las lineas de produccién agricola e industrial.

En este marco, las propuestas de intervencion deben disefiarse desde un enfoque integral
que no solo contemple la ergonomia del puesto y la adecuacion de herramientas, sino también el
empoderamiento del trabajador mediante estrategias de autocuidado. Este concepto, que segun la
Organizacion Mundial de la Salud (s.f.) engloba las decisiones y acciones que un individuo toma
para proteger su salud en el entorno laboral, implica la formacion activa en técnicas seguras,
pausas activas, deteccidn precoz de molestias y una cultura de comunicacion sobre riesgos.

Por ello, el disefio de una propuesta ergonémica centrada en el cortero debe considerar
estas herramientas diagnosticas y principios de salud ocupacional, apuntando a mitigar los

factores de riesgo mas relevantes, mejorar la calidad de vida laboral y reducir la incidencia de
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lesiones. Si bien existen otras intervenciones ergondémicas valiosas (como el redisefio de
herramientas 0 cambios organizacionales), este estudio se centra en el autocuidado por su
potencial para empoderar al trabajador dentro de su contexto especifico. Asi, el enfoque de esta
investigacion se justifica en la necesidad de construir estrategias sostenibles, culturalmente
pertinentes y técnicamente fundamentadas para garantizar el bienestar de quienes sostienen, con
su esfuerzo fisico, uno de los pilares del sector agroindustrial.

De tal manera que el autocuidado, en el ambito de la salud laboral, se configure como un
conjunto de acciones y decisiones que un individuo toma para proteger y promover su propia
salud y bienestar en el entorno de trabajo (Organizacién Mundial de la Salud, s.f.). En el
contexto biomecanico, implica que el trabajador adopte conscientemente comportamientos
seguros, como el uso de técnicas adecuadas para el levantamiento de cargas y la manipulacion de
herramientas, la realizacion de pausas activas y ejercicios de estiramiento, el reconocimiento
temprano de sintomas de fatiga o dolor, y la comunicacion de condiciones de riesgo (Godaray
Chahal, 2024).

Sin embargo, la promocién efectiva del autocuidado enfrenta desafios practicos, para
Campos y Forero (2023), a pesar de los esfuerzos existentes en formacioén, a menudo hay brechas
en la aplicacion efectiva de medidas preventivas en el sector palmero, especialmente en
contextos especificos. Fomentar el autocuidado es un componente esencial de cualquier
estrategia integral de prevencion de DMEs, ya que empodera al trabajador para ser un agente
activo en la gestion de su salud. La propuesta objeto de esta investigacion tiene como finalidad
precisamente fomentar este autocuidado biomecanico, entregando informacion, herramientas y
recordatorios de manera accesibley pertinente, superando posibles barreras de acceso a la

formacion tradicional y adaptandose al contexto de los corteros, particularmente aquellos que
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laboran en Astorga S.A., escenario de este estudio.
2.4 Marco normativo

La gestién del riesgo biomecanico en Colombia se enmarca por un conjunto de normas
que buscan generar prevencion, acciones de mejora y garantizar condiciones laborales seguras y
saludables. En el cultivo de palma de aceite principalmente en actividades como la cosecha,
donde los trabajadores estan expuestos a factores de riesgo como los movimientos repetitivos, las
posturas forzadas y la manipulacion manual de cargas es necesario referenciar.

Desde una perspectiva preventiva general, la Ley 9 de 1979 en el Titulo I, Articulo 80,
literal a, promueve la prevencion de cualquier dafio para la salud derivado de las condiciones de
trabajo, por la cual se dispone el Decreto 1072 de 2015, por medio del cual se expide el Decreto
Unico Reglamentario del Sector Trabajo, que establece los lineamientos para la implementacion
del Sistema de Gestion de la Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST) en todas la empresas del
territorio nacional, obligando a los empleadores a identificar los peligros, evaluar y valorar los
riesgos presentes en sus entornos laborales, incluyendo los de tipo biomecanico, y a ejecutar
medidas de prevencion y control acordes a proteger la salud y el bienestar de su fuerza laboral.

Asimismo, la Resolucion 0312 de 2019, fija los estandares minimos del SG-SST, y
refuerza la obligatoriedad al exigir que toda empresa realice una gestion integral de los riesgos,
dentro de los cuales se deben considerar aquellos derivados de los factores de riesgo
biomecanicos como los movimientos repetitivos y las tareas con sobreesfuerzo y establece al
igual que decreto 1072 de 2015, la necesidad de realizar seguimiento y evaluacion constante a las
condiciones de trabajo, encaminado asi a la aplicacionde herramientas especificas para la
medicion del riesgo biomecéanico.

En este mismo sentido, la Ley 1562 de 2012, por la cual se modifica el Sistema General
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de Riesgos Laborales, ratifica la responsabilidad de los empleadores en la prevencion de
enfermedades de origen laboral, gestionando programas que contemplen la vigilancia
epidemioldgica de los trastornos musculoesqueléticos, frecuentemente relacionados con la
exposicion a factores biomecanicos.

En consecuencia, el Decreto 1477 de 2014 establece la tabla de enfermedades laborales
en Colombia y reconoce de manera explicita algunas patologias que se asocian a trabajos
repetitivos como: la epicondilitis, tendinitis, el sindrome del tinel carpiano, entre otras
alteraciones musculoesqueléticas, que se pueden desarrollar como consecuencia directa de
labores realizadas de forma continua, durante largos periodos de tiempo, con alta una alta carga
fisicay sin tiempos adecuados de recuperacion.

Adicionalmente, la Guia Técnica Colombiana GTC 45 de 2012 brinda criterios para la
identificacion de peligros y la evaluacion de riesgos, recomendando el uso de métodos técnicos
reconocidos a nivel nacional e internacional para valorar de manera mas precisa los factores
ergondmicos presentes en los puestos de trabajo.

Desde el ambito internacional, es referente en seguridad y salud en el trabajo la norma
ISO 45001 de 2018, que también suele ser adoptada por las organizaciones colombianas, debido
a que promueve un enfoque preventivo basado en laidentificacion y control de los riesgos. Esta
norma respalda la utilizacion de metodologias como el Cuestionario Nordico de Kuorinka y el
método OCRA Checklist, herramientas que permiten identificar sintomatologia osteomuscular y
una evaluacion objetiva de las condiciones biomecéanicas en tareas repetitiva

Por otra parte, la Resolucion 2844 de 2007 adopta las Guias de Atencion Integral de
Salud Ocupacional Basadas en la Evidencia para desérdenes musculoesqueléticos relacionados

con movimientos repetitivos de miembros superiores, incluyendo el sindrome del tanel carpiano,
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epicondilitis y enfermedad de De Quervain, asi como para hombro doloroso relacionado con
factores de riesgo en el trabajo. Estas guias, conocidas como GATISST, desarrolladas por el
Ministerio de Salud y Proteccion Social, constituyen el referente técnico nacional para el
abordaje especifico de desérdenes musculoesqueléticos (DME). Para el analisis de los corteros
de palma, son esenciales la "Guia de atencion integral para DME de miembros superiores", que
ofrece criterios detallados sobre factores de riesgo y métodos de evaluacion, y la "Guia para
hombro doloroso", que complementa la anterior al abordar especificamente la articulacion del
hombro, frecuentemente afectada en tareas repetitivas.

Finalmente, la Organizacion Internacional de Normalizacion 11228-3 incluye
recomendaciones ergonémicas para trabajos repetitivos que implican la manipulacion de cargas
livianas con alta frecuencia, una situacion comin en tareas agricolas como el corte de racimos de
palma. Esta norma entrega orientaciones claras para identificar y evaluar los factores de riesgo
asociados a este tipo de labores, con el fin de proteger la salud de los trabajadores adultos sanos.
Su contenido se basa en estudios que ha analizado la relacion entre los métodos de trabajo, la
fatiga, el dolor musculoesquelético y el riesgo de lesiones por esfuerzos repetitivos.

3 Metodologia

El presente estudio se aplicaen el enfoque cuantitativo, orientado a la comprobacion de
hipétesis y teorias a traves del analisis de relaciones entre variables, generalmente mediante
procedimientos estadisticos. Hernandez y Mendoza (2020) argumentan que este enfoque se
sustenta en la recoleccion de datos objetivos y su procesamiento estadistico, lo que favorece la
generalizacion de los resultados y la obtencidn de informacion precisay confiable, esta

perspectiva resulta especialmente pertinente para abordar los factores de riesgo biomecanico en
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trabajadores, ya que posibilita latoma de decisiones informadas en salud ocupacional y el disefio
de estrategias preventivas fundamentadas en evidencia préactica.

En lo que respecta al disefio metodoldgico, la investigacion adopta una estructura
descriptiva de corte transversal, esta eleccion responde a la necesidad de observar y caracterizar
los factores de riesgo biomecanico presentes en los trabajadores de corte de palma de aceite en la
empresa Astorga S.A., sin intervenir en el entorno natural, tal como lo plantean Hadi et al.
(2023), los estudios descriptivos permiten detallar y analizar fendmenos tal como se presentan en
una poblacion especifica, mientras que el disefio transversal implica la recoleccionde datos en
un Unico momento temporal, facilitando la identificacion de la incidencia y las caracteristicas de
las variables estudiadas.

Por otro lado, ATLAS.ti (2023) enfatiza que los estudios transversales se distinguen por
captar informacién en un solo punto en el tiempo, lo que permite describir el estado actual de una
poblacidn sin requerir seguimiento longitudinal, cuyo en enfoque es especialmente Gtil para
establecer diagndsticos precisos que sirvan de base para futuras intervenciones en el ambito de la
salud laboral.

La pertinencia de este disefio radica en que posibilitd describir de manera sistematica los
factores de riesgo biomecénico a los que estan expuestos los corteros de palma de aceite durante
sus jornadas laborales, mediante la aplicaciéndel Cuestionario Nordico Estandarizado, la
observacién directa en campo y la aplicacion del método Checklist OCRA.

3.1 Técnicas (Instrumentos o herramientas)

Para la recoleccion de la informacion cuantitativa necesaria en este estudio, se

seleccionaron técnicas acordes con el enfoque adoptado. Como sefialan Hernandez y Mendoza

(2020), la investigacion cuantitativa se apoya en instrumentos estructurados que posibilitan la
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recoleccidn de datos numéricos y objetivos para su posterior analisis estadistico, enfatizando la
importancia de emplear herramientas validadasy confiables que aseguren la calidad y precision
de los datos. En consonancia con esto, en el presente estudio se utilizaron las siguientes técnicas

e instrumentos:

En primer lugar, se empled el Cuestionario Noérdico Estandarizado (CNE) de Kuorinka
(Kuorinka et al., 1987). Este es un instrumento estructurado y validado internacionalmente,
disefiado especificamente para identificar la presencia, localizacidn e impacto de sintomas
musculoesqueléticos. Consta de preguntas cerradas de respuesta binaria (si/no) sobre la presencia
de dolor o molestias en nueve regiones corporales (cuello, hombros, espalda dorsal, codos,
espalda lumbar, mufiecas/manos, caderas/muslos, rodillas, tobillos/pies) durante los Gltimos 12
meses y los dltimos 7 dias, incluyendo ademas indagaciones sobre si estas molestias han
impedido realizar actividades normales o han requerido consulta profesional.

Se selecciond por su amplia validaciény uso en salud ocupacional para [ldentificar la
sintomatologia asociada a desordenes musculoesqueléticos en los corteros de cosecha de palma
de aceite en la empresa Astorga S.A., este cuestionario permite recoger informacion cuantitativa
esencial sobre la frecuencia y el impacto funcional de los sintomas, particularmente relevante
para analizar los riesgos asociados a movimientos repetitivos y posturas forzadas en la labor de
corte de palma, aplicado mediante entrevista individual por el investigador para asegurar la
comprensién a cada participante en las instalaciones de la empresa, garantizando condiciones de
privacidad, y fue la fuente principal para medir la variable la prevalenciay localizacion de
sintomas musculoesqueléticos.

Complementariamente a la informacion subjetiva reportada por los trabajadores, se

utilizo la observacion sistematica directa con apoyo de registro audiovisual y consistio en la



El ciclo del desgaste: factores biomecanicos en corteros de palma de aceite de Astorga S.A.

inspeccion visual detallada del ciclo de trabajo de los corteros en su entorno habitual, apoyada
por el registro fotografico y de video utilizando teléfonos celulares, previa obtencién del
consentimiento informado especifico para la grabacion por parte de los participantes.

Esta combinacidn se selecciond porque permite capturar evidencia objetiva, detalladay
contextualizada de las principales posturas adoptadas, la secuencia y repetitividad de los
movimientos criticos, el tipo de agarre de la herramienta palin manual y el manejo del fruto, que
resulté fundamental no solo para complementar los datos del CNE, sino de manera crucial,
porque proporciona la base necesaria para la aplicacion posterior de la metodologia especifica de
evaluacion del riesgo biomecanico escogida para este estudio Checklist OCRA.

Las observaciones y los registros audiovisuales fueron realizados por los investigadores,
grabando duracion/frecuencia, segmentos de video de ciclos de trabajo representativos y
fotografias de posturas clave, durante diferentes momentos de la jornada laboral para capturar
posible variabilidad, que sirvié como fuente de datos descriptivos para caracterizar aspectos
como: posturas predominantes, secuencia de movimientos del ciclo de trabajo y condiciones de
uso de herramientas, constituyendo la materia prima para la posterior evaluacion y cuantificacion
del nivel de riesgo ergondémico.

3.2 Participantes

La poblacion objeto de estudio estuvo conformada por los 40 trabajadores corteros de
cosecha de la empresa Astorga S.A., ubicada en la zona rural de Tumaco, Narifio. De acuerdo
con Herndndez y Mendoza (2020), la poblacion en investigacion se define como el conjunto de
personas que comparten caracteristicas relevantes y sobre las cuales se pretende realizar el
estudio.

Durante la recoleccion de datos, se intentd aplicar el cuestionario a la totalidad de la
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poblacion. No obstante, uno de los corteros se encontraba en periodo de vacaciones y otro no
asistié a la jornada laboral durante la aplicacidndel instrumento, por lo que fue posible contactar
a 38 trabajadores. De estos, cinco no aceptaron participar voluntariamente, lo cual constituye uno
de los criterios de inclusion del estudio. Por tanto, el cuestionario fue aplicado a 33 trabajadores.
Posteriormente, tras aplicar los criterios de inclusion y exclusion definidos, la muestra final
quedo conformada por 22 corteros que cumplian con todos los requisitos para participar en la
investigacion. Los 11 trabajadores restantes fueron descartados por no cumplir uno o mas de los
criterios establecidos.

Cabe sefialar que estos autores recomiendan que, en estudios con poblaciones pequefias y
accesibles, se trabaje con todos los sujetos elegibles para incrementar la validez y precisionde
los resultados. Por ello, el analisis y las conclusiones se basan en la informacion proporcionada
por estos 22 trabajadores, reconociendo que los resultados reflejan la situacion de este grupo y no
necesariamente la totalidad de la poblacion de corteros de la empresa.

Criterios de inclusion

e Ser trabajador activo de la empresa Astorga S.A., en el area de corte de cosecha.

e Tener una antigliedad laboral igual o superior a tres (3) afios.

e Cumplir jornadas laborales de seis (6) horas continuas o0 mas.

e Aceptar participar de manera voluntaria, mediante consentimiento informado.
Criterios de exclusion

e Trabajadores con menos de tres (3) afios de antigiiedad en la labor de corte.

e Trabajadoresausentes durante el periodo de recoleccién de datos (incapacidad,

vacaciones, etc.).

e Trabajadorescuya funcion principal no fuera el corte.
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e Trabajadores que no otorgaron su consentimiento informado para participar.
3.3 Procedimiento, etapas y/0 fases

El proceso de recoleccion de informacion se desarrolld siguiendo una serie de fases
estructuradas para garantizar el rigor metodologico y el cumplimiento de los objetivos de la
investigacion. Las actividades de campo se llevaron a cabo durante los dias 21 y 22 de marzo de
2025, en coordinacion con el personal de la empresa Astorga S.A. A continuacion, se detallan las
etapas:

1. Fase Preparatoriay de Acceso:

Solicitud de Autorizacion Institucional: Se gestiond y obtuvo la autorizacién formal de la
gerencia administrativa de Astorga S.A. mediante comunicacion oficial (correo electronico), para
el ingreso a las instalaciones y el acceso a la poblacion de corteros objeto de estudio.

Adaptacién y Preparacion de Instrumentos:

El Cuestionario Nordico Estandarizado (CNE) fue adaptado a formato digital (Excel)
para su diligenciamiento en dispositivos moviles, considerando las limitaciones de conectividad
en lazona rural.

Se imprimieron los formatos de consentimiento informado para el tratamiento de datos
personales y para el registro fotografico/videografico, uno para cada uno de los 40 participantes
previstos.

Planificacion Logistica y Desplazamiento:

Dos integrantes del equipo investigador se desplazaron desde la ciudad de Pasto hasta el
municipio de Tumaco.

En Tumaco, se coordind el transporte local (servicios motorizados) para acceder al punto

de cruce del rio Caunapi y, posteriormente, se utilizd el servicio de ferry de la empresa para
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llegar a las oficinas administrativas y al area de cosecha.

2. Fase de Recoleccion de Datos en Campo:

Coordinacion en Sitio y Acceso a Lotes: Se establecié comunicacién y coordinacion con
el jefe de cosecha y los supervisores de Astorga S.A., quienes facilitaron el ingreso a los lotes de
cosecha asignados y acompafaron a los investigadores. El traslado interno hasta los lotes se
realizd en motocicletas por vias no pavimentadas.

Contacto con Participantes y Consentimiento Informado: Se contact6 a los trabajadores
corteros en el &rea designada, se les explicé verbalmente los objetivos del estudio, el caracter
voluntario de su participacion, el manejo confidencial de la informacidon y se les solicité la firma
del consentimiento informado para participar y para el registro audiovisual.

Aplicacion del Cuestionario Nérdico Estandarizado (CNE): La administracion del CNE
se realizd de manera individual, con el investigador leyendo las preguntas y registrando las
respuestas en el dispositivo mdvil para aquellos con dificultades de lectura 0 manejo del formato
digital durante el tiempo asignado al desayuno de los trabajadores, con el fin de no interferir en
sus labores operativas.

Observacion Sistematica y Registro Audiovisual: Se realizé un acompafiamiento y
observacién directa de los corteros durante la ejecucién de sus tareas en los lotes.
Simultdneamente, y con el consentimiento previo, se efectud un registro fotografico y de video
(utilizando teléfonos celulares) de las posturas, movimientos, uso de herramientas y manejo del
fruto durante la labor de corte.

3. Fase de Sistematizacion Inicial de Datos:

Verificacion y Organizacion de Datos: Al finalizar la recoleccion en campo, se verifico la

completitud de los cuestionarios diligenciados.
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Consolidacion de Datos del CNE: Se procedio a la consolidacidn de los datos
recolectados mediante el CNE en una base de datos digital mediante el software IBM SPSS
Statistics organizando la informacion para su posterior analisis estadistico.

Respaldo de Registros Audiovisuales: Se realiz6 el respaldoy organizacion de los
archivos fotogréaficos y de video recolectados.

La ejecucion de estas fases permitio la recoleccion sisteméatica de los datos necesarios,
contribuyendo al cumplimiento de los objetivos de la investigacion.

4 Resultados

Con el propésito de exponer, analizar e interpretar los hallazgos mas significativos
obtenidos en esta investigacion, cuyo objetivo fue plantear una propuesta de mejora
contextualizada para el autocuidado y la salud laboral de los corteros de palma de aceite en la
empresa Astorga S.A., la informacion se presenta de manera ordenada, atendiendo a los
objetivos especificos planteados y en respuesta directa a la pregunta de investigacion.

Una visién general de la situacion encontrada en los corteros de Astorga S.A. revela una
problematica significativa. Los hallazgos de este estudio indican una alta prevalencia de
sintomas musculoesqueléticos, destacandose molestias principalmente en hombros (54,5% de los
participantes) y en la region lumbar (45,5%). Complementariamente, la evaluacion del riesgo
biomecénico por movimientos repetitivos mediante el método Checklist OCRA arroj6 un indice
(ICKL) de 38,68, lo que se clasificacomo un nivel de riesgo “Inaceptable Alto". Estos resultados
iniciales subrayan la urgencia y la oportunidad de desarrollar intervenciones preventivas como la
propuesta en esta investigacion.

4.1 Objetivo 1: Aplicacion del cuestionario Noérdico.

Prevalencia de Sintomatologia General
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Tabla 1.

Prevalencia general de molestias musculoesqueléticas (ultimos 12 meses)

Region  Region

Cadera
Dorsal =~ Lumbar Tobillos
Criterio Cuello Hombros Codos Mufiecas y Rodillas
(Espalda (Espalda y Pies
Piernas
Alta) Baja)
No 16 10 20 15 18 12 18 21 21
Si 6 12 2 7 4 10 4 1 1

Fuente: IBM SPSS Statistics.

Grafica 1.

Prevalencia general de molestias musculoesqueléticas (ultimos 12 meses)

Cuello Hombros Codos Mufiecas Regidn Region Caderay Rodillas  Tobillos y
Dorsal Lumbar Piernas Pies
(Espalda  (Espalda
Alta) Baja)

La mayor prevalencia de molestias se observa en los hombros (54,5%) y la zona lumbar
(45,5%), lo cual coincide con la naturaleza de la labor de corte de palma, que exige movimientos
repetitivos por encima del nivel del hombro y la manipulacion de herramientas que pueden
generar carga sobre la region lumbar. Estos resultados concuerdan con lo reportado por Quiroz et

al. (2021) y Myzabella et al. (2019), quienes identifican patrones similares de TME en
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trabajadores agricolas.

Impedimento para actividades normales debido a molestias en el aparato locomotor.

Tabla 2.

Impacto general de las molestias en actividades normales (uiltimos 12 meses)

N° Porcentaje Porcentaje
Criterio Porcentaje
Trabajadores vélido acumulado
No 15 68,2 68,2 68,2
Si 7 31,8 31,8 31,8
Total 22 100 100 100

Fuente: IBM SPSS Statistics.

Grafica 2.

Impacto general de las molestias en actividades normales (ultimos 12 meses)

H No

mSj

El 32% de los trabajadores reporté impedimento para realizar sus actividades normales
(laborales 0 domésticas), lo que sugiere un impacto funcional significativo de los sintomas
musculoesqueléticos en los Gltimos 12 meses. Esta cifra es superior a la reportada en otros

cultivos agricolas colombianos (Pérez et al., 2022), indicando una mayor carga biomecanica en
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el corte de palma, siendo fundamental implementar estrategias de prevencion y manejo temprano

de los sintomas para evitar el ausentismo y la cronicidad de las lesiones

Tabla 3.

Prevalencia general de molestias musculoesqueléticas (ultimos 7 dias)

Porcentaje Porcentaje
Criterio  Frecuencia  Porcentaje
valido acumulado
No 17 77,3 77,3 77,3
Si 5 22,7 22,7 22,7
Total 22 100 100 100

Fuente: IBM SPSS Statistics.

Griafica 3.

Prevalencia General de Molestias Musculoesqueléticas (Ultimos 7 Dias)

B No

mSi

Aungue solo el 23% de los trabajadores reportdé molestias recientes, este dato es relevante
porque indica persistencia de sintomas a corto plazo, lo que podriareflejar una insuficiente

recuperacion entre las jornadas de trabajo o la falta de estrategias efectivas de autocuidado. La
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naturaleza repetitiva de la labor, sin estrategias de mitigacién ergonémica, incrementa el riesgo
de que estas molestias se conviertan en lesiones cronicas, afectando la continuidad laboral y la

calidad de vida de los trabajadores.

Focalizacion de sintomas parte baja de la espalda, cuello u hombros (molestias, dolor o

disconfort)

Tabla 4.

Prevalencia de sintomas especificos (alguna vez)

Segmento Si No

Parte baja de la espalda 11 11
Cuello 7 15
Hombros 12 9

Fuente: Elaboracion propia.
Grifica 4.

Prevalencia de sintomas especificos (alguna vez en la vida)

Parte baja de la espalda Cuello Hombros

mSi mNo

El 54.5% de los trabajadores manifestd haber tenido problemas en hombros, el 45.5% en

la parte baja de la espalday el 32% en el cuello, confirmando que los movimientos repetitivos y
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las posturas ejercidas durante el corte de palma afectan principalmente estas zonas. La literatura
internacional advierte que la exposicion continua a estos factores, sin redisefio ergonémico ni
pausas, incrementa el riesgo de trastornos musculoesqueléticos severos (Torres Ruiz, 2023). La
afectacion en el cuello, aunque menor, también debe ser considerada en futuros programas de

prevencion.
Impacto Funcional Especifico de las Molestias (Ultimos 12 Meses)

Tabla 5.

Reduccion de la actividad laboral por molestias en espalda baja, cuello u hombros

Segmento Si No Porcentaje acumulado
Parte baja de la espalda 8 14 36
Cuello 1 21 4.5
Hombros 1 21 4.5

Fuente: IBM SPSS Statistics.
Grafica 5.

Reduccion de la actividad laboral por molestias en espalda baja, cuello u hombros

Parte baja de la espalda Cuello Hombros

uSi mNo

El 36% de los trabajadores con dolor lumbar reportd reduccion de su actividad laboral, lo

que evidencia el alto impacto funcional de los movimientos repetitivos sobre la zona lumbar. La



El ciclo del desgaste: factores biomecanicos en corteros de palma de aceite de Astorga S.A.

mayor afectacion en la capacidad laboral por dolor lumbar es especialmente relevante, ya que
puede derivar en ausentismo, necesidad de reubicacion temporal, rotacion de personal, aumento
de los costos para la empresa y denota que, a pesar de la reduccion de actividad reportada para
cuello y hombros, su alta prevalencia (Tabla 1), podria indicar una tendencia de los trabajadores
a continuar con sus labores aun estando presente el dolor e indicar una tendencia a priorizar la
productividad sobre el bienestar, o normalizar el dolor con cansancio.

Tabla 6.

Reduccion de la actividad de ocio por molestias en espalda baja, cuello u hombros

Segmento Si No Porcentaje acumulado
Parte baja de la espalda 17 5 77
Cuello 0 22 0
Hombros 1 21 4.5

Fuente: IBM SPSS Statistics.

Grafica 6.

Reduccion de la actividad de ocio por molestias en espalda baja, cuello u hombros

Parte baja de la espalda Cuello Hombros

B Si B No

El 77% de los trabajadores con dolor lumbar report6 reduccion en sus actividades de

ocio, indicando impacto de estos TME por los movimientos repetitivos trasciende el &mbito



El ciclo del desgaste: factores biomecanicos en corteros de palma de aceite de Astorga S.A.

laboral afectando significativamente el bienestar personal y social. Este fendmeno de priorizar el
trabajo a costa del ocio y la salud es frecuente en el sector agricola donde se exige una gran
demanda fisicay puede acelerar el desgaste fisico y mental, haciendo necesario buscar un

equilibrio entre la vida laboral y personal como estrategia preventiva fundamental.

Duracion del impedimento para actividades normales por molestias especificas (ultimos

12 meses)

Tabla 7.

Duracion del impedimento por problemas de espalda baja

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia N° Trabajadores @ Porcentaje
valido acumulado
0 dias 10 45,5 45,5 45,5
1-7 dias 7 31,8 31,8 77,3
8 - 30 dias 2 9,1 9,1 86,4
Més de 30 dias 2 9,1 91 95,5
Todos los dias 1 4.5 4,5 4,5
Total 22 100 100 100

Fuente: IBM SPSS Statistics.
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Grafica 7.

Duracion del impedimento por problemas de espalda baja

0 dias 1-7dias 8 - 30 dias Mas de 30 dias Todos los dias

Aunque el 45% de los trabajadores no reporté dias de impedimento, un 18% experimentd
ausencias superiores a 8 dias, lo que indica una tendencia a la cronicidad de los sintomas. La
acumulacion de micro lesiones por movimientos repetitivos, sin periodos adecuados de
recuperacion, puede derivar en incapacidades prolongadas y en la pérdidade la capacidad

productiva a largo plazo, evidenciando la necesidad de intervenciones preventivas urgentes

Tabla 8.

Duracion del impedimento por problemas de cuello

N° Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje
Trabajadores vélido acumulado
0 dias 17 77,3 77,3 77,3
1-7dias 5 22,7 22,7 22,7
Total 22 100 100 100

Fuente: IBM SPSS Statistics.
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Grafica 8.

Duracion del impedimento por problemas de cuello

0 dias 1-7dias

Respecto al impedimento causado por problemas de cuello, el 77,3% (17 trabajadores) no
reportd dias de impedimento. Sin embargo, un 22,7% (5 trabajadores) si experimento
impedimentos de corta duracion (1-7 dias). Aunque la duracion del impedimento por problemas
de cuello parece ser menor en comparacion con los problemas lumbares, el hecho de que casi
una cuarta parte de la muestra haya visto afectada su capacidad para realizar actividades
normales por esta causa indica que no debe subestimarse, estos episodios, aunque breves, pueden
ser precursores de problemas mas persistentes si no se abordan las causas que los originan.

Tabla 9.

Duracion del impedimento por problemas de hombros

N° Porcentaje =~ Porcentaje
Frecuencia Porcentaje
Trabajadores valido acumulado
0 dias 17 77,3 77,3 77,3
1-7dias 5 22,7 22,7 100
Total 22 100 100

Fuente: IBM SPSS Statistics.
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Griafica 9.

Duracion del impedimento por problemas de hombros

0 dias 1-7dias

La mayoria de los trabajadores no reportd ausencias por problemas de hombros, aunque
existe un grupo que si ha experimentado impedimentos de corta duracion. Esto puede indicar que
los sintomas en estas regiones, aunque frecuentes, suelen ser tolerados o auto medicados, lo que
podria retrasar la busqueda de atencion medica, agravar el dafio a largo plazo y favorecer la

cronicidad de los sintomas.
Intensidad del sintoma

Tabla 10.

Busqueda de atencion profesional por molestias especificas

Porcentaje
Segmento Si No
acumulado
Parte baja de la espalda 6 16 27 %
Cuello 1 21 45 %
Hombros 0 22 0%

Fuente: IBM SPSS Statistics.
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Grafica 10.

Busqueda de atencion profesional por molestias especificas

Parte baja de la espalda Cuello Hombros

La baja proporcion de trabajadores que busca atencion médica o fisioterapéutica, a pesar
de la alta prevalencia de sintomas, especialmente de cuellos y hombros es preocupante. Esto
puede deberse a diversos factores como la normalizaciéon del dolor "es parte del trabajo", barreras
de acceso a servicios de salud ocupacional, temor a represalias laborales, afectacion de la
economia familiar o falta de conocimiento sobre la importancia del manejo temprano. Esta
conducta de no consultar aumenta el dafio, dificulta la deteccion temprana de lesiones y puede
llevar a complicaciones mas severas y a un mayor costo a largo plazo tanto para el trabajador
como para la empresa y el sistema de salud.

Tabla 11.

Persistencia de molestias especificas (ultimos 7 dias)

Porcentaje
Segmento Si No
acumulado
Parte baja de la espalda 4 18 18 %
Cuello 0 22 0%
Hombros 3 19 14 %

Fuente: IBM SPSS Statistics.
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Griafica 11.

Persistencia de molestias especificas (ultimos 7 dias)

Parte baja de la espalda Cuello Hombros

mSi mNo

La persistencia de molestias en la espalda baja (18%) y hombros (14%) en la Gltima
semana indica que los movimientos repetitivos generan sintomas que no tramitan facilmente, lo
que puede estar relacionado con la falta de estrategias de recuperacion y prevencion, dejando ver
que si no se implementan acciones correctivas ergondémicas y organizacionales existe un alto
riesgo de que estos sintomas agudos o recurrentes se agraven y se conviertan en lesiones cronicas

incapacitantes.

4.2 Objetivo 2: Determinacion del Nivel de Riesgo mediante la aplicacion del Checklist
OCRA.

La evaluacion mediante el Checklist OCRA se realizé observando la tarea de corte de
palma y recopilando informacién sobre los distintos parametros requeridos por el método,
incluyendo la percepcion de esfuerzo de los trabajadores. Esta aplicacion cuenta con el
acompafiamiento, orientaciony aprobacion de la docente Paola Ximena Gallardo Benavides,
profesional fisioterapeuta, egresada de la universidad autbnoma de Manizales, y especialistaen

seguridad y salud en el trabajo, egresada de la universidad de Narifio. De este modo, los
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resultados obtenidos cuentan con el respaldo profesional correspondiente garantizando la validez

técnica del analisis realizado.

Estos resultados se resumen en la Tabla 12.

Tabla 12.

Resultados de la aplicacion del Checklist OCRA a la labor de Corte de Palma en Astorga

S.A
Parametro Sigla Valor Unidad / Descripcion
Tiempo Neto Total de Minutos (Tiempo efectivo dedicado a
TNTR 140
Repetitividad la tarea repetitiva durante la jornada)
Segundos (Duracién promedio de un
Tiempo Neto de Ciclo TNC 28
ciclo completo de corte)
Puntuacion indicativa de periodos de
Factor de

FR 4 recuperacion insuficientes o
Recuperacion
inexistentes durante la tarea repetitiva.

Puntuacion que refleja una alta
Frecuencia de
FF 8 cadencia de acciones técnicas
Acciones Técnicas
fundamentales por minuto.

Puntuacion elevada, influenciada por

la percepcion de esfuerzo "extenuante™
Factor de Fuerza FFz 32

(Borg 10) y las caracteristicas de la

herramienta (palin).
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Puntuacion que denota la adopcion

frecuente 0 mantenida de posturas
Factor Postural FP 13,5
forzadas de hombros, codos y/o

mufiecas.

Puntuacion que considera la presencia
Factor de Riesgos
FC 2 de factores adicionales como:
Complementarios
callosidadesy ampollas

Factor que ajusta el riesgo en funcion
Multiplicador de
MD 0,65  de laproporcion de lajornada

Duracion
dedicada a la tarea repetitiva.

indice Checklist
ICKL 38,68  Valor numérico global del riesgo.
OCRA

Fuente: Elaboracién propia

Analisis critico de los resultados del Checklist OCRA
Tabla 13:

Nivel del Riesgo, Accion Recomendada e Indice OCRA equivalente

Indice Check | Nivel de Indice OCRA
Accion recomendada
List OCRA Riesgo equivalente
<5 Optimo No se requiere <15
51-75 Aceptable No se requiere 16-22

Se recomienda un nuevo analisis o
76-11 Incierto 23-35
mejora del puesto
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Inaceptable Se recomienda mejora del puesto,
11.1-14 3.6-45
Leve supervisién médica y entrenamiento

Inaceptable Se recomienda mejora del puesto,
14.1-225 46-9
Medio supervision médica y entrenamiento

Inaceptable Se recomienda mejora del puesto,
>225 >9
Alto supervision médica y entrenamiento

Fuente: Diego Mas 2015.

El indice Checklist OCRA (ICKL) obtenido para la labor de corte de palma en la
empresa Astorga S.A. fue de 38,68. Este valor, segun los criterios de referencia del método (ver
Tabla 13), sitGa el nivel de riesgo en la categoria de "Inaceptable Alto". Esta clasificacion
implica una exposicion muy elevada a factores de riesgo por movimientos repetitivos, lo que se
traduce en una alta probabilidad de desarrollo de TME en los miembros superiores de los
trabajadores expuestos, dicho resultado se correlaciona con un indice OCRA (del método
completo) superior a9, lo que subraya la severidad del riesgo y la necesidad terminante de

implementar medidas correctivas.

El anélisis detallado de los componentes del ICKL revela la contribucién significativa de

varios factores de riesgo:

Factor de Fuerza (FFz = 32): Este factor emerge como uno de los principales
determinantes del alto riesgo. La puntuacion de 32 se fundamenta en la percepcion de los
trabajadores, quienes calificaron el esfuerzo requerido como "extenuante™ (equivalente a un 10
en la Escala de Borg de esfuerzo percibido). Los operarios manifestaron que la actividad es
agotadora, experimentando una disminucion de su capacidad de fuerza a lo largo de la jornada.

Ademas, identificaron el disefio de la herramienta (palin) como un elemento critico, sefialando
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que tanto palines excesivamente pesados como aquellos demasiado livianos (que requieren
mayor fuerza de impacto) incrementan el esfuerzo, asi como también reportes de

"adormecimiento en las manos" que sugieren consecuencias directas de esta exigencia de fuerza.

Factor Postural (FP = 13,5): Con una valoracion de 13,5, las posturas adoptadas durante
el corte también representan un factor critico. Esta puntuacion refleja la adopcién frecuente y/o
mantenida de posturas forzadas de hombros (elevacion, abduccidon), codos y mufiecas
(desviaciones, flexo-extensiones) para alcanzar los racimos de palma a diferentes alturas y
manipular la herramienta de corte. Estas posturas inadecuadas, especialmente cuando se
combinan con la aplicacionde fuerza, son un antecesor bien documentado de TME,

particularmente en la region del hombro.

Frecuencia de Acciones Técnicas (FF = 8): La alta frecuencia de acciones, con una
puntuacion de 8, indica una elevada cadencia de movimientos fundamentales repetitivos por
unidad de tiempo, caracteristicaintrinseca del ciclo de corte y que contribuye significativamente

a la carga acumulada sobre las estructuras musculoesqueléticas.

Factor de Recuperacion (FR =4): Una puntuacion de 4 en este factor evidencia la
insuficiencia o ausencia de periodos de recuperacion adecuados durante la ejecucion de la tarea
repetitiva, la falta de pausas efectivas o de rotacion hacia tareas con menores demandas en
miembros superiores impide la adecuada recuperacién fisioldgica de los tejidos, agravando el

efecto de los demas factores de riesgo.

Tiempo Neto Total de Repetitividad (TNTR = 140 minutos): Este tiempo dedicado a la
tarea repetitiva, si bien no es la totalidad de la jornada, representa una exposicion considerable,

magnificando el impacto de los factores de riesgo mencionados.
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Factores Complementarios (FC = 2): La presencia de factores como las herramientas
utilizadas causan compresiones en la piel: Los (palines) utilizados provocan compresiones
directas sobre la piel de las manos de los operarios durante el agarre y la ejecucion del corte, esta
presion repetida se manifiesta en signos como la formacion de callosidadesy ampollas, segun lo
observado y reportado por los trabajadores; si bien el Checklist OCRA no asigna una puntuacién
especifica a estas lesiones dérmicas, si considera la compresion de estructuras por la herramienta,
y estas condiciones pueden llevar al trabajador a adoptar agarres atipicos o incrementar la fuerza
de agarre para asegurar el control de la herramienta, contribuyendo indirectamente a la carga

musculoesquelética.

Multiplicador de Duraciéon (MD = 0,65): Este multiplicador, aplicado al tiempo de
exposicion, confirma que la duracion de la tarea repetitiva contribuye a elevar el indice de riesgo

global.

Los resultados del Checklist OCRA no solo cuantifican objetivamente el riesgo, sino que
también corroborany ofrecen una explicacion biomecanica a los hallazgos subjetivos del
Cuestionario Nérdico. La alta prevalencia de molestias reportada por los trabajadores,
especialmente en hombros (54,5% en los Ultimos 12 meses) y en la regién lumbar (45,5%),
encuentra una correlaciondirecta en las elevadas puntuaciones de los factores postural, de fuerza
y de frecuencia identificados por el OCRA para los miembros superiores, y aunque el OCRA se

centra en miembros superiores, la demanda fisica global puede influir en la espalda.

4.3 Planteamiento de propuesta de mejora contextualizada para el autocuidado y la salud
laboral de los corteros de palma de aceite enla empresa Astorga S.A.

4.3.1 Introduccion a la propuesta
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La presente investigacion ha identificado, mediante la aplicacidn del Cuestionario
Nordico Estandarizado y el método Checklist OCRA, una alta prevalencia de sintomatologia
musculoesquelética y un nivel de riesgo biomecanico "Inaceptable Alto" en los corteros de palma
de aceite de la empresa Astorga S.A., estos hallazgos subrayan la necesidad urgente de
implementar intervenciones preventivas focalizadas y adaptadas a las particularidades de la
actividad y de los trabajadores.

En respuesta a esta problematica, y considerando las caracteristicas del contexto laboral
(incluyendo limitaciones de conectividad en campo y el perfil de los trabajadores), se plantea una
propuesta de mejora centrada en el fomento del autocuidado y la promocion de la salud laboral,
esta propuesta se fundamenta en el uso estratégico de medios digitales y herramientas de
comunicacion accesibles, con el objetivo de maximizar el alcance, la adherencia y la efectividad
de las acciones preventivas, sin incurrir en costos significativos para la empresa.

4.3.2 Objetivo general de la propuesta

Fomentar el autocuidado y mejorar la salud laboral de los corteros de palma de aceite de
laempresa Astorga S.A., mediante la implementacion de un programa integral de pausas activas
guiadas, difusion de informacion preventiva y estrategias de refuerzo, utilizando herramientas
digitales adaptadas al contexto.

4.3.3 Componentes de la Propuesta de Mejora

La propuesta se estructura en los siguientes componentes interrelacionados:

Creacion y Gestion del Canal de Comunicacion Digital "Astorga Cuida Tu Cuerpo” en
Telegram: Telegram se selecciona por su gratuidad, bajo consumo de datos, capacidad para crear
canales unidireccionales (para control inicial del contenido) o grupos (para futura interaccion), y

su creciente popularidad que facilita la adopcion por parte de los trabajadores, permite la
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difusion agil y programada de contenidos multimedia.

Implementacién: Creacidn de un canal de Telegram denominado "*Astorga Cuida Tu
Cuerpo™, administrado por el responsable de SST de la empresa o el equipo investigador en una
fase inicial, e inclusion progresiva de los corteros al canal, informacion previay obtencion de su
consentimiento.

4.3.4 Contenido a Difundir a través del Canal:

Programa Semanal de Pausas Activas Guiadas: Videos cortos (maximo 5-7 minutos por
sesién) con ejercicios especificos para las zonas corporales mas afectadas (hombros, espalda,
mufiecas, codos), disefiados a partir de los hallazgos del Cuestionario Nordicoy el Checklist
OCRA.

Registros programados: Mensajes automaticos para incentivar la realizacion de las pausas
activas en momentos estratégicos de la jornada (durante el tiempo del ciclo neto de trabajo).

Infografias Digitales: Versiones digitales de material visual con consejos de autoc uidado,
higiene postural y prevencion de TME.

Capsulas de Conocimiento Semanales: Mensajes de texto cortos o audios breves con
"Tips de la Semana™ sobre ergonomia, nutricion basica para el trabajo fisico, importancia del
descanso, etc.

Notificaciones sobre Evaluaciones Ladicas: Enlaces y recordatorios para participar en los
cuestionarios de Kahoot
4.3.5 Disefio e Implementaciondel Programa de Pausas Activas "*Movimiento que Alivia™

Los resultados del Checklist OCRA (FR=4) evidenciaron periodos de recuperacion
insuficientes. Las pausas activas son una estrategia efectiva y de bajo costo para reducir la fatiga

muscular, mejorar la movilidad articular, aliviar tensiones y prevenir TME,
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especialmente cuando se enfocan en las demandas especificas de la tarea.

Disefio de los ejercicios:

Focalizacién: Los ejercicios se centraran en las zonas de mayor sintomatologia (hombros,
espalda) y en los segmentos corporales sometidos a mayor riesgo segin OCRA (miembros
superiores), se incluirdn ejercicios de movilidad articular, estiramientos suaves y relajacion.

Adaptacién: Los ejercicios seran sencillos, de facil ejecucion en el entorno laboral (sin
necesidad de implementos especiales), y explicados de forma claray concisa.

Formato de los videos Guia:

Duracion: Cada sesion de pausa activa tendréd una duracion de 5 a 7 minutos, compuesta
por 3-4 ejercicios.

Estructura del video: Introduccion (5-10 segundos), mensaje de concienciacion diario
(ver detalle en seccion posterior) y logo/nombre del programa.

Desarrollodel Ejercicio (30-60 segundos por ejercicio): Demostracién visual clara por
una persona, con instrucciones verbales (voz en off) y/o texto superpuesto, énfasis en la técnica
correctay la respiracion.

Cierre 5 segundos: Mensaje de Atencion (es normal sentir tension al estirar un masculo
‘amarrado’. Si después te sientes mas aliviadoy movil, sigue asi, pero mas suave la proxima vez,
pero si sientes un dolor agudo, punzante, o que empeora y no alivia, detén el ejercicio. Si este
“dolor fuerte persiste”, informa inmediatamente a SST 0 tu supervisor. Tu reporte ayuda a
cuidarte mejor.

Produccion: Grabacion con dispositivos méviles de calidad aceptable y edicion con
software gratuito o de bajo costo.

Planificacion Semanal y Mensajes de Concienciacion: Se estableceraun cronograma
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semanal con un enfoque tematico diario para las pausas activas, buscando la variedady la
atencion a los principales grupos musculares y articulares afectados, tal como se detallaa
continuacion:

Sistema de recordatorios en Telegram: Programar mensajes automaticos a las horas de las
pausas:

10:00 am: Hora de la pausa activa, mueve tu cuerpo, aqui esta tu ejercicio de hoy (enlace
al video).

12:00 pm: Segunda pausa del dia, no te la saltes tu salud te lo agradecera (enlace al
video).

Lunes: Enfoque Hombros y Cuello (Molestias altas en Nordico, Factor Postural OCRA)

Mensaje: "Tu cuerpo es tu mejor herramienta. Unos minutos hoy para un mafiana sin

dolor.”

Ejercicios: Durante 10 segundos cada uno, repetir de 4 0 5 veces.

1. Elevaciény descenso de hombros: Lleve los hombros a las orejas y bajelas lentamente.
(Movilidad)

2. Circulos de hombros: Hacia adelante y hacia atras. (Movilidad)

3. Estiramiento lateral de cuello: Incline la cabeza a un lado ayudando suavemente con la
mano. (Estiramiento)

4. Estiramiento de trapecio: Lleve mentdn al pecho y luego mire ligeramente hacia una
axila. (Estiramiento)

Martes: Enfoque Espalday Tronco (Molestias lumbares Nordico, carga global)

Mensaje: "Alto al desgaste. Mueve tus articulaciones, recarga tu energia”

Ejercicios: Durante 10 segundos cada uno, repetir de 4 0 5 veces.
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1. Rotacién suave del tronco: Sentado o de pie, girar el torso a un lado y al otro.
(Movilidad)

2. Inclinacion lateral de tronco: De pie, deslizar una mano por el costado de la pierna.
(Estiramiento)

3. Extensidn suave de espalda (Arquear gato-camello simplificado): Apoyado en rodillas
y manos (si es posible) o de pie con manos en la cintura, arquear y redondear la espalda
suavemente. (Movilidad)

4. Estiramiento de la "sillaimaginaria™: Simular sentarse llevando cadera atras, espalda
recta. (Fortalecimiento suave y postural)

Miércoles: Enfoque Mufecas y Codos (Factor Postural OCRA, movimientos repetitivos)

Mensaje: "La fuerza esta en cuidarte. Estiray sigue con poder".

Ejercicios: Durante 10 segundos cada uno, repetir de 4 0 5 veces.

1. Circulos de mufiecas: Con pufios cerrados o manos abiertas. (Movilidad)

2. Flexo-extension de mufiecas: Con el brazo extendido, lleve la palma arribay abajo,
ayudandose con la otra mano. (Estiramiento)

3. Estiramiento de antebrazos: Extender un brazo, palma hacia arriba, y con la otra mano
jalar los dedos hacia abajo y atrés. Luego palma hacia abajo. (Estiramiento)

4. Flexo-extension de codos (sin peso): Doblar y estirar los brazos. (Movilidad)

Jueves: Enfoque Combinado Miembros Superiores

Mensaje: "No esperes la molestia, anticipate. Tu salud es primero."

Ejercicios: Durante 10 segundos cada uno, repetir de 4 0 5 veces.

1. Estiramiento de hombro cruzado: Lleve un brazo cruzado por delante del pecho y

presione con el otro. (Estiramiento Hombro)
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2. Estiramiento de triceps: Lleve un codo por encima de la cabeza y empuje suavemente
hacia abajo. (Estiramiento Hombro/Brazo)

3. Apertura de pecho: Entrelazar las manos por detréas de la espalday tratar de subir los
brazos. (Estiramiento Pecho y Hombros)

4. Sacudir manos y brazos: Pararelajar la tension. (Relajacion)

Viernes: Enfoque General y Relajacion

Mensaje: "Termina la semana fuerte y sano. Esta pausa es por ti"

Ejercicios: Durante 10 segundos cada uno, repetir de 4 o 5 veces.

1. Respiracion profunda diafragméatica: Tomar aire inflando el abdomen, botar
lentamente. (Relajacion)

2. Estiramiento global "desperezarse™: Estirar brazos arribay atras como al despertar.

3. Automasaje suave en cuello y hombros: Con las propias manos. (Relajacion)

4. Movilizacién articular global controlada: Realiza movimientos suaves y amplios,
sintiendo como se lubrican tus articulaciones:

Cuello: Di si'y no muy despacio con la cabeza. (Movilidad cervical controlada).

Hombros: Circulos amplios hacia atras y hacia adelante. (Movilidad escapulohumeral
completa).

Tronco: De pie, manos en la cintura, gira el tronco suavemente a la derecha e izquierda.
(Movilidad dorsal y lumbar controlada).

Mufecas y Dedos: Abre y cierralas manos con fuerza, luego, circulos de mufiecas hacia
afuera y adentro. (Movilidad y bombeo circulatorio distal).

Sébado: Refuerzo y conciencia postural

Mensaje: Un pequefio esfuerzo hoy, un gran alivio mafiana. Cuida tu motor.
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Ejercicios: Durante 10 segundos cada uno, repetir de 4 0 5 veces.

1. Registro postural: Erguir la espalda, hombros atras y abajo, abdomen ligeramente
contraido (breve ejercicio de conciencia).

2. Activacion y alineacion postural consciente: De pie, pies separados al ancho de
hombros, rodillas ligeramente flexionadas (no bloqueadas). Imagina que te jalan de un hilo desde
la coronilla hacia el cielo, mete ligeramente el ombligo hacia la columna (activando el centro),
relajalos hombros, llévalos suavemente hacia atras y abajo (sin forzar), mantén la cabeza
alineada, mirando al frente, siente tu cuerpo erguido pero relajado.

3. Refuerzo selectivo: Vamos a reforzar las zonas clave de la semana, elige dos ejercicios
de los dias anteriores que sientas que mas necesitas 0 que mas te costaron:

Opcion 1: Si tus HOMBROS sintieron la carga, repite el estiramiento de hombro cruzado
o los circulos amplios.

Opcion 2: Si tu ESPALDA te aviso, repite la extension suave de espalda o la rotacion de
tronco.

Opciodn 3: Si tus MUNECAS o CODOS necesitan atencion, repite el estiramiento de
antebrazos o los circulos de mufiecas.

4.3.6 Desarrolloy difusion de material educativo visual: Infografias ""cuidando al cortero*
con codigos QR:

Las infografias permiten transmitir informacién compleja de forma visual, concisa y
atractiva, facilitando la comprension en poblaciones con diversos niveles educativos, los codigos
QR ofrecen un puente directo a recursos digitales complementarios.

Disefio: Contenido altamente visual, con uso predominante de ilustraciones, iconos y

fotografias (idealmente contextualizadas), textos breves, con lenguaje sencillo y directo. Letra de
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tamafo legible, disefio atractivo y profesional, utilizando herramientas como Canva (version
gratuita) o similares.

Tematicas sugeridas para las infografias: Tu espalda fuerte y segura: Técnicas basicas de
levantamiento, importancia de la postura, manos y brazos en accion, sin lesién: Consejos para el
agarre de herramientas, prevencién de posturas forzadas, hombros protegidos, trabajo sin limites:
Recomendaciones para el cuidado del hombro.

Pausa activa: Tu inversion en salud: Beneficios y recordatorio de las pausas "Astorga
cuida tu cuerpo”.

Escucha tu cuerpo, sefiales de alerta: Identificacion temprana de sintomas de TME ya
quién reportar en la empresa.

Distribucion:

Impresion y ubicacidn de QR en puntos estratégicos definidos por Astorga SA (oficinas,
comedores, areas de descanso, puntos de encuentro de cuadrillas).

Difusion de versiones digitales de QR a través del canal de Telegram.

4.3.7 Implementacionde Evaluaciones Ludicas Formativas mediante Kahoot:

Kahoot (o herramientas similares como Formularios de Google) permite evaluar el conocimiento
adquirido de forma interactiva y motivadora, fomentando el aprendizaje y la retencion de
informacion clave sobre autocuidado y prevencion.

Implementacion:

Frecuencia: Realizacion de cuestionarios cortos de forma mensual o bimensual.

Contenido: Preguntas basadas en la informacion proporcionada en los videos de pausas
activas, infografias y tips del canal de Telegram, formato de opcion multiple, verdadero/falso,

con apoyo visual.
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Objetivo: Reforzar conceptos de manera IUdica, identificar posibles vacios de
informacion a reforzar. No tendra caracter punitivo.

Logistica: A través de enlaces compartidos por Telegram para respuesta individual, o en
sesiones grupales cortas si la empresa lo facilita.

4.3.8 Otras estrategias de refuerzo y sostenibilidad sugeridasa la empresa:

Lideres de Autocuidado: Para mejorar la adherencia y sostenibilidad de la propuesta, se
propone involucrar activamente a los propios trabajadores.

Implementacion:

Identificar, con apoyo de supervisores, a 1-2 corteros por grupo o zona de trabajo (o un
nimero manejable) que muestren interés, liderazgo natural y buena disposicion, brindarles una
breve capacitacion adicional sobre la importancia del programa, los ejerciciosy como motivar a
Sus comparieros.

Estos Lideres de Autocuidado actuarian como multiplicadores, promotores de las pausas
activas en campo y un primer punto de contacto para dudas sencillas (no reemplazan al
profesional de SST).

Testimonios Cortos: Si algin trabajador experimenta mejoras y quiere compartirlo, un
video corto o audio por Telegram puede ser muy motivador. (Con su consentimiento).

Alianza con la ARL o EPS: Podrian tener material o profesionales que puedan dar una
charla puntual (virtual o presencial si es posible) para reforzar el programa. (Esto podriatomar
mas tiempo de gestion).

Esta propuesta de mejora contextualizada ofrece un plan de accion concreto, de bajo
costo y alta viabilidad, que aprovecha las herramientas digitales para abordar de manera efectiva

los riesgos biomecéanicos identificados en los corteros de palma de Astorga S.A., su enfoque en
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el autocuidado, la participacionactiva y la adaptacion al contexto especifico de los trabajadores
busca no solo reducir la incidencia de TME, sino también fomentar una cultura preventiva
sostenible en la empresa. La implementacion exitosa de esta propuesta contribuira
significativamente al bienestar de los corteros y, por ende, a la productividad y sostenibilidad de
Astorga S.A.

5 Conclusiones

La presente investigacion permitié evidenciar que los corteros de palma de aceite de la
empresa Astorga S.A., en Tumaco, presentan una alta prevalencia de sintomatologia
musculoesquelética, especialmente en hombros (54,5%) y region lumbar (45,5%). Estos
sintomas tienen un impacto significativo en su funcionalidad diaria: un 32% reportd limitaciones
en sus actividades normales y un 77% afectacion en su tiempo de ocio por causa del dolor
lumbar. Ademas, la mayoria de los trabajadores no accede a atencion profesional para tratar estos
sintomas, lo que indica una posible normalizacion del dolor, desconocimiento o barreras en el
acceso a servicios de salud laboral.

Desde el punto de vista del riesgo biomecanico, el uso del método Checklist OCRA
reveld un indice "Inaceptable Alto" (ICKL = 38,68), asociado a factores criticos como la alta
frecuencia de movimientos repetitivos, la necesidad de aplicar fuerza fisica, la adopcion de
posturas forzadas y la ausencia de pausas adecuadas de recuperacion. Esto permite inferir la
existencia de un “ciclo de desgaste” en el que la sobrecarga fisica y la insuficiente recuperacion
se combinan para aumentar el riesgo de aparicion de TME como tendinitis, sindrome del tdnel
carpiano o epicondilitis.

A partir de estos hallazgos, se reconoce la necesidad urgente de implementar estrategias

preventivas adaptadas al contexto real de estos trabajadores. La propuesta de mejora desarrollada
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en este trabajo, centrada en el autocuidado y el uso de herramientas digitales, representa un
primer paso viable para fomentar précticas de prevencion en el lugar de trabajo. No obstante, se
considera que dicha propuesta debe integrarse dentro de un plan de accién mas amplio, que
incluya redisefio ergondmico de herramientas, programas de vigilancia médica, rotacion de
tareas, formacion continua y fortalecimiento de la cultura de prevencion.

Como resultado de este proceso investigativo, también se generan nuevas preguntas
relevantes: ;Qué tan efectiva es la propuesta de autocuidado para reducir la sintomatologia
musculoesquelética a mediano plazo? ;Qué papel juegan los factores psicosocialesen la
percepcion del dolor y en la adherencia a las practicas preventivas? ;Como evolucionan los TME
en esta poblacion con el paso del tiempo?

Entre las principales limitaciones del estudio se destaca que la identificacion de sintomas
se basé en autorreportes (Cuestionario Nordico), lo cual no permite establecer diagndsticos
clinicos formales. Ademas, el estudio fue de corte transversal, por lo que no se evaluaron
cambios o progresiones a lo largo del tiempo, ni se midié el impacto de la propuesta de mejora
disefiada. Estas limitaciones, lejos de desmeritar el trabajo, abren oportunidades para futuras
investigaciones con enfoques longitudinales, médicos y de intervencion eval uativa.

En conclusion, esta investigacion aporta evidencia empirica y contextualizada sobre una
problematica critica en un sector productivo de alta importancia econdmica pero escasa
visibilidad académica. El diagnéstico presentado no solo valida la necesidad de intervencion
inmediata, sino que ofrece una base sélida para disefiar y evaluar estrategias mas integrales en

favor de lasalud laboral de los corteros de palma en la region del Pacifico narifiense.
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