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Resumen

El objetivo de esta investigacion fue el disefio de una estrategia de prevencion de
lumbalgia mecéanica (LM) en conductores de la empresa de transporte privado Neiva - Huila,
para esto se realizd 3 encuestas, con preguntas que ayudaron a la identificacion, descripcion e
intervencion de las causas del dolor lumbar.

Las encuestas nos dieron como resultado que los conductores, presentan el riesgo
biomecanico y también se observo al realizar el anélisis que los encuestados no realizan
actividad fisica, se encuentran en sobrepeso y que carecen de cultura de promocién y prevencion
en salud.

Se llego a la conclusion que por medio de este estudio los conductores presentan posturas
prolongadas, movimientos repetitivos, ausencia de pausas activas, representados en falta de
actividad fisica, antecedentes de salud, largas horas de trabajo y falta de educacion en salud,
siendo estos los que contribuyen aparicion de esta patologia que es la lumbalgia mecénica.

La empresa debe implementar recomendaciones de llevar el modelado del cojin
ergondémico a un prototipo, con el fin de realizar un analisis a los puestos de trabajo, el uso
prendas de vestir con una talla superior a la habitual de los conductores.

Palabras claves: Lumbalgia Mecénica, Conductores, Salud, Patologia.
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Introduccion

La mayoria de las empresas de transporte, sufren con frecuencia de enfermedades
musculoesqueléticas, siendo especifica la lumbalgia mecanica, por factores de riesgos
ergondémicos en los lugares de trabajo. A nivel mundial es una problematica este tipo de
patologia, ya que los conductores a tener movimientos repetitivos, posturas prolongadas e
inadecuadas afectan la calidad de vida, evitando que realicen su trabajo de manera eficiente.

Con base al estudio y desarrollo del proyecto, se pretende realizar una estrategia practica
y sostenible de implementacion como capacitaciones, educacion en salud y uso de un cojin
ergondémico, exclusivamente disefiado para la poblacién de estudio, siendo la empresa de
transporte privado Neiva - Huila, que permita mejorar la salud y prevenir lumbalgias mecanicas
en conductores y de acuerdo con las diferentes actividades que desempefian sus trabajadores, se
ha logrado identificar el factor de riesgo biomecanico que desencadena estas lesiones.

Los conductores de transporte al pasar largas jornadas laborales sentados adoptan
posiciones inadecuadas al conducir. Por tanto, es fundamental la promocién en la salud y
prevencion mitigando las lumbalgias causadas a raiz de su situacion laboral.

El sector del transporte presenta desafios Unicos debido a la naturaleza del trabajo, ya que
a menudo implica sedentarismo, movimientos repetitivos y posturas estaticas o prolongadas.

Estas condiciones laborales pueden tener un impacto negativo en la salud fisica de los
trabajadores, las empresas pueden experimentar una reduccion en los costos asociados con el
absentismo laboral y asimismo establecer medidas preventivas y diferentes intervenciones
ergonémicas en la salud.

De esta forma se aplico tres encuestas por medio de Google formulario, de cada una se

componia de temas como identificacidn del riesgo, sociodemografica y actividades control para
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la promocion y prevencion del riesgo, donde a continuacion se procesaron y se identificaron los
datos que dio como resultado que se presentan riesgo biomecanico, como posturas prolongadas
posturas incorrectas, ausencia de pausas activas y movimientos repetitivos.

Esto es causado por malos habitos de vida, donde el estudio muestra como la falta de
actividad fisica, antecedentes de salud, largas horas de trabajo y falta de educacion en salud

pueden llevar a desarrollar la lumbalgia mecanica.
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1. Problema
1.1 Descripcion del problema

El sector transporte presenta una alta incidencia de enfermedades musculoesqueléticas en
los conductores, siendo las lumbalgias mecanicas un comun denominador en diferentes partes
del mundo, convirtiéndose en una problematica global por la cual se acude a atencion médica
frecuente. Los autores evidenciaron la relacion entre el dolor lumbar y la actividad laboral, el
impacto de las posturas prolongadas y el peso corporal, ademas el efecto de la vibracién y las
condiciones laborales, la influencia de la edad, también la relacién de la carga de trabajo y
factores fisicos, todo esto afectando la productividad de la empresa debido ausencias por
incapacidades médicas de los colaboradores. (Ballesteros Yepes, J. G., & Cardona Echeverry, M.
C. 2020)

La Lumbalgia Mecanica (LM) puede afectar gravemente la calidad de vida de los
conductores, limitando su movilidad y capacidad para realizar su trabajo de manera eficiente. Es
fundamental implementar medidas de prevencidn y tratamiento especificas para reducir la
incidencia de lumbalgias en estos conductores, como promover descansos regulares, ejercicios
de estiramiento y mejorar las condiciones ergondmicas de los vehiculos.

Otro factor importante es la carga fisica excesiva, como levantar y cargar objetos pesados
durante el trabajo. Las lumbalgias pueden variar en intensidad y duracion, y su impacto en la
capacidad de trabajo y calidad de vida de los conductores puede ser significativo, toda vez que
los efectos negativos del levantamiento de carga puede ser la aparicion de hernias discales de
dificil tratamiento, imposibilitando el desarrollo regular del trabajador. Es importante destacar
que en este estudio indico el numero de accidentes bajo el cargo de estibadores y el factor de mas

alto riesgo fue el biomecanico. (F Matienzo & F Santolalla, 2021)
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En el continente europeo presenta una alta incidencia de enfermedades lumbares, este
fendmeno se debe al tiempo prolongado de las personas al estar sentadas en sus vehiculos,
debido a la postura mantenida que presentan, las vibraciones que sacuden el cuerpo y los
movimientos repetitivos. Las lumbalgias en conductores de transporte privado pueden ser
causadas por posturas incorrectas al conducir, como sentarse por largos periodos con la espalda
encorvada o sin apoyarla adecuadamente, ejercen una presion excesiva sobre la columna
vertebral y los masculos lumbares, lo que puede provocar dolor lumbar. (F Matienzo & F
Santolalla, 2021)

En Asia son un problema comun y frecuente que afecta a una gran cantidad de
trabajadores en esta region del mundo. La falta de conciencia y conocimiento sobre la
importancia de aplicar una correcta ergonomia mientras se conduce, sumado a las extensas y
agotadoras jornadas laborales, contribuyen en gran medida a la aparicion de estos casos.
Adicionalmente, la ausencia de regulaciones y normas especificas en algunos paises asiaticos
dificulta ain mas tanto la prevencion como el adecuado tratamiento de estas lesiones y por su
actividad se pudo demostrar que son propensos a enfermedades como la lumbalgia y el alto
volumen de ausentismo afecta la productividad y la economia de la empresa. (Celis Cigales, F.
D. J. 2024)

De acuerdo con lo publicado en las encuestas europeas dirigidas por la Institucion
Nacional de Salud y Seguridad en el trabajo (INSST) de Espafia, los riesgos biomecanicos son
frecuentes en los lugares de trabajo, donde se encuentra que el 31% de personas reportan que
siempre o casi siempre se ven en el deber de mantener posturas dolorosas o fatigantes, siendo
entre las actividades econdmicas con mayor exposicion al mover o llevar cargas pesadas (17%),

realizar actividades de transporte o almacenamiento (27,6%); de este modo se encontré que los
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conductores componen el 36% de las personas que hacen parte del modulo de posturas dolorosas
o fatigantes al presentar posturas mantenidas por su actividad econémica donde muestran una
mayor presion de tiempo; asi mismo han respondido un 49,1% de los trabajadores que siempre o
casi siempre trabajan a gran velocidad y con plazos muy ajustados. Demostrando asi que el
87,2% de los entrevistados presentan algunos de los siguientes problemas de salud en los Gltimos
12 meses, dolor de espalda, dolor muscular en las extremidades superiores e inferiores, dolor de
cabeza, fatiga visual y ansiedad. (INSST, 2021)

En Estados Unidos, se ha observado continuamente estas lesiones en conductores de
camiones de larga distancia debido a las largas horas de conduccion, posturas incorrectas y la
vibracion. Ademas, se ha comprobado que la falta de ejercicio adecuado y una mala alimentacion
también afectan a estos conductores, lo que puede contribuir al desarrollo de lumbalgias. Del
mismo modo, se pudo demostrar que los conductores sufren de dolor de espalda, lo que conlleva
a la baja productividad de los mismos y asi se convierte en una causa para la incapacidad laboral.
En vista de esto se ha considerado crucial para el sector adoptar un enfoque completo de salud y
bienestar. (Garcia, M. J. S., & Henao, S. F. 2004).

En Ameérica Latina la lumbalgia es comun entre los conductores, Segun la Organizacién
mundial de la salud (OMS) y la Organizacién Panamericana de la Salud se evidencia diariamente
770 casos nuevos en las personas por las patologias laborales, se comprende como epidemia
silenciosa, este tipo de enfermedades ocasionan 2 millones de muertes en el afio, dicho trastorno
se considera una patologia principal originaria del entorno laboral. (Abanto Ludefia, Y. E. 2024).

Los conductores de Ecuador estan expuestos a las vibraciones por este tipo de transporte,
lo que hace que sean mas factibles a desarrollar problemas en la salud. Ademas, los asientos de

los conductores estan sometidos a niveles de vibraciones que provocan molestias en diferentes
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partes del cuerpo, generando asi incomodidad cinética y un mayor riesgo de afectar el sistema
musculo esquelético, especialmente en la columna vertebral. (Rodriguez Jose & Orbea Luis,
2019)

En Colombia la investigacion realizada por Mendinueta-Martinez et al. (2019) encuentra
a los conductores de transporte como personas altamente expuestas a factores de riesgo de dolor
lumbar, viéndose afectadas sus condiciones de salud alteradas por las horas de inactividad fisica
que requiere su trabajo. Las incidencias en la salud generadas por las caracteristicas propias del
trabajo son una tematica importante de investigacion teniendo en cuenta los criterios del Plan
Nacional de Seguridad y Salud en el trabajo entre el 2013-2021 que prioriza la investigacion en
busca de identificacion temprana y reduccion de riesgo de enfermedades laborales; los efectos de
en la salud vistos en la investigacion nombrada son principalmente el sobrepeso/obesidad, estilo
de vida sedentarismo y mala condicién fisica.

La mejor manera de abordar este problema es promoviendo la conciencia y la educacion
sobre ergonomia y técnicas de manejo adecuadas. Los conductores deben ser conscientes de lo
fundamental que es mantener una postura correcta, utilizar asientos ergonémicos y realizar
pausas adecuadas durante la conduccion para aliviar la tension en la espalda. Ademas, la
implementacidn de programas de ejercicio fisico especifico y de fortalecimiento muscular puede
resultar altamente beneficiosa para prevenir y reducir la incidencia de las lumbalgias que causa
afectaciones en la salud tales como, hiperextensiones, hiperflexiones y/o hiperrotaciones
osteomusculares . (Abanto NLudefia, 2024)

La empresa de conductores de transporte privado Neiva - Huila debido a su corta
trayectoria en el mercado de 2 afios, actualmente no se presentan casos de patologias muasculo

esqueléticas enfocadas en lumbalgia. Sin embargo, teniendo en cuenta lo anteriormente
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mencionado en relacion a las condiciones propias del entorno en el cual deben trabajar los
conductores, en el caso en particular, en una ciudad altamente transitada y con vias en mal estado
(La Nacion, 2021). El area SST percibia en sus trabajadores sensacion de dolor manifestado de
manera verbal por estos, en miembros inferiores, por lo cual decidieron aplicar el cuestionario
nordico, concentrando en preguntas de dolor, exigencias fisicas en la ejecucion de sus funciones
y/o actividades.

Seguido, de la implementacion de la encuesta nordica, los resultados obtenidos fueron de
6 de los 20 trabajadores del area operativa resultaron con molestias en la zona lumbar, la cual nos
ayuda a mirar especificamente el tiempo de dolor, a su vez si dicha molestia es por su jornada
laboral o actividades de ocio y si ha requerido ayuda por parte profesional.

Basado en los resultados obtenidos en el cuestionario nordico, es indispensable crear
medidas de control para la prevencion del riesgo biomecanico; una de las posibles causas de la
ausencia de medidas, son las deficientes capacitaciones en prevencion y promocion,
adicionalmente la empresa no cuenta actualmente con ningun diagnéstico de condiciones de
salud, toda vez que no se venia cumpliendo con la realizacion de examenes médicos
ocupacionales , de ingreso, periodicos y egreso, lo que no ha permitido contar con informacion
fiable y consolidada de un perfil sociodemogréafico y de morbilidad de la poblacion trabajadora;
por otra parte, se destaca, que apenas el sistemas de gestion va en sus inicios de implementacion,
teniendo en cuenta lo nuevo que es la empresa, sin embargo se ha podido establecer por el
responsable del disefio del Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo, que algunas
de las condiciones de trabajo a las que permanentemente estan expuestos los conductores de la
empresa de Transporte Privado de Neiva - Huila son a cambios bruscos de temperaturas, mal

estado de las vias y en consecuencia vibraciones, sustancias quimicas varias, ruido en el puesto
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de trabajo, deslumbramientos, radiaciones ionizantes, por exposicion al sol y ondas de
telecomunicaciones generado entre los vehiculos y la sede principal de la empresa y sus clientes,
por lo cual se hace necesario verificar el estado actual de los puestos de trabajo de conductor, que
es la base para la implementacidn de una estrategia Optima, que permita mejorar la salud o
prevenir enfermedades en los trabajadores, quienes recientemente han informado de molestias en
su salud relacionadas con el sistema musculoesquelético, asi mismo en la empresa se ha visto
levemente un decrecimiento en el rendimiento laboral, que si bien no es alarmante actualmente
ha ido creciendo de manera gradual y vertiginosa, evidenciado cuando los trabajadores en
algunas ocasiones se han negado a continuar con sus labores por dolores en la espalda baja a
pesar de no ser incapacitantes.

Por lo tanto, se vuelve esencial medir el riesgo en el que se encuentra este grupo de
trabajadores con el objetivo de disefiar una estrategia de promocion y prevencién efectiva que
mejore significativamente su bienestar en el entorno laboral. Considerando que las medidas
preventivas deben ser creadas de manera efectiva y las particularidades del trabajo de estos
conductores, las demandas fisicas a las que se enfrentan a diario. (Lombardi Nauca & Valencia
Pachamango, 2024)

1.2 Pregunta de investigacion

¢ Qué estrategia es la mas préactica y sostenible de implementar en la empresa de

transporte privado Neiva - Huila que permitan mejorar la salud y prevenir lumbalgias mecanicas

en conductores?
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2. Objetivos
2.1 Objetivo general
Disefar una estrategia de prevencion de lumbalgia mecanica en conductores de la empresa
de transporte privado Neiva - Huila.
2.2 Objetivos especificos

1. Identificar los factores de riesgo biomecanico que contribuyen al desarrollo de
lumbalgias mecéanicas presentes en el entorno laboral de los conductores de transporte
privado.

2. Determinar actividades especificas en cuanto a medidas de fuente, medio y trabajador,
gue son necesarias para el control de factores de riesgos relacionados con la lumbalgia
mecanica en el entorno laboral de los conductores.

3. Justificacion

La presente investigacion se justifica en respuesta a la necesidad existente de comprender
y abordar los riesgos para la salud asociados a pasar largas jornadas laborales sentados,
especificamente en los conductores de la empresa de transporte privado Neiva - Huila,
enfocandonos particularmente en las lumbalgias, las cuales en su gran mayoria afectan a los
conductores que pasan largas jornadas sentados, y que ademas de eso no adoptan posiciones
adecuadas al conducir. Por tanto, es fundamental la promocién en la salud y prevencion de
enfermedades en cuanto a mitigar las lumbalgias causadas a raiz de su situacion laboral.

La salud de los trabajadores es un componente crucial para la eficacia y el desarrollo de
cualquier empresa, siendo una fuerza laboral sana y productiva fundamental para la
competitividad, la innovacion y el crecimiento econémico (Meléndez C & Comte P, 2021). Por

tal motivo es de vital importancia establecer programas y estrategias de promocién de salud y
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prevencion de enfermedades que puedan llegar a afectar el rendimiento y la capacidad laboral de
las personas, especialmente en el sector de transporte donde las largas jornadas y las condiciones
ergondmicas deficientes son muy comunes, por lo que la atencion de la salud es alin mas critica.

El sector del transporte presenta desafios Unicos debido a la naturaleza del trabajo, ya que
a menudo implica largas horas de sedentarismo, movimientos repetitivos y posturas estaticas
prolongadas. Estas condiciones laborales pueden tener un impacto negativo en la salud fisica 'y
mental de los trabajadores, con riesgos que van desde problemas musculo esqueléticos como
dolor lumbar y dorsalgia, hasta problemas circulatorios, fatiga fisica y mental, y riesgos
psicosociales como ansiedad y depresion (Barrera-Pintado, J. E., & Baculima-Suarez, J. A.,
2024; Matute, J. I. H. 2019).

Las lumbalgias representan una de las principales preocupaciones de salud en este grupo
ocupacional, con impactos significativos en la calidad de vida y en la capacidad laboral de los
conductores. Por tanto, para abordar esta problematica es crucial implementar estrategias de
prevencion efectivas de manera que no solo ayudan a reducir la incidencia de lumbalgias
mecanicas entre los conductores, sino que también pueden disminuir otros riesgos para la salud
asociados con el trabajo sedentario y las malas practicas ergonémicas. (Fuentes. V, 2020)

Al mejorar la salud y el bienestar de los trabajadores, las empresas pueden experimentar
una reduccion en los costos relacionados con el absentismo laboral, los gastos médicos y la
rotacion de personal, al tiempo que mejoran la productividad, ya que los problemas de salud
derivados de estas condiciones laborales no solo afectan la calidad de vida de los trabajadores,
sino que también pueden tener repercusiones negativas en la productividad, el clima laboral y los
costos operativos de la empresa (Fuentes. V, 2020)

Cabe aclarar que no es necesario que se presente una enfermedad para realizar procesos
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de promocion y prevencion, puesto que la prevencion primaria busca evitar que aparezca la
enfermedad, impidiendo asi los costos futuros relacionados a ella, en especial cuando es tan alta
su incidencia y es permanente su riesgo como en el caso de las lumbalgias en los conductores en
el sector transporte. (Ruiz, A 2023) (Marruega M & Masluk G, 2021)

Es esencial destacar que la gestion adecuada de las lumbalgias no solo beneficia a los
conductores individualmente, sino que también tiene un impacto positivo en la productividad y la
economia general de las empresas de transporte. Al invertir en la prevencién y el tratamiento
adecuado de estas lesiones, las compafiias pueden reducir los costos asociados a enfermedades en
especial de origen laboral como la ausencia laboral y mejorar la satisfaccion y el desempefio de
sus empleados. (Ballesteros Yepes & Cardona Echeverry, 2020)

Los resultados de esta investigacion también tienen el potencial de ser aplicados en otros
contextos laborales similares, ademas de los beneficios directos para la empresa de transporte
especial, tales como la mejora en las condiciones de salud de sus conductores, lo cual conlleva a
reduccion del absentismo laboral, disminucion de los costos medicos, el fortalecimiento de la
imagen corporativa como empleador responsable, entre otros beneficios que permitiran avanzar
en el conocimiento y desarrollo de una cultura preventiva en el &mbito del transporte o cualquier
otro en el que sea aplicado. (Borda M & Rolon E, s, f)

Asimismo, es fundamental fomentar una cultura de cuidado de la salud en el lugar de
trabajo, que incluya politicas de descanso adecuadas, oportunidades para el estiramiento y la
relajacién, asi como acceso a servicios de atencién médica y fisioterapia. La capacitacion y la
sensibilizacion de los conductores sobre los riesgos y las formas de prevenir las lumbalgias
deben ser parte integral de cualquier programa de bienestar laboral. (Bazan Herrera & Caballero

Céspedes, 2024)
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Esta investigacion se justifica en base a la importancia y urgencia del tema, la necesidad
de promover la salud y prevenir enfermedades ocupacionales, con un enfoque especifico en las
lumbalgias mecéanicas en los conductores de transporte privado de la empresa de Neiva-Huila de
tal manera que se mejoren y perpetde de mejor manera la salud de los trabajadores y la viabilidad
econdmica de las empresas del sector.

Desde lo profesional, esta tesis es de gran impacto por su relevancia en la Fisioterapia en
el ambito de la prevencién que corresponde a la Atencion Primaria en Salud, siendo primordial
independientemente al entorno donde se focalice, puesto que potencia, contribuye y satisface las
acciones comunitarias y necesidades de las poblaciones, por lo que esta generando un impacto
positivo a nivel social y comunitario a la par que realiza un abordaje para el reconocimiento de la
normativa actual en el &mbito de la salud.

Genera conocimiento existente en el campo de la seguridad y salud en el trabajo,
relacionado con la lumbalgia mecanica en los conductores de transporte, que permitira establecer
medidas preventivas y diferentes intervenciones ergondémicas en la salud, ademas brinda la
oportunidad de analizar causas, factores de riesgos, logrando asi evidenciar el impacto fisico y
emocional de esta enfermedad.

4. Marco de referencia

4.1 Marco teorico

4.1.1 Conceptualizacion Lumbalgia Mecanica

Las lumbalgias mecanicas segun Abanto Ludefia, Y. E (2024) son una enfermedad
cronica y debilitante que afecta la parte baja de la columna vertebral y se encuentra relacionada

con el sistema masculo esquelético del cuerpo humano. Segun datos recientes, se ha observado
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un aumento considerado y alarmante en los casos reportados, La falta de conocimiento y
conciencia sobre este problema de salud, asi como la falta de medidas preventivas adecuadas,
contribuyen significativamente a esta tendencia preocupante.

Ponce, M & Villarreal, E (2020) Nos dice que las lumbalgias son reconocidas como una
afeccion comun y para nada recientes en la humanidad siendo asi un problema que afecta a un
cuarto de la poblacién general en el mundo, ademas es considerada la segunda causa mas comun
de ausentismo laboral y de las principales causas de la pérdida de dias laborales en personas
menores de 55 afios.

Estas molestias en la zona baja de la espalda tienen el potencial de generar un dolor
intenso y persistente, restringiendo notablemente la movilidad y dificultando las actividades
diarias. Es importante destacar que los conductores pueden llevar a periodos prolongados de baja
médica, lo cual no solo afecta negativamente la productividad individual, sino también la
economia de las compaiiias de transporte. (Domenech et al, 2022)

Por lo tanto, Domenech et al (2022) nos dice también que es absolutamente crucial
abordar esta problematica de manera efectiva y eficiente para proteger y preservar la salud y
bienestar de los conductores que circulan por nuestras carreteras. Esta patologia es un problema
extremadamente frecuente en conductores de transporte y su impacto puede ser significativo
tanto en la salud de los conductores como en su rendimiento laboral. (Abanto Ludefia, Y. E.,
2024)

Dicha enfermedad puede ser el resultado de una serie de factores de riesgos fisicos, como
lo serian las posturas incorrectas al conducir durante largos periodos, como sentarse con la
espalda encorvada o sin apoyarla adecuadamente, ejercen una presion excesiva sobre la columna

vertebral y los masculos lumbares, lo que puede provocar el dolor lumbar. Ademas, los
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movimientos repetitivos al conducir, como la flexion y extension continua de la columna,
también pueden contribuir al desarrollo de lumbalgias. (Oviedo Delgado, A. I., & Sierra Ostos,
A. F. 2022)

Otro factor importante, que nos muestra Gonzalez de la Flor, A. (2024) es la falta de
ejercicio fisico adecuado, el levantamiento y transporte de cargas pesadas de manera frecuente;
estas actividades pueden tensionar los musculos y ligamentos de la espalda, principalmente un
dolor en la zona baja de la espalda, que puede irradiarse a las piernas. También puede haber
rigidez y dificultades para realizar ciertos movimientos. Es importante tener presente que las
lumbalgias pueden variar en intensidad y duracion, y su impacto en la capacidad de trabajo y

calidad de vida de los conductores puede ser significativo.
4.1.2 Fisiopatologia de la Lumbalgia

Elena y Palma (2024) sefialan la falta de comprension sobre la relacion entre el dolor
lumbar y la degeneracion del disco cervical, puesto que se encuentran casos en los que se
describen estos dos fenémenos por separado y en ausencia del otro. Por otra parte, entre los
factores desencadenantes de este fendmeno destacan las alteraciones de en la biomecanica del
disco cervical que aumentan el crecimiento neurovascular degenerando hacia el interior del
disco, junto con esto sefialan el aumento de sensibilidad en la zona a causa de la liberacion de
neurotransmisores; asi mismo las alteraciones estructurales generan alteraciones en el trabajo del
resto de las estructuras cervicales.

Las lumbalgias son multicausales en cuanto a su origen, sin embargo, una de las causas
de dolor es de origen neurobioldgico (Castillo, G., Montes, J. 2024). Elena y Palma (2024)

nombran la mediacion quimica del dolor como algo que ha ganado terreno recientemente en las
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investigaciones; desde el 2015 Pefia, J, Brieva .P describen como los receptores nociceptivos son
sensores neuronales provocadores de impulsos que se encargan de generar la sensacion de dolor
en la columna vertebral, de acuerdo a Castillo, G., Montes, J. (2024) los impulsos recibidos no
son percibidos como dolorosos, sin embargo por la liberacion de sustancias inflamatorias se
disminuyen el umbral de dolor, por la produccion de neurotransmisores eferentes como la
sustancia se transmite sefiales de dolor.

En condiciones fisioldgicas la inervacion procede del tercio externo del anillo fibroso
presentando un aumento de esta inervacion. Las fibras nerviosas de esta capsula proceden de la
rama posterior del nervio espinal. Entre los componentes fisioldgicos, anatomicos y
endocrinologos de este control de las vias eferentes o descendentes del dolor, se incluyen la
sustancia gris periacueductal, la médula rostroventral, el fasciculo dorsolateral y ventrolateral,
los sistemas limbico y cortical, y los nicleos paraventriculares del hipotdlamo. Cabe resaltar que
este tipo de lumbalgia empeora con los cambios de movimiento y cede con el reposo, con
historia de un factor desencadenante como el esfuerzo fisico a pesar de la falta de alteracion
estructural; la lumbalgia inespecifica puede llevar a la limitacion de las actividades diarias e

incapacidad temporal o permanente en el trabajo (Pefia, J, Brieva .P 2015).

4.1.3 Modelo del Consejo Nacional para la Investigacion y el Instituto de Medicina

Este modelo demuestra la relacién de mdaltiples variables en la generacion de trastornos
musculoesqueléticos, dividiendo estas en variables del lugar de trabajo u organizacionales y las
variables de la persona o variables individuales, encontrandose estas relacionadas por disciplinas
investigativas como la epidemiologia, la fisiologia y la biomecénica; los factores de la persona o

individuales se encuentran englobados en aspectos psicologicos, epidemioldgicos, fisiologicos y
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biomecanicos individuales como la antropometria, la fuerza, la agilidad y destreza que tienden a
variar entre cada individuo; con respecto a las variables de trabajo u organizacionales contamos
con las caracteristicas, tipo, forma y exigencias de la labor, ademas de las relaciones
interpersonales laborales y el uso de elementos ergondmicos, cabe resaltar en este punto que se
tiene en cuenta los procesos motivacionales y las expectativas del trabajador. Este es un modelo
que tiene en cuenta el impacto generado por los factores organizacionales y sociales en la
persona siendo estos medido por medio de formas individuales cognitivas y perceptuales

(Mérquez. M, 2015).

4.1.4 Modelo Westgaard y Winkel

Ricaldi, S. (2023) sefiala este modelo como una forma de describir qué efectos sobre la
salud tienen las condiciones laborales.

Liliana (2024) expone el modelo de carga de trabajo explicado por Westgaard y Winkel
el cual plantean la relacion entre la fuerza biomecanica del cuerpo y la salud de acuerdo a
factores internos o externos de exposicion, siendo la primera de estos independiente de factores
laborales al ser desencadenada por factores fisicos y psicoldgicos, sin embargo la segunda es
dependiente de la demanda laboral al hacer énfasis en la carga fisica de trabajo y sus efectos en
la salud musculoesquelética donde se habla de un proceso de recuperacion variado. Entre sus
factores externos tiene en cuenta las variables de exigencias del puesto y libertad de decisién
(Ricaldi, S. 2023).

Este modelo da cabida a la generacion de un modelo de trabajo real que tienen en cuenta
factores propios organicos diferenciales entre las personas y la influencia de las condiciones

intralaborales, sin pasar por alto las caracteristicas psicologicas y cognitivas que pueden generar



Estrategia de Promocion y Prevencion de Lumbalgia Mecéanica 22

efectos a nivel fisico (Ricaldi, S. 2023), a lo anterior agregan factores modificadores que
corresponden a la edad, género, condicion fisica, temperatura y personalidad los cuales

determinan la respuesta al desgaste, dolor, fatiga fisica y psicologica (Arellano, E. 2023).
4.1.5 Trastornos Musculoesqueléticos

De acuerdo con la Clinica Universitaria de Navarra (2023) el sistema musculoesquelético
cumple la funcion de dar soporte, estabilidad y forma al cuerpo, siendo esencial para la
movilidad, proteccion de 6rganos, generacion y almacenamiento de minerales y células
sanguineas; se encuentra compuesto por los musculos, huesos, articulaciones, ligamentos,
tendones y cartilagos.

Grunberg, A. y Restelli, C. (2021) desglosan la variabilidad de trastornos que se pueden
encontrar en este sistema como agudas o cronicas. La primera corresponde a eventos repentinos
y brevemente incapacitantes en los que la persona identifica inmediatamente la zona afectada, las
mas frecuentes son caidas o golpes sin la presencia de heridas abiertas. Mientras que las
enfermedades croénicas corresponden a aquellas que son duraderas y de progresion lenta, las
cuales cuentan con malos habitos, estilos de vida y herencia genética como mayores factores de
riesgo (Mamani, C. 2024), por lo que el entorno laboral que tiene grandes consecuencias en la
vida de las personas es un gran factor a tener en cuenta.

Entre los fendmenos que afectan el sistema musculoesquelético Wessel y Anderson
(2024) destacan las vibraciones en sentido vertical que con frecuencia superan el rango de entre
10 Hz a 15 Hz y 0,9 m/s?, lo que aumenta el riesgo de afeccion y afectaciones sobre la columna
vertebral y otras zonas del sistema musculoesquelético; por otra parte, al referirnos directamente

a los conductores Cardenas Callupe & Valle Ponce (2021) agregan el disconfort producto del
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limitado espacio y las variaciones de temperatura dentro del vehiculo al abrir y cerrar la puerta a
los usuarios de servicios de transporte de personas.

Rosales (2024) sefialan la ergonomia como un factor indispensable para la prevencion de
los trastornos musculoesqueléticos; entre las diferentes estrategias ergonomicas se destaca la
teoria del uso del cojin que busca generar confort por medio de la amortiguacion y la comodidad,
por lo que es frecuentemente usada en automoviles; cabe resaltar que no cualquier cojin es de
uso ergonémico, puesto que es necesario cumplir con condiciones respecto al material, espesor,
transpirabilidad y densidad. (FasterCapital, 2024)

Junto a lo anterior Magagna (2024) resalta la importancia de la Atencion Primaria en
Salud (APS) para la disminucién de la incidencia de los trastornos musculoesqueléticos. De
acuerdo con la OMS (2023) la APS tiene el objetivo de garantizar el nivel de salud y bienestar de
las comunidades y personas en particular; esta se centraliza en la promocién de la salud y la
prevencion de enfermedades a partir de las necesidades expresadas en el entorno cotidiano.

Cabe resaltar que las actividades de APS se encuentran dirigidas al sujeto cuando se
habla respecto a la promocién de la salud, sin embargo al hablar de la proteccion de la salud nos
centramos en factores del medio ambiente (Universidad Abierta y a Distancia de México, 2022);
en este sentido mantiene un enfoque integral donde se aborda no solo las enfermedades y
condiciones de salud, sino que también factores sociales, econdmicos y ambientales que afectan
el bienestar de las personas, buscando la mejor calidad de vida a través de la atencion

coordinada. (World Health Organization: WHO, 2023)

4.2 Antecedentes o Estado del arte (marco investigativo)

La lumbalgia mecanica se encuentra entre las principales razones de discapacidad en
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diferentes partes del mundo y afecta a una gran cantidad de personas en diferentes sectores
laborales. En el caso de los conductores, se han llevado a cabo estudios que demuestran la
incidencia de esta problematica en este grupo de profesionales.

En algunos paises europeos, se ha promovido el uso de dispositivos ergonémicos en los
vehiculos de transporte; estos ofrecen soluciones practicas para la mejora de la postura,
contribuyendo a reducir el estrés en la espalda y disminuir la probabilidad de las lesiones
lumbares. Segun F Matienzo & F Santolalla (2021), su investigacion nos habla de la disminucién
de los riesgos ergondémicos en los trabajadores de una empresa de Transporte, la metodologia
empleada en el disefio de investigacion fue de tipo experimental, iniciando con una preprueba de
informacidn cuantitativa del riesgo ergonémico, que se basaron en un diagndéstico que incluy6 un
diagrama de Ishikawa, con el proposito de identificar las causas principales que generan estos
riesgos en los empleados. Mediante la aplicacion inicial del método REBA, teniendo como
resultado que el 25% de los estibadores necesita una intervencion inmediata, mientras que el
75% necesita acciones correctivas a corto plazo debido a la afectacién en la zona del tronco. En
cuanto a los conductores, el 62.5% presenta la necesidad de una correccion postural urgente.
Concluyendo que las principales causas de riesgo ergondmico son la falta de aplicacion de
métodos de prevencion.

En Colombia, las LM son un problema de salud muy significativo, algunos estudios
revelaron sobre el impacto de las lumbalgias mecéanicas en el pais, mostrando que el 70% de los
conductores han experimentado dicha enfermedad en su trayectoria. Borda, M., Roldn, E., Diaz-
Piraquive, F., & Gonzalez, J. (2017) con la finalidad de concretar en el concepto de ausentismo
laboral referente a todas aquellas ausencias al trabajo debido a enfermedad o lesiones derivadas

de accidentes, utilizaron la metodologia de revision sistematica de literatura, basada en la
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legislacion, libros, revistas, publicaciones, entre otros, consolidada en la herramienta NVIVO de
manera estadistica cualitativa. Esto incluye tanto las ausencias avaladas por un certificado
médico y también aquellas por enfermedades sin certificado médico, todo conforme a la
legislacion colombiana, a través de una tabla, lograron sintetizar las normativas que rigen las
incapacidades temporales y permanentes. Asi mismo encontraron el impacto de factores de
riesgo como el estrés fisico y mental, insomnio y fatiga. A raiz de esto se concluye que las
empresas cuyas estrategias se enfocan en el bienestar de los trabajadores y por consiguiente del
clima de la organizacion, registran menores cifras de ausentismo.

En Medellin se implementaron programas de inspeccion para la identificacion de los
factores de riesgo que causan dolor lumbar en empresas de transporte. Esta poblacion ha
mostrado la presencia de multiples factores, como mala alimentacion, tabaquismo, sedentarismo,
sobrepeso, alcoholismo y otros factores que ayudan a la aparicidn de estos sintomas lumbares.
Bethancourth, Marin y Ramirez. (2014), Buscaban la creacidn de un plan de intervencion para
mejorar las condiciones biomecéanicas del personal de una empresa, la metodologia utilizada es
de tipo descriptiva dandole un enfoque metodoldgico cualitativo. lo que condujo a la
identificacion de los perfiles de cargos, se llevo a cabo un analisis de tareas, tipo de poblacion,
peligros, entre otros. Revelando asi que el area operativa estan expuestos a los riesgos
biomecanicos debido a levantamiento de cargas, posturas de trabajo y la falta de espacio en los
puestos de trabajo del drea administrativa.

Un estudio llevado a cabo por la Universidad Simon Bolivar en conductores de autobuses
de transporte; tanto con transmision mecanica como automatica, identificé riesgos posturales y
musculo esquelético. Mostrando que los conductores de vehiculos mecanicos enfrentan un mayor

riesgo de molestias en la zona lumbar, en comparacién con las caderas y muslos. Martinez,
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Beltran y Cobos R. (2017) identifico el riesgo de carga postural y molestias, la metodologia
utilizada fue un estudio transversal cuantitativo utilizando el método Reba. Se determino que los
conductores de los autobuses automaticos presentan menor riesgo postural, que aquellos que
conductores de autobuses con transmision mecanico, es decir, los conductores de buses de
transmision mecanica tienen mayor riesgo de experimentar molestias musculoesqueléticas en el
cuello, caderas y muslos.

4.3 Marco legal

En el marco legal de la Republica de Colombia, es de vital importancia considerar
detalladamente la normativa vigente que regula la salud y seguridad ocupacional en el pais. Entre
las leyes mas destacadas se encuentra la Ley 1562 de 2012, la cual establece los lineamientos
fundamentales para la promocion de la salud en el entorno laboral y la prevencion de
enfermedades laborales, como, por ejemplo, la lumbalgia mecanica.

Es fundamental entender que esta ley no opera de forma aislada, sino que debe ser
complementada con otras disposiciones legales que también son relevantes en la materia. Una de
ellas es la Resolucion 2400 de 1979, la cual establece condiciones minimas de seguridad y salud
en el trabajo. Esta resolucion es de vital importancia para garantizar un ambiente laboral seguro y
saludable, ya que establece los requisitos y procedimientos necesarios para prevenir y controlar
los riesgos laborales.

Ademas, es imprescindible evaluar detalladamente el Decreto 1072 de 2015, capitulo 6
en el cual reglamenta el Sistema de Gestion de la Seguridad y Salud en el Trabajo. Este decreto
brinda lineamientos claros y practicos para la implementacion de medidas de seguridad y

prevencion de enfermedades laborales.
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La normatividad ley 9 de 1979, dictan medidas sanitarias. Art 80 a 89 es donde se
determinan las disposiciones y reglamentaciones indispensables para preservar, restaurar o
mejorar las condiciones necesarias para la salud humana, ligado al Decreto 1477 de 2014
Seccion 1, Grupo XIlI, Enfermedades musculo esquelético, se estipula que en casos donde una
enfermedad no se encuentre en la tabla de enfermedades laborales, pero se logre determinar la
relacion de causalidad con los factores de riesgo ocupacional, debe ser reconocida como
enfermedad laboral.

El Ministerio de Proteccion Social a promulgado la Resolucion 2844 de 2007 donde
establece que las entidades promotoras de salud (EPS), las administradoras de riesgos laborales
(ARL), prestadores de servicios de salud (PSS), prestadores de servicios de salud ocupacional y
empleadores, ante la presencia de afectaciones a la salud por causa o con ocasién del trabajo, la
vigilancia de la salud, el diagndstico, tratamiento y rehabilitacion de los trabajadores que
presentan riesgo de sufrir o que ya padecen las mencionadas patologias ocupacionales seran
tomadas de forma obligatoria como referencia.

Acrticulando nuestra Guia para la identificacion de los peligros y la valoracion de los
riesgos en seguridad y salud ocupacional junto a la GTC 45 proporcionando indicaciones para
lograr la identificacion de los peligros y valoracion los riesgos de seguridad y salud ocupacional.
Se les permite a las organizaciones ajustar estos lineamientos a sus necesidades, a partir de la
consideracion de su naturaleza, el alcance de sus actividades y los recursos con los que cuenta.
(Segunda actualizacion, 2012)

Ley 1438 de 2011, titulo 11, Atencion primaria en salud, donde la ley obliga a las

empresas implementar programas de atencidn primaria que incluya actividades de prevencion y



Estrategia de Promocion y Prevencion de Lumbalgia Mecéanica 28

promocion de la salud y control de enfermedades, para asi mejorar las condiciones de trabajo y
reducir la incidencia de enfermedades laborales.

Ademas, el Ministerio de Trabajo reconocio las Guias de Atencién Integral de Salud
Ocupacional Basadas en la Evidencia (GATISO) (Resolucion 2844 de 2007 Ministerio de la
Proteccion Social, s. f.), que buscan orientar a los diversos actores del Sistema de Riesgos
Laborales, el Sistema General de Seguridad Social en Salud, pacientes y ciudadanos sobre la
realizacion de actividades de prevencion, vigilancia, diagndstico e intervencion ocupacional.
Aqui en cuanto al dolor lumbar se sugiere realizar de manera especifica una la matriz de
identificacion de peligros y valoracion de riesgos, ademas de tomar en cuenta los auto reportes
de condiciones de trabajo y realizar inspecciones estructuradas de condiciones de trabajo con
exposicion a factores de riesgo de enfermedad dorso lumbar.

Cabe resaltar la importancia de la promocion de estilos de vida y trabajo saludables con
asesoria del sitio de trabajo donde se realice énfasis en la identificacion y correccion de factores
de riesgo modificables presentes en el puesto de trabajo incluyendo el entorno.

Estas normativas mencionadas anteriormente brindan a los conductores colombianos las
herramientas y lineamientos legales necesarios para crear eficientes estrategias de promocion y
prevencion de la lumbalgia mecéanica. Es de suma importancia que estas normas sean cumplidas
de manera estricta, ya que tienen como objetivo principal la proteccion de la salud y el bienestar

de los trabajadores.
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5. Metodologia
5.1. Enfoque y alcance de la investigacion
5.1.1 Enfoque

El presente proyecto es de tipo cuantitativo, el cual, pretende evaluar los factores de
riesgo de lumbalgia mecanica relacionados con las actividades de conduccién, con el fin de
obtener informacion detallada del fendmeno y su presencia en la empresa de servicio de
transporte (Anonimo) de la ciudad de Neiva - Huila, se empled una encuesta que permitio la
recoleccion de la informacidn necesaria por medio encuestas de Google, lo anterior con el
objetivo de disefiar una estrategia practica de promocion y prevencién (Borjas Garcia, J. E.
2020).

Cesar Bernal (2010) resalta la encuesta como un instrumento aplicable en cualquier tipo
de enfoque; el instrumento mencionado anteriormente se encuentra categorizado por Sampieri et
al. (2010) como perteneciente al enfoque cuantitativo o mixto, en dado caso en que se empleen al
menos un componente diferente de cada enfoque (cuantitativos y cualitativos); siendo en el caso
de la presente investigacion utilizado en medio de un enfoque netamente cuantitativo.

5.1.2 Alcance de la investigacién

Este proyecto se convierte en una propuesta tipo descriptiva ya que, se hace referencia a
conductas de los trabajadores, que nos llevan a identificar el factor de riesgo biomecanico,
producto de las actividades y/o funciones que desempefia los conductores dentro de la empresa,
para asi establecer medidas de control biomecanico, a su vez esta investigacion es de tipo
transversal dado que la recopilacion de datos se realiza en un breve lapso. La poblacion a
participar de esta investigacion y que llevaran a cabo el cuestionario, seré todos los trabajadores

del area operativa de la empresa. (Valle, A., Manrique, L., Revilla, D. 2022)



Estrategia de Promocion y Prevencion de Lumbalgia Mecéanica 30

Se optd por la investigacion descriptiva al permitir esta como sefialan Bernal, C. (2010) y
Sampieri et al. (2010) la identificacion caracteristicas y rasgos de los fendmenos de estudio,
ademas de precisar las propiedades, caracteristicas y perfiles de las variables sin realizar una
evaluacion de la interaccion de estas; lo anterior por medio de métodos como entrevistas,
observacion, revision documental o encuestas como en el caso del presente trabajo.

5.2. Poblacién y muestra
5.2.1. Poblacion

La poblacion de estudio seran los trabajadores del area operativa (conductores) de la
empresa del servicio de transporte privado (andnimo) de la ciudad de Neiva; donde desempefian
las funciones necesarias para realizar el respectivo analisis.

5.2.1.1. Criterios de Inclusion

e Conductores que se encuentren con contrato vigente
5.2.1.2. Criterios de Exclusion
e Conductores que no acepten ser participes del proyecto de investigacion
5.2.2. Muestra

Este estudio de muestreo es no probabilistico ya que incluye elementos poblacionales del
area operativa que cumplen con los requisitos practicos, como el facil acceso, la cercania
geogréfica y la disposicion de participar en el estudio. La poblacion seleccionada comprende el
area operativa de 20 conductores de transporte cuyas principales caracteristicas son las
siguientes:

> Género: 100% corresponde al género masculino.
> Edad: EI 30% en un rango de entre 26 a 35 afios, 20% pertenecen al rango de 46 a 60

afios y el 10% estan en el rango de 18 a 25 afios.
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> Horas de trabajo: Se establece que el mayor porcentaje se encuentra en el rango de 8

horas 25% seguido por el rango de méas 8 horas de trabajo con 60%.

5.2.2.1. Variables

a) Variables principales:
> Dolor en la zona baja de la espalda y horas de trabajo.
> Actividad fisica
> Antecedentes patologicos relacionados
b) Variables secundarias:
> Edad, talla, peso, afios de trabajo
> Habitos de vida
Estas variables se han medido por medio de tres cuestionarios que constan de diversas
preguntas que indican si los trabajadores presentan dolor lumbar por causa de su trabajo como
conductor.
5.3. Instrumentos
5.3.1. Encuestas
Se cuenta con 3 instrumentos de recoleccion de datos, siendo estas descriptivas de autoria
propia con opcion multiple; la informacion sera recolectada por medio magnético haciendo uso
de herramientas virtuales.
5.3.1.1. Instrumento 1
a) Descripcion del instrumento
El primer instrumento seré una encuesta referente si el conductor presenta dolor lumbar

por causa de su trabajo, siendo esta encuesta de 6 preguntas con respuesta de seleccion maultiple.
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e Ha sentido dolor en la espalda baja, cambia de postura con frecuencia en la jornada

laboral, cuanto tiempo se la pasa en la posicion sentado, ha sentido hormigueo o rigidez,

en la zona lumbar con qué frecuencia, en su puesto de trabajo debe hacer giros con su

tronco, tiene tiempo de reposos cortos en su jornada laboral.

b) objetivo del instrumento

Recolectar la informacidn que me permite la identificacion del riesgo biomecanico de

lumbalgia mecénica en los conductores, por medio de este instrumento se conseguira el

cumplimiento de los objetivos especificos 1 de la presente investigacion.

c) Estructura del instrumento

Nuestra encuesta es de manera no estructurada ya que se recopilan datos sobre el estudio

de investigacion, con el menor nimero de preguntas, construyendo un vinculo con los

encuestados, para obtener una mayor informacion sobre el tema de investigacion.

d) Categoriasy variables

Tabla 1

Identificacién de riesgo biomecanico en la poblacién de estudio

Variable Tipode Dimens
Variable ion

Indicador

Escala  Instrum Definicion
ento

| I ]
Dolor Cualitativa Dolor

espalda baja  Ordinal

|
Sensacion

| | |
En la Encuest Sensacion de

altima avirtual incomodidad
semana corporal.

En las

Gltimas 4

semanas

En los

altimos 6

meses

Nunca
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| | ] | ] ] |
Cambiode  Cualitativa Ergoné Postura 1 vez Encuest Variar

postura con  Ordinal mica 2 veces avirtual movimientos del
frecuencia 3 veces Suerpo.

4 veces

Nunca

| | ] | ] ] | |

Postura Cualitativa Tiempo Horas 2a4 Encuest  Horas que
sedente Ordinal horas avirtual permanece
largo tiempo 5a7 sentado en su

horas jornada

8 horas o laboral.

mas

! | ! !
Hormigueo  Cualitativa Limitac Movimient 2vecesa Encuest Sindrome

0 rigidez Ordinal ién 0S lasemana avirtual doloroso
3 veces a localizado en
la semana la region
4a6 lumbar.
veces a la
semana
Nunca
| | ] | ] ] | |
Girosconsu Cualitativa Limitac Movimient 203 Encuest La rotacion
tronco Ordinal ion 0S vecesen avirtual del tronco
el dia forma un
406 angulo de
Veces en torsion o
el dia asimetria.
8 0 mas
Veces en
el dia
Nunca
I I ] | ] ] I |
Tiemposde Cualitativa Ergon6 Horas 102 Encuest Es un tiempo
reposos Ordinal mica veces avirtual segln
cortos en su 305 establecido
jornada veces por la ley
laboral 608 para que el
veces trabajador
Nunca pueda

alimentarse y
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reposar en su
jornada de
trabajo.

Nota. Autoria propia, se caracteriza por el dolor y la identificacion de los riesgos en su jornada
laboral en la poblacidon de estudio.
e) Formay formato de aplicacion
> La encuesta se aplica de manera virtual.
https://docs.google.com/forms/d/e/1IFAIpQLScW3UcJU2i0YFROqgDth2_VcXGWQR-
XUPLIHNNUeYg9v2yNZg/viewform?usp=sf_link

Figural

Encuesta riesgo biomecanico

ENCUESTA RIESGO BIOMECANICO

Su respuesta es importante para la identificacion de riesgos ergonomices presentes en el
entarno laboral.

pduarte98@uan.edu.co Cambiar de cuenta (%)

E3 No compartido

* Indica que |a pregunta es obligatoria

1. ;Ha sentido dolor en la espalda baja? *

() Enlaultima semana

O En las ultimas 4 semanas
() Enlos ultimos 4 meses

O En los ultimos & meses

() Nunca
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2. jCambia de postura con frecuencia en la jornada laboral? *

() Tvez

(®) 2veces
() 3veces
() 4veces
() Nunca

3. ; De la jornada laboral, cuanto tiempo se la pasa en posicion sentado? *

®

b

O 2 a 4 horas

O 5a7 horas

() 8horas o mas

4. ;Ha sentido hormigueo o rigidez, en la zona lumbar con que frecuencia? *

O 2veces ala semana
O 3veces ala semana

O 43 6vecesalasemana

O Nunca

5. (En su puesto de trabajo debe hacer giros con su tronco? como seilustraenla *
imagen

() 203veceseneldia

() 406veceseneldia

() 8amas vecesenel dia

() Nunca
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6. ;Tiene tiempo de reposos cortos en su jornada laboral? *

Ty .
(_J) 1o2veces
Ty .
) 3ob5veces
‘s & N
) 6o08veces

() Nunca
Nota. Autoria propia, tomado de Google encuestas.
5.3.1.2. Instrumento 2

a) Descripcidn del instrumento

El segundo instrumento sera una encuesta referente a datos sociodemograficos y
validacién del entorno laboral por medio de 8 preguntas con respuesta cerradas y agrupadas en
intervalos.

e Edad, estatura, peso, antigiiedad laboral, horas que trabaja al dia, considera usted que su
peso influye en las molestias lumbares, presenta antecedentes de hernia, realiza actividad
fisica.

b) Objetivo del instrumento
Recolectar la informacidn que me permita la identificacién de sus condiciones de salud

en sus diferentes dimensiones que conforman su bienestar, por medio de este instrumento se
conseguira el cumplimiento de los objetivos especificos 1 de la presente investigacion.

¢) Estructura del instrumento
Nuestra encuesta es de manera no estructurada ya que se recopilan datos sobre el estudio

de investigacion, con el menor nimero de preguntas, construyendo un vinculo con los

encuestados, para obtener una mayor informacion sobre el tema de investigacion.
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d) Categoriay Variables

Tabla 2

Identificacidn sociodemograéfica en la poblacion de estudio

37

Variable Tipode Dimensié Indicador  Escala Instrume Definicion
Variabl n nto
e
| | | | | 1
Edad Cualitati Edad Edad 18- 25 Encuesta  Tiempo
va 26 - 35 virtual que vive
Ordinal 36 - 45 una
46 - 60 persona.
| | | | | 1
Estatura Cualitati Estatura  cm 150 - 165 Encuesta  Distancia
va 166 - 180  virtual desde la
Ordinal mas de base de la
180 cabeza,
con el
cuerpo en
postura
erecta.
| | | | | 1
Peso Cualitati Peso Kg 44 - 55 Encuesta  Masa
va 56 - 70 virtual corporal
Ordinal 70 - 85 total de un
mas de 85 individuo.
| | | | | 1
Antigliedalab Cualitati Tiempo Meses 1-6 Encuesta  Periodo de
oral va Afios meses virtual tiempo
Ordinal 7-12 que un
meses trabajador
1 - 2 afios prestd sus
Servicios.
| | | | | 1
Jornada Cualitati Tiempo Horas 1-3 Encuesta  Periodo de
laboral va 4-6 virtual tiempo, el
Ordinal 8 cual un
mas de 8 trabajador
realiza

tareas.
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Considera Cualitati Peso Kg Si Encuesta  EIl peso es
usted quesu  va No virtual uno de los
peso influye  Nominal factores
con las para el
molestias dolor
lumbares lumbar.
| | | | | | | 1
Antecedentes Cualitati Limitaci6 Movimient Si Encuesta  Secuela de
de hernia va n 0S No virtual lesion por
Nominal trauma.
| ] | ] ] | | |
Actividad Cualitati  Tiempo Horas la?2veces Encuesta  Movimien
fisica va por virtual to, durante
Ordinal semana el tiempo
3 a5 veces de ocio.
por
semana
Nunca

Nota. Autoria propia, caracterizar segun edad, estatura, horas y antigiiedad, antecedentes de

hernia de la poblacién de estudio.

e) Formay formato de aplicacién

> La encuesta se aplica de manera virtual.

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfs_TbCDpllvxhRU_VvRVZg-

TH_EfxKFRSIUxzw5-mo9XUWosw/viewform?usp=sf_link
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Figura 2

Encuesta sociodemografica

ENCUESTA SOCIODEMOGRAFICA

Su respuesta es importante para describir la relevancia de los factores biomecanicos

pduarte98@uan.edu.co Cambiar de cusnta '

Ea No compartido

* Indica gue la pregunta es obligatoria

1. iCual es su edad? *
() 18-25afies
() 26-35 afies
() 36-45afies

() 46-60 afies

2. iCual es su estatura? *

() 150-165¢cm
() 166-180 cm

() Masde180cm
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3. ;Cual es su peso?*

() 44-55Kilogramos
() 56-70Kilogramos
() 70-85Kilogramos

() Mas de 85 Kilogramos

4. jAntiguedad laboral? *

() 1-8meses

() 7-12meses

() 1-2afios

5. ;Cuantas horas trabaja al dia?*

() 1-3Horas

() 4-6Horas

() 8Horas

() Masde 8 Horas

6. ;Considera usted que su peso influye con las molestias lumbares?

(O s
() No
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7. :Presenta antecedentes de Hernia?

Si

No

8. ;(Realiza actividad fisica? *

1 a 2 veces por semana

3 a 5 veces por semana

Nunca

Nota. Autoria propia, tomado de Google encuestas.

5.3.1.2. Instrumento 3

f) Descripcion del instrumento

El tercer instrumento serd una encuesta referente a las actividades de control para la

41

prevencion y promocion del riesgo biomecénico en su entorno laboral de los conductores. Siendo

esta encuesta de 9 preguntas de seleccién multiple.

e Harecibido informacién acerca de dolor en la zona lumbar, sabe que es educacion en

salud en el trabajo, ha recibido capacitaciones en temas de salud en el trabajo, realiza

pausas activas en su jornada laboral, le gustaria recibir capacitaciones en higiene postural,

lo ha evaluado un fisioterapeuta, le han realizado evaluacion de su puesto de trabajo, ha

usado elementos ergondmicos en su puesto de trabajo, cuanta agua toma al dia.

g) Objetivo del instrumento
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Recolectar la informacidn que permita las actividades de control del riesgo biomecanico

de lumbalgia mecanica en los conductores, por medio de este instrumento se conseguira el

cumplimiento de los objetivos especificos 2 de la presente investigacion.

h) Estructura del instrumento

Nuestra encuesta es de manera no estructurada ya que se recopilan datos sobre el estudio

de investigacion, con el menor nimero de preguntas, construyendo un vinculo con los

encuestados, para obtener una mayor informacion sobre el tema de investigacion.

i) Categoriasy variables

Tabla 3

Identificacion de actividades de control en la poblacion de estudio

Variable Tipode Dimens Indicado Escala Instrum Definicion
Variable ion r ento
| | | | | | |
Harecibido  Cualitativ Salud Dolor Si Encuesta Son actividades
informacion  a No virtual formadas en base a las
acerca de Nominal necesidades de las
dolor en la empresas con el fin de
Zona lumbar orientar hacia un
cambio en los
conocimientos,
habilidades y aptitudes
(Fundamentos de
negocio, 2004)
| | | | | | |
Sabe quees  Cualitativ Ergoné Educaci6 Si Encuest  Esun proceso de
educacionen a mica n No a educacion y
salud en el Nominal virtual participacion de la _
trabajo persona, que se realiza

con la finalidad de que
posean los
conocimientos, las
actitudes y los habitos
bésicos para la
promocion y el
mantenimiento de la
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salud (Instituto
Nacional de
Rehabilitacion Luis
Guillermo Ibarra Ibarra

2023)
| ] ] ] | ] | 1
Harecibido  Cualitativ Salud  Educaciéo Si Encuesta Son actividades
capacitacione a n No virtual generadas en base a las
sentemas de Nominal necesidades de las
salud en el empresas que buscan el
trabajo fomentar el cambio y
mejoria en los
conocimientos,
habilidades y aptitudes
(Fundamentos de
negocio, 2004)
| | | | | | | 1
Realiza Cualitativ. Minuto Tiempo  Si Encuesta  Son sesiones de ejercicio
pausas a S No virtual fisicos desarrollados en
activasensu Nominal entornos laborales, que s
jornada realizan de forma
laboral co_ntlnua por minimo 10
minutos fortalecen la
adaptacion fisica
cardiovascular, muscular
y flexibilidad (Angel,
2021)
| | | | | | | 1
Recibir Cualitativ. Ergoné Capacita Si Encuesta  Se identifican
capacitacione a mica cion No virtual ~ actividades producto
sen higiene  Nominal de las necesidades de
postural la empresa que
fomentan un cambio
en los conocimientos,
habilidades y aptitudes
(Fundamentos de
negocio, 2004)
| | | | | | | 1
Lo ha Cualitativ. Ergon6 Evaluaci Si Encuesta Es un profesional de la
evaluadoun a mica 6n No virtual rama de la salud con
fisioterapeuta Nominal formacion para la

evaluaciony el
tratamiento de personas
gue poseen afecciones
0 lesiones que limitan
su capacidad de
movimiento y realizar
actividades fisicas
(Diccionario de Cancer
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del NCI, s. )
| ] ] ] | ] | 1
Le han Cualitativ. Ergon6 Evaluaci Si Encuesta Son espacios en el que
realizada a mica on No virtual las personas desarrollan
evaluacion Nominal su actividad laboral
de su puesto (Zcoggc;pto 023581 de
i epartamento
de trabajo Administrativo de la
Funcion Pdblica -
Gestor Normativo, s. f.)
| ] ] ] | ] ] 1
Ha usado Cualitativ Ergon6 Educaci6 Malla lumbar Encuesta Son las condiciones de
elementos a mico n Cojin virtual uso especifico de
ergonémicos e Nominal ergonémico equipos, que buscan _Ia
su puesto para asiento adaptacion del usuario,
de trabajo Tapete lo que favorece el

mantener buena
postura, la reduccién de
la tension y mejora la
circulacion sanguinea
(Wpadminmas, 2022)

| | | 1
Mililitros 300 mililitros Encuesta Es necesaria la

Ninguno

| |
Cuantaagua Cualitativ Capaci

toma al dia a dad Litros allitro virtual hidratacion para el
Ordinal 1litroa?2 mantenimiento y la
litros mejoraria de la
Nunca tomo circulacion sanguinea
agua y los procesos

digestivos, ademas
del adecuado
funcionamiento de la
flexibilidad y
elasticidad de los
tejidos
(LemonChicken, s. f.)

Nota. Autoria propia.
j) Formay formato de aplicacion
> La encuesta se aplica de manera virtual.
https://docs.google.com/forms/d/e/1IFAIpQLSeHD8ISvpQwZPU0ZO_Tujn0QZ4PojAl

y3SK5gtjeJXRVNnMA/viewform?usp=sf_link
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Figura 3

Encuesta actividades de control

ENCUESTA ACTIVIDADES DE CONTROL

Su respuesta es importante para establecer actividades especificas de contral de los
riesges identificaces en su entorno |aboral

pduarte98@uan.edu.co Cambiar de cuenta 2y

2 Mo compartido

* Indica que la pregunts 25 obligatoria

1. iHa recibido informacion acerca de dolor en la zona lumbar? *

O si
() Mo

2. ;i Sabe que es educacion en salud en el rabajo?

() si
() Mo

3. iHa recibido capacitaciones en temas de =alud en el trabajo?

() si
() Mo

4 ;Realiza pausas activas en su jomada laboral?

O si
() Mo
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5. iLe gustaria recibir capacitaciones en higiene postural?

D osi
DND

5. ;Lo ha evaluado un Fisioterapeuta?

() si
DND

7. iLe han realizado evaluacion de su puesto de trabajo?

O si
) Mo

8. ;Ha usado elementos ergonomicos en su puesto de trabajo?

O cojin ergonomico para asiento

() Tapete (O Ninguno

9_;Cuanta agua toma al dia?

(O 300 Militros a1 Litro
(O 1Litro a2Litros

(O Nuncatomo agua

46
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Nota. Autoria propia, tomado de Google encuestas.
5.4. Procedimientos

El presente proyecto de investigacion, se desarrollaron (4) fases; a continuacion, se
explica el paso a paso:

Fase I: Se solicitd el permiso a la gerente y representante legal de la empresa de
transporte privado (anonimo) de la ciudad de Neiva, para la realizacion de las encuestas se
notifico que el desarrollo de esta actividad es con fines educativos, siendo de manera
confidencial, al obtener el permiso, se emite un comunicado mediante el grupo corporativo de la
empresa via WhatsApp, explicandoles el objetivo de las encuestas y a su vez pidiendo el
consentimiento de cada trabajador para participar de esta investigacion.

Fase Il: Se inicio la realizacidn de tres encuestas en formularios de Google; donde el
primero se enfoco en el tema principal de conocimiento, sintomas e identificacion de lumbalgia
en los trabajadores, conformada por 6 preguntas y el segundo momento del formulario se enfocé
en preguntas sociodemogréaficas conformadas por 8 preguntas y el tercero formulario se enfoco
en actividades de control para la prevencion y promocion conformado por 9 preguntas, en cada
formulario de maltiple respuesta con el fin de identificar si hay riesgo biomecanico en las
funciones de los trabajadores y cémo influye en sus actividades laborales.

Fase I11: Se realiza una socializacion de las tres encuestas dandoles a conocer la
estructura de la encuesta y como responder, asi mismo explicandoles nuevamente el objetivo de
la investigacion; aclarando dudas que se les generaran al momento de responder.

Fase IV: Recopilar la informacion de las encuestas para proceder analizar las respuestas,

seguido del analisis de los resultados segin encuestas aplicadas, elaboracion de analisis de
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resultados, definir las actividades para establecer la estrategia de promocion y prevencion y por
ualtimo conclusion, recomendaciones.
5.5. Analisis de informacion

La informacion recolectada fue de manera andnima y confidencial, procesada por medio
de cuestionarios, realizados bajo nuestra autonomia mediante la herramienta de formularios de
Google, la cual nos permitid la recopilacion de los datos y la tabulacion automatica, ademas se
realizé el andlisis descriptivo utilizando el diagrama de espina de pescado por medio de una
metodologia manual (Ver Anexo 1), este permite la identificacion de causas y efectos de la
problematica, con el fin de identificar su desencadenante; esta metodologia permite la toma de
decisiones ajustada al fendmeno evaluado, por medio de la seleccidn, depuracién y clasificacion
de resultados (Managing ILs Reporting, s. f.).

5.6. Consideraciones éticas

En esta investigacion se respetaron los derechos de autor y se evito el plagio, y se
siguieron las normas APA en todo el trabajo, en los temas de forma, los resultados obtenidos van
a ser temas netamente objetivos de acuerdo a lo que nos muestre los instrumentos de recoleccion,
fuera de cualquier conflicto de interés dentro del proyecto.

Se hace uso del consentimiento informado para la realizacidn de encuestas, las respuestas
de estas fueron anonimas, por lo que se evito el que fueran ligadas a los encuestados; a su vez
respetando los derechos humanos, contando con el consentimiento informado, donde estando en
todas sus facultades, consciente y voluntariamente; cémo no lo estipulan en los articulos 4 y 9 de
la ley 1582 de 2012 la proteccidn y tratamiento de datos suministrados, se destaca el respet6 del
principio de autonomia, por lo que cada participante tuvo la posibilidad de decidir su continuidad

el estudio o no.
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También se tuvo en cuenta el apoyo de la gerente de la empresa para la realizacion de
estas encuestas, ademas de su participacion en el desarrollo de la investigacion, donde se les
brindd la informacion pertinente sobre el motivo y los procesos que se llevaron a cabo. La
informacion recolectada fue utilizada para el beneficio de los trabajadores de la empresa de
transporte privado.

6. Resultados y discusion
a) ldentificacion de los factores de riesgo biomecanico que contribuyen al desarrollo de
lumbalgias mecanicas, presentes en el entorno laboral de los conductores de transporte
privado.

Una vez analizado los resultados del instrumento 1, se identifico que los factores de
riesgos biomecanicos que se ven expuestos los conductores de la empresa privada del Huila 'y
que contribuyen al desarrollo de lumbalgias mecanicas, son:

e Posturas prolongadas
e Posturas incorrectas
e Ausencia de pausas activas

e Movimientos repetitivos

Se detallo en el riesgo biomecéanico que, al mantener una postura prolongada por mas de
8 horas, aumenta el riesgo de generar problemas lumbares especialmente si estas limitan el
movimiento o son largas. En la figura 4 se analiz6 cuanto tiempo los trabajadores permanecen

sentados, evidenciando lo siguiente a saber:
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Figura 4

Posicion sentada

3. ¢ De la jornada laboral, cuanto tiempo se la pasa en posicion sentado?
20 respuestas

@® 224 horas
@ 5a7 horas
8 horas o mas

Nota. Autoria propia, tomado de Google encuestas.

La adopcion de posturas prolongadas e incorrectas durante la conduccion sin pausas
adecuadas para el descanso y el estiramiento parece ser un contribuyente mayor a estas molestias
ya que genera compresion vertebral debido al tiempo de exposicion de su postura en la actividad
laboral, esto debido a que dificulta el que se produzca una lubricacion adecuada de las
estructuras vertebrales (Moirera Jaimes et al. 2021).

Los conductores pasan largas horas sentados teniendo asi posturas prolongadas en su
jornada laboral, podemos ver la figura 4 que, segun el resultado de la encuesta, el 70% manifesto
que se la pasan todo el dia sentado, lo que puede causar tension en la columna vertebral y los
musculos de la espalda, durante la conduccidn sin pausas adecuadas para el descanso y el
estiramiento, ya que es un factor significativo de molestia.

Ademas de esto, el trabajo muscular estatico de los trabajadores produce contraccion

continua que se mantiene durante prolongados periodos de tiempo. Al tener esta postura estatica,
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se comprimen los vasos sanguineos, generando que disminuya la circulacion de sangre a los
mausculos, irrumpiendo la llegada de oxigeno y de la glucosa que necesita. (Chavarria, R,
Ingeniero, C n.d)

Los movimientos repetitivos o mal ejecutados nos conllevan a que las posturas sean
incorrectas, como es realizar giros con el tronco estando sentados, contribuyendo a generar
molestias lumbares y problemas asociados con la columna vertebral, evidenciandose en la figura
5, al realizar giros en el tronco los conductores, veamos:

Figura 5

En su puesto de trabajo debe hacer giros en su tronco

5. ¢En su puesto de trabajo debe hacer giros con su tronco? como se ilustra en la imagen
20 respuestas

® 203 veceseneldia
® 4 06 veces en el dia
8 o mas veces en el dia

l @ Nunca
‘

Nota. Autoria propia, tomado de Google encuestas.

El 70% de los trabajadores manifestaron que, si realizan giros en el tronco de 4 o 6 veces
en el dia, como se evidencia en la figura 5. Este tipo de giros en tronco responden a alta demanda
de contraccién muscular ya que sus movimientos rotacionales crean un angulo articular
excediendo los grados biomecanicamente correctos, generando lesidn de la misma estructura
sobrecargando la articulacién vertebral.

Este tipo de movimiento repetitivo es un factor de riesgo significativo para el desarrollo

de dolor lumbar, una condicién comun entre los trabajadores, puesto que entre sus labores
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realizan tareas que implican esfuerzos fisicos repetitivos. La frecuencia de estos giros y su
impacto potencial en la salud de los conductores, pueden llevar a problemas en la columna
vertebral, aumentando la necesidad de intervenciones ergonémicas y programas de prevencion
en el lugar de trabajo.

La ausencia de descansos regulares para estirarse y moverse puede contribuir al
desarrollo de lumbalgias, en la figura 6 vemos las veces que los conductores tienen sus tiempos
cortos de descanso y como esto los afecta.

Figura 6

Tiempos de reposo cortos en su jornada laboral

6. ; Tiene tiempo de reposos cortos en su jornada laboral?

20 respuestas

® 102veces
@® 305veces

6 o 8 veces
@ Nunca

Nota. Autoria propia, tomado de Google encuestas.

Podemos ver en la figura 6 que el 60% de las personas encuestadas contestd que tiene
tiempos de reposos cortos 1 o 2 veces en la jornada laboral, y el otro 20% nunca tiene tiempo de
reposos cortos en su jornada laboral. Es preocupante, ya que impide que los conductores realicen
movimientos necesarios para aliviar la tension acumulada en la columna vertebral.

Este comportamiento repetitivo puede llevar a una comprension vertebral y al dolor en

los miembros inferiores debido al compromiso medular, limitando tanto las actividades laborales
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como las de ocio de los conductores. Los trabajadores deben tener tiempo de reposo ya que este
esfuerzo fisiologico implica lesiones musculares tales como fatiga e insuficiencia a su
recuperacion desarrollando asi lesiones lumbares.

Cabe resaltar que una de las consecuencias del factor de riesgo biomecanico se manifiesta
con dolor, motivo por el cual donde a los trabajadores de la empresa se les aplico el cuestionario
Nordico en cuyos resultados de dolor en el mapeo corporal indico que en la mayoria de ellos se
sentian con molestia en la region lumbar, de esta forma se realizd esta encuesta basandonos en
los tiempos que presentaban esta sensacion, como se muestra en la figura 7.

Figura7

Dolor en la Espalda baja

1. iHa sentido dolor en la espalda baja?
20 respuestas

@ En la ultima semana

@ En las ultimas 4 semanas
En los ultimos 4 meses

@ En los ultimos 6 meses

@ Nunca

Nota. Autoria propia, tomado de Google encuestas.

Al analizar los datos obtenidos, se observa que un 65% de los conductores reportan que
sienten dolor en la espalda baja desde los ultimos 4 meses, como lo muestra la figura 7, junto a
esto encontramos que el 15% presenta dolor en los Gltimos 6 meses, siendo este el mismo

porcentaje de trabajadores que presenta dolor en las Gltimas 4 semanas. Este alto indice
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demuestra la trascendencia significativa que tienen los factores de riesgo biomecanicos
identificados.

Es necesario mirar la relevancia de cada uno de estos factores en la salud de los
conductores, como las posturas prolongadas e incorrectas, la ausencia de pausas y antecedentes
de salud en la aparicion del dolor lumbar, esto debido a su impacto directo sobre la salud y el
bienestar de los empleados de la empresa de transporte privado de Neiva - Huila, que
contribuyen al desarrollo de lumbalgias mecéanicas.

En la figura 8 se evidencia que una parte significativa de la poblacion posee antecedentes
de hernias, lo que puede tener implicaciones importantes para la salud y el rendimiento de los
conductores.

Figura 8

Antecedentes de hernia

7. iPresenta antecedentes de Hernia?

20 respuestas

® s
@ No

Nota. Autoria propia, tomado de Google encuestas.
El 40% de los encuestados respondié que presenta antecedentes de hernia, como se
muestra en la figura 8. Mantener una postura prolongada, en este caso sentada, durante largos

periodos de tiempo vy la falta de movilidad puede causar una presién continua en los discos
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intervertebrales, aumentando la probabilidad de aparicion de problemas como hernias y
degeneracion discal. Ante la presencia de este tipo de antecedentes en los trabajadores se ven
afectaciones en el rendimiento laboral debido a esta condicion de base, aumentando los signos y
sintomas hasta convertir una condicion latente en una problematica activa.

La falta de movimiento prolongado puede provocar tension y rigidez en los musculos de
la espalda, promoviendo el dolor cronico, ademas de pérdida de la flexibilidad y movilidad,
siendo estas problematicas evitables por medio de la actividad fisica, la cual ayuda a la
prevencion de lumbalgias. En la figura 9, se observo con qué frecuencia los conductores realizan
actividad fisica.

Figura 9

Actividad fisica

8. iRealiza actividad fisica?

20 respuestas

@ 122 veces por semana
@ 3 a5 veces por semana

Nunca

Nota. Autoria propia, tomado de Google encuestas.

En la figura 9 se evidencia que el 50% de los trabajadores no realizan actividad fisica, lo
que puede propiciar la potenciacion del dolor lumbar cuando esta expuesto a un factor de riesgo
como posturas prolongadas. Ademas, es importante favorecer el desarrollo de la cultura de
bienestar desde el entorno laboral, puesto que genera resultados positivos en disminucion en la

aparicion de enfermedades coronarias y accidentes cerebrovasculares al aumentar la resistencia
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del organismo, eliminacion de las grasas y previniendo la obesidad, ademas de mejorar la
eficacia de los musculos respiratorios. (Santomaro, P. 2021)

La evaluacion de los riesgos laborales es una tarea fundamental para garantizar la salud y
el bienestar de los empleados, siendo la antigiiedad laboral un componente significativo en el
proceso. El tiempo que el conductor ha estado en una organizacion desempefiandose en un
puesto especifico genera un impacto directo en la exposicion a riesgos biomecanicos.

Al analizar la relacion entre la antigiiedad laboral y la prevalencia de ciertos factores de
riesgo biomecanico, como las posturas incorrectas, la falta de pausas activas y movimientos
repetitivos se encontrd que, son factores contribuyentes a generar problemas
musculoesqueléticos que pueden afectar la productividad y la calidad de vida de los empleados.

En la figura 10 se evidencia la antigliedad de los empleados, lo anterior con el fin de
identificar patrones y tendencias para vislumbrar la implementacion de medidas preventivas. y
responder ¢como la antigiiedad del empleo influye en la exposicidn a estos riesgos? siendo esto
fundamental para el disefio de intervenciones efectivas.

Figura 10

Antiguedad laboral

4. ;Antigliedad laboral?

20 respuestas

@® 1-6meses
® 7-12 meses

1-2afios

4

Nota. Autoria propia, tomado de Google encuestas.
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Se puede ver en la figura 10 que el 35% de la planta de personal de conductores de la
empresa de transporte privado de Neiva - Huila con apenas 1 a 2 afios son los mas antiguos, el
45% lleva una permanencia de 7 a 1 afio y el 20% apenas llevan en la compariia de 1 a 6 meses.
Teniendo en cuenta estos rangos, podemos deducir que se encuentran en una etapa inicial de
exposicion, lo que lo hace el tiempo perfecto para la creacion de una estrategia que aborde la
prevencion de lumbalgia mecanica.

Es esencial la relacién entre la duracién de la jornada laboral y la exposicién de factores
de riesgos biomecanicos; la cantidad de horas laboradas diariamente tiene un impacto en el
bienestar fisico, puesto que influyen en la prevalencia de riesgos como los movimientos
repetitivos y las posturas incorrectas y prolongadas.

La figura 11 nos arroja que los trabajadores de la empresa privada de transporte de Neiva
- Huila, trabajan mucho mas de lo recomendado. Las posturas incorrectas, sin descansos
adecuados durante la labor, sumando los movimientos repetitivos generan la aparicién de dolor
lumbar.

Figura 11

Cuéntas horas trabaja al dia

5. ¢Cuantas horas trabaja al dia?

20 respuestas

@ 1-3Horas
@ 4 -6 Horas
8 Horas
@ Mas de 8 Horas

Nota. Autoria propia, tomado de Google encuestas.
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A traves de la recoleccion y el andlisis de datos sobre las horas de trabajo diarias y la
exposicion a estos factores, buscamos identificar patrones y tendencias que nos permitan tomar
medidas preventivas adecuadas. En la figura 11, se evidencia que el 60% de los trabajadores
laboran mas de 8 horas diarias con posturas mantenidas, lo que propicia el dolor lumbar y con el
tiempo la aparicion de lumbalgia mecanica debido a sus extenuantes y largas jornadas laborales.
El dolor lumbar se correlaciona con el peso y talla de los individuos, lo que involucra el indice
de masa corporal (IMC), el cual genera mayor prevalencia de riesgo biomecanico debido a la
circunferencia abdominal (CA), al igual que otros factores como el realizar movimientos
repetitivos y la falta de pausas activas, haciendo que estos factores tengan que ser tomados en
cuenta para mejorar la prediccion del padecimiento de enfermedades musculoesqueléticas.

Ademas, el sobrepeso de los trabajadores esta ligados a malos habitos de vida saludable
como la alimentacién inadecuada y la poca actividad fisica, esto en parte debido a sus largas
jornadas laborales por las que carecen de tiempo para adoptar una vida sana, siendo esta una
constante en el transcurso de ciclo de vida.

De igual forma Jaimes et al. (2020) mencionan como el sedentarismo y la nutricion
inadecuada apoyan el desarrollo gradual de afecciones que se manifiestan en cuadros clinicos en
edades posteriores; por lo que se enfatiza que la influencia de los estilos de vida y el medio
ambiente como elementos decisivos para la prevalencia de la salud durante su ciclo de vida.

El factor de riesgo biomecanico asociado a las posturas mantenidas puede provocar dolor
lumbar en las personas, la figura 12 nos permite observar otros factores externos que inciden en
la agudeza de este padecimiento como el sobrepeso y la estatura, lo anterior especialmente

encarecido cuando se mantienen posturas forzadas durante periodos prolongados.
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Figura 12

Cudl es su peso y su estatura

2. iCual es su estatura? |_|:| Copiar

3. ;Cual es su peso? [0 copiar
20 respuestas

20 respuestas

@ 150 - 165 cm
@ 166 - 130 cm
Mas de 180 cm

@ 44 - 55 Kilogramos
@ 56 - 70 Kilogramos
70 - 85 Kilogramos
@ Mas de &5 Kilogramos

W

Nota. Autoria propia, tomado de Google encuestas.

Se observa en la figura 12 que en la empresa de transporte privado de Neiva - Huila el
70% de los conductores estan en sobrepeso, siendo esta una influencia externa que ayuda generar
el dolor lumbar cuando se mantienen posturas forzadas durante periodos prolongados, ademas se
observo que el 55% de los conductores encuestados tienen una estatura entre 166 a 180 cm,
mientras el 35% de los participantes miden 150 a 165 cm, este rango de estaturas podria influir
en la salud y el bienestar de los conductores, especialmente cuando se relaciona con el
sobrepeso, lo anterior debido a la relacién entre estatura y peso, puesto que el 70% de los
conductores se encuentra entre los 70 a 85 kilogramos, y puede ocasionar efectos negativos,
especialmente por mantener posturas prolongadas.

En la labor que desempefian los trabajadores, a menudo coinciden estas posturas y el
sobrepeso, lo que se asocia a problemas de dolor lumbar, fatiga muscular, trastornos
musculoesqueléticos entre otros. Esto afecta la calidad de vida de los conductores y reduce la

productividad, ademas de aumentar los riesgos de accidentes laborales.
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e Discusion

Entre los hallazgos encontrados en el trabajo de Domenech (2022) se destaca que los
conductores de transporte privado estan expuestos a diversos factores de riesgo ergonémico,
como la postura prolongada y la falta de ajustes adecuados en los asientos de los vehiculos.
Siendo estos significativos contribuyentes al desarrollo de lumbalgias, una de las principales
afecciones reportadas por los conductores.

La falta de ajustes ergonémicos adecuados puede llevar a posturas forzadas, aumentando
la presién sobre la columna lumbar y, por ende, el riesgo de lumbalgias. Lo manifestado por
Domenech (2022), nos permite identificar que los principales factores de riesgo biomecanico en
nuestro estudio incluyen la postura prolongada sin cambios, y la posible configuracion
inadecuada del asiento junto con el disefio no ajustable del espacio de trabajo.

Ademas, al combinar estos factores con el peso corporal de los conductores, empeoran la
carga sobre la columna vertebral, haciendo que los conductores sean méas propensos a desarrollar
lumbalgias. Estos hallazgos tienen importantes repercusiones para la salud y el bienestar de los
conductores de transporte privado.

El analisis realizado por Domenech (2022) destaca la importancia de afrontar estos
riesgos de forma integral. Esta discusion aborda tanto la percepcion de los conductores como los
aspectos ergondmicos y de salud relacionados con su peso y estatura, proporcionando una base
solida para posibles intervenciones y mejoras en el entorno laboral.

Por otra parte, respecto a la relacion de talla y peso de los trabajadores se presenta un
70% de ellos pesan entre 70-85 kilogramos y el 65% de ellos tienen estatura de 166-180 cm o
mas, calculado una aproximacion sobre los valores de IMC encontramos una elevada

probabilidad de sobrepeso en la poblaciéon, siendo esto asociado a la mortalidad debido la
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cantidad de masa corporal. Este fendmeno se relaciona con estilos de vida y alimenticios, cuyos
factores a su vez incrementan el riesgo de desarrollar afecciones cronicas y trastornos
osteomusculares entre los que se encuentra el dolor lumbar, lo anterior al generarse una carga
biomecanica incorrecta y la disminucién de masa muscular de los miembros inferiores (Ibarra et
al., 2020).

En relacion con la actividad laboral de los trabajadores el tipo de carga estéatica, acttan
como factores de riesgo de dolor lumbar, entre los cuales se suma el sobrepeso, siendo estos
factores que inciden en el agravamiento de las lesiones que puedan presentarse.

b) Determinacién de actividades especificas en cuanto a medidas de fuente, medio y
trabajador, que son necesarias para el control de factores de riesgos relacionados con la
lumbalgia mecanica en el entorno laboral de los conductores.

Una estrategia para controlar los factores de riesgo relacionados con la lumbalgia
mecanica, debe contemplar actividades, programas y controles que tengan en cuenta el
cumplimiento de metas relacionadas con educacion en salud, pausas activas, implementacion de
elementos de proteccion personal (EPP) y elementos ergondmicos; es necesario que cada una de
las anteriores actividades cumplan con la priorizacion de medidas de control en la fuente, medio,
trabajador y se encuentren en sus practicas y costumbres cotidianas aportando al autocuidado e
higiene postural, del mismo modo es importante que cuenten con condiciones adecuadas en sus
puestos de trabajo.

En este orden de ideas, se evidencia que las actividades de control que deben hacer parte
de una estrategia se priorizan partiendo de la fuente, para esto la evaluacién fisioterapéutica
permite la comprensién completa de la condicién de la persona, ademas de posibilitar el

desarrollo de un plan de intervencion donde el tratamiento posterior sea mucho mas efectivo, por
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medio de objetivos claros, concretos y alcanzables que estén adaptados a los resultados obtenidos
de manera individual y colectivos. Sin embargo, como se ve en la figura 13 la mayoria de los
conductores, no cuentan con esta evaluacion.

Figura 13

Evaluado por fisioterapeuta

6. ;Lo ha evaluado un Fisioterapeuta?

20 respuestas

@ Si
@ No

Nota. Autoria propia, tomado de Google encuestas.

El 65% de los encuestados segun la figura 13, no ha sido evaluado por un fisioterapeuta,
a pesar de que con esto puede ser disminuido el riesgo de desarrollar problemas de salud
musculoesqueléticos gracias a deteccidén temprana y orientacion profesional. El rol del
fisioterapeuta para los trabajadores de conduccidn consiste en la posesion de conocimientos
anatémicos y biomecanicos con el fin de prevenir enfermedades y accidentes laborales que
involucran el sistema musculoesquelético del personal, buscando el mantenimiento del bienestar
de las personas, e impacto positivo sobre aspectos sociales y econdmicos en la empresa.

Uno de los desencadenantes del desarrollo de problemas musculoesqueléticos son las
posturas incorrectas y movimientos repetitivos que aumentan el riesgo de dolor lumbar cronico,

lo anterior junto con la falta de evaluaciones y orientacion ergondémica representan un fuerte
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factor de riesgo para la presencia de la enfermedad; siendo este el motivo por el que es
indispensable la evaluacion adecuada de puestos de trabajo donde se considere la altura de la
superficie y el contar con buenos apoyos, sin embargo como se evidencia en la figura 14 gran
parte de los encuestados carecen de conocimiento sobre la realizacion de este proceso en sus
puestos de trabajo.

Figura 14

Evaluacion de su puesto de trabajo

7. ¢Le han realizado evaluacion de su puesto de trabajo?

20 respuestas

Nota. Autoria propia, tomado de Google encuestas.

De acuerdo con la figura 14 el 65% de los encuestados reportaron nunca haber recibido la
evaluacion de puestos de trabajo, lo que representa mayor posibilidad de exposicion a riesgos
biomecanicos, puesto que facilita condiciones laborales no 6ptimas que propicien el desarrollo
de lumbalgia.

El anélisis de evaluacién biomecanica de los trabajos determina las cualificaciones y
exigencias de un puesto de trabajo. Como parte de este procedimiento se recogen y analizan
datos e informacion tales como:

e Evaluar la postura: Evaluacion biomecanica de los conductores realizando diferentes test

tales como goniometria, medida real y aparente, y flexibilidad.



Estrategia de Promocion y Prevencion de Lumbalgia Mecéanica 64

e Disefio: Ajustar a la anatomia de los conductores basandonos en talla 'y peso del
trabajador evitando presion el coxis y las caderas.

Por otra parte, es importante destacar que los controles en el medio no pueden dejarse de
contemplar en una estrategia que busque la mitigacion del dolor lumbar, pues el uso de
elementos ergondmicos juega un papel crucial en la comodidad y la prevencion de lesiones en la
conduccion, puesto que por medio de un buen apoyo lumbar, ajustes maltiples y materiales
acolchados se absorbe los impactos y reducen la fatiga lo que disminuye el riesgo biomecanico.
Asi en la figura 15 se evidencia la ausencia del uso de elementos ergonémicos.

Figura 15

Uso de elementos ergonémicos

8. ;Ha usado elementos ergonomicos en su puesto de trabajo?

20 respuestas

@ Malla lumbar

@ cojin ergonomico para asiento
Tapete

@ HNinguno

@ Tapste

Nota. Autoria propia, tomado de Google encuestas.

Asi las cosas, se pueden presentar problemas de salud derivados de la falta de ergonomia
laboral; en la figura 15, se encuentra que el 78,9% de los encuestados no usan elementos
ergondmicos en su puesto de trabajo, lo que apoya el desarrollo de enfermedades, generando la
necesidad de reajustar la disposicion de personal para suplir la ausencia producto en este caso del

dolor lumbar, esto con el fin de mantener la prestacion del servicio en la empresa.
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Un asiento adecuado permite mantener una postura correcta y disminuir la presion en la
columna vertebral, lo que resalta la importancia del uso de EPP’s para la distribucion 6ptima del
peso, apoyando la disminucion del riesgo de producir lesiones cronicas que requieran
tratamientos médicos o incluso intervenciones quirdrgicas.

Entre estas lesiones encontramos la tension y dolor en el cuello y los hombros. La
incomodidad y el dolor pueden distraer a los conductores, incrementando posibles accidentes de
transito y poniendo en peligro tanto al conductor como a los pasajeros y personas externas que
estén en la via.

Basandonos en los antecedentes traidos a colacion en el marco de referencia, de la
presente investigacion, se evidencia que el libro de principios tedricos practicos de ergonomia
para el disefio y evaluacion de herramientas de puesto de trabajo es de suma importancia para la
biomecanica y antropometria humana, toda vez que de ella emana, la idealizacion del cojin,
teniendo en cuenta variables de longitudes, alcance, circunferencia prominencias, grosores y
peso. Teniendo en cuenta que los conductores presentan trastornos musculoesqueléticos,
especialmente aquellas que realizan tareas repetitivas o fisicamente exigentes. Las intervenciones
ergondémicas, como proporcionar sillas ajustables, reduciendo significativamente el riesgo de
desarrollar dolor lumbar Al promover posiciones corporales neutrales y reducir la tension en el
sistema musculoesquelético, el disefio ergondémico ayuda a prevenir estas condiciones a menudo
debilitantes. (Torres. Y, 2021)

Partiendo de la teoria del cojin da la idea de dar soporte lumbar, esta disefiado para
brindar soporte adicional a la region lumbar, ayudando a mantener la curva natural de la
columna. y promover una alineacién adecuada de la columna distribuyendo el peso corporal de

manera uniforme, reduciendo la presion sobre las caderas y el coxis. Estos cojines son
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especialmente Utiles para personas que experimentan molestias o dolor en estas zonas. Al
proporcionar una superficie para sentarse mas comoda, los cojines de los asientos pueden
mejorar la postura general y reducir el riesgo de desarrollar problemas musculoesqueléticos.
(Torres. Y, 2021)

Teniendo en cuenta estos factores biomecanicos se analiza diferentes cojines, y se aplica
la teoria del cojin con todos sus componentes de disefio la suma de muchos disefios
soportandonos con ergonomus analizando cada uno de los cojines valoran los movimientos del
ser humano como sistemas complejos independientes de las longitudes de los segmentos
corporales.

La carencia de elementos ergonémicos sugiere la necesidad de intervenciones y
programas educativos continuos que promuevan el uso de herramientas como un cojin
ergondémico, siendo esta una solucidn concreta y novedosa que pueden prevenir o mitigar el
dolor lumbar y mejorar el bienestar general de los trabajadores; sin embargo es necesario tener
en cuenta la necesidad de cumplir con los criterios requeridos en los elementos como cojines
para que sean una verdadera herramienta ergondémica (FasterCapital, 2024).

La creacion del cojin ergonémico adecuado para los conductores como vemos en la
figura 16, representa una solucion innovadora y practica para abordar los desafios de la salud
identificados en la encuesta. Este enfoque responde a las necesidades especificas de los
conductores en términos de confort y salud, sino que también posiciona a la empresa como lider

en la implementacién de medidas preventivas y efectivas para el bienestar de su personal.
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Figura 16

Modelado en 3D

Nota. Autoria propia, realizado en SolidWorks

Dentro de la importancia del uso de elementos ergondmicos, esta la creacion de un cojin
que se adapte a la figura del cuerpo de cada trabajador, como se ve en la figura 16 con el fin
reducir la presion de las piernas y mas grueso en la parte posterior para sostener los gluteos y
luego relajar los muasculos y aliviar el dolor de espalda causado por posturas prolongadas.

Este cojin de asiento ergondmico el material adecuado para su creacién es de lonas de
PVC inflable de 360 g/m? no deformable, es un polimero de vinilo de PVC, segun su ficha
técnica proporciona un soporte firme, manteniendo su forma y evitar malformacién de posturas,
debido a la resistencia del material, ya que es duradero, incluso para climas extremos, esta
laminada con materiales sintéticos para aumentar asi su resistencia, resistencia a la traccion,
antienvejecimiento, tiempo prolongado de uso, también resiste pinchazos y desgarros.

Tambien este tipo de material es impermeable, por el recubrimiento que trae, y a su vez

soporta el peso de 150 kg a 200 kg.
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Se puede utilizar para el disefio de este elemento ergondémico, pegamento especial para
lona PVC HH-66, es un liquido transparente elaborado a base de tolueno y MEK, el cual produce
adhesivo de contacto para productos de PVC, si se aplica de manera adecuada es resistente a la
presion, al agua, resistente a la temperatura y climas extremos. Este pegamento tiene la ventaja
de permanecer flexible después del secado para no endurecer el fuelle y después del secado
queda de manera transparente.

Figura 17

Plano en 2D

Nota. Autoria propia, realizado en SolidWorks

Las medidas estandares como se ve en la imagen 20 del cojin son de 474.40 mm largo,
411.86 mm ancho y 365.11 mm de alto, la aleta de la parte trasera mide de 123.44 mm que ayuda
amortiguar la parte lumbar evitando presiones estructurales, con una separacion de cada aleta de

60.00 mm, para que haya transpiracion.
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El cojin sin inflar tiene una medida de 70.00 mm, la cual presenta una inclinacién hacia la
parte de atras de 7 grados para mayor circulacion y se pueda adaptar a diferentes posturas, la
parte delantera del elemento ergondmico mide 324.97 mm, que se adapta a la forma de los
miembros inferiores la cual se ajusta a la comodidad del conductor.

Al lado izquierdo del cojin se encuentra ubicado una valvula de aire unidireccional, que
permite que el aire entre de manera facil y evita que salga, logrando de esta manera que el cojin
se llene mas rapido. Asi llenandolo con un compresor de aire portatil que tiene una fuente de
conexion al carro de 12V, con que cuenta la empresa de transporte.

En consecuencia, la persona que esta expuesta a riesgo biomecanico debe ser fuente,
igualmente de intervencion para evitar como en este caso la lumbalgia mecanica, por ello es
importante proporcionar la educacion en salud enfocada en dolor lumbar, que radica en que los
profesionales de la salud por medio de la educacion ayudan a disminuir el desconocimiento
respecto al dolor lumbar y cémo manejarlo, con el fin de retomar la cotidianidad lo antes posible
y mantenerse activo, para evitar las contracturas y prevenir futuras lesiones en la espalda.

Esto implica la discusion con un profesional de la salud que permita la formacion en
dicha problematica; en la figura 18 se evidencia la escasa presencia de formacion recibida acerca

del dolor lumbar.
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Figura 18

Informacién acerca del dolor lumbar

1. ¢Ha recibido informacion acerca de dolor lumbar?

20 respuestas

Nota. Autoria propia, tomado de Google encuestas.

El 60% de los trabajadores si ha recibido informacion acerca del dolor lumbar, como se
muestra en la figura 18; mientras que el 40% no ha recibido informacidn, esto demuestra el nivel
de educacion en salud de los trabajadores que se ve reflejado en el micro aprendizaje saludable
general; la promocién en salud permite que las comunidades tomen el control de la situacion en
salud de todos sus individuos, lo anterior gracias a las herramientas y conocimientos
compartidos.

Los resultados de la encuesta muestran una necesidad importante de mejorar la educacién
y las practicas relacionadas con la prevencion de la lumbalgia en el lugar de trabajo. En relacion
con lo anterior, la figura 19 evidencia el presente interés de los trabajadores en recibir

capacitacion en la temaética.
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Figura 19

Capacitaciones en higiene postural

5. ;Le gustaria recibir capacitaciones en higiene postural?

20 respuestas

Nota. Autoria propia, tomado de Google encuestas.

De acuerdo con la figura 18 visualizamos un 60% de encuestados con algun nivel de
formacion inicial respecto a dolor lumbar, éste adquirido por medio de capacitaciones; sin
embargo, encuentran necesario reforzar este conocimiento, puesto que como se evidencia en la
figura 19, el 70% de ellos estan interesado en recibir capacitacion sobre higiene postural.

Esto nos puede indicar una necesidad insatisfecha en cuanto a la formacién practica y
detallada, sobre como el conductor debe ayudar a su salud a través del autocuidado al desarrollar
la labor para la que fue contratado, el desconocimiento podria resultar en aumento o continuidad
de los problemas relacionados con el dolor lumbar.

En la figura 18 se determind los habitos de consumo de agua entre los conductores, con el
objeto de evaluar su nivel de hidratacién, la cual es fundamental para lubricar las articulaciones

previene la fatiga y reduce el riesgo de lesiones para mantener un buen estado de salud.
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Figura 20

Hidratacién

9. ;Cuanta agua toma al dia?

20 respuestas

@ 300 Militros a 1 Litro
@ 1 Litro a 2 Litros
Munca fomo agua

Nota. Autoria propia, tomado de Google encuestas.

Los resultados de la encuesta como se ve en la figura 20 son preocupantes puesto que
solo el 55% consume de 1 a 2 litros de agua al dia y el 25% de los conductores respondieron que
nunca toman agua. La importancia de la hidratacion para los conductores se basa en el uso del
liquido para el transporte de sustancias, regulacion de temperatura, proteccion de tejidos
sensibles y amortiguacion de articulaciones entre otros; sin embargo se evidencian fenémenos
como los procesos de pérdidas insensibles de agua, en los que el cuerpo llega a desechar mas de
800 ml al dia correspondiendo el 75% a pérdida cutanea y otro 25% a pérdida pulmonar, aunque
este valor es variable y tiende a cambiar dependiendo de diversos factores ambientales y
corporales, como otros procesos metabdlicos y organicos (Vélez-Paez et al., 2022; Fundacion
Aquae, 2022).

Es por esto que el consumo de agua es indispensable para un adecuado funcionamiento
del organismo y prescindir de esto puede acarrear en dificultades en la salud, siendo este el
motivo por el cual se recomienda en zonas de climas templados un consumo minimo diaria que

tiende a variar entre los 2.7 a los 3.2 litros dependiendo si se es hombre o mujer respectivamente,
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sin embargo es necesario recalcar que no existe una cantidad minima debido a las diferentes
variables implicadas que hacen que este dato fluctGa de persona a persona (National Geographic
Espafia, 2024).

En el trabajo de Gopinthan y Cols retomado por el Consejo Colombiano de Seguridad
(CCS) en 2018, se destaca como la deshidratacion afecta el rendimiento cognitivo en los
procesos laborales, siendo el sector transporte uno de los ramos con mas perjudicados, esto
debido al escaso consumo de liquido, ademas de las implicaciones de factores externos como la
ropa de dotacion.

La importancia de las pausas activas en una empresa, segun el ABECE, radica en su
capacidad para prevenir y mitigar problemas de salud asociados con el trabajo sedentario y el
esfuerzo fisico prolongado. Este enfoque integral promueve la salud fisica y mental de los
empleados al incorporar breves momentos de actividad fisica durante la jornada laboral, lo cual
es crucial para reducir el riesgo de enfermedades musculoesqueléticas y el estrés.

En este tipo de trabajos, donde el personal a menudo se enfrenta a largas horas de
conduccion y tareas repetitivas, las pausas activas contribuyen a mantener un buen estado fisico
y a mejorar la concentracion y el bienestar general. Sino que también optimiza la productividad y
fortalece un entorno laboral més saludable y seguro.

La importancia de las pausas activas, segin el ABECE (s.f.), radica en su capacidad para
prevenir y mitigar problemas de salud asociados con el trabajo sedentario, siendo beneficioso
para la salud fisica y mental; volviéndolo una actividad crucial para reducir el riesgo de
enfermedades musculoesqueléticas y el estrés, lo anterior por medio de la incorporacion breves
momentos de actividad fisica durante la jornada laboral. Lo anterior demuestra la importancia de

la practica de pausas activas en trabajadores donde su actividad laboral es basicamente la de
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conducir por prolongados periodos de tiempo, sin embargo, en la figura 21 evidencia la carencia
de pausas activas durante su jornada laboral.
Figura 21

Realiza pausas activas en su jornada laboral

4. ;Realiza pausas activas en su jornada laboral?

20 respuestas

@ Si
® No

Nota. Autoria propia, tomado de Google encuestas.

En la figura 21, se vislumbra la alarmante carencia de pausas activas en el 60% de los
trabajadores, lo que es un factor de riesgo para el desarrollo de enfermedades
musculoesqueléticas. Es necesario fomentar la préctica de periodos cortos de descanso, con el fin
de mejorar la concentracion y el bienestar general de los conductores, ademas de optimizar la
productividad y fortalecer un entorno laboral més saludable y seguro con un enfoque integral que
promueve la salud fisica y mental de los empleados.

Estas actividades deben incluir no solo estiramientos y movilidad articular, sino también
ejercicios de fuerza y cardiovasculares para incrementar la capacidad fisica y el gasto calérico
durante la jornada laboral. Para lograr estos beneficios, las pausas activas deben integrarse en un
programa de acondicionamiento fisico supervisado por las Administradoras de Riesgos
Laborales (ARL) y el area de HSEQ, que monitoree y evallUe su impacto en la reduccion del

dolor y en la prevencion de desdrdenes musculoesqueléticos y otras enfermedades. Las
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mediciones de la condicion fisica deben realizarse periodicamente, ajustandose a las necesidades
del trabajador. ABECE (s.f.).
e Discusion

Respecto al 20% de los trabajadores no se hidratan durante su jornada laboral, ya que no
lo ven importante en sus habitos de vida saludable, cabe resaltar que el agua es esencial para la
vida y el componente méas abundante del cuerpo humano siendo alrededor de un 65% de este,
ademas de ser indispensable en los procesos fisioldgicos y colaborar a prevenir el sobrepeso y
mantenimiento de un peso saludable. (Fundacién Aquae, 2022; National Geographic Espafia,
2024)

Ademas, la actividad fisica y la hidratacion estan relacionados, puesto que el agua
cumple con la funcion de amortiguar la contraccion muscular y respaldar la reserva energética
apoyando la generacion de movimiento y estabilizacion postural, es por esto que se generan
lesiones por la alteracion del consumo hidrico en la biomecanica de los tejidos osteomusculares;
puesto que, fisioldgicamente aporta elasticidad y flexibilidad al responder a fuerzas de traccion y
compresion distribuyendo las cargas y procesos para no llegar a una lesion osteomuscular.
(Fundacion Aquae, 2022; National Geographic Espafia, 2024)

En la empresa de transporte privado de la ciudad de Neiva - Huila se presentan multiples
factores de riesgo para el desarrollo de lumbalgia mecanica ademas de la escasa ingesta de agua
anteriormente mencionada, puesto que no se percibe capacitacion al respecto de la enfermedad o
de manera general sobre higiene postural, del mismo no se cuenta con evaluaciones
fisioterapéuticas, evaluaciones de puestos de trabajo o el adecuado uso de EPP’s. (Consejo

Colombiano de Seguridad (CCS), 2018)
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7. Conclusiones

Por medio de este estudio se pudo identificar los factores de riesgo biomecanicos que
contribuyen al desarrollo de lumbalgia mecéanicas a los que estan expuestos los conductores de la
empresa de transporte privado de Neiva - Huila, los cuales se lograron detallar, aplicando la
encuesta de riesgo biomecanico que consta de 6 preguntas de manera virtual, arrojando los
siguientes factores de riesgo: posturas prolongadas e incorrectas durante la conduccion sin
pausas adecuadas y movimientos repetitivos

Se pudo describir la relevancia de los factores de riesgo biomecanico en el desarrollo del
dolor lumbar, aplicando una segunda encuesta de manera virtual sociodemografica con 7
preguntas, donde revel6 una la alta incidencia de hernias discales en los conductores
encuestados,

Se logra establecer el contenido de una estrategia de control de factores relacionados con
la lumbalgia mecénica teniendo en cuenta la priorizacion de las medidas de control, en el entorno
laboral de los conductores, a través de una encuesta de 9 preguntas de manera virtual,
evidenciando que se requiere evaluacion fisioterapeuta, evaluacion de puestos de trabajo,

hidratacion, usos de EPP’s, elementos ergonémicos y pausas activas.

8. Recomendaciones

Se sugiere llevar el modelado del cojin ergondmico a la realizacion de un prototipo, para
continuar con la ayuda de la patologia de los conductores, con el fin de poder aplicar un analisis
de puestos de trabajo, para saber si el cojin cumplid su funcidn o si es necesario el ajuste del

mismo.
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Se recomienda a la empresa de transporte privado, proporcionar a sus trabajadores
prendas de vestir con una talla superior a la habitual, puesto que ayudara a evitar el roce y la
presion excesiva sobre la piel, brindando mayor comodidad y reduciendo el riesgo de problemas
circulatorios durante las jornadas laborales.

Poner los resultados de la investigacion a disposicion del area de Seguridad y Salud en el
trabajo, para la elaboracion de guias de asesoria a los conductores para modificar las causas del
dolor lumbar, para mayor efectividad en el tratamiento.

Se sugiere la valoracion de los resultados obtenidos en la investigacion con el fin de
terminar materializar la implementacion de una estrategia que vaya encaminado en la

disminucion del dolor lumbar mediante objetivos, metas e indicadores.
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