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Resumen

Este trabajo de investigacion titulado implementacion de pausas ergonémicas como
medida de prevencion de riesgo biomecéanico en personal administrativo y de aseo en el centro
educativo “La Esmeralda” en la ciudad de Medellin durante el primer trimestre del afio 2022,
tiene como finalidad enfocarse en dar respuesta a una problematica que ha influido en la
institucién como los riesgos biomecanicos. Esta investigacion se soporta en antecedentes y
consultas de teorias pertinentes y relacionada a la tematica que interesa, buscando tener un punto
que soporte la teoria y los elementos que se intentan defender en este proyecto. La metodologia
de investigacion por otra parte, estd enfocada en el método cualitativo intentando recoger
informacidn a través de listas de recoleccion y entrevistas aplicadas dentro de la institucion.
Como hallazgo fundamental es que se consiguio describir cuales son los riesgos bio mecanicos

presentes y las estrategias ergondmicas adecuadas para disminuir la problematica.

Palabras clave: Administrativo- Bio-mecénico- Ergondémico- Riesgo-
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Abstract

This research work entitled implementation of ergonomic pauses as a biomechanical risk
prevention measure in administrative and cleaning staff at the "La Esmeralda™ educational center
in the city of Medellin during the first quarter of 2022, aims to focus on responding to a problem
that has influenced the institution such as biomechanical risks. This research is supported by
antecedents and consultations of pertinent theories and related to the topic of interest, seeking to
have a point that supports the theory and the elements that are trying to be defended in this
project. The research methodology on the other hand, is focused on the qualitative method trying
to collect information through collection lists and interviews applied within the institution. As a
fundamental finding, it was possible to describe the biomechanical risks present and the

appropriate ergonomic strategies to reduce the problem.

Keywords: Administrative- Bio-mechanical- Ergonomic- Risk-
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Introduccion

El desarrollo del presente trabajo de investigacion se enfoca principalmente en querer dar
respuestas efectivas y oportunas a realidades que se presentan en entornos de trabajo en donde
aparentemente los riesgos no son tan elevados. El objetivo de ésta se enfoca en implementar
pautas ergondmicas como medida de prevencion de riesgo biomecanico en personal
administrativo y de aseo en el centro educativo “La Esmeralda” en la ciudad de Medellin durante

el primer trimestre del afio 2022.

Aungue es un centro educativo y pequefio, el personal administrativo de la institucion se
ha visto en riesgo de padecer riesgo biomecanico porque no se cuenta con una serie de acciones
ergondémicas que permitan hacerle frente a esta problematica. Los trabajadores manifiestan sentir
una serie de sintomas fisicos que le afectan y les impiden desarrollarse de forma adecuada dentro
de su entorno laboral. Se escogio esta investigacion porque es relevante abordar empresas o
entornos de trabajo que por ser pequefios pasan desapercibidos, pero en donde los niveles de

riesgos pueden ser mas impactantes y peligrosos que en empresas mas grandes.

Se pretende a través de proponer estrategias ergondmicas buscar disminuir estos riesgos,
pero al mismo tiempo crear una cultura y una mentalidad corresponsable de parte de los
trabajadores y los lideres de la empresa. El presente trabajo esta estructurado en cuatro apartados
definidos, en donde se intenta describir el problema, trazar las acciones concretas, basar esta
investigacion con informaciones y teoria que aporten al conocimiento, planteando una
metodologia que pretende describir y categorizar las problematica y al mismo tiempo

implementar acciones concretas que provoguen y alcancen el objetivo general.
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1 Formulacién del problema

1.1 Planteamiento del problema

La gran mayoria de los problemas y situaciones de riesgos de las empresas y su interés al
momento de desarrollar estudios de investigacion radican en que estos son enfocados en dar
respuesta a las necesidades que se evidencian en los colaboradores. Se debe partir de la premisa
de que las empresas deben velar por la salud y seguridad de sus trabajadores en cualquier entorno
de trabajo, identificando que factores de riesgo inciden en su labor, salud y seguridad y buscando

alternativas de mejora del entorno y de las condiciones para que dicho trabajo sea 6ptimo.

Para la empresa debe ser claro que el entorno laboral debe ser seguro y sano para que los
trabajadores rindan de forma efectiva de una u otra forma esto promueve entornos positivos y
motivantes que benefician a la organizacion. La pérdida de calidad del trabajo siempre traera
efectos negativos a corto plazo, pero siempre presentes a medio y largo plazo. Para enfatizar esta
idea se deben considerar los datos de los ultimos afios segln la encuesta nacional de condiciones
de trabajo (2007) reflejan que el 22% de los trabajadores de los 27 paises de la Union Europea y
el 27,9% de trabajadores esparioles consideran que el entorno de trabajo afecta a su salud

consideran al estrés como un efecto del mismo. (Moreno, Baez 2010)

En el mismo orden de ideas, Zapata (2015) afirma que hay muchos factores de riesgos que
pueden desencadenar en trastornos musculoesqueléticos: la aplicacién de posturas forzadas,
movimientos repetitivos, e incorrecta disposicion del entorno. Segun el autor esto se debe a: “que
en muchas casos las empresas no toman medidas ergonémicas adecuadas, no se preocupan por

capacitar y verificar que ellos realicen sus actividades de forna correcta”(Zapata, 2015 p.45).
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El trabajador no necesariamente puede sufrir accidentes o incidente solamente en trabajos
de produccion o que impliquen esfuerzos excesivos; sino que estas accidentalidades pueden
darse en entornos laborales menos complejos y pueden ocasionar trastornos musculoesqueléticos
y biomecanicos producto de las posturas inadecuadas y por riesgos disergonémicos, ocasionando
consecuencias como ausentismo laboral, menor productividad; es decir mas gasto y menor

productividad. (OIT, s.f.)

La problematica que se pretende abordar es la del incremento del riesgo biomecanico
dentro del personal administrativo y de aseo del centro educativo “la Esmeralda de la ciudad de
Medellin”. El personal administrativo manifiesta de forma continGa sensacién de cansancio en la
espalda, cuello, brazos y mufiecas; ya que permanecen sentados durante practicamente toda la
jornada laboral. Manifiestan que no cuentan con sillas adecuadas que estén al mismo nivel del
escritorio, los respaldos de las sillas estan endebles y no tienen apoyo para los antebrazos, de
igual forma no cuenta con un regulador de altura. Se debe tener claro que estos mobiliarios son

limitados y no son suficientes para todos los que alli laboran.

En el puesto de trabajo no se cuenta con descansa-pie por lo que muchos de los
colaboradores de esta area expresan sentir hormigueo, cansancio, calambres e incluso dolores en
rodillas y tobillos. Algunos de los archivadores son muy altos por lo que requieren de un
esfuerzo mayor para conseguir alcanzar las carpetas o materiales requeridos, de igual forma no
se tiene un soporte que les ayude a esta accion. Es importante resaltar que el espacio fisico del
area de administracion es muy pequefio, por lo que la movilidad de quienes alli trabajan es
reducida y ocasiona que las posturas corporales sean forzadas para evitar golpes o roses

corporales.
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Para el personal de aseo la situacion tampoco es muy agradable debido a que el espacio
fisico es pequefio e incdbmodo para que se puedan realizar las actividades de lavado de los
traperos, o materiales reutilizables, de igual forma que ese Unico espacio contiene un lavadero
pequefio y es donde se deben colocar todas las herramientas e insumos de limpieza. No se
evidencian estantes que permitan organizar los materiales al alcance de la mano, por lo que al
estar en el suelo siempre hay que agacharse varias veces evidenciando una repeticion de
movimientos. No existen materiales adecuados para realizar el aseo; trapear se hace con un balde
que debe ser cargado por la colaboradora y no con ruedas que permita la movilidad y la carga de
peso, los traperos no tienen un exprimidor mecanico, sino que se debe hacer manual. Por ser una
institucion educativa en ambos turnos, se evidencia que las aseadoras deben trasladar grandes
cantidades de basura en bolsas cuyo peso oscila entre los 10 a 15 kg cada una y lo deben hacer
recorridos a méas de 50 metros de distancia, ya que no disponen de una herramienta que les

facilite este traslado.

1.2 Pregunta de investigacion

Partiendo de toda la formulacién del problema surge la siguiente pregunta de
investigacion:
¢ Como se prevendria el riesgo biomecanico al que estan expuestos tanto el personal

administrativo como el de aseo en el centro educativo “La Esmeralda” de la ciudad de Medellin?
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1.3 Sub.linea de investigacion

“Promocion, prevencion, cultura, educacion, innovacion y emprendimiento en

seguridad y salud en el trabajo”.

Se considera oportuna para el desarrollo del presente trabajo de investigacion la seleccion
de esta sublinea por la que la intencidn es promover dentro la institucion una serie de estrategias
ergondmicas que posibiliten y procuren la salud y la seguridad psicoldgica y fisica de los
colaboradores y los estudiantes. La intencién es que se enfoca en la promocion y en la
prevencion, pero al estar dirigida desde estas lineas de accién pretende enfocarse desde una
cultura educativa, de la comprension de como los entornos de trabajo estan pensados y

estructurados realmente a partir de las necesidades y de lo que se espera de los trabajadores.

2. Justificacion

Esta investigacion tiene como base para su realizacion, hacer énfasis en proponer alternativas
de solucion que permitan la disminucion de riesgos que se presentan dentro del entorno de
trabajo. En este caso, la investigacion se enfoco en la implementacién de pautas ergonémicas
dentro del centro educativo “la Esmeralda” como una alternativa que permita la disminucion de
riesgos biomecéanico. A pesar de que el personal en la institucion es poco, no deja de ser
importante, su trabajo y sus acciones son relevantes en lo que respecta a la salud y seguridad del

trabajo.

Cabe agregar que el desarrollo de la tematica de investigacion es de gran importancia, porque
aporta al conocimiento, nuevas estrategias enfocadas a la prevencion del riesgo en los
colaboradores, pero también porque permite demostrar a los investigadores, la capacidad de

indagar, analizar, evaluar y aplicar estrategias ante una situacion problema.
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Los beneficios que se esperan de esta investigacion es que primeramente el centro educativo
sea consciente de las necesidades que estan presentando sus trabajadores y que puedan tomar
medidas pertinentes en lo que respecta a la seguridad y salud dentro del trabajo. Se intenta que
este tipo de investigaciones permitan reconocer otros aspectos que beneficien a los trabajadores y
sean herramientas efectivas y oportunas para la prevencion de riesgos. Es importante enfatizar
dentro de la institucién la importancia que tienen un entorno acorde a la labor que realizan sus
trabajadores, que posean los materiales y recursos adecuados y que posean herramientas que les
orienten y les fomenten una participacién mas activa en lo que respecta a la prevencién y

cuidado.

3  Objetivos

3.1 Objetivo General

Implementar pautas ergonémicas como medida de prevencién de riesgo biomecéanico en
personal administrativo y de aseo en el centro educativo “La Esmeralda” en la ciudad de

Medellin durante el primer trimestre del afio 2022.

3.1.1. Objetivos especificos.

v' Diagnosticar a través de una lista de chequeo cuales son los riesgos biomecanicos
a los que estan expuestos el personal administrativo.

v’ Realizar encuestas y registros fotograficos para recopilar informacién acerca de
los riesgos biomecanicos presentes en la empresa

v' Realizar evaluaciones posturales del personal administrativo durante la jornada de

trabajo.
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v' Disefiar una matriz de estrategias ergonémicas adecuadas que permitan mejorar el

riesgo biomecanico.

4 Marco referencial

4.1 Antecedentes

Dentro del proceso de investigacion se considerd oportuno realizar una investigacion
documental de fuentes primarias que fueran base y soporte para poder argumentar y sostener el
presente trabajo de investigacion. Las investigaciones consultadas tienen la finalidad de buscar
temética y metodologia asociada al riesgo biomecanico y a las pautas ergonémicas.

El proyecto citado por Sandoval Ruiz' y Ramirez Poveda (2017) realizan un trabajo de
grado titulado: “Disefio de un manual para la prevencion de riesgo biomecénico en la empresa
medsport Colombia s.a.s”. En este trabajo se presenta como objetivo general disefiar un manual
para la prevencion del riesgo biomecénico de los fisioterapeutas y rehabilitadores de dicha
empresa., empleando para esto una metodologia de enfoque metodolégico mixto, haciendo uso
de datos cuantitativos y cualitativos, los cuales fueron recopilados a través de diferentes
herramientas, tales como encuesta, entrevista y observacién directa. Es importante en esta
investigacion como aporte al conocimiento la especificacion de las formas de actividad laboral
que se evidencian dentro de los colaboradores y que describen porque estan expuestos al riesgo
biomecanico.

Por otra parte, Alarcon Arevalo & Parra Lozano (2019) presentaron una investigacion
dentro de su trabajo de grado titulado: “Identificacion de los factores que inciden en el riesgo

biomecanico en los trabajadores de confeccion en la empresa Hilda bolafios boutique s.a.s”. Se
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proponen fundamentalmente como objetivo Identificar los peligros biomecanicos presentes en
los trabajadores de confeccion en la empresa, con el fin de desarrollar una lista de verificacion
ergonodmica, a partir de la revision de la literatura sobre peligros biomecanicos en puestos de
trabajo de confeccion. Dentro de la metodologia se puede evidenciar que siguen lo propuesto
dentro de los objetivos, y se enfocan en la recopilacion de datos conforme a un estudio
observacional de la empresa. Es importante hacer notar que los aportes de la presente
investigacion se pueden referir a los aportes documentales y tedricas que sirvan de
fundamentacion para disefiar las pautas ergonémicas.

Murcia Perez, Hoyos Becerra, Y Cleves Mora (2019) desarrollaron su trabajo de grado
titulado: “Procedimiento de trabajo seguro y prevencién de riesgo biomecénico para operarios de
la empresa CI. Casa en Madera Ltda. De Florencia Caqueta”. Como objetivo de la investigacion
se enfocaba en el nivel de riesgo biomecanico asociado al sobre esfuerzo, movimientos
repetitivos, levantamiento de carga y posturas inadecuadas que adoptan los operarios de la
empresa. La metodologia de la investigacién fue de tipo descriptivo, ya que se propone describir
el comportamiento de variables e identificar pautas caracteristicas resultantes de las
combinaciones de un cierto nimero de ellas. Se evidencia que para el desarrollo de esta
investigacién se empled la observacion directa y el registro de la informacion para tener
argumentacion suficiente para realizar la propuesta.

Se toma como referencia de igual forma la investigacion de Rodriguez y Dimate (2015)
Ilamada: ““ Evaluacion de riesgos biomecanicos y la percepcion de desordenes musculo
esqueléticos en funcionarios administrativos en una universidad de Bogotd”. Como objetivo
fundamental se plantean evaluar la asociacion entre el grado de riesgo biomecéanico (carga

postural estatica) y la percepcion de desordenes musculo esqueléticos en funcionarios
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administrativos en una Universidad en Bogota (Colombia) entre Julio y noviembre del afio 2013.
Se evidencia que es un estudio transversal; se tomo6 una muestra de 96 trabajadores de la
poblacion de la Universidad, los datos sobre percepcion de desérdenes muasculo esquelético se
identifican de la aplicacion del Cuestionario Nérdico y grado de riesgo ergonémico de la
aplicacion del método RULA. Al realizar la consulta del trabajo se evidencia que los
investigadores realizaron consulta intensa sobre metodologias para la identificacion de riesgos
biomecéanicos por lo que puede ser beneficioso para la presente investigacion.

Dentro de las posibles acciones que se deben considerar para la disminucién del riesgo
biomecéanico, se encontraron algunas investigaciones que refieren elementos importantes acerca
de las pautas ergonémicas. Para Vite Vera, et. Al (2019), publican un articulo de investigacion
médica para la revista cubana de reumatologia llamado:” El papel de las pautas ergondémicas en
el manejo de la fibromialgia”. El objetivo fundamental consiste en: reflexionar sobre la correcta
observancia de las pautas ergondmicas en el manejo de la fibromialgia. Se enfatiza en la
importancia a tener en consideracion la postura teodrica de referencia que es aquella que se
especifica dentro del puesto de trabajo para definir las posiciones relativas, a partir de ella se
desarrolla el disefio del mobiliario y del puesto de trabajo; orientado a la movilidad del
trabajador.

Salinas Bueno (2011) en su trabajo de doctorado en Illes Baleares (Espafia) concentra su
investigacion en: ““ Pautas ergondmicas para la interaccion persona-Ordenador”.La pretencion de
esta investigacion era identificar las condiciones ergondmicas adecuadas para el uso de
dispositivos de entrada de datos basados en vision por ordenador mediante la deteccion de
movimientos de la cabeza, para establecer las pautas necesarias para garantizar un minimo

esfuerzo fisico al usar el ordenador, teniendo en cuenta sus caracteristicas, el entono y equipo a
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utilizar, las tareas y los tiempos de trabajo. Se observa que la metodologia utilizada es la de
disefio y desarrollo, por estar orientada a una mejor comprension de los pasos de un proceso de
creacion, elaboracién, y evaluacion de un producto, en este caso las pautas ergonémicas. Los
aportes a esta investigacion pueden orientarse a revisar un poco més acerca de la metodologia
empleada y su impacto.

Cabe agregar que: Tovar, Pimiento, Martinez ( 2020) se enfocaron en su investigacion en
disefiar un Programa de prevencion de lesiones y/o enfermedades biomecénicas para los
trabajadores del area de mantenimiento de la empresa “ingenieria y proyectos proing S.a.S. Se
pretendia en esta investigacién elaborar un programa de prevencién de lesiones y/o
enfermedades osteomusculares para los trabajadores de la empresa “Ingenieria y Proyectos
“PROING S.A.S”, mediante una revision documental, con el fin de mitigar la posibilidad de que
los trabajadores padezcan algun tipo de lesion. Para conseguir su objetivo el disefio estaba
enfocado en una revision documentada de tipo exploratoria, descriptiva, etnografica y teoria
fundamental. Como resultados se preciso la realizacion de ejercicios de gimnasia laboral en
donde se daba el estiramiento de los musculos y el reconocimiento de zonas de dolor.

De igual forma, Ordofiez,Zuleta (2016) realizan un estudio enfocado en un Disefio de un
programa preventivo para prevenir lesiones biomecanicas en los linieros electricistas de una
empresa de Cali. La intencidn de este programa era el desarrollo del manual con la intencion de
disminuir la incidencia de lesiones. osteomusculares por realizar sus actividades laborales. El
estudio estd enmarcado en un estudio metodologico cuantitativo y observacional; se aplicé como
instrumento una encuesta del instituto de desarrollo urbano donde se encontrd que la gran
mayoria de los trabajadores presentaban afectaciones osteomusculares por las posturas forzadas

y repetitivas que tenian al realizar sus respectivos trabajos, se evidencio que la falta de pausas y
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de mejor aprovechamiento de su tiempo libre también es una dificultad.

Asi mismo, Castillo, Ordofiez , Calvo (2019) desarrollaron una investigacion enfocada en
estudiar la Carga fisica, estrés, morbilidad sentida osteomuscular en trabajadores
administrativos del sector publico.En esta, se fijan en determinar la relacion de carga fisica,
estrés, morbilidad sentida osteomusucular y su influencia en los trabajadores administrativos,
describen como las actividades repetitivas en el “parea pueden inducir al paciente a manifestar
dolores en cuello. Brazo, espalda, mufiecas y dedos provocanco que el trabajador no se sienta
bien y su trabajo no sea optimo, de igual forma describen como estas manifestaciones llevan a
estas personas a ser diagnosticados de enfermedades como manguito rotador, sindrome del tunel
del carpio y/o tendinitis.

En una investigacion encontrada en el respositiorio de la UNIMINUTO titulada
Caracterizacion De La Calidad De Vida de Colaboradores Calificados Con Enfermedades
biomecanicas y osteomusculares de Origen Laboral En La Empresa F.G.S presentada por
(Ramos, Vasquez Porra, Castellano Bello, & Gutierrez Buelvas, 2020).EIl objetivo general de
esta investigacion es caracterizar la calidad de vida de colaboradores con enfermedades laborales
osteomusculares; es decir, es poder organizar como es la vida de los trabajadores que evidencian
algln tipo de enfermedad osteomuscular y como desde la rehabilitacion y asumir la enfermedad
pueden seguir desarrollando actividades laborales. La metodologia utilizada tiene enfoque
cualitativo y alcance descriptivo, y el instrumento usado fue encuestas mixtas.

Corrales y Ramirez (2021) desarrollan una ivestigacion titulada: Analisis de las
enfermedades por factores ergonomicos en la Direccion de Mercadeo y Publicidad de la
Universidad ECCI y su relacion con el ausentismo laboral. En esta investigacion el objetivo se

concentra en determinar enfermedades osteomusculares generadas por factores ergonémicos en
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el personal de mercadeo y publicidad, intentan determinar cémo se originan, las manifestaciones
sintomaéticas que presentan y las estrategias oportunas para poder abordarlas. Este andlisis se
enfoca en una metodologia cualitativa y un tipo de investigacion descriptiva, se emplearon
instrumentos de recoleccion basados en la observacion, aplicacion de encuestas mixtas y la
informacion documental basandose especialmente en el estado del arte.

Por altimo, hay que citar la investigacion de Daza, Tovar (2014) presentan una
investigacion que se basa en Lesiones osteomusculares en tejedores de maquinas circulares de
una empresa textil del municipio de cota, Cundinamarca Colombia, 2012. La intension d esta
investigacién es demostrar como la incidencia de movimientos repetitivos y esfuerzos
concentrados en zonas como la mufieca, los dedos y los brazos producen un desgaste que se
expresa en dolor, hormigueo, calambres y sensacion de espasmos. Se identifica que la
problemaética es que la empresa no toma las medidas pertinentes para solventar dicha
problematica y es por eso el alto incremento de enfermedades de este tipo.

Por ultimo, se hace referencia a Sabalza Barrios (2020) que propone una investigacion
doctoral acerca de; “ Mejoramiento de la Gestion de riesgo en el sensao de la republica de
Colombia”. Su objetivo era mejorar la gestion del riesgo biomecéanico en el Senado de la
Republica de Colombia, con el &nimo de observar de manera especifica como se efectla el
control para prevenir accidentes y enfermedades laborales. Se empled la metodologia PHVA al

riesgo implementado.
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4.2 Marco legal

Para que este trabajo de investigacion sea claro y consiga la meta establecida, pero sobre todo
tenga una fundamentacion; se requiere basarlo y apoyarlo desde el fundamento legal que las

leyes en Colombia le proporcionan:

a) Decreto 0312 del 2019. El cual reglamenta los estandares minimos del Sistema de
Gestion de la Seguridad y Salud en el Trabajo para pequefias y medianas empresas. De este
decreto se consideran siete lineas de accion, de las cuales teniendo en cuenta la tematica de la
investigacion; es necesario tener como referencia la primera linea de accion referida al disefio del
sistema de gestion; que en este caso no seria disefiar sino buscar de qué forma abordar y reforzar
herramientas Por intervenir en dicho riesgo. La tercera linea de accion hace referencia a las
capacitaciones, y a la necesidad de mantener a todo el personal en una linea coherente de

capacitacion.

b) Decreto-Ley 1295 de 1994, Capitulo V, por el cual se determina la organizacion y
administracion del Sistema General de Riesgos Profesionales, Prevencién y Promocion de
Riesgos Profesionales. Donde se debe proporcionar a los trabajadores condiciones especificas

para el sano cumplimiento de sus actividades laborales.

c) Ley9, Titulo Il de enero 24 de 1979. Norma para preservar, conservar y mejorar la salud
de los individuos en sus ocupaciones. Por lo cual, se deben planificar acciones para preservar la
salud de los trabajadores dentro de su actividad laboral, lo cual ayudara a identificar acciones

para preservar la salud fisica y postural de los trabajadores.
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d) Ley 378 de 1997. Esta ley aprueba el "Convenio nimero 161, sobre los servicios de salud
en el trabajo" adoptado por la 71 Reunion de la Conferencia General de la Organizacion
Internacional del Trabajo, OIT, Ginebra, 1985. En el articulo 5 se enfatiza que esta ley promueve
el asesoramiento sobre la planificacion y la organizacion del trabajo, incluido el disefio de los
entornos de trabajo, sobre la seleccion, el mantenimiento y el estado de la maquinaria y de los
equipos y sobre las substancias utilizadas en el trabajo, asi como el asesoramiento en materia de
salud, de seguridad y de higiene en el trabajo y de ergonomia, asi como en materia de equipos de

proteccion individual y colectiva.

e) Ley 52 de 1993: Por medio de la cual se aprueban el "Convenio No. 167 y la
Recomendacién No. 175 sobre Seguridad y Salud en la Construccion, adoptados por la 75a.
Reunion de la Conferencia General de la OIT, Ginebra 1988. En el articulo 109 se resalta que la
empresa debe velar por entornos de trabajo dispuestos al tipo de trabajo a realizar, que le permita
al trabajador desarrollar de forma correcta su funcion, pero sin tener riesgos de afectaciones

biomecéanicas y osteomusculares.

f) 1SO TR-1295 de 2014: en esta normativa se intenta actualizar a los encargados en los
nuevos criterios técnicos internacionales de ergonomia para la identificacion de peligros y
evaluacion rapida de los riesgos ergondmicos biomecanicos. Esta ley permite reflexionar un
poco y cuestionar el enfoque de la investigacion en cuanto a la utilizacion de una terminologia

adecuada o0 una mejor aproximacion al usar: riesgos ergonémicos biomecanicos.
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4.3 Marco teorico

Riesgos Biomecéanico

Es importante conocer realmente que se entiende como riesgo biomecanico, para que la
comprension de la tematica a plantear quede realmente clara y establecida. Para Echeverry
Hurtado, y otros, (2018) estos riesgos estan relacionados con todo el esfuerzo fisico que se
presentan dentro del entorno de trabajo, propiciando afectaciones en su salud fisica.

Para el Ministerio de proteccidn social (2011) el riesgo biomecanico es definido como:

La posibilidad de presentar un suceso no deseado bien sea accidente o enfermedad
laboral, a causa de fuerzas producidas por agente externos asociado a las
herramientas, maquinas o equipos con los que el trabajador ejerce su actividad
laboral diaria, lo anterior por sobreesfuerzos, posturas prolongadas, movimientos
repetitivos entre otros. (p.2)

El riesgo biomecanico puede presentarse en casi todas las actividades laborales, con
menor o mayor impacto de acuerdo con la naturaleza de la tarea. Las posturas forzadas son mas
comunes en las actividades de construccion — obras civiles, metalmecanica y mecanica, pero
puede estar presente en las demas actividades econdmicas, por eso la importancia de identificarlo

y reconocer los factores agravantes y las medidas de intervencion. (C.C.S, 2021)

Ahora bien, es necesario tener claro que las posturas forzadas y no adecuadas pueden ser

identificadas claramente al presentar alguno o varios de estos aspectos:

a) Si se requiere mantener los brazos por encima del plano medio del cuerpo

b) En un espacio, reducido o limitado
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c) Al realizar la tarea en posicién inclinada, agachada, o con torcion o estiramiento de
segmentos corporales

d) Cuando se manipulan elementos a una distancia excesiva.

También podemos identificar una postura forzada por la posicién del segmento corporal:

« Cabeza: con inclinacion hacia delante o hacia atras; girada y de lado.

o Espalda: con inclinacion hacia delante o hacia atras, girada y de lado.

e Hombros: las manos por encima de la cabeza o los codos por encima de los hombros.
o Codos: antebrazo girado.

e Manos hacia arriba o abajo, y hacia los lados.

Para Marquez Gomez & Marquez Robledo (2015) expresa que las posturas forzadas pueden
ser negativas para la salud del trabajador ya que influyen en el funcionamiento adecuado de los
musculos pudiendo generar fatiga o lesiones en los musculos. De igual manera dafios en
tendones, estructura 6sea y dependiendo del segmento corporal involucrado puede generarse
lesiones en otros segmentos corporales. Cuando se expone de forma continua y seguida, se puede
generar un desgaste a nivel 6seo o alteracion de la estructura de la columna vertebral,

dependiendo del tipo de postura que se realice.

Ergonomia: codmo implementarla en el trabajo.

Inicialmente la ergonomia se entiende como:

Una ciencia interdisciplinaria que estudia las relaciones entre el hombre y su

puesto de trabajo. En cualquier entorno de trabajo, una mala planificacion del
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trabajo desde el punto de vista ergondmico produce fatiga, desmotivacion, pérdida
de la concentracion y una disminucion del rendimiento y de la satisfaccion

laboral. (Esteva, 2001; p.101)

Por otra parte, para la sociedad Espafiola de ergonomia citada por F.P.R.L ( 2020)
manejan el concepto de ergonomia separado del concepto de ergonomia laboral; sefialando que
es la que estudia las caracteristicas, necesidades, cpacidades y habilidades de los seres humanos
y que afectan al desarrollo de procesos. Adapta el entorno laboral a lo que necesita el trabajdor

para que este se sienta comodo Yy realiz adecuadamente sus funciones. (p.3)

Por otra parte la ergonomia Laboral la entienden como: “adaptacion del trabajo a la persona”
(F.P.R.L, 2020) por lo que consideran que mas importante es la persona que los objetos, pero
estos, deben ser adaptados en beneficio y en busca del bienestar e integridad de quienes laboran
dentro de la empresa. La ergonomia laboral se encarga de evaluar, revisar e implementar
mecanismos de accion para mejorar las condiciones de los trabajadores en cuanto a varios

aspectos:

a) Demandas energéticas de la actividad: Posturas de trabajo, movimientos realizados,
manipulacion manual de cargas y fuerzas aplicadas.

b) Condiciones ambientales: ruido, temperatura, humedad, iluminacion y vibraciones.

¢) Condiciones organizativas: horario, pausas, ritmos, jornada, turnos, etc.

d) Condiciones de informacidn: 6rdenes, instrucciones, normas.

e) Cauces de comunicacion: Interacciones persona-maquina: disefio de los mandos, controles

y sefiales, division de tareas entre persona y maquina, etc. (F.P.R.L, 2020)
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Para (Cortez, 2012) la aplicacion de estrategias, herramientas o pautas ergonémicas dentro
del entorno de trabajo son beneficiosas porque permiten reducir los niveles de riesgo laboral. Por

es0 es que es necesario dos aspectos:

a) Adecuado disefio de instalaciones: salidas de emergencia, sefializaciones adecuadas,
areas iluminadas, control del clima y ambiente fisico, buena acustica.

b) Condiciones ambientales que se adapten a los parametros descritos en el SG-SST.

c) Equipamiento idéneo, los mobiliarios y herramientas deben ser de alta calidad y

disefiados precisamente para evitar molestias o problemas posteriores.

Métodos de evaluacion ergonémica

Estos métodos son empleados para poder determinar y reconocer los factores de riesgo
que impactan directamente y comprometen la salud del colaborador. La gran problemaética esta
en que se pueden reconocer diversos y variados factores de riesgo, asi como la variedad de tareas

que lo componen. Por esta razon se debe tener claro, que:

Las evaluaciones ergonémicas no evaltan el conjunto de movimientos repetidos,
posturas forzadas, levantamientos de cargas, etc. que se realizan en el puesto de
trabajo durante la jornada laboral; sino que evalGan tareas concretas, ciclos de
trabajo e incluso operaciones simples (y/o subtareas), que en el conjunto de la

jornada laboral ocupan solamente una parte. (F.P.R.L, 2020).

Un aspecto a considerarse al momento de entender los métodos de evaluacion

ergondmica es que estos estan centrados en un determinado factor de riesgo; sea la postura, la
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repeticion de movimientos o como se levanta la carga; ninguno de los métodos de evaluacion
ergonodmica realiza evaluaciones conjuntas de todos los factores de riesgo ergonémico de la tarea

y sus condiciones de trabajo, estas evaluaciones se hacen independientes.

Los métodos de evaluacion ergonémica mas utilizados son:

a. FUERZAS BIOMECANICAS:
e Fuerzas aplicadas: fuerza EN 1005-3
e Anélisis Biomecanico: BIO-MEC
b. REPETITIVIDAD:
e OCRA
o JSI
c. CARGA POSTURAL
e REBA
e RULAS
e OWAS
e EPR
d. MANEJO DE CARGAS
e NIOSH
e GINSHT
¢ SNOOKY CIRIELLO
e. PUESTO DE OFICINA:
e ROSA

f. EVALUACION GLOBAL:
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e LCE
e LEST
g. AMBIENTE TERMICO:

e FANGER

5 Metodologia

5.1 Enfoque metodoldgico

Partiendo de las necesidades y de lo que se va observando en este proceso investigativo se
considera enfocarse en una Investigacion de tipo Cualitativa, que desde la perspectiva de
Sampieri (2010) es definida como: “Aquella que utiliza la recoleccién de datos sin medicion

numérica para descubrir o afinar preguntas de investigacion en el proceso de interpretacion”.

(p.64).

Se considera que esta investigacion es cualitativa porque se pretende enunciar cualidades,
caracteristicas e informacion que se han recogido desde la observacion directa, desde “listas de
chequeo y encuestas”. No se pretende intervenir dentro del entorno, sino que se procura observar

y analizar lo que sucede dentro del centro educativo y el personal administrativo y de aseo.

5.2 Tipo de investigacion

El tipo de Investigacion es de Observacion Participante que segin Taylor y Bogdan
(1984) es aquella que involucra la interaccion social entre el investigador y los informantes en el

contexto de estos Ultimos, y durante la cual se recogen datos de modo sistematico y no intrusito.
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Implica la seleccion del escenario social, el acceso a ese escenario, normalmente una

organizacion o institucion, su interaccion con los informantes, y la recoleccion de los datos.

Desde el enfoque que se quiere dar a este proyecto de investigacion se considera
oportuno determinarla como una investigacion donde quienes la realizan, observan y estan
involucrados dentro de la problematica a estudiar y las cuales conocen de primera mano lo que
sucede, y desde el conocimiento adquirido y la busqueda de informacion intentan promover

alternativas desde las pautas ergonémicas que disminuya el riesgo biomecénico

5.3 Poblacion y muestra

5.3.1 Poblacién

La poblacion de estudio de la presente investigacion es de 15 personas, debido a que
al ser una institucion pequefia no cuenta con mucho personal Es importante para entender la
definicion, desde lo que expresan los tedricos que la poblacion es el “Conjunto de todos los casos

que concuerdan con determinadas especificaciones” Hernandez, Fernandez y Baptista (2014).

5.3.2 Muestra

La muestra es representativa ya la que la poblacion no es mayor de 50 personas, y
de una u otra manera representan y evidencia la problemética que se esta tratando por lo que se
considera oportuno que la poblacién sea la misma muestra de estudio. Tedricamente la muestra
es “una parte o subconjunto de la poblacion dentro de la cual deben poseer caracteristicas que

reproducen de la manera mas exacta posible” Patella y Martins (2008)
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5.4 Instrumentos de recoleccion de la informacion

Representan una parte significativa de la investigacion, ya que, se refieren a las formas
0 procedimientos que utilizara el investigador para recabar la informacion necesaria, previa en el

disefio de la investigacion.

Para el desarrollo de esta investigacion se empleard listas de chequeo, encuesta de

tipo cerrada con 15 items y la observacion directa.

5.5 Plan de recoleccion y analisis de la informacion

Tabla 1. Plan de recoleccion y andlisis de la informacion

N2  Etapa del proyecto Actividades a ejecutar Materiales a
implementar
1 Diagnosticar a través de ¢ Aplicacion de listas de e Material impreso
una lista de chequeo chequeo. e Material documental
cuales son los riesgos e Realizar observaciones
biomecanicos a los que directas.
estan expuestos el e Registrar informacion

personal administrativo.

2 Realizar encuestas y ¢ Aplicacion del formato de e Material impreso
registros fotograficos para = encuestas. ¢ Material documental
recopilar informacion e Tabular los resultados e Camara
acerca de los riesgos « Registrar fotograficamente los = e Computador

biomecéanicos presentes entornos de trabajo

en la empresa
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3 Realizar evaluaciones e Aplicacion del observacion e Material impreso
posturales del personal directa ¢ Fotografias
administrativo durante la

jornada de trabajo.

4 Disefiar una matriz de e Documentar la informacién e Material impreso
estrategias ergonémicas encontrada.
adecuadas que permitan e Ofrecer conclusiones de los

mejorar el riesgo resultados encontrados.

biomecanico.

Fuente: elaboracion propia (2011)

5.6 Cronograma

Tabla 2. Cronograma

Objetivos Actividades Responsable Febrero
Diagnosticar a través de S1 S2 S3 S4 S5 S6 S7 S8

una lista de chequeo Aplicaciones
cuales son los riesgos listas de chequeo

biomecanicos a los que

estan expuestos el Observacion

personal administrativo.  directa

Registro de

informacion
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Realizar encuestas y Aplicacion
registros fotogréficos encuestas
para recopilar Tabular
informacién acerca de resultados
los riesgos Registros

biomecanicos presentes  fotogréaficos

en la empresa

Realizar evaluaciones Método OWAS
posturales del personal

administrativo durante la

jornada de trabajo.

Disefiar una matriz de Documentar la
estrategias ergondmicas informacion

adecuadas que permitan = encontrada

mejorar el riesgo Ofrecer

biomecanico. conclusiones

Fuente: elaboracidn propia.
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Los hallazgos que a continuacion se evidencian son el resultado de la aplicacion de los

instrumentos de recoleccion que permite precisamente recolectar datos que permitan dar

respuesta a cada uno de los objetivos especificos propuestos en la investigacion.

Objetivo 1. Diagnosticar a través de una lista de chequeo cuéles son los riesgos

biomecanicos a los que esta expuesto el personal administrativo.

Para verificar realmente que los resultados de este instrumento sean lo suficientemente

efectivos, se procedid a aplicar la lista de recoleccion en tres ocasiones, arrojando los siguientes

resultados:

Tabla 3. Lista de recoleccién

Si No

Realiza movimientos manuales como digitar y/o archivar mas de treinta minutos v
continuos.

El trabajador realiza levantamientos o traslados de peso por encima de la cabeza. v
Se observa posicién forzada a nivel del cuello en flexidn, extension o rotacion. v
El trabajador mantiene una postura forzada a nivel de la mufieca. v
El trabajador mantiene una postura prolongada durante el 75% o mas de la jornada v
laboral sin posibilidad de alternancia (de pie o sentado).

El trabajador carece de informacidn sobre higiene postural v
El trabajador manipula pesos teniendo el cuerpo en una posicion inestable. v
El peso manipulado es demasiado grande, voluminoso o pesado que implica que el v

trabajador no tenga un buen agarre del mismo.
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El trabajador cuenta con las herramientas necesarias para el desarrollo de su labor v

(silla)

El plano de trabajo impide colocar el teclado y el mouse al mismo nivel. v

Los elementos de trabajo se encuentran fuera del alcance normal en posicion

horizontal o vertical (alcance minimo y méximo). 4
Se observa que la silla carece de mantenimiento. 4
La silla del trabajador es estatica. v
La silla no se ajusta a las dimensiones del trabajador. v

El espacio debajo del escritorio es reducido para el movimiento de miembros

inferiores. v

El cuarto de aseo es espacioso y comodo v

Fuente: elaboracion propia (2022)

A partir de los resultados arrojados a los puestos de trabajo tanto administrativos y de
aseo de la institucidn se puede evidenciar que hay muchos factores de riesgos que se reflejaron
con la aplicacion del instrumento, contando también con la observacion directa de las actividades
de los trabajadores y como las realizaban.

Primeramente, se evidencia dentro de los riesgos, posturas forzadas e incomodas tanto en
el area administrativa como en la de aseo. Se identifica posicion forzada del cuello en el caso
aseadoras y en el area de administracion por la ubicacion del puesto de trabajo, se tiene que
realizar posturas forzadas del cuello.

A nivel de la mufieca, en el area administrativa se mantiene de igual forma posturas
incomodas y forzadas que hacen que el cansancio y el dolor en la mano y la mufieca sea un

factor comun, sin contar que para poder alcanzar materiales y equipos necesarias deben realizar
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posturas forzadas de la mufieca y del brazo. En el area de aseo, las posturas forzadas en la
mufieca y en la mano son frecuentes al momento de trasladar la basura a una distancia de més de
cincuenta metros con bolsas que pesan mas de 15Kg, en ocasiones en cada mano se trasladan dos
bolsas. De igual manera el traslado de estas bolsas provoca que la trabajadora tenga que
encorvarse o colocarse en posiciones de agarre inadecuadas para llevar la carga.
En el &rea de administracion se evidencia que las posturas de sedestacion pueden durar de
2 a 3 horas sin tener intervalos de cambio de postura, en el caso del area de aseo o de vigilancia
se evidencia que la postura de bipedestacion puede durar mas de cuatro horas corridas, por lo que
un riesgo biomecénico son las posturas repetitivas.
Desde esta perspectiva se puede evidenciar que a partir de la lista de chequeo se pueden
identificar los siguientes riesgos biomecanicos:
v’ Sobrecarga postural.
v Repetitividad de movimientos.
v Levantamiento de cargas.
Objetivo 2. Realizar evaluaciones posturales del personal administrativo durante la
jornada de trabajo.
Para poder comprender este objetivo es importante mostrar los hallazgos desde el area
donde se aplico el instrumento para poder evaluar sus posturas. Para obtener estos datos del
personal administrativo fue valioso el instrumento de recoleccién tipo encuesta que arrojo la

siguiente informacion.
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Figura 1. Comodidad y ajuste de su silla de trabajo

® si
@® No

Tal vez

Fuente: elaboracion propia (2022)

En este resultado se evidencia que 53, 3% de los trabajadores manifiestan sentirse
comodos con la silla en la cual realizan sus actividades. Por otra parte el 40% manifiesta no
sentirse comodos y un 20% no estan del todo seguros. Hay que analizar qué significa para el
trabajador comodidad, ya que al realizar las observaciones directas se evidencia que la silla tiene

el respaldo muy atras e imposibilita la alineacion con la espalda.

Figura 2. Posibilidad de la silla para recostar espalda y zona lumbar

® Si
@ No

Tal vez

Fuente: elaboracion propia (2022)
En esta encuesta se evidencia que 40% consideran que la silla si tienen para recostarse y
el otro 40% considera que no tiene esta posibilidad, por lo que con esto se ha de suponer que la

silla no es del todo comoda para la realizacion de la actividad laboral.
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Figura 3. Apoyo de los brazos en la silla de trabajo

® Si
@ Mo

Tal vez

Fuente: elaboracion propia (2022).

El 66, 7% de los encuestados manifiestan que las sillas no tienen apoyo y el 33,3 %
manifiestan que si.

Para ir dando respuesta a los objetivos, fue pertinente unir estas tres respuestas, en donde
se enfatiza la calidad de la silla de trabajo como un determinante de las posturas al momento de
trabajar. Segun los hallazgos la silla tiene mecanismo para ajustar su posicion, pero, de igual
forma se evidencia que no garantiza un buen reposo de la espalda y la zona lumbar, asi como
tampoco la de posibilitar el apoyo de los brazos. Esto hace suponer, que hay una postura
inadecuada al momento de la sedestacidn, ya que la espalda no permanece totalmente recta y
apoyada al respaldo, al igual que zona lumbar y los brazos que permanecen si apoyo, por lo que
se puede evidenciar que el trabajador durante 3 0 4 horas que permanece en esta postura en la

silla tiene una posicion incorrecta y poco comoda.
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Figura 4. Hombros relajados y brazos paralelos al torso

® s
® No

Tal vez

Fuente: elaboracion propia (2022).

Con esta repuesta, donde los que responden afirmativamente y negativamente fueron
iguales, enfatizan que las posturas que involucran espalda, hombros y brazos no son totalmente
las correctas y adecuadas, en cierta medida, se nota que hay una afectacion postural que incluye a
las extremidades superiores.

Figura 5. Uso de descansa pies.

® si
@® Mo

Tal vez

Fuente: elaboracion propia (2022).

Es interesante los hallazgos evidenciados en esta respuesta y en la que se hace alusion a si
cuenta con espacio amplio para el estiramiento de piernas. Los trabajadores resaltan que no
cuenta con descansa pies, por lo que la postura no es la mas adecuada ya que las piernas se

mantienen apoyadas al piso e impiden que la columna pueda mantenerse recostada al respaldo,
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por lo que sigue siendo un problema de las extremidades superiores y de las inferiores. Ahora,
bien, los trabajadores a pesar de que no cuentan con descansa pies, afirman que el puesto de
trabajo tiene espacio suficiente para la movilidad de las piernas; haciendo pensar si esta
condicion es beneficiosa y suficiente para la reduccion de riesgos en relacion a las posturas.
Ahora bien, para poder entender los resultados posturales de los trabajadores del area
administrativa, es necesario mostrar una matriz de investigacion en donde se pretende conectar lo
encontrado en la lista de recoleccion y en las encuestas.

Tabla 4. Matriz de comparacion de resultados

Posturas encontradas en la lista de Posturas evidenciadas en la encuesta

recoleccion

Postura forzada del cuello Postura forzada de espalda, hombros, brazos y
zona lumbar

Posturas forzadas en manos y mufecas Afectaciones de piernas y pies

Posturas de permanencia de pie por mas Arqueada de espalda

tiempo

Repetitividad de movimientos Repetitividad de movimientos

Tabla 4. Elaboracion propia (2022).




Objetivo 3. Disefiar una matriz de estrategias ergondémicas adecuadas que permitan
mejorar el riesgo biomecanico.

Para dar respuesta al presente objetivo, se pretende disefiar una matriz que permita a la
institucion implementar estrategias que promuevan la prevencion de riesgos biomecéanicos a

través de acciones ergondmicas sencillas y concretas.

MATRIZ 1 Organizacién del espacio de trabajo

Puesto Cargo Area

Secretaria/administracion Administrativo Administracion

Objetivo: Estudiar los puestos del area de administracion para tomar medidas pertinentes que
prevengan el riesgo biomecanico

Recursos: humanos, tecnoldgicos y financieros.

¢ Qué hacer?: a través de la supervision dentro del area determinar en qué estado se encuentra
el area de secretaria y administracion en cuanto a la distribucion ergonémica de los materiales.

Verificar que los requerimientos dentro del area se cumplan:

Altura de escritorio 74 cm Altura Lumbar 70 cm

Altura de asiento 47 cm Distancia de la pantalla de 40-70 cm

Evidencias Fotograficas:

Otros aspectos que se evidencian:




MATRIZ 2 Equipos de trabajo

Puesto Cargo Area

Secretaria/administracion Administrativo Administracion

Objetivo: Determinar si los equipos de trabajo diario son ergonémicamente 6ptimos
Recursos: humanos, tecnolégicos y financieros.

¢ Qué hacer?: a traves de la supervision dentro del area, determinar y revisar los equipos de
informatica, mouse, teclado, conexiones, wifi para verificar si estan en las condiciones que se
requiere.

Es conveniente realizar propuestas de equipos que estén orientados al trabajo de oficina y que

tenga condiciones ergondmicas adecuadas.

Computador Teclado

Pantalla Mouse

Evidencias Fotograficas:
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MATRIZ 3 Instalaciones fisicas

Puesto

Cargo

Area

Secretaria/administracion

Administrativo

Administracion

Objetivo: Implementar cambios progresivos en el ambiente fisico del area de administracion.

¢ Qué hacer?: Revisar cuales son las necesidades reales que presenta el area de administracion

en cuanto a una serie de factores como: ventilacion, iluminacion, seguridad en los pisos,

adecuacion correcta de redes eléctricas y de redes de conexion a internet, entradas y salidas

adecuadas, disposiciones de los espacios con sus respectivos equipos

Ventilacion Seguridad en los pisos Entradas y salidas
adecuadas
lluminacion Adecuacion de redes eléctricas Conexion a internet

Evidencias Fotograficas:
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MATRIZ 4 Pausas Activas

Puesto

Cargo

Area

Secretaria/administracion

Administrativo

Administracion

Objetivo: Aplicar diariamente en sesiones de 15 a 20 pausas que permitan la relajacion, el

estiramiento y la distencion muscular en extremidades inferiores y superiores.

¢ Qué hacer?: Consultar dentro de los planes y la organizacion del instituto como se han

desarrollado las pausas activas, de no tener un modelo es conveniente verificar

documentalmente y consultar que ejercicios serian los mas apropiados para la realizacion de

estas pautas. De igual manera es conveniente revisar si dentro de estas pausas pueden

ingresarse actividades de Mindfullnes.

Evidencias Fotograficas:




46

7 Conclusiones y recomendaciones

7.1 Conclusiones

v' Sereconoci6 en la investigacion que los riesgos biomecanicos en el personal
administrativo estaban asociados primeramente que el puesto de trabajo y los equipos no son los
maés adecuados para los trabajadores, especialmente la silla, los escritorios, la ausencia de levanta
pies, respaldos para los brazos, la distancia de la pantalla a la silla, la distribucion espacial del
area administrativa. Con eso se determina, con la lista de recoleccion que la repeticion de
posturas forzadas, sobrecarga postural, mantenerse por 4 hora en posicion de sedestacion, la
repetividad de movimientos y el levantamiento de cargas superiores a las que puede soportar la
mufieca son parte de estos riesgos biomecanicos.

v Con la aplicacion de instrumentos se pudo determinar y evaluar posturas en el personal
administrativo a los que se llega a la conclusién que las posturas estdn marcadas o influidas por
los materiales, el entono, la distribucién de los espacios; provocando posturas como: postura
forzada del cuello, postura forzada de manos y mufiecas, sedestacion frecuentes, repetitividad de
movimientos, posturas forzadas de espalda, hombros, brazos y zona lumbar y afectaciones de
piernas y pies.

v Se concluye que es necesario para prevenir el riesgo biomecénico la implementacion de
estrategias reales, sencillas y que se enfoquen en resolver la situacion problema dentro de la
empresa. Se considera que, por ser un entorno laboral pequefio, las propuestas realizadas de

matrices de estrategias ergonomicas serian las mas adecuadas para aminorar este problema.
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7.2 Recomendaciones

v

La empresa debe buscar mantener un acompafiamiento a las propuestas y actividades
iniciadas con esta investigacion.

De igual manera por ser un espacio temporal, la matriz implementada puede permitir
aplicarse en una posible sede, y debe adaptarse a las necesidades de una posible nueva sede.
Revisar e indagar sobre como incluir en las actividades de pausas activas estrategias de
relajacion mental con base en yoga llamada” Mindfulness”.

Realizar jornadas de acompafiamiento médico, de examenes médicos en donde se registre y
se controle la salud ante posible riesgos musculares e incluso osteomusculares,

Realizar terapias con fisioterapeuta con el personal que presente molestias musculares.
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Anexos

MODELO DE INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE DATOS
TIPO: ENCUESTA CERRADA

El presente instrumento de recoleccion de informacion tiene como objetivo recolectar
informacion con fines académicos; por lo que no hay necesidad de registrar sus datos
personales y la informacion que aca se registre no podra ser divulgada de forma personal.

El instrumento de recoleccién de datos; es una encuesta de tipo cerrada en la que se le
ofreceran 15 items con tres opciones definidas de las cuales usted podra escoger la que mejor
le convenga.

Le recordamos que debe resolver esta herramienta sin apuros y de la forma mas honesta,
insistiéndole que es solo una respuesta por pregunta.

1. ¢Considera que su entorno de trabajo es lo suficientemente comodo, agradable y
seguro para el desarrollo de sus actividades?

| Sl | | NO | | TALVEZ | X

15 respuestas

@S
@® No

Tal vez

2. ¢El asiento que utiliza es lo suficientemente comodo para realizar su trabajo?

| Sl | | NO | X | TALVEZ |
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15 respuestas

® si
® No
O Talvez

3. ¢ Su asiento tiene la posibilidad de ajustarse para poder sentirse mas cémodo (a)?

S | | NO | X | TALVEZ |

15 respuestas

®si
@® Mo
@ Talvez

]

4. ¢Cuentas con descansa pies en su puesto de trabajo?

Sl | | NO | X | TALVEZ |

15 respuestas

@5
@ No
O Talvez

5. ¢La silla que utiliza es ergondmica y puede soportar completamente la espalda o la
zona lumbar?

Sl | | NO | X | TALVEZ |
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15 respuestas

@ s
® No
® Talvez

6. ¢Puedes apoyar los brazos en la silla de trabajo?

S | | NO | X | TALVEZ |

15 respuestas

@ si
® Mo
O Talvez

7. ¢Tienes espacio suficiente para variar la posicion de piernas y rodillas en el puesto de
trabajo?

Sl | | NO | | TALVEZ | X |

15 respuestas

@ si
® No
O Talvez




54

8. Sitrabajas de pie. ¢Dispones una silla para descansar durante las pausas activas?

Sl | X | NO | | TALVEZ |

@ s
@ Mo
® Talvez

15 respuestas

9. ¢Se puede ajustar la altura y el angulo de su monitor, teclado y silla?

Sl | X | NO | | TALVEZ |

15 respuestas
®si
® Mo
O Talvez

46,7%

10. ¢ Estan sus hombros relajados, con los brazos extendidos, paralelos a su torso durante
el tiempo de trabajo?

Sl | | NO | X | TALVEZ |

15 respuestas

@S
® No
O Talvez

11. ¢ Esta su pantalla a un minimo de 50 cm de distancia de sus 0jos?



Sl | X | NO | | TALVEZ |

12 respuestas

@ s
@ Mo
O Talvez

12. ¢ Hay almacenamiento extra disponible para una mejor organizacién del escritorio?

Sl | X | NO | | TALVEZ |

15 respuesias

@S
® No
O Talvez

PARA EL PERSONAL DE SERVICIOS GENERALES

1. ¢Su espacio de trabajo es comodo para realizar sus actividades?

Sl | X | NO | | TALVEZ |
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2 respuestas

@S

@® No

@ Talvez
100%

2. ¢Considera que su espacio de trabajo le ofrece seguridad y comodidad en cuanto a
posturas y posiciones del cuerpo?

Sl | | NO | X | TALVEZ |

® s
@ MNo
O talvez

2 respuestas

3. ¢Las herramientas de aseo le permiten mantener una postura adecuada mientras
realiza sus actividades?

Sl | X | NO | | TALVEZ | |

2 respuesias

®si
@ No
® Talvez

4. ¢ Ha experimentado cansancio extremo al terminar sus actividades?

Sl | | NO | | TALVEZ | X
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2 respuestas

@S

® Mo

O Talvez
100%

4. ¢Ha experimentado dolor en la espalda, cuello y piernas al realizar sus actividades?

Sl | X | NO | | TALVEZ | |

5. ¢Sitrabajas de pie? ¢ Dispones una silla para descansar durante las pausas activas?

Sl | X | NO | | TALVEZ | |

®si
@ No
O Talvez

2 respuestas

6. ¢Ha experimentado hormigueo y ardor en sus piernas?

Sl | | NO | | TALVEZ | X

2 respuestas

@5
@ MNo
® Talvez
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7. ¢Realiza pausas activas durante su jornada de trabajo?

Sl | X | NO | | TALVEZ

Z respuestas

®si
® No
O Talvez
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ANEXO 2

Evidencia Fotografica
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