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Resumen

Introduccién: La pandemia y crisis sanitaria que genero la expansién del
coronavirus (COVID - 19) origind que el mundo del trabajo en muchos
casos se adapte, restructure o acomode a una nueva forma de
desarrollarse totalmente virtual (“Teletrabajo” — “Home Office”). Esta
nueva forma podria causar varias afecciones en la salud ya que la mayor
parte de las personas que realizan home office lo hacen en lugares
totalmente inapropiados, desconociendo las medidas ergonémicas que
se deben tomar para evitar que el cuerpo sufra lesiones. Conociendo el
puesto de trabajo, teniendo en cuenta el mobiliario apropiado y los
dispositivos que se utilizan en la jornada laboral, es muy importante
intervenir desde el area de la kinesiologia para prevenir la aparicion de

enfermedades profesionales.

Objetivo: El objetivo de este trabajo es analizar cuales son las medidas
ergondmicas y las intervenciones mas eficaces para prevenir las
enfermedades profesionales que mas afectan a los trabajadores home

office.

Materiales y Métodos: Se realizé una revision bibliografica mediante la
recolecciéon de informacién de libros y articulos cientificos. Para esto se
recurrié a las bases de datos virtuales como PubMed, Lilacs, IBECS,
SciELO, Bireme, la biblioteca Electronica de SeCyT, y la biblioteca de la
Universidad del Gran Rosario. Se utilizaron las siguientes palabras
claves: Trabajo Home Office, Ergonomia, Enfermedades profesionales,

Terapia por ejercicio.

Resultados: Se encontraron 354 articulos mediante la estrategia de
busqueda implementada. A través de los filtros y los criterios de inclusion

y exclusion empleados fueron seleccionados 6 articulos.

Conclusion: Es importante considerar el espacio, el mobiliario y las
posturas adoptadas durante la jornada laboral en el teletrabajo,
acompafado de educacion y la realizacion de actividad fisica indicada
por un profesional de la kinesiologia para prevenir y reducir la exposicién
a factores de riesgo. Por lo tanto, la aplicacion de medidas e
intervenciones ergonémicas en el hogar tienen un efecto positivo para

prevenir enfermedades profesionales.
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l. Introduccion

Los oficinistas ocupan distintos roles generalmente siendo ligados
a funciones administrativas. Se trata de una actividad sedentaria con una
jornada laboral extensa. Las actividades que ellos realizan se encuentran
en un lugar sin peligro aparente, pero se dan una serie de factores
adversos que pueden generar riesgos ergonomicos que afectan a la

salud y el bienestar del trabajador. (1)

La situacion actual ha cambiado bruscamente la modalidad del
trabajo mundial, si bien desde hace bastante tiempo existe y se desarrolla
el trabajo en casa (“Teletrabajo” - “Home Office”), la pandemia y crisis
sanitaria que genero la expansion del coronavirus (COVID - 19) origind
que el mundo del trabajo en muchos casos se adapte, restructure o
acomode a una nueva forma de desarrollarse totalmente virtual. Esta
nueva forma podria causar varias afecciones en la salud ya que la mayor
parte de las personas que realizan home office lo hacen en lugares
totalmente inapropiados, desconociendo las medidas ergondmicas que

se deben tomar para evitar que el cuerpo sufra lesiones. (2)

La ergonomia abarca distintas condiciones laborales que pueden
influir en la comodidad y en la salud del trabajador, aplica principios de
biologia, psicologia, anatomia y fisiologia para evitar en el ambito laboral
situaciones que pueden provocar en los trabajadores incomodidad, fatiga,
molestias, lesiones y enfermedades profesionales. Los riesgos
ergonomicos asociados al trabajo home office se pueden dividir en tres
categorias: carga postural, condiciones ambientales y aspectos
psicosociales. Las posiciones forzadas e inadecuadas, los gestos
repetitivos, la falta de movimiento durante periodos prolongados de
tiempo, el uso constante de la tecnologia movil o de los dispositivos
tactiles que generan en la mano movimientos de sostener, agarrar y de
repeticion del pulgar, entre otros riesgos a los que estan expuestos,
generan con el paso del tiempo diferentes enfermedades siendo las mas

frecuentes los trastornos musculo — esqueléticos. (3) , (4)

Es evidente que estas lesiones son un problema de salud que se
destacan e imponen una enorme carga para los trabajadores y para la
sociedad, afectando la calidad de vida, reduciendo la productividad y

rentabilidad, produciendo incapacidad temporal o0 permanente,
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inhabilitando la realizacion de tareas e incrementacion de los costos de

compensacion al trabajador. (5)

Conociendo el puesto de trabajo, teniendo en cuenta el mobiliario
apropiado y los dispositivos que se utilizan en la jornada laboral, es muy
importante intervenir desde el area de la kinesiologia para prevenir la
aparicion de enfermedades profesionales y asi favorecer la salud del
trabajador en su triple dimension fisica, psiquica y social, a través de la
correccion de posturas inapropiadas, con la implementacion de guias de
recomendaciones ergondémicas, programas de pausas activas y planes

de entrenamiento. (1), (6)

l.a Problematica:

Debido al aumento del trabajo desde casa a causa de la pandemia
por COVID — 19, surge la siguiente pregunta: ¢ Cuales son las medidas
ergondmicas y las intervenciones mas eficaces para prevenir las

enfermedades profesionales que afectan a los trabajadores home office?
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Objetivos

ll.a Objetivo General:

Y/
0‘0

Analizar cuales son las medidas ergondémicas y las
intervenciones mas eficaces para prevenir las
enfermedades profesionales que mas afectan a los

trabajadores home office.

Il.b Objetivos Especificos:

Describir las posturas adoptadas en el teletrabajo que
implican riesgo para la salud.

Analizar el mobiliario adecuado para los trabajadores
home office.

Desarrollar las enfermedades profesionales que mas
afectan a los teletrabajadores.

Determinar cuales son las medidas kinésicas vy

ergondmicas mas beneficiosas.
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. Justificacion

El teletrabajo ha tenido un aumento significativo debido a la
pandemia generada por COVID - 19. Estos cambios han llevado a buscar
estrategias que permitan mitigar el virus y mejorar la productividad; pero
también han impactado de forma negativa sobre la salud de los
trabajadores, ya que la mayor parte de las personas que realizan home
office lo hacen en lugares totalmente inapropiados, desconociendo las
medidas ergondmicas que se deben tomar para evitar que el cuerpo sufra

lesiones musculo — esqueléticas.

Con la frecuencia que se dan estas lesiones y el aumento del
trabajo desde casa a causa de la pandemia, este trabajo tendra como
proposito describir las enfermedades profesionales mas frecuentes a las
que se exponen los trabajadores home office, segun los factores de
riesgos a los que estos estan expuestos y asi poder dar a conocer cuales
son las medidas preventivas mas utilizadas y eficaces que se toman
desde el campo kinésico acompafado del mobiliario apropiado para
disminuir las incidencias de estas lesiones, ya que favorece tanto la salud
del oficinista como también la productividad, evitando la incapacidad

temporal o permanente.
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Iv. Marco teorico
IV.a Salud

El concepto de salud ha cambiado significativamente a lo largo del
tiempo. La definicion de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en el
ano 1946, entendia a la salud “como un estado de completo bienestar
fisico, mental y social, y no sélo como la ausencia de afecciones o
enfermedades”, lo que permite comprender que la salud no es solamente
desde los equilibrios biolégicos, sino como un sistema de valores. Estos
conceptos han evolucionado, en el cual, estar sano es la capacidad para
mantener un estado de equilibrio apropiado a la edad y a las necesidades

sociales. (7)

Partiendo desde el concepto de salud, la OMS define a la
Promocion de la Salud como "el proceso que permite a las personas
incrementar el control sobre su salud". Este concepto se pone en practica
usando enfoques participativos; los individuos, las organizaciones, las
comunidades y las instituciones colaboran para crear condiciones que
garanticen la salud y el bienestar para todos. Se debe diferenciar
promocion y prevencion ya que son dos conceptos que tienden a
confundirse, su principal diferencia radica en su enfoque. La promocion
trabaja con poblacion sana y busca promover medidas individuales y
comunitarias que ayuden a desarrollar estilos de vida mas saludables, en
cambio, la prevencion se enfoca en la poblacion enferma o en riesgo de
enfermar, esta permite la neutralizacion de los factores de riesgo, de
contraer una enfermedad utilizando estrategias de control viables y
eficaces. De esta forma se anticipa a la aparicion del efecto que puede

perjudicar la salud de la poblacion. (8)
IV.a.1 Salud laboral

Segun la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) y la OMS,
la Salud Laboral es "la promocién y mantenimiento del mayor grado de
bienestar fisico, mental y social de los trabajadores en todas las
ocupaciones mediante la prevencion de las desviaciones de la salud,
control de riesgos y la adaptacion del trabajo a la gente, y la gente a sus
puestos de trabajo". Si bien la definicion de salud laboral varia en gran

manera, las condiciones y el ambiente de trabajo son factores muy
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conocidos que contribuyen a la salud. El trabajo no es solo una fuente de
ingresos, sino también un elemento fundamental de salud, estatus,
relaciones sociales y oportunidades de vida donde el trabajador promedio

pasa alrededor de dos-tercios de su vida en el trabajo.

Luego de plantear este concepto, es importante entender en qué
consisten los entornos de trabajo saludable. Las definiciones han
evolucionado enormemente durante las ultimas décadas, desde un casi
exclusivo enfoque sobre el ambiente fisico de trabajo (en el esquema
tradicional de la salud y seguridad ocupacional, que consideran los
riesgos fisicos, quimicos, biolégicos y ergondmicos) hasta incluir habitos
de salud (estilos de vida), factores psicosociales (organizacion del trabajo
y cultura de trabajo), establecer nexos con la comunidad, y todo lo que
pueda tener un efecto en la salud del trabajador. La OMS lo define de la
siguiente manera: “Un Entorno de Trabajo Saludable, es un lugar donde
todos trabajan unidos para alcanzar una vision conjunta de salud y
bienestar para los trabajadores y la comunidad. Esto proporciona a todos
los miembros de la fuerza de trabajo, condiciones fisicas, psicoldgicas,
sociales y organizacionales que protegen y promueven la salud y la
sequridad. Esto permite a los jefes y trabajadores tener cada vez mayor
control sobre su propia salud, mejorarla y ser mas energéticos, positivos

y felices.” Existen tres elementos claros dentro de la definicion:

1. La salud del empleado se incorpora generalmente a la definicion
de salud (fisica, mental y social) de la OMS y va mas alla de la

ausencia de afectacion fisica.

2. Un entorno de trabajo saludable, es también una organizacion
préspera desde el punto de vista de su funcionamiento y de cémo
consigue sus objetivos. La salud de la empresa y la del empleado

estan estrechamente vinculadas.

3. Un entorno de trabajo saludable debe incluir prevencion vy
promocién de la salud. También se indica que existe un
importante vinculo y una oportunidad para la interaccion entre el

espacio de trabajo y la comunidad.
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Esta definicion pretende dirigirse a la prevencion primaria, esto es
prevenir que sucedan accidentes o enfermedades. Se refleja la evolucién
del concepto salud laboral que ha pasado de enfocarse casi
exclusivamente en el entorno de trabajo fisico a incluir factores
psicosociales y practicas personales de salud. El lugar de trabajo se esta
usando cada vez mas como un entorno para la promocion de la salud y
las actividades de salud preventivas, no solo con el objeto de prevenir los
accidentes laborales sino también para evaluar y mejorar la salud general

de las personas. (6)
IV.b Trabajo Home Office

El teletrabajo o trabajo home office es una forma de trabajo a
distancia, en la cual el trabajador desempefia su actividad sin la
necesidad de presentarse fisicamente en la empresa o lugar de trabajo
especifico. Se realiza mediante la utilizacion de las tecnologias de la
informacion y comunicacioén (TIC), y puede ser efectuado en el domicilio
del trabajador, en otros lugares o establecimientos ajenos al domicilio del

empleador.

Caracteristicas del teletrabajo:

@,

% Nueva cultura organizacional: Fomenta los espacios de
aprendizaje, la comunicacién transversal, incentiva equipos de
trabajo interdepartamentales, multidisciplinarios, multiculturales,
multigeneracionales y remotos con horarios flexibles y trabajo por
resultados.

« Trabajo por objetivo: El trabajo no sera controlado por reloj, ya
que el concepto de presentismo estd quedando obsoleto y
aparece otro de disponibilidad y objetivo cumplido en busca de
una mayor productividad. Esto contempla el derecho a la
desconexion.

% Horarios flexibles: (respetando la jornada laboral) — el tiempo y

habitualidad de trabajo se acuerdan previamente para que tanto

jefes como pares conozcan la disponibilidad del teletrabajador y

si existe una rutina presencial o no.
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0
0‘0

Y/
0'0

R/
0'0

Distancia + ajenidad + TIC: El trabajo se realiza remotamente en
un domicilio ajeno al empleador o no, mediante la utilizacion de
las TIC.

Lugar de trabajo determinado o no: El trabajo remoto puede tener
una locacion determinada o no, siempre y cuando exista el
consenso de ambas partes.

Conectividad: El lugar donde se desarrolle la jornada laboral debe
tener buena conexién a internet para cumplir con las tareas
asignadas.

Cobertura de ART (Aseguradora de Riesgos del Trabajo): Los
trabajadores deben tener cobertura de su jornada laboral
semanal, con horarios aproximados y mencién de dias
presenciales. La sugerencia es cubrir 24/7 para que el empleado
tenga mejor rango de cobertura.

Igualdad de derechos y obligaciones con el trabajador presencial:
El teletrabajador goza de los mismos derechos, beneficios y
obligaciones de aquellos trabajadores que presten igual tarea en
los establecimientos de la empresa; los mismos estaran sujetos a
la legislacion vigente y los Convenios Colectivos de Trabajo.
Respeto a la vida privada: Todos los sistemas de control
destinados a la proteccidon de los bienes e informaciones de
propiedad de la empresa deberan salvaguardar la intimidad del
trabajador y la privacidad de su domicilio.

Reversibilidad acordada: En el contrato individual voluntario se
sugiere que se mencione en forma taxativa el consenso entre
trabajador y empleador para retornar al trabajo presencial o
viceversa, retornar al trabajo remoto o conectado.

Herramientas de trabajo provistas por la empresa o el trabajador:
Los equipos y herramientas necesarias para cumplir con la labor
podran ser provistos por la empresa/empleador y el trabajador
sera responsable por su correcto uso y mantenimiento, como
sucede en cualquier puesto de trabajo. En el caso consensuado
en que el trabajador utilice su propio equipamiento, se sugiere a
la empresa/empleador compensar la totalidad de los gastos y/o

amortizaciones que genere su uso.
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Derechos y obligaciones de los teletrabajadores:

Derechos:

Trabajar en un ambiente sano y seguro.

Conocer los riesgos asociados a su tarea.

Recibir capacitacién sobre métodos de prevencion.

Recibir elementos de proteccion personal y colectiva.
Cobertura de la ART de su empleador.

Recibir asistencia médica.

Recibir los pagos mensuales en caso de accidente o
enfermedad profesional y la indemnizacion en los casos que
corresponda.

Recibir la recalificacion laboral cuando corresponda.

Obligaciones:

Denunciar ante su empleador o la ART los accidentes de
trabajo o enfermedades profesionales.

Comunicar a su empleador, la ART o la SRT cualquier
situacién de riesgo relacionada con el puesto de trabajo o
establecimiento en general.

Participar de acciones de capacitacion y formacion sobre
salud y seguridad en el trabajo.

Utilizar correctamente los elementos provistos por el
empleador.

Realizar los exdmenes médicos periddicos.(9)

La situacion actual ha cambiado bruscamente la modalidad del

trabajo mundial, si bien desde hace bastante tiempo existe y se desarrolla

el trabajo en casa, la pandemia y crisis sanitaria que genero la expansion

del coronavirus (COVID - 19) originé que el mundo del trabajo en muchos

casos se adapte, restructure o acomode a una nueva forma de

desarrollarse totalmente virtual. A pesar de las ventajas que puede

ofrecer el teletrabajo son poco estudiados los riesgos ergonémicos que

pueden resultar de esta modalidad laboral, como por ejemplo los riesgos

por malas o inapropiadas posturas, los riesgos ocasionados por

movimientos de tipo repetitivo, las condiciones ambientales (iluminacion,
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ruido, calor, etc.), los riesgos generados por cargas fisicas (dolores de
espalda, lesiones en las manos, etc.), sumado a largos periodos de
trabajo sedentario, la falta de ejercicio fisico, el trabajo en soledad, los
difusos limites entre el trabajo remunerado y la vida privada, el estrés
junto con la falta de mobiliario ergonémico en el hogar pueden afectar a
la salud musculo - esquelética y mental de las personas trabajadoras. (2)
, (10)

IV.c Ergonomia

El término ergonomia proviene de las palabras griegas “ergon”
(trabajo) y “nomos” (ley o norma). Segun la definicién oficial adoptada por
el Concejo de la Asociacion Internacional de Ergonomia (IEA) en agosto
de 2000, “la ergonomia es una disciplina cientifica de caracter
multidisciplinar, que estudia las relaciones entre el hombre, la actividad
que realiza y los elementos del sistema en que se halla inmerso, con la
finalidad de disminuir las cargas fisicas, mentales y psiquicas del
individuo y de adecuar los productos, sistemas, puestos de trabajo y
entornos a las caracteristicas, limitaciones y necesidades de sus
usuarios; buscando optimizar su eficacia, seguridad, confort y el
rendimiento global del sistema”. Intenta acercar las necesidades de la
organizacion y las de sus empleados, logrando un maximo de bienestar
para éstos y mayores rendimientos econdémicos para la empresa,
buscando reducir las cargas fisicas, mentales, psiquicas y
organizacionales a las que se somete el empleado, (causales de estrés
ocupacional, problemas psicolégicos, sobrecarga fisioldgica, trastornos
musculo - esqueléticos y fatiga), a fin de reducir el riesgo de accidentes
laborales, promover la salud, seguridad y el bienestar de los trabajadores,
mejorar el ambiente, condiciones de trabajo, logrando un mayor
compromiso, motivacion y desempefio por parte de los empleados, de
modo que aumente la productividad y rendimiento, reduciendo costos al

disminuir los indices de ausentismo. (11)

La IEA sefala dimensiones claves para el diseno de la

organizacion del trabajo:

1. Ergonomia fisica: se ocupa de la anatomia humana y las

caracteristicas biomecanicas y como éstas se relacionan con la
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actividad fisica. En esta dimensién se consideran temas como las
posturas pertinentes, la manipulacién de cargas, los movimientos
repetitivos, el disefio del lugar de trabajo, asi como la seguridad y

salud en el trabajo.

Ergonomia cognitiva: se relaciona con los procesos mentales
como la percepcion, la memoria, el razonamiento y la respuesta
motora, y como éstas afectan a las interacciones entre los
trabajadores y los demas elementos del sistema. Los temas
relevantes incluyen: carga de trabajo mental, la toma de
decisiones, la ejecucion experta, la interaccion persona -

computadora, el estrés y la confiabilidad humana.

Ergonomia organizacional: se refiere a la optimizacion de los
sistemas socio-técnicos incluyendo sus estructuras y procesos
politicos de la organizacion. Temas relevantes en esta dimension
incluye: la comunicacién, el disefio del trabajo, el disefio de las
horas de trabajo / turnos, el trabajo en equipo, el disefio
participativo, la ergonomia de la comunidad, el trabajo
cooperativo, los nuevos paradigmas de trabajo, las
organizaciones virtuales, el teletrabajo y la gestion de la calidad

entre otras.

Ergonomia ambiental: se refiere al estudio de la relacion entre el
ser humano y su entorno fisico, para lo cual existen diferentes
factores los cuales influyen en sus actividades diarias como son
clima, temperatura, ruido, vibraciones, iluminacién, entre otros.
Ayuda al disefio de los puestos de trabajo para mejorar la

seguridad, desempefio y confort del trabajador. (12)

La ergonomia se aplica a todo el entorno de las personas, ya sea

en el ambito laboral, en el hogar, en el transporte, en el deporte, etc. Al

referirse especificamente al area del trabajo, suele definirse como la

humanizacion del trabajo y el confort laboral. Es un conocimiento aplicado

desde siempre a la busqueda natural de la adaptacion de los objetos y el

medio a las personas, estos conocimientos implican la comprensién de

los limites del esfuerzo del ser humano a fin de no provocar dafios en el



Trabajo Home Office: “Medidas ergondmicas e intervenciones en tiempos de pandemia”

mismo, es decir que se encarga de adaptar el medio a las personas
mediante la conformacion de los puestos de trabajo. Por adaptacion al

medio de trabajo, se refiere:

+ Analisis y conformacion de los puestos de trabajo y del medio
laboral: area de trabajo, maquinas, equipos, herramientas, etc.

+ Analisis y conformacion del medio ambiente: ruido, vibraciones,
iluminacion, clima, etc.

+ Analisis y conformaciéon de la organizacién del trabajo: tarea
laboral, contenido del trabajo, ritmo de trabajo y regulacion de
pausas.

.

+» Analisis y conformacion del medio a elaborar: accién nociva sobre

el individuo a corto y largo plazo. (13)
IV.c.1 Ergonomia home office

La ergonomia en el lugar de trabajo resulta un elemento
indispensable, no sélo para cuidar la calidad de vida del teletrabajador
sino también para garantizar el pleno rendimiento de éste durante su
permanencia en el puesto de trabajo, basado en condiciones que hacen

que la tarea resulte confortable.

Los trabajadores pasan mas de ocho horas diarias en una postura
sedentaria; cuyo bienestar fisico depende de las sillas, mesas u otras
piezas de mobiliario que utilizan en su entorno laboral. Un puesto que no
esté disenado de manera adecuada, sumado a la falta de movimiento
fisico y/o movimientos repetitivos, conlleva a una postura inadecuada v,
como consecuencia, dolores / molestias corporales, cansancio,
trastornos musculo - esqueléticos, alteraciones visuales, entre otras, que

afectan a la salud de los trabajadores.

La intervencion en el puesto de trabajo, no busca unicamente la
ausencia de enfermedad, sino que también preservar la salud para
conseguir el bienestar fisico, mental y social de la persona, minimizando

los riesgos laborales. (1), (13)
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IV.c.2 Antropometria

La ergonomia utiliza los datos antropomeétricos para disenar
espacios de trabajo, herramientas, equipos de seguridad y proteccién
personal, considerando las diferencias entre las caracteristicas,
capacidades y limites fisicos del cuerpo humano. La antropometria es el
estudio del tamafio, proporcién, forma, composicion corporal y funciones
generales del organismo, con el objetivo de describir las caracteristicas
fisicas, evaluar y monitorizar el crecimiento, nutricion y los efectos de la
actividad fisica. Existen dos tipos: la estatica o estructural, es aquella
cuyo objeto es la medicion de dimensiones del cuerpo en una posicion
fijla y determinada; y la dinamica o funcional, cuyo fin es medir las
dimensiones dinamicas realizadas a partir del movimiento asociado a
ciertas actividades. El conocimiento de las dimensiones estaticas es
basico para el disefio de los puestos de trabajo y permite establecer las
distancias necesarias entre el cuerpo y lo que le rodea, las dimensiones
del mobiliario, herramientas, etc. Las dimensiones dinamicas o
funcionales, tiene en cuenta el estudio de las articulaciones, el
conocimiento de la funcién y los posibles movimientos de las mismas
permitiendo valorar la capacidad de la dinamica articular, por ejemplo, al
realizar un movimiento los distintos segmentos del cuerpo no actuan
independientemente sino que actuan de forma coordinada, al mover los
miembros superiores hay que tener en cuenta ademas de la propia
longitud, el movimiento del hombro, la posible rotacién parcial del tronco

e incluso la funcién a realizar. (14), (15), (2)

Las variables antropométricas son principalmente medidas
lineales con el sujeto en una postura establecida como, por ejemplo, la
altura o la distancia con relaciéon a un punto de referencia, longitudes,
curvas o arcos, perimetros, medidas de curvas cerradas (perimetro del
miembro superior, por ejemplo), también se puede medir el espesor de
los pliegues de la piel o volumenes por inmersion en agua. Los datos se
expresan en percentiles que es el porcentaje de personas que se toma
en cuenta para ejecutar las medidas para el disefio del puesto,
generalmente en tablas con los percentilies mas usuales de cada

dimensién, aunque también puede estar expresada implicitamente con la



Trabajo Home Office: “Medidas ergondmicas e intervenciones en tiempos de pandemia”

media y la desviacion estandar solamente, o mediante curvas o figuras.
(16)

Las caracteristicas antropométricas y funcionales de la persona
son importantes determinantes de las condiciones ergondémicas; por
tanto, los estudios antropométricos deben referirse a poblaciones
especificas de un individuo promedio, y el cual, pueda modificarse de un
individuo a otro. Estas caracteristicas poblacionales son fundamentales
para establecer bases de datos que permitan la toma de decisiones
adecuadas en relacién con los parametros para el disefio de sistemas de
trabajo ergondémicos. El adecuado disefio de los sistemas de trabajo
permite optimizar el desempefio durante la ejecucion del trabajo, evitando
fatiga y lesiones, logrando mejorar la calidad de vida para el trabajador y
contribuyendo a aumentar la productividad para la empresa. Sin
embargo, esa no es la realidad y cada vez son mas las complicaciones

derivadas de esa no interaccion puesto de trabajo - trabajador. (17)
IV.c.3 Analisis del puesto de trabajo

El analisis ergondmico del puesto de trabajo, ha sido disefiado
para servir como una herramienta que permita tener una visién de la
situacion, a fin de disefiar puestos de trabajo y tareas seguras, saludables
y productivas para hacer un seguimiento de las mejoras implantadas en

el lugar de trabajo.

La evaluacion de un puesto tiene en cuenta el equipo, el mobiliario
y otros instrumentos auxiliares de trabajo, asi como su disposiciéon y
dimensiones. La disposicion del puesto de trabajo depende de la amplitud
del area donde se realiza el trabajo y del equipo disponible en funcién de
las medidas, las disposiciones técnicas que permitan una postura de
trabajo apropiada y realizar movimientos en funcién de la evaluacion
general de la zona de trabajo. Esta evaluacion general se complementa
con el analisis de la actividad fisica, el levantamiento de pesos, los

movimientos y posturas de trabajo. (17)

El contenido de las tareas y del entorno determinara, entre otras
cosas, la correcta armonizacion y seleccién del mobiliario, el nivel de
confort y la calidad de vida laboral. Para ello se analizan las

caracteristicas del mobiliario (silla, escritorio, pantalla, teclado, mouse,
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notebook, celulares), el disefo, la distribucion de los espacios del puesto

de trabajo y la propia salud del trabajador. (16)
IV.c.3.1 Silla

La mayoria de las patologias relacionadas con un espacio de
trabajo tienen su origen en una mala eleccién de la silla sobre la que las
personas permanecen sentadas durante la mayor parte de la jornada
laboral. Por este motivo, la silla debe reunir requisitos ergonémicos
fundamentales, la misma debe proporcionar al cuerpo un apoyo estable
permitiendo al trabajador adoptar una postura comoda durante un periodo
de tiempo determinado, de manera que se pueda realizar la tarea o

actividad de forma adecuada.
Para ello:

+ Esimprescindible que la silla permita adoptar posturas adecuadas
y realizar cambios de postura.

+ La altura de la silla debe ser regulable entre 35 y 47 cm del suelo
aproximadamente y debe proporcionar un apoyo suficiente para
la columna vertebral, en especial para la zona lumbar, debe tener
una almohadilla que de soporte y llegar como minimo a la parte
media de la espalda, la cual no debe ser muy ancha.

+ El asiento debe permitir que el flujo de sangre que circule por las
extremidades inferiores sea adecuado. No debe generar una
compresion en ningun punto que impida esta circulacion.

+ La superficie del asiento debe disponer de un nivel suficiente de
friccién para evitar un deslizamiento sobre la misma y para mayor
comodidad deben ser fabricadas con un material con buena
disipacion del calor y humedad, no irritante de las zonas
corporales en contacto.

+ Debe ser regulable que permita que la persona se siente y
mantenga sus pies apoyados completamente sobre el suelo y los
muslos en forma horizontal en relacion con el cuerpo formando un
angulo entre 90° a 110°.

+ Lo ideal es que conste con 5 patas con ruedas que le permita

tener estabilidad, ser desplazable, girar para poder moverse y
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Y/
°
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tener facilidad de alcanzar objetos que necesite sin necesidad de
esfuerzos.

Para un mejor control de la zona cervical, es aconsejable que
presente un apoyacabeza regulable en altura.

Los reposa-brazos son importantes para facilitar los movimientos
y dar descanso a los brazos y hombros, donde la articulacion del
codo forme un angulo de 90° y los antebrazos reposen en ellos.
Es recomendable tener un reposa pies en especial cuando la
altura del escritorio no sea regulable, esta situacion puede
generar que se despeguen los pies del suelo lo que causaria
compresion en la parte posterior de los muslos y, eventualmente,
el abandono del apoyo de la espalda. Debe tener una profundidad
de 35 cm, anchura de 45 cm y formar un angulo regulable de
inclinacion entre 0° a 15° sobre la horizontal que permita el

movimiento de los pies mientras se trabaja.

El disefio de las sillas se debe ajustar a las caracteristicas de los

trabajadores. Se proponen un conjunto de condiciones relacionadas con

sillas estandarizadas para la mayoria de las personas. (2), (18)

El codo debe formar un dngubo de
o0 y oz manos
borde del rposabraze

Distances mirima de 60 cm de la

Cabaza y cuslls en poticibn
recta La cabecera debe ser
regulable en altura

Altwia minima del eipaldar &
60 em. Debe ser regulable en
altura

Caolocado a la altura de la zona

lumbar del wsuano, Debe ser

requlable en altura o profundidsd

apoyadad enoel

Dotoer sobrar 2 8 3 em de aspacio
en cada lado cuando el usuario
tome asiento. Las piernas deben
foomar wn dngulo de 90°,

de 5 patas pars mayor

Figura 1. Descripcion de silla ergonémica (19)
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IV.c.3.2 Escritorio

Este mobiliario se considera de suma importancia ya que es el
lugar donde se va a apoyar todos los elementos de trabajo, el mismo debe

estar ajustado a ciertas caracteristicas:

+ La mesa debe tener una altura de 60 a 75 cm aproximadamente.
Es primordial tomar en cuenta la altura de la mesa con relacién a
la altura de la silla y las mediciones antropométricas de los
trabajadores.

+ Debe existir un espacio para las piernas para que permita el
confort del oficinista. El espacio adecuado para permitir la
movilidad de los miembros inferiores deberia ser entre 70 cm de
ancho y de 65 a 70 cm de profundidad.

+ La superficie de la mesa debe ser suficiente para poder colocar
cdmodamente los distintos elementos de trabajo que sean de
rapido acceso y sin esfuerzo. La profundidad del tablero de la
mesa debe ser apto para poder colocar la computadora y el
espacio de reposa-manos delante de esta. Siendo aconsejable
una superficie minima de 1.20 de largo X 95 cm de ancho, y

regulable en cuanto a la altura.

Una alternativa que aporta muchas ventajas son los escritorios
regulables en altura (Standing Desk). Es un tipo de mueble que cuenta
con la capacidad de adaptarse a la forma de trabajo, basicamente aplica
el concepto de trabajar de pie delante de la computadora, del mismo se
obtienen grandes beneficios como reducir los dolores de espalda, se
adaptan a las cualidades fisicas, mejoran la postura, permite alternar el
tiempo de trabajo entre sedestacion y bipedestacién mejorando la salud
del trabajador. Desde el punto de vista ergonémico el trabajo en posicidon
de bipedestacion es mas adecuado que en sedestacion, aunque esta
posicién después de un tiempo provoca fatiga. Por lo tanto, lo mas
beneficioso seria un puesto que permita alternar las dos posiciones, es
alli donde deberian preverse algunas caracteristicas ajustables de

acuerdo a cada trabajador. (17)



Trabajo Home Office: “Medidas ergondmicas e intervenciones en tiempos de pandemia”

IV.c.3.3 Zonas de alcance optimas del area de trabajo

Las zonas de alcance éptimo son curvas imaginarias en el espacio

que definen la distancia maxima de agarre dentro de las cuales el

trabajador no realiza movimientos ni posturas forzadas que puedan

implicar patologias de origen musculo-esquelético. Generalmente en

estas se opera sin necesidad de realizar desplazamientos, por ello se

pueden dividir en dos zonas claramente diferenciadas:

Y/
0'0

Zona minima: comprende el movimiento imaginario que realiza
el trabajador con los brazos flexionados y pegados al tronco con
centro de rotacién en el codo, se puede determinar por la distancia
del codo a la punta de los dedos. Cada trabajador tendra su propia
zona de alcance 6ptimo o alcance minimo de trabajo, tanto en el
plano vertical como en el horizontal buscando un confort postural
adecuado.

Zona maxima: esta definida por el movimiento que realizan los
brazos extendidos con centro de rotacion en el hombro hasta la
punta de los dedos. Se refiere al espacio donde quedan ubicados
todos aquellos elementos de uso menos frecuente pero que

resultan indispensables para el desarrollo de la labor.

Para minimizar la presion y/o sobreesfuerzo de los segmentos

corporales, reducir la fatiga muscular y lograr una postura confortable, los

alcances frente a los trabajadores deben ser inferiores a los 45 cm para

evitar la flexién de tronco y en cuanto a los alcances laterales, inferiores

a los 35 cm para evitar torsiones del tronco. Las alturas del plano de

trabajo recomendadas para trabajos en sedestacién seran los siguientes:

(14)

Zona maxima Trabajo Zona minima
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B i ;,Jrﬁ ~ A 7Zona méxima —?"\
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] "’-\\ i | so Zona minima

] \25 cz_.:hl ﬂq\ {
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~— \ b
- 1
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|
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Dimensiones en cm

Figura 3. Zonas de alcance éptimas del area de trabajo (20)
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IV.c.3.4 Monitor / Pantalla (Pantalla de visualizacion de datos —

PVD’s)

De los diferentes elementos que componen el equipo informatico,
el monitor es quizas el dispositivo que mas influye en el confort de los
trabajadores de oficina. Sus dimensiones y la ubicacién condicionan el
espacio de trabajo sobre la mesa y las posturas del trabajador que
influyen en el esfuerzo muscular estatico. Por otro lado, estan las

caracteristicas de brillo, contraste, color o los reflejos del monitor que

intervienen en la aparicion de la fatiga visual. (1), (20)

Los factores a tener en cuenta acerca del posicionamiento de la

pantalla son:

hayan de ser visualizados de manera constante tengan un angulo

de la linea de visién comprendido entre la horizontal y los 60° por

debajo de la misma.

R/

(dngulo 0°) y un angulo de 30°.

R/

40 cm.

R/

verticalmente o ligeramente inclinadas hacia adelante con el fin

de minimizar dichos reflejos. (20)

40-90 cm

40 - 90 cm

Figura 2. Distancia y angulos ergonémicos del monitor (21)

+ Colocar la pantalla de forma que los espacios de trabajo que

+ La zona de vision se comprende entre la linea de vision horizontal

+» La distancia del monitor no debe ser superior a 90 cm ni inferior a

s Las pantallas que puedan sufrir reflejos deben colocarse

19
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IV.c.3.5 Teclado y mouse
Teclado:

El uso del teclado o la funcion de digitar, es una de las acciones
mas frecuentes y necesaria en el teletrabajo. Se deben utilizar la mayoria
de los dedos de ambas manos y la presién ejercida sobre el teclado debe

ser suave.
Recomendaciones para utilizar el teclado:

+ Las muiecas como los antebrazos deben apoyarse sobre el
escritorio.

+» Dejar un espacio suficiente delante del teclado para apoyar
antebrazos y manos, evitando la generacién de tensién muscular
en miembros superiores y espalda (se recomienda una distancia
minima de 30 cm).

+» La altura de la fila de teclas no debe exceder los 30 mm respecto
a la base de apoyo.

+ La inclinaciéon del teclado debe estar comprendida entre 0 y 25°

respecto a la horizontal.
Teclado ergondmico:

Es un teclado disefiado bajo criterios ergondmicos para minimizar
la tension muscular, evitar la posicién forzada, movimientos rapidos y
repetitivos con el fin de prevenir lesiones. Normalmente se fabrican en
forma de V para obtener un mejor angulo de trabajo, donde las manos
trabajen adecuadamente permitiendo un acceso a las teclas en linea
recta con respecto al eje de la mufieca con el fin de adoptar una postura
ergondmica. Estos tipos de teclados presentan un costo mas elevado que
los tradicionales, se pueden encontrar de tres tipos: de una sola pieza,
parcialmente divididos y de dos piezas separadas (divididos) permitiendo

al usuario adaptarlo a la posicion que desea.
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C

Figura 4. Tipos de teclado ergonémico (A: una sola pieza; B: parcialmente dividido;

C:dividido) (22)

Mouse:

El mouse es el dispositivo mas utilizado junto al teclado. En

general se utiliza con la mano dominante, siendo por lo tanto la mano

derecha la que se utiliza habitualmente incluso por personas no diestras.

Recomendaciones con respecto al mouse:

R/
0.0

R/
0.0

R/
0.0

R/
0.0

Debe adaptarse al tamafo de la mano del trabajador.

El movimiento debe resultar facil y sin esfuerzos.

Idealmente debe permitir la alternancia de su uso con ambas
manos.

El antebrazo y la mufieca deben estar apoyados sobre la mesa o
escritorio, evitando la extension excesiva. Preferiblemente el

apoyo de codos debe ser sobre superficies acolchadas.

Mouse ergonémico:

Estos se adaptan a la curva de la mano, donde su manejo debe ser

posible para diestros y zurdos, son facilmente deslizables, no necesitan

mucha fuerza para accionarse pudiéndose utilizar con alfombrillas, las

mismas deben facilitar el movimiento y no entorpecerlo. Existen mouses
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verticales los cuales mantienen la mufeca en posicidon neutra, siendo

utiles en aliviar o evitar lesiones.

Disefio Ergonémico

Mouse Vertical

e e e e

Mouse Tradicional

~
. Ceececee
. _P——-—

Figura 5. Disefios ergonémicos de mouse (23)

Para mantener una posicion correcta durante el uso de la
computadora existe el apoya-mufecas, para el teclado, es un accesorio
que permite mantener apoyadas las mufiecas en una superficie blanda y
también alinearla con respecto al plano del teclado, haciendo que la
postura sea mas neutra. Para el mouse es un accesorio blando y
antideslizante, se utiliza para alinear la muieca con respecto al antebrazo

evitando que esta articulacién quede en extension.

Por otra parte, también existe el apoyabrazos externo, este apoyo
simula una extension del plano de trabajo en el que se puede soportar el
antebrazo, permite aliviar la carga sobre la zona del cuello y hombro al
evitar que el antebrazo se mantenga sin apoyo. Se utiliza para manipular
especialmente el mouse, también puede ayudar en el apoyo de la funcién

de la digitacion en el teclado. (24)

A B

Figura 7. A: Apoya mufiecas para teclado y mouse — B: Apoya brazos externo (25)
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Figura 6. Posiciones correctas e incorrectas en el uso de mouse y teclado (26)

IV.c.3.6 Utilizacion de notebook

Las posibilidades que ofrecen las nuevas tecnologias y la
hiperconectividad en la que vivimos se refleja en el ambito laboral con el
reemplazo de la computadora tradicional de escritorio por la notebook o
laptop siendo estas mas pequefias, de una sola pieza y livianas que

permiten el traslado de un lugar a otro.

Recomendaciones para el trabajo con notebook:

@,

% Se deben mantener todas las recomendaciones de la
computadora tradicional, con respecto a silla, escritorio y zonas
de alcances.

+«+ Ubicar la mesa y el monitor en forma perpendicular a las ventanas
para evitar reflejos sobre la pantalla, no ubicar el monitor de frente
o de espalda a las ventanas. Ajustar el brillo y contraste de la
pantalla para acomodar a la iluminacién del lugar.

% Regular la altura del monitor de forma que la parte superior activa
de la pantalla quede a la altura de la visual del usuario. La misma
se puede regular colocando un soporte de notebook, una caja o
un par de libros de tal forma de conseguir la altura adecuada.

+ Agregar como periféricos un teclado y mouse donde se obtenga

una posicion cémoda al teclear tratando de mantener la mano,

mufieca y brazo en linea recta. (27)
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Figura 8. Posicidn correcta e incorrecta en el uso de notebook (28)

Ergonomia en el uso de una computadora portatil

Mufiecas y codos, deben estar
La computadora portatil debe tener alineadas con el antebrazo
una ligera inclinacion de 10 grados,
con respeto al foco de vision, igualmente
se debe regular el brillo para no adoptar
posturas inadecuadas al observar
la pantalla

Utilizar un teclado
externo para mejorar
la postura al escribir

Espalda recta
y con soporte lumbar

J

-——

Para ajustar |2 altura

de la computadora,

puede usar libros T ———
o soportes disefados
para tal fin

Muslos sin presionar
contra el asiento

.
=

Espacio para las piernas
sin objetos que obstaculicen
el movimiento

I

Pies apoyados sobre el piso

Ergonomia en el uso de una computadora de escritorio

El monitor debe ajustarse Manos y codos
a la altura de los ojos, de tal forma alineados con
que pueda observar la pantalla el antebrazo

sin necesidad de hacer

movimientos con su cuello Cabeza frente al monitor

y con la espalda recta,
'/ﬁ\' el cuello no debe flexionarse

para ver la pantalla

Los hombros deben estar

— & :
lo mas relajados posibles

Espalda con apoyo

— 5
en la region lumbar

Espacio para las piernas
sin objetos que obstaculicen
el movimiento

—_

Muslos sin presionar
contra el asiento

I

Pies apoyados sobre el piso

Figura 9. Ergonomia en el uso de una computadora portatil y de escritorio (29)
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IV.c.3.7 Utilizacion de pantallas tactiles

Los dispositivos tactiles como los celulares o smartphone y tablets
o iPad estan disefiados para cumplir las funciones de una computadora
y es por esta razén que se utilizan como herramienta de trabajo ya que
estos presentan menor tamafo, son faciles de transportar (cartera,
bolsillo, etc), presentan pantalla de alta definicion, cdmaras de alta
calidad, gran almacenamiento y procesador, bateria de gran duracion,
conexion inaldmbrica entre otras caracteristicas, creando asi una gran
dependencia a estos dispositivos y en algunos casos abusando del uso

de este.

Cuando se trabaja con estos elementos es importante que el
cuerpo adopte una posicién adecuada en relacion a la tecnologia que
utilice en ese momento. No existe una posicion “correcta” que se ajuste
a todas las personas y a todas las tareas, sin embargo, se deben tener

en cuenta una serie de recomendaciones:

+ Usar ambas manos y alternar dedos, de esta forma se alivia la
tension muscular.

+ Realizar pequefios descansos para evitar la fatiga fisica, visual y
mental. Son mas eficaces las pausas cortas y frecuentes que las
pausas largas y escasas, siendo recomendable pausas de 10
minutos por cada hora de uso 0 2 a 3 minutos cada 20 minutos de
trabajo.

« Elevar brazos en lugar de flexionar el cuello, colocando el
dispositivo a 30 centimetros de los ojos.

+ Durante el uso en sedestacién se recomienda apoyar codos en el
escritorio y elevar el dispositivo hasta la altura del rostro,
respetando la postura ergonédmica mencionada anteriormente.

«»+ Ultilizar un accesorio que sirva como soporte con el fin de que se
reduzca la necesidad de sujetar el dispositivo, y también que
permita mantener la cabeza del usuario en una posicién neutra

minimizando la tension del cuello. (30)
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Figura 10. Usos correctos e incorrectos en sedestacion y bipedestacion del

celular (31)

Figura 11. Utilizacion del soporte para celulares (32)

La dependencia de estos dispositivos sobre los trabajadores
puede generar problemas musculo - esqueléticos a futuro comenzando
con sintomas, como, por ejemplo, dolor en cuello, hombro, mufieca y
dedos (afectando mayormente pulgar). La gravedad de estos sintomas
esta directamente relacionada con la cantidad de tiempo que se utilizan

y la postura adoptada durante su uso. (33)
IV.d Riesgos ergonémicos

Los riesgos ergondmicos se definen como la probabilidad de sufrir
un evento adverso e indeseado (accidente o enfermedad) en el trabajo y
condicionado por ciertos factores de riesgo ergonémico. Los factores de
riesgo ergondmico son un conjunto de atributos de la tarea o del puesto,
mas o menos claramente definidos, que inciden en aumentar la
probabilidad de que un sujeto, expuesto a ellos, desarrolle una lesion en
su trabajo. Estos se generan cuando el trabajador realiza actividades en

las que existe movimientos repetitivos y/o posturas forzadas, es decir,

26



I Trabajo Home Office: “Medidas ergondmicas e intervenciones en tiempos de pandemia”

todo aquello que perjudique su salud y pueden desencadenarse en

trastornos musculo-esqueléticos asociadas al trabajo, como pueden ser:

1. Carga fisica: se refiere a los factores que imponen en el
trabajador un esfuerzo fisico e implica el uso del sistema
osteomuscular y cardiovascular. Estos factores son: postura,

fuerza y movimiento.

2. Carga estatica: es la postura de trabajo originada ante una
contraccion muscular prolongada donde el trabajador adopta y
mantiene para realizar su labor. La posicion de los diferentes
segmentos corporales donde mantiene su maxima eficacia, el
minimo consumo energético y un buen confort en su actividad es
la que se denomina postura ideal u éptima.

Las posturas son consideradas factor de riesgo cuando son:

v' Prolongadas: es decir el trabajador permanece en ella por
mas del 75% de la jornada laboral.

v' Mantenidas: cuando permanece por mas de dos horas en
bipedestaciéon o sedestacion o mas de 10 minutos en
cuclillas.

v Inadecuadas: cuando el trabajador por habitos posturales
o por el disefio del puesto de trabajo adopta una postura
incorrecta.

v' Forzadas o extremas: a causa del disefio del puesto de

trabajo el trabajador debe realizar movimientos que se
salen de los angulos de confort, como, por ejemplo,
movimientos que obligan a desviaciones, rotaciones e

inclinaciones excesivas.

v' Antigravitacional: cuando adopta posturas en las que
algunos de los segmentos corporales, deben realizar

fuerza muscular en contra de la fuerza de la gravedad.

3. Carga dinamica: es ocasionada por el trabajo muscular durante
movimientos repetitivos o durante acciones forzadas. Se convierte
en factor de riesgo cuando el esfuerzo realizado no es

proporcional al tiempo de recuperacién, cuando se realiza una
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fuerza excesiva o ciclos de trabajo cortos y repetitivos, como, por

ejemplo, movimientos rapidos y con una elevada frecuencia.

4. Diseno del puesto de trabajo: se trata de las caracteristicas del
entorno al espacio de trabajo en relacion con las areas de trabajo,
los espacios, los equipos, el mobiliario de trabajo, etc. Se
convierten en factor de riesgo cuando estas condiciones de

trabajo no corresponden a las aptitudes fisicas del trabajador.

5. Factores psicosociales: provienen de condiciones de trabajo
tales como el proceso, la organizacion, el contenido y el medio
ambiente de trabajo, las cuales en interaccién con caracteristicas
del trabajador y con aspectos extralaborales, determinan
condiciones de salud y producen efectos a nivel del bienestar y de
la productividad de la empresa. Por ejemplo, ante trabajos
monotonos, falta de control sobre la propia tarea, malas

relaciones sociales en el trabajo, cansancio, estrés, etc. (2) , (34)
IV.d.1 Evaluacién de riesgos

La evaluacién de la carga postural o carga estatica es una de las
medidas fundamentales a adoptar en la mejora de puestos de trabajo.
Uno de los métodos observacionales para la evaluacion de posturas mas

extendido en la practica es el método RULA.

El método RULA fue desarrollado en 1993 por McAtamney y
Corlett, de la Universidad de Nottingham (Institute for Occupational
Ergonomics), con el objetivo de evaluar la exposicion de los trabajadores
a factores de riesgo que originan una elevada carga postural y que
pueden ocasionar trastornos en los miembros superiores del cuerpo.
Para la evaluacién del riesgo se consideran en el método la postura
adoptada, la duracion y frecuencia de ésta y las fuerzas ejercidas cuando

se mantiene.

Para una determinada postura RULA obtendra una puntuacion a
partir de la cual se establece un determinado Nivel de Actuacion, el
mismo indicara si la postura es aceptable o en qué medida son

necesarios cambios o redisefios en el puesto. Evalua posturas



Trabajo Home Office: “Medidas ergondmicas e intervenciones en tiempos de pandemia”

individuales y no conjuntos o secuencias de posturas, por ello, selecciona
aquellas posturas que seran evaluadas entre las que adopta el trabajador
en el puesto. Las mediciones sobre las posturas adoptadas por el
trabajador son fundamentalmente angulares, estas pueden realizarse
directamente sobre el trabajador mediante goniémetro,
electrogoniometros, etc. También es posible emplear fotografias del
trabajador adoptando la postura estudiada y medir los angulos sobre
éstas. El método debe ser aplicado al lado derecho y al lado izquierdo del

cuerpo por separado.
Aplicacién del método:

1. Comienza con la observacién de las tareas que desempefia el
trabajador, observar varios ciclos de trabajo y determinar las
posturas que se evaluaran. Si el ciclo es muy largo o no existen
ciclos, se realizan evaluaciones a intervalos regulares. En este
caso considerar, ademas, el tiempo que pasa el trabajador en

cada postura.

2. Seleccion de las posturas que se evaluaran, aquellas que
supongan una mayor carga postural por duracién, frecuencia o

porque presentan mayor desviacion respecto a la posicién neutra.

3. Obtener datos angulares requeridos. Se puede tomar fotografias

desde los puntos de vista adecuados para realizar las mediciones.

4. Determinar las puntuaciones para cada parte del cuerpo (emplear

la tabla correspondiente a cada miembro).

5. Obtener las puntuaciones parciales y finales del método para
determinar la existencia de riesgos y establecer el Nivel de
Actuacion.

6. Sise requiere, indicar qué tipo de medidas deben adoptarse.

7. Revisar las puntuaciones de las diferentes partes del cuerpo para

determinar donde es necesario aplicar correcciones.
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8. Redisenar el puesto o introducir cambios para mejorar la postura

Si es necesario.

9. En caso de haber introducido cambios, evaluar de nuevo la

postura con el método RULA para comprobar la efectividad.

Este método de evaluacion es ampliamente utilizado y aceptado
en el ambito de la prevencién, pudiendo efectuarse el analisis antes y
después de una intervencion para demostrar cuantitativamente el
impacto de las acciones de prevencion frente a la disminucién del riesgo

de lesion en trabajos repetitivos que se realizan en posicion sedente. (35)

IV.d.2 Habitos adoptados con mayor frecuencia en el puesto de

trabajo

Determinacion de las posturas de trabajo: las posturas
mantenidas durante periodos de tiempo prolongados determinan la
existencia de esfuerzos musculares estaticos. Este tipo de esfuerzos
corresponden a pequefas contracciones de diferentes grupos
musculares, fundamentalmente de la espalda, cuello y hombros,
contracciones que se mantienen de forma prolongada a lo largo de la
jornada de trabajo. Aunque este esfuerzo es lo suficientemente bajo para
que los trabajadores no lo perciban, es suficiente para provocar fatiga y
dolores musculares, sobre todo en aquellas personas que llevan una vida

sedentaria con poca actividad fisica.
Las posturas adoptadas con mayor frecuencia son:

v Flexién y/o rotacién del cuello al mirar la pantalla y el teclado.
v Protraccién de cabeza.

v' Tronco muy flexionado por falta de apoyo.

v Elevacion de hombros debido al mal ajuste de la altura mesa-

asiento.

AN

Falta de apoyo en antebrazos y munecas.
v Extensién y desviacién cubital de las manos al teclear.

v Flexién excesiva en rodilla y mal apoyo en los pies. (2)
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Sintomas frecuentes de las posturas adoptadas:

LOCALIZACION

SINTOMAS

Frecuente dolor, rigidez,

entumecimiento, hormigueo o

BRAZO - CODO

CUELLO sensacion de tumefaccion
localizado en la nuca durante la
jornada laboral.

Dolor localizado en zona lumbar

ESPALDA irradiandose hacia ambas piernas.
Rigidez de columna.

Dolor localizado y/o irradiado,

HOMBRO - CINTURA | contracturas a nivel de la cintura

ESCAPULAR escapular.

Dolor localizado y/o irradiado,

edema, entumecimiento debido a

inflamacién de vainas tendinosas y

ANTEBRAZO - MUNECA -
MANO

compresion de paquetes
vasculonerviosos.

Dolor, debilidad, rigidez,
entumecimiento, sensacion de

hormigueo irradiandose por el

miembro superior a causa de
aumento de presiones neurales,
de

quistes 'y endurecimiento

tendones.

RODILLA

Dolor muscular y articular debido a
la sedestacion prolongada y al

acortamiento muscular.

PIERNA - TOBILLO Y PIE

Cansancio, pesadez e inflamacion
con riesgo de desarrollar coagulos
sanguineos y varices por aumento

de la presion e inmovilizacion.

(36)
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Figura 10. Habitos incorrectos en el puesto de trabajo (37)

Movimientos repetitivos: consisten en movimientos continuos
mantenidos durante el trabajo que implican la accion conjunta de
musculos, huesos, articulaciones y nervios de una parte del cuerpo que
provoca en esta misma zona fatiga muscular, sobrecarga, dolor y por

ultimo lesion.

Se entiende por movimiento repetitivo cuando se produce alguna

de las dos caracteristicas siguientes:

v El ciclo principal que se repite tiene una duracion inferior a los
30 segundos.
v' Mas del 50% del ciclo repetitivo es invertido por el movimiento

responsable de la friccidn irritante.

Las lesiones de extremidad superior derivadas de trabajos
repetitivos, son un problema frecuente. Se produce por la combinacién
de varios factores, especialmente la asociacion de un movimiento
repetitivo con una tension muscular, a mayor repetitividad mayor

prevalencia de lesiones. Los factores de riesgo son:

v Mantenimiento de posturas forzadas de mufeca o de
hombros.

v Aplicacion de una fuerza manual y una aceleracién excesiva.

v' Las tareas que aumentan la aceleracion angular de las
articulaciones de la mufieca aumentan la tension y la fuerza

transmitida a través de los tendones de la muieca.
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v Ciclos de trabajo muy repetitivos, dando lugar a movimientos
rapidos de pequefios grupos musculo - tendinosos.

v' Tiempos de descanso insuficientes que no posibilitan la
correcta recuperacion.

v Exposicion a factores de indole psicosocial y organizativo.

Sintomas frecuentes del trabajo repetitivo:

v" Dolor, tensién, entumecimiento y/o inflamacién en manos,
mufiecas, codos, hombros, columna o cuello de comienzo
insidioso y paulatino.

v' Disconfort o malestar que se manifiesta en el trabajo,

cediendo durante el descanso laboral. (38)

IV.e Enfermedades profesionales

Una enfermedad profesional es aquella que se contrae como
resultado de la exposicion a algun factor de riesgo relacionado con el
trabajo. El reconocimiento del origen laboral de una enfermedad, a nivel
individual, requiere que se establezca la relacidn causal entre la
enfermedad y la exposicion del trabajador a determinados agentes
peligrosos en el lugar de trabajo. Esta relacién suele establecerse sobre
la base de datos clinicos y patolégicos, anamnesis, analisis del trabajo,
identificacion y evaluacién de los riesgos. Cuando se diagnostica
clinicamente una enfermedad y se establece dicha relacién causal, se

considera entonces como enfermedad profesional. (39)

El trabajo en el oficinista esta poco asociado a algo peligroso y
arriesgado, sin embargo, los trabajadores corren riesgo de contraer
trastornos musculo — esqueléticos cuando en el lugar de trabajo se
desempefan las funciones diarias con un mal disefio del puesto,
sobreesfuerzos fisicos, movimientos repetitivos, posturas inadecuadas y

jornadas laborales extensas.
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IV.e.1 Trastornos musculo — esqueléticos

Los trastornos musculo — esqueléticos (TME) se definen segun la
OMS como: “Problemas de salud del aparato locomotor, es decir, de
musculos, tendones, esqueleto 6seo, cartilagos, ligamentos y nervios.
Esto abarca todo tipo de dolencias, desde las molestias leves y pasajeras
hasta las lesiones irreversibles e incapacitantes”. Otra definicion a tener
presente es la de la Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el
Trabajo: “Los TME de origen laboral son alteraciones que sufren
estructuras corporales como los musculos, articulaciones, tendones,
ligamentos, nervios, huesos y el sistema circulatorio, causadas o
agravadas fundamentalmente por el trabajo y los efectos del entorno en

el que éste se desarrolla’. (40), (41)

Estos trastornos se pueden producir en cualquier segmento del
cuerpo, aunque los mas frecuentes son los producidos en la espalda,
cuello, hombros, codos, manos y mufiecas. A continuacion, se describen

las patologias que mas afectan a estos trabajadores.
El “cuello de texto” o text neck:

Este término fue denominado por el Dr. Dean L. Fishman,
quiropractico estadounidense. Se utiliza para describir una lesion por
esfuerzo repetitivo o un sindrome de sobrepeso en la cual una persona
tiene su cabeza colgada o flexionada en una posicién hacia delante y se
inclina a su dispositivo electrénico moévil u otro durante periodos

prolongados de tiempo.

Desde el punto de vista biofisico, este sindrome, es consecuencia
de la pérdida de la curva natural de la columna cervical, secundaria a la
postura inclinada hacia delante que adopta la cabeza con respecto a los
hombros de manera cronica. Esta nueva posicién incrementa el peso que
soportan las articulaciones cervicales. Fisiolégicamente, la columna
cervical soporta el peso de la cabeza, esto incrementa en relacién directa
a los grados de flexion de la cabeza, desde 5 kg en la posicion anatomica,
con 0° de flexiéon, 18 kg cuando esta flexionada 30° y 27 kg cuando esta
a 60°.
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Figura 11. Tension que soporta el cuello (42)

Esta condicion es un problema de salud creciente y se desarrolla
por el uso excesivo de tareas digitales que inducen la tecnologia mévil de
la mano. El Sindrome de Text Neck se manifiesta como, dolor cervical
asociado a tensién, dolor a la palpacién, rigidez en las articulaciones,
debilidad muscular en el cuello, hombros y espalda superior, cefalea,
irritabilidad, ansiedad, estrés, depresion y manifestaciones oculares. La
cronicidad de esta patologia conlleva a espasmos, desgarros
musculares, pérdida de la curvatura fisiologica y degeneracion

osteomuscular a nivel cervical. (30) , (43)
Tenosinovitis:

La tenosinovitis es la inflamacion simultanea de un tendén y de la
vaina sinovial que lo recubre. Cuando se producen flexo - extensiones
repetidas, el liquido sinovial se hace insuficiente y esto produce una
friccion del tenddén dentro de su vaina, apareciendo como primeros
sintomas tumefacciéon y dolor, dando indicios de inflamacion. Asi el
deslizamiento es cada vez mas forzado y la repeticion de estos
movimientos puede desencadenar la inflamacion de otros tejidos fibrosos
que se deterioran, cronificando la situaciéon e impidiendo finalmente el

movimiento.

« Tenosinovitis de Quervain: es una inflamacién de la vaina
fibrosa que rodea los tendones del abductor largo y el extensor
corto del pulgar, donde el mayor grosor se encuentra sobre la
apdfisis estiloides del radio. Esto causa que el trabajador sienta
dolor e inflamacién cerca de la base del pulgar, dificultad para

mover el pulgar y la muieca al agarrar o pellizcar y que
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experimente una sensacion de pinchazo o bloqueo al moverlo. Si
la afeccién continla demasiado tiempo, el dolor puede
extenderse a todo el pulgar, irradiarse al antebrazo o ambas.
Puede ocurrir por consecuencia de un trauma agudo o ejercicio
extremo, sin embargo, comunmente es el resultado de
microtraumas repetidos. El diagndstico puede realizarse a través
de la maniobra de Finkelstein, que consiste en apoyar el pulgar
sobre la palma de la mano y luego cerrar los dedos, a
continuacion, se realiza desviacion cubital, lo cual provoca dolor
en la vaina tendinosa afectada en la region de la apdfisis

estiloides del radio en caso de que sea positivo.

Figura 12. Maniobra de Finkelstein (44)

La tenosinovitis de Quervain afecta en mayor porcentaje al género
femenino, debido a que tienen mayor capacidad angular de la
mufeca, ademas hay mayores riesgos en personas con diabetes,
artritis reumatoide y cuando se realizan actividades repetitivas
donde implique el uso excesivo del pulgar (asociada al uso
prolongado del celular y dispositivos tactiles) y en ciertos casos

por traumatismo. (43) , (45)

Dedo en resorte o tenosinovitis estenosante digital: consiste
en el bloqueo de la extension de un dedo de la mano
generalmente en la cara palmar de la articulacion
metacarpofalangica y que afecta a los tendones flexores cuando
pasan por una polea fibrosa a este nivel. En estos casos, la
inflamacion y engrosamiento del tendon o de su vaina, asi como

la presencia de adherencias por la sinovitis producida, provoca
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un conflicto de espacio en el normal deslizamiento del tendén y
la vaina por esa polea.
% Tenosinovitis del extensor largo 1° dedo: originado por

movimientos rotatorios repetidos del brazo. (46)
Sindrome del tanel carpiano:

El sindrome del tunel del carpo (STC) es la forma mas conocida y
frecuente de atrapamiento del nervio mediano y representa el 90% de
todas las neuropatias por atrapamiento. La AAOS (American Academy of
Orthopaedic Surgeons), en su guia clinica sobre el diagnéstico del
sindrome del tlnel carpiano, lo definié como una “neuropatia compresiva
sintomatica del nervio mediano a nivel de la murieca, que se caracteriza
fisiologicamente por la evidencia de aumento de la presion dentro del

tanel carpiano y la disminucion de la funcién del nervio a ese nivel . (47)

Sigue siendo un sindrome idiopatico, pero hay ciertos factores de
riesgo que se han asociado con esta condicion. Se han informado
posturas prolongadas en los extremos de flexibn o extension de la
munfeca, el uso repetitivo de los musculos flexores, y la exposicién a la
vibracién como principales factores de riesgo. Las caracteristicas clinicas
principales incluyen: dolores en mano, parestesias, dolor o
entumecimiento en la distribucion distal del nervio mediano, hinchazén o
sensacion subjetiva de hinchazén, reduccion de la fuerza de prension y
la funcién de la mano afectada, donde estos tienden a empeorar en la
noche. La torpeza o disminucion de los movimientos finos se informan
durante el dia con actividades que requieren flexion de muneca y a
menudo se describe un fendmeno denominado “flick sing”, en la que

sacudir / agitar las mufecas alivia los sintomas.

Las dos pruebas mas utilizadas para provocar sintomas en la
practica clinica son la prueba de Phalen y la prueba de Tinel. En la
primera se solicita que flexione ambas manos unidas por el dorso y con
los dedos hacia abajo, se debe mantener esa posicion durante 60
segundos, la prueba es positiva si conduce a dolor o parestesias en la
distribucién del nervio mediano. La prueba de Tinel se realiza pulsando

con los dedos del kinesidlogo sobre la superficie palmar de la mufieca,



Trabajo Home Office: “Medidas ergondmicas e intervenciones en tiempos de pandemia”

siguiendo la zona del nervio mediano, es positiva si provoca parestesias

en los dedos inervados por el nervio mediano. (48)
Sindrome del canal de Guyon:

Se produce al comprimirse el nervio cubital cuando pasa a través
del tunel de Guyon en la muneca. Puede originarse por flexién y extension
prolongada de la mufeca y por presion repetida en la base de la palma

de la mano.
Epicondilitis y epitrocleitis:

Con el desgaste o uso excesivo los tendones se irritan
produciendo dolor a lo largo del antebrazo, o en el sitio de origen en el
codo por incremento de la tension. Las actividades que pueden
desencadenar este sindrome son movimientos de impacto o sacudidas,
supinacion o pronacion repetida del brazo y movimientos de flexo-

extension forzados de la muieca.
Sindrome del pronador redondo:

Ocurre cuando se comprime el nervio mediano en su paso a
través de los dos vientres musculares del pronador redondo del
antebrazo. La causa principal es dada por aquella actividad en la cual se
tengan que realizar actividades repetitivas de la extremidad, con el
antebrazo en pronacién y con los dedos en flexion, asi como actividades

que generen pronosupinacion constante y repetitiva.
Sindrome del tunel radial:

Se da al atraparse periféricamente el nervio radial, originado por
movimientos rotatorios repetidos del brazo, flexion repetida de la mufieca

con pronacion o extension de la mufieca con supinacion. (46)
Bursitis:

Es un trastorno doloroso que afecta las pequefias bolsas rellenas
de liquido sinovial que proporcionan amortiguacién a los huesos,
tendones y musculos alrededor de las articulaciones, siendo las mas
frecuentes las que realizan movimientos repetitivos (hombro, codo y
cadera). Se genera inflamacion de la bolsa por rozamiento y compresion

que es consecutiva a la inflamacién del tendén. Ocurre también que la
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inflamacién del tenddn se reabsorbe y la bolsa permanece inflamada o
viceversa, por la inflamacion de la bolsa se comprime el tendén y reactiva
la tendinitis. (38)

Radiculopatia:

Esta misma consiste en dolor iniciado a nivel de la columna y es
irradiado a las extremidades, tanto miembros superiores como inferiores,
con signos neuroldgicos como déficit motor y/o sensitivo y disminucion de
los reflejos a causa de las raices nerviosas comprometidas. Las

manifestaciones clinicas que se presentan son:

+ Signos y sintomas de irritacion radicular en el dermatoma
(hiporreflexia, disminucion de la actividad muscular).

@,

++ Historia de dolor lumbar o cervical de intensidad variable.
+ Comienzo agudo y matinal en la mayoria de los casos. Pero
también puede presentarse de forma gradual y con menor

intensidad.

La posicion en sedestacion, inmovil e ininterrumpida en el
trabajador de oficina genera fatiga con la consecuente inestabilidad de la
columna vertebral y el aumento de la presion en los discos
intervertebrales, sometiéndose a un gran esfuerzo. Los mas afectados
son los ultimos discos lumbares puesto que la presién que soportan en
lugar de repartirse uniformemente se ejerce su mayoria sobre la parte
anterior, dando lugar en un disco previamente fragil a la deformacion y
posterior formacion de la hernia discal, pudiendo generar una

radiculopatia en ese nivel. (49)
Lumbalgia mecanopostural:

El dolor asociado a la lumbalgia mecanopostural es uno de los
traumas mas frecuentes sobre la curvatura lumbar ocasionado por
posturas inadecuadas que someten a estrés la regién lumbar durante un
tiempo prolongado, limita el buen desempefio de las actividades laborales
y restringe al trabajador para su correcta integracion y participacion en su

entorno familiar y social.

Presenta un dolor muy caracteristico que recorre el area que va

de las ultimas costillas hasta encima de los pliegues gluteos inferiores
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con o sin dolor referido a los miembros inferiores. A pesar de la marcada
limitacion que suele generar, como dolor, contracturas musculares y
rigidez, muchos trabajadores no le dan la importancia que se merece y
dejan que su sintomatologia se intensifique. La lumbalgia se convierte en
una de las causas principales de limitacién funcional y de ausentismo

laboral, forjando una pérdida considerable de recursos econdmicos. (50)

IV.f Intervenciones kinésicas

Las condiciones en términos de mobiliarios y espacios de trabajo
desde el hogar no son las mismas a las que se presentan en la oficina.
Frente a estos cambios bruscos que afectan la calidad de vida se debe
intervenir para disminuir los riesgos de enfermedades profesionales
relacionadas con el sedentarismo y ftrastornos posturales, ya que
cualquier tipo de actividad necesita estar bien indicada, dosificada y con

un seguimiento para evitar cualquier tipo de complicacion.

Las herramientas con las que se cuenta para intervenir en el hogar
en los trabajadores home office son a través de la elaboracién de guias
con el objetivo de sugerir recomendaciones ergonomicas para la
implementacién en el lugar de trabajo con el fin de prevenir futuras
lesiones y con la confeccién de programas de pausas activas donde estas
pueden ser supervisadas por el profesional a través de sesiones online

para la eficacia de las mismas. (51)
Guia de recomendaciones ergonémicas:

Estas ofrecen alternativas de trabajo adecuadas desde el punto
de vista ergonémico y se basan en recomendaciones para adaptar el
mobiliario del hogar. Estas siguen las pautas de analisis del puesto de

trabajo como fue desarrollado anteriormente. (27)
Programas de pausas activas:

Las pausas activas tradicionalmente llamadas “gimnasia laboral”
se entienden como periodos de descanso en el cual el trabajador realiza
una actividad fisica con una serie de movimientos o estiramientos
musculares de las partes de su cuerpo que le permitan romper la

continuidad de las posiciones sostenidas, mejorando la circulacion.
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Tienen como objetivo brindar al trabajador un bienestar en el
desarrollo de sus actividades, a nivel fisico, mental, social, organizacional
etc., la aplicacion del ejercicio fisico en su lugar de trabajo, aporta
tranquilidad y adecuacion al desarrollo de las labores orientando y
corrigiendo los vicios posturales adoptados, reducir las tensiones, el dolor
muscular y de manera especial aumentar la predisposicion para el trabajo

al prevenir enfermedades derivadas de habitos laborales.

Son recomendadas realizarlas antes de comenzar la jornada
laboral y en un promedio de cada 3 a 4 horas durante el dia, por un lapso
de 10 a 15 minutos. Se indica la practica de ejercicios de movilidad
articular, elongaciones y ejercicios de fuerza muscular, que propicien
cambios de posicién y disminucion de dolencias. Cada ejercicio posee
fundamentos técnicos especificos: los de estiramiento deben tener una
duracion minima de 5 segundos, mientras que los de movilizacion deben
llevarse a cabo como minimo 5 ejecuciones por ejercicio o bien realizar

cada ejercicio al menos 10 segundos. (52), (53)

10a 20 sequndos 10215 10 segundos 10220 3a5segundos 1012 segundos
2 veces seaundos cada lado sequndos 3veces cada brazo

10 segundos 10 segundos

8210 segundos 8a10segundos 10a 15 segundos Sacude las manos
cada lado cada lado 2veces 8a10segundos

Figura 13. Ejemplo de programa de pausas activas (54)



Trabajo Home Office: “Medidas ergondmicas e intervenciones en tiempos de pandemia”

Plan de entrenamiento:

La actividad fisica se puede utilizar como una forma eficaz de
disminuir el tiempo sedentario, reducir el riesgo de desarrollar
enfermedades y con el fin de promover un estilo de vida saludable. Los
musculos se debilitan y atrofian causando dolor musculo esquelético
como dolor lumbar, cervical o de miembros superiores cuando la

actividad fisica se reduce o se realiza de manera inadecuada.

Los planes de entrenamiento ofrecen sugerencias y orientacion
profesional a los trabajadores home office. Consisten en entrenamiento
aerdbico, fortalecimiento y estiramiento, los mismos van desde los 30 a
60 minutos por dia de ejercicios de intensidad moderada, llegando a los
150 minutos por semana que se puede aumentar a 200 — 400 minutos

distribuidos entre 5 a 7 dias.

Entrenamiento aerdbico: consiste en actividad fisica que ayuda a mejorar

la aptitud fisica de una persona, aumentando la frecuencia cardiaca y el
consumo de oxigeno del cuerpo. Se basan en caminatas, bicicleta,
ejercicios de movilidad articular corporal, saltos de soga, subir escalones,

marcha en un solo lugar, baile, etc.

Entrenamiento de fuerza: es beneficioso para mantener una postura sin

esfuerzo y prevenir lesiones. Consiste en vencer una resistencia mayor a
la del musculo, se basan en ejercicios de planchas, sentadillas,
estocadas, lagartijas y abdominales, ejercicios con pesos y/o bandas

elasticas.

Entrenamiento de estiramiento: es beneficioso para prevenir la rigidez de

las articulaciones y los musculos. Consiste en la elongacion de todos los
grupos musculares trabajados de manera lenta y controlada poniendo en
tension al musculo al final del rango de movimiento sinti€ndose como una
leve discomodidad. (55) , (56)
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Telerrehabilitacion / Telesalud:

El término telesalud o telerrehabilitacién, mas especifico para el
campo de la kinesiologia, se define como la prestacion de servicios a
través de las tecnologias de la informacién y la comunicacion (TIC). La
pandemia COVID-19 ha llevado a la adopcién generalizada de
telecomunicaciones donde la telerrehabilitacién es una alternativa viable
y eficaz en personas que no pueden acceder a la atencion para el manejo
de muchas afecciones y puede prevenir o proporcionar mejoras en el
dolor, funcion fisica, discapacidad y aumentar la adherencia al ejercicio.
Existen una gran cantidad de plataformas de software de
videoconferencia facilmente disponibles donde estas permiten a los

pacientes poder conectarse utilizando sus propios dispositivos. (57)



Trabajo Home Office: “Medidas ergondmicas e intervenciones en tiempos de pandemia”

V. Metodologia

Se realizd una revisidon bibliografica, con tipo de disefio
descriptivo, con el fin de indagar sobre las medidas ergonémicas y las
intervenciones mas eficaces para prevenir enfermedades profesionales

en trabajadores home office.

Se consultaron las bases de datos Medline, LiLacs, IBECS, el
sistema SciELO y PubMed. Se buscaron articulos cientificos dentro del
periodo de publicacion desde el aino 2020 hasta la actualidad, en idioma

espanol e inglés. Las palabras claves en términos DeCS/MeSH vy libres

fueron los siguientes:

Palabras Término DeCS | Término Términos

claves MeSH libres
Trabajo a

1. Trabajadores distancia,

Home office Teletrabajo Home office Home
working,
Trabajo en
casa

2. Ergonomia Ergonomia Ergonomics Ergonomia
home office

3. Enfermedades | Occupational

Enfermedades fosional D

profesionales profesionales iseases

4. Terapia por | Tegrapia por Exercise

ejercicio o

ejercicio therapy
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Combinacién de palabras:

Espanol:
« “Teletrabajo” AND “Enfermedades profesionales”
% “Teletrabajo” AND “Enfermedades profesionales” OR “Terapia por
ejercicio”
Inglés:
% “Ergonomics” AND “Home office”

+ “Home office” AND “Exercise therapy”

Fuentes de consulta

Se consultaron las bibliotecas virtuales de PubMed y Bireme
(Biblioteca Virtual en Salud) y la biblioteca fisica de la UGR. Las bases
de datos que se consultaron fueron: LiLacs, IBECS, el sistema SciELO,
la Biblioteca de la Colaboracién Cochrane y la Biblioteca Electréonica de
la SeCyT.

Criterios de inclusion:

+ Tipo de estudio: Se incluyeron estudios observacionales,
experimentales (ensayos controlados aleatorios) y de
investigacion bibliografica.

+ Poblacién: Trabajadores de oficina que desarrollan la actividad
de manera home office debido a la pandemia COVID — 19.

+ Antigliedad de publicacion: Se incluyeron articulos publicados
desde inicios del 2020 hasta la actualidad.

+« Idioma: Se incluyeron articulos en idioma espafiol e inglés.

+ Recoleccion de datos: Para dar respuesta a los objetivos

propuestos en esta tesina, se realizdé una lectura critica de los

estudios encontrados con el fin de eliminar aquellos que no fuesen

adecuados para llegar a cumplir con dichos objetivos.

Criterios de exclusion:

% Se excluyeron articulos repetidos.
+« Articulos no disponibles para la descarga.

+ Articulos que no estén en espafiol e inglés.
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VI. Resultados

A través de las combinaciones de la estrategia de busqueda se
encontraron un total de 354 articulos cientificos. Tras haber aplicado los
criterios de seleccion para los objetivos de este trabajo se incluyeron 6

articulos.

Combinacion de términos claves:

"Teletrabajo" AND "Enfermedades profesionales"
"Teletrabajo" AND "Enfermedades profesionales" OR "Terapia por ejercicio"
"Ergonomics" AND "Home Office”

"Home Office" AND "Exercise Therapy"

TOTAL: 354

!

FILTROS

2 ANOS:
. 211

ESPANOL / INGLES:
184

A 4

v

TEXTO COMPLETO GRATIS:
181

TEXTOS SELECCIONADOS: 6

7 N

Vl.a Sintesis de los articulos seleccionados:

En relacion con los objetivos planteados en esta revision
bibliografica, y a través de la busqueda anteriormente detallada, se
seleccionaron los siguientes articulos que fueron leidos, traducidos vy
analizados, de modo que se proporcionara a continuacion un breve

resumen de cada uno.
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1. “Teletrabajo” AND “Enfermedades profesionales”

Titulo: “An assessment of ergonomic issues in the home offices of university employees sent home due to the COVID-19 pandemic” / “Una evaluacién

de los problemas ergonémicos en las oficinas centrales de los empleados universitarios enviados a casa debido a la pandemia de COVID-19”. (58)

Autores / afio: Thomas Gerdinga, Megan Sycka, Denise Danielb, Jennifer Naylorb, Susan E. Kotowskic, Gordon L. Gillespieb, Andrew M. Freemana, Thomas R.

Hustond, Kermit G. Davisa.
Universidad de Cincinnati, Cincinnati OH, EE. UU (2021)

Tipo de estudio

Objetivos

Muestra

Métodos

Resultados

Descriptivo -

transversal

Caracterizar la prevalencia a
través de una encuesta sobre
la ergonomia, la incomodidad
de la oficina en casa y el
malestar muscular a los
profesores, el personal y los
administrativos de la

Universidad.

Se limité especificamente a
profesores, personal y
administracion empleada por la
Universidad de Cincinnati. De
843

devolvieron la encuesta sobre

los cuales individuos

su oficiha en casa que
resultaron de la pandemia de
COVID 19. La mayoria de los
encuestados eran profesores
(n=577) y en un 60% del total
eran mujeres. El 54% de los
encuestados tenian 50 afios o

menos.

Encuesta desarrollada en
REDCap
Médico

Recluto

(Cincinnati  Centro
Children’s).

informacion

Hospital
demografica, dispositivos
informaticos utilizados, tipo de
silla utilizada, tipo de monitores,
dispositivos externos, superficie
de trabajo, estrés / nivel de

cansancio / malestar fisico.

Mas del 40% noto malestar en varias areas
del

Comparando este porcentaje con el hecho

cuerpo mientras teletrabaja.
de que mas del 75% de los encuestados
declararon que experimentaron poca o
ninguna discomodidad en su entorno de
oficina antes de COVID -19. Se inform6 un
aumento de la incomodidad, un amplio uso
de computadoras portatiles y trabajo en

estaciones de trabajo subdptimas.
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2. Teletrabajo” AND “Enfermedades profesionales” OR “Terapia por ejercicio”

Titulo: “Ergonomic Risk Factors of Teleworking in Ecuador during the COVID-19 Pandemic: A Cross-Sectional Study” / “Factores de riesgo

ergonémico del teletrabajo en Ecuador durante la pandemia de COVID-19: un estudio transversal” (59)

Autores / afo: César Larrea-Araujo, José Ayala-Granja, Andrea Vinueza-Cabezas and Patricia Acosta-Vargas

Quito — Ecuador (2021)

Tipo de estudio

Objetivos

Muestra

Métodos

Resultados

Descriptivo -

Transversal.

Analizar y comprender
la situaciéon ergonémica
de los teletrabajadores
debido a la pandemia
COVID-19, vy

proporcionar

por
informacion para
ayudar a mitigar los
riesgos ergonémicos a
los que estan

expuestos.

204 trabajadores activos
egresados de la
Universidad de las
Américas del Ecuador
quienes brindan servicios
técnico —administrativos. El
56%
entre 25y 34 afios y el 55%

eran trabajadores

del total de la muestra eran

mujeres.

Se realizé una encuesta a través de
formulario de Google, con respuestas de
opcién uUnica y opcién multiple, la misma
se distribuyé mediante el envio de enlace
a través de correos electronicos y
mensajes a través de la plataforma
WhatsApp. La encuesta estuvo activa
durante diez dias entre el 17 de diciembre
de 2020 y 27 de enero de 2021.

La encuesta se estructur6 en cuatro
campos: datos demograficos, ergonomia
temporal, ergonomia en el lugar de trabajo
y efectos sobre la salud. Las preguntas
incluidas fueron una adaptacion del

“Cuestionario Nordico”.

Este estudio revelo:

- El 91% pasa mas de 4 horas diarias en la
computadora.

- Los teletrabajadores no cuentan con un espacio de
trabajo adecuado, utilizando varios lugares de la casa.
-Los principales efectos sobre la salud se produjeron
en la zona lumbar (57,3%) y en la zona del cuello
(58,8%).

- La evaluacion de los efectos sobre la salud y el lugar
utilizado para realizar el teletrabajo revelé que cuando
se utiliza una silla ergondémica, mas del 50% de los
participantes no presentaron dolencias mas
importantes que cuando trabajaban en oficinas.
Siendo la peor disposicidn de la estacion de trabajo el
dormitorio.

- Este estudio confirmé la importancia de disefiar
adecuadamente la estacion de trabajo y proporcionar

educacién postural.
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3. Ergonomics AND Home Office

Titulo: “No evidence for an effect of working from home on neck pain and neck disability among Swiss office workers: Short-term impact of

COVID-19” / “No hay evidencia de un efecto de trabajar desde casa sobre el dolor de cuello y la discapacidad del cuello entre los trabajadores de

oficina suizos: impacto a corto plazo de COVID - 19” (60)

Autores / Aho: Andrea M. Aegerter, Manja Deforth, Venerina Johnston, Gisela Sjggaard, Thomas Volken,

Hannu Luomaijoki, Julia Dratva, Holger Dressel, Oliver Distler, Achim Elfering, Markus Melloh, the NEXpro collaboration group

Comision de ética del Cantén de Zurich, Suiza (2021)

Tipo de estudio

Objetivos

Muestra

Métodos

Resultados

Ensayo controlado
aleatorio - Estudio

longitudinal.

Investigar el efecto del
trabajo desde casa sobre el
dolor de cuello entre los
trabajadores de oficina
durante la pandemia de

COVID - 19.

Oficinistas suizos entre 18 y
65 afios, que trabajan mas
de 25 hs por semana en
trabajo de oficina
predominantemente

sedentario (n = 69).

Se recopilaron datos de referencia
a través de un cuestionario
(UNIPARK) en linea administrado
en enero 2020 (antes de la
pandemia) trabajando en la oficina
2020 (durante la

pandemia) trabajando desde casa.

y en abril
Los datos recopilados fueron
sobre discapacidad, intensidad y
dolor de cuello, ergonomia del
puesto de trabajo, horas de trabajo
en la computadora, numeros y

tiempo de descanso.

- Hay pruebas contundentes de que la
ergonomia de la estacion de trabajo es
mas pobre cuando se trabaja desde casa
en comparacion con el trabajo en oficina.
- Hubo fuerte evidencia que cada hora de
trabajo empleada en la computadora y la
baja calidad ergonémica de la estacion de
trabajo, aumenta la intensidad del dolor de
cuello.

- No arroja evidencia entre discapacidad
de cuello, el numero de pausas en el
trabajo o cambio en la cantidad de horas

de trabajo antes y durante de la pandemia.
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4. Ergonomics AND Home Office

Titulo: “Effects of the COVID-19 lockdown on musculoskeletal pain, physical activity, and work environment in Estonian office workers transitioning

to working from home” / “Efectos del bloqueo de COVID -19 sobre el dolor musculo-esquelético, la actividad fisica y el entorno laboral las oficina de

Estonia que estan en transicion para trabajar desde casa” (61)

Autores / afo: Martin Argus, Mati Paasuke

Institute of Sport Sciences and Physiotherapy, University of Tartu, Estonia (2021)

Descriptivo

transversal.

(MSP), actividad fisica (AF)
y lugar de trabajo en los
trabajadores de oficina
durante la pandemia COVID

-19.

Los criterios de inclusion

fueron ftrabajar con una
computadora al menos 6
horas por dia. Los criterios
de exclusion fueron
presentar patologias de
base (neuroldgicas,
metabdlicas, inflamatorias,

ortopédicas, etc).

musculo-esquelético (NORDIC).

- Cuestionario de actividad fisica Beacke
Physical indice de actividad (BPAI).

- Se les pidi6 que describieran la situacion
actual y retrospectivamente 3 meses antes
de la pandemia.

- Evaluacioén sobre el ambiente de trabajo:
se realizaron preguntas sobre experiencia
laboral, utilizacion de computadoras,
frecuencia, duraciéon y descansos, espacio
de trabajo, etc.

- Evaluacion ergondmica: Escala Likert.

Tipo de estudio Objetivos Muestra Métodos Resultados
Evaluar los cambios en | 161 oficinistas con un rango | La recoleccién de datos se realizé mediante: | - No hubo diferencias
dolor musculo-esquelético | de edad de 20 a 59 afos. | - Cuestionario de evaluacidon del dolor | estadisticamente significativas

en la prevalencia de MSP antes
y durante el encierro.

- La AF fue estadisticamente
significativamente menor que
antes del encierro.

- La puntuaciéon de ergonomia
tuvo més MSP con un inicio

durante el encierro.
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5. Ergonomics AND Home Office

Titulo: “Computer workstation Ergonomics: Current evidence for evaluation, corrections, and recommendations for remote evaluation” / “Ergonomia

en el puesto de trabajo informatico: evidencia actual para la evaluacion, correcciones y recomendaciones para la evaluacion remota” (62)

Autores / afo: Susan Emerson, Katelyn Emerson, Jane Fedorczyk.
EE.UU. (2021)

- Ofrecer sugerencias para
identificar problemas de estaciones
de trabajo informatico que pueden
contribuir al dolor y los sintomas
musculo-esqueléticos.

- Proporcionar sugerencias que
pueden mejorar la seguridad y la
comodidad en la estacién de
trabajo.

- Sugerir un método para completar
el andlisis de la estacion de trabajo
de forma virtual, sin una evaluacion

en persona en el sitio.

universidades,
hospitales locales e

industrias.

medidas, fotografias y se realizan
preguntas sobre las opciones de
equipo en el puesto de trabajo.

Evaluacion remota: se envia al
trabajador un formulario de
recopilacion de datos que incluye
instrucciones  especificas que
ayuda a visualizar la estacion de
trabajo e identificar las posibles
areas para corregir. Luego se

realiza una videoconferencia
programada donde se educa y
sugiere modificaciones al

trabajador.

Tipo de estudio Objetivos Muestra Métodos Resultados

- Describir los componentes de | Evaluaciones a | Se realizan evaluaciones en el | - Se demuestran problemas
Descriptivo - | evaluacién de la estacion de trabajo | trabajadores en su | lugar de trabajo y de forma remota. | frecuentemente identificados con la
transversal. en computadora. estacion de trabajo en | En el lugar de trabajo se toman | estacion de trabajo de la computadora que

se puede remediar con razonables
modificaciones al equipo u organizaciéon
del espacio de trabajo.

- La educacion debe ser necesaria para
facilitar habitos de trabajo saludables para
minimizar el estrés y los sintomas
musculo-esqueléticos.

- Las recomendaciones para el disefio
adecuado de estacién de trabajo y el
equipo apropiado adaptado al trabajador
debe estar emparejado con la educacion
sobre el uso del equipo y la reduccién de

la exposicién a factores de riesgo.
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6. Home office AND Exercise therapy

Titulo: “Adding a smartphone app to global postural re-education to improve neck pain, posture, quality of life, and endurance in people with

nonspecific neck pain: a randomized controlled trial” / “Agregar una aplicacion en teléfonos inteligentes de Reeducacion Postural Global para mejorar

el dolor, postura, calidad de vida y resistencia en personas con dolor de cuello inespecifico: un ensayo controlado aleatorio” (63)

Autores / afio: Fatemeh Abadiyan, Malihe Hadadnezhad, Zohre Khosrokiani, Amir Letafatkar and Haniyeh Akhshik
Teheran, Iran (2020)

Tipo de estudio

Objetivo

Muestra

Métodos

Resultados

Ensayo
controlado

Aleatorio.

Analizar el efecto de
agregar una
aplicacion a teléfonos
inteligentes de
Reeducacion

Postural Global
(RPG) sobre el dolor,
resistencia, calidad

de vida y postura de

la cabeza hacia
adelante (FHP) en
trabajadores de

oficina con dolor de

cuello inespecifico.

60 trabajadores de oficina entre
28 y 48 afios. Los cuales se
dividieron en tres grupos:

(RPG + una

aplicacién de

- Grupo 1:
teléfono
inteligente, n=20)

- Grupo 2 (RPG, n=20)

- Grupo control (n=20)

Los criterios de inclusion
fueron:

- Utilizacién de la computadora
mas de 4 horas al dia.

- Dolor de cuello de tres meses
de duracion.

- VAS entre 3 y 8.

- Postura de cabeza hacia

adelante menor a 46°.

Dolor, discapacidad, resistencia, calidad
de vida y postura se evaluaron utilizando
la Escala Analégica (VAS), indice de
Discapacidad del Cuello (IDC), Prueba de
Evaluacion de Levantamiento Iso-inercial
Progresivo (PILE), Cuestionario (SF-36) y
fotogrametria, en intervenciones previas y
posteriores a las 8 semanas.

Los grupos 1 y 2 se sometieron a
intervenciones experimentales unos 50
min al dia, 4 dias a la semana durante un
periodo de 8 semanas. Grupo 1, también
realizé ejercicios que fueron recordados
por una aplicacién (“Seeb”). El grupo
control realizé un programa de fisioterapia
basado en la evidencia 50 minutos al dia,

4 dias a la semana durante 8 semanas.

- El grupo que recibi6 RPG mas una
aplicacion para teléfonos inteligentes
conducia a mejoras en dolor,
discapacidad, resistencia y postura de
cabeza, pero no en calidad de vida en
comparacioén con el grupo control y el
que recibié RPG.

- Cuando una evaluacion no puede ser
posible de manera presencial una
aplicacion en teléfonos puede ser una
herramienta apropiada para
administrar un programa de ejercicios,
donde la misma tiene el potencial de
usarse de manera mas simple a través
de una alerta basada en temporizador
con el fin de motivar y recordar de

realizar los ejercicios.
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VL.b Analisis de los articulos seleccionados

Luego de la lectura y el analisis los articulos se puede sintetizar

su contenido de la siguiente manera:

El articulo N° 1 indaga a través de una encuesta sobre la
ergonomia, la incomodidad de la oficina en casa y el malestar
muscular, dando a conocer que los teletrabajadores presentan
una baja calidad ergonémica y un aumento de las molestias

durante el aislamiento.

El articulo N° 2 analiza los riesgos ergondmicos a los que estan
expuestos los teletrabajadores durante la pandemia, a través
de una encuesta la cual se basd en datos demograficos,
ergonomia temporal, ergonomia en el lugar de trabajo y efectos
sobre la salud. Este estudio confirmd la importancia de disenar
adecuadamente la estacion de trabajo y proporcionar

educacion postural.

El articulo N° 3 investiga el efecto del trabajo desde casa sobre
el dolor de cuello a través de un cuestionario en linea. Se
recopilaron datos sobre discapacidad, intensidad y dolor de
cuello, ergonomia del puesto de trabajo, horas de trabajo en la
computadora, numeros y tiempo de descanso, obteniendo
como resultado que el dolor aumenta ante la baja calidad

ergonomica y el tiempo de trabajo.

El articulo N° 4 evalta dolor musculo-esquelético, actividad
fisica y ergonomia en el lugar de trabajo en los trabajadores de
oficina durante la pandemia COVID - 19, revelando que se
presenta pobre ergonomia y escasa actividad fisica durante el

aislamiento.

El articulo N° 5 ofrece sugerencias para identificar problemas
de las estaciones de trabajo informatico que pueden contribuir
al dolor y los sintomas musculo-esqueléticos, mejorando la
seguridad y la comodidad haciendo hincapié en la educacion a

los teletrabajadores.
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« El articulo N° 6 propone agregar una aplicacién a teléfonos
inteligentes de Reeducacion Postural Global (RPG) para
mejorar el dolor, resistencia, calidad de vida y postura de la
cabeza hacia adelante (FHP) en trabajadores de oficina con

dolor de cuello inespecifico.

Procedencia de los articulos: Ecuador, Suiza, Estonia, Iran y dos de

Estados Unidos.

Poblacién evaluada: todos los articulos incluyeron trabajadores de
oficina que modificaron su lugar de trabajo debido a la pandemia. Se
encontraron oficinistas de empresas, hospitales e industrias,

profesores, personal y administrativos de universidades.

Género: todos los articulos incluyeron poblacion mixta, pero cabe

destacar que en dos de los articulos predominé la poblacion femenina.

Edad: en cinco de los seis articulos el rango de edad de la muestra
fue entre 18 a 65 afios, siendo las edades mas evaluadas entre 25 a

48 anos.

18 ANOS 20 ANOS 25 ANOS 28 ANOS 34 ANOS 48 ANOS 50 ANOS 59 ANOS 65 ANOS
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Temas que tratan los articulos: los seis articulos analizados
manifiestan dolor musculo — esquelético, en cinco de ellos se plantean
medidas ergondmicas en el puesto de trabajo, en tres se habla de
factores de riesgo ergonémicos y solo en uno se evalua la actividad

fisica en los teletrabajadores.

6
5
4
3
2
1
0
Medidas Dolor musculo- Actividad fisica Factores de riesgo
ergondmicas esquelético ergondmicos

Areas del cuerpo mas afectadas: en tres de los articulos predominé
el dolor cervical sobre el dolor lumbar y los restantes manifestaron

dolor generalizado.

= CERVICAL 45% LUMBAR 5% GENERALIZADO 50%
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Métodos de recoleccion de datos: en los seis articulos analizados

se utilizaron los siguientes test, cuestionarios y escalas de evaluacion.

v

AR NEEN

\

Cuestionarios en linea: REDCap, UNIPARK, formulario de
Google (en tres de los articulos).

Cuestionario de evaluacion del dolor musculo-esquelético
NORDIC (en dos articulos).

Cuestionario de actividad fisica Beacke Physical - indice de
actividad BPAI (un articulo).

Escala Likert de evaluacion ergonémica (un articulo).

Escala analégica VAS (un articulo).

indice de discapacidad del cuello IDC (un articulo).

Prueba de evaluacion de levantamiento iso-inercial progresivo
PILE (un articulo).

Cuestionario SF-36 (un articulo).

Evaluaciones virtuales a través de videoconferencias y

fotografias (un articulo).
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VILI. Discusion

Este trabajo se desarrollé a partir de la modalidad de
teletrabajo que se implementé en estos ultimos afnos debido a la crisis
sanitaria por la pandemia COVID — 19. A pesar de las ventajas que
puede ofrecer esta modalidad no se toman en consideracion los
factores de riesgo que podrian afectar al trabajador con el pasar del
tiempo, desconociendo las medidas e intervenciones ergonémicas que
deben implementarse en el hogar para prevenir los trastornos musculo

— esqueléticos.

Para dar respuesta a esta problematica realizamos una
revisiéon bibliografica en donde la poblacion estudiada fueron
trabajadores de oficina que modificaron el lugar de trabajo a su hogar.
Segun el analisis de los articulos seleccionados, en cuatro de los seis,
consistieron en encuestas donde se recopilaron datos sobre mobiliario
utilizado, ergonomia en el lugar de trabajo, efectos sobre la salud,
horas laborales, frecuencia, duracion de los descansos y actividad
fisica. Como resultado de los mismos el mobiliario que presentaron los
trabajadores home office fue inapropiado, se revelé que cuando se
utiliza una silla ergonémica, un alto porcentaje de los trabajadores no
presentan dolencias mas importantes que cuando trabajaban en
oficinas. También podemos establecer que a mayor cantidad de horas
de trabajo frente a la computadora genera malestar en varias areas
del cuerpo, siendo las mas afectadas la zona lumbar y cervical. En
cuanto a la actividad fisica se pudo demostrar que fue menor que antes
del encierro, dando lugar al empeoramiento de los sintomas. Por lo
tanto, podemos concluir que existe una relacién entre el aumento de
las molestias, dolores y/o trastornos musculo—esqueléticos con la baja

calidad ergonoémica en el hogar.

En cuanto a los ultimos dos textos, en uno se analiza el puesto
de trabajo previo al aislamiento y de forma remota durante el
aislamiento a través de encuestas, toma de fotografias vy
videoconferencias y en el otro, se realiza la intervencion a través de
una aplicacién en teléfonos inteligentes de Reeducacion Postural
Global (RPG). Como resultado de las evaluaciones en el lugar de
trabajo y de forma remota consideramos que es necesario recomendar

sobre el disefio adecuado de la estacion de trabajo, el equipo
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apropiado adaptado a cada trabajador y también debe estar
acompanado con la educacion sobre el uso del equipo y los factores
de riesgos a los que estan expuestos. Por lo tanto, la educacién debe
ser necesaria para facilitar habitos de trabajo saludables, minimizar el
estrés y los sintomas musculo-esqueléticos. Por otro lado, cuando una
evaluacion no puede ser posible de manera presencial los efectos de
agregar una aplicacion en teléfonos son beneficiosos para administrar
un programa de ejercicios, teniendo como resultado mejoras en el

dolor, discapacidad, resistencia y postura del trabajador.

Cabe resaltar que los estudios nos dieron respuestas
subjetivas ya que consisten en encuestas e intervenciones que no
fueron evaluadas en el lugar de trabajo por un profesional, de todos
modos, tienen la virtud de ser intervenciones seguras y no invasivas,

en las cuales no se visualizan efectos adversos de ningun tipo.

Como limitacion de esta investigacion se esperaba encontrar
articulos de intervenciones objetivas donde el profesional pueda
evaluar de forma presencial al teletrabajador, pero esta metodologia
resulté afectada por la situacién atipica social de publico conocimiento,
relacionada al distanciamiento social obligatorio para la prevencion de
contagios de COVID — 19. Otra limitacién que se nos presenté fue que
en los textos encontrados hubo poca participacion de los profesionales
del area de la kinesiologia, de todos modos, se recopilaron datos sobre
la importancia de la ergonomia en el lugar de trabajo, actividad fisica
y reeducacion postural, donde reflejan los resultados que
esperabamos encontrar al plantear la problematica desde nuestros

conocimientos de la carrera.
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VIIL.

Conclusion

Segun la problematica planteada: ¢ Cudles son las medidas

ergondmicas y las intervenciones mas eficaces para prevenir las

enfermedades profesionales que afectan a los trabajadores home

office?, recopilamos informaciéon que nos permiti6 cumplir con los

objetivos planteados donde pudimos dar respuesta a los mismos a

través del marco tedrico desarrollado y los articulos analizados,

llegando a las siguientes conclusiones:

Es importante considerar el espacio, el mobiliario y las posturas
adoptadas durante la jornada laboral en el teletrabajo, ya que
estos factores intervienen en la salud del trabajador, por lo
cual, si se conocen estas medidas para mantener el lugar de

trabajo adecuado, se evitarian futuras complicaciones.

Indicar al trabajador home office cuales son los factores de
riesgo que se deben considerar en el entorno y brindarles
instructivos ergondmicos en donde se mencione como debe
ser un ambiente adecuado, el mobiliario, las posturas vy
programas de ejercicios para que de esta manera se puedan

prevenir lesiones y mejorar el rendimiento laboral.

Son varios los trastornos musculo - esqueléticos que se dan en
los teletrabajadores, pero los que mas prevalecen son las
afectaciones en la columna lumbar y cervical, debido a las
posturas inapropiadas, el mobiliario inadecuado y los

movimientos repetitivos.

Mediante la inspeccidén de varios estudios logramos concluir
que en aquellas personas que han logrado implementar un
programa de ejercicios, han mostrado mejoras en su salud en

cuanto a molestias y dolor.

Las recomendaciones para el disefio adecuado de la estacion
de trabajo y equipo apropiado adaptado al trabajador deben
estar acompafado con la educacion para reducir la exposicién

a factores de riesgo.
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+ Entendiendo el trabajo de prevencion de la salud es necesario
que el kinesidlogo intervenga, ya que toda intervencién
necesita estar bien indicada, dosificada y con seguimiento de
un profesional para disminuir trastornos musculo -

esqueléticos.

A través del armado de esta revision, podemos decir con
seguridad que la aplicacion de medidas e intervenciones ergonémicas
en el hogar tienen un efecto positivo para prevenir enfermedades
profesionales. De todos modos, se necesitan mas estudios de
investigacion donde las intervenciones a los trabajadores home office
se realicen en el puesto de trabajo obteniendo resultados objetivos, de
esta manera el profesional de la kinesiologia puede encontrar en esta
actividad una forma de llevar a cabo la profesién y poder brindar salud

y bienestar a estos trabajadores.
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