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Introduccidn

El teletrabajo, también conocido como trabajo remoto, esta ganando popularidad y se
esta convirtiendo en una caracteristica comun en el mercado debido no solo a los avances
en la tecnologia digital, sino también a las actitudes cambiantes sobre dénde y cuando se
debe realizar el trabajo y como se debe medir el desempefio. En el pasado, el teletrabajo se
percibia como uno de varios tipos de trabajo que difieren del trabajo de oficina tradicional.
Se caracteriza por un mayor uso de las tecnologias de la informacién y las comunicaciones
(TIC), y que permiten a los usuarios trabajar desde cualquier lugar y en cualquier momento.
Hoy en dia, el home office es la modalidad mas utilizada de trabajo debido a la situacion de
pandemia que se sucinto desde el 2020 (Rudolph et al.2021)!. En ese contexto se decidio
en muchos casos, que los empleados continlen con su trabajo habitual desde la seguridad
de sus casas para contribuir con la distancia social pero, esto atrajo otro tipo de problemas.

En diciembre de 2019, la ciudad de Wuhan, China, advirti6 del brote de un nuevo
virus llamado COVID-19, que se origina a partir del coronavirus que causo el Sindrome
Respiratorio de Oriente Medio (MERS) y el Sindrome Respiratorio Agudo Severo hace unos
afios (ARVI). La OMS ha declarado que el virus es una pandemia debido a su propagacion
mundial, lo que provoca la muerte y condiciones criticas de las personas (Pefa-Lopez y
Rinc6n-Orozco, 2020)2. A principios de 2020, cuando se expandié la pandemia, la salud y la
proteccion de los empleados tuvieron prioridad, donde se les pidi6 que trabajaran desde
casa si era posible y que mantuvieran una distancia segura de los demas. Por este motivo,
todas las empresas, escuelas, colegios, restaurantes y demas empresas tuvieron que operar
de forma virtual, lo que provocé un cambio en la dinamica familiar dentro de los hogares
(Landucci Nufiez, 2020)°.

De la noche a la mafiana, la proporcién de la poblacién que trabaja desde casa

aumenté de aproximadamente el 15% a mas del 60% (Katsabian, 2020)*. No hubo alta

! Discuten los temas de investigacién y préactica mas relevantes en el campo de la psicologia
industrial y organizacional: salud y seguridad ocupacional, problemas de trabajo y familia, teletrabajo,
trabajo en equipo virtual, inseguridad laboral, trabajo precario, liderazgo, politca de recursos
? Dado el caréacter inusitado de la enfermedad, la falta de informacion clinica, el desconocimiento de la
frecuencia, distribucion y el potencial de diseminacion de la enfermedad, las autoridades sanitarias
chinas llevaron a cabo una investigacion exhaustiva que para el 7 de enero de 2020 les permitié
caracterizar un nuevo coronavirus al cual posteriormente la OMS nombr6 oficialmente como
CoOvID19.

% Buscaron establecer la existencia de Doble Presencia como factor de riesgo psicosocial presente en
las docentes de Primaria de una Unidad Educativa Privada, por el trabajo desde el domicilio durante
la emergencia sanitaria por Covid-19, en la ciudad de Guayaquil. Identificaron que las docentes han
presentado riesgos altos de Doble Presencia debido a la sobrecarga de funciones en los roles de
cuidadora y proveedora del hogar debido a la nueva modalidad online, este Ultimo factor de
teletrabajo la intensificacion del horario laboral y las actividades que se realizan dentro del hogar ha
impactado negativamente en el ambiente familiar de las docentes

* Sugieren formas de comenzar a resolver la dificultad de la oficina en casa. Elaboran la importancia
de que los empleados tengan voz para equilibrar la dindmica de poder publico-privado entre
empleados y empleadores. Ademas, ofrecen soluciones sistémicas a nivel federal y estatal para
limitar los efectos negativos de los grupos socioecondémicos desfavorecidos y las mujeres para
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voluntaria, ni autoseleccion en funciéon de las responsabilidades del puesto, ni seleccion de
empleados que encajaran en el perfil de teletrabajo y, lo que es mas importante, no hubo
tiempo para preparar un espacio en el hogar para acomodar un teletrabajo a tiempo
completo.

Estudios, como el de Buomprisco et al, (2021)°, han demostrado que el teletrabajo
esta asociado con la probabilidad de experimentar TME. Por lo tanto, la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) recomienda que las organizaciones implementen la ergonomia
para promover la salud, prevenir lesiones y reducir la aparicion de TME en entornos de
oficina. Estas intervenciones tienen como objetivo cambiar el comportamiento en el lugar de
trabajo y mejorar las condiciones de trabajo (Koma et al. 2019)°.

Mejorar el bienestar y el rendimiento general del sistema son los objetivos Ultimos de
la ergonomia, que se logran mediante intervenciones ergondémicas. En este campo, la
postura y movimientos de un trabajador representan informacion importante para determinar
el riesgo de presentar trastornos musculoesqueléticos en el puesto de trabajo. Para ellos se
han desarrollado varios métodos principalmente observacionales como REBA, RULA,
OWAS y ROSE. Estas técnicas son economicas, convenientes y no interfieren con las
tareas de los trabajadores (Kee, 2022)’

Particularmente, el método Rapid Upper Limb Assessment (RULA) evalla las
posturas del cuello, el tronco y los miembros superiores, asi como la funcién muscular y las
cargas experimentadas por el cuerpo. Con su enfoque en la postura y las cargas externas,
se puede utilizar en diversas situaciones, incluido un entorno de oficina, aunque no tiene en
cuenta la calidad de la configuracién de la estacién de trabajo (Heidarimoghadam et al.
2022)8

integrarse equitativamente al mercado laboral tecnol6gico, incluso en el caso especifico del
teletrabajo.

> Retomaron el conocimiento sobre los efectos del teletrabajo en la salud y seguridad de los tele
trabajadores, y sefialar estas implicaciones a la luz del creciente desarrollo y difusién del mismo tras
la pandemia de COVID-19. Concluyen que los principales peligros para la salud de los tele-
trabajadores son: la falta de disponibilidad de equipos de trabajo ergondmicos y de un area de trabajo
dedicada, el riesgo de exceso de trabajo y las implicaciones psicosociales de trabajar desde casa.
Realizar teletrabajo puede afectar tanto a la salud fisica como psicosocial

® Investigaron las perspectivas de los actores del lugar de trabajo en un entorno de oficina con
respecto a los factores que influyen en la implementacién de iniciativas ergonémicas para reducir los
trastornos musculoesqueléticos relacionados con el trabajo.

" Compararon sistematicamente tres métodos de observacién representativos para evaluar las cargas
musculoesqueléticas y su asociacion con los trastornos musculoesqueléticos (MSD): el sistema de
analisis de la postura de trabajo de Ovako (OWAS), la evaluacién rapida de las extremidades
superiores (RULA) y la evaluacion rapida de todo el cuerpo (REBA).

8 Indagaron sobre las diferentes intervenciones ergonémicas en el lugar de trabajo. No se encontraron
ningiin método de intervencion especifico que influya en los resultados ergondmicos. Se puede
utilizar un programa de intervencién de componentes multiples para mejorar el impacto en la salud de
los empleados y la productividad del sistema.






Justificacion

Desde la suscitada pandemia, ha habido una creciente atencion en investigaciones
relacionadas con la mayor flexibilidad que hace posible el trabajo a distancia, y la necesidad
de abordar las nuevas condiciones de trabajo en la oficina en casa. (Macedo et al. 2020)°

El aumento en el uso de las TIC puede llevar a los empleados a desarrollar
trastornos musculoesqueléticos (TME). Diferentes estudios como el de Johnston et al.
(2021)'°, expresan que la carga musculoesquelética se relaciona con el trabajo, debido a
posturas incébmodas o estaticas, cantidad excesiva de fuerza, esfuerzo repetitivo, etc.,
siendo un fuerte factor de riesgo para desarrollar TME. Para gestionar y prevenirlos, es
fundamental evaluar la exposicion a los factores de riesgo e implementar programas de
intervencion que reduzcan la carga a niveles aceptables para los trabajadores (Hita-
Gutiérrez et al. 2020)*.

En el presente trabajo de investigacion, se pretende analizar ergonémicamente a
través del método RULA a los trabajadores modalidad home office, los esfuerzos del aparato
musculoesquelético que realizan durante la actividad, especificamente en miembros
superiores, y la ergonomia que presentan en su domicilio.

Se considera muy importante intervenir desde el area de la kinesiologia con el fin de
evidenciar cuantos trabajadores necesitan generar cambios en su espacio laboral, para
evitar futuros trastornos musculotendinosos, y asi favorecer la salud del trabajador en su
triple dimensién fisica, psiquica y social, a través de la correccion de posturas inapropiadas,
con la implementacién de guias de recomendaciones ergondémicas, programas de pausas
activas y planes de entrenamiento (Wiitschert et al. 2022)'2. Los profesionales dedicados a
la ergonomia podrian utilizar herramientas de andlisis de observacién simples para evaluar
virtualmente al empleado interactuando con su estacion de trabajo. Resulta conveniente
conducir la investigacion durante la época de cuarentena obligatoria en Argentina debido al

COVID-19, ya que durante esos meses el numero de trabajadores modalidad home office

° Examiné las ventajas y desventajas del teletrabajo y el creciente. Sugieren que el teletrabajo puede
ser una herramienta valiosa para conciliar la vida profesional y familiar, lo que ayuda a mejorar el
bienestar de los trabajadores; sin embargo, varios factores pueden influir en la experiencia general de
trabajo a distancia, donde las empresas adopten estrategias Unicas con situaciones particulares.

1 Este estudio evalu6 el impacto de una intervencion de entrenamiento ergonémico, ejercicios (EET)
y una intervencion de promocion de la salud y ergonomia (EHP) en la intensidad del dolor de cuello
entre todos los trabajadores y un subgrupo de casos de dolor de cuello al inicio. Los hallazgos
sugieren la necesidad de continuar con el ejercicio para mantener los beneficios a largo plazo.

! Revisaron la literatura, a nivel mundial, en la que se aplicé el método de evaluacién ergonémica
Rapid Entire Body Assessment (REBA) y contar el nimero de veces que se aplicé REBA junto con
otros métodos y la incidencia posterior. Concluyen que el uso del método se ha incrementado en la
Ultima década, probablemente debido a la digitalizacion del conocimiento. Casi siempre se aplica en
combinacion con otros métodos, y su uso puede ser un indicador positivo de la sostenibilidad.

12 Examinaron las condiciones de trabajo en los hogares, los trastornos relacionados con el trabajo,
asociados con el trabajo desde casa, las percepciones de las organizaciones sobre la ergonomia en
el hogar y como apoyan a sus teletrabajadores. Sus hallazgos sugieren que los trabajadores en el
hogar tienen mayores riesgos para la salud. Subrayan la necesidad de implementar recomendaciones
de disefio ergondémico, especialmente para home office



Justificacion

fue significativamente mayor a otra época, y en muchos casos, esta modalidad sigue
vigente. Ante esta perspectiva se intenta contribuir al conocimiento del contexto y las

diferentes formas de abordaje preventivo en esta poblacién.

Planteamiento de la Problematica:

¢ Cual es la prevalencia de riesgos de trastornos musculotendinosos en trabajadores
home office y de qué modo incide la implementacion de estrategias preventivas utilizadas en
base a los resultados obtenidos por el método RULA en trabajadores home office durante el
tercer trimestre del 20207?

Objetivo general:

Evaluar la prevalencia de riesgos de trastornos musculotendinosos en trabajadores
home office y de qué modo incide la implementacion de estrategias preventivas utilizadas en
base a los resultados obtenidos por el método RULA, durante el tercer trimestre del 2020.
Obijetivos especificos:

e Describir el lugar de trabajo durante el home office

e Identificar las posturas laborales de riesgo mas significativas mediante el método
RULA

e Establecer la presencia de trastornos musculoesqueléticos previos en trabajadores
home office.

e Examinar la importancia de la frecuencia diaria en el trabajo.

e Analizar los beneficios de aplicacion de estrategias ergondmicas de prevencion.
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Capitulo 1: El trabajador Home Office y riesgos de trastornos musculoesqueléticos

La creciente flexibilidad en los horarios de trabajo y la deslocalizacion del lugar de
trabajo durante los udltimos 50 afios han sido parte de la era de las Nuevas Formas de
Trabajar (NWW), mas conocida como teletrabajo. EI home office en el término en inglés que
se utiliza para identificar al trabajo en casa; también es conocido como teletrabajo, trabajo
remoto, tarea, trabajo virtual, trabajo flexible y trabajo distribuido, se han usado
indistintamente con definiciones alternas en la literatura. Segun Allen, Golden y Shockleyet
(2015)*3, éste es una practica laboral que implica que los miembros de una organizacion
sustituyan una parte de sus horas de trabajo tipicas (que van desde unas pocas horas a la
semana hasta casi tiempo completo) para trabajar lejos de un lugar de trabajo central,
general y principalmente desde el hogar, utilizando tecnologia para interactuar con otros
segln sea hecesario para realizar tareas de trabajo. Por su parte, Sierra Castellanos et al.
(2014)** lo describen como parte de la reestructura organizacional y la flexibilizacién laboral,
ya que propone distintas oportunidades laborales, incluso reduce costos en el
desplazamiento e incrementa la productividad en las organizaciones.

También el teletrabajo es entendido como la organizacién y/o ejecucion de tareas
realizadas fuera de las oficinas centrales o instalaciones productivas de las organizaciones
por un periodo determinado en horarios de trabajo preestablecidos. Para ello, se utilizan las
tecnologias de la informacion y la comunicacién (TIC) para establecer la comunicacién entre
los empleados y dar respuesta a las demandas de la organizacion de forma remota
(Caulfield y Charly, 2022)*°.

Asimismo, la Organizacién Internacional del Trabajo (2020)'° se lo define como el

uso de tecnologias de la informacién y las comunicaciones como teléfonos inteligentes,

13 Revisaron investigaciones cientificas existentes sobre el teletrabajo, su historia, su naturaleza, su
contexto, cultura organizacional, su alcance, y desafios. Analizar las complejidades asociadas con
esta metodologia laboral, las ventajas y desventajas, tratando de identificar y comprender
completamente este modo cada vez mas importante. Luego revisaron las implicaciones, los
problemas, las actitudes que suscita y los resultados laborales de los empleados, incluida la
satisfaccion laboral, el compromiso y la identificacién organizacionales, el estrés, el rendimiento, los
salarios, los comportamientos de retiro. Ofrecen recomendaciones para la investigacion y la practica
del teletrabajo con el objetivo mejorar la calidad de los datos e identificar areas de investigacion que
necesitan desarrollo.
14 Establecen la relacién existente entre salud y trabajo, se amplia el concepto, los tipos y las
caracteristicas del teletrabajo; ademas, presentaron algunos estudios que dan cuenta de sus ventajas
y desventajas. Realizaron un andlisis de los factores de riesgo psicosocial que podrian afrontarse con
esta modalidad de trabajo. Y por dltimo, presentaron una propuesta para su manejo integral.
15 Examinaron varios de estos centros de trabajo remoto (RWH) que se encuentran en la periferia del
centro de la ciudad de Dublin. La motivaciéon de la investigacion fue establecer las emisiones
otenciales y el ahorro de tiempo de viaje para los viajeros que usan RWH.
® Esta guia practica se basa en una década de investigacion y asistencia técnica de la OIT sobre los
efectos del teletrabajo en el mundo del trabajo y sobre el desarrollo. Ofrecen recomendaciones
practicas para lograr un teletrabajo eficaz, que sean aplicables a una amplia gama de actores, brindar
apoyo a los responsables de la formulacion de politicas en la actualizacién de las politicas existentes
y proporcionar un marco flexible mediante el cual tanto las empresas privadas como los organismos
del sector publico puedan elaborar o actualizar sus propias politicas y practicas de teletrabajo. La
Guia también incluye una serie de ejemplos relativos a la forma en que los empleadores y los
responsables de formular politicas han gestionado el teletrabajo durante la pandemia de COVID-19
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tabletas, computadoras portéatiles y de escritorio para trabajar fuera de las instalaciones del
empleador. En ese aspecto sefialan que el teletrabajo debe ocurrir mediante un acuerdo
voluntario entre el empleador y el trabajador. Ademas, al acordar el lugar de trabajo sea este
en el domicilio del trabajador o en otro lugar, asi mismo hay otros aspectos que deben
aclararse, a saber, cuando se emplea esta modalidad, como las horas de trabajo o el
calendario de trabajo, los instrumentos de comunicacion que deben utilizarse, la labor que
debe realizarse, los mecanismos de supervision y las disposiciones para la presentaciéon de
informes sobre la labor realizada a distancia de la empresa. Por lo tanto, el trabajo a
distancia a través de las politicas de teletrabajo podrian ser una parte esencial de cualquier
plan de continuidad operativa, ya que al producirse un evento imprevisto (fendbmenos
meteoroldgicos extremos, actos de terrorismo, pandemias) que impida a los empleados
trabajar en sus oficinas o lugares de trabajo habituales, la posibilidad de teletrabajar permite
realizar labores fuera del lugar de trabajo y mantener el funcionamiento de la organizacion
activa.

Los esfuerzos para comprender verdaderamente las implicaciones del teletrabajo
han complicado las definiciones y conceptualizaciones muy diversas del teletrabajo y los
diversos campos en los que se ha llevado a cabo la investigacion. Esta falta de consenso ha
generado desafios al evaluar investigaciones y hallazgos previos debido a cambios en la
implementacién y ubicacién de esta forma de trabajo.

Aungue la cantidad de personas que teletrabajan a tiempo parcial o a tiempo
completo ha ido aumentando gradualmente a lo largo de los afios (Eurofound, 2020)*, sin
dudas la pandemia ha acelerado la adopcion, por parte de los empleadores, de esta
modalidades. En un contexto como el de la pandemia de COVID-19, el teletrabajo ha
demostrado ser una herramienta importante para garantizar la continuidad operativa.
Mientras, en circunstancias normales, sus beneficios incluyen trabajar a través de fronteras
geograficas; la comunicacion y la colaboracién tienen lugar en espacios virtuales o chats y
se supone que requieren menos tiempo y son mas eficientes que las conferencias
presenciales.

La reduccién del tiempo de desplazamiento, la posibilidad de que los trabajadores se
centren en sus tareas lejos de las distracciones de la oficina y una oportunidad para lograr
un mejor equilibrio entre la vida laboral y profesional. El teletrabajo permite a los
trabajadores tener un horario mas flexible y la libertad de trabajar fuera de las instalaciones
del empleador. Todas estas razones explican el por qué esta modalidad tiene la reputacion

de mejorar el equilibrio entre la vida laboral y personal porque la flexibilidad horaria que

' La investigacion de Eurofound muestra qué paises ya tenian las tasas mas altas de personas que
realizan teletrabajo, o trabajo mévil basado en TIC, en Europa. Los impactos completos de COVID-19
en el mercado laboral aun estan por verse, sin embargo, es probable que las tasas de teletrabajo en
Europa y, como resultado, las relaciones empleador/empleado cambien permanentemente.



Capitulo 1: El trabajador Home Office y riesgos de trastornos musculoesqueléticos

ofrece es muy apreciada. También puede conllevar riesgos que deben preverse y prevenirse
(Diefenbach, 2022)'®

Asimismo, la Organizacion Internacional del Trabajo estimé que para el segundo trimestre
de 2020 el 17,4% de los trabajadores en el mundo lo hacian desde sus domicilios, y tan sélo
en América Latina el teletrabajo se incrementd entre un 25% y 30% en el segundo trimestre
del 2020 (Benavides y Silva-Pefiaherrera, 2022)*°

En la Argentina, mediante el Decreto 297/2020%°, se estableci6 el Aislamiento Social
Preventivo y Obligatorio (ASPO), con el objetivo de disminuir la circulacion del virus y reducir
la cantidad de contagios; fue graduado en cinco fases, siendo la fase 1 la mas estricta y la
fase 5 la mas flexible; desde de la 1 a la 3 fueron de cuarentena con aislamiento, mientras
que la 4 y 5 fueron de distanciamiento sin cuarentena.

Un estudio realizado por la consultora internacional OnePoll para la empresa de
tecnologia Citrix Systems encontré que antes de la pandemia, los trabajadores de oficina en
la Argentina trabajaban desde sus casas un promedio de 4,83 dias al mes. Mientras que un
8% de los interrogados en la investigacion dijo que nunca antes habia trabajado desde su
casa. Al respecto Slotnisky (2021)** afirma que los argentinos estan teletrabajando 20 dias
al mes, por lo cual se podria afirmar que el trabajo desde casa se cuadruplicé por la
cuarentena, Sus datos reflejan que el 39% de los encuestados refieren que su jornada
laboral es ahora, desde su casa, mas larga que antes; y que en promedio, incrementaron en
una hora y media diaria el tiempo destinado al trabajo. Sin embargo, el 33% de los
argentinos menciond que su jornada de trabajo no ha cambiado y el 28% indicé que es
incluso mas corta que cuando trabajaban desde la oficina. Por otro lado, el 25% revel6 que
tienen que hacer un esfuerzo consciente para dejar de trabajar en su horario normal,

mientras que un 23% encuentra muy dificil desconectarse del trabajo.

18 Este documento conecta estos hallazgos con conceptos tedricos de la psicologia y la interaccion
humano-computadora y analiza las implicancias practicas para el disefio de liderazgo y el tecnolégico.
Por ejemplo, intervenciones contra conflictos en el contexto del trabajo digital. Los informes
cualitativos de los participantes sobre los desafios percibidos en las condiciones de trabajo remoto

9 parten de la hipétesis de que el teletrabajo es la manifestacién de un anunciado cambio de época,
del cual la pandemia esta actuando como acelerador. el teletrabajo ofrece grandes ventajas, pero
también importantes inconvenientes, respecto a las condiciones de trabajo y empleo, las cuales
pueden afectar a la salud de la persona que teletrabaja, positiva o negativamente. La regulacion del
teletrabajo es clave de la regulacién de la economia digital, y debe tener un alcance global.

%0 Boletin oficial de la Nacién Argentina: el 19 de marzo del 2020, DECNU-2020-297-APN-PTE.
Expediente N° EX-2020-18181895-APN-DSGA#SLYT, la Ley N° 27.541, el Decreto N° 260 del 12 de
marzo de 2020 y su modificatorio N° 287 del 17 de marzo de 2020. Para mayor informacién véase en:
https://www.boletinoficial.gob.ar/detalleAviso/primera/227042/20200320

2! Periodista y escritora de tecnologia basada en Argentina, os nuevos esquemas laborales hibridos
pueden crear una nueva brecha digital que si no se contiene generara rapidamente dos clases de
trabajadores y traera inequidad y sesgo al espacio de trabajo. Concluye que el home office llegé en la
mayoria de los trabajadores de una manera repentina y que, debido a trabajar en la comodidad del
hogar, se encuentran en mayor riesgo ergonémico comparado con trabajar en la oficina habitual
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Durante la pandemia de COVID-19, muchos trabajadores que no habian realizado
home office anteriormente se pasaron al teletrabajo como medida de distanciamiento social.
Usando datos sobre actividades laborales y contexto laboral en la Red de Informacién
Ocupacional, la investigacién durante COVID-19 clasific6 el 37% de los trabajos como
trabajo que se puede hacer en el hogar (Dingel y Neiman, 2022)%.

Las industrias que experimentaron el mayor aumento en el teletrabajo durante la
pandemia de COVID-19 incluyeron servicios educativos, finanzas y seguros, gestion de
empresas y empresas, Tl, transporte aéreo regular y servicios profesionales y técnicos. En
octubre de 2020, el Centro de Investigacién Pew (Minkin, 2021)%3, realiz6 una encuesta
sobre el teletrabajo entre trabajadores de nueve industrias y encontré que la mayoria, en
cuatro de esas industrias, indicaron que su trabajo se puede hacer desde casa: 84% en
banca, finanzas, contabilidad y bienes raices, 84% en informacion y tecnologia, 59% en
educacién y 59% en servicios profesionales, cientificos y técnicos.

Aunque COVID-19 ya no es la crisis urgente de la misma manera que lo fue en 2020-
2022, El trabajo totalmente remoto e hibrido ahora es significativamente mas comin y se
espera que lo sea alin mas (Barrero et al. 2021)?*. Si bien ahora hay mas recursos sobre
formas de reducir y mejorar las reuniones remotas e hibridas y mas tecnologias para realizar
el trabajo desde el hogar (Bergmann et al. 2022)%°.

Las consideraciones de ergonomia deben ser las mismas en el espacio de trabajo
del hogar que en el espacio de trabajo de la oficina; sin embargo, este no suele ser el caso.
De hecho, muchos teletrabajadores informan molestias como fatiga visual o dolor en las
mufiecas, el cuello o la espalda mientras trabajan en una estacion de trabajo con

computadora en el hogar, todo lo cual podria mitigarse con estaciones de trabajo

22 Evaluaron el impacto econdémico de las medidas de “distanciamiento social’ tomadas para detener
la propagacion de COVID-19 plantea una pregunta fundamental sobre la economia moderna.
Clasificamos la viabilidad de trabajar en casa para todas las ocupaciones y fusionamos esta
clasificacion con los recuentos de empleo ocupacional. La aplicacion de esta clasificacién ocupacional
a otros 85 paises revela que las economias de bajos ingresos tienen una menor proporcion de
trabajos que se pueden realizar en el hogar.

% Minkin, es una investigadora asociada que se enfoca en la investigacion de tendencias sociales y
demogréficas en el Pew Research Center, realizd este estudio para evaluar la mayor dependencia del
teletrabajo a medida que las oficinas cerraron durante la pandemia de coronavirus. Este analisis se
basa en 5858 adultos estadounidenses que trabajan a tiempo parcial o completo y que tienen un solo
trabajo, o que tienen mas de un trabajo pero consideran que uno de ellos es el principal. Los datos se
recopilaron como parte de una encuesta mas amplia realizada del 13 al 19 de octubre de 2020

% Desarrollaron evidencia sobre cinco razones de este gran cambio: experiencias de Home office
mejores de lo esperado, nuevas inversiones en capital fisico y humano que permiten la modalidad,
preocupaciones persistentes sobre las multitudes y los riesgos de contagio, y una pandemia
impulsada. aumento de las innovaciones tecnologicas que respaldan el home office. Sus datos
reflejan que el 20% de los dias laborales completos se realizaran desde el hogar después de que
termine la pandemia, en comparacion con solo el 5 por ciento antes.

% Exploraron las tensiones expresadas por los empleados durante el COVID19 en torno a la eficacia
y la sociabilidad, asi como sus estrategias para hacer frente a estas tensiones. Su analisis ofrece una
perspectiva sobre la fatiga de las videoconferencias y sugiere la necesidad de reconceptualizar en
torno al disefio de tecnologias y practicas para permitir tanto la eficacia como la sociabilidad.



Capitulo 1: El trabajador Home Office y riesgos de trastornos musculoesqueléticos

ergondmicas disefiadas adecuadamente. Una consideracion ergonémica importante para el
teletrabajo, especialmente con la imposibilidad de prepararse de antemano, es que la
mayoria de los empleados trabajan en computadoras portatiles (Matisane et al. 2021)%°.
Recientemente Gerding et al. (2021)%" encontraron recientemente que aproximadamente el
85% de los teletrabajadores encuestados trabajaban desde una computadora portatil en
casa y solo el 45% de ellos tenia un monitor externo. El principal problema de las
computadoras portatiles es que la pantalla esta acoplada al teclado, lo que hace imposible
mantener una posicién neutral del cuerpo con la cabeza, el cuello y la columna vertebral
alineados verticalmente, los hombros relajados y los codos a 90 grados.

Giniger (2020)?® sostiene que en la mayoria de las organizaciones no se otorgan los
instrumentos de trabajo necesarios y suficientes a los empleados para realizar su labor en la
modalidad home office, como lo son una computadora y el servicio de internet, entre otros,
por lo que regularmente son los trabajadores lo que cubren por su cuenta dichas
necesidades incluso con su propio ingreso, mientras que la produccién se suma a la
organizacion.

De igual manera, no son consideradas las problematicas ergonémicas ni los dolores
fisicos en los trabajadores o afectaciones visuales, sin soslayar que en ocasiones no se
respeta el horario laboral y se prolonga mas de lo debido para cubrir reuniones de trabajo,
capacitaciones o actualizaciones de la herramienta virtual, entre otras.

El Instituto Nacional de Salud y Seguridad Ocupacional (NIOSH) de Estados Unidos,
establece tres posturas teéricas generales sobre la relacion entre los TME y los factores
psicosociales en el trabajo: las demandas psicosociales y el estrés del trabajo pueden
producir incremento de la tensién muscular y exacerbar el esfuerzo biomecanico relacionado
con la tarea; las demandas psicosociales pueden afectar la conciencia reportando sintomas

musculoesqueléticos o también afectan las percepciones debido a esta causa; y la

% Analizaron la experiencia préctica de los empleadores y los expertos en seguridad y salud en el
trabajo que realizan evaluaciones de riesgos en el lugar de trabajo en Letonia durante la primera ola
de la pandemia de COVID-19.

?’ Dado que millones de trabajadores se han pasado al teletrabajo, es posible que se requieran
adaptaciones especiales para los trabajadores con respecto a la ergonomia para garantizar que la
fuerza laboral se mantenga saludable. A medida que el teletrabajo en oficinas improvisadas se vuelve
mas comun, el riesgo de molestias significativas y trastornos musculoesqueléticos potencialmente
mas graves puede resultar de malas posturas estaticas. Es posible que las empresas deban
acomodar a los trabajadores permitiéndoles llevarse a casa sillas de oficina, monitores externos,
teclados y ratones, ya que las computadoras portatiles son insuficientes desde el punto de vista
ergonomico.

8 Se propuso establecer una revision del teletrabajo, sus implicancias en el contexto actual y los
desafios que supone para la clase obrera, en tiempos de pandemia. La proliferaciéon del teletrabajo
debido al aislamiento social preventivo y obligatorio ha generado nuevas preguntas y desafios para
las y los trabajadores. No es nuestra pretensiéon responder a esos interrogantes, pero si echar luz
sobre un fenébmeno complejo y que requiere atencién desde distintas aristas.
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asociacion pueden estar dada por la relacion causal o correlacién entre las demandas
psicosociales y fisicas (Koshy et al. 2021)?°

Esta relacion entre los TME vy los factores psicosociales en los trabajos de oficina, se
integra ademas del componente biomecdanico y psicosocial, al cognitivo, siendo éste un
componente que utiliza la tecnologia, su naturaleza implica un trabajo automatizado y
mecanizado de informacion, al cual se le suman los procesos interpretativos del trabajador,
influenciados por el contexto y los factores experienciales. Detras de esta percepcién vy
atribucion de sintomas, estd la tension psicolégica por los factores individuales y de la
organizacion del trabajo, por ejemplo, el clima laboral influye directamente en cémo los
trabajadores detectan, interpretan y responden a las demandas fisicas (Castillo-Ante et al.
2020)*°

Los TME incluyen lesiones y trastornos de los muasculos, nervios, tendones,
ligamentos, articulaciones, cartilagos y discos vertebrales. La mayor parte de los DME de
origen laboral se van desarrollando con el tiempo y son provocados por el propio trabajo o
por el entorno en el que éste se lleva a cabo; las condiciones internas y externas del ser
humano inciden en la aparicién de estos, aumentando la predisposicién de padecerlos por lo
gue su origen es multifactorial. Estos desordenes incluyen afecciones de los musculos,
tendones, vainas tendinosas, sindromes de atrapamiento nervioso, alteraciones articulares y
neuro-vasculares, y por lo general afectan la espalda, cuello, hombros y extremidades
superiores e inferiores (con menor frecuencia). Los TME incluyen lesiones por esfuerzo
repetitivo, también conocidas como trastornos de trauma acumulativo. Estos trastornos no
se manifiestan inmediatamente y pueden pasar dias, meses o afios antes de que afecten a
un trabajador. Estos trastornos se consideran la nueva epidemia de enfermedades crénicas
en el mundo actual y su origen es multifactorial, por lo que se han abordado de manera
interdisciplinar en la basqueda del maximo confort de las personas en sus estaciones de
trabajo y el equilibrio entre el sistema hombre, maquina - sistema de trabajo y ambiente. La
pérdida de dicho equilibrio puede ocasionar dafos en la salud, entre ellos, los DME (Dimate
et al. 2017)%.

? Intentaron medir y determinar hasta qué punto los empleadores estaban preparados para gestionar
y seguir las normas de seguridad y salud ocupacional (S&S) y los procesos de riesgo de la industria.
En el desarrollo de un programa de respuesta de control de exposicion al COVID-19, la enfermedad
causada por la exposicion. Los datos sugirieron inconsistencias prevalentes, incumplimiento y un
enfogque menos que uniforme para implementar los programas de respuesta al COVID-19.
%0 Buscaron determinar la relacién entre la carga fisica, los niveles de estrés y la morbilidad sentida
osteomuscular en trabajadores administrativos del sector publico. La carga postural aumentada esta
relacionada con la presencia de dolor de cuello, sin embargo, el dolor no esta relacionado con la
E)lresencia de estrés laboral.

Esta revision tiene como objetivo identificar la informacion disponible en bases de datos sobre
evaluacion del riesgo biomecanico (RULA) y percepcién de DME en trabajadores de diversos
sectores econdmicos (Cuestionario Noérdico), para el periodo 2004-2015.
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Los trastornos musculoesqueléticos relacionados con el trabajo podrian verse
influidos por una serie de factores que incluyen condiciones médicas, exposicion
biomecanica, factores organizativos del trabajo, demandas laborales y variables
psicosociales individuales. Multiples factores podrian estar relacionados con el desarrollo de
MSD y determinar su curso y prondstico, como la computadora; tiempo dedicado al uso del
mouse Yy el teclado; disefio de estaciones de trabajo; y factores psicosociales como apoyo
deficiente, tensién laboral y alta demanda (Rodrigues et al. 2017)3?

El entorno laboral no es el Unico factor que influye en el desarrollo de los trastornos
ME, las caracteristicas individuales como el género, la edad y el indice de masa corporal
(IMC) también son importantes. Algunos estudios han reportado evidencia de que los
trastornos de la EM tienen un origen multifactorial (Kaliniene et al. 2016)*3

Las mujeres que teletrabajaron durante la pandemia de COVID-19 demostraron
mayores probabilidades de experimentar dolor y malestar musculoesquelético en general,
tenian mas probabilidades de informar dolor y malestar de gran gravedad y experimentaron
mas conflictos entre la familia y el trabajo que los hombres. Es posible que los efectos
adversos del teletrabajo para la salud fisica y psicosocial de las mujeres en comparacion
con los hombres se deban, en parte, a su probabilidad de asumir mdltiples roles cuando
teletrabajan, y estos efectos se exacerban cuando se tienen en cuenta las responsabilidades
de cuidado de los hijos. El trabajo futuro debe apuntar a separar los efectos en la salud y el
bienestar de los trabajadores home office como resultado del género de uno o los sesgos de
género tradicionales, versus como resultado de la estructura familiar de uno o las
consideraciones de cuidado (Graham et al. 2021)3.

El uso del teletrabajo, especificamente la cantidad de tiempo dedicado al home office
y el tipo de uso de las TIC, no varia entre trabajadores jévenes y mayores. Sin embargo,

Blount et al. (2015)°°, informan que los trabajadores mayores obtuvieron calificaciones mas

% Compararon los factores ergonémicos, fisicos y psicosociales en trabajadores de oficinas

informéaticas con y sin dolor musculoesquelético (DME) informado. Sus resultados demostraron que
los trabajadores de oficina informatica que reportaron MSP tenian peores indices de ergonomia para
el puesto de trabajo de la silla y peor riesgo fisico relacionado con el miembro superior (seccion del
miembro superior RULA) que los trabajadores sin dolor.

% Evaluaron la prevalencia del dolor musculoesquelético en varias areas anatémicas y Sus
asociaciones con factores individuales, ergonémicos y psicosociales entre trabajadores informaticos
del sector publico en el condado de Kaunas, Lituania. Este estudio confirmd asociaciones entre el
dolor musculoesquelético y la ergonomia laboral; por lo tanto, las medidas preventivas en el lugar de
trabajo deben estar dirigidas a la mejora del entorno de trabajo ergondémico, la educacién y la
oPtimizacién de la carga de trabajo.

% Examinaron el impacto del trabajo en el hogar sobre la salud general, el dolor, el estrés y los
conflictos trabajo-familia y familia-trabajo, y las diferencias por género y responsabilidades parentales.
El impacto en el dolor, el estrés y el conflicto trabajo-familia y familia-trabajo, debido al trabajo
obligatorio en el hogar, es de género e influenciado por las responsabilidades de los padres.

% Reflexionan sobre las fallas (las tensiones y contenciones) de cualquier lugar de trabajo, incluida
las implicaciones para los empleados. Argumentan que los avances tecnoldgicos conducen
inevitablemente a que esta modalidad se convierta en la habitual. Por otro lado, los detractores de
trabajar en cualquier lugar sefialan las limitaciones, como el aislamiento social y profesional, y
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bajas de habilidades informéaticas autoevaluadas dentro del contexto del teletrabajo y la
disposicién a teletrabajar en general. Por ejemplo, los trabajadores mayores tienen un mayor
riesgo de desarrollar enfermedades crénicas. En estas circunstancias, puede haber
diferencias en los resultados de salud y bienestar entre los trabajadores home office
mayores y los mas jovenes.

Méas alld de la ubicacion geografica del lugar donde uno trabaja, éstos también
pueden experimentar efectos adversos como resultado del entorno fisico o “microclima” del
lugar donde eligen realizar su trabajo. Los trastornos relacionados con el trabajo que se dan
con mayor frecuencia en el home office fueron migrafas, fatiga visual, tendinitis de hombro,
dolor de espalda, dolores de cuello y dolor de mufieca.

Los trabajadores home office suelen manifestar mayor incidencia de molestias, si
trabajaban durante mucho tiempo en home office, segun informan Beckel y Fisher, 2022)%°,
existe una mayor incidencia de molestias relacionadas con el trabajo. Los trabajadores
home office podrian experimentar problemas de salud relacionados con la computadora en
los proximos cinco afios; el 43% de los trabajadores se quejaron de problemas
musculoesqueléticos. Para el 12% de los que informaron problemas musculoesqueléticos,
los exdmenes médicos revelaron que las complicaciones, como los sintomas de la columna
cervical con tensidon muscular dura, estaban relacionadas con el trabajo.

La cantidad de horas de teletrabajo tiene implicaciones para la salud de los
empleados. Cuantas mas horas teletrabajaban los empleados, mayor era el riesgo de estrés
general percibido. En el estudio de, Vander Elst et al (2017)%, se encontré que el alcance
del teletrabajo estaba directamente relacionado con el agotamiento emocional, el cinismo y
las quejas de estrés cognitivo de los empleados cuando estaba mediado por el apoyo social.
Las quejas mas comunes fueron hombros rigidos, fatiga visual y dolor lumbar; estos
trastornos también llevaron a un tratamiento continuo, que resultaron en un total de 80 dias

de ausencia laboral en el afio anterior. Por su parte, Tomasina y Pisani (2022)*® sostienen

barreras para la adopcion a gran escala. Proponen una agenda de investigacion a largo plazo para
desarrollar un marco sostenible para trabajar en cualquier lugar.

% Revisaron y evaluaron criticamente la investigacién existente sobre el teletrabajo y la salud y el
bienestar de los trabajadores. Ademas, evaluaron cémo la participacion en esta forma flexible de
trabajo afecta la salud y el bienestar de los trabajadores. Desarrollaron un marco conceptual mediante
el que explican el proceso por el cual el teletrabajo puede afectar la salud y el bienestar de los
trabajadores en referencia a factores individuales, de trabajo/vida/familia, organizacionales y de nivel
macro. Estos componentes, son seguidos de recomendaciones metodologicas y fundamentales
destinadas a guiar futuras investigaciones, politicas y practicas.

" Investigaron la relacién entre el alcance del teletrabajo y el bienestar relacionado con el trabajo (es
decir, agotamiento, compromiso laboral y quejas de estrés cognitivo), asi como probar si las
caracteristicas del trabajo actian como mecanismos explicativos subyacentes a esta relacion. Los
empleadores deberian invertir en crear buenos entornos de trabajo entre los teletrabajadores.

% Realizar una revisién sobre el teletrabajo en los aspectos positivos (pros) y negativos (contras) en
relacion con la salud fisica y mental del trabajador. Desde la prevencién se deberan fomentar
acciones dirigidas a politicas vinculadas con la organizacion del teletrabajo. En particular se debera
prestar atencion a los tiempos de trabajo y de descanso, asegurando el denominado derecho a la
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gue teletrabajo tiene aspectos negativos en la salud fisica y mental de los trabajadores,
entre ellos riesgos psicosociales y ergondmicos, tales como alteracion del suefio, la
ansiedad, angustia y la depresiébn, asi como trastornos musculoesqueléticos, el
sedentarismo, el estrés y alteraciones de la vision. La investigacion de McAllister et al
(2022)*°, sugiere que el teletrabajo forzado durante la pandemia de COVID-19 puede estar
relacionado con un mayor riesgo de trastornos musculoesqueléticos relacionados con el
trabajo. Entre sus resultados, solo el 7% de los encuestados informaron una mejora en la
incomodidad desde la transicion al teletrabajo; el 24% reportaron nuevas molestias cuando
trabajaban desde casa que no experimentaron cuando trabajaban en oficina. Ademas, mas
de la mitad (51%) informaron un aumento en la gravedad de su incomodidad relacionada
con el trabajo preexistente desde la transicibn a su entorno de teletrabajo. Estas
proporciones alarmantes indican la necesidad de intervenciones ergondmicas para quienes
trabajan desde casa.

La mayoria de los trabajadores home office suelen no tener estaciones de trabajo en
el hogar bien disefiadas; y suelen quejarse de los muebles incomodos, la falta de
almacenamiento para dispositivos y material de oficina y las malas condiciones de
iluminacién. En cuanto al mobiliario, suelen informarse falta de contacto de los pies con el
suelo o falta de reposapiés en las sillas; posicionamiento débil de la pantalla y areas de
escritorio pequefias, disposiciones inadecuadas de los equipos de telecomunicaciones y
respaldo insuficiente para la columna vertebral (Yadegaripour, et al. 2021)*°

Dorador y Salinas (2020)*! indican que aproximadamente el 86% de los que laboran
en la modalidad home office tienen molestias debido al mobiliario o equipo que adaptar para
trabajar dentro de su hogar, ademas, argumentar que la falta de horarios fijos de trabajo
hace que se laboren mas horas que las que se realizarian en la oficina o fisicamente dentro
dela empresa.

En cuanto a Uso tecnolégico en home office la mayoria de los teletrabajadores lo

hacen durante periodos méas largos sin tomar un descanso de la computadora. Algunos

desconexion. El disefio ergondmico del puesto de trabajo y la realizacion de pausas activas son
elementos que contribuyen también al bienestar del trabajador

% Evaluaron la transicion al teletrabajo en el cuerpo docente y el personal universitario e investigé el
efecto de la configuracion del teletrabajo y la capacitacién en ergonomia sobre la incomodidad
relacionada con el trabajo en el entorno del hogar. Sugieren la necesidad de intervenciones
ergonOdmicas que incluyan capacitacion ergonémica y evaluaciones ergondmicas individuales para
qbuienes trabajan desde casa.

Y Compararon las actividades musculares y los cambios posturales, asi como las molestias en el
cuello y la espalda, como resultado del trabajo con la computadora portatil en una configuracién
convencional y ajustada. La tarea de escribir se asocid con una mayor actividad muscular y una
postura incémoda en comparacion con el trabajo del ratén. En cuanto a la configuracion de la
estacion de trabajo, las modificaciones simples pueden reducir los factores de riesgo de las molestias
musculoesqueléticas.

“L El lograr condiciones de trabajo adecuado es un asunto multifactorial, es decir, no depender sélo de
una cosa, Sino que es un conjunto de condiciones que hay que estudiar y mejorar.
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también trabajan los fines de semana y por la noche. Asimismo, después de trabajar desde
casa durante dos afios, el tiempo que los trabajadores pasan frente a una computadora y la
duracién del uso continuo de la computadora no cambié. Ademas, tanto los periodos de
tiempo frente a una PC sin descansos como el tiempo dedicado a los descansos fueron mas
cortos en casa que en la oficina. Algunos trabajadores tienen una habitacién dedicada al
trabajo y bien equipadas, pero mas del 70 % usaban salas de estar o dormitorios de doble
propésito para realizar su trabajo. Los trabajadores home office pueden usar espacios de
doble propdsito porque consideran qué habitacion en su hogar esta disponible antes de
considerar sus aspectos ergonémicos. Por ello debe enfatizarse la importancia de tener una
sala de trabajo separada: el trabajador en el hogar percibia que era dificil defender sus
limites de trabajo contra los miembros de la familia que a menudo no respetan los espacios
de oficina en el hogar, también pueden enfrentarse a otros factores disruptivos, como el
ruido de fondo que podria llevarlos a preferir trabajar en espacios de coworking (lvasciuc et
al. 2022)*.

Gran parte de lo que sabemos sobre los sintomas musculoesqueléticos y el
teletrabajo esté relacionado con el uso prolongado de la computadora. Los teletrabajadores
generalmente confian en la tecnologia informatica como su principal modo de realizacion de
tareas, y el uso de la computadora se asocia con posturas estaticas prolongadas,
movimientos repetitivos y fatiga de la mufieca y el antebrazo. Posteriormente, estos factores
se asocian con el desarrollo de sintomas y trastornos musculoesqueléticos en el cuello, la
mufieca, los hombros, las manos y la zona lumbar. Aunque las estaciones de trabajo
informéaticas adecuadas y la formacion en ergonomia pueden aliviar estos factores de riesgo
(Pautasso y Pesaresi, 2021)**. Por lo tanto, la aplicacién de medidas e intervenciones
ergondmicas en el hogar tienen un efecto positivo para prevenir enfermedades

profesionales.

2 Analizaron el impacto del teletrabajo en el equilibrio entre la vida laboral y personal, la productividad
y la salud de diferentes generaciones de empleados rumanos. A nivel operativo, este tipo de
investigacion puede determinar el grado de satisfaccion de los empleados en diferentes
empresas/organizaciones e identificar soluciones para aumentar el compromiso

3 Analizaron cudles son las medidas ergonémicas y las intervenciones mas eficaces para prevenir las
enfermedades profesionales que mas afectan a los trabajadores home office. Es importante
considerar el espacio, el mobiliario y las posturas adoptadas durante la jornada laboral en el
teletrabajo, acompafiado de educacién y la realizacion de actividad fisica indicada por un profesional
de la kinesiologia para prevenir y reducir la exposicion a factores de riesgo.
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Capitulo 2: Ergonomia, métodos de evaluacién y preventivos Disefio Metodoldgico

La salud y el bienestar de los trabajadores home office dependen de una
combinacion de recursos laborales, como las caracteristicas del trabajo, el disefio del
espacio de trabajo, el apoyo ergondmico y las tecnologias de la informacién y la
comunicaciéon (TIC). La ergonomia es la disciplina cientifica que investiga y se ocupa de la
comprensién de las interacciones entre las relaciones de los trabajadores y otros
componentes de un sistema, como herramientas, equipos y tecnologias. Del mismo modo,
la ciencia de la ergonomia no estd ligada a un dominio especifico, sino que se ocupa
ampliamente de la interaccion entre los seres humanos y un sistema dado, como una
organizacion dada o la organizacion del trabajo de uno (Werner et al. 2021)**

La macroergonomia es el estudio de los sistemas de trabajo representados a través
de trabajadores que trabajan juntos, usando tecnologia, dentro de un sistema organizacional
(Firescu et al. 2022)*. Este sistema organizativo se representa a través de un entorno
interno, tanto fisico como cultural. La eficacia del sistema de organizacién esta determinada
por el disefio de los subsistemas tecnologico y de personal, y qué tan bien estan disefiados
estos componentes entre si. Dentro del contexto del teletrabajo, la macroergonomia es
crucial para determinar la mejor manera de implementar y apoyar las TIC para el trabajo, y
comprender los factores de riesgo para la salud y la seguridad de los empleados. La
interaccion entre la organizacion, el empleado y la efectividad y disponibilidad de la
tecnologia es un contribuyente principal para el teletrabajo exitoso (Robertson et al. 2012)%°.

Segun la International Ergonomics Association (IEA, 2020)*’, las intervenciones en
ergonomia, se basan en el uso de principios ergonémicos para mejorar el lugar de trabajo y
el proceso de trabajo; teniendo como objetivo mejorar el bienestar humano y el rendimiento
del sistema (Se trata esencialmente de adaptar el trabajo al trabajador. La IEA clasificé la

ergonomia en tres dominios especificos: ergonomia fisica, organizacional y cognitiva.

4 Buscaron demostrar el uso y el valor de la familia de modelos de sistemas de trabajo de la Iniciativa
de ingenieria de sistemas basada en factores humanos/ergonomia para la seguridad del paciente
(SEIPS) para estudiar y mejorar el trabajo del paciente. Demostraron el valor de utilizar la familia de
modelos de sistemas de trabajo SEIPS para estudiar y mejorar las contribuciones de los pacientes y
sus familias al trabajo relacionado con la salud.

5 Sefialan la contribucién de la ergonomia organizacional al bienestar de los empleados a través de
un enfoque sistémico, emocional y espiritual de la interaccién del hombre con la tecnologia, los
sistemas y el entorno organizacional. La principal conclusion de este articulo muestra que la direccién
de las organizaciones debe estar preparada para gestionar los retos del futuro mejorando las
habilidades de los empleados, la adaptabilidad al cambio y la colaboracién con robots.

6 Se propone un enfoque de macroergonomia o disefio de sistemas de trabajo para programas de
teletrabajo para abordar estos nuevos desafios. Este enfoque explica el impacto de los factores de
riesgo organizacionales, psicosociales y laborales en la salud y seguridad de los teletrabajadores. Se
presenta un proceso para gestionar la salud y la seguridad de los trabajadores junto con estrategias
preventivas para proporcionar un entorno de trabajo libre de lesiones.

" La Asociacion Internacional de Ergonomia (IEA) ha publicado una nueva versién de “Competencias
basicas en factores humanos y ergonomia”. Esta revision de las competencias basicas se inicid en
2017 luego de una actualizacion de todos los demas documentos de la IEA relacionados con la
certificacion profesional. La primera fase involucré la comunicacién con algunos de los autores
originales y discusiones informales del consejo de la IEA sobre lo que se necesitaba hacer. Se
incorpord a un documento con texto explicativo, ejemplos de implementaciéon y un glosario.
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El dominio fisico se ocupa de las caracteristicas anatdmicas, antropométricas, fisiol6gicas y
biomecanicas humanas en relaciéon con la actividad fisica. Las intervenciones ergonémicas
de este dominio incluyen mejorar el entorno de trabajo y el equipo, por ejemplo, teclado,
mouse, herramientas manuales, estaciones de trabajo, unidades de visualizacion (PVD) e
iluminacién que se instalan en los trabajadores. El objetivo de estos métodos es reducir la
tension fisica del sistema musculoesquelético, reduciendo asi el riesgo de lesiones.
El dominio organizacional se ocupa de la optimizacion de los sistemas socio-técnicos,
incluidas las estructuras, politicas y procesos organizacionales; por ejemplo, el ritmo de
trabajo, el ciclo de trabajo-descanso y la participacion del trabajador en la toma de
decisiones. Estas intervenciones consisten en permitir un lugar de trabajo y un tiempo de
descanso Optimos para que el sistema musculoesquelético se recupere de la fatiga,
reduciendo asf el riesgo de lesiones a largo plazo (Santos, 2021)%8
El dominio cognitivo se ocupa de los procesos mentales, como la percepcién, la memoria, el
razonamiento y la respuesta motora, mediante la modificacion de los procesos de trabajo y
el entrenamiento. El objetivo de estos métodos es reducir la carga de trabajo mental,
aumentar la fiabilidad y reducir los errores, lo que puede tener un efecto indirecto en la
reduccion de la tension en el sistema musculoesquelético

El planteamiento ergondmico consiste en disefiar los productos y los trabajos de
manera de adaptar estos a las capacidades, necesidades y limitaciones de personas; el
concepto busca evitar que la solucion a los problemas del puesto de trabajo sea el camino
contrario, es decir, exigir reiteradas y numerosas adecuaciones a la persona para adaptarse
al puesto de trabajo (Aceves-Gonzalez et al. 2020)*°

La logica que utiliza la ergonomia se basa en el axioma de que las personas son mas
importantes que los objetos o0 que los procesos productivos; por tanto, en aquellos casos en
los que se plantee cualquier tipo de conflicto de intereses entre personas y cosas, deben
prevalecer las personas. Como principio, el disefio de productos, tareas o puestos de
trabajos debe enfocarse a partir del conocimiento de las capacidades y habilidades, asi
como las limitaciones de las personas (consideradas como usuarios o0 trabajadores,
respectivamente), diseflando los elementos que éstos utilizan teniendo en cuenta estas

caracteristicas.

“8 Este documento describe un marco disciplina de los factores humanos y ergonomia (HFE) que
consta de cuatro dominios principales de accion dentro de la organizacién: (1) Proceso; (2) Producto;
(3) Capacitacién e (4) Investigacion. Su objetivo es demostrar a los actores de la salud,
especialmente a las juntas, la direccion y los profesionales, asi como a la comunidad de factores
humanos, cémo se puede estructurar HFE para responder a los desafios de mejorar el sistema socio-
técnico de salud. Se necesitan ejemplos de aplicaciones sistémicas, practicas y completas

9 La mayoria de las aplicaciones anteriores de factores humanos/ergonomia (HFE) estaban
relacionadas con la ergonomia ocupacional mas que con la seguridad en el cuidado de la salud.
Existe una oportunidad real en servicios de salud de paises de ingresos bajos/medios, para lograr un
progreso mas rapido y sostenible en HFE integrado en la atencién médica que el que se ha
experimentado en los servicios de atencion médica de las naciones mas desarrolladas.
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Actualmente, la ergonomia tiene dos objetivos generales: el primero se refiere a las
organizaciones y su desempefio como la eficiencia, la productividad y la calidad. ElI segundo
objetivo esta centrado en las personas, centrandose en la seguridad, la salud y la
comodidad. Ademas, también enfatiza la comprensién fundamental de las personas, asi
como sus interacciones y aplicaciones para mejorar estas interacciones (Bentley et al.
2016)*°.

Es posible argumentar que un cambio positivo en la productividad esta
intrinsecamente ligado a las condiciones de seguridad y comodidad que las organizaciones
brindan a sus miembros. Esta concepcién se puede asociar al desarrollo de las nuevas
tecnologias de la informacién y la comunicacion (TIC) que contribuyeron a llevar la
innovacién a la organizacion del trabajo como el teletrabajo, el telemarketing y el trabajo en
equipo a distancia a través de la comunicacién mediante ordenadores y dispositivos moviles.

La investigacion en ergonomia adn no se ha centrado en el fendmeno del teletrabajo,
como el estudio de la ergonomia de la oficina en casa. Por lo tanto, las preguntas sobre la
responsabilidad de garantizar condiciones ergonémicas Optimas en la oficina en casa aln no
se abordan. Sin embargo, el teletrabajo ya se identifica como un tema importante para
futuras investigaciones en ergonomia. Debido a la importancia de este tema, las
organizaciones publicas y privadas han estudiado el teletrabajo y las modalidades de trabajo
flexible. Los resultados empiricos de estos estudios muestran que el teletrabajo no solo es
beneficioso para los individuos y sus organizaciones, sino también para la sociedad en su
conjunto (Bosma et al. 2022)°*,

La ergonomia participativa surge como una estrategia particularmente atractiva para
la prevencion de DME a fin de intervenir sobre la exposicion a riesgos ergonémicos en el
trabajo en los paises de renta baja. En dicha estrategia, los diversos actores implicados
participan de manera activa en el diagnéstico y en las propuestas para la minimizacion de
factores de riesgo ergondémicos, entre ellos los biomecanicos.

Segun Nogareda Cuixart (2014)°.el enfoque principal de la ergonomia en el personal
que hace teletrabajo es el disefio de un puesto de trabajo, que permita una buena postura,

menor esfuerzo, menos movimientos repetitivos, mejores alturas y alcances, esto en

* El apoyo social organizacional se asocié con resultados positivos de bienestar. El apoyo del
teletrabajador se asocié con una mayor satisfaccion laboral y una menor tension psicolégica. Ambas
formas de apoyo organizacional redujeron el aislamiento social de los teletrabajadores. El aislamiento
social medié en la relacién entre el apoyo organizacional y los resultados del teletrabajo. Se
observaron diferencias en algunas de estas relaciones entre los teletrabajadores de baja intensidad y
los hibridos.

*1 Investigaron las asociaciones entre trabajar desde casa y la presencia de dolor musculoesquelético
(MSP) durante la pandemia de COVID-19. Los trabajadores a domicilio y, en menor medida, los
trabajadores hibridos, tenian mayores riesgos de tener dolor que los trabajadores en ubicaciones
externas. Los resultados indican la importancia de las medidas para prevenir DME en futuras politicas

ue involucren el trabajo desde casa.

>? Esta Nota Técnica presenta una versién resumida del método para el andlisis ergonémico de las
condiciones de trabajo, elaborado por el Finnish Institute of Occupational Health.
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conjunto con la implementacién de pausas activas, da como resultado una disminucién de
lesiones musculo esqueléticas y la mejora de las condiciones laborales. La base del analisis
ergondmico del puesto de trabajo consiste en una descripcidén sistematica y cuidadosa de la
tarea o puesto de trabajo, para lo que se utilizan observaciones y entrevistas, a fin de
obtener la informacion necesaria. En algunos casos, se necesitan instrumentos simples de
medicion, como puede ser un luxémetro para la iluminacién, un sonémetro para el ruido, un
termoémetro para el ambiente térmico, entre otros.

Las condiciones del area de trabajo, es cdmo esta situado el lugar donde se trabaja,
como lo son los angulos y el tipo de silla, la altura, espacio de la mesa y posicion del
computador. El conocimiento de la ergonomia en la oficina, trae cambios positivos en el
lugar de trabajo con la configuracion y ajustes asociados con el comportamiento, con
importantes mejoras en las posturas de trabajo informatico, reduciendo asi los riesgos
musculoesqueléticos y sintomas (Robertson et al. 2017)%3.

Los estudios desarrollados en los Estados Unidos, India y el sudeste asiatico
(especialmente en Malasia) que utilizan los protocolos National Health Interview Survey
(NHIS), Cornell Musculoskeletal Discomfort Questionnaire y Rapid Upper Limb Assessment
(RULA) indican que los trabajadores de oficina pueden desarrollar trastornos
musculoesqueléticos asociados con la edad. , sexo e indice de Masa Corporal, incluyendo
factores demogréficos, ocupacionales y psicosociales; lo que podria comprometer la calidad
de vida laboral de estos profesionales, exigiendo una intervencién orientada a la ergonomia
para brindar un adecuado confort en sus actividades laborales. Este grupo de trabajadores,
dado el uso habitual de sistemas de informacién que permiten el trabajo a distancia, podria
beneficiarse potencialmente del teletrabajo como un nuevo sistema sociotécnico para
promover la calidad de vida en el trabajo (Shariat et al. 2018)>*

Para prevenir los TME, es esencial cuantificar los niveles de riesgo de exposicion y
desarrollar herramientas para reducir la carga a estdndares razonables para los
trabajadores. Existen distintas categorias de metodologias de evaluacion ergonémicos con
diferentes niveles de precision para evaluar las tareas, las posturas, la frecuencia de los

movimientos, la fuerza y el uso de los musculos en el lugar de trabajo. Tradicionalmente, la

*% Diseflaron una intervencién de macroergonomia consistente en un disefio de lugar de trabajo
flexible y capacitacion en ergonomia de oficina para examinar los efectos en los comportamientos
informéticos, las posturas y las molestias musculoesqueléticas de los trabajadores, y su relacion con
los factores psicosociales. El efecto de la intervencion fue mas fuerte cuando la gerencia respondi6 a
las necesidades ergonémicas de los trabajadores. Este estudio sugiere que una intervencion de
macroergonomia puede producir efectos beneficiosos para las organizaciones y los trabajadores de
oficina e informaticos.

% Examinaron la aparicion de dolor en la parte baja de la espalda, los hombros y el cuello entre los
trabajadores de oficina de Malasia. Los resultados de este estudio demostraron que existia una
correlacion significativa entre el servicio de dolor por género en el hombro derecho e izquierdo. Estos
hallazgos requieren mas investigacién cientifica al igual que la identificacion de estrategias
preventivas efectivas.
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evaluacion del riesgo ergonémico se lleva a cabo ya sea por autoinformes de los
trabajadores o por expertos que observan y evaltan las posturas. (Shezi et al. 2021)°°
Mdltiples instrumentos_han sido usados para valorar el riesgo biomecéanico (carga
dindmica_y la carga estatica, entre los que se encuentran el cuestionario Rapid Upper Limb
Assesment (RULA), desarrollado con el objeto de evaluar la exposicién de trabajadores a
factores de riesgo (biomecanico) que originan una elevada carga postural estatica en donde
se considera la peor postura adoptada en el lugar de trabajo (la duracidn, frecuencia y las
fuerzas ejercidas cuando se mantienen) que puede ocasionar trastornos en algunos
segmentos corporales. A partir de éste, se obtiene una puntuacion que determina el nivel de
Actuacion e indica si la postura es aceptable o no, y si es necesario cambios o redisefios en
el puesto de trabajo; este método permite detectar posibles problemas ergonémicos
derivados de una carga postural excesiva. Para gestionar y prevenir los trastornos
musculoesqueléticos relacionados con el trabajo, es fundamental evaluar la exposicién a los
factores de riesgo e implementar programas de intervencién que reduzcan la carga a niveles
aceptables para los trabajadores (Roman-Liu, 2014)°°
Por lo tanto, los ergonomistas y los profesionales utilizan varias herramientas para
cuantificar los niveles de exposicion. De los diversos métodos de evaluacion, las técnicas de
observacion se han utilizado con mayor frecuencia. Si bien el uso de enfoques de medicion
directa, incluida la captura/medicion de movimiento, el goniémetro electrénico y los sensores
de fuerza de empuje/traccion, ha aumentado minimamente, el uso de métodos de
observacién, como la evaluacion rapida de las extremidades superiores (RULA), Rapid
Entire Body (REBA) y el Sistema de analisis de la postura de trabajo de Ovako (OWAS).
Aungue se han desarrollado y aplicado muchos métodos para evaluar los factores de riesgo
relacionados con los trastornos musculoesqueléticos (TME), se han aplicado con mayor

frecuencia en las industrias para evaluar la carga de todo el cuerpo (Lowe et al.2019)°’.

® Ampliaron una herramienta de evaluacién de riesgos existente y evaluar la aplicabilidad de la
herramienta ampliada evaluando la exposicion ergondémica relacionada con las operaciones de
utensilios de cocina hechos a mano. Se utilizd una matriz de prioridad de accion para guiar la
intervencion. Segun los niveles de accién del RULA, los trabajadores requerian investigacion y
cambios pronto, e investigacion y cambios inmediatos. El uso de una matriz de prioridad de accién fue
apropiado e indicé que todos los trabajadores evaluados estaban dentro del dominio de exposicion
alta a muy alta y requerian medidas correctivas inmediatas. La metodologia utilizada demostré ser
una estrategia efectiva y confiable para identificar la exposicién ergonémica entre los fabricantes de
utensilios de cocina hechos a mano.

*® Presentan un andlisis comparativo de métodos faciles de usar para evaluar la carga
musculoesquelética y el riesgo de desarrollar trastornos musculoesqueléticos. En todos estos
métodos, la evaluacion de la carga consiste en definir los datos de entrada, el procedimiento y el
sistema de evaluacion. Los conceptos de evaluacion de riesgos en diferentes métodos se pueden
utilizar para desarrollar soluciones que conduzcan a un método integral apropiado para todas las
tareas laborales y todas las partes del cuerpo

> Se realiz6 una encuesta basada en la web de profesionales de la ergonomia con certificaciones en
los EE. UU., Canada, Gran Bretafia, Australia y Nueva Zelanda. Algunos métodos de evaluacion
ergondmica parecen haber aumentado en su uso general por parte de los ergonomistas
estadounidenses en comparacién con los datos de 2005. Esto se observo para: RULA, REBA, datos
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La técnica OWAS fue desarrollada por Ovako Oy, una empresa siderlrgica finlandesa, e
identifica cuatro posturas de trabajo para la espalda, tres posturas para los brazos, siete
posturas para las extremidades inferiores y tres categorias de peso de las cargas
manipuladas o cantidad de fuerza utilizada. La técnica REBA es un sistema de andlisis
postural que es sensible a los riesgos musculoesqueléticos en una variedad de tareas,
especialmente en la evaluacion de las posturas de trabajo que se encuentran en el cuidado
de la salud y otras industrias de servicios. Mientras que OWAS y REBA clasifican los
movimientos articulares de todo el cuerpo en algunos grupos, RULA se centré en la
clasificacién de la parte superior del cuerpo, incluido el tronco. En cuanto al método ROSA,
su finalidad es el estudiar el nivel de riesgo en los puestos de trabajos en oficinas. Consiste
en una lista de verificacion basada en diagramas que se desarrollé para cuantificar la
exposicion de los trabajadores a los factores de riesgos en los lugares de trabajo de oficina y
si un lugar de trabajo de oficina requiere una evaluacién o intervencion adicional (Matos y
Arezes, 2015)%,

El método RULA, desarrollado por McAtamney y Corlett (1993)°°, su objetivo es
conocer si los trabajadores estan expuestos a factores de riesgo de TME en las
extremidades superiores durante el desempefio de su trabajo; se propuso para proporcionar
una evaluacion rapida de la carga sobre el sistema musculoesquelético debido a las
posturas del cuello, el tronco y las extremidades superiores, la funcion muscular y las cargas
externas ejercidas. Es una herramienta de cribado basada en la observacion, que se utiliza
para evaluar la exposicion a factores de carga por postura del cuello, tronco y miembro
superior junto con el uso y fuerzas musculares (cargas externas). La administracién de esta
herramienta econdmica no requiere equipo especial ni habilidades previas.

El método valora tres factores: la postura de las diferentes zonas del cuerpo, la carga

o fuerza ejercida y la actividad muscular (postura estatica o movimientos repetitivos. Las

psicofisicos de las extremidades superiores, indice de tension, y ACGIH TLV para el nivel de actividad
de la mano. Se cuestiond el uso de "aplicaciones" de dispositivos moéviles/teléfonos por parte de los
ergonomistas y estas tecnologias actualmente parecen estar en una fase de adopcion temprana con
24-28% de los profesionales que informaron el uso de una aplicacion en su practica de ergonomia.

%8 Evaluaron la presencia de factores de riesgo para trastornos musculoesqueléticos relacionados con
el trabajo (WRMSD) en una oficina utilizando el método Rapid Assessment Office Strain (ROSA). Los
resultados permitieron comprender que las tareas analizadas representan situaciones de riesgo de
incomodidad y, de acuerdo con las directrices del método, pueden ser necesarias mas
investigaciones y modificaciones del lugar de trabajo. La herramienta ROSA es un método util y facil
para evaluar varios factores de riesgo asociados con WRMSD, que también permite el disefio de
rogramas de gimnasia ocupacional especificos.

° Este evaluacién réapida de las extremidades superiores) es un método de encuesta desarrollado
para su uso en investigaciones ergonémicas de lugares de trabajo donde se informan trastornos de
las extremidades superiores relacionados con el trabajo. Esta herramienta no requiere equipo
especial para proporcionar una evaluacién répida de las posturas del cuello, el tronco y las
extremidades superiores junto con la funcién muscular y las cargas externas experimentadas por el
cuerpo. Se utiliza un sistema de codificacion para generar una lista de acciones que indica el nivel de
intervenciéon necesario para reducir los riesgos de lesiones debido a la carga fisica del operador
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regiones del cuerpo en las que se enfoca RULA se dividen en dos grupos (Gomez-Galan et
al. 2020)%°

El uso de la herramienta RULA comprende asignar una calificacion numérica a la
postura de la parte superior de los brazos, la parte inferior de los brazos y las mufiecas
(Puntuacién A) junto con la postura del cuello, el tronco y las piernas (Puntuacién B), y luego
asignar otra calificacibn numérica para factores adicionales que Esfuerzo del sistema
musculoesquelético, como accion repetitiva, carga estética y ejercicio de fuerza para que se
conviertan en Puntuaciéon C (Puntuacién A + uso de musculos + puntuaciones de fuerza
para el grupo A) y Puntuacion D (Puntuacion B + uso de musculos + puntuaciones de fuerza
para el grupo B) respectivamente. Estas calificaciones se puntdan utilizando un algoritmo
para calcular una puntuacion general que va de 1 a 7 y un nivel de accién que va de 1 a 4
gue tiene implicaciones asociadas para la accion correctiva. Esta herramienta RULA permite
que las extremidades superiores izquierda y derecha se evallen por separado, lo que
genera una puntuacion general y un nivel de accion para cada lado del cuerpo (Namwongsa
et al. 2018)%*

Algunas ventajas del método RULA incluyen: ser confiable para usar en tareas
repetitivas, principalmente en las extremidades superiores; se ha aplicado a trabajadores de
areas muy diferentes; el evaluador no necesita experiencia para aplicarlo durante la fase de
observacion; no es muy complejo de aplicar. El método es facil de usar. Y se puede aplicar
con la ayuda de software. Esto se puede usar para sacar conclusiones sobre el potencial de
peligro, aunque debe tenerse en cuenta que aun no se ha demostrado adecuadamente una
relacion concreta entre el valor total de RULA y el potencial de riesgo real. La principal
desventaja de este método de observacién es que no se garantiza la objetividad completa
ya que los observadores objetivan la postura subjetivamente. Ademas, el valor total de
RULA es solo la evaluacion de una instantanea y, por lo tanto, es basicamente mas

adecuado para posiciones estaticas (Tajvar et al. 2022)°2.

% Revelaron las aplicaciones del método RULA en términos de las categorias de conocimiento, pafs,
afo y revista. Concluyen que RULA se puede aplicar a trabajadores de diferentes campos,
generalmente en combinacién con otros métodos, mientras que el avance tecnologico brinda
beneficios para su aplicacion.

®. Evaluaron el nivel de riesgo ergonémico para los usuarios de teléfonos inteligentes y evaluar la
correlacion entre cualquier trastorno musculoesquelético autoinformado y el nivel de riesgo
ergondmico utilizando la herramienta de Evaluacion Répida de las Extremidades Superiores (RULA).
Los resultados de RULA identificaron el alto riesgo ergondémico de los usuarios de teléfonos
inteligentes, esto se debié a dos factores de riesgo clave: la postura y el uso de los misculos. Las
posturas de cuello, tronco y piernas tuvieron un efecto combinado sobre los trastornos
musculoesqueléticos del cuello.

%2 |dentificaron los métodos de observacién publicados que evaltan las exposiciones biomecénicas en
entornos laborales y evaluarlos con referencia a las necesidades de los diferentes usuarios. Con
entrenamiento, los observadores pueden alcanzar resultados consistentes en posturas corporales y
actividades laborales claramente visibles. Al seleccionar un método, los usuarios deben definir sus
necesidades y evaluar cémo los resultados influirdn en la toma de decisiones.
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Una combinacién de analisis de movimiento y RULA ofrece la posibilidad de
cuantificar la clasificacion ergondmica de las posturas y evaluar toda la secuencia de
movimiento al mismo tiempo, y esto ya ha sido aplicado en diferentes investigaciones. Las
unidades de movimiento inercial tienen la ventaja de ser relativamente faciles de
implementar en el campo, lo que las hace adecuadas para estudios de diferentes grupos de
trabajadores directamente en el lugar de trabajo (Holzgreve et al. 2022)%3.

Dado que el teletrabajo es una solucién potencialmente permanente para muchos
empleados (Bick et al., 2020)°*, razén por la cual se deben desarrollar estandares
ergondmicos mas efectivos y mejores practicas para los empleados que realizan home
office, para ayudar a mitigar la influencia del teletrabajo en la incomodidad, especialmente
para aquellos con molestias musculoesqueléticas preexistentes. Como lo sugieren Michael y
Smith (2015)%°, el trabajo home office siempre debe estar respaldado por programas de
ergonomia en el lugar de trabajo que brinden capacitacién, realicen evaluaciones de riesgos
y alivian los riesgos potenciales de trastornos musculoesqueléticos relacionados con el
trabajo. El programa de ergonomia del teletrabajo mas efectivo debe incluir tres
componentes: una evaluacion individualizada para descubrir riesgos y brindar soluciones
para mitigar el riesgo de lesiones en la estacion de trabajo de la oficina en el hogar; equipo
de oficina ergondmico adecuado para la oficina en el hogar; y un componente de
capacitacion para proporcionar empleados con los conocimientos ergonémicos necesarios
sobre las préacticas de trabajo y la posicion del cuerpo. Aunque las evaluaciones
individualizadas pueden no parecer posibles en un entorno de teletrabajo, Blake y Taylor
(2021)°°, validaron recientemente un enfoque para proporcionar evaluaciones virtuales a los
empleados; que incluia una encuesta de incomodidad previa a la evaluacién; videos del

empleado trabajando en su estacién de trabajo; y una evaluacion virtual en vivo donde el

68 Compararon el riesgo ergonémico en las extremidades superiores y el tronco de trabajar en una
oficina en casa con el de trabajar en un lugar de trabajo ergonémicamente optimizado. Los resultados
indican diferencias menores en las extremidades superiores a favor de la estacion de trabajo
ergondmicamente optimizada. Dado que las molestias musculoesqueléticas relacionadas con el
trabajo de las extremidades superiores son comunes entre los trabajadores de oficina, se recomienda
el uso de una estacién de trabajo ergonémicamente optimizada, en funcion de los resultados.

% Documentaron que el 35,2% de la fuerza laboral de EE. UU. trabajé completamente desde su hogar
en mayo de 2020, frente al 8,2 por ciento en febrero. Y que el 71.7 por ciento de los trabajadores que
podian trabajar desde casa efectivamente lo hicieron en mayo. Segun las tendencias histéricas,
consideran que aquellos que trabajaban de forma remota antes de la pandemia aumentaran su
frecuencia después de que se les permita regresar a sus oficinas.

% los administradores de riesgos pueden desempefiar un papel clave en el desarrollo de mejores
politicas de trabajo remoto, incluida la aplicacion de soluciones ergondmicas disefiadas para reducir
las lesiones y facilitar la eficiencia.

% El COVID-19 requirié que los ergonomistas proporcionaran evaluaciones de ergonomia de oficina
virtual. Respondimos desarrollando un proceso de evaluaciéon lo mas parecido posible a nuestro
proceso de evaluacién en persona para garantizar que no se comprometiera la calidad del informe y
las recomendaciones. Hemos tenido éxito en el uso de videos pregrabados y chat de video para
capturar informacion clave sobre el entorno de la oficina en el hogar de un empleado, realizar ajustes
en la estacion de trabajo del empleado y brindar recomendaciones solidas para mejorar.
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evaluador brinda recomendaciones para mejorar la estacién de trabajo Por lo tanto, se
puede limitar la variabilidad de la estacion de trabajo asegurando de que todos tengan una
estacion de trabajo basica cuando trabajan desde casa, como silla ajustable, mouse,
teclado, monitor; y brindar capacitacion sobre como ajustar esta estacion de trabajo, asi se
reduciria la incomodidad reportada entre los trabajadores home office.

Para disefiar espacios de trabajo se requiere considerar el estudio de puesto de
trabajo, que comprende dos fases principales: analisis de tareas y experimentacion. La
primera tiene como objetivo recoger los datos y plantear el problema; lo que permite
determinar las variables caracteristicas con relacion a variable-criterio. En la segunda fase
se aplican los cambios y soluciones que deben llevarse a cabo teniendo en consideracion el
anélisis de tareas (Sousa-Uva et al. 2021)°".

Los empleados que trabajan en un entorno de home office deben contar con el
respaldo de un programa de ergonomia que proporcione equipos de oficina ajustables, la
capacitacion ergondémica necesaria y una evaluacion virtual para garantizar la configuracion
adecuada de la estacion de trabajo. Los empleados que trabajan a distancia a menudo
tienen poca conciencia y conocimientos relacionados con cuestiones ergondmicas y de
seguridad dentro de sus hogares. Ademas, muchas empresas carecen de regulaciones y
politicas suficientes con respecto a la configuracién y la evaluacién ergondmica de los
espacios de trabajo remotos y en el hogar. A estos problemas se suma la falta de informes
confiables sobre la frecuencia y la gravedad de las lesiones para los empleados que
trabajan a distancia.

Cuando los trabajadores home office no reciben la capacitacion y los recursos
ergondmicos adecuados, como una estacion de trabajo ergondémica proporcionada por la
organizacion, asistencia técnica suficiente para evaluar y ajustar la estaciéon de trabajo
seglin sea necesario, y capacitacion sobre las mejores practicas ergondmicas y/o de
teletrabajo, incurren en mayores problemas musculoesqueléticos y riesgos psicosociales
(Furuya et al. 2022)°%8

Los teletrabajadores a menudo establecen sus propios espacios de teletrabajo y se
involucran en comportamientos riesgosos, como trabajar desde el sofa u otros espacios de

trabajo incomodos. Generalmente se desconoce la habitacion en la que el trabajador

67 Caracterizaron el teletrabajo durante la primera ola de la epidemia de COVID-19 en Portugal e
identificar los principales predictores de la satisfaccion con el teletrabajo. Sus hallazgos apuntan que
el ambiente de trabajo y la cultura organizacional juegan un papel crucial en afectar la satisfaccion del
teletrabajo. Se necesitan mas estudios para monitorear la satisfaccion del teletrabajo y sus efectos en
la salud fisica y mental, para que Salud (y Seguridad) Ocupacional y Publica pueda identificar e
implementar las mejores intervenciones que permitan promover la salud individual y fomentar un
ambiente de trabajo saludable para los teletrabajadores. .

% Investigaron los impactos en la salud relacionados con el teletrabajo se han convertido en
preocupaciones importantes. Su revision identific6 una falta de intervencion e investigacion
comparativa sobre problemas de salud con el teletrabajo y rewveld la necesidad de realizar
investigaciones con comparaciones claras en estudios posteriores a COVID-19.
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desarrolla actividades ocupacionales en el hogar, lo que también es fundamental para la
gestion de riesgos laborales, sin la formacion adecuada, es probable que los trabajadores no
sean conscientes del riesgo que estos y otros comportamientos de trabajo a domicilio
pueden tener sobre su potencial para desarrollar trastornos musculoesqueléticos crénicos.
En consecuencia, la capacitacion en ergonomia de la oficina en el hogar mejora el
conocimiento, las actitudes y las practicas ergonémicas de los trabajadores. Ademas, se
asocia con menos dolor e incomodidad para los trabajadores que reciben la capacitacion.
Asi como se adaptan mas rapido al teletrabajo que los que no reciben formacion. Esto indica
que la formacién en ergonomia puede tener efectos beneficiosos tanto para la salud fisica
como psicoldgica del teletrabajador (Kotera y Correa Vione, 2020)%°

La adiciébn de dispositivos periféricos, como un monitor externo, un teclado y un
mouse a una computadora portatil, aunque no es una practica comun, suele ser el enfoque
de los médulos de capacitaciéon en ergonomia. Estudios centrados en la eficacia de dichos
modulos de capacitacion muestran que el conocimiento de la ergonomia, la postura, la
conciencia corporal y las practicas laborales al usar una computadora portatil mejoran con la
capacitacion. Ademas, la combinacién de capacitacion con equipo de oficina ajustable y
apropiado produce mejores posturas de trabajo y mejora las condiciones de trabajo que la
capacitacién o el equipo ajustable solo (De Vincenzi et al. 2022)"°.

Muchos empleados ahora se ven obligados a realizar su trabajo en la mesa de la
cocina o en el sofd, entre otros lugares. Ademas, la computadora portatil generalmente no
se alinea de acuerdo con las pautas ergonémicas, sino que simplemente se coloca sobre la
mesa o0 en el regazo. Asimismo, las pantallas de los dispositivos moviles suelen ser muchas
veces mas pequefias que los monitores ergondmicos, donde la distancia entre los ojos y la
pantalla idealmente deberia ser de 50 a 70 cm, mientras que también se debe prestar
atencion a la incidencia adecuada de la luz. Ademas, el mouse y el teclado deben ser
externos, es decir, separados de la pantalla, para apoyar una postura ergonémica. La silla
de cocina tampoco suele estar disefiada para usarse durante varias horas seguidas; por

ejemplo, no tiene una seccion de apoyo en la region lumbar y, a menudo, no tiene

% Analizaron los impactos psicoldgicos de Nuevas formas de trabajar (NWW) vy la calidad y cantidad
de la investigacion. Se evaluaron los estudios dirigidos a los resultados psicolégicos. Consideran que
sus hallazgos pueden informar a los tomadores de decisiones en el lugar de trabajo para implementar
NWW de manera efectiva, y a los investigadores para mejorar la calidad y la utilidad de futuros
estudios

® Describen las consecuencias de la pandemia en la organizacién del trabajo mediante el analisis de
como el cambio hacia el trabajo remoto o desde el hogar afecté la productividad, el rendimiento y el
bienestar de los empleados. Proporcionan una descripcion de las acciones de ejecucion
organizacionales reportadas en la literatura. Discuten las implicaciones administrativas y practicas,
como las acciones de ejecucion, las estrategias de gestion de equipos y las iniciativas para promover
la salud fisica y mental de los empleados.
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reposabrazos. Ademas, no muchas mesas de comedor poseen un tablero ajustable en
altura y, por lo tanto, ergonémico (Baker et al. 2018)"*.

En una encuesta realizada por Moretti et al. (2020)?, el 36 % de los encuestados
afirmé que se habia producido dolor de espalda o de cabeza debido a un equipo de trabajo
ergondmico deficiente. En este contexto, el 34 % critico la falta o el inadecuado
equipamiento del lugar de trabajo en el hogar, mas del 40 % de los trabajadores de oficina
en el hogar informaron que sufrian de dolor moderado a intenso, y las regiones afectadas
representaban principalmente la parte inferior y superior de la espalda, el cuello y los ojos;
donde experimentaron una exacerbaciéon del dolor de cuello en el 50% de los trabajadores
home office.

El trabajo futuro debe incluir el desarrollo de un paquete de teletrabajo
estandarizado, de modo que cualquier empleado que haga la transicién al teletrabajo reciba
el mismo conjunto de equipos de oficina ergonémicos ajustables, la capacitacion necesaria
para ajustar este equipo y acceso a un ergonomista capacitado que pueda ayudar a abordar

cualquier problema.

™ Los cambios observados sugieren que permanecer sentado durante periodos prolongados puede
tener consecuencias para las molestias musculoesqueléticas y la funcién cognitiva, y se recomiendan
descansos para interrumpir los periodos prolongados de tiempo sentado.

2 Examinaron el impacto del trabajo a domicilio en la productividad y satisfaccién laboral percibidas,
el estrés relacionado con el trabajo y los problemas musculoesqueléticos (MSK). Segun sus datos, el
entorno doméstico parece no ser el adecuado en la poblacidn de trabajadores mdviles, con un mayor
riesgo de problemas de salud mental y MSK, que afectan especiaimente a la columna vertebral.
Abordar estos problemas puede reducir significativamente los riesgos para la salud y, por lo tanto,
mejorar la productividad y la satisfaccion en el trabajo y reducir los costos.
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El siguiente trabajo, segun el grado de conocimiento se caracteriza por ser del tipo
descriptivo, ya que se busca especificar propiedades, caracteristicas y aspectos
relacionados con prevalencia de riesgo de sufrir lesiones musculotendinosas y las
estrategias preventivas utilizadas en base a los resultados obtenidos por el método RULA en
trabajadores home office.

El tipo de disefio segun la intervencion del investigador, es no experimental, ya que
se realizan sin la manipulacién directa de las variables, y ademas es observacional porque
no se manipulan las variables, solo se observan asi como se dan en la realidad. Se
observaran los fendmenos en un momento dado y guardando registro de las variables
involucradas para su ulterior analisis (Sampieri, Fernandez Collado y Baptista Lucio, 2018)

Segun el tipo de informacién buscada es del tipo cuali-cuantitativo, ya que se fijaran
las variables en forma previa al trabajo de campo, y se obtendra como resultado la cantidad
de casos correspondientes a cada variable y luego se realizara una descripcion y analisis de
la situacién, permitiendo examinar los datos obtenidos en la investigacion con el proposito
de estudiar con métodos estadisticos, las variables de estudio.

Segun la temporalidad que se investiga, es de corte transversal, ya que se
recolectan datos, centrdndose en medir una o mas variables durante un solo momento y en
un tiempo Unico sin seguimiento a través del tiempo, de los cambios individuales que vayan
surgiendo. Ademds, es retrospectivo, ya que se revisa y recopila la informacién mediante
imagenes de video efectuadas en el tercer trimestre del afio 2020

El universo esta conformado por todo el personal laboral que realiza home office de
la ciudad de Mar del Plata durante el afio 2020.

La muestra es no probabilistica por conveniencia y esta compuesta por 50
trabajadores que realiza home office, de ambos sexos, de entre 18 y 65 afios, de la ciudad
de Mar Del Plata, durante el tercer trimestre del 2020

Este trabajo dispone de un criterio de inclusion, pudiendo participar del mismo, una
vez aceptado el consentimiento informado, todas aquellas personas que estén en situacion
de trabajo home office en la ciudad de Mar del Plata, debido a la pandemia que afecté al
mundo a partir del afio 2020.

Los datos se recabaran a través de un video de treinta segundos de duracién en el
cual se pueda observar facilmente su lugar habitual de trabajo, su postura, la posicion de la
computadora y que esté preferentemente filmado por un tercero.

Una vez aceptado el consentimiento informado y obtenido el video y, se procede a analizar
su postura mediante el método RULA para identificar aquellas mas significativas o
peligrosas. Una vez analizado el video, si se detecta algiun componente negativo, se le
informa a la persona estudiada con el fin de asesoramiento para su correccion y asi, evitar

futuras complicaciones.
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Posteriormente, los datos obtenidos seran procesados estadisticamente, para poder
relacionar las variables y llegar a conclusiones favorables y a futuro poder continuar y
brindar informacién a préximos estudios de investigacion.

Variables

Sexo:

Definiciébn conceptual: Conjunto de caracteristicas fisicas y constitucionales de los seres
humanos, por las cuales se determinan como femenino /masculino

Definicibn Operacional: Conjunto de caracteristicas fisicas y constitucionales de los
trabajadores home office, por las cuales se determinan como femenino /masculino. El dato
se releva a través del cuestionario por medio de una pregunta dicotdémica, y se considera

Femenino / Masculino y se registra en la grilla de observacion

Edad:

Definicién conceptual: Periodo de vida humano a la fecha.

Definicion Operacional: Periodo de la vida a la fecha, los trabajadores home office que se
toma desde la fecha de nacimiento. El dato se releva a través del cuestionario expresando la
cifra en la unidad de afios cumplidos, por medio de una pregunta abierta de respuesta corta.

Y se registra en grilla de observacion.

Frecuencia diaria de trabajo

Definicién conceptual: Cantidad de horas de trabajo, periodo de tiempo diario dedicado a
realizar actividades home office.

Definicion operacional: Cantidad de horas de trabajo, periodo de tiempo diario dedicado a
realizar actividades home office. El dato se obtiene a través de la encuesta y es medido en
rangos de horas. Se dividird en: mas de 2 a 4 horas; mas de 4 a 6 horas; mas de 6 a 8 horas

y mas de 8 horas.

Evaluacion de riesgos de trastornos musculo tendinosos

Definicién conceptual: Identificacion de factores de riesgo o condiciones de tipo laboral que
pueden afectar a los trabajadores home office, para valorar cuales de ellas representan un
mayor riesgo. La evaluacién de la carga postural o carga estatica es una de las medidas
fundamentales a adoptar en la mejora de puestos de trabajo.

Definicion operacional: Identificacion de factores de riesgo o condiciones de tipo laboral que
pueden afectar a los trabajadores home office, para valorar cuales de ellas representan un
mayor riesgo. La evaluacién de la carga postural o carga estética es una de las medidas
fundamentales a adoptar en la mejora de puestos de trabajo home office. Uno de los

métodos observacionales para la evaluacién de posturas mas extendido en la préactica es el
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método RULA, este relevamiento o recoleccién de datos permitiendo identificar los factores
de riesgo que padece el trabajador.

Se indagard a través del método RULA, los angulos y posiciones formadas por diferentes
partes del cuerpo con respecto a determinadas posiciones de referencia. La carga o fuerza
manejada por el trabajador’®. Las caracteristicas de la actividad muscular desarrollada por el
trabajador (dindmica, estatica, repetitiva o sujeta a posibles cambios bruscos). Se asigna
una puntuacion a cada zona corporal (mufieca, brazos, tronco...) para, en funcion de dichas
puntuaciones, asignar valores globales a cada uno de los grupos A y B por medio de dos
tablas. La clave para la asignacion de puntuaciones a los miembros es la medicién de los
angulos que forman las diferentes partes del cuerpo del trabajador. Posteriormente, las
puntuaciones globales de los grupos Ay B son modificadas en funcién del tipo de actividad
muscular desarrollada, asi como de la fuerza aplicada durante la realizacién de la tarea. Por
ultimo, se obtiene la puntuacion final a partir de dichos valores globales modificados. El valor
final proporcionado por el método RULA es proporcional al riesgo que conlleva la realizacion
de la tarea, de forma que valores altos indican un mayor riesgo de aparicion de trastornos
musculoesqueléticos.

Informacion requerida por el método: Los angulos y posiciones formadas por diferentes
partes del cuerpo con respecto a determinadas posiciones de referencia. La carga o fuerza
manejada por el trabajador. Las caracteristicas de la actividad muscular desarrollada por el
trabajador (dinamica, estatica, repetitiva o sujeta a posibles cambios bruscos).

A continuacion se especifica el método de evaluacion RULA

A. ANALISIS DE BRAZO, ANTEBRAZO Y MUNECA

1) Calificar la posicion del BRAZO, segun el angulo del hombro.

+20 a -20° | -20° en_ext. 20° a 45° 45° a 90° =90° Corrija Puntaje

+1 +2 +2 +3 -+ Adiadir 1, si levanta
el hombro
/ Adiadir 1, si hay
_go= |abduccion (separa-
/ \ 452-90° cion del cuerpo)
202-a5° Restar 1., si1 el brazo

esta apoyvado o sos-
tenido.

20° 202 =202

2) Calificar la posicion del ANTEBRAZO, segun el angulo del codo.

60° a 100° | 0-60° & =100° Corrija Puntaje

+1 +2
Afadir 1, si el brazo cruza la linea media del cuerpo ¢ se
sitiia fuera de la linea a mas de 45°

60%-100% 0-60% o
=100%2

3) Calificar la posicion de la MUNECA.

. El método divide el cuerpo en dos grupos corporales, el grupo A que incluye los miembros

superiores (brazos, antebrazos y mufiecas) y el grupo B, que comprende las piernas, el tronco y el
cuello. El método RULA se aplica por separado al lado derecho y al lado izquierdo del cuerpo



Disefio Metodoldgico

0° +15%°a -15° >+15° 0 <-15° Corrija Puntaje
+1 +2 +3 Amnadir 1, si:
—
i
ki)
4) Calificar la Torsion de MUNECA.
+1 +2 Puntaje

GIROS DE MUNECA

Principalmente en la mitad
del rango de giro de mufieca

En el inicio o final del rango
de giro de la mufieca

5) Asignar puntaje de postura de brazo, antebrazo y mufiecas utilizando los valores de los pasos 1),

2) 3) y 4) segun Tabla A.

TABLA A: EXTREMIDADES SUPERIORES - PUNTUACION POSTURA

Postura mufieca
1 2 e
Hombro Codo
Giro Giro Giro Giro
1 2 1 2 1 2 1 2
1 1 1 2 2 2 2 3 3 3
2 2 2 2 2 3 3 3 3
3 2 3 3 3 3 3 -1 4
2 1 2 3 3 3 3 4 -4 4
2 3 3 3 3 3 4 <4 4
3 3 4 4 - - 4 5 5
3 1 3 3 4 -4 k) 4 5 5
2 3 4 4 -4 < 4 5 5
3 -1 4 4 -1 <1 5 5 5
4 1 -4 4 4 -4 k) 5 5 5
2 -4 kS 4 -4 4 5 5 5
3 -1 4 4 5 5 5 6 6
= 1 5 5 5 5 5 6 (& 7
2 5 6 6 6 6 r 7 7
3 o [} 6 7 7 7 7 8
o 1 7 7 7 7 7 8 8 9
2 8 8 8 8 8 9 9 ]
3 9 9 9 9 9 9 9 9
6) Agregar puntaje por uso de MUSCULATURA
St la postura es principalmente estatica (mantenida por mas de 1 minuto), o; | Afiadir +1

St hay actividad repetitiva (4 veces por minuto o mas)

7) Agregar puntaje por FUERZA O CARGA ESTATICA: Postura mantenida mas de 1 minuto
INTERMITENTE: Postura mantenida estatica menos de 1 minuto o con frecuencia < 4/min.
REPETITIVA: Frecuencia 4/min

FUERZA | Menorde 2 De2al0 De 2 a 10 kilos, Mayor de 10 kilos,
O kilos, kilos, estatica o repetitiva; estatica o repetitiva;
"ARGA | intermitente intermitente | 6 Mayor de 10 kilos, 6 Carga de impacto,
intermitente de cualquier intensidad
Anadir +0 +1 +2 +3
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8) Con el puntaje obtenido sumando los pasos 5), 6) y 7), encuentre la puntuacién final de las
extremidades superiores entrando en la primera fila de la Tabla C
TABLA C: EXTREMIDADES SUPERIORES - PUNTUACION FINAL

Puntuacion cuello, tronco, piernas
1 2 3 4 5 6 T+
1 1 2 3 3 4 5 5
2 2 2 3 4 4 5 5
Puntuacion 3 3 3 3 4 4 S5 6
extremidad 4 3 3 3 4 5 6 6
superior S5 4 4 4 S5 6 7 7
6 4 4 5 6 6 7 7
7 5 5 6 6 7 7 7
8 5 5 6 7 7 7 7
B. ANALISIS DE CUELLO, TRONCO Y PIERNAS
9) Calificar la posicién del CUELLO
0al0° 10°a 20° >2(° Extension Corrija Puntaje
4. Afadir 1, si gira cuello
A |Afadir 1, si lateraliza el cuello
10) Calificar la posicién del TRONCO:
0° 0°a 20° 20° a 60° =>60° Corrija Puntaje
+1 +2 +3 +4
Anadir 1, si
torsiona el tronco
Anadir 1, si
lateraliza el tronco
11) Calificar la posicion de PIERNAS
1 2 Puntaje
EXTREMIDADES
INFERIORES Si piernas y pies estan bien | Si piernas o pies no estancorrecta-
apoyados y equilibrados mente apoyados o equilibrados
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12) Asignar puntaje de postura de cuello, tronco y piernas entrando en la Tabla B con los valores de
los pasos 9), 10) y 11).
TABLA B: CUELLO, TRONCO, PIERNAS- PUNTUACION POSTURA

Tronco - Puntuacion postura

Si hay actividad repetitiva (4 veces por minuto 0 mas)

Cuello 1 2 3 4 5 6
Piernas Piernas Piernas Piernas Piernas Piernas
1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
1 1 3 2 3 3 4 5 5 6 6 7 7
2 2 3 2 3 4 5 5 5 6 7 7 7
3 3 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 7
4 5 ) 5 6 6 7 7 7 7 7 8 8
5 7 7 7 7 7 8 8 8 8 8 8 8
6 8 8 8 8 8 8 8 9 9 9 9 9
13) Agregar puntaje por uso de MUSCULATURA
Si la postura es principalmente estatica (mantenida por mds de | minuto), o: Afiadir +1

14) Agregar puntaje por uso de FUERZA O CARGA

ESTATICA: Postura mantenida mas de 1 minuto

INTERMITENTE: Postura mantenida estatica menos

REPETITIVA: Frecuencia 4/min

de 1 minuto o con frecuencia < 4/min.

FUERZA |[Menor de 2 kilos,| De 2 a 10 kilos, De 2 a 10 kilos, Mayor de 10 kilos,
(0] intermitente intermitente estatica o repetitiva; estatica o repetitiva;
CARGA 6 Mayor de 10 kilos, | 06 Carga de impacto,
intermitente de cualquier intensidad
Aidiadir +0 +1 +2 +3

15) Con el puntaje obtenido sumando los pasos 12), 13) y 14), encuentre la puntuacién final de cuello,

tronco y piernas en la fila superior de la Tabla C
TABLA C: CUELLO, TRONCO, PIERNAS - PUNTUACION FINAL

!

Puntuacion cuello, tronco, piernas

1 2 3 4 5 6 7 O+
1 1 2 3 3 4 5 5
2 2 2 3 4 4 5 5
Puntuacion 3 3 3 3 4 4 5 6
extremidad 4 3 3 3 <4 5 6 6
superior s 4 3 4 5 6 7 7
6 4 4 5 6 6 7 7
7 5 5 (3] (3] 7 7 7
8 o0 + 5 5 6 7 7 7 7
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16) Finalmente, entrando en la Tabla C con los valores asignados en 8) para extremidades superiores
y en 15) para cuello, tronco y piernas, se obtendra la puntuacion final del caso analizado.

Puntuacion cuello, tronco, piernas
1 2 3 4 5 6 70+
1 1 2 3 3 4 5 5
2 2 2 3 4 4 5 5
Puntuacion 3 3 3 3 4 4 5 6
extremidad 4 3 3 3 4 5 6 6
superior 5 4 4 4 5 6 7 7
6 4 4 5 6 6 7 7
7 5 5 6 6 7 7 7
80+ 5 5 6 7 7 7 7

C. INTERPRETACION DE LOS NIVELES DE RIESGO Y ACCION:

e Nivel de accion 1: Puntuacion 1 6 2: Indica que postura aceptable si no se repite 0 mantiene
durante largos periodos.

e Nivel de accion 2: Puntuacion 3 6 4: Indica la necesidad de una evaluacion mas detallada y la
posibilidad de requerir cambios.

e Nivel de accion 3: Puntuacion 5 6 6: Indica la necesidad de efectuar un estudio en
profundidad y corregir la postura lo antes posible.

e Nivel de accion 4: Puntuacion 7 6 +: Indica la necesidad de corregir la postura de manera

inmediata.

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Nombre de la evaluacion: ANALISIS ERGONOMICO TRAVES DEL METODO RULA EN
TRABAJADORES MODALIDAD HOME OFFICE, DURANTE LA CUARENTENA DEBIDO AL
COovID19

Se me ha invitado a participar de la siguiente evaluacién, explicandome que consiste en la
realizacion de una encuesta kinesiolégica.

Los datos recabados servirdn de base a la presentacién de la tesis de grado sobre el tema
arriba enunciado, que serd presentado por la Maria Sol Martinez, estudiante de Licenciatura
en Kinesiologia y Fisiatria de la Universidad Fasta.

El cuestionario! consiste en la recoleccién de datos relacionados con el tema arriba
enunciado. La misma no provocara ningun efecto adverso hacia mi persona, ni implicara
algun gasto econdmico, pero contribuira en el conocimiento de la prevalencia de riesgo a
sufrir lesiones musculo tendinosas en trabajadores home office y de qué modo se evitan las
mismas mediante estrategias preventivas utilizadas en base a los resultados obtenidos por
el método RULA en trabajadores home office durante el tercer trimestre del 2020.

La firma de este consentimiento no significa la pérdida de ninguno de mis derechos que
legalmente me corresponden como sujeto de la investigacion, de acuerdo a las leyes
vigentes en la Argentina.

Si usted contesta el siguiente cuestionario de una forma afirmativa acepta formar parte
voluntariamente de la muestra, quiere decir, que da su consentimiento.
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En esta investigacion se busca determinar la prevalencia de riesgos de trastornos
musculotendinosos en trabajadores home office y de qué modo incide la implementacion
estrategias preventivas utilizadas en base a los resultados obtenidos por el método RULA,
durante el tercer trimestre del 2020. Para ello se recabaron datos a través de registro de
imagenes para evaluar posturas del trabajador mediante el método RULA, se identificaron
aquellas mas peligrosas; en base a ello se les sugirié un plan de prevencion, y se volvio a
valorar el riesgo; luego se codificaron y tabularon los datos obtenidos mediante la
elaboracion de una matriz, y finalmente se realizd un andlisis descriptivo e interpretativo en
respuesta a las variables propuestas, cuyos resultados se presentan a continuacion:

En el siguiente grafico se puede observar la distribucion segin sexo de los

trabajadores home office

Grafico N° 1: Sexo de los Trabajadores Home Office

[NOMBRE DE
CATEGORIA]
[PORCENTAJE]

Femenino
58%

n=50
Fuente: elaboracién propia
Con relacién a esta variable, la muestra refleja una paridad de sexo, con un leve
predominio del 58% en mujeres en trabajo home-office, siendo el porcentaje menor el

masculino con 42%.
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En el siguiente grafico se pueden observar la distribuciéon de las edades de los
trabajadores

Grafico N° 2: Rango de Edad de los Trabajadores
100%
90%
80%
70%
60%

50%

40%

30%

o i

o i

de 20 a 25 afos de 25 a 30 afios de 30 a 35 afios mas de 35 afios

n=50
Fuente: elaboracion propia
En lo referente a la variable edad, en el grafico n°2 se puede observar que el rango
de edad que abarca el estudio es variado, con mayor predominio de trabajadores home
office de entre los 25y 30 afos (54%).

En el siguiente grafico, se observa la frecuencia diaria de trabajo de los participantes

Grafico N° 3: Frecuencia Diaria de Trabajo

Mads de 8 horas :6%
De 6 a 8 horas QLQ%
De 4 a6 horas ng‘%

De 2 a4 horas :18%

n=50 0% 20% 40% 60% 80% 100%

Fuente: elaboracion propia
Con respecto a esta variable, la mayoria de los trabajadores realiza la actividad
home office de entre 6 a 8 horas diarias (42%), en segundo orden el 34% realizan su

actividad entre 4 a 6 horas por dia, mientras que en proporciones menores, trabajan desde
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sus hogares menos de 4 horas (18%), y una minoria hacen home office mas de 8 horas

6%).
(
En el siguiente grafico se puede observar los espacios donde predominantemente

realizan su labor los trabajadores home office

Grafico N° 4: Lugar Desde Donde Realizan Trabajo

Cama
6%

-

Mesa
64%

Escritorio
30%

n=50

Fuente: Elaboracion Propia
Tal como exhibe el grafico n°4 hay tres lugares donde los trabajadores realizan sus

tareas, la cama, el escritorio y la mesa con predominio de este Ultimo del 64%, aunque lo

recomendable para el cuidado ergondmico sea el escritorio.

En el siguiente grafico se puede observar la cantidad tiempo que cada trabajador

realiza su labor en el lugar elegido.

Grafico N° 5: Tiempo de Permanencia en el Lugar Elegido para Trabajar

Escritorio - 12% -
Cama 4%'

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
n=50 B Mas de 8 horas B M3s 6 a 8 horas Mas de 4 a 6 horas B Mas de 2 a 4 horas
Fuente: elaboracién propia

Con respecto al tiempo que los trabajadores home office permanecen en el lugar

elegido para realizar su labor, se observa que dentro de los que trabajan en la mesa, el
40%, lo hacen entre 2 a 6 horas y el 24% lo efectian entre mas de 6 a 8 horas 0 mas:

Agquellos cuya labor la realizan desde el escritorio, el 20% permanecen menos de 6 horas, y
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el 10% perduran en dicho espacio entre 6 u 8 horas 0 mas. Los trabajadores que eligen

trabajar desde la cama, el 6% perduran menos de 6 horas.
A continuaciéon se describe la presencia de trastornos musculoesqueléticos previos a

trabajar en home office.

Grafico N° 6: Presencia de Trastornos Musculoesqueléticos Previos

Con trastornos
previos
44%

Sin trastornos
56%

Fuente: Elaboracion Propia
Los resultados de la muestra reflejan que la mayor proporcion de trabajadores home

office, especificamente un 56%, presentan antecedentes de trastornos musculoesqueléticos.

En el siguiente grafico se puede observar el riesgo de trastornos

musculoesqueléticos segln la evaluacion ergonémica con el método RULA

Grafico N° 7: Riesgo de Padecer Trastornos Musculoesqueléticos

Sin Riesgo
34%

Con Riesgo
66%

n=50

Fuente: Elaboracion Propia
A través del analisis ergondmico del puesto de trabajo, ha sido disefiado para servir

como una herramienta que permite tener una vision de la situacion. A partir del andlisis
ergonémico con método RULA de trabajadores modalidad homeoffice tomada en Mar del

Plata durante la pandemia especificamente el tercer trimestre del 202, donde la prevalencia
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de riesgo de trastornos musculoesqueléticos hallada fue del 66%, mientras que solo el 34%
no presentaron riesgos.

Aquellos participantes con riesgo de lesion fueron asesorados sobre su ergonomia, a
través de un plan de prevencion, han realizado diferentes cambios posturales y estructurales
para evitar las mismas. A continuacién de describe el riesgo de padecer desordenes

musculoesqueléticos, posterior a la aplicacién de un plan ergonémico de prevencion

Grafico N° 8: Riesgo de Padecer Trastornos Musculoesqueléticos Post Plan de Intervencion Ergondmica

Con Riesgo
Sin Riesgo 16%

84%

n=50

Fuente: Elaboracion Propia
Con respecto a esta variable, una vez que a los trabajadores home office, se les
suministraron pautas ergonémicas y adaptaciones preventivas de los puestos de trabajo,
solo el 16% de la muestra continGan con riesgos de trastornos musculoesqueléticos,

mientras que el 84% no presentan.
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Conclusiones

El fenédmeno causado por la irrupcion del COVID-19, ha tenido multiples
derivaciones, que han producido a las personas a nuevos estilos de vida basados en las
tecnologias; y donde basicamente el home office ya no fue simplemente una opcién
moderna. En esta rapidez en las medidas adoptadas, no se puedo contemplar
apropiadamente diferentes factores adversos del entorno del puesto de trabajo remoto en
casa, como lugares totalmente inapropiados; y otras inherentes al trabajador, como la
adopcion de posturas inadecuadas, el desconocimiento de medidas ergondmicas
adecuadas, entre otros, que son factores de riesgo relevantes en la produccién de trastornos
musculoesqueléticos

El objetivo principal de este trabajo fue evaluar la prevalencia de riesgos de
trastornos musculotendinosos en trabajadores home office y de qué modo incide la
implementacién estrategias preventivas utilizadas en base a los resultados obtenidos por el
método RULA, durante el tercer trimestre del 2020.

Luego del andlisis de los datos obtenidos e interpretacién de los resultados y segin
los objetivos de esta investigacion, se concluye que la muestra de trabajadores home office
presenta una paridad de sexos, con una leve tendencia de sexo femenino. Un poco mas de
la mitad de los trabajadores de la muestra poseen méas de 25 a 30 afios de edad.

La frecuencia diaria de trabajo de home office mayormente es de entre 6 a 8 horas,
en casi la mitad de la muestra, y si bien menos de una décima parte trabaja mas de 8 horas
diarias; si se tiene en cuenta que los trabajadores pasan mas de ocho horas diarias en una
postura sedentaria; cuyo bienestar fisico depende de las sillas, mesas u otro mobiliario que
utilizan en su entorno laboral; asi como un puesto con un disefiado no adecuado, sumado a
la falta y/o repetitividad de movimientos, conlleva a una postura inadecuada y, como
consecuencia, se producen molestias o dolores corporales, cansancio, microtraumatismos
entre otros, que provocan desordenes musculotendinosos, afectan a la salud de los
trabajadores; es vital recomendar pausas activas, entre otras medidas preventivas.

Con relacion al mobiliario del hogar donde los trabajadores elegian para realizar el
home office, se hall6 que durante la pandemia casi tres cuartas partes de la muestra
efectuaban sus tareas predominantemente y por un mayor lapso de tiempo de entre dos y
cuatro horas en la mesa; aunque lo recomendable para el cuidado ergondmico sea realizar
las labores en un escritorio.

Con respecto a los antecedentes de dolencias musculoesqueléticas, de origen
laboral; un poco méas de la mitad de la muestra refieren haberlos padecido previamente a la
pandemia; siendo este un factor que incrementa el riesgo, pues una vez que se manifiestan
los trastornos o desordenes, tienden a cronificarse si no se toman medidas tanto

ergondmicas como de Kinefilaxia.
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Mediante el método Rula se realizé una valoracion ergonémica de la carga postural o
carga estatica de miembros superiores, fuerza y actividad muscular, que se observaban con
mayor desviacion de la posicion natural, hallandose que en muchos de los casos analizados
tanto el lugar donde se efectuaba el trabajo, asi como el mobiliario usado no se adaptaban a
las dimensiones corporales del individuo; dando como resultado que casi tres cuartas partes
de los trabajadores modalidad home office durante la pandemia de COVID 19, se
encontraban en riego de sufrir trastornos musculotendinosos. Esta evaluacion permitio
sugerir medidas a adoptar para la mejora de los puestos de trabajo home office; para que el
trabajador mantuviese posturas aceptables, eran necesarios cambios o redisefios en el
puesto.

Aunque se propuso un disefio ergonomico virtual para mejorar la manera de
desarrollar el trabajo home office de estas personas durante la pandemia, dando respuesta
a la propuesta de intervenciéon ergonémica segun el riesgo identificado, se observd una
disminucion del riesgo de lesion, donde solo un poco mas de la décima parte aln
continuaban con posibles desordenes musculoesqueléticos. Por lo tanto, la aplicacién de
medidas e intervenciones ergondmicas en el trabajo en el hogar pueden tener un efecto
positivo para prevenir trastornos ocupacionales.

Los valores medios-altos hallados inicialmente requieren investigaciones e
intervenciones complementarias a futuro. Siendo la prevenciéon la clave primordial para
evitar problemas de salud, seria muy importante desde nuestro rol kinésico, poder lograr
brindar pautas ergondémicas eficaces para los trabajadores home office; que se deben de
tener en cuenta a la hora de hacer un diagnostico, un tratamiento y una reeducacién y
mejora del puesto laboral, y basicamente tendientes a minimizar los riesgos. Donde,
fundamentalmente es importante considerar el espacio, el mobiliario como mesa y silla
ergonOmica, y periféricos adaptados con las medidas antropométricas que generen confort
las posturas adoptadas durante la jornada laboral y disminuyan las molestias
musculoesquelética, producidas por jornadas laborales prolongadas, que generan cansancio
fisico y mental, como fatiga visual, dolor de cuello o cervical, lumbar, sindrome del tunel
carpiano, epicondilitis, entre otros trastornos.

Todas estas medidas, deben ir acompafadas de educacidon ergonémica; que permita
adquirir conductas adecuadas para la ejecucion de las actividades. A nivel Kinefilaxia,
fundamentalmente el primer paso en lograr una buena higiene postural, a través de mayores
capacitaciones sobre ergonomia e higiene postural, para que el trabajador tome mayor
conciencia de las limitaciones y las exposiciones a las que se enfrenta su propio cuerpo. Las
posturas anémalas y mecanicas corporales pobres que se generan durante la labor diaria,
se deben tratar con estiramientos de forma periodica, la practica y complementacion de

ejercicios para el fortalecimiento y correccién de las posturas, de forma tal que se pueda
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complementar los desequilibrios de las zonas corporales afectadas que pueden llegar a
presentar en estos trabajadores; de la misma forma, es necesario que realicen actividad
fisica para prevenir y reducir la exposicién a factores de riesgo.

Para futuras investigaciones se propone determinar los riesgos de desoérdenes
musculoesqueléticos en trabajadores home office, haciendo una evaluacién comparativa pre
y post pandemia.. Asimismo se podria identificar e implementar un protocolo ergonémico
preventivo que incluya pautas de ejercicios de fortalecimiento y elongacion de muasculos
miembro superior, cuello y espalda para los trabajadores de esta area. Asi como también, se
podria establecer cuéles son los beneficios de la implementacion de estrategias
ergondmicas o0 métodos preventivos que se pueden efectuar para evitar dolencias en

trabajadores que contintan trabajando en esta modalidad
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