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Resumen

La presente investigacion tiene como principal objetivo analizar la ergonomia y molestias musculo
tendinosas mas frecuentes de tipo posturales en trabajadores de oficina, haciendo uso de los
formatos de evaluacion ergonomicos, para describir las caracteristicas sociodemograficas y
laborales, determinar las condiciones ergonOmicas posturales de puestos de oficina, vy
posteriormente relacionar las posturas adoptadas en puesto oficina y sintomas musculo-tendinosos,
finalmente proponer programa ergondémico postural con enfoque preventivo para puestos de
trabajo evaluados. El estudio es de tipo descriptivo, prospectivo, de caréacter transversal y segin
su enfoque es cualicuantitativo; el area de estudio fue la UNAN-Managua, Los instrumentos de
recoleccion de informacién utilizada fueron: Lista de chequeo ergondmico para oficina,
Antropometria de oficina y Cuestionario nérdico de sintomas Musculo-tendinosos. Estos
permitieron obtener los datos para el andlisis de la informacion de los cuales se hizo una base de
datos, luego se elaboraron graficos para procesar dicha informacion. Obteniendo como resultados
el predomino del sexo femenino, rango de edad entre 36-59 afios, obesidad morbida, cargos
administrativos y antigliedad mayor a 11 afios. En condiciones y posturas prevalecié las posturas
inadecuadas ya que el mobiliario favorece a la adopcién de estas, es notoria la ausencia de
capacitaciones acerca de la ergonomia laboral y las deficientes medidas que poseen los puestos de
oficinas. Un importante hallazgo fue que los trabajadores con molestias mayormente son en zona
dorsal o lumbar, de caracteristica cronica con sintomatologia que dura de 1 a 24 horas, aun asi, no
han recibido tratamiento. Por lo planteado anteriormente se propone programa ergondémico

postural.

Palabras claves: Ergonomia, Oficinas, Condiciones, Posturas, Sintomas.
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Capitulo 1

Introduccion.
La salud en el trabajo debe tender a la promocion y el mantenimiento del més alto grado de
bienestar fisico, mental y social de los trabajadores. También asi a la prevencion de las pérdidas
de salud de los trabajadores causadas por sus condiciones de trabajo frente a los riesgos derivados
de factores que puedan dafiar dicha salud, ademas a la colocacion y el mantenimiento de los
trabajadores en un ambiente laboral adaptado a sus capacidades fisiol6gicas y psicoldgicas. Segun
la OIT en la mayoria de los paises, los problemas de salud relacionados con el trabajo ocasionan
pérdidas que van del 4 al 6% en desarrollo de las actividades. Los servicios sanitarios basicos para
prevenir enfermedades ocupacionales y relacionadas con el trabajo cuestan una media de entre $18

y $60 por trabajador.

Por consiguiente, la presente investigacion se realizard en el Recinto Universitario Rubén Dario
de la UNAN-Mangua, en trabajadores de puestos de oficinas de los pabellones 14-30. Para la
realizacion de este proceso, el estudio es de tipo descriptivo, prospectivo, de caracter transversal y
segun su enfoque es cualicuantitativo. Primeramente, se trasmitié una carta de consentimiento
informado a cada area en estudio, posterior un consentimiento personal a cada trabajador que
poseia un puesto de oficina una vez firmado este consentimiento se procedid a aplicar las
evaluaciones ergonoémicas especificas las cuales brindaran informacién necesaria acerca de las
condiciones de puestos de trabajo y trabajador para asi poder proponer un programa ergonémico

postural con enfoque preventivo.

Por lo cual es importante destacar los siguientes hallazgos: los trabajadores el 56% son del sexo
femenino, un 66% en rango de 36-59 afos, el 100% procedentes de la zona urbana, 48% de la
poblacion se encuentra en obesidad morbida, administrativos un 58%, la mayoria con un 45%
poseen el cargo desde méas de 11 afios. las posturas de trabajo. En condiciones y posturas se
encontré que 82% no posee las rodillas dobladas a un angulo de 90°, los antebrazos del 65% no
estan paralelos al piso y las mufiecas tampoco en posicion neutral, el cuello de la mayor parte de
trabajadores con 70% lo poseen encorvados, se inclinan hacia delante para teclear y se encorvan
sobre sus trabajos, encontramos tres tipos de silla, no poseen las tres pulgadas de borde delantero
adecuado, las mufiecas y manos de la mayor parte de trabajadores descansan en bordes afilados.

La posicién del monitor hace que los trabajadores realicen flexion y extension al leer. En general
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el puesto de trabajo y equipos no se pueden ajustar facilmente, notoria la falta de capacitaciones
de los trabajadores acerca de la ergonomia laboral y las deficientes medidas que poseen los puestos
de oficinas que no corresponden mayormente a las medidas estandar. Se encontrd que el 55% de
los trabajadores que presentan molestias el mayor porcentaje segin zonas corporales es la zona
dorsal o lumbar con 25%, y 42% de las molestias presentes se han presentado desde hace mas de
un afo con sintomatologia que dura de 1 a 24 horas una vez que aparecen también que no han
recibido tratamiento n los Ultimos 12 meses. Por todo esto se propuso programa ergondémico
postural con enfoque preventivo implementando correcciones, plan de capacitaciones, remitiendo

al area de fisioterapia y reevaluacion de los cambios propuestos.

Esta investigacion nos ayudara a subrayar la importancia de la fisioterapia ergondémica que tiene
como objetivo reducir o eliminar los riesgos promoviendo un trabajo seguro, alejado de accidentes
de trabajo y enfermedades. Mejorar las condiciones de trabajo a fin de evitar un incremento de la
fatiga provocado por la carga fisica derivada del esfuerzo muscular y carga psiquica. Y lograr

mayor eficiencia de las actividades productivas.
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Antecedentes

Internacionales:

En un estudio realizado en Quito Ecuador en febrero 2013 con el objetivo, Identificacion y analisis
de los factores de riesgos ergondémicos relacionados con el rendimiento laboral del personal
administrativo y docentes a tiempo completo de la universidad salesiana, se llega a la conclusion
que contar con un buen ambiente laboral puede garantizar un excelente desempefio laboral
considerando los aspectos anatdmicos, antropometricos, fisioldgicos y técnicos que permitan una

adecuada relacion. (Apolo, Cardenas , Romero , & Villareal , 2013)

En un estudio de postgrado en México Distrito Federal 2007, cuyo objetivo es Identificar y evaluar
factores de riesgo ergondmico, en puestos de trabajo con equipo de computo que afectan el
desempefio laboral de los usuarios, con la finalidad de proponer alternativas de mejora, concluye
que el mobiliario resulta ser uno de los factores y aspectos mas deficientes, ya que se encuentran
en malas condiciones e incomodos espacios reducidos provocando alteraciones osteomusculares.
(Corinne, 2007).

Nacionales:

En una investigacion realizada en Managua en el 2018, cuyo objetivo fue describir las condiciones
ergondémicas en puesto de trabajo de oficina en Instituto de Geologia y Geofisica (IGG-CIGEO)
de la Universidad Nacional Auténoma de Nicaragua, Managua, se concluy6 que un 54% del
personal son del sexo femenino, con mayor predominancia entre las edades de 31-35 afios, con
procedencia del area urbana, destacando que los mobiliarios en casi su totalidad estan en buenas
condiciones, la mayoria de trabajadores tienen posturas inadecuadas, no utilizan correctamente el
teclado y el mouse, y en relacion de la ajustabilidad de algunas areas, los asientos no se pueden
regular por dafio 0 no poseen ajustador de altura. Ademas, que todos los mobiliarios estan
fabricados con medidas estandares, sin tomar en cuenta la morfologia del trabajador que va hacer
uso de estos. Finalmente, el 36% de los trabajadores tienen dolor en la zona corporal dorso-lumbar,
debido a posturas inadecuadas al momento de trabajar y uso de asiento incompatible para este.
(Flores & Ramos, 2018)
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Planteamiento del problema.

Las posturas inadecuadas y la mala relacion entre el trabajador y mobiliario con el paso de tiempo
conllevan a adquirir sintomas musculo tendinosos en distintas partes del cuerpo. La ergonomia se
encarga de estudiar estos fendmenos para conseguir armonia entre el trabajador y su mobiliario en

el puesto laboral.

Las areas de oficina de las diferentes facultades del Recinto Universitario Rubén Dario de la
UNAN-Managua cada afio esta en proceso de mejora, los cuales tienen como debilidades la
presencia de mobiliario deficiente o inexistente, originadas por deterioro o la insuficiencia de
fondos para cubrir especificamente con equipos a cada trabajador, provocando la mala
organizacion del trabajo en algunos puestos, posturas inadecuadas y por consiguiente el origen de
los sintomas musculo tendinosas, causando efectos negativos del desarrollo de las tareas en el &rea

laboral.

Basados en los factores antes mencionados se puede pronosticar una serie de debilidades a corto y
largo plazo, incidiendo en el alcance de la vision de cada area, como: habilidades para desarrollar
sus tareas, rendimiento del personal, evitando que los trabajadores cumplan con el 100% de las

actividades académicas y administrativas programadas en el plan de trabajo.

Con este estudio pretendemos analizar la ergonomia y molestias musculo tendinosas mas
frecuentes de tipo posturales en trabajadores de oficina de los pabellones 14-30, del Recinto
Universitario Rubén Dario, Universidad Nacional Autonoma de Nicaragua, Managua, Febrero-
Marzo 2019. Es preciso que las diferentes oficinas de las facultades del recinto tengan el
conocimiento necesario para implementar las recomendaciones al personal sobre cdmo evitar que
estos sigan dafiando su estructura musculo tendinosa optando por posturas correctas y haciendo

mejor uso del mobiliario mientras se sigue mejorando el area de trabajo.

Con la implementacion de estas medidas se espera asegurar la efectividad y equilibrio del ambito
laboral de puestos de trabajo de oficina, para lograr una mejor postura y un mejor uso del

mobiliario, disminuyendo asi los sintomas musculo tendinosos.

Partiendo de la caracterizacion y delimitacion antes expuesta esta investigacion pretende responder

como pregunta principal la siguiente:
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¢Como es la ergonomia y molestias musculo tendinosas mas frecuentes de tipo posturales en

trabajadores de oficina de los pabellones 14-30?

Partiendo de formulacion antes expuesta esta investigacion pretende resolver las siguientes

interrogantes;

¢Cudles son las caracteristicas sociodemograficas y laborales de trabajadores en los puestos de
oficina en pabellones 14-30, de la UNAN-Managua?

¢Cudles son las condiciones ergonémicas posturales encontradas en puestos de oficinas a través

de evaluaciones?

¢ Qué relacidn posee las posturas adoptadas en puesto de trabajo de oficina con sintomas musculo-
tendinosos presentes en los trabajadores?

¢Qué programa ergonémico postural se puede proponer con enfoque preventivo para puestos de
trabajo evaluados?
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Justificacion.

El trabajo siendo la actividad del hombre rutinariamente ejercida en los diferentes puestos
laborales, debe procurar la adaptacion del trabajo al hombre y de cada hombre a su trabajo, la
necesidad y responsabilidad de ejercer sus tareas conlleva a que el trabajador realice diferentes
posturas durante la jornada laboral lo que tiene como consecuencia enfermedades profesionales y

riesgos que indican que no se estan cumpliendo con los parametros para evitar dichos dafios.

Los sintomas musculo tendinosos relacionados con el trabajo son motivos de estudio, ya que estos
afectan a un nimero importante y cada vez mayor de trabajadores, los cuales conllevan a la pérdida
de eficacia y productividad de actividades y conocimientos que los trabajadores aportan durante
su jornada laboral. Las causas mas comunes de dichos sintomas son la mala postura adoptada por

el trabajador y la incompatibilidad del mobiliario de trabajo con el mismo.

La presente investigacion tiene como fin analizar la ergonomia y molestias musculo tendinosas
maés frecuentes de tipo posturales en trabajadores de oficina de los pabellones 14-30 del RURD-
UNAN Managua, con la cual se beneficiaran los trabajadores y a nuestra universidad al proponer
un programa ergonoémico postural, el cual vendra a mejorar el conocimiento acerca el mobiliario

e higiene postural.

Asi se conseguird aumentar la eficacia de las tareas en el trabajo con el bienestar humano de salud,
seguridad, satisfaccion y confort en el trabajador, también asi el bienestar organizacional con
mayor eficiencia, innovacion, productividad y calidad en la universidad. Disminuyendo los
sintomas musculo tendinosos que a priori nos podrian afectar en la eficiencia de cada trabajador,
por ausencia laboral, altos costos de atencion a enfermedades cronicas y disminucion del

rendimiento en la ejecucién de las labores.

Llevando a cabo la realizacion de esta investigacion pretendemos poner en practica los
conocimientos adquiridos en la asignatura de ergonomia, de igual manera la investigacion podra
ser utilizada en otras exploraciones, estudios y monitoreo como referencia y apoyo de otros
estudiantes no solo de la carrera de Fisioterapia si no también todo aquel estudiante del area de la

salud, ya que genera conocimientos relevantes de la ergonomia en puestos de oficinas.
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Objetivos de investigacion

General:

Analizar la ergonomia y molestias musculo tendinosas mas frecuentes de tipo posturales en

trabajadores de oficina de los pabellones 14-30, del Recinto Universitario Rubén Dario,

Universidad Nacional Autonoma de Nicaragua, Managua, Febrero-Marzo 2019.

Especificos:

1. Describir caracteristicas sociodemograficas y laborales de trabajadores en los pabellones
14-30, de la UNAN-Managua.

2. Determinar las condiciones ergonémicas posturales de puestos de oficina encontradas a
través de evaluaciones.

3. Relacionar las posturas adoptadas en puesto de trabajo de oficina y sintomas musculo-
tendinosos presentes en los trabajadores.

4. Proponer programa ergondmico postural con enfoque preventivo para puestos de trabajo

evaluados.
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Capitulo 11

Marco Teérico

A Ergonomia

Es la adecuacidn del lugar de trabajo, equipo, maquinaria y herramientas del trabajador, de acuerdo
a sus caracteristicas fisicas y psiquicas, a fin de prevenir accidentes y enfermedades de trabajo y

optimizar la actividad de éste con el menor esfuerzo, asi como evitar la fatiga y el error humano.

1. Principios de la ergonomia

Segun el instituto nacional de seguros solidarios refiere que son 12 principios de ergonomia en

salud ocupacional:

a) Mantener todo al alcance: Una forma para mejorar el puesto de trabajo y el desarrollo del mismo
y mantener los productos, las partes y las herramientas a una distancia que permita el alcance
cercano. Distancias inadecuadas causan a menudo sobreesfuerzos y posiciones que dificultan las

labores.

b) Utilizar la altura del codo como referencia: Realizar el trabajo con la altura incorrecta conlleva
a posiciones viciosas y esfuerzos innecesarios. Generalmente el trabajo se lleva a cabo a la altura
del codo ya sea sentado o de pie, arriba o abajo el esfuerzo es mayor. En general ejecutar el trabajo

a la altura del codo es siempre lo indicado, facilita la accion, es méas comodo y més seguro.

c) La forma de agarre reduce el esfuerzo: Cualquier cosa que usted haga para minimizar el esfuerzo
requerido en una tarea, hara mas favorable su trabajo. La fuerza excesiva presiona los musculos,
creando fatiga potencial y hasta heridas. Al realizar un mejor agarre se reduce la fuerzay la tension.
En general empufar herramientas con la palma de la mano requiere menos tension que cuando se

usa solo los dedos.

d) Buscar la posicion correcta para cada labor: Mantener brazos y codos rectos, el cambio de
posicidn alivia tension. Mantenga la mufieca recta brazos y codos rectos, curvatura natural de la
espalda una buena posicion reduce la presion sobre su cuerpo y facilita el trabajo. La forma de
empufiar y la altura de la tarea se facilitan con equipo, y herramientas que le favorezcan. Una

herramienta en linea mantiene la mufeca recta en algunos casos, sin embargo, una pistola de
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apretar puede ser mejor en otras ocasiones. Entre las soluciones para mantener la espalda
correctamente, ayudan los resortes para levantar cargas inclinaciones hidraulicas o lados

removibles.

e) Reduzca repeticiones excesivas: Minimizar el nimero de movimientos requeridos para hacer la

tarea, esto reduce los desgarres y el desgaste en miembros de su cuerpo.

f) Minimice la fatiga: Mantener la misma posicion por un periodo de tiempo (carga estatica) puede
causar dolores, malestares y fatiga. La carga estatica es tensa en combinacion con esfuerzos altos

y posiciones incomodas.

g) Minimice la presion directa: La presion directa cominmente afecta la palma de la mano, los
antebrazos y los muslos. La presion directa o tension de contacto es un problema comun en muchas

operaciones laborales. Al ser inconfortable puede inhibir la funcion del nervio y flujo de sangre.

h) Ajuste y cambio de postura: La ajustabilidad facilita el acomodo del puesto de trabajo para sus
necesidades. Ajustar ayuda a mantener mejores alturas y alcances evitando presiones y posturas
incdbmodas. Muchas labores se hacen sentado o parado, pero también se pueden hacer semi-sentado
0 semi-parado.

i) Disponga espacios y accesos: De gran importancia es que dispongan de los espacios de trabajo
para cada elemento y un facil acceso o cualquier cosa que se necesite. Asegurarse de tener un
espacio adecuado de trabajo. En general la cantidad trabajadores determina la cantidad de espacio

que se necesita para la cabeza, pie, espalda, brazos, rodillas y torso.

J) Mantenga un ambiente confortable: EI ambiente en que se trabaja puede afectar directa o
indirectamente su confort, su salud y calidad de trabajo. Provea la iluminacién apropiada cantidad

y calidad de luz para el puesto de trabajo.

k) Resalte con claridad para mejorar compresion: El resultado de un disefio inadecuado impide
visualizar los controles y mandos de funcionamiento. Muchos errores obedecen a un pobre disefo.
Se puede lograr una menor utilizacion de los controles. Los mandos digitales son mejores cuando

se trata de informacion precisa.

I) Mejore la organizacion del trabajo: Existen nuevas formas de organizacion del trabajo que

brindan alternativas para enfrentar problemas que tienen que ver con las jornadas y ritmos de

Pagina | 9



trabajo, asi como condiciones propias de algunas tareas como son la repeticion y la monotonia.
(Gallego, 2012).

B. Ley General de Higiene y Seguridad del Trabajo

La ley general de higiene y seguridad del trabajo fue aprobada el 19 de abril del 2007, tiene por
objeto establecer el conjunto de disposiciones minimas que, en materia de higiene y seguridad del
trabajo, el Estado, los empleadores y los trabajadores deberan desarrollar en los centros de trabajo,
mediante la promocién, intervencidn, vigilancia y establecimiento de acciones para proteger a los

trabajadores en el desempefio de sus labores. (Asamblea Nacional de Nicaragua, 2007)

1. Capitulo 11 De la Capacitacién a los Trabajadores

Articulo 19.- El empleador debe proporcionar gratuitamente los medios apropiados para que los
trabajadores reciban formacion e informacién por medio de programas de entrenamiento en

materia de higiene, seguridad y salud de los trabajadores en los lugares de trabajo.

Articulo 20.- El empleador debe garantizar el desarrollo de programas de capacitacion en materia
de higiene y seguridad, cuyos temas deberan estar vinculados al diagndstico y mapa de riesgo de
laempresa, mediante la calendarizacion de estos programas en los planes anuales de las actividades
que se realizan en conjunto con la comisién mixta de higiene y seguridad del trabajo, los que deben
ser dirigidos a todos los trabajadores de la empresa, por lo menos una vez al afio.

Articulo 21.- El empleador debe garantizar en el contenido de los programas de capacitacion en su
disefio e implementacion de medidas en materia de primeros auxilios, prevencion de incendio y
evacuacion de los trabajadores. La ejecucion y desarrollo de estos eventos deben ser notificados

al Ministerio del Trabajo.

Articulo 22.- El empleador debe garantizar que el personal docente que realice las acciones de
capacitacion debe ser personal calificado, con dominio en la materia de higiene y seguridad del

trabajo y que esté debidamente acreditado ante el Ministerio del Trabajo.
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2. Ergonomia Industrial Capitulo | Carga Fisica de Trabajo

Articulo 292.- Disefiar todo puesto de trabajo teniendo en cuenta al trabajador y la tarea que va a
realizar a fin de que ésta se lleve a cabo comodamente, eficientemente, sin problemas para la salud

del trabajador durante su vida laboral.

Articulo 293.- Si el trabajo, se va a realizar sentado, tomar en cuenta las siguientes directrices

ergonémicas:

a) El trabajador tiene que poder llegar a todo su trabajo sin alargar excesivamente los brazos ni

girarse innecesariamente.
b) La posicién correcta es aquella en que la persona esta sentada recta frente a la maquina.

c) La mesa y el asiento de trabajo deben ser disefiados de manera que la superficie de trabajo se

encuentre aproximadamente al nivel de los codos.

d) De ser posible, debe haber algun tipo de soporte ajustable para los codos, los antebrazos o las

manos Yy la espalda.

Articulo 294.- El asiento de trabajo debera satisfacer determinadas prescripciones ergonémicas

tales como:

a) El asiento o silla de trabajo debe ser adecuado para la actividad que se vaya a realizar y para la

altura de la mesa.

b) La altura del asiento y del respaldo deberan ser ajustable a la anatomia del trabajador que la

utiliza.
c) El asiento debe permitir al trabajador inclinarse hacia delante o hacia atras con facilidad.

d) El trabajador debe tener espacio suficiente para las piernas debajo de la mesa de trabajo y poder
cambiar de posicion de piernas con facilidad. Los pies deben estar planos sobre el suelo o sobre el

pedal.
e) El asiento debe tener un respaldo en el que apoye la parte inferior de la espalda.

f) El asiento debe tener buena estabilidad y tener un cojin de tejido respirable para evitar resbalarse.
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Articulo 295.- Para prevenir y proteger al trabajador de las lesiones y enfermedades del sistema

causadas por el trabajo repetitivo, se tomaran las siguientes medidas ergonémicas:

a) Suprimir factores de riesgo de las tareas laborales como posturas incomodas y/o forzadas, los

movimientos repetitivos.
b) Disminuir el ritmo de trabajo.

c) Trasladar al trabajador a otras tareas, o bien alternando tareas repetitivas con tareas no repetitivas

a intervalos periddicos.
d) Aumentar el nUmero de pausas en una tarea repetitiva.

Articulo 297.- Si no se puede evitar el trabajo de pie tomar en consideracion las siguientes medidas

ergonémicas:

a) Si el trabajo debe realizarse de pie se debe facilitar al trabajador una silla o taburete para que
pueda sentarse a intervalos periddicos.

b) Los trabajadores deben poder trabajar con los brazos a lo largo del cuerpo y sin tener que

encorvarse ni girar la espalda excesivamente.

c) La superficie de trabajo debe ser ajustable a las distintas alturas de los trabajadores y las distintas

tareas que deben realizar.

d) Si la superficie de trabajo no es ajustable, hay que facilitar un pedestal para elevar la superficie
de trabajo a los trabajadores mas altos, a los méas bajos, se les debe facilitar una plataforma para

elevar su altura de trabajo.

e) Se debe facilitar un reposa pies para ayudar a reducir la presion sobre la espalda y para que el

trabajador pueda cambiar de postura.

f) El piso debe tener una alfombra ergonémica para que el trabajador no tenga que estar de pie

sobre una superficie dura.
g) Los trabajadores deben llevar zapatos bajos cuando trabajen de pie.

h) Debe haber espacio suficiente entre el piso y la superficie de trabajo para las rodillas a fin de

que el trabajador pueda cambiar de postura mientras trabaja.
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i) El trabajador no debe realizar movimientos de hiperextension, para realizar sus tareas, la

distancia debera ser de 40 a 60 cm., frente al cuerpo como radio de accién de sus movimientos.

C. Ergonomia de puestos de oficina

El disefio de un puesto de trabajo es uno de los topicos en donde la ergonomia es aplicada, puesto
gue pequefios sean los cambios ergondmicos pueden mejorar considerablemente la comodidad, la

salud, la seguridad y la productividad del trabajador.

1. Distribucion del area de trabajo

en la oficina los distintos elementos de trabajo se deben disponer sobre el escritorio considerando
el nimero de veces que se requieren utilizar durante la jornada laboral, de tal manera que su alcance

se realice de forma cémoda.

2. Superficie de trabajo

el tamafio de las superficies de trabajo, necesario para desarrollar un trabajo comodo y seguro. Esta
determinado por los requerimientos globales de la tarea.

D. Factores de riesgos ergonémicos
1. Fisicos

a) Ruido: es todo sonido indeseado que produce molestia o que puede afectar la salud o el bienestar
de las personas.

b) Vibracion: Es un factor fisico que actua sobre el hombre por transmision de energia mecanica
originada en fuentes oscilatorias, dando movimientos horizontales o verticales hacia delante y
hacia atrés.

c) lluminacion: oscilaciones extremadamente rapidas en un rango determinado por frecuencias que

pueden ser detectadas por el ojo humano.
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d) Radiaciones: fendmeno fisico en donde los objetos devuelven la energia que se les ha

comunicado o tienen almacenada.

2. Quimicos

Toda sustancia organica e inorganica, natural o sintética que durante su fabricacion, manejo, uso,
transporte, almacenamiento puede incorporar al aire en forma de polvos, humo, gases, 0 vapores
con efectos irritantes, corrosivos, asfixiantes o toxicos y en cantidades que tengan probabilidades
de lesionar la salud de las personas que entran en contacto con ellas. (Moreno, 2012)

3. Biologicos

a) Condiciones termohigrométricas: Si durante las tareas de manipulacion manual de cargas la
temperatura es demasiado célida, el trabajador podréa llegar mucho antes a un estado de fatiga y si,
ademas, las manos transpiran, el agarre de la carga serd& menos firme. Si la temperatura es
demasiado baja, se entumeceran los musculos, concretamente los de los brazos y las manos,
aumentando el riesgo de lesién debido a ese entumecimiento, se perdera destreza manual y se
dificultaran los movimientos. El efecto negativo de una temperatura extremada se potenciara si la

humedad ambiental lo es también, ya que la fatiga aparecera mas pronto.

b) Réafagas de viento: Las corrientes de aire frio pueden enfriar el cuerpo y entumecerlo

rapidamente.

En trabajos que se realizan en el exterior, se debe tener en cuenta la posibilidad de que existan
vientos fuertes, sobre todo cuando soplan en forma de rafagas. Por ejemplo, puede ser frecuente
en las inmediaciones de edificios, ya que éstos pueden cortar el viento y las cargas se pueden
desequilibrar, sobre todo cuando los materiales que se transportan tienen forma laminar o una gran
superficie. Esto también puede suceder, aunque en menor medida en espacios interiores debido a
los sistemas de ventilacion. lluminacion deficiente. La falta de visibilidad en el puesto de trabajo
podra provocar un riesgo de producirse tropiezos o accidentes, al no valorar adecuadamente la

posicién y la distancia, debido a una deficiente iluminacién o a posibles deslumbramientos
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4. Psicoldgicos

Engloban todas aquellas condiciones relacionadas con la organizacién del trabajo, el contenido del
trabajo y la realizacion de la tarea. Algunos de los factores psicosociales que agravan en mayor
medida el riesgo de sufrir un TME son:

La variedad de tareas, ya sea por exceso o por falta (trabajo mon6tono y repetitivo).

*Falta de control sobre la propia tarea.

*El ritmo de trabajo elevado.

La prolongacion de la jornada.

*Escasos periodos de descanso y recuperacion.

5. Ergonomicos

a) La falta de espacio: se deberan evitar las restricciones de espacio, ya que podrian dar lugar a

giros e inclinaciones del tronco que aumentaran considerablemente el riesgo de lesion.

b) Suelo resbaladizo o desigual: Un suelo irregular o resbaladizo podra aumentar las posibilidades
de que se produzcan tropiezos o reshalones, impidiendo en general los movimientos suaves y
Seguros.

c) Desniveles: Si se deben subir escalones o cuestas cargando cargas, el riesgo de lesion aumentara,
ya que se afiade complejidad a los movimientos y se crean grandes fuerzas estaticas en los

musculos y articulaciones de la espalda.

6. Factores de riesgos biomecanicos

a) Movimientos repetitivos: Se considera trabajo repetitivo a cualquier movimiento que se repite
en ciclos inferiores a 30 segundos o mas del 50% del ciclo se emplea para efectuar el mismo
movimiento. Ademas, cuando una tarea repetitiva se realiza durante las menos 2 horas durante la

jornada es necesario evaluar su nivel de riesgo.

b) Posturas forzadas: posiciones que adopta un trabajador cuando realiza las tareas del puesto,

donde una o varias regiones anatdmicas dejan de estar en posicion natural para pasar a una posicion
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que genera hipertensiones, hiperflexiones y/o hiperrotaciones en distintas partes de su cuerpo.
(Prevalia, S.L.U, 2013)

c) Fuerza/prolongado: Cantidad de esfuerzo muscular requerido para desarrollar una tarea.
Generalmente, a mayor necesidad de fuerza, mayor es el grado de riesgo. Un alto uso de fuerza se
relaciona con desarrollo de lesiones musculo tendinosas en cuello, hombro, espalda, antebrazo,

mufieca y mano. (Acevedo, 2016)

d) Estrés por contacto: Se define como cualquier contacto del cuerpo que ejerce presion con bordes

o superficies duras. (Gomez Osorio, 2013).

e) Manipulacion de carga: Se entiende por Manipulaciéon Manual de Carga “cualquier operacion
de transporte o sujecion de una carga por parte de uno o varios trabajadores, como el
levantamiento, la colocacion, el empuje, la traccion o el desplazamiento, que por sus caracteristicas
o0 condiciones ergonémicas inadecuadas entrafie riesgos, en particular dorso lumbares, para los
trabajadores”. (Murcia, 2002)

7. Factores de riesgos biopsicosociales:

a) Trabajo monotono: es la repeticion mecénica de tareas, que son obligatorias de realizar, llevan
a que el individuo pierda la motivacion y realice sus labores casi sin esfuerzo, las tareas monétonas
tienen una influencia negativa en las personas, ya que pueden generar depresion, dolores

musculares y fatiga cronica.

b) Carga Mental: esta determinada por la cantidad y el tipo de informacion que debe de tratarse en
un puesto de trabajo, es decir, es un trabajo intelectual que implica que el cerebro recibe estimulos
a los que debe de dar respuesta, lo que supone una actividad cognitiva; sin embargo, se debe de
tener en cuenta al individuo que realiza el trabajo, cada persona tiene una capacidad de respuesta
limitada, que esta en funcién de la edad, nivel de aprendizaje, estado de fatiga, caracteristicas de
personalidad y actitudes hacia la tarea (motivacion, interés, satisfaccion) que producen la carga

mental en el individuo lo que lo lleva a una condicion de stress laboral.

¢) Malas relaciones sociales en el trabajo: Los seres humanos son seres relacionales, en el trabajo,

las personas establecen vinculos con superiores, colegas, compafieros y con la organizacién en la
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cual trabajan en funcién del tipo de empleo y con el publico. Dichas relaciones pueden constituir
un aspecto positivo del trabajo o pueden constituirse como un factor de riesgo debido a que, si en
el trabajo no se propicia la comunicacion formal e informal entre los trabajadores, si se entretejen
malas relaciones, si existe una falta de cohesion en el grupo, o dificultad para expresar emociones
y opiniones, puede generarse tension y un clima laboral poco saludable. La falta de reconocimiento
por parte de superiores, colegas, e incluso, por parte del publico, el sentimiento de soledad o falta

de apoyo social en el trabajo, pueden afectar profundamente al trabajador.

d) Falta de control sobre la propia tarea: La falta de control que el profesional tiene sobre su trabajo
se debe a presiones y demandas mas o menos sutiles y pertinaces de parte de los clientes que
esperan ser atendidos por el usuario de oficina.

e) Presion de Tiempo: El trabajo bajo presion puede ser entendido como aquel trabajo que se
realiza bajo condiciones adversas de tiempo o de sobrecarga de tareas y que demanda mantener la
eficiencia y no cometer mas errores de lo habitual. (Bostal & Malleville, 2016)

Los factores biopsicosociales son fundamentales al momento de realizar un trabajo, debido a que
el empleado puede verse afectado por cualquiera de ellos, lo que le provocara un ambiente y un
estado emocional no agradable para desempefiar sus labores. (Comision obrera de Castilla y
Madrid, 2008).

E. Caracteristicas sociodemograficas y laborales.
1. Sociodemograficas

El estado de salud laboral y la adaptabilidad de cada persona en sus puestos de trabajos con llevan

a tener en cuenta las caracteristicas individuales de cada individuo.

a) Edad: Tiene gran influencia en las condiciones del ser humano se refiere a la vida o tiempo que

vive el ser humano (ciclo de vida) de cada cultura en funcidn de su cosmovision. (Santiago, 2001)

Etapas de la edad seqiin Erickson:

e Adulto joven 20-45 afios.
e Adulto medio 46-65 afios.

Péagina | 17



e Adulto mayor 66 en adelante.

Segun estudios se ha demostrado que la edad va ligada al rendimiento y productividad laboral de
los empleados, por lo que aquellos mayores a 40 afios y con largas jornadas laborales podrian
Ilegar a ser menos productivos que los empleados més jovenes de la empresa. A pesar de ello, es
cierto que la experiencia de los empleados mas mayores es un punto positivo, pues al tomar
decisiones, combinan los nuevos datos e informaciones con la experiencia previas consiguiendo
resultados tan buenos como los de los empleados més jovenes, ademas de destacar en experiencia,
queda demostrado que los empleados mé&s mayores también lo hacen en simpatia y estabilidad
emocional, lo que ayuda a crear un buen ambiente de trabajo y buenas relaciones con los clientes.

(superRRHHeroes sesame, 2013)

b) Sexo: Es un conjunto de caracteristicas bioldgicas, fisicas, fisiolégicas y anatomicas que definen

a los seres humanos como hombre y mujer, (Porporatto, 2016)

Segln el COSEP 2014, los hombres informaron trabajar 29.6 horas en diferentes actividades en
un dia, mientras las mujeres lo hacian por 31.4 horas. EI mayor trabajo reproductivo de las mujeres
en comparacion con los hombres se presento en el rango de los 20 a los 24 afios: cuatro horas los
hombres y nueve horas las mujeres, pero se observé una brecha de horas de trabajo a favor de las

mujeres en todos los grupos de edad. ( Baltodano & Pacheco, 2014)

c) Procedencia: La capacidad de realizar seguimiento de la informacién hasta la fuente original

valorando la confiabilidad de la informacion. (IBM, 2017).

d) IMC: el indice de masa corporal, es un método utilizado para estimar a cantidad de grasa
corporal que tiene una persona, y determinar por tanto si el peso esta dentro del rango normal o,

por el contrario, para ello se pone en relacidn la estatura y el peso actual del individuo.

2. laborales

a) Cargo: es la composicion de todas aquellas actividades desempefiadas por una sola persona que

pueden ser miradas por un concepto unificado, y que ocupan un lugar formal en el organigrama.
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b) Area de trabajo: se define como el lugar ocupado por una persona dentro de una organizacion,
empresa en entidad donde se desarrollan una serie de actividades de las cuales satisfacen

expectativas, que tienen como objetivo dar un servicio y bienes en un marco social. (Salazar, 2012)

c) La ocupacion: los puestos de trabajo mantenidos por periodos mas o menos largos pueden
afectar algunas dimensiones humanas, por ejemplo, los choferes de autobds tienden a engordar,
mientras que los investigadores cientificos tienden a adelgazar. (Avila, Gonzélez, & Prado, 2015)
d) Tipo de contratacion: Contrato indefinido: no tiene limite de tiempo en la prestacion de los
servicios, en cuanto a la duracion del contrato. Contrato temporal: se concierta con limites de
tiempo en la prestacion de los servicios, en cuanto a la duracion del contrato. (Infojobs, 2014).

e) Jornada laboral: Es el tiempo que cada trabajador dedica a la ejecucién del trabajo por el cual

ha sido contratado.

Diurno: Es que la tarea realizada desde las 7 am, hasta las 5 pm, pero que no puede exceder mas
de 8 horas.

Nocturno: Faena realizada desde las 7 pm, hasta el amanecer del dia siguiente 8 am.

Mixto: es la jornada combinada entre las dos anteriores nunca sin exceder las 8 horas laborales.
(EcuRed, 2013).

f) La antigliedad: en el empleo es una medida de cuanto tiempo los trabajadores asalariados han
estado con su actual empleador al momento de relevamiento de la encuesta. Para el caso de los
trabajadores independientes, a diferencia de los asalariados, se define como el tiempo en que el

trabajador ha estado en la actividad que actualmente desempefia.

Paraello, se considera la actividad principal del trabajador en su Ultima ocupacion ya sea un puesto

a tiempo completo o a tiempo parcial. (Gualavisi & Oliveri , 2016)

F. Condiciones ergondmicas posturales.

No todas las personas se plantean la importancia de trabajar en un entorno saludable , las diversas
caracteristicas del ambiente de trabajo que son capaces de generar una serie de trastornos o
lesiones: es lo que llamamos factores de riesgos por condiciones de trabajo. (Riesgos Ergonomicos,
2016)
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1. Postura

No por el hecho de trabajar sentado podemos decir que el trabajo de oficina es un trabajo comodo;
sin embargo, es cierto que una posicion de trabajo de pie implica un esfuerzo muscular estatico de

pies y piernas que desaparece cuando nos sentamos.

Esto ha provocado el aumento del nimero de puestos de trabajo sentado, llegando a alcanzar
aproximadamente, en paises industrializados, las tres cuartas partes de la poblacion activa. Sin
embargo, no todo son ventajas en el trabajo sentado. Existen inconvenientes por el mantenimiento
prolongado de la posicion, inconvenientes que se derivan en problemas que afectan
primordialmente a la espalda. (Gonzales, 2015)

Para conseguir una postura de trabajo correcta partiremos del analisis de los criterios relacionados

con el equipamiento basico, que comprende:

2. Silla

Es evidente gue la relativa comodidad y la utilidad funcional de sillas y asientos son consecuencia
de su disefio en relacion con la estructura fisica y la mecénica del cuerpo humano. Los usos
diferentes de sillas y asientos, y las dimensiones individuales requieren de disefios especificos, no
obstante, hay determinadas lineas generales que pueden ayudar a elegir disefios convenientes al

trabajo a realizar.

Para conseguir una postura de trabajo correcta partiremos del analisis de los criterios relacionados

con el equipamiento basico, que comprende:

- El asiento debe ser regulable en altura.

- Debe tener una anchura entre 38-42 cm.

- Tanto el asiento como el respaldo seran acolchados y deberan estar elaborados con tela y material
de relleno que permita la transpiracion.

- El respaldo debera ser regulable en altura y angulo de inclinacion.

- Debe ser inclinable atras/adelante por mecanismo bloguean
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3. Mesa

Los bordes y las esquinas tienen que estar redondeados y sin salientes. Es aconsejable que la mesa

tenga un acabado mate y un color suave. La altura de la mesa ha de estar a la altura de los codos

del usuario cuando esta sentado, puesto que la postura correcta en el escritorio es con los codos en

descanso y flexionados 90°. Tiene que haber un espacio libre suficiente bajo la mesa para acomodar

al usuario. La superficie del tablero ha de tener el tamafio suficiente para colocar todos los

elementos necesarios para llevar a cabo la tarea de manera comoda.

e Serecomienda que el tablero de la mesa sea regulable en altura.

e Encaso de que la altura sea fija, es conveniente que ésta sea entre 70-75 cm aproximadamente.

e El tablero debe tener el minimo espesor posible.

e La dimension del tablero debera permitir la colocacion adecuada de todos los elementos del
trabajo para evitar las torsiones de tronco o giros de cabeza innecesarios.

e Se recomienda el uso de alas auxiliares al mismo nivel que el tablero de la mesa principal.

e La superficie debera ser de material mate para reducir los reflejos y preferentemente de un
color claro suave.

e Los bordes y esquinas de la mesa deberan ser redondeados para evitar golpes y arafiazos a los
trabajadores. (Rodriguez, 2008)

4. Ordenador

El borde superior de la pantalla tiene que estar por encima del nivel de los ojos. La distancia visual
entre los ojos y la pantalla ha de ser <40 cm. La pantalla y/o el teclado tiene que situarse frente al
usuario. Es aconsejable que la inclinacion del teclado sea ajustable, de manera que permanezca
estable en la posicion que se elija. Tiene que haber una distancia horizontal entre el teclado y el
borde frontal de la mesa <10 cm. El tamafio 6ptimo de la pantalla es <35 cm (14”) para las tareas
de lectura, 0 <42 cm (17”) para las tareas con graficos, midiéndolo diagonalmente. Es importante
que el manejo del ratdn sea posible tanto para zurdos como para diestros. La posicion del raton ha
de permitir el apoyo del antebrazo sobre la mesa, y de parte de los dedos sobre el propio raton, sin
que sea necesario estirar excesivamente el brazo. Ademas, la superficie sobre la que descanse debe
permitir un movimiento facil. La legibilidad de los caracteres de la pantalla ha de estar garantizada,

ajustando el tamafio de los mismos, el brillo y el contraste.
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5. Teclado

El teclado debe ser inclinable e independiente de la pantalla, la superficie debe de ser mate para
evitar los reflejos y el cuerpo del teclado suficientemente plano.
Se recomienda una altura de 3° filas central no excedan 3 mm. Respecto a la base de apoyo del

teclado y la inclinacion de este deberia estar comprendida entre 0° a 25° horizontal.

6. Accesorios

a) Porta documentos: Permite al usuario tener los papeles més cerca de los 0jos y en un angulo

que facilita una mejor postura de la cabeza, cuello y tronco.

Debe ser:

e Ajustable en altura, inclinacion y distancia.

e Debe tener resistencia suficiente para soportar el peso de los documentos sin oscilaciones.

b) Reposa mufiecas: Son almohadillas que se sittan por delante del teclado que dan apoyo a
las mufiecas elevandolas unos centimetros permitiendo un acceso a las teclas sin necesidad de una
extension modesta. Debe haber espacio suficiente entre el teclado y el borde de la mesa, para
apoyar los antebrazos. La profundidad minima de espacio sera de 10cm, de esta forma se podra
evitas las flexiones de mufiecas.

c) Reposa pies: el reposa pies se hace necesario en los casos donde no se puede regular la

altura de la mesa y la altura del asiento no permite al usuario descansar sus pies en el suelo,

Debe unir las siguientes caracteristicas:

e Inclinacion ajustable entre 0° y 15° sobre el plano horizontal.

e Dimensiones minimas de 45cm de ancho por 35 cm de profundidad.

e Tener superficies antideslizantes, tanto en la zona superior para los pies como sus apoyos para
el suelo. (Chavarria, 2013)
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G. Antropometria y disefio de puesto de trabajo de oficina ergonémico
1. Antropometria:

Generalmente por su facilidad de medicion, las dimensiones estructurales son las que aparecen
con mas frecuencia en las bases de datos disponibles. La arquitectura y el urbanismo son los
escenarios donde nos desarrollamos y solo tienen sentido en funcidn a sus usuarios: las personas.
En el disefio de espacios, equipamiento y mobiliario, se debe tener en cuenta la diversidad de
caracteristicas fisicas, destrezas y habilidades de los usuarios, conciliando todos los requerimientos
especiales que esto implica (Rodriguez, 2006)

Las dimensiones del cuerpo humano que influyen en el desempefio de las personas son de dos

tipos esencialmente:

a) Dimensiones estructurales: Son las dimensiones de las distintas partes o elementos estructurales
del cuerpo, por ejemplo: estatura, longitud del brazo, longitud de la mano, perimetro de la cabeza,

altura de la rodilla.

b) Dimensiones funcionales: Son dimensiones que incluyen el movimiento y la accién de
segmentos corporales en el espacio de trabajo, por ejemplo: zona de alcance funcional méximo de

la mano, zona de alcance de comodidad, zona de alcance minimo.

c) Disefio de puesto de trabajo: Dado que las posturas y los movimientos naturales son
indispensables para un trabajo eficaz, es importante que el puesto de trabajo se adapte a las
dimensiones corporales del operario, no obstante, ante la gran variedad de tallas de los individuos

éste es un problema dificil de solucionar

d) Altura del plano de trabajo: La determinacion de la altura del plano de trabajo es muy importante
para la concepcion de los puestos de trabajo, ya que si ésta es demasiado alta tendremos que
levantar la espalda con el consiguiente dolor en los omoplatos, si por el contrario es demasiado
baja provocaremos que la espalda se doble mas de lo normal creando dolores en los masculos de
la espalda. Para un trabajo sentado, la altura 6ptima del plano de trabajo estara en funcion del tipo
de trabajo que vaya a realizarse, si requiere una cierta precision, si se va a utilizar maquina de

escribir, si hay exigencias de tipo visual o si se requiere un esfuerzo mantenido
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e) Espacio reservado para las piernas: En este apartado se pretende definir si el espacio reservado

para las piernas permite el confort postural del operario en situacion de trabajo. (Chavarria, 2005)

f) Zona de alcance optimas del area de trabajo: Una buena disposicion de los elementos a manipular
en el area de trabajo no nos obligard a realizar movimientos forzados del tronco con los

consiguientes problemas de dolores de espalda.
H. Trastornos musculo esqueléticos en trabajadores de oficina

Las lesiones mas frecuentes que se pueden producir en los trabajadores debido a las condiciones
laborales son las siguientes:

1. Miembro superior

a) Dedo en Gatillo: Se origina por flexion repetida del dedo, o por mantener doblada la falange

distal del dedo mientras permanecen rectas las falanges proximales.

b) Ganglio: (Quiste sinovial). Salida del liquido sinovial a través de zonas de menor resistencia de
la mufieca.

c) Bursitis: Inflamacidn o irritacion de una “Bursa”, (pequenas bolsas situadas entre el hueso, los
mausculos, la piel, etc.) debido a la realizacion de movimientos repetitivos.

d) Hernia: Desplazamiento o salida total o parcial de una viscera u otra parte blanda fuera de su

cavidad natural, normalmente se producen por el levantamiento de objetos pesados.

e) Tendinitis: Es una inflamacion de un tend6n debida, entre otras causas, a que esta repetidamente

en tension, doblado, en contacto con una superficie dura o sometido a vibraciones.

f) Tenosinovitis: Produccién excesiva de liquido sinovial, hinchandose y produciendo dolor. Se

originan por flexiones y/o extensiones extremas de la mufieca.

g) Epicondilitis: Los tendones se irritan produciendo dolor a lo largo del brazo. Se debe a la

realizacién de movimientos de extension forzados de mufieca.

h) Sindrome del Tunel Carpiano: Se origina por la compresion del nervio de la mufieca, y por tanto
la reduccion del tanel. Los sintomas son dolor, entumecimiento, hormigueo y adormecimiento en

la mano.
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2. Columna

a) Sindrome Cervical por Tension: Se origina por tensiones repetidas en la zona del cuello. Aparece

al realizar trabajos por encima del nivel de la cabeza, o cuando el cuello se mantiene en flexion.

b) Lumbalgia: La lumbalgia es una contractura dolorosa y persistente de los muasculos que se
encuentran en la parte baja de la espalda, especificamente en la zona lumbar, debido a sobrecargas.
(Prevalia, S.L.U, 2013)

I Programa ergonomico

El trabajo de oficina se caracteriza por pasar la mayor parte del tiempo en posicion sentada, de ahi
la importancia de realizarlo correctamente, el entorno y el disefio inadecuado del puesto de trabajo
pueden dar lugar al mantenimiento de posturas forzadas e inadecuadas que constituyen el origen a
enfermedades laborales. Los programas ergondémicos tienen como objetivo principal establecer los
parametros adecuados que permitan reducir o eliminar los riesgos promoviendo un trabajo seguro,
alejado de accidentes de trabajo y enfermedades. Mejorando las condiciones de trabajo a fin de
evitar un incremento de la fatiga provocado por la carga fisica derivada del esfuerzo muscular y
carga psiquica. Y lograr mayor eficiencia de las actividades productivas. Por lo encontrado a través
de las evaluaciones se hace propuesta de plan ergonémico postural que corresponde la puesta en

practica de acciones:
1. Correctivas

Se debe realizar control de ingeniera haciendo analisis en la ajustabilidad del mobiliario y
adquisicion de porta documento, reposa pies y reposa mufiecas. Realizando evaluaciones
ergonémicas periodicas y supervision de accesorios como: cambio del mobiliario, compra de
reposa pies y reposa mufieca

2. Preventivas

Con la capacitacion Instruccion acerca de la importancia de Prevenir los sintomas musculos
tendinosos en puestos de oficinas. sobre higiene postural en oficina, organizacién del trabajo,
pausas activas, la utilizacion del mobiliario de oficina, ejercicios para periodo de descanso. Poster
sobre como evitar los sintomas musculo tendinosos. Stickers sobre higiene postural en oficinas, y

remitir al area de fisioterapia de la UNAN-. Managua.
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Hipotesis

Si se analiza la ergonomia y molestias musculo tendinosas mas frecuentes de tipo posturales,
probablemente se podrd proponer programa ergondémico postural preventivo y asi disminuir y

evitar sintomas musculo tendinosos en estos trabajadores.
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Capitulo 111

Disefio Metodologico
Tipo de estudio

Sequin analisis y alcance de los resultados:

La presente investigacion es de tipo descriptivo ya que se pretende recolectar informacion sobre
las diversas variables en el ambito laboral, especificamente de oficina y posteriormente analizar y
describir los datos e informacion encontrada de los trabajadores en estudio y en el puesto laboral.
El estudio descriptivo busca especificar las propiedades, caracteristicas, perfiles de personas,
grupos, comunidades, procesos o cualquier otro fendmeno que se someta a un analisis. Pretende
medir o recoger informacién de manera independiente o conjunta sobre los conceptos o variables.
(Sampieri, 2014)

Sequn el tiempo de ocurrencia y registro de la informacion:

Es de tipo prospectivo porque registra la informacion segun van ocurriendo los hechos, sin poder
eludir cada etapa. De modo que se evalla, se analiza los resultados encontrados, para recomienda

la aplicacion del tratamiento ergondmico en estos trabajadores. (Pineda & Alvarado, 2008)

Sequn periodo v secuencia del estudio:

Este estudio es de caracter transversal porque se realizo6 en el periodo de febrero-marzo del 2019.
Una investigacion es transversal cuando se estudian las variables simultaneamente en determinado

momento, haciendo un corte en el tiempo. (Hernadez, Fernandez, & Baptista, 2010)

Sequn el enfoque filoséfico del estudio:

Este estudio es mixto ya que se recolectaran dato numérico y no numeérico; cualitativo, ya que
detalla las caracteristicas y particularidades de cada trabajador y puesto de laboral, los cuales
fueron obtenidos a través de la observacion y la entrevista. Cuantitativo, este refleja caracteristicas
particulares las que fueron medidas y controladas a través las valoraciones ergonémicas empleadas
a los trabajadores, permitiendo realizar un analisis con fiabilidad del puesto de trabajo de los

sujetos en estudio.
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Area de estudio

Se realizé en la Universidad Nacional Auténoma de Nicaragua, Managua (UNAN-Managua),
recinto Universitario Rubén Dario, ubicado de la rotonda Universitaria 1km al sur, Villa Fontana,

Managua, Nicaragua.

Universo y muestra (poblacidn)

El universo es el conjunto de individuos u objetos de los que se desea conocer algo en una
investigacién segun menciona. (Pineda & Alvarado, 2008) La poblacion en estudio estuvo
conformada por trabajadores de la UNAN-Managua el cual estaba comprendido por

administrativos y docentes con contratacion permanente.

La universidad nacional autébnoma de Nicaragua UNAN Managua como sede central, es una
institucidn de caracter publico con autonomia académica, organizativo y administrativo. El recinto
universitario Rubén Dario fue establecido en 1969, desarrollandose como institucion
independiente en el afio de 1982, la cual tiene como mision integrar profesionales al ambito laboral
para aportar al desarrollo del pais. Es considerada las mas grande de Nicaragua ya que ofrece un
estimado de 46 diferentes tipos de carrera en modalidades de pregrado, maestrias y otras

especialidades en el modo regular y por encuentro.

Esta cuenta con personal administrativo en las diferentes facultades las cuales estdn conformadas
por area de direccion de docencia, rectoria, computacion, docencia y biblioteca; las cuales ubicadas
en diferentes caracteristicas estructurales ejercen sus funciones para llevar a cabo dicho desarrollo

en la ejecucion de sus tareas en sus puestos de trabajo.

Unidad de analisis

Los trabajadores que laboran en oficinas de los pabellones 14, 16, 18, 20, 22, 26, 28, 30. Los cuales

estan comprendido por administrativos y docentes permanentes.
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Criterios de seleccién

Define los criterios de inclusion como las caracteristicas o los requisitos que la poblacion debe

cumplir para que estas puedan ser incluidas en el estudio. Utilizando esta definicién los criterios

siguientes:

Inclusion:

1
2
3.
4
5

Docentes y trabajador administrativo.
Tiempo completo o 3/4 de tiempo.
Que trabajen en el area de los pabellones 14-30(solo pares)

. Acceda a participar en el estudio.

Que tengan un puesto de trabajo de oficina.

Exclusion:

o ~ W e

No tenga un puesto de trabajo de oficina.
No accedan a participar en el estudio.
Trabajen menos de 6 horas.

Trabajadores de subsidio y en vacaciones.

Trabajadores docentes y administrativos que realicen sus labores fueras del area de pabellones

14-30
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Definicion y Operacionalizacion de variables, (MOVI)

—— . Definicion Sub- . S Instru
Objetivo Variable operacional variable Indicador Criterio/valor Escala mento
Adulto joven. 18-35 afios. Ordinal.
Edad. Adulto maduro. 36-59 afos. Ordinal.
Adulto mayor. 60 aflos en Ordinal.
adelante.
Conjunto ~ de Masculino Si__No__ Nominal.
caracteristicas Sexo. Si- . inal
o biolégicas, Femenino ii__No:_ Nominal.
Caracteristicas | ¢ ioeconomicas Sik N Nominal C.
Afi i: o: ominal. 7y
demogréficas. y culturales 18.5-24.9 — — 2
presentes en la IMC 250-29.9 Si.__No:__ Nominal. &
Describir poblacion S No: Nominal %
caracteristicas >30.0 l__NO_ ominal. S
sociodemograficas Rural S No._ Nominal. i
y !aborales de Procedencia. S No. Nominal <c
trabajadores en los Urbano i.__ No:._ ominal. S
pabellones  14-30, —— - - s
de la  UNAN- Ciencias e Si:_ No:__ Nominal. 2
Managua. Son todas aquellas Ingenierias o
caracteristicas SIUDT Si.__No:__ Nominal. g?
vinculadas de una — : : 2
U otra forma con el Auditoria Si:__ No:__ Nominal. g
(@]
trabajo, como Departamento 0 : i =3
Caracteristicas | cualquier < d b St_No._ Nominal. ®
. . Area e Deportes
laborales gctlwdad fisica o UMRE Si-  No: Nominal.
intelectual que -
recibe algin tipo Departamento Si:  No: Nominal.
de respaldo en el de computacion T
marco de una Humanidades y i .
actividad ciencias Si:__No:__ Nominal.
juridicas
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Direccién de

Si:__ No:__ Nominal.

post grado

Departamento Si:__ No:__ Nominal.

de francés

Docente Si:__No:__ Nominal.
Ocupacion - : -

Administrativo Si__No__ Nominal.

Reciente 0-3 afos Ordinal.
Antigiiedad | PoCO 4-6anos Ordinal.
del cargo Mucho 7-10 afios Ordinal.

Antiguo >11afos Ordinal.
Tipo de | Permanente Si:__No:_ Nominal
contratacion | Temporal Si__No:__ Nominal.

Tiempo .
f;)gg?&clila completo 8 horas Ordinal

3/4 de tiempo 6 horas Ordinal
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Objetivo Variable o?)g?:é%ﬂgl Sub-variable Indicador | Criterio/valor | Escala ::2:]?;
¢Estén los dos pies pegados al piso o en Si:  No: Nominal
un reposa pies? S
¢Estan dobladas las rodillas a un angulo Si:  No: Nominal
de 90°? -
¢Estan los muslos paralelos al piso? Si:__No:__ | Nominal
¢Estéd apoyada la espalda superior por el Si:  No: Nominal
respaldo? -
¢Esta apoyado el lumbar? Si:__No:__ | Nominal
Posturas ¢Estén los antebrazos paralelos al piso al Si:  No: Nominal -
de hacer uso de su computador? S &
trabajo ¢Estdn las mufiecas en una posicién Si:  No: Nominal =
Determinar las neutral? : Q
condiciones ¢Estéd el cuello corvado hacia adelante Si:__ No:__ | Nominal 2
ergonémicas para ver la pantalla del monltqr? §
posturales de ¢Esta el cuello corvado hacia adelante Si:__No:__ | Nominal m
puestos de oficina para_lee( documentos? _ <
¢Se inclina el empleado hacia adelante al Si:  No: Nominal =3
encqntradas a teclear? — 3
traves de ¢Esta el empleado encorvado sobre su Si.__No__ | Nominal 8
evaluaciones. trabajo? 3
El respaldo proporciona soporte para la Si:__No:__ | Nominal g
parte baja de la espalda (zona lumbar). =
El borde delantero del asiento, no i . =
presiona la parte posterior de las rodillas Si:__No:__ | Nominal ®
y las piernas (EIl asiento no es muy largo).
Silla de Hay tres pulgadas del b_orde delantgro de Si:__No:__ | Nominal
trabajo la S|!Ia y_Ia parte po_sterlo_r de Ia_l rodilla
La silla tiene amortiguacion y tiene borde . .
redondeado en la parte delantera (sin Si:__No:__ | Nominal
borde filoso)
El apoyabrazos no interfiere con el . i
Si.___No: Nominal

movimiento de los antebrazos, cuando
usa el computador.
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Teclado

La plataforma del teclado es lo
suficientemente grande y estable, para
colocar el teclado y el ratdn.

Si:_

No:

Nominal

El ratdn esté situado al lado del teclado,
para que pueda manejarse facilmente, sin
tener que hacer movimiento de largo
alcance.

Si:_

No:

Nominal

El ratén es de facil manipulacion y la
forma y tamafio se adapta a su mano (no
es grande, ni pequefio)

Si:_

No:

Nominal

Las mufiecas y manos no descansan en
los bordes afilados o duros de la mesa de
trabajo.

Sii__

No:

Nominal

Monitor

La parte superior de la pantalla, es igual 0
inferior, al nivel de los ojos, al leer no
realiza flexidn, ni extension de cuello.

Sii__

No:

Nominal

Al leer no realiza flexion, ni extensién de
cuello.

Sii__

No:

Nominal

El trabajador que usa lentes bifocales o
trifocales, puede leer la pantalla sin
realizar flexion o extension de cuello.

Sii__

No:

Nominal

La distancia del monitor, le permite leer
la pantalla, sin que tenga que flexionar o
extender la cabeza, el cuello o el tronco

Sii__

No:

Nominal

La posicion del monitor estd frente al
trabajador, evitando que gire la cabeza o
cuello.

Sii__

No:

Nominal

El deslumbramiento (de las ventanas,
luces), no se refleja en la pantalla, que
obligue al trabajador a adoptar postura
incomoda.

Si.__

No:

Nominal

Area de
trabajo

Tiene espacio suficiente entre la parte
superior de los muslos y la mesa de
trabajo o plataforma del teclado.

Si.__

No:

Nominal
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Las piernas y pies del trabajador tienen
espacio suficiente, y este permite
acercarse lo suficiente al teclado.

Si:_

No:

Nominal

(El é&rea de trabajo esta disefiada o
adaptada para hacer tareas en equipo?

Si:_

No:

Nominal

Accesori
0S.
Chequear
si tiene
pota
document
0s. Si
tiene...

El porta-documento es estable y grande
para tener los documentos.

Si:_

No:

Nominal

El porta documento esta a la misma altura
y distancia a la pantalla del monitor, que
permite tener poco movimiento de la
cabeza.

Si:_

No:

Nominal

El reposa mufieca integrado al teclado,
tiene bordes redondeado (sin filo)

Si:_

No:

Nominal

El reposa mufieca permite mantener los
antebrazos, mufiecas y manos rectas,
mientras utiliza el teclado y el ratén.

Sii__

No:

Nominal

Utiliza el teléfono con la cabeza recta,
hombros relajados, al mismo tiempo que
utiliza el computador.

Si:_

No:

Nominal

General

El puesto de trabajo y el equipo tiene
suficiente ajuste, que garantiza postura de
trabajo seguro, y el trabajador puede
hacer cambios de postura durante el
desempefio.

Si:_

No:

Nominal

El puesto de trabajo, computadora y
accesorios, se mantienen en condiciones
operativas y funcionan correctamente.

Sii__

No:

Nominal

Las tareas con la computadora estan
organizadas de una forma que permiten
variar las tareas, actividades de trabajo, o
tomar micro-descansos 0 pausas de
recuperacion, mientras esta trabajando en
su puesto de trabajo.

Si.__

No:

Nominal

¢Las posturas correctas?

Si.__

No:

Nominal
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z,Los_métodos correctos de realizar el Si:__No:__ | Nominal
¢Ha sido trabajo?
i . Si:__No: Nominal
capacna_d ¢Cémo y cuando ajustar su puesto de -
0 sobre: .
trabajo?
Objetivo Variable Definicién operacional Sl.Jb' Indicador | Criterio/valor | Escala i
variable mento
o ) Escritorio Altura Medida en cm | Ordinal.
Ciencia que estudia las i i
medidas y dimensiones | Pantalla Altura | Medidaencm | Ordinal. |
de las diferentes partes : : =
. Altura . 3
Determinar las del cuerpo humano. Teclado Medida en cm | Ordinal -§
condlglor_wes _ _ ) Silla Altura Medida en cm | Ordinal. 3
ergondmicas posturales | Medidas Serie de parametros =y
de puestos de oficina | Antropométricas | estandares que indican | Codos en | Altura Medida en cm | Ordinal. ’5’
encontradas a través de reglas bésicas a tener en | descanso &
evaluaciones. cuenta para la | Nivel de | Altura Medida en cm | Ordinal. C__D.,_
construccion 0 | ojos 2.
colocacion de elementos | Distancia . . o
pantalla
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Objetivo Variable Deflnlplon Sl.Jb' Indicador Criterio Escala il
operacional variable mento
. ¢Ha tenido molestias en alguna | sj: No: .

Origen zona corporal? — " — | Nominal

Cuello Si:__No:__ | Nominal

Hombro Si:__ No:__ | Nominal

Dorsal 0 Lumbar Si:__No:__ | Nominal
Zona Codo o Antebrazo Si:__No:__ | Nominal o)
corporal Mufieca o Mano Si:__ No:__ | Nominal }
o
Son lesiones que Cadera o Pierna St Nor_ | Rominal §
- - O
afectan al aparato Rodilla Si:__No:__ | Nominal =1
Relacionar las musculo : : = : - =
posturas adoptadas _ esqueleético, Tobillo o Pies St__No:__ | Nominal | g
en puesto de trabajo | Molestias | provocadas por el 1-7dias | Ordinal §
de oficina y sintomas musm:llctJ_ tra}bajo y _ =)
musculo-tendinosos | SSdUEIEtICa | €STUErzos 8-30 dias | Ordinal 3
resentes en los s repetitivos, son ;Desde hace cuanto tiempo lo : @
p : dolorosas y | Evolucion ‘F] decide? 1-6 meses | Ordinal z
tl’abajadOI’eS pueden ”egar a a pa ecldo- _ g
incapacitar 7-12 meses | Ordinal 2
o
permanentemente. >1 afio Ordinal é'_
o
Sin dolor 0 Ordinal 3
(%2]
[@}
Leve 1-2 Ordinal @

Intensidad | Moderado 3-4 Ordinal

del dolor | geyerg 5-6 Ordinal

Muy severo 7-8 Ordinal

Méximo dolor 9-10 Ordinal
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Ordinal

<1 hora
1-24 horas | Ordinal
Manifestaci (;Cuént_o tiempo le dura las 1-7 dias Ordinal
on molestias? _
1-4 semanas | Ordinal
>1 mes Ordinal
Tratamient ¢ha recibido tratamiento por . .
o estas molestias en los Gltimos | S"— NO'_ | Nominal
12 meses?
¢ Estas molestias le han llevado N .
Cambio a solicitar cambio de puesto de St__No'_ | Nominal
trabajo?
0 dias Ordinal
¢ Cuanto tiempo estas molestias .
Impedimen | le han impedido hacer su| 1-7dias | Ordinal
to trabajo en los dltimos 12 Ordinal
meses? 1-4 semanas
>1 mes Ordinal
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" . Definicion . . Criterio
Objetivo Variable operacional Sub-variable Indicador valor Escala
Control de ingeniera:
Implerr_lentar acciones Ajustabilidad del mobiliario sg-_ Nominal
correctivas Adquisicion de porta documento, reposa pies y o
reposa mufiecas
Instruccion acerca de la importancia de Prevenir los
sintomas musculos tendinosos en puestos de
oficinas.
Charlas sobre higiene postural en oficina.
Capacitacién de trabajadores en posturas Yy
Proponer organizacion del trabajo.
programa : Elaborar  plan  de . . . SE__ | Nominal
ergonomic Medidas de | capacitacion de | Capacitacion sobre pausas activas y correcciones | No:
o postural solu0|_on para | riesgos ergondmicos posturales.
P rograma reducir el o o o
con programa | . o0 de Capacitacion sobre la utilizacion del mobiliario de
enfoQuet ergontomllc accidentes y oficina.
preventivo | o postural | i iomas o _
para musculo Poster sobre los ejercicios para periodo de descanso.
puestos  de tendinosos _ . o
trabajo Stickers sobre higiene postural en oficinas.
evaluados. _
Intervenir de forma
preventiva e intervenir | Remitir al area de fisioterapia de la UNAN-. | Si:__ Nominal
en casos con sintomas | Managua. No.__ | 'vomina
por lesiones musculo-
esquelética.
Supervision de accesorios: Sj:
. ‘— | Nominal
Evaluaciones No:__

Ergondmicas

Cambio del mobiliario

Comprar reposa pies y reposa mufieca
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Meétodos, técnicas e instrumentos de recoleccién de datos
Método de recoleccion de la informacion:

Método observacional:

Se utilizara la observacion para el llenado de las evaluaciones en cuanto a lo que es la lista de
chequeo ergondmico para oficina para cada trabajador segun la postura y mobiliario presente en

ellos.
Técnicas

Para el desarrollo del presente estudio se utilizaron los procedimientos fundamentales mediante el
uso de métodos que permitieron el contacto con el fenémeno en estudio y posibilitaron el acceso

a la informacion que demandaba para el logro de los objetivos.

v’ Lista de chequeo ergondmico para oficina: esta contiene informacién de los aspectos
demograficos y laborales de los trabajadores como: area a la que pertenece, ocupacion, edad,
sexo, cargo, antiguedad, tipo de contratacion, jornada laboral, talla, peso e indice de masa
corporal. Estas se analizaron a través de la técnica de la entrevista, obteniéndose de esta manera

informacion de una fuente primaria como es el sujeto de investigacion. (ver anexo Ne 3)

Otros aspectos que incluye la lista de chequeo ergondémico para oficina, es el entorno de trabajo,
para determinar la condicion ergondmica del trabajador y su puesto de trabajo, también consta de
una serie de preguntas que incluyeron: la postura de trabajo, la silla de trabajo, el teclado, el
monitor, el area de trabajo, los accesorios, general y si el trabajador ha recibido Capacitacion. El
llenado de la lista de chequeo ergonémico para oficina se realiz6 a través de la técnica de la

entrevista y la observacion.
El siguiente instrumento fue:

v Antropometria de oficina: este contenido corresponde a la toma de las medidas y dimensiones
del mobiliario con que el trabajador interactta en la oficina (silla y escritorio) de la postura
sentado del trabajador. Para el llenado del instrumento se utilizé como técnica la medicion con
cinta métrica. Estas medidas del mobiliario contemplaron los siguientes aspectos: Altura del
asiento, altura de escritorio, altura de pantalla, altura de teclado, altura de silla, altura de codo

(en descanso), nivel de los ojos y distancia de los ojos a la pantalla (ver anexo Ne 4)

Péagina | 39



Posteriormente se efectu6 el llenado de:

v" Cuestionario nordico de sintomas Musculo-tendinosos: la cual tenia como objetivo determinar
la presencia de molestias musculo-esqueléticas que presentaban los trabajadores. El
cuestionario incluye cuatro preguntas cerradas, la escala andloga del dolor (Vass), un cuadro
de las regiones corporales. El llenado de estos aspectos se llevo acabo por medio de la técnica
de cuestionario. (ver anexo Ne 5)

Procedimientos para la recoleccion de Datos e Informacion

Para llevar a cabo este proceso de investigacion se realizé un cronograma de actividades en el cual

se planifico cada uno de los pasos que se llevaron a cabo.

Inicialmente se informo via correo al area de Recursos Humanos de la UNAN-Managua sobre el
desarrollo de este estudio, posteriormente se asignd a una responsable del area de higiene y
seguridad ocupacional, que a través de ella se hizo la coordinacion con el area de recursos humanos
de cada una de las facultades, y asi tener contacto con los trabajadores que aceptaron participar en

el estudio.

En la primera semana se trabajo en la captacién de los sujetos en estudios, tomando en cuenta
ciertas caracteristicas especificas, una vez que se analizé si el caso contaba con los requisitos, se
procedid a explicar en qué consiste la investigacion a los trabajadores administrativos y docentes,
y luego se presentd un consentimiento escrito el cual fue firmado para luego proceder a aplicar los

formatos de evaluacion.

Posterior en la misma semana y segunda se procedié al levantamiento de la informacion la cual
estuvo establecida por una calendarizacion, iniciando en la tercera semana del mes de febrero 2019
y finalizando en la cuarta, esta actividad estuvo realizada por nosotros como investigadores, los
materiales que se utilizaron fueron: los instrumentos de evaluacion ergonomica, lapiz, borrador,
cinta métrica y camara fotografica. Para la evaluacion a cada trabajador se disponia de un tiempo
de 15 a 20 minutos, en el caso de los trabajadores que no se encontraron al momento de la visita,
por actividades laborales fuera del centro se les realizo una nueva visita y de esta manera se pudo

concluir con el levantado de la informacion.
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Plan de tabulacién y analisis

A partir de los datos recolectados, se disefiado la base de datos correspondientes, se realizo la
revision de cada uno de los instrumentos utilizados, se codificaron por nimero para tener una
mejor organizacion al momento de ingresar los mismos a la base de datos, utilizando el software
estadistico SPSS, v. 21 para Windows. Una vez que se realiz6 el control de calidad de los datos
registrados, fueron realizados los analisis estadisticos pertinentes.

De acuerdo a la naturaleza de cada una de las variables (cuantitativas o cualitativas) y guiados por
el compromiso definido en cada uno de los objetivos especificos, se realizaron los analisis
descriptivos correspondientes a las variables nominales y numéricas, entre ellos: (a) El analisis de
frecuencia, (b) las estadisticas descriptivas segun cada caso. Ademas, haciendo uso de Microsoft
Excel 2017 se realizaron graficos del tipo: pastel, barras y linea apilada de manera univariadas
para variables de categorias en un mismo plano cartesiano, la respuesta de variables numéricas,

discretas o continuos gréficos cruzando variables.
Aspectos Eticos.

En coordinacion de recurso humanos de la UNAN-Managua y el departamento de la carrera de
licenciatura en Fisioterapia se realizé la solicitud del estudio de las condiciones ergonémicas a los
trabajadores de puesto de oficina, posteriormente se coordind con recursos humanos de cada
facultad, para que se le comunicara individualmente a cada trabajador que participaria en el
estudio. Emitiendo un consentimiento informado institucional donde se expresaba que: El
departamento de Fisioterapia asume la responsabilidad y de forma profesional que los datos
recolectados solamente serdn de uso con fines académicos, mostrando responsabilidad para
garantizar los conocimientos y el beneficio que aporta este estudio a la institucién siendo asi que
la presente carta fue escrita el afio 2019 fecha febrero, firmada y sellada por la maestra Marta

Sanchez, directora de recursos humanos UNAN-Managua.

Adicional de esto se presentd un consentimiento informado a cada participante de nuestra parte
como investigadores explicandoles el objetivo de esta investigacion y garantizando
confidencialidad y discrecion a la informacién que se nos brinden, haciendo notar que estas

mismas serian tomadas con fines académicos.
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Capitulo IV
Analisis y discusion de resultados
Graéfico Ne 1.

Descripcion de caracteristicas sociodemogréafica segun edad y sexo en trabajadores de oficina
de los pabellones 14-30, del Recinto Universitario Rubén Dario, Universidad Nacional
Auténoma de Nicaragua, Managua, Febrero-Marzo 2019.

37%
29% _
19%

14% |
@ 1 1% -
i} ¥
I
S
L 18-35 afios 36-59 anos 60 anos en adelante

Sexo del encuestado Masculino Sexo del encuestado Femenino

Fuente: Lista de chequeo ergonémico para oficina

El presente grafico refleja la relacion entre el sexo y la edad de los evaluados, encontrandose el
33% entre las edades de 18-35 afios que lo conforman el 14% hombres y el 19% mujeres, de igual
manera se encontraron rangos de edades de 36-59 afios, que abarca el 66% de los evaluados
integrado por el 29% hombres y el 37% mujeres, presentandose el 1% entre las edades mayor de
60 afios de edad.

Segun un estudio realizado por el Consejo Superior de la Empresa Privada (COSEP) se establece
que el sexo femenino es méas productivo laboralmente en comparacion al sexo masculino,
resaltando las edades de 20 a 24 afios. En comparacion al estudio podemos correlacionar el
predomino del sexo femenino el cual nos infiere a la productividad y el rango de edad
predominante en edades de 36 a 59 afios que segln Erickson se puede ubicar en adultez joven y
adulto media y que laboralmente segin superRRHHeroes sesame, 2013 los trabajadores mayores
a 40 son menos productivos pero al momento de tomar desiciones la experiencia genera buenos

resultados.
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Grafico Ne 2.

Descripcion de caracteristicas sociodemografica segiin area a la que pertenece y sexo en trabajadores de oficina de los pabellones
14-30, del Recinto Universitario Rubén Dario, Universidad Nacional Autonoma de Nicaragua, Managua, Febrero-Marzo 2019.
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Fuente: Lista de chequeo ergondémico para oficina
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La siguiente grafica describe el area de trabajo de los evaluados en relacion al sexo, en el area de
sistema de informacion universitario y desarrollo tecnoldgico (SIUDT) pabellon 14. EI 12% de los
trabajadores son de sexo masculino y el 11% femenino. Auditoria le corresponde el 8% femenino
y un 6% masculino. Unidad de mantenimiento y reparacion de equipos electronicos (UMRE) el
4% son femenino y en igual porcentaje masculino. Deporte 1% del sexo femenino. En el pabellén
16 Departamento de computacion el 5% de los trabajadores son femenino y el 6% masculino. En
el Pabell6n 18 Humanidades y Ciencias Juridicas el 6% son femenino y el 2% masculino. Del
pabellén 20 Direccidn de postgrado el 6% corresponden al sexo femenino y el 1% masculino
correspondiendo el 7% del estudio, en el pabellon 22 Departamento de Ciencias e Ingenieria se
encuentra el 1% femenino, en el pabellon 26 y 28 Departamento de Francés el 10% de los
trabajadores son de sexo femenino y el 7% masculino comprendiendo el 17% del trabajo realizado,
en el pabellon 30 Departamento de Derecho hay equidad de 5% cada uno.

Segun estudios realizados en Nicaragua por el COSEP en 2014 determina que el sexo femenino es
mas eficiente en las actividades de la vida diaria que el sexo masculino resaltando una brecha de
hora de trabajos a favor de las mujeres, encontramos una buena relacion con nuestro estudio al
observar el predominio del sexo femenino en las areas todas de estudios donde el 57% de la

poblacién es de sexo femenino.
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Grafico Ne 3.

Descripcion de caracteristicas laborales segun de antigliedad en el cargo y ocupacion en
itrabajadores de oficina de los pabellones 14-30, del Recinto Universitario Rubén Dario,
Universidad Nacional Auténoma de Nicaragua, Managua, Febrero-Marzo 2019.
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Fuente: Lista de chequeo ergondmico para oficina

La gréafica presente describe la antigiedad en el cargo de los evaluados y su ocupacion encontrando
barras de color celeste que representan el cargo docente y barras rojas que representan el cargo
administrativo, entre los 0-3 afios laborales encontramos el 19% que laboran como administrativos
y el 1% docentes, entre los 4-6 afios laborales se encuentra el 14% trabajando como
administrativos y el 11% como laborando como docentes, entre los 7-10 afios de labor encontramos
el 4% como administrativos y el 7% de los trabajadores como docentes, entre 11 afios de labor en

adelante el 23% de los trabajadores son docentes y el 21% laboran como administrativos.

Con respecto a la ocupacion de trabajos mantenidos por periodos largos pueden ocasionar
afecciones en algunas dimensiones del cuerpo, esto en relacion con la cantidad de afios que llevan
ejerciendo el mismo cargo Yy utilizando el mismo espacio laboral, en correlacion a nuestro estudio
podemos encontrar un alto indice de personas que ocupan el mismo cargo desde mas de 11 afos,
lo cual nos traerd como consecuencia la presencia de sintomas musculos tendinosos relacionados

a la postura y las condiciones laborales de estos.
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Grafico Ne 4.

Descripcion de caracteristicas laborales segun de antigliedad en el cargo y indice de masa
corporal en trabajadores de oficina de los pabellones 14-30, del Recinto Universitario Rubén
Dario, Universidad Nacional Autdbnoma de Nicaragua, Managua, Febrero-Marzo 2019.
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Fuente: Lista de chequeo ergonémico para oficina

Describiendo la antigtiedad del cargo de los evaluados en relacion a su indice de masa corporal, se
encontrd que los de antigliedad igual 0 mayor a 11 afios son equivalentes al 45% de la poblacidn,
de ellos un 21% posee obesidad mérbida, el 13% obesidad y el 11% rango normal, los trabajadores
con antigiedad de 7-10 afios equivalentes del 8%, se dividen el 6% obesidad mdrbida, el 2%
obesidad y el 2% normal, los trabajadores de antigliedad de 4-6 afios que ocupan el 25% del
estudio, el 13% posee obesidad mérbida, el 10% obesidad y el 2% rangos normales, el 20% faltante
lo representan los trabajadores poca antigliedad entre 0-3 afios, el 8% de estos presentan obesidad

morbida, el 7% obesidad y el 5% normal.

Segun Avila, Gonzales y Prado 2015, los cargos mantenidos por periodos largos afectan diferentes
dimensiones del cuerpo humano. “por ejemplo, los choferes de autobus tienden a engordar,
mientras que los investigadores cientificos tienden a adelgazar” en relacion a nuestro estudio
encontramos obesidad mdrbida y obesidad en 80% de los trabajadores, lo que confirma lo antes
dicho, siendo de principal preocupacion el factor peso que interviene en la salud y desempefio

laboral de los trabajadores.
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Grafico Ne 5.

Determinacion de condiciones ergondémicas posturales en trabajadores de oficina de los pabellones 14-30, del Recinto
Universitario Rubén Dario, Universidad Nacional Auténoma de Nicaragua, Managua, Febrero-Marzo 2019.
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Fuente: Lista de chequeo ergondmico para oficina _
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La gréafica anterior determina la posicion del trabajador en su puesto de trabajo, donde encontramos
que el 67% de trabajadores se encorvan sobre su trabajo y en una minoria el 33% no lo hace.
Evaluando la inclinacion hacia delante al teclear el 73% adopta esta mala postura el 27% no. En
lo que respecta el cuello encorvado hacia delante para leer documentos encontramos que un 76%
encorva su cuello hacia delante y un 24% no, valorando la misma accion para ver la pantalla del
monitor, de igual manera se encontré que la mayoria de trabajadores un 74% encorva el cuello
hacia delante y el restante 26% no. Evaluando la accion las mufiecas en posicion neutra un 76 %
no posee las mufiecas en posicion neutra apenas un 24% si. La pregunta estan los antebrazos
paralelos al piso se responde con un 65% si y un 35% no. Esta apoyado la zona lumbar el 73% de
trabajadores posee apoyo en la zona lumbar el restante 27% no. Con referencia al apoyo de la
espalada superior por el respaldo se encontr6 un 58% de la poblaciéon apoyada y el 42% no.
Analizando la parte superior con tres interrogantes se encuentra que el 73% de los trabajadores no
posee los muslos paralelos al piso y apenas un 27% si, un 82% de trabajadores no posee las rodillas
dobladas a 90°, solamente un 17% cumple esta accion y un 1% no aplica. Con respecto a los pies
pegados al piso 0 un reposapiés un 67% si cumple esta accion, 32% no 'y 1% no aplica, cabe sefialar

que ese uno por ciento representa un trabajador usuario de silla de ruedas.

De acuerdo con la teoria, existen inconvenientes por el mantenimiento prolongado de la posicion
sentado, inconvenientes que se derivan primordialmente a la espalda (Gonzales,2015), lo que
podemaos relacionar con los resultados encontrados que nos dicen que la posicion de las piernas y
brazos no son paralelos al piso, el equipo de trabajo esta mal organizado dado que los trabajadores
tienen que adoptar posturas incomodas que conllevan a encorvar la columna del mismo en una
vision a prioridad nos podemos darnos cuenta que son bastantes susceptibles para adquirir

problemas de columna.
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Grafico Ne 6.

Determinacion de condiciones ergondmicas posturales segun silla de trabajo en trabajadores
de oficina de los pabellones 14-30, del Recinto Universitario Rubén Dario, Universidad
Nacional Autonoma de Nicaragua, Managua, Febrero-Marzo 2019.
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Fuente: Lista de chequeo ergonémico para oficina

Determinando las condiciones que presta la silla de trabajo, el 80% de estas presentan apoyo
lumbar, el 19% no y el 1% no aplica, el 55% de los asientos no presionan la parte posterior de las
rodillas, el 44% si y el 1% no aplican, el 45% de las sillas cuentan con 3 pulgadas del borde
delantero de estas, el 54% no y el 1% no aplica, el 86% de las sillas presentan amortiguacion, el
13% no y el 1% no, el 51% de las sillas no interfieren en los movimientos de los antebrazos, el

32% si y el 17% no aplica ya que la silla no presenta apoyabrazos.

Segun Rodriguez 2008. “es evidente que la relativa comodidad y la utilizacion funcional de la silla

son consecuencia de su disefio en relacion con la estructura fisica y mecénica del cuerpo humano”.
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En los datos encontrados no existen ni uno de los criterios para evaluar sillas que se cumplan en
un 100% de los trabajadores, destacando que de manera adecuada una silla de trabajo debe ser
regulable, poseer respaldo6 de toda la columna principalmente, también poseer 3 pulgadas del borde
delantero a las lineas posterior de las rodillas lo cual méas de la mitad de sillas no se cumplen,
sumado a estos los trabajadores no hacen buen uso de este mobiliario. Esto es alarmante ya que a
corto y mediano plaza se puede diagnosticar un aumento de sintomas musculos tendinosos tanto
en columna como en miembros superiores por las condiciones inadecuadas que posee este

mobiliario tan importante para un trabajador de oficina.
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Grafico Ne 7.

Determinacion de condiciones ergonomicas posturales segun teclado en trabajadores de
oficina de los pabellones 14-30, del Recinto Universitario Rubén Dario, Universidad Nacional
Autdénoma de Nicaragua, Managua, Febrero-Marzo 2019.
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Fuente: Lista de chequeo ergonémico para oficina

La gréfica describe la determinacion de las condiciones del teclado al laborar donde se destaca
que: el 67% de los puestos cuenta con una plataforma lo suficientemente grande y estable para
colocar el teclado y el raton, el 33% no. El 74% de los puestos presentan el mouse a un lado del
teclado sin tener que hacer largos movimientos, el 19% no y el 7% no aplica porque no poseen
mouse, el 72% de los trabajadores de oficinas manipula el mouse de manera correcta y facil, el
21% de ellos no y el 7% no aplica por no poseer mouse. El 42% de los trabajadores de oficina no

descansan las mufiecas en los bordes duros y afilados de la mesa de trabajo y el 58 % si.

Segun la teoria el teclado debe ser inclinable e independiente de la pantalla, el cuerpo del teclado
suficientemente plano. Se recomienda una altura de 3er filas central no excedan 3 mm. Respecto
a la base de apoyo del teclado y la inclinacion de este deberia estar comprendida entre 0° a 25°
horizontal.(Chavarria 2013). En relacion encontramos inadecuadas la posicién de mufiecas y
manos de la mayoria de los trabajadores ya que descansan en bordes afilados y duros, considerando

que esto puede generar molestias musculo tendinosas en miembro superior.
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Grafico Ne 8.

Determinacion de condiciones ergonomicas posturales segin monitor en trabajadores de
oficina de los pabellones 14-30, del Recinto Universitario Rubén Dario, Universidad Nacional
Autdénoma de Nicaragua, Managua, Febrero-Marzo 2019.
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Fuente: Lista de chequeo ergonémico para oficina

La presente grafica hace una descripcion del monitor, el 58% en los estudiados la parte superior
de la pantalla es igual o inferior al nivel de los ojos, el 42% no. El 50% de los trabajadores de
puestos de oficinas no realizan flexion y extension del cuello mientras que el 50% si. EI 48% de
los trabajadores no usan lentes bifocales para leer la pantalla, el 38% y el 14% de los estudiados
no aplican por no usar lentes de ningun tipo, el 42% de las personas estudiadas la distancia del
monitor para leer la pantalla sin flexionar el cuello no es la adecuada mientras que el 58% es

correcta. El 73% de los evaluados cuentan con la posicion del monitor frente a ellos evitando los
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giros de la cabeza mientras que el 27% no. En el 79% de los trabajadores el deslumbramiento de

la pantalla no lo obliga adoptar posturas incomodas mientras que el 21% si.

Segun la teoria el borde superior de la pantalla tiene que estar por encima del nivel de los ojos. La
distancia visual entre los ojos y la pantalla ha de ser <40 cm. La pantalla y/o el teclado tiene que
situarse frente al usuario. En relacion a los monitores evaluados podemos observar que la mayoria
de trabajadores tienen ubicada la pantalla de igual o inferior nivel al de sus ojos haciendo que el
trabajador realice flexion y extension de cuello al momento de estar frente al equipo, siendo mas
predecible en personas que utilizan lentes bifocales y trifocales por el resplandor de los mismos,
los movimientos de rotaciones se pueden evitar colocando el monitor en una buena posicién. Ya

que a priori estos factores traeran consigo el aumento de lesiones musculo tendinosas.
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Grafico Ne 9.

Determinacion de condiciones ergonomicas posturales area de trabajo en trabajadores de
oficina de los pabellones 14-30, del Recinto Universitario Rubén Dario, Universidad Nacional
Autdénoma de Nicaragua, Managua, Febrero-Marzo 2019.
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Fuente: Lista de chequeo ergonémico para oficina

La gréafica anterior determina las condiciones de trabajo en oficina, donde el 57% de los
trabajadores no tienen espacios suficientes entre la parte superior del muslo y la mesa de trabajo,
mientras que el 43% si. El 58% de los trabajadores de oficinas no presentan mucho espacio para
las piernas y pies de ellos, mientras que el 42% si. ElI 68% de las areas no estan disefiadas o

adaptadas para la realizacion de tareas en equipo y el 32% se considera que si.

Se recomienda que la altura de la mesa o escritorio de trabajo este a la altura de los codos del
usuario cuando esta sentado, puesto que la postura correcta en el escritorio es con los codos en
descanso y flexionados 90°. Tiene que haber un espacio libre suficiente bajo la mesa para acomodar
al usuario. La superficie del tablero ha de tener el tamafio suficiente para colocar todos los
elementos necesarios para llevar a cabo la tarea de manera comoda. (Rodriguez,2008) por
consiguiente podemos definir a las areas de trabajos evaluados como deficientes, al no cumplir
mas del 57% de los puestos con los 3 criterios para evaluar un &rea de trabajo ergonomica, el

espacio insuficiente conlleva adoptar posturas inadecuadas y trastornos musculos tendinosos.
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Grafico Ne 10.

Determinacion de condiciones ergondémicas posturales segun accesorios en trabajadores de
oficina de los pabellones 14-30, del Recinto Universitario Rubén Dario, Universidad Nacional
Autdénoma de Nicaragua, Managua, Febrero-Marzo 2019.
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Fuente: Lista de chequeo ergonémico para oficina

La grafica refleja la determinacion del uso de accesorios dentro de la oficina por los trabajadores
donde nos descubrimos que: el 97% no aplican por no presentar porta documentos, el 2% si
presenta porta documentos estables y grandes, y el 1% no. El 2% de trabajadores poseen su porta
documento a la misma altura de sus 0jos y el 1% no. El 96% de los estudiados si cuentan con
reposa mufiecas integrados al teclado, mientras que el 4% de ellos no. El 74% de los trabajadores
de oficina no utilizan el teléfono con la cabeza recta, ni los hombros relajados al mismo tiempo de
utilizar el computador, mientras que el 12% si utilizan el teléfono correctamente y el 14% no

aplican por no presentar teléfono dentro de sus puestos de oficina.

Segun Chavarria los accesorios como porta documentos, reposa mufiecas, reposa pies son de
mucha importancia en los puestos de trabajo de oficinas, ya que evitan y contra restan la aparicion
de sintomas musculos tendinosos. Cabe destacar la importancia que tiene también la capacitacion

del uso y adecuada posicion de los mismo.
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Grafico Ne 11.

Determinacion de condiciones ergonomicas posturales segun general en trabajadores de
oficina de los pabellones 14-30, del Recinto Universitario Rubén Dario, Universidad Nacional
Autdénoma de Nicaragua, Managua, Febrero-Marzo 2019.
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Fuente: Lista de chequeo ergonémico para oficina

La presente grafica refleja la determinacion general del puesto de oficina encontrando que: el 63%
de los puestos de trabajo y equipos no presentan suficientes ajustes para desempefiar un trabajo
seguro tomando en cuenta las posturas correctas, solo el 37% si. El 86% de los puestos de trabajos
se mantienen en condiciones Gptimas para laborar y solo un 14% de estos no, el 65% de las tareas
con la computadora no se encuentran organizadas para permitir la realizacion de varias tareas,

actividades de trabajo o micro descansos, mientras que el 35% si.

En general las posturas y los movimientos naturales son indispensables para un trabajo eficaz, es
importante que el puesto de trabajo se adapte a las dimensiones corporales del operario, no
obstante, ante la gran variedad de tallas de los individuos éste es un problema dificil de solucionar.
En los puestos evaluados se considera la falta de espacios lo cual no garantiza posturas seguras
tampoco cambios de posturas por la falta de capacitacion y conocimiento de los trabajadores a

cerca de las pausas activas.
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Grafico Ne 12.

Determinacion de condiciones ergondmicas posturales segun capacitaciones en trabajadores
de oficina de los pabellones 14-30, del Recinto Universitario Rubén Dario, Universidad
Nacional Autonoma de Nicaragua, Managua, Febrero-Marzo 2019.
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Fuente: Lista de chequeo ergonémico para oficina

La siguiente gréafica hace énfasis en la determinacion de las capacitaciones que los trabajadores de
puestos de oficinas han recibido localizamos que: el 88% de los trabajadores no han sido
capacitado sobre las posturas correctas adoptadas en sus puestos de oficinas mientras que un 12%
si. El 89% desconoce sobre los métodos correctos de realizar el trabajo, mientras que un 11% si,
el 90% de los trabajadores de oficina desconocen como ajustar sus puestos de trabajo y solo un

10% conoce la manera correcta de ajustar y organizar su puesto de trabajo.

Los programas ergondémicos tienen como objetivo principal establecer los parametros adecuados
que permitan reducir o eliminar los riesgos promoviendo un trabajo seguro, alejado de accidentes
de trabajo y enfermedades. Mejorando las condiciones de trabajo a fin de evitar un incremento de
la fatiga provocado por la carga fisica derivada del esfuerzo muscular y carga psiquica. Y lograr
mayor eficiencia de las actividades productivas. Por lo cual hacemos la propuesta de un programa
ergondémico enfocado con el fin de capacitar a los trabajadores en temas de importancia para salud

y seguridad de los mismos en sus puestos laborales.
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Grafico Ne 13.

Determinacion de condiciones ergonomicas posturales segin antropometria de oficina en
trabajadores de los pabellones 14-30, del Recinto Universitario Rubén Dario, Universidad
Nacional Autonoma de Nicaragua, Managua, Febrero-Marzo 2019.
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Fuente: Antropometria de oficina

La grafica describe la determinacion antropométrica de puestos de oficinas de trabajadores en
estudio nos compara el valor estandar con la media aritmética encontradas. En lo que respecta la
altura del escritorio con una media aritmética de 74 y su valor estdndar 75. La altura de la pantalla
la media aritmética es de 110 y su valor estandar igual. La altura del teclado la media aritmética
de 75 y su valor estandar 78. La altura de la silla su media aritmética es de 46 y su valor estandar
50. En la altura de los codos la media aritmética de 72 y su valor estandar 78. En el nivel de los
0jos su media aritmética de 114 y su valor estandar de 110. Y en lo que respecta la distancia de los
0jos a la pantalla su media aritmética de 69 y su valor estandar 60. (valores representados en Cm)

La antropometria de oficina se basa en 2 dimensiones la estructural que son: las dimensiones de
las distintas partes o elementos estructurales del cuerpo, y las dimensiones de puestos de trabajo,
dimensiones que incluyen el movimiento y la accion de segmentos corporales en el espacio de
trabajo. Por lo cual existen medidas estandares cuyos valores estan definidos para cada aspecto de
un puesto de trabajo. En nuestra investigacion encontramos que dichos valores no se cumplen en
su mayoria lo que conlleva aumentar el indice de probabilidad de lesiones de sintomas musculos

tendinosos de causa postural.
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Grafico Ne 14.

Determinacion de condiciones ergondmicas posturales segun molestia presentadas en alguna
zona corporal en trabajadores de oficina de los pabellones 14-30, del Recinto Universitario
Rubén Dario, Universidad Nacional Autonoma de Nicaragua, Managua, Febrero-Marzo
20109.
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Fuente: Cuestionario nérdico de sintomas Musculo-tendinosos

La presente grafica determina las molestias presentadas en alguna zona corporal, el 45% de los
evaluados estas representadas de color celeste no presentan ningin tipo de molestias, el 55%
restante se dividen en las siguientes complicaciones, el 25% representado en rojo presentan
molestias en la zona dorsal o lumbar, el 12% representado de color morado presentan molestias en
cuello, el 12% representado de color anaranjado presentan molestias en hombros, el 1%
representado en color verde presentan molestias en codo o antebrazo, el 45 representado en color
azul presentan molestias en mufieca y mano y el 1% representado en color marrén presenta

molestias en rodillas.

Las lesiones més frecuentes que se pueden producir en trabajadores debido a condiciones laborales
en puestos de oficinas son de miembro superior y columna. Lo que se puede confirmar con nuestra
investigacion al encontrar un 25% de la poblacion con problema en la columna Dorsal o Lumbar,
12% con problemas en Hombros y columna Cervical. Donde resaltamos lo importante que es

adoptar posturas correctas laborando.
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Grafico Ne 15.

Determinacion de condiciones ergondémicas posturales segun tiempo de padecimiento y
duracién del dolor en alguna zona corporal en trabajadores de oficina de los pabellones 14-
30, del Recinto Universitario Rubén Dario, Universidad Nacional Auténoma de Nicaragua,
Managua, Febrero-Marzo 2019.
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Fuente: Cuestionario nérdico de sintomas Musculo-tendinosos

La siguiente grafica determina el tiempo de padecimiento de molestias por duracion del dolor,
donde se observa que el 42% de los estudiados presentan molestias por mas de una afio,
dividiéndose de la siguiente manera, el 11% el dolor que posee le dura menos de 1 hora, el 19%
dura de 1 a 24 horas, el 11% el dolor que posee le durade 1 a 7 dias y el 1% el dolor le perdura de
1a4semanasy el 1% el dolor dura méas de un mes, el 6% de los estudiados posee molestias desde
1 a 7 dias distribuidas de 1-24 horas el 5% y el 1% de 1-7 dias, el4% de la poblacidn posee las
molestias entre 1-6 meses, distribuyéndose en 2% la duracion de 1-24 horas y el 2% restante en
menor de 1 hora y mayor de un mes respectivamente, el 2% de los trabajadores presentan molestias
entre 8-30 dias ubicando el dolor en una duracion de 1-24 horas. Finalmente, un 1% de la

poblacién presenta molestias de 7-12 meses cuyo dolor perdura menos de una hora.

Los datos encontrados nos proporcionan una sefial de alerta al observar que la mayoria de
trabajadores que presentan molestias la poseen desde mas de un afio, dichas molestias una vez que
aparecen normalmente duran de 1 a 24 horas laborales lo que les lleva a disminuir e ritmo de

trabajos y no trabajar de manera efectiva por el factor de la fatiga.
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Grafico Ne 16.

Determinacion de condiciones ergonomicas posturales segun padecimiento y acudimiento al
tratamiento en trabajadores de oficina de los pabellones 14-30, del Recinto Universitario
Rubén Dario, Universidad Nacional Autonoma de Nicaragua, Managua, Febrero-Marzo
20109.
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Fuente: Cuestionario nérdico de sintomas Musculo-tendinosos

La presente gréafica determina el padecimiento de molestias y la secuencia del tratamiento, el 46%
de los trabajadores en estudio no han recibido tratamiento, el 33% de estos por méas de un afio
padece de este tipo de molestias, el 6% presenta molestias no mayores a una semana
respectivamente el 5% presenta molestias de 1-6 meses, finalmente un 1% presenta sus molestias
de 7-12 meses de igual manera el otro 1% de 8-30 dias. Una minoria de 9% si ha recibido
tratamiento en el Ultimo afio por estas molestias de los cuales el 8% poseen sus molestias desde

hace mas de un afio y el 1% restante la presenta de 8-30 dias.

Los datos que nos proporciona la presente grafica son alarmantes puesto que el 46% de la
poblacién con molestias no han recibido tratamiento en los Ultimos 12 meses por sus sintomas. Lo
que a corto y mediano plazo les traerd graves consecuencias aumentando el tiempo de
sintomatologia perjudicando las horas de trabajo en las que se presenten, ademas dichas molestias

se convertiran en problemas cronicos para ellos.
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Grafico Ne 17.

Determinacion de condiciones ergonomicas posturales segun Antigiedad del cargo y
presencia de molestias en alguna zona corporal en trabajadores de oficina de los pabellones
14-30, del Recinto Universitario Rubén Dario, Universidad Nacional Auténoma de
Nicaragua, Managua, Febrero-Marzo 2019.
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Fuente: Cuestionario nérdico de sintomas Musculo-tendinosos

La gréfica siguiente determina la antigliedad del cargo y presencia de molestias en alguna zona
corporal de los trabajadores, donde se observa que: el 55% de los trabajadores si han presentado
molestias en alguna zona corporal, el 11% encontrado en los rangos de 0-3 afios de labor, el 10%
en 4-6 afios |, el 8% en 7-10 afos y el 26% en 11 a mas afos. Mientras que el 45% restante no
han presentado molestias y poseen antigliedad en rangos: 10% entre 0-3 afos, el 15% entre 4-6

afios, el 8% entre 7-10 afios y el 18% de 11 a mas afios ejerciendo el mismo trabajo.

La antigliedad es un factor muy incidente en las molestias musculo tendinosas, como se puede
observar en los datos encontrados la mayor parte de la poblacién con molestias tienen antigiiedad
en el cargo desde mas de 11 afios, esto mismo se puede relacionar con sus posturas adoptadas en
sus puestos laborales. Las cuales traen consigo patologias en columna como lumbalgia, cervicalgia

y cervicobraquialgia usualmente.
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Grafico Ne 18.

Relacion de posturas adoptadas y sintomas musculo-tendinosos segun posturas encorvadas
y presencia de molestias en trabajadores de oficina de los pabellones 14-30, del Recinto
Universitario Rubén Dario, Universidad Nacional Autonoma de Nicaragua, Managua,
Febrero-Marzo 2019.
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Fuente: Cuestionario nérdico de sintomas Musculo-tendinosos

La presente grafica describe las posturas encorvadas adoptadas en relacion a la presencia de
molestias. EI 55% de los trabajadores refieren que si han presentado molestias musculo-tendinosos
de los cuales el 40% presentan una postura encorvada sobre su trabajo y el 15% estan bien,
mientras que el 45% remanente no ha presentado molestias, sin embargo, el 27% presentan una

postura encorvada y el 18% restante su postura es adecuada.

Las posturas adoptadas en los puestos de trabajos tienen mucha incidencia en la aparicion de
molestias musculo tendinosas, podemos observar en esta grafica que la mayoria de trabajadores
que adoptan posturas encorvadas al momento de realizar sus tareas poseen molestias en alguna
zona corporal, de igual manera hay trabajadores que no presentan molestias y adoptan postura
inadecuadas, esto puede estar asociado a la cantidad de afios que lleva laborando, actividades

fisicas fuera del ambito laboral y la edad de cada trabajador.
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Grafico Ne 19.

Relacion de posturas adoptadas y sintomas musculo-tendinosos segun percepcién del dolor
y apoyo superior por el respaldo en trabajadores de oficina de los pabellones 14-30, del
Recinto Universitario Rubén Dario, Universidad Nacional Auténoma de Nicaragua,
Managua, Febrero-Marzo 2019.
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Fuente: Cuestionario nérdico de sintomas Musculo-tendinosos

En la siguiente gréfica al relacionar la percepcién del dolor con el apoyo superior de la espalda el
55% de los trabajadores presentan molestias musculo-tendinosos. De ello el 32% poseen apoyo en
su espalda superior por el respaldo, de manera que el 6% refieren dolor leve, el 7% moderado, el
11% severo, el 7% muy severo y el 1% maximo. Mientras que el 23% que no poseen apoyo por el
respaldo el 7% posee un dolor leve, el 5% dolor moderado, el 8% dolor severo, el 2% muy severo

y el 1% maximo.

La silla de trabajo es un factor muy importante en relacion a la postura que adopta el trabajador,
por lo cual es importante analizar el respaldo que esta proporciona a la estructura del trabajador.
En nuestro estudio se pudo apreciar que mas de la mitad de las sillas proporcionan respaldo a la
parte superior de la espalda y que los trabajadores refieren presencia de dolor en los rangos 5 -6
segun escala de Vass (severo), una buena eleccion de la silla que vamos a usar en la oficina es
clave para asegurar un buen rendimiento en el trabajo esto nos lleva analizar cual es la causa,

suponiendo que el mal uso del mobiliario o los mobiliarios adecuados sean los causantes de los
principales hallazgos.
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Capitulo V

Conclusiones
Las caracteristicas sociodemograficas de los trabajadores encontramos que predomina el sexo
femenino. Los rangos de edad esta entre 36 — 59 afios. EI 100% proceden de la zona urbana.
Presentan obesidad mdrbida. Las caracteristicas laborales de los trabajadores encontramos que
proceden sistema de informacién universitario y desarrollo tecnoldgico, ciencias e ingenierias,
auditoria, deportes, unidad de mantenimiento y reparacion de equipos electronicos, computacion,
humanidades, post grado, francés y derecho. El cargo mas significativo es el administrativo con

mas de 11 afios de laborar.

Las condiciones ergondmicas posturales son inadecuadas por la ineficiencia del mobiliario de igual
manera el mal uso del mismo. Hallamos 3 tipos de sillas una de oficina y dos estaticas, la mayoria
de estas proporcionan buen soporte lumbar pero no benefician el movimiento de brazos y
acercamiento al uso del computador. El teclado de la mayoria de trabajadores posee espacio
suficientes y ratdn en area con facil manipulacién, pero mufiecas y manos descansan en bordes
duros. EI monitor es igual o menor al nivel de los ojos, haciendo que los trabajadores realicen
flexion y extension al leer debido a la distancia y posicion que posee el monitor. La mayoria de
puestos de trabajo no poseen espacios suficientes. Los trabajadores no poseen porta documentos
en su mayoria, ni reposa mufiecas. En general el puesto de trabajo y equipos no se pueden ajustar

facilmente. Existe ausencia a de capacitaciones de los trabajadores sobre ergonomia laboral.

Las posturas adoptadas en un 55% de los trabajadores presentan molestias mayormente en la
region de columna. ElI 42% refieren molestias presentes desde hace mas de un afio con
sintomatologia que dura de 1 a 24 horas una vez que aparecen, y no han recibido tratamiento en
los Gltimos 12 meses. Se hace notoria la incidencia de la antigiiedad del cargo y posturas

encorvadas hacia la presencia de molestias.

Se propuso programa ergonémico postural con enfoque preventivo que sera de gran ayuda a los
dirigentes de la institucion para la deteccion inicial de riesgos y reduccion de sintomas musculo

tendinosos presentes en los trabajadores.
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Recomendaciones

Al Departamento de Fisioterapia:

Que promuevan la realizacion de las practicas de ergonomia a otras empresas del sector pablico
con el fin de impulsar la carrera y beneficiar a la empresa y trabajadores de la misma,
conjuntamente que prolongue el tiempo de duracion de las practicas para que aparte de evaluar se

pueda intervenir y reevaluar la empresa o lugar de estudio.
A Recursos Humanos de la UNAN-Managua:

A cumplir con la Ley General de Higiene y Seguridad del Trabajo con el fin de precautelar la
Seguridad y Salud de los trabajadores. Implementando un Sistema de Control de Riesgos al puesto,
que debera de ser evaluado periddicamente mediante capacitacion, entrenamiento y vigilancia.
Sumado a esto Implementar la correccion del puesto con el cambio de mobiliario, con el fin de
minimizar el estrés, la fatiga y con ello incrementar el rendimiento y la seguridad del trabajador.
Por los resultados obtenidos en UNAN-Managua, recomendamos a la institucién tomar en cuenta

la propuesta del programa ergonémico que se detalla en la siguiente pagina.
A los Trabajadores:

De manera activa y con caracter de iniciativa recomendamos que realicen y tomen con mucha
importancia los ejercicios reflejados por medio de nuestro programa ergonémico alusivos a las
posturas adecuada y pausas activas para evitar y disminuir el aumentado indice de enfermedades
musculo tendinosas presente en ellos. De la misma manera se les incentiva a ser parte de las

capacitaciones una vez que RRHH las promueva.

Programa ergonémico

para conseguir los siguientes objetivos: menos hacinamiento y mejorar el espacio para mejorar de
manera organizativa el ambiente laboral, facilitar materiales o equipos que ayuden al trabajador a
realizar de manera mas répida y eficaz sus tareas diarias en el puesto de trabajo, dar buen
mantenimiento al mobiliario para disminuir las posturas forzadas debido a la incomodidad del

mismo.
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PROGRAMA DE ERGONOMIA POSTURAL

Recomendaciones ergonémicas en el puesto de trabajo

Posicion inadecuada

Posicion adecuada Orientaciones

Tension en o cuglo,
en los hombros
yen la zona lumbar

Ajuste la altura de su
asiente , arrecuestese al
respalder de la silla
acerquese hacia delante en
direccion recta a la mesa a

una posicion comoda.

Este accesorio debe de
ubicarse justo al lado del
teclado para manejarlo con
comodidad de forma que la
mano descanse totalmente
sobre €l, y la mufieca y el

antebrazo estén en contacto

con la mesa.

Orientaciones

En la posicion de sentado las rodillas deben de prestar un angulo
de 90° para presentar una buena postura en sedestacion y de
igual manera los muslos esten paralelos al piso y los pies pegados

en en este.

Pagina | 67




Es de suma importancia apoyar correctamente la espalda en el
asiento para mantener la columna vertebral recta, para ello no se
debe regular la altura del respaldo en una posicion muy alta para
que la zona lumbar tenga un buen apoyo y se permita libertad de

movimiento para los hombros.

Situé el monitor y sus accesorios de manera que no tenga que

hacer giros en angulos no correctos.

Para adoptar una postura correcta se debe de mantener los
Antebrazos en angulo de 90° o un poco més abiertos, en lo que
respecta los codos pegados al cuerpo y Muslo en conjunto con la

espalda formando un angulo de 90°

El teclado deberd ser inclinable e independiente de la pantalla
para permitir que el trabajador adopte una postura comoda que
no provoque cansancio en los brazos o las manos. Coloque el
teclado de forma que no esté justo en el borde de la mesa,
separelo como minimo 10 centimetros para que pueda apoyar las
mufiecas.

Si el teclado es demasiado alto, coloque una almohadilla para
poder apoyar mejor las mufiecas. Ajuste la altura del teclado para
que los hombros estén relajados y los codos en posicion
ligeramente abierta, sobresaliendo un poco del cuerpo, y las

manos y mufiecas derechas.
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PAUSAS ACTIVAS

Obijetivo: Con el objetivo de reducir la fatiga musculo esquelética y en especial la tension

de cuellos y hombros, estos ejercicios se pueden realizar desde la silla de trabajo

Ejercicio Descripcion

Flexiona la cabeza hacia adelante (2
segundos) y después hacia atras (2
segundos)

10 repeticiones 2 veces por jornada

| laboral.

Gira la cabeza hacia la derecha

(2 segundos) y después ala izquierda
10 repeticiones 2 veces por jornada
laboral.

Inclina la cabeza hacia la derecha
(2segundos) y después hacia la
izquierda.

10 repeticiones 2 veces por jornada
laboral.

Sube y baja los hombros con los
brazos estirados y relajados, luego
realiza rotaciones de hombros primero
hacia adelante y luego hacia atrés.

10 repeticiones 2 veces por jornada
laboral.
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PAUSAS ACTIVAS

Debido a que el trabajo con equipos de pantalla de visualizacion de datos puede provocar
una sobrecarga muscular del conjunto de antebrazo, mufieca y mano, derivada del
movimiento repetitivo de esta zona, se recomienda estiramiento de dichas zona para evitar
TML.

Separa y estira los dedos durante 10
segundos hasta que notes la tension del
estiramiento. Después, relaja los dedos y
cierra la mano haciendo fuerza con el pufio
cerrado.

10 repeticiones cada 4 horas.

Estira el brazo y con la palma de la mano
hacia abajo, flexiona la mufieca durante 10
segundos. Después con la palma de la mano
hacia arriba desplaza los dedos hacia abajo.

10 repeticiones cada 4 horas.

Estiramiento de mufieca con ambas manos
juntas realizando flexion palmar y extension

dorsal. 10 repeticiones cada 4 horas.
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PAUSAS ACTIVAS

Obijetivo: Reducir la tension acumulada en la espalda especialmente en la zona del
trapecio superior

Parte alta de la espalda.

Entrelaza los dedos de las manos con la
palma hacia delante y estira los brazos en la
misma direccion por 10 segundos.

Realizar de 8 a 10 repeticiones

Estiramientos

Coloca las manos detrés del cuello y con la
~ espalda recta. Después levanta un codo
hacia arriba y seguidamente cambia de lado

y levanta el otro, haz cinco repeticiones de

\

cada lado, estos estiramientos se pueden

realizar sentados

Flexion de tronco

Sentado, flexione el cuerpo hacia adelante y
a su vez la cabeza hacia abajo, mantenga la
posicion por 5 segundos.

Realizar estos estiramientos de 8 a 10

repeticiones.
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Anexo Ne 1: Consentimientos informado institucional
. UNWVERSIDAD

NAOONAL

AUTONCMA DE

NICARAC LA,

MANAGUA

Estimada Macstra Marta Sanches. Directora de Recurso Humanos UNAN-Managua.

Consentimiento informado institucional.

El presente documento pretende solicitar su autorizacion pa
nstalaciones del Recinto Universitario Rubén Dario “RURD™
continuacion detallamas:

ra realizar investigacion on las
de la UNAN-Managua. A

Tona:. Pogmoned fici ey jo (RURD).
UNAN-ng::a €N pucstos de oficina, Recinlo Universitario Rubén Danio

Objetivos:

1. Describar las caracterisy; onal que jabora en ¢l area
de oficing sicas demograficas v labotales del perse

x: |d¢9qﬁw las condiciones crgondmicas v la relacionariss con las molestias musculo
esquelcticas que pueden presentar Jos usuarios. -
3. Discilar un programa de intervencion ergondmica con enfogque pre N

Beneficiarios: Todos los trabajadores (administratives ¥ docenies) gue laboren en puestos
de oficina en ¢l RURD. .

Participantes; Docentes y Estudiantes de Sto sfio de la Licenciatura en Fisiolerapia
Tiempo: Del 20 febrero al 22 de marzo,

Horarie: 08:00 2 12.00 MD.

La informacion recolectada sers confidencial y de uso exclusivo para ¢l Wm d.sm £
Fisiotcrapia y las autoridades de unidades scadémicas administrativas involucradas. Los
resultados de csta investigacion serdn transferidos a la oficina de chuﬂdad Ocepacions. e
la UNAN-Managua. para que ellos den scguimento <on fines: de mcjora de aquellos
pucsios de trabajo que noecesiten alencion.

Es adecuado mencionar que 1odos los participantes eodrin la oportenidad de retirarse en
cuslquier momento que consideren Fsta investigacion no genera nesgos inmediatos m
riesgos patenciales.

Sinstedesamformhycmdcwdolom!admndocoocmimcsﬁgxim. Le
soliciumospotihvorqmcoloqucmfm)'sdtodwdcconcspmidaOdckgucaIa
persona responsable de esia unidad. o




Anexo Ne 2: Consentimientos informado personal

UNIVERSIDAD
NACIONAL
AUTONOMA DE
NICARAGUA,
MANAGUA
UNAN - MANAGUA

HOJA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo con nUmero de cédula

estoy de acuerdo ser participe en el estudio que realizan estudiantes de la carrera de Fisioterapia y
cuyo objetivo principal es: Analizar la ergonomia y molestias musculo tendinosas més frecuentes
de tipo posturales en trabajadores de oficina de los pabellones 14-30, del Recinto Universitario

Rubén Dario, Universidad Nacional Autonoma de Nicaragua, Managua, Febrero-Marzo 2019.
Sabiendo que ellos como investigadores se comprometen con lo siguiente:
1. Toda la informacion que nos facilite se mantendré en estricta confiabilidad y discrecién.

2. Usted puede solicitarnos informacién o aclarar sus dudas en cualquier momento durante

los meses que dura la investigacion.
3. Con la aplicacién de las evaluaciones se tomaran las precauciones necesarias.

4. Se autoriza la toma de fotografias y videos para evidencia del proceso, siempre y cuando

sea con fines de la investigacion.

Habiendo respondidos a mis preguntas de manera satisfactoria y sido informad@, comprendo que
esta investigacion se realiza con fines académicos, de modo que toda la informacion obtenida en
el estudio puede ser publicada con fines cientificos. Las evaluaciones a realizar son las siguientes:
Lista de chequeo ergonémico para oficina, Antropometria de oficina y Cuestionario nérdico de

sintomas Musculo-tendinosos

Firma del participante Firma del investigador



Anexo Ne 3: Lista de chequeo ergondmico para oficina

LISTA DE CHEQUEO ERGONOMICO PARA OFICINA

Cadigo: RURD MAT _ EST HOL
Fecha: Facultad: Area a la que pertenece Ocupacion:
Numero de Pabelldn

Edad: 18-35 afios ( ) 36-59 afios ( ) 60 afios en adelante ( ) Sexo: F( ) M ( ) Antigledad en el
Procedencia: Urbano ( ) Rural ( ) Cargo: 0-3 afios ( ) 4-6 afios ( ) 7-10 afios ( ) >11 afios ( )

Tipo de Contratacion: Permanente () Temporal ( ) Jornada Laboral: 8 horas ( ) 6 horas ()
4 horas ()

Talla: (mts2) Peso: (kg) IMC:

Realizado por:

POSTURAS DE TRABAJO Si| No Observacion

1 |;Estan los dos pies pegados al piso 0 en un reposapiés?

¢ Estan dobladas las rodillas a un angulo de 90°?

N

w

¢ Estan los muslos paralelos al piso?

¢ Estd apoyada la espalda superior por el respaldo?

¢ Esta apoyado el lumbar?

; Estan los antebrazos paralelos al piso al hacer uso de su computador?

 Estan las mufiecas en una posicion neutral?

¢ Esta el cuello corvado hacia adelante para ver la pantalla del monitor?

¢ Esta el cuello corvado hacia adelante para leer documentos?

¢ Se inclina el empleado hacia adelante al teclear?

)
= ©|~N (o |0

[y

¢ Esta el empleado encorvado sobre su trabajo?

SILLA DE TRABAJO Si| No Observacion

1 El respaldo proporciona soporte para la parte baja de la espalda
(zona lumbar).

2 El borde delantero del asiento, no presiona la parte posterior de las
rodillas y las piernas (El asiento no es muy largo).

Hay tres pulgadas del borde delantero de la silla y la parte posterior

3 de larodilla
4 La silla tiene amortiguacion y tiene borde redondeado en la parte

delantera (sin borde filoso)
5 El apoyabrazos no interfiere con el movimiento de los antebrazos,

cuando usa el computador.

TECLADO. Si| No Observacion

1 La plataforma del teclado es lo suficientemente grande y estable, para|

colocar el teclado y el raton.
5 El ratdn esta situado al lado del teclado, para que pueda manejarse

facilmente, sin tener que hacer movimiento de largo alcance.




El ratén es de facil manipulacion y la forma y tamafio se adapta a su

3 mano (no es grande, ni pequefio)
4 Las mufiecas y manos no descansan en los bordes afilados o duros de
la mesa de trabajo.
MONITOR. Si| No Observacion
1 | Laparte superior de la pantalla, es igual o inferior, al nivel de los ojos,
al leer no realiza flexidn, ni extension de cuello.
2 | Alleer no realiza flexion, ni extension de cuello.
3 | El trabajador que usa lentes bifocales o trifocales, puede leer la
pantalla sin realizar flexion o extension de cuello.
4 La distancia del monitor, le permite leer la pantalla, sin que tenga que
flexionar o extender la cabeza, el cuello o el tronco
5 La posicién del monitor esta frente al trabajador, evitando que gire la
cabeza o cuello.
6 El deslumbramiento (de las ventanas, luces), no se refleja en la
pantalla, que obligue al trabajador a adoptar postura incomoda.
AREA DE TRABAJO. Si| No Observacion
1 Tiene espacio suficiente entre la parte superior de los muslos y la mesal
de trabajo o plataforma del teclado.
2 Las piernas y pies del trabajador tienen espacio suficiente, y este
permite acercarse lo suficiente al teclado.
3 ¢El area de trabajo esta disefiada o adaptada para hacer tareas en
equipo?
ACCESORIOS. Chequear si tiene porta-documentos. Si tiene.... Si| No Observacion
1 | El porta-documento es estable y grande para tener los documentos.
2 | El porta documento esta a la misma altura y distancia a la pantalla del
monitor, que permite tener poco movimiento de la cabeza.
3 | El reposa murfieca integrado al teclado, tiene bordes redondeado (sin
filo)
4 | El reposa mufieca permite mantener los antebrazos, mufiecas y manos
rectas, mientras utiliza el teclado y el ratén.
5 | Utiliza el teléfono con la cabeza recta, hombros relajados, al mismo
tiempo que utiliza el computador.
GENERAL Si| No Observacién
1 | El puesto de trabajo y el equipo tiene suficiente ajuste, que garantiza
postura de trabajo seguro, y el trabajador puede hacer cambios de
postura durante el desempefio.
2 | El puesto de trabajo, computadora y accesorios, se mantienen en
condiciones operativas y funcionan correctamente.
3 | Las tareas con la computadora estdn organizadas de una forma que
permiten variar las tareas, actividades de trabajo, o tomar micro-
descansos 0 pausas de recuperacién, mientras esta trabajando en su
puesto de trabajo.
¢Ha sido capacitado sobre: Si| No Observacion
1 |¢Las posturas correctas?
2 |¢Los métodos correctos de realizar el trabajo?
3 |¢Como y cuando ajustar su puesto de trabajo?




Anexo Ne 4: Antropometria de oficina

ANTROPOMETRIA DE OFICINA

LEYENDA

.0 Altura de Escritorio

= Altura de Pantalla

& Altura de teclado G /\
B Altura de silla

= Altura de codo (en descanso) U
(= INivel de los ojos

(€ Distancia del ojo a la pantalla —

A

_v




Anexo Ne 5: Cuestionario nordico de sintomas Musculo-tendinosos

CUESTIONARIO NORDICO DE SINTOMAS MUSCULO-TENDINOSOS.

Le solicitamos responder sefialando en qué parte de su cuerpo tiene o ha tenido dolores, molestias
o0 problemas, marcando los cuadros de las paginas siguientes.

Observacion

1. *;Hatenido molestias en alguna zona corporal? Qué zona | Si () ‘ No ()
corporal? Cuello ()
Hombro ( )

Dorsal o Lumbar ()

Codo o Antebrazo ()
Mufieca o Mano ( )
Cadera o Pierna ()

Rodilla ()

Tobillo o Pie ()

*Si ha contestado NO a la pregunta 1, no conteste mas y devuelva la encuesta.

2. ¢Desde hace cuando tiempo lo ha padecido? 1-7dias ()
8-30 dias ()
1-6 meses ()
7-12 meses( )
>1afio ()

3. Pongale nota a sus molestias entre 0 (sin molestias) y 10 | 0 sin dolor ( )
(molestias muy fuertes) 1-2 dolor leve ()

3-4 dolor moderado ( )

5-6 dolor severo ( )

7-8 dolor muy severo ( )

9-10 maximo dolor ( )

4. ¢Cuanto tiempo le dura las molestias? <lhora()
1a24 horas( )
la7dias()
1l a4 semanas ()
>1mes ()
5. ¢Harecibido tratamiento por estas molestias en los Gltimos | Si () No ()
12 meses?
6. ¢Estas molestias le han llevado a solicitar cambio de | Si( ) No ()
puesto de trabajo?

7. ¢Cuanto tiempo estas molestias le han impedido hacer su | 0 dias ( )

trabajo en los dltimos 12 meses? la7dias()
1la4semanas ()
> 1mes( )

¢A qué atribuye estas molestias?

Fuente: Ergonomia en Espafiol, http://www.ergonomia.cl, Cuestionario Nérdico, 20018 (Modificado)

Comentarios



http://www.ergonomia.cl/

Anexo Ne 6: Bosquejo

Ergonomia

1. Principios de la ergonomia

Ley General de Higiene y Seguridad del Trabajo

1. Capitulo Il De la Capacitacion a los Trabajadores

2. Ergonomia Industrial Capitulo | Carga Fisica de Trabajo
Ergonomia de puestos de oficina

1. Distribucion del area de trabajo

2. Superficie de trabajo

Factores de riesgos ergonémicos

1. Fisicos

2. Quimicos

3. Biolégicos

4. Psicoldgicos

5. Ergondémicos

6. Factores de riesgos biomecénicos

7. Factores de riesgos biopsicosociales

Caracteristicas sociodemogréficas y laborales.
1. Sociodemogréaficas
2. laborales

Condiciones ergonémicas posturales.

1. Postura

2. Silla

3. Mesa

4. Ordenador
5. Teclado

6. Accesorios

Antropometria y disefio de puesto de trabajo de oficina ergonémico
1. Antropometria

Trastornos musculo esqueléticos en trabajadores de oficina

1. Miembro superior

2. Columna

Programa ergonémico

1. Correctivas

2. Preventivas



Anexo Ne 7: Tablas

Tabla Ne 1: Descripcion de Edad y sexo.

Masculino  Femenino Total

N° % N° % N° %
18-35 aflos 12 14% 16 19% 28  33%
36-59 afos 24 29% 31 37% 55 66%
60 afios en adelante 1 1% 0 0% 1 1%
Total 37  44% 47 56% 84  100%

Fuente: Lista de chequeo ergonémico para oficina

Tabla Ne 2: Descripcion de area a la que pertenece y sexo.

Masculino Femenino Total
N° % N° % N° %
Ciencias econ6micas 0 0% 1% 1 1%

SIUDT 11 12% 11% 20 23%
Auditoria 6% 8% 12 14%
Departamento de Deportes 0% 1% 1%
UMRE 8%

Departamento de computacion
Humanidades y ciencias juridicas
Direccién de post grado

2% 6% 8%
1% 6% 7%
Departamento de francés 7% 10% 14 17%
Departamento de derecho 5% 4 5% 8 10%
Total 37 43% 47 57% 84 100%
Fuente: Lista de chequeo ergondmico para oficina

1
9
7
1 1
4% 3 4% 6
6% 4 5% 9 11%
5 7
5 6
8
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Tabla Ne 3: descripcion de antigiiedad en el cargo y ocupacion.

Docente Administrativo Total
N° % N° % N° %

0-3 arios 1 1% 16 19% 17 20%
4-6 afnos 9 11% 12 14% 21 25%
7-10 afios 6 7% 3 4% 9 11%
>=11 afios 19 23% 18 21% 37  44%
Total 35 42% 49 58% 84 100%

Fuente: Lista de chequeo ergonémico para oficina

Tabla Ne 4: Descripcion de antigliedad en el cargo y indice de masa corporal.

Entre 185y Entre25.0y >30.00
24.9 29.9 superior
N° % N° % N° % N° %
0-3 afios 4 5% 6 7% 7 8% 17 20%
4-6 afos 2 2% 8 10% 11 13% 21 25%

7-10 anos 2 2% 2 2% 5 6% 9 10%
>=11 afios 9 11% 11  13% 17 21% 37 45%

Total 17 20% 27 32% 40 48% 84 100%
Fuente: Lista de chequeo ergonémico para oficina



Tabla Ne 5: Determinacion de posturas de trabajo.

¢Estan  los dos pies
pegados al piso o en un
reposapiés?

¢Estan  dobladas las
rodillas a un angulo de
90°?

¢(Estan  los  muslos
paralelos al piso?

¢ Esta apoyada la espalda
superior por el respaldo?
¢Esta  apoyado el
lumbar?

¢Estan los antebrazos
paralelos al piso al hacer
uso de su computador?
¢Estan las mufiecas en
una posicion neutral?
¢Esta el cuello corvado
hacia adelante para ver la
pantalla del monitor?
¢Esta el cuello corvado
hacia adelante para leer
documentos?

¢Se inclina el empleado
hacia adelante al teclear?
¢Esta el  empleado
encorvado sobre su
trabajo?

Fuente: Lista de chequeo ergondmico para oficina

N° % N° % N°
1 1% 56 67% 27
1 1% 14 17% 69
0 0% 23 27% 61
0 0% 49 58% 35
0 0% 61 73% 23
0 0% 29 35% 55
0 0% 20 24% 64
0 0% 62 74% 22
0 0% 64 76% 20
0 0% 61 73% 23
0 0% 56 67% 28

% N°

32%

82%

73%

42%

27%

65%

76%

26%

24%

27%

33%

84

84

84

84

84

84

84

84

84

84

84

%

100%

100%

100%

100%

100%

100%

100%

100%

100%

100%

100%



Tabla Ne 6: Determinacion de silla de trabajo.

N° % N° % N° % N° %
El  respaldo  proporciona
soporte para la parte baja de la
espalda (zona lumbar). 1 1% 67 80% 16 19% 84 100%
El borde delantero del asiento,
no presiona la parte posterior
de las rodillas y las piernas (El
asiento no es muy largo). 1 1% 37 44% 46 55% 84 100%
Hay tres pulgadas del borde
delantero de la silla y la parte
posterior de la rodilla 1 1% 38 45% 45 54% 84 100%
La silla tiene amortiguacion y
tiene borde redondeado en la
parte delantera (sin borde
filoso) 1 1% 72 86% 11 13% 84 100%
El apoyabrazos no interfiere
con el movimiento de los
antebrazos, cuando usa el
computador. 14 17% 43 51% 27 32% 84 100%
Fuente: Lista de chequeo ergonémico para oficina

Tabla Ne 7: Determinacion de Teclado.

N° % N° % N° % N° %
La plataforma del teclado es lo
suficientemente grande y estable,
para colocar el tecladoy el raton. 0 0% 56 67% 28 33% 84 100%
El ratén esta situado al lado del
teclado, para que pueda
manejarse facilmente, sin tener
que hacer movimiento de largo
alcance. 6 7% 62 74% 16 19% 84 100%
El raton es de facil manipulacién
y la forma y tamafio se adapta a su
mano (no es grande, ni pequefio)
3 3% 63 76% 18 21% 84 100%
Las mufiecas y manos no
descansan en los bordes afilados o
duros de la mesa de trabajo. 0 0% 35 42% 49 58% 84 100%

Fuente: Lista de chequeo ergonémico para oficina



Tabla Ne 8: Determino de Monitor

% N° % N° %

La parte superior de la pantalla, es
igual o inferior, al nivel de los ojos,
al leer no realiza flexion, ni

extensioén de cuello. 0 0% 49 58% 35 42% 84 100%
Al leer no realiza flexion, ni
extension de cuello. 0 0% 42 50% 42 50% 84 100%

El trabajador que wusa lentes
bifocales o trifocales, puede leer la
pantalla sin realizar flexion o
extension de cuello. 12 14% 32 38% 40 48% 84 100%
La distancia del monitor, le permite
leer la pantalla, sin que tenga que
flexionar o extender la cabeza, el
cuello o el tronco 0 0% 49 58% 35 42% 84 100%
La posicion del monitor esté frente
al trabajador, evitando que gire la
cabeza o cuello. 0 0% 61 73% 23 27% 84 100%
El  deslumbramiento (de las
ventanas, luces), no se refleja en la
pantalla, que obligue al trabajador a
adoptar postura incomoda. 0 0% 18 21% 66 79% 84 100%
Fuente: Lista de chequeo ergondémico para oficina

Tabla Ne 9: Determinacion del Area de trabajo.

N % N°° % N° %
Tiene espacio suficiente entre la parte
superior de los muslos y la mesa de
trabajo o plataforma del teclado. 36 43% 48 57% 84 100%
Las piernas y pies del trabajador tienen
espacio suficiente, y este permite
acercarse lo suficiente al teclado. 35 42% 49 58% 84 100%
¢El area de trabajo esta disefiada o
adaptada para hacer tareas en equipo? 27 32% 57 68% 84 100%
Fuente: Lista de chequeo ergondémico para oficina




Tabla Ne 10: Determinacion de accesorios.

N° % N° % N° % N° %
El porta-documento es estable y

grande para tener los documentos. 81 97% 2 2% 1 1% 84 100%
El porta documento esta a la misma

altura y distancia a la pantalla del

monitor, que permite tener poco

movimiento de la cabeza. 81 97% 2 2% 1 1% 84 100%
El reposa mufieca integrado al

teclado, tiene bordes redondeado

(sin filo) 0 0% 81 9% 3 4% 84 100%
El reposa mufieca permite

mantener los antebrazos, mufiecas

y manos rectas, mientras utiliza el

teclado y el raton. 76 90% 5 6% 3 4% 84 100%
Utiliza el teléfono con la cabeza

recta, hombros relajados, al mismo

tiempo que utiliza el computador. 12 14% 10 12% 62 74% 84 100%
Fuente: Lista de chequeo ergondémico para oficina

Tabla Ne 11: Determinacion general de puesto de oficina.

% N° %
El puesto de trabajo y el equipo tiene suficiente

ajuste, que garantiza postura de trabajo seguro, y

el trabajador puede hacer cambios de postura

durante el desempefio. 31 37% 53 63% 84 100%
El puesto de trabajo, computadora y accesorios,

se mantienen en condiciones operativas y

funcionan correctamente. 72 86% 12 14% 84 100%
Las tareas con la computadora estan organizadas

de una forma que permiten variar las tareas,

actividades de trabajo, o tomar micro-descansos

0 pausas de recuperacion, mientras esta

trabajando en su puesto de trabajo. 29 35% 55 65% 84 100%
Fuente: Lista de chequeo ergondémico para oficina



Tabla Ne 12: Determinacion de capacitaciones.

¢Las posturas correctas?

10 12% 74 88% 84 100%
¢Los métodos correctos

de realizar el trabajo? 9 11% 75 89% 84 100%
¢Cémo y cuéndo ajustar
su puesto de trabajo? 8 10% 76 90% 84 100%

Fuente: Lista de chequeo ergondémico para oficina

Tabla Ne 13: Determinacion de antropometria de oficina.

Valor
estandar 75Cm 110Cm 78Cm  50Cm 78Cm 110Cm 60Cm
Media 74Cm 110Cm = 75Cm  46Cm 78Cm 114Cm 69Cm

Fuente: Antropometria de oficina

Tabla Ne 14: Determinacion de molestia presentadas en alguna zona corporal.

N° %
No posee dolor 38 45%
Cuello 10 12%
Hombro 10 12%

Dorsal o Lumbar 21 25%
Codo o Antebrazo 1 1%
Codo o Antebrazo 0 0%
Mufieca o Mano 3 4%
Cadera o Pierna 0 0%
Rodilla 1 1%

Tobillo o Pie 0 0%

Total 84 100%

Fuente: Cuestionario nérdico de sintomas Musculo-tendinosos



Tabla Ne 15: Determinacion del tiempo de padecimiento y duracién del dolor.

la24 1a7dias la4
horas semanas
N° % N° % N° % N° % N°° % N° %

< 1 hora > 1mes

1-7 dias 0 0% 4 5% 1 1% 0 0% 0 0% 5 6%
8-30 dias 0 0% 2 2% 0 0% 0 0% 0 0% 2 2%
1-6 meses 1 1% 2 2% 0 0% 0 0% 1 1% 4 4%

7-12meses 1 1% 0 0% O 0% 0 0% 0 0% 1 1%

> 1 afio 9 11% 16 19% 9 11% 1 1% 0 0% 35 42%

Total 11 13% 24 28% 10 12% 1 1% 1 1% 47 55%

Fuente: Cuestionario nérdico de sintomas Musculo-tendinosos

Tabla Ne 16: Determinacion del padecimiento y acudimiento al tratamiento.

Total
N° % N° % N° %
0 0% 5 6% 5 6%
8-30 dias 1 1% 1 1% 2 2%
1-6 meses 0 0% 4 5% 4 5%
0
7

1-7 dias

7-12 meses 0% 1 1% 1 1%

> 1 afio 8% 28 33% 35 41%

Total 8 9% 39 46% 47 55%
Fuente: Cuestionario nérdico de sintomas Musculo-tendinosos

Tabla Ne 17: Determinacion de la Antigliedad del cargo y presencia de molestias en alguna
zona corporal.

No

Total

N° % N° % N° %
0-3 afos 9 11% 8 10% 17 21%
4-6 anos 8 10% 13 15% 21 25%

7-10 afios 7 8% 2 2% 9 10%

>=11 afios 22 26% 15 18% 37 44%

Total 46 55% 38 45% 84 100%
Fuente: Cuestionario nérdico de sintomas Musculo-tendinosos



Tabla Ne 18: Relacion de posturas encorvadas y presencia de molestias.

Si No Total

N° % N° % N° %
Si 33 40% 23 27% 56 67%
No 13 15% 15 18% 28 33%
Total 46 55% 38 45% 84 100%

Fuente: Cuestionario nordico de sintomas Musculo-tendinosos

Tabla Ne 19: Relacion percepcion del dolor y apoyo superior por el respaldo.

%

1-2 Dolor leve 5 6% 6 7% 11 13%
3-4 Dolor moderado 6 7% 4 5% 10 12%
5-6 Dolor severo 9 11% 7 8% 16 19%
7-8 Dolor muy severo 6 7% 2 2% 8 9%
9-10 Maximo dolor 1 1% 1 1% 2 2%
Total 27 32% 20 23% 47 55%

Fuente: Cuestionario noérdico de sintomas Musculo-tendinosos

Tabla Ne 20: Relacion de capacitacion sobre posturas correctas y presencia de molestias.

Si No Total

N° % N° % N° %
Si 6 7% 4 5% 10 12%
No 40 48% 34 40% 74 88%
Total 46 55% 38 45% 84 100%

Fuente: Cuestionario nérdico de sintomas Musculo-tendinosos



Toma de medida(talla) a
sujeto en estudio.

Toma de medidas
antropométricas del puesto
de trabajo.

Anexo Ne 8:

Imégenes

Ao

Toma de medida (peso) a
sujeto en estudio.

Medidas de la distancia de los
o0jos del sujeto a la pantalla.



Silla  ejecutiva  estandar  vista
posterior en el area de SIUDT.

Silla  ejecutiva estandar vista
anterior, en el area de SIUDT.

Ajustes realizados por trabajadora
para mejorar su condicion laboral.

Silla estatica en &rea puesto de oficinas.
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Inclinacion de tronco sobre el
area de trabajo durante jornada
laboral.

Trabajadora adoptando posturas
inadecuadas por tiempo

Patologia encontrada de M.S prolongado.

(ganglio de mufieca).

N
Ausencia de espacio entre los
muslos y el borde inferior de
escritorio que impide acercarse.

Trabajador realizando diferentes tipos de tareas a la vez.
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Anexo Ne 9: Cronograma de actividades

Fechas

Actividades
Planteamiento, caracterizaciéon

delimitacion del problema.

Enero

Febrero

Marzo

1 2 3 41 2 3 4 1 2 3 4

Y| X

Formulacion y sistematizacion del

problema.

Redaccidon de objetivos.
Realizacion de
justificacién y planteamiento
Elaboracion del marco tedrico
Elaboracion de hipotesis.

Elaboracion de la M.O.V.I.
Elaboracion del disefio metodoldgico.

Recoleccion de informacién

. Analisis de resultados
11.

Elaboracion de conclusiones
recomendaciones.

Redaccion de recomendaciones
Estructuracion de anexos

Redaccion de introduccion y resumen
Entrega y predefensa de informe final.

Defensa.

antecedentes,

y

X

X

Semanas



Anexo Ne 10: Presupuesto

Cantidad Descripcion Precio Precio Total
unitario
6 Lapiceros C$ 5.00 | C$ 30.00
3 Libretas C$ 25.00 | C$ 75.00
85 Formato evaluaciones C$ 2.00 | C$ 170.00
30 Transporte C$ 125.00 |C$ 3,750.00
90 Alimentacion C$ 90.00 | C$ 8,100.00
100 Impresiones a color C$ 750 | C$ 750.00
440 Impresiones blanco y negro C$ 1.00 | C$ 440.00
3 Encuadernados C$ 35.00 | C$ 105.00
1 Empastado C$ 600.00 | C$ 600.00
1 Memoria USB C$ 180.00 | C$ 180.00
1 Imprevistos C$ 1,420.00 | C$ 1,420.00
Total de gastos C$ 15,620.00




