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1. Introduccion



La Organizacion Internacional del Trabajo (o1T) sefala en
una de sus gufas las diferentes modalidades de trabajo
existentes. Entre ellas, el teletrabajo y el trabajo en casa,
consideradas como una medida preventiva de contingen-
cia para preservar el empleo y asegurar la productividad de
las empresas, con el propdsito de evitar una disminucion
abrupta de la produccién a causa de la pandemia provocada
por el covid-19. Estas modalidades de trabajo han sido im-
plementadas por diferentes empresas en los ultimos anos
para aumentar el sostenimiento de las mismas, razén por la
cual, el area de Seguridad y Salud en el trabajo perdieron el
seguimiento de las condiciones reales en las que sus traba-
jadores desempenan las actividades laborales, ocasionando
desconocimiento e incertidumbre de los factores de riesgo
a los que se exponen dia a dia (1).

En Colombia el teletrabajo se reglament6 en el ano
2008 como una medida que buscaba establecer un equi-
librio entre el trabajo y la familia, una disminucién del
trafico en las ciudades y una disminucion del impacto am-
biental (2). El paso del tiempo y las circunstancias laborales
que trajo la pandemia en 2020 establecieron nuevas mo-
dalidades de trabajo: el trabajo en casa y, el mas reciente,
el trabajo remoto, a través de la Ley 2021 del 3 de agosto
de 2021. En esta, se establecen las normas para promover
y regular el vinculo entre el empleado y el empleador, que
deben cumplirse en su totalidad. Especifica, ademas, la for-
ma en la que se desarrollard su labor, el tipo de contrato,
los derechos que tiene el empleador, los derechos que tiene
el empleado, la jornada laboral, la forma en la que desarro-
llarad su funcién, las herramientas que utilizara, entre otras
(3). Por otro lado, el trabajo remoto es una modalidad de
trabajo en que, desde el inicio del contrato hasta su finali-
zacion, las actividades laborales requieren de la utilizacién
de las tecnologias y telecomunicaciones, lo que impide la
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existencia de una interaccion fisica entre el empleador y el
trabajador (3).

Diferentes paises del mundo realizaron estudios
que abordaban la problematica de los trabajadores remo-
tos, siendo los factores de riesgo biomecanicos los mas co-
munes, asi como los desérdenes musculoesqueléticos ori-
ginados por los mismos. En Bogotd, la empresa Ari Group
realizé en 2020 un estudio utilizando el cuestionario elec-
trénico para abordar problemas de salud ocupacional y
cambios en el estilo de vida entre los trabajadores novatos
que trabajaban de forma remota en medio de la pandemia
de covid-19. Este estudio arrojo como resultado que los
problemas de salud ocupacional mas comunes fueron los
asociados a sintomas como dolor de cuello, hombros y es-
palda (4). La Organizacion Internacional de Trabajo (o1T)
hizo una encuesta en marzo de 2020 a 250 grandes empre-
sas de Argentina, en la cual se comprobd que el 93 % habia
adoptado el trabajo en casa como medida para responder a
la pandemia de covid-19 (5). Aunque las empresas pueden
reconocer las ventajas del trabajo desde casa, para algu-
nas esta transicion no ha sido nada facil. En Japén, en una
encuesta realizada antes de que se anunciara el estado de
emergencia el 7 de abril de 2020, se evidenci6é que si bien
el 96 % de los encuestados estaban de acuerdo con la per-
tinencia del trabajo a distancia (remoto) o desde casa, el 31
% de las empresas no contaban con la capacidad de adoptar
esta modalidad de trabajo por cuestiones de confidenciali-
dad de la informacion o la no digitalizacion de informacion
administrativa (5).

La modalidad de trabajo remoto trae consigo mu-
chos desafios, entre ellos, lograr una adecuada implemen-
tacion con el objetivo de entender su interacciéon y las
consecuencias que pueda generar en el trabajador. En Co-
lombia se han realizado algunos estudios sobre el trabajo



en casa; en la Universidad El Bosque se llevd a cabo un
estudio en 2020 sobre el trabajo en casa en tiempos de
la emergencia sanitaria. Se determin6 que los principales
factores de riesgo asociados con esta modalidad de trabajo
eran los factores de riesgo ergonémicos desde la carga fi-
sica y organizacional (6). Asi mismo, la Universidad EAN en
el estudio sobre la incidencia de enfermedades originadas
por riesgo laborales y la identificacion del tipo de riesgo
mas frecuente en una empresa, refirié en los resultados
que los riesgos biomecanicos fueron los de mayor inciden-
cia y los que originaban mayor sintomatologia (7), siendo
las areas administrativas y comerciales, las que tuvieron
mayor impacto a la hora de implementar el trabajo remoto.

Es importante tener en cuenta que, la modalidad de
trabajo remoto exige a los trabajadores el uso de videoter-
minales en gran parte de su jornada laboral. Por lo tanto,
se establece que un trabajador es videoterminal cuando
se encuentra frente a una pantalla de computador, porta-
til, tableta o celular durante mas de cuatro horas diarias,
y cuando su herramienta de trabajo es principalmente un
dispositivo electrénico, el cual puede adaptarse para ser
utilizado en diferentes areas de su casa (8). Este hecho hace
que el area de Seguridad y Salud en el trabajo de las empre-
sas desconozcan los riesgos biomecanicos a los cuales se
estan exponiendo los trabajadores con modalidad remota
que hacen uso de videoterminales e imposibilita el segui-
miento de las condiciones reales en las que sus trabaja-
dores desempenan las actividades laborales, ocasionando
desconocimiento e incertidumbre de los factores de riesgo
a los que se exponen dia a dia (9).

Los factores de riesgo biomecanicos se definen
como aquellas acciones o elementos que con su presencia
generan alteraciones en la fisiologia del cuerpo humano (8).
Algunos ejemplos son las posturas prolongadas y los movi-
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mientos repetitivos, los cuales provocan el desarrollo de
desordenes musculoesqueléticos. Estos factores son consi-
derados como la primera causa de dolencia en el ambiente
laboral relacionada con las condiciones de trabajo, espe-
cificamente en las actividades rutinarias diarias, asi como
en actividades desarrolladas en posiciones no confortables,
periodos largos de pie, cargas excesivas, movimientos re-
petitivos y falta de pausas activas (9).

Con el objetivo de promover una cultura de pre-
vencion de factores de riesgos y el desarrollo de condicio-
nes optimas para la salud y bienestar de los trabajadores,
The National Institute of Occupational Safety and Health
(N10SH por sus siglas en inglés) y la Agencia Europea de
Seguridad y Salud en el Trabajo proponen involucrar a los
trabajadores en la identificacion, planeacion y control de
riesgos en su trabajo, como una estrategia eficaz para el
control de los factores de riesgos biomecanicos de origen
laboral (10).

Teniendo en cuenta las caracteristicas propias de la
modalidad de trabajo remoto y el desarrollo de los des-
6rdenes musculoesqueléticos que puede afectar al traba-
jador, resulta importante mencionar la participaciéon de
la ergonomia participativa, definida como una estrategia
que permite la interaccion activa de los trabajadores, en la
identificacion de los riesgos y danos en la salud derivados
de las condiciones de trabajo para la toma de decisiones en
la propuesta de intervenciéon. Los programas de ergonomia
participativa en las empresas deben incluir a los trabaja-
dores remotos para permitir que estos se involucren en la
identificacion de riesgos, entendiendo que su puesto de
trabajo no esta ubicado en la empresa y es el mismo tra-
bajador quien se encargara de la vigilancia de la salud, asi
como de las condiciones del puesto de trabajo (11).



Se crea la necesidad de desarrollar un instrumento
que pueda ser diligenciado por el propio trabajador, quien
seria el actor principal para la identificacion de los facto-
res de riesgo biomecanicos a los que estd expuesto en el
lugar de trabajo que este ha adaptado en su casa mientras
utiliza videoterminales, todo esto teniendo en cuenta que
actualmente no existe un instrumento que cuente con un
vocabulario sencillo y practico, que sea de facil acceso y
aplicable a cualquier cargo. Dicho instrumento tiene como
objetivo inspeccionar las condiciones de trabajo, promo-
ver el cumplimiento de la ley 2088 de 2021 para identificar
los factores de riesgo biomecanicos que se presentan en
mayor medida en los trabajadores que siguen realizando
sus actividades laborales de forma remota y hacen uso
constante de videoterminales durante su jornada laboral.
Toda la informacién obtenida por medio de esta herra-
mienta permite dar indicaciones u orientar en las medidas
de correccion y prevencion adecuadas a cada situacion del
trabajador para evitar el desarrollo de desérdenes muscu-
loesqueléticos.

13
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2. Condiciones
de los trabajado-
res con video-
terminales en

la modalidad de

trabajo remoto



Actualmente, los trabajadores en la modalidad de trabajo
remoto utilizan diferentes dispositivos electrénicos como
los computadores portatiles, computadores de mesa, table-
tas y celulares, siendo los dos primeros los mas utilizados.
El computador es aquella herramienta electrénica que per-
mite suministrar y procesar una determinada informacién
por medio de una serie de circuitos internos conectados
entre si, los cuales requieren de diferentes accesorios para
cumplir su funcion. Entre ellos: pantalla, teclado y mouse;
estos a su vez tienen diferentes aspectos que se deben te-
ner en cuenta al emplearlos (Tabla 1). Es importante men-
cionar que aquellos computadores que tienen integrados
los accesorios y se pueden cambiar de lugar sin inconve-
niente son conocidos como computadores portatiles, estos
dispositivos permiten al trabajador movilizarse por diferen-
tes areas y tener a la mano informacién necesaria. Por otro
lado, aquel computador que no tiene todos sus accesorios
integrados se conoce como computador de mesa, y este, a
diferencia del computador portatil, no puede ser transpor-
tado facilmente (12).

Los trabajadores videoterminales son aquellos tra-
bajadores que hacen uso de los dispositivos electronicos
previamente mencionados durante su jornada laboral du-
rante mas de cuatro horas diarias y veinte horas semana-
les, dependiendo de los dispositivos electronicos, asi como
de la informacion suministrada y enviada a través de ellos
como requisito indispensable para hacer su trabajo (13).

15
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Tabla 1.
Aspectos a tener en cuenta para el uso de los accesorios del computador de
mesa

Accesorio Caracteristicas

Distancia: minimo de 45-55 cm segtin la INSHT
Pantalla Iuminacion: 35 cd/m2
Angulo de observacién: a la altura de los ojos segtin INSHT

Curvatura de la mano: Debe adaptarse al tamano de la mano

Mouse
que utiliza el trabajador (derecha o izquierda)
Debe ser plano con respecto a la linea horizontal
Teclado Inclinacion: 0° a 25°

Soporte para las manos con una profundidad minima de 10 cm

Fuente: elaboracion propia. Tomado de Jiménez Claudia et al. (8).

El puesto de trabajo es adaptado en un lugar de la
casa que los trabajadores consideren apropiado para lle-
var a cabo sus actividades laborales, escogiéndolas segtin la
comodidad que les proporcione. Por esta razon, los traba-
jadores en modalidad remota trabajan en puestos improvi-
sados, como la sala de su casa, la mesa del comedor, utili-
zando sillas que no cumplen con las condiciones adecuadas
para permanecer realizando sus tareas (butacas, sillas de
plastico o de madera no ergondémica). Incluso algunos es-
cogen trabajar desde sus camas por ser esta la opcion que
mas les proporciona comodidad. Otros, por su parte, pre-
fieren trabajar al aire libre, como por ejemplo en balcones
o en algun parque o jardin (Tabla 2).



Tabla 2.
Posturas de los trabajadores remotos

Figura

Nombre

1. Trabajador en la sala de su casa

2. Trabajador en el comedor/ sala
de su casa

3. Trabajador en la sala de su casa

4. Trabajador realizando sus
actividades desde su cama

5. Trabajador realizando su jornada
laboral desde el jardin de su casa

Fuente: elaboracion propia.
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Teniendo en cuenta la informacion recopilada, los
trabajadores remotos no disponen de una superficie de tra-
bajo adecuada que les permita organizar el dispositivo elec-
tronico (portatil o de mesa) que esté utilizando ni apoyar
sus manos y brazos durante su jornada laboral. Es impor-
tante mencionar que dicha superficie de trabajo debe tener
unas caracteristicas especificas, entre las cuales se destaca
una superficie de madera con un aspecto mate para mi-
nimizar los reflejos, un color que no sea extremadamente
claro ni oscuro, y no tener esquinas filosas (14).

Asimismo, resulta importante mencionar que los lu-
gares en los que los trabajadores desempenan sus activida-
des laborales no consideran otro aspecto relevante, la silla,
la cual debe tener un disefio ergondmico por tratarse de un
trabajador que utiliza videoterminales durante la jornada
laboral. Dentro de los requisitos que debe cumplir la silla
para el trabajador con modalidad remota incluye una altura
ajustable, un respaldo de apoyo lumbar que permita modi-
ficar su altura e inclinacion, profundidad ajustable y cuatro
ruedas antideslizantes (14) (Figura 1).



Figura 1.
Puesto de trabajo ideal para trabajadores que hacen uso de videoterminales

en modalidad remota

Fuente: elaboracion propia.

Continuando con la situacion expuesta, ACRIP reali-
z6 una investigacion en junio de 2020 en la que participa-
ron 200 empresas colombianas que comprenden el sector
agropecuario, de transporte, de construccion, de servicios,
de comercio, minero y energético, industrial, financiero,
entre otros. Se indicé que entre las areas que se encontra-
ban operando remotamente estan las de servicios, adminis-
trativa, comercial, logistica y producciéon en sus diferentes
niveles jerarquicos, pasando desde la alta gerencia, jefes
profesionales, técnicos y hasta el personal de base (15).

Todo ello ocasion6 que con el paso del tiempo la
normatividad se fuese modificando para lograr reglamen-
tar estas nuevas estrategias y modalidades de trabajo, tales
como el teletrabajo y trabajo en casa. Por consiguiente, se
aprobo la ley 2088 del 12 de mayo de 2021, la cual estable-
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ce ciertos lineamientos para garantia de los trabajadores
que se encontraban realizando sus labores en oficinas, sin
embargo, con la llegada del covid-19 tuvieron que trabajar
desde casa, todo esto como una medida transitoria y ex-
cepcional, sin necesidad de modificar la naturaleza del con-
trato o relacién laboral (16). Del mismo modo, en agosto de
este aflo se dio a conocer la ley 2021 de 2021, que forma-
liza una nueva forma de ejecucion de contrato de trabajo,
estableciendo que el trabajo remoto es aquel que se lleva
a cabo por medio del uso de videoterminales, con el fin de
permitirle al trabajador cumplir con la labor para la que
ha sido contratado, sin importar el lugar donde la ejecute.
Debe cumplir con las recomendaciones minimas de Seguri-
dad y Salud en el trabajo de su ARL, las cuales el empleador
debe informar a su trabajador para que este las apruebe.
Aunque el trabajo remoto tiene como principio la flexibili-
dad y no existe la exclusividad, cabe aclarar que el emplea-
dor podra pactar algunos temas, como la disponibilidad y
exclusividad en pro de salvaguardar la confidencialidad (3).

En cuanto a las condiciones de trabajo, la ley esta-
blece también las modalidades de contrato y su ejecucion;
en el caso del trabajo remoto, indica que podra realizarse
y pactarse utilizando los diferentes medios y las nuevas
tecnologias existentes, como software, plataformas, dispo-
sitivos y equipos con datos que posibilitan la comunica-
cion, todo de forma remota, desde el inicio hasta el final,
ya que no requiere la presencia fisica de las partes involu-
cradas, basta con la firma electronica o digital. Lo anterior,
sin dejar de lado que sigue contando con los mismos de-
rechos laborales, el reconocimiento y las garantias de un
contrato de trabajo, lo que incluye, a excepcion del auxilio
de transporte, las garantias sociales, el pago de seguridad
social y de horas extras. Cabe resaltar que, a pesar de no
haber acercamiento o contacto fisico entre el trabajador



y el empleador, no exime a este ultimo de sus obligacio-
nes, como poner a disposicion del trabajador remoto las
herramientas necesarias para llevar a cabo las labores para
las que fue contratado entre estas: herramientas tecnolo-
gicas, programas, valor de la energia, telefonia e internet
y, el mantenimiento de dichas herramientas. A su vez, el
trabajador debe cumplir con las responsabilidades que le
fueron encomendadas, la correcta custodia de los elemen-
tos entregados y la confidencialidad de la informacién du-
rante el tiempo de su ejecucion, el cual serd acordado entre
las dos partes y la jornada laboral no podra sobrepasar la
maxima legal (3).

Otro tema importante que forma parte de la norma-
tiva de la modalidad de trabajo remoto, son los exdmenes
médicos. El empleador debera verificar el estado de salud
de sus trabajadores a través de la realizacion de los exame-
nes de ingreso, periddicos y de egreso, llevados a cabo por
proveedores autorizados (3). Aunque el empleador pone a
su disposicion sus herramientas de trabajo como equipos
de computo, tabletas, celulares, programas, conexiones y
el mantenimiento de estos, el tema de la ergonomia es algo
que no se puede dejar de lado, ya que estos trabajadores
estan expuestos a largas jornadas de trabajo y, por ende,
expuestos a diferentes riesgos biomecanicos que, mas ade-
lante, podrian provocar trastornos musculoesqueléticos
(TME), afectando su salud.

Entre los principales factores de riesgo biomecani-
cos que podrian surgir en estos trabajadores son la genera-
ciéon de fuerzas, la alta frecuencia de movimientos, largos
tiempos de exposicion, cortos tiempos de recuperacion y
temas de posturales. Para identificar y gestionar correcta-
mente todos los riesgos es importante que el trabajador
esté capacitado sobre estos temas y conozca la importan-
cia que esto tiene no solo para la empresa sino también
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para él. Es esencial que el empleado sea el responsable de
este primer paso de identificaciéon mediante de un instru-
mento de autorreporte que sea accesible, con vocabulario
sencillo, facil de entender, y que sea aplicable a cualquier
sitio en donde estime realizar su trabajo. Asi como de facil
recordacion, para que él mismo pueda realizar una evalua-
cion de su puesto de trabajo y lograr gestionar los cambios
necesarios (17).






3. Factores

de riesgo
biomecanico en
los trabajadores
en la modalidad
de trabajo
remoto



Gran parte del diario vivir ocurre en el contexto laboral,
por lo que la calidad de vida esta sujeta a las condiciones
de trabajo, la satisfaccion de las necesidades en el ambito
laboral y el grado de capacitacion que se tenga para ejercer
el cargo. Por esta razon, resulta importante identificar los
factores de riesgo a los que se exponen los trabajadores
para tener una comprension adecuada acerca de la relacion
salud-trabajo.

Un factor de riesgo es conocido como cualquier
circunstancia, elemento o accion humana que tenga el po-
tencial de producir dano o lesiones materiales y su proba-
bilidad de que ocurra depende del control o eliminacion
del elemento que lo ocasiona (8). Dentro de los factores de
riesgo se encuentran los fisicos, los cuales se relacionan con
el ambiente y como este interviene en el funcionamiento
del cuerpo humano; en este grupo se encuentra el ruido,
iluminacién, temperatura, presion, entre otros. Por otro
lado, se encuentran los factores de riesgo biomecanicos, los
cuales estan asociados al puesto de trabajo o elementos del
mismo que influyen sobre la fisionomia del trabajador (8).
Considerando que las exposiciones se deben a esfuerzos
habituales durante el desempefio de la actividad laboral,
ya sea por la realizacion de esta durante semanas, meses o
anos, la determinacion de los riesgos permite crear inter-
venciones que prevengan enfermedades y al mismo tiempo
contribuye a potencializar la capacidad de cada individuo
en su contexto laboral (17).

En la 11 Encuesta Nacional de Condiciones de Seguri-
dad y Salud en el Trabajo en el Sistema General de Riesgos
Laborales realizada por el Ministerio de Trabajo en 2013, se
identificaron como primordiales los factores de riesgo de
tipo biomecanico y psicosocial, siendo los principales: mo-
vimientos repetitivos, posturas mantenidas, posturas que
producen cansancio o dolor (18).
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Dentro de los factores de riesgo asociados a las
condiciones de trabajo con el uso de videoterminales se
encuentra la postura. En estado de equilibrio, las diferen-
tes estructuras de soporte del cuerpo adoptan una postura
ergondmica, con el objetivo de proteger de lesiones, con
un consumo minimo de energia. Se ha evidenciado que en
trabajadores que utilizan videoterminales, las posturas que
se adoptan con mayor frecuencia son:

. La postura prolongada: la postura inicial se
mantiene en un 75 % a lo largo de la jorna-
da (seis horas o mas) (19), en la mayoria de
los casos debido a la digitacion. Las implica-
ciones que comprende estan dadas debido
al uso de grupos especificos de musculos y
estructuras osteotendinosas involucradas en
cada posicion.

. La postura mantenida: el trabajador perma-
nece en una postura sedente durante un pe-
riodo de dos horas o ininterrumpido, sin po-
sibilidad de cambio. Se considera uno de los
factores de riesgo biomecanicos con mayor
incidencia, y al mantenerse por veinte minu-
tos o mas, genera fatiga y causa dafos en el
sistema musculo esquelético (19).

. La postura forzada: puede observarse en di-
versas partes del cuerpo, dado que se adop-
tan posturas por fuera de los dngulos de con-
fort, es decir, no se encuentran en posicion
neutral (20). Esto genera un mayor esfuerzo
muscular para su mantenimiento, ajustando
otros segmentos corporales y empleando
otras estructuras secundarias, aumentando
la carga fisica estatica y el consumo energé-



tico (20), lo que ocasiona extension, flexion
o rotaciones exageradas, llevando a generar
lesiones por sobrecarga (21).

El trabajador que usa videoterminales adopta po-
siciones prolongadas, entre ellas inclinacion de la cabeza
mayor a 30° y una rotacion lateral de la misma (giro) de
mas de 20°. Del mismo modo, al carecer de apoyo en la
espalda y el antebrazo, se produce una inclinacién superior
a 20° del tronco, hiperflexion de la mano respecto al eje del
antebrazo; asimismo, en las actividades que requieren mo-
vimientos repetitivos como la digitacién, la postura estati-
ca predomina acompanada por inclinacién de los muslos
hacia abajo, lo que genera alteraciones biomecanicas en el
trabajador y, por ende, un mayor esfuerzo para la adopcion
y mantenimiento de una postura, razén por la que se con-
sidera un factor de riesgo (21).

Seguin la Guia Técnica de identificacién de peligros
y valoracion de riesgo, los movimientos repetitivos son un
grupo de movimientos realizados de manera continua du-
rante una tarea, en los que estan involucrados de manera
conjunta el movimiento de musculos, huesos, articulacio-
nes y los nervios, ciclos de trabajo cortos menores a treinta
segundos o un minuto o, una alta concentraciéon de movi-
mientos (22) que producen fatiga muscular, sobrecarga o
dolor; inclusive hasta ocasionar una lesion del segmento
involucrado.

Existe relacion entre el numero de repeticiones y el
grado de lesion, es decir, a mayor numero de repeticiones,
mayor grado de riesgo. Esta relacion se modifica por otros
factores tales como la fuerza, la postura, la duracion y el
tiempo de recuperacion (21).

La exposicion a los factores de riesgo biomecanicos
tiene como consecuencia la aparicion de trastornos mus-
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culoesqueléticos en trabajadores que emplean videotermi-
nales (23). De acuerdo a la Organizacion Internacional del
Trabajo (o1T), estos trastornos son uno de los problemas
mas importantes de salud en el trabajo, ya que las lesiones
del sistema musculo esquelético son habituales y una de
las causas mas frecuentes de consulta médica generando
disminucién de la capacidad laboral de manera temporal
o permanente (24). Los problemas de salud varian desde
molestias y dolores leves hasta enfermedades mas graves o
complejas (24). En los casos cronicos, estos trastornos pue-
den provocar una discapacidad, impidiendo que la persona
afectada pueda continuar con su labor (24).

Los trastornos musculoesqueléticos pueden ocasio-
nar ausentismo, incapacidades temporales o permanentes,
disminucién productiva, cambios en la calidad de vida del
trabajador, incremento de los costos e incluso actitudes
psicosociales, individuales y familiares (25,26). Existen es-
tudios que indican que un empleado en promedio pierde
cerca de dos dias de trabajo al afio debido a algtin proble-
ma musculo esquelético (27). Por lo tanto, resulta relevante
identificar las areas del cuerpo que se ven mas afectadas en
aquellos trabajadores que realizan su jornada laboral frente
a videoterminales. Estudios realizados en 2016 y 2019, re-
saltaron que la espalda, el cuello y los hombros fueron las
partes del cuerpo que presentaron molestias musculoes-
queléticas significativas (28, 29, 30).

La introduccién masiva de la tecnologia en todos los
sectores laborales ha permitido el incremento del uso de la
computadora en el hogar, teléfonos inteligentes y tabletas,
estas se volvieron complemento en las tareas tradicionales
de trabajo (28). En una encuesta realizada por el Depar-
tamento de Ergonomia de la Universidad de Concepcién
y la Sociedad Chilena de Ergonomia, se evidencié que el
90,6 % de los trabajadores utilizan un portatil, 52,1 % un



teléfono inteligente, 14,2 % un pc fijo y 10,7 % utiliza table-
tas (28), lo que produce trastornos derivados de su uso, ya
que los trabajadores pasan la mayor parte del dia, delante
de una pantalla de visualizaciéon de datos o videotermina-
les. El mayor porcentaje de molestias se produce en cuello
y hombros (49,4 %), espalda (49,1 %), codos, antebrazos y
mufecas (28,2 %), cadera (18,7 %) y piernas, rodillas y pies
(18 %) (28). Las lesiones musculoesqueléticas se desarro-
llan usualmente de forma progresiva y son ocasionadas por
micro traumas, lo que hace que la enfermedad o lesion en
sus inicios pueda pasar desapercibida por el trabajador,
hasta que los sintomas se vuelven cronicos y la lesion per-
manente (29).

El trabajo con monitores es el ejemplo de como las
nuevas tecnologias pueden conllevar la introduccion de
unos nuevos riesgos: en este caso problemas posturales y
lesiones por movimientos repetidos, que afectan la calidad
de vida del trabajador en el ambiente laboral, social y fa-
miliar (29).

Los trabajadores que usan videoterminales trabajan
principalmente en una postura sentada (estatica), esta pos-
tura prolongada durante el desarrollo de su trabajo puede
ocasionar una contraccion estatica continua en los muscu-
los del cuello, lo que deriva en sobrecarga muscular, gene-
rando dolor de cuello, trastornos de las extremidades su-
periores y dolor de espalda. En el caso de las extremidades
inferiores, los trastornos que se han reflejado en los resul-
tados muestran que, cuanto mas tiempo los trabajadores
permanezcan sentados, es menos probable que reporten
dolor o molestias. Las zonas mas afectadas en los trabaja-
dores que utilizan videoterminales son: espalda (zona lum-
bar), cuello, hombros, brazos, manos y muifecas, dada la
naturaleza repetitiva, estatica e intensiva del trabajo con
videoterminales. Todas las encuestas epidemiologicas so-
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bre usuarios de videoterminales informan problemas pos-
turales con mayor frecuencia que en los empleados que
realizan trabajos de oficina tradicionales (28).

Los movimientos repetitivos de la mano, la muneca
y los dedos con ciclos cortos, pueden conducir a un au-
mento de las quejas de TME. El uso del teclado y el mouse
genera movimientos repetitivos de los dedos por la conti-
nua presion de las teclas; la ubicacion, la altura y el disefio
del teclado pueden afectar la postura de la muneca, el codo
y el hombro. Una inadecuada posicién de la mufieca es un
factor de riesgo relacionado con dolor en el brazo, mufneca
y mano, puesto que los clics repetitivos, junto con la ac-
tividad muscular sostenida de baja intensidad (sostener y
mover el mouse), pueden aumentar la actividad muscular y
la tension en los tendones (28).

Las posturas incorrectas del hombro (flexién y
abduccién) estan asociadas con TME de cuello, hombro
y mano/brazo; el esfuerzo estatico de los antebrazos sin
apoyo del antebrazo puede provocar fatiga en el hombro;
la manipulacién de un mouse lejos del teclado favorece la
aparicion de dolor en la mufeca y de hombro; el uso de
un ratoén de tamafno/forma inapropiada es responsable de
TME en los dedos por la fuerza que se ejerce con la mano
(28,29).






4. Instrumento
de evaluacion
en la modali-
dad de trabajo
remoto



El instrumento propuesto en el presente trabajo se refiere
a una herramienta de primer nivel que, de manera cualita-
tiva, permite evaluar los factores de riesgos biomecanicos
a los que estan expuestos los trabajadores en modalidad
de trabajo remoto y que hacen uso de videoterminales,
mediante una lista de chequeo, denominada NAM, nom-
bre alusivo a la primera inicial del nombre de cada una de
las autoras. Dicha lista se caracteriza por tener un vocabu-
lario sencillo y de facil comprensiéon que permite su auto
diligenciamiento, utilizando los principios de la ergonomia
participativa, donde el trabajador tiene la posibilidad de
ser participe de la identificacion de los factores de riesgo
a los que esta expuesto y colaborar con los programas de
vigilancia de la empresa.

Existen metodologias de primer y segundo nivel
para la evaluacion de puesto de trabajo, que son aplicadas
actualmente por profesionales en Seguridad y Salud en el
Trabajo y en ergonomia, las cuales se revisaron para tener
en cuenta algunos elementos de ellas para el desarrollo del
instrumento.

El método ROSA, el cual evalta las caracteristicas del
puesto de trabajo a la que se expone aquella persona en
modalidad de trabajo remoto que desarrolla sus activida-
des laborales frente a pantallas, en una posicion sedente,
posturas prolongadas y su respetiva relacion con la silla, te-
clado, mouse, entre otros elementos. Para llevarlo a cabo,
es importante que el examinador se encuentre en el lugar
de trabajo y evidencie como el trabajador realiza las activi-
dades que le han sido asignadas (31).

El método OWAS, conocido por realizar un analisis de
la carga postural basado en lo que el examinador pueda
identificar en las diferentes posturas que adopta el trabaja-
dor en su puesto de trabajo (32).
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El método RULA, que evaltua los trastornos en los
miembros superiores de aquellos trabajadores que mantie-
nen malas posturas durante su modalidad remota (32).

Para el disefio del instrumento se tuvieron en cuen-
ta criterios de la poblacion a la que va dirigida el instru-
mento, trabajadores en modalidad de trabajo remoto que
hacen uso de videoterminales en su jornada laboral como
requisito indispensable para desarrollar sus responsabili-
dades, durante un tiempo superior a cuatro horas diarias.
Los criterios establecidos en las Normas Técnicas Colom-
bianas (NTC), en particular la 1440 y 5831, se refieren a las
especificaciones generales que debe tener el mobiliario de
trabajo, tales como sillas y escritorios. En ellas se destacan
aspectos fundamentales como la altura, ancho y profun-
didad de la silla, su espaldar y las dimensiones que deben
ser asignadas al area de los brazos, segun las caracteristicas
propias de cada trabajador (33). Mencionan ademas los re-
quisitos ergondmicos para aquellos trabajadores que hacen
uso de videoterminales y tienen a su cargo areas adminis-
trativas (34). Por dltimo, los elementos tomados y adapta-
dos de la metodologia de segundo nivel ROSA.

El instrumento estd compuesto por dos secciones,
una de ellas se centra en el puesto de trabajo, teniendo en
cuenta que el videoterminal que utiliza el trabajador es el
computador de mesa, mientras que la otra lo hace desde la
perspectiva del computador portatil. Para poder resolverla,
el trabajador debe visualizar un instructivo que se encuen-
tra en la primera hoja y que permite realizar paso a paso la
lista de chequeo por medio de unas indicaciones claras y
sencillas para el trabajador, de esta forma este puede res-
ponder la lista de chequeo segtin corresponda al videoter-
minal del cual hace uso a diario.

A su vez, ambas secciones cuentan con un objetivo
general y le piden al trabajador algunos datos personales,



como lo son nombre completo, identificacion y 4rea en la
que labora. Posteriormente, el trabajador encuentra algu-
nos aspectos a evaluar que se relacionan con su puesto
de trabajo, como son la pantalla del computador de mesa/
portatil, silla, mouse, teclado, escritorio y organizacion del
trabajo y del ambiente, las cuales han sido planteadas con
el fin de evaluar los factores de riesgo biomecanicos que
pueden originar desérdenes musculoesqueléticos en areas
como cuello, espalda, hombros y mufiecas, y estan orga-
nizadas de la siguiente manera para la seccion uno y dos
(Tabla 3).

Tabla 3.
ftems y segmentos corporales evaluados en la lista de chequeo propia del

instrumento NAM

, Seccion 1: Seccion 2:
Items Segmento
computador de computador
evaluados L evaluado
mesa portatil
10 items a ) Cabezay
Pantalla 12 {tems a evaluar
evaluar cuello
) Miembro
. 18 items a i )
Silla 18 {tems a evaluar superior y
evaluar
espalda
16 {tems a i Muneca y
Mouse 17 {tems a evaluar
evaluar mano
6 ftems a i Muneca y
Teclado 7 {tems a evaluar
evaluar mano
) Miembros
Mesa de 13 ftems a

o 13 {tems a evaluar superiores e
escritorio evaluar . .
inferiores
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Organizacion 7 items a

) 7 items a evaluar No aplica
de trabajo evaluar
) 6 ftems a ) )
Ambiente 6 ftems a evaluar No aplica
evaluar
Total 75 items 80 items

Fuente: elaboracion propia.

El trabajador debera contestar cada una de las pre-
guntas de la lista de chequeo segtn sea la secciéon que co-
rresponda. Podra responder si o no, teniendo en cuenta
las condiciones laborales a las que se ve expuesto en su
jornada laboral. Se codifican las respuestas para cada item
con un valor de 0y 1, siendo si la opcion que equivale a 0
para confirmar que no existe riesgo en el puesto de trabajo
y no la opciéon equivalente a 1, asociada a factores de riesgo
biomecanicos.

Una vez respondida la lista de chequeo, se espera
establecer un puntaje final para cada uno de los segmentos
evaluados, el cual fue obtenido a partir de la cantidad de
items de cada seccion. Finalmente, el trabajador obtendra un
puntaje final que lo ubicara en un nivel de riesgo (Tabla 4),
con unas conductas a seguir segun corresponda (Anexo 3).



Tabla 4.
Semaforizacion de riesgos y conductas a seguir segiin el puntaje final de la

lista de chequeo del instrumento NAM

Tipo de riesgo Conducta

) ) No se requiere de accion correctiva. El
Riesgo bajo . ) )
riesgo es bajo, se considera aceptable.

Se requieren acciones correctivas a corto
. . plazo. Aunque no existe una situacion de
Riesgo medio .
alto riesgo, se debe hacer un examen de las

condiciones de trabajo con mayor detalle.

Requiere medidas de control inmediatas,

dichas condiciones pueden representar
Riesgo alto un riesgo grave de lesion en el segmento

corporal afectado. Deben examinarse

y ser mejoradas.

Nota. Se recomienda realizar el proceso de validacion para su aplicacion.

Fuente: elaboracién propia.
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