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1.1 ERGONOMIA
1.1.1 Definicién
El término Ergonomia proviene de:
ERGO-= trabajo
NOMOS= leyes naturales
Se define Ergonomia como el estudio de la interaccion de las personas con sus
actividades, equipo, herramientas y el ambiente fisico para mejorar la calidad, la
productividad, la seguridad y la salud en los lugares de trabajo.
Como definicién de Ergonomia industrial “el estudio sistematico de la relacion entre
los trabajadores y su estacion de trabajo. Mediante la aplicacion de informacion
sobre las caracteristicas humanas (fisicas, mentales, posibilidades y limitaciones)
al disefio de las estaciones de trabajo, buscando adaptarse a los operarios, para
garantizar que las operaciones se desarrollen con seguridad, comodidad, sin
errores, sin fatiga excesiva y que el resultado sea un trabajo mas efectivo y
eficiente”.
La Asociacidon Internacional de Ergonomia ha definido la Ergonomia como la
disciplina cientifica relacionada con las interacciones entre las personas y otros
elementos del sistema y la profesion que aplica la teoria, los principios, los datos y
los métodos disponibles al disefio, de cara a optimizar el bienestar humano y el
rendimiento de los sistemas.
la Ergonomia estad en fase de franca expansion. Ello se debe a la importancia
creciente que en los ultimos afios se ha ido dando a estos temas debido al
incremento sustancial de los dafios derivados por trastornos musculoesqueléticos,
hasta llegar a que la palabra «Ergonomia», antes un vocablo de poco uso haya
pasado a formar parte del vocabulario habitual en todos los ambitos, incluso mas
alla del laboral.
Los avances en la Ergonomia suponen no solo centrar el disefio en aspectos de la

persona, sino la visibn global de los entornos de trabajo. Ello implica la



consideracion de todo lo que pueda afectar a la salud, o sea la blusqueda de una
interrelacion equilibrada entre los aspectos personales, del entorno ambiental,
organizativos y, por supuesto, de la tarea que se realiza.

La Ergonomia tiene por objeto el comprender el trabajo para contribuir al disefio y a
la transformacién de las situaciones de trabajo actuando de forma positiva sobre los
dispositivos técnicos y los medios de trabajo, sobre los entornos de trabajo, sobre
la organizacion y sobre las personas (competencias, representaciones...) Esta
accion tiene en cuenta:

1. Las caracteristicas fisiologicas y psicolégicas de los seres humanos en
actividad en las situaciones socialmente finalizadas, especialmente en el
trabajo;

2. Los objetivos que estos seres humanos persiguen, sus propias intenciones,
el sentido y la significacion de su actividad;

3. Los objetivos y finalidades de la empresa

Los criterios de la accion ergondmica dirigidos en el interés de las personas y de

las empresas se refieren de una parte la salud, la seguridad, el confort y las

competencias de las personas, por otra parte, la eficacia y la calidad del trabajo

1.1.2 Importancia de la ergonomia
Las malas condiciones de salud en el trabajo pueden provocar lesiones e influyen
en la seguridad del trabajo a esto se le conoce como riesgo laboral.

Accidentes laborales en 2008

Leves 98'6%
Graves 1,2
Mortales 02

Las instalaciones inadecuadas y la falta de seguridad de estas son los principales
causantes de los accidentes laborales. Aquellos que son mas leves son también los

gue mas se pueden evitar.
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1.1.2.1 Antecedentes de la ergonomia
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Sociedad primitiva en la
prehistoria  con Ila
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instrumentos como
flechas, arcos y cuchillos
de piedra comenzé el
trabajo del hombre
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manosy el desarrollo del
lenguaje f:on esto

evoluciond la sociedad.
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1.2.1 Disposiciones normativas correspondientes al teletrabajo

1.2.2 Normas ISO: Ergonomia, iluminacién y lugares de trabajo
La International Organization of Satandardization(ISO), es una organizacion

internacional no gubernamental para la estandarizacién, que mediante normas o

estandares busca crear una metodologia para el aseguramiento de la calidad en

ciertos procesos, a su vez también busca una seguridad tanto para productos y

servicios como para los trabajadores.

Actualmente cuenta con cerca de 23mil estandares que abarcan areas de la

tecnologia, produccién, agricultura y salud, por mencionar algunos, ademas esta

presente en 165 paises y su sede central se encuentra en Ginebra, Suiza.

Normas ISO sobre la Ergonomia

ISO 11226:2000
Ergonomia: evaluacion de posturas de trabajo
estaticas

En esta norma se establecen las condiciones
ergondmicas adecuadas para realizar distintas
tareas, y especifica los limites recomendados
para para las posturas de trabajo estaticas con

o sin ningun empleo de fuerza externa.

Este estandar fue revisado por ultima vez en

2018, por lo cual es un estandar vigente.

ISO 28803: 2012
Ergonomia del entorno fisico: aplicacion de
normas internacionales a personas con

requisitos especiales

Esta norma establece las condiciones

ergondmicas necesarias del entorno fisico para
con especiales, es

personas requisitos

aplicable para los entornos interiores vy
exteriores, asi como a vehiculos, también se
toma en consideracion la iluminacion, la
acusticay los factores ambientales que influyan
en el confort y la salud de las personas con

requisitos especiales.




ISO 6385: 2016
Principios ergonomicos en el disefio de

sistemas de trabajo

En esta norma se establecen los principios
basicos de la ergonomia en el entorno de
trabajo, se tomaran en cuenta las distintas
areas de trabajo y se buscara satisfacer las
necesidades ergondmicas de cada area, el
seguir los requisitos de esta norma ayudara a
tomar mejores en cuanto a inversiones e

innovacion.

ISO 9241-391: 2016

Ergonomia de la interaccion humano-sistema.
Parte 391: Requisitos, analisis y métodos de
prueba de conformidad para la reduccion de

convulsiones fotosensibles

Esta norma presenta recomendaciones para
reducir y prevenir las convulsiones a causa de
imagenes repetitivas, luces intermitentes o
patrones regulares que puedan afectar a las
personas fotosensibles, ademas de ayudar a
reducir la fatiga y los mareos.

Esta norma fue revisada en 2021, por lo tanto

€S una norma que permanece vigente.

ISO 11228-1: 2003
Ergonomia: Manipulacion manual

Parte 1: Elevacién y transporte

Con esta norma se busca especificar los limites

recomendados para el levantamiento vy
trasporte de los objetos, teniendo en cuenta la
masa, la postura, la intensidad y el tiempo, lo
anterior permite a su vez evaluar los riesgo que
se pueden generar por estas actividades.

Esta norma fue revisada en 2014, por lo cual es

una norma vigente.

ISO 11228-2: 2007
Ergonomia: Manipulacion manual

Parte 2: Empujar y tirar

Con esta norma se establecen los limites
recomendados para la poblacién trabajadora
gue en sus labores tenga que tirar o empujar
algun objeto, a su vez proporciona la
informacion para analizar los factores de riesgo

gue estas tareas conllevan.




Esta norma fue revisada en 2016, por lo tanto

€S una norma vigente.

ISO 11228-3: 2007

Ergonomia: Manipulacion manual

Esta norma ISO establece las

recomendaciones ergonomicas para tareas

Parte 3. Manipulacion de cargas bajas a alta | repetitivas que implican el manejo de cargas de

frecuencia

baja a alta frecuencia de manera manual,
permite evaluar los factores de riesgo en la
poblacion trabajadora que realicen estas
tareas.

Esta norma fue revisada en 2016, por lo cual es

una norma vigente.

ISO /TS 20646: 2014

Esta norma ISO proporciona la informacién y

Directrices ergondmicas para la optimizacion | las pautas que establecen los estandares

de la carga de trabajo musculoesquelética

ergonomicos relacionados con la carga de
trabajo musculoesquelética .
Esta norma fue revisada en 2018, por lo tanto

€S una norma vigente.

Normas ISO sobre la lluminacién

ISO 8995-1: 2002
lluminacién de los lugares de trabajo

Parte 1: Interior

Esta norma establece los requisitos de
iluminacion para el trabajo en interiores, asi como
la seguridad y comodidad para el trabajador en su
jornada.

Esta norma sufrié una correccion en el afio 2005.

ISO / CIE 8995-3: 2018

lluminacién de lugares de trabajo

Parte 3: Requisitos de iluminacién para la
seguridad y proteccion de los lugares de
trabajo al aire libre

Esta norma busca establecer los requisitos para la
iluminacién para el trabajo en el aire libre, para
gue de esta forma los trabajadores puedan
realizar sus labores de manera eficiente y precisa,

en especial en horarios nocturnos.




ISO /TS 21274: 2020
Luz e iluminacion
Puesta en servicio de sistemas de

iluminacion en edificios.

Con esta norma se establecen los requisitos para
la puesta en marcha de los servicios de
iluminacion, cumpliendo con las especificaciones

en el disefio de la iluminacién en el edificio.

ISO / CIE 20086: 2019
Luz e iluminacién: rendimiento energético

de la iluminacion en edificios

Con esta norma se busca crea una metodologia

para medir el rendimiento energético en interiores.

Normas ISO acerca de los lugares de trabajo

ISO 16121-1: 2012

Vehiculos de carretera

Requisitos ergondmicos para el lugar de
trabajo del conductor en autobuses de
servicio de linea

Parte 1. Descripcion general, requisitos

basicos.

En esta norma se establecen los requisitos
basicos en cuestion de ergonomia en el lugar de
trabajo para los conductores de autobuses
disefiados para el trasporte de pasajeros y a su
vez establece los requisitos que los autobuses
deben cumplir.

Esta norma se revisé en 2019, por lo tanto es una

norma vigente.

ISO 11690-1: 2020

Acustica

Practica recomendada para el disefio de
de

contienen maquinaria

lugares trabajo silenciosos que

Parte 1: Estrategias de control del ruido.

Con estas norma se establecen las estrategias
para reducir el ruido como peligro en el lugar de
trabajo, proporcionar informacion de manera
simple y breve sobre los aspectos del control de
rudo en los lugares de trabajo.

ISO /IEC 19778-1: 2015

Tecnologia de la informacion
Aprendizaje, educacion y formacién
Tecnologia colaborativa en el lugar de

trabajo colaborativo

Con esta norma se establecen tablas de datos
para un ambiente colaborativo y una colaboracion
grupal en el lugar de trabajo mediante el uso de la
tecnologia, y de esta forma generar modelos de

datos que sirvan para una mejor colaboracion y




Parte 1: Modelo de datos colaborativo en el

lugar de trabajo

retroalimentacion para el ambiente colaborativo y
grupal.
Esta norma fue revisada en 2021, por lo cual es

una norma vigente.

ISO 10075-1: 2017

Principios ergonomicos relacionados con la
carga de trabajo mental

Parte 1. Temas y conceptos generales,

términos y definiciones

Esta norma ISO se definen los términos en
cuestion del trabajo y la carga mental de los
trabajadores, asi como las consecuencias
positivas y negativas a corto y largo plazo de la
tensién mental que se pueda generar, tanto en el

lugar de trabajo como fuera de este.

ISO 19734: 2021
Proteccion ocular y facial: orientacién sobre

seleccién, uso y mantenimiento

Con esta norma se ofrece la orientacion a las
personas sobre el cuidado y prevencién de
riesgos en cuestion ocular y facial, esta norma es
aplicable tanto en lugares de trabajo, hogares,

lugares de educacion u investigacion.

ISO / PAS 45005: 2020

Gestion de la seguridad y la salud en el
trabajo: directrices generales para un
trabajo seguro durante la pandemia de

COVID-19

Con esta norma se establecen las pautas para las
organizaciones en materia de proteccion a la
salud y bienestar de los trabajadores en relaciéon
al COVID-19, es aplicable a cualquier tamafio de
empresa y cualquier sector, y para empresas que
han estado en funcionamiento durante la
pandemia, empresas que reanudaran actividades

0 empezaran por primera vez.

1.2.2 Ley vigente acerca del teletrabajo

De acuerdo con el Diario Oficial de la Federacion publico un decreto el 11 de enero

del presente afio en el cual se reform¢ el articulo 311 y se adiciond el capitulo Xl

Bis de la Ley Federal del Trabajo, en materia de Teletrabajo. Conformado

principalmente de once articulos comprendidos del 330-A al 330-K, los cuales se

presentara un analisis de cada uno de ellos. Estableciendo los siguientes preceptos:




“Trabajo a domicilio es el que se ejecuta habitualmente para un patrén, en el
domicilio del trabajador o en un local liboremente elegido por él, sin vigilancia ni
direccién inmediata de quien proporciona el trabajo.

Si el trabajo se ejecuta en condiciones distintas de las sefialadas en este articulo se
regira por las disposiciones generales de esta Ley”. (Ley Federal del Trabajo ,2021,
art. 311).

De acuerdo con lo anterior mencionado establece la definicion sobre el trabajo a
domicilio, en el cual a grandes razgos nos dice que es la actividad realizada en el
hogar del trabajador, totalmente distinta a la de su lugar donde habitualmente este

labora.

“El teletrabajo es una forma de organizacion laboral subordinada que consiste en el
desempeiio de actividades remuneradas, en lugares distintos al establecimiento o
establecimientos del patrén, por lo que no se requiere la presencia fisica de la
persona trabajadora bajo la modalidad de teletrabajo, en el centro de trabajo,
utilizando primordialmente las tecnologias de la informacién y comunicacion, para
el contacto y mando entre la persona trabajadora bajo la modalidad de teletrabajo y

el patron.

La persona trabajadora bajo la modalidad de teletrabajo sera quien preste sus
servicios personal, remunerado y subordinado en lugar distinto a las instalaciones
de la empresa o fuente de trabajo del patron y utilice las tecnologias de la

informacion y la comunicacion.

Para efectos de la modalidad de teletrabajo, se entendera por tecnologias de la
informacion y la comunicaciéon, al conjunto de servicios, infraestructura, redes,
software, aplicaciones informaticas y dispositivos que tienen como proposito facilitar
las tareas y funciones en los centros de trabajo, asi como las que se necesitan para
la gestion y transformacion de la informacion, en particular los componentes
tecnolégicos que permiten crear, modificar, almacenar, proteger y recuperar esa

informacion.



Se regiran por las disposiciones del presente Capitulo las relaciones laborales que
se desarrollen mas de cuarenta por ciento del tiempo en el domicilio de la persona

trabajadora bajo la modalidad de teletrabajo, o en el domicilio elegido por ésta.

No sera considerado teletrabajo aquel que se realice de forma ocasional o
esporadica”. (Ley Federal del Trabajo , 2021,art. 330-A).

La interpretacion que se le puede dar respecto al articulo anterior, parte
primeramente sobre la definicion del teletrabajo, en la cual son todas aquellas
actividades con una paga de por medio que se desarrolla en lugares distintos a la
empresa, donde no se requiere que este la persona en forma presencial en su lugar
de trabajo, por otro lado, la comunicacién entre empleado y patron se dara por
enlace de las TICS, cuyo objetivo sea facilitar las tareas y actividades que realice el

trabajador de forma remota.

“Las condiciones de trabajo se haran constar por escrito mediante un contrato y
cada una de las partes conservara un ejemplar. Ademas de lo establecido en el

articulo 25 de esta Ley, el contrato contendra:

I. Nombre, nacionalidad, edad, sexo y domicilio de las partes;
Il. Naturaleza y caracteristicas del trabajo;

[ll. Monto del salario, fecha y lugar o forma de pago;

IV. El equipo e insumos de trabajo, incluyendo el relacionado con las obligaciones
de seguridad y salud que se entregan a la persona trabajadora bajo la modalidad

de teletrabajo;

V. La descripcidon y monto que el patron pagara a la persona trabajadora bajo la
modalidad de teletrabajo por concepto de pago de servicios en el domicilio

relacionados con el teletrabajo;



VI. Los mecanismos de contacto y supervision entre las partes, asi como la duracién

y distribucion de horarios, siempre que no excedan los maximos legales, y

VII. Las demas estipulaciones que convengan las partes”. (Ley Federal del Trabajo
, 2021, art. 330-B).

Respecto al articulo 330-B nos explica los requerimientos que deben cumplir las
condiciones de trabajo las cuales se haran constar meramente por escrito donde
ambas partes (trabajador y patron) tendran que conservar una copia, algunos
requisitos indispensables son: datos generales de la persona, descripcién del
trabajo, cantidad remunerada, asi como también la cantidad por concepto de pago
de servicios que el patron tendra que otorgar,al igual que establecer las obligaciones

de seguridad y salud bajo la modalidad de teletrabajo.

“La modalidad de teletrabajo formara parte del contrato colectivo de trabajo, que en
Su caso exista entre sindicatos y empresas, y debera entregarse gratuitamente una
copia de estos contratos a cada una de las personas trabajadoras que desempefien

sus labores bajo esta modalidad.

Asimismo, deberan de facilitar los mecanismos de comunicacién y difusion a
distancia con los que cuente el centro de trabajo, incluyendo el correo electrénico u
otros, con el fin de garantizar que las personas trabajadoras bajo la modalidad de
teletrabajo tengan conocimiento de los procedimientos de libertad sindical y
negociacion colectiva, como lo establecen las obligaciones previstas en las
fracciones XXXII y XXXIII del articulo 132 de la presente Ley”. (Ley Federal del
Trabajo , 2021, art. 330-C)

En lo que corresponde el articulo antes mencionado, establece que aquellas
personas gue se encuentren bajo la modalidad del teletrabajo deberan tener consigo
una copia de su contrato colectivo de trabajo, donde de igual forma se le deben

brindar todos los medios de comunicacion directa con la empresa.



“Los patrones que no cuenten con un contrato colectivo de trabajo deberan incluir
el teletrabajo en su reglamento interior de trabajo, y establecer mecanismos que
garanticen la vinculacion y contacto entre las personas trabajadoras que
desempeirien sus labores bajo esta modalidad”. (Ley Federal del Trabajo , 2021, art.
330-D)

Bésicamente lo que nos trata de explicar el articulo anterior se resume en que
aquellos jefes que no tengan un contrato formal de trabajo, es su obligacién que
anexen en su reglamento laboral todo lo que corresponde a la modalidad del
teletrabajo, asi como también crear vinculos con las personas que se encuentren

laborando en trabajo a distancia.

“En modalidad de teletrabajo, los patrones tendran las obligaciones especiales

siguientes:

I. Proporcionar, instalar y encargarse del mantenimiento de los equipos necesarios
para el teletrabajo como equipo de cémputo, sillas ergondmicas, impresoras, entre

otros;

[I. Recibir oportunamente el trabajo y pagar los salarios en la forma y fechas

estipuladas;

[1l. Asumir los costos derivados del trabajo a través de la modalidad de teletrabajo,
incluyendo, en su caso, el pago de servicios de telecomunicacion y la parte

proporcional de electricidad;

IV. Llevar registro de los insumos entregados a las personas trabajadoras bajo la
modalidad de teletrabajo, en cumplimiento a las disposiciones en materia de
seguridad y salud en el trabajo establecidas por la Secretaria del Trabajo y Previsiéon

Social;

V. Implementar mecanismos que preserven la seguridad de la informacion y datos

utilizados por las personas trabajadoras en la modalidad de teletrabajo;



VI. Respetar el derecho a la desconexién de las personas trabajadoras en la

modalidad de teletrabajo al término de la jornada laboral;

VII. Inscribir a las personas trabajadoras en la modalidad de teletrabajo al régimen

obligatorio de la seguridad social, y

VIII. Establecer los mecanismos de capacitacibn y asesoria necesarios para
garantizar la adaptacién, aprendizaje y el uso adecuado de las tecnologias de la
informacion de las personas trabajadoras en la modalidad de teletrabajo, con
especial énfasis en aquellas que cambien de modalidad presencial a teletrabajo.
(Ley Federal del Trabajo , 2021, art. 330-E)

El articulo anterior resulta de suma importancia ya que establece las obligaciones
de los patrones bajo la modalidad del teletrabajo, algunos puntos a considerar son
. brindar los equipos de computo, sillas ergonomicas e impresoras. Es obligacion
del patron asumir los gastos de los servicios derivados de esta modalidad,
incluyendo internet y una parte considerable del pago de la luz, otro punto es que
se deben proteger los datos e informacién de los trabajadores bajo la modalidad
teletrabajo, brindar capacitacibn asi como también respetar el derecho a

desconectarse cuando termine su jornada laboral de la persona.

“Las personas trabajadoras en la modalidad de teletrabajo tienen las obligaciones

especiales siguientes:

I. Tener el mayor cuidado en la guarda y conservacion de los equipos, materiales y

Gtiles que reciban del patrén;

II. Informar con oportunidad sobre los costos pactados para el uso de los servicios

de telecomunicaciones y del consumo de electricidad, derivados del teletrabajo;

[ll. Obedecer y conducirse con apego a las disposiciones en materia de seguridad

y salud en el trabajo establecidas por el patrén;



IV. Atender y utilizar los mecanismos y sistemas operativos para la supervision de

sus actividades, y

V. Atender las politicas y mecanismos de proteccion de datos utilizados en el
desempeiio de sus actividades, asi como las restricciones sobre su uso y

almacenamiento.” (Ley Federal del Trabajo , 2021, art. 330- F).

El articulo 330- F es muy importante porque establece las obligaciones de los
trabajadores bajo la modalidad del teletrabajo, algunas consideraciones a sefalar
son: el cuidar los equipos que fueron proporcionados por el patron, de igual forma
es obligacion del trabajador informar oportunamente los gastos acordados de los
servicios(internet, electricidad, copias, etc) que se originen del teletrabajo a su jefe
asi como también obedecer los mecanismos para supervisar las actividades

encomendadas por parte de la empresa.

“El cambio en la modalidad de presencial a teletrabajo, debera ser voluntario y
establecido por escrito conforme al presente Capitulo, salvo casos de fuerza mayor

debidamente acreditada.

En todo caso, cuando se dé un cambio a la modalidad de teletrabajo las partes
tendran el derecho de reversibilidad a la modalidad presencial, para lo cual podran
pactar los mecanismos, procesos Yy tiempos necesarios para hacer valida su
voluntad de retorno a dicha modalidad.” (Ley Federal del Trabajo , 2021, art. 330-
G)

Lo que nos habla el articulo 330-G, se refiere a cualquier cambio en la modalidad
de presencial a teletrabajo, sera de manera voluntaria y debera ser por escrito, por
otro lado, si la persona desea volver a sus actividades presenciales podra hacerlo
de manera libre y voluntaria siempre y cuando se deban acordar los mecanismos o

procesos que hagan valido el poder retornar a su modalidad.

“El patréon debe promover el equilibrio de la relacion laboral de las personas

trabajadoras en la modalidad de teletrabajo, a fin de que gocen de un trabajo digno



o decente y de igualdad de trato en cuanto a remuneracion, capacitacion, formacion,
seguridad social, acceso a mejores oportunidades laborales y demas condiciones
gue ampara el articulo 20. de la presente Ley a los trabajadores presenciales que
prestan sus servicios en la sede de la empresa. Asimismo, debera observar una
perspectiva de género que permita conciliar la vida personal y la disponibilidad de
las personas trabajadoras bajo la modalidad de teletrabajo en la jornada laboral”.
(Ley Federal del Trabajo , 2021, art. 330-H)

El presente articulo nos habla sobre la igualdad en el trabajo donde el patron debe
crear un balance de la relacion laboral con las personas que se encuentren en la
modalidad del teletrabajo, generando las condiciones éptimas para trabajar de
manera eficiente, a su vez promover siempre una perspectiva de género que
permita unir la vida personal y la disponibilidad de sus trabajadores bajo la

modalidad de trabajo a distancia relacionada con su jornada laboral.

‘Los mecanismos, sistemas operativos y cualquier tecnologia utilizada para
supervisar el teletrabajo deberan ser proporcionale a su objetivo, garantizando el
derecho a la intimidad de las personas trabajadoras bajo la modalidad de
teletrabajo, y respetando el marco juridico aplicable en materia de proteccién de
datos personales.

Solamente podran utilizarse cadmaras de video y micr6fonos para supervisar el
teletrabajo de manera extraordinaria, o cuando la naturaleza de las funciones
desempeiiadas por la persona trabajadora bajo la modalidad de teletrabajo lo
requiera.” (Ley Federal del Trabajo , 2021, art. 330-I)

Respecto al articulo anterior menciona acerca de la proteccion de datos personales
de los trabajadores respetando su derecho a la privacidad de todos aquellos que se
encuentren bajo la modalidad del teletrabajo, donde de igual forma se hace hincapie
en que solo se podran usar cdmaras de video y microfonos para supervisar el

teletrabajo, al igual que en casos muy particulares que esta modalidad lo exija.



“Las condiciones especiales de seguridad y salud para los trabajos desarrollados al
amparo del presente Capitulo seran establecidas por la Secretaria del Trabajo y
Prevision Social en una Norma Oficial Mexicana, misma que debera considerar a
los factores ergondmicos, psicosociales, y otros riesgos que pudieran causar
efectos adversos para la vida, integridad fisica o salud de las personas trabajadoras
que se desempefien en la modalidad de teletrabajo.” (Ley Federal del Trabajo ,
2021, art. 330-J)

En el articulo 330-J establece basicamente que todas aquellas condiciones de
seguridad y salud para los trabajos en la modalidad remota seran estipuladas por
una NOM en la cual se debe incluir los factores ergondmicos, psicosociales, asi
como también otros riesgos que puedan causar dafios a la salud de las personas
laborando bajo la modalidad de teletrabajo.

“Los Inspectores del Trabajo tienen las atribuciones y deberes especiales

siguientes:

I. Comprobar que los patrones lleven registro de los insumos entregados a las
personas trabajadoras en la modalidad de teletrabajo, en cumplimiento a las
obligaciones de seguridad y salud en el trabajo;

. Vigilar que los salarios no sean inferiores a los que se paguen en la empresa al

trabajador presencial con funciones iguales o similares;

[ll. Constatar el debido cumplimiento de las obligaciones especiales establecidas en
el presente Capitulo”. (Ley Federal del Trabajo , 2021, art. 330-K)

Finalmente en el caso del articulo 330-K, nos habla acerca de las obligaciones y
deberes de un inspector del trabajo, las cuales a grandes razgos son: el verificar
que los jefes tengan una relacion de los equipos que fueron entregados a sus
trabajadores, donde de igual forma se debe comprobar que los salarios no sean

mas bajos a los que se paguen a un trabajador presencial.



1.3Factores Ergonémicos

1.3.1 lluminacién

lluminacion se refiere a la accion y efecto de alumbrar o dar luz, otra definicion
gue podemos aplicar en este contexto es el conjunto de luces que se instala en
un determinado lugar con laintencion de afectarlo a nivel visual.

“La luz nos permite percibir nuestro entorno, ver colores, formas y hace posible la
interaccion con el mundo que nos rodea mediante los haces de luz que conforman
la imagen” (Kompier, 2020, p.223).

Ademas de permitir la percepcion de imagenes, otra interaccién importante con la
luz es el mantenimiento de ciclos circadianos, los cuales regulan varias funciones
esenciales en nuestros cuerpos, tales como la presion arterial, los ciclos de suefio—

vigilia y el metabolismo.

Captacion de luz por el ojo humano

Esclerética

El ojo humano es un 6rgano fotorreceptor, esto quiere decir

gue su funcidn consiste en recibir los rayos de luz y Reting

(conos y

Iris

transformarlos en sefales eléctricas, que posteriormente son
conducidas al centro nervioso de la visién en el cerebro. Crstaino " )~
) ) ; ., Mdsculos i
El ojo necesita de un periodo de adaptacion cuando la ciiares ~—— 6ptico
intensidad de la luz cambia de un nivel a otro, este periodo //ustracion 1 Principales estructuras oculares.
Barbara Stepko, AARP, 2020
se relaciona con la retina, estructura encargada de captar la luz.
El iris es un diafragma circular que regula la cantidad de luz que ingresa en el ojo;
presenta un orificio central de unos 3 mm de diametro, la pupila.
Los rayos de luz que penetran en el ojo deben enfocarse exactamente sobre la
retina para que la imagen obtenida sea clara, este proceso se llama acomodacion.
El mecanismo de la acomodacion exige la contraccién del musculo ciliar_y la

refraccion del cristalino.

En la retina, las células especializadas transforman la imagen en impulsos
nerviosos. Las células reaccionan de forma distinta a la luz y los colores: los

bastones se activan en la oscuridad y solo permiten distinguir el negro, blanco y



distintos grises; los conos, en cambio funcionan de dia y en ambientes iluminados,
haciendo posible la distincién de los colores.

El funcionamiento del ojo es un sistema complejo en el que intervienen varias
estructuras que necesitan las sefiales adecuadas para su correcto funcionamiento,
por lo que es de suma importancia realizar nuestras actividades tomando en cuenta
las necesidades de este sistema para que se desarrolle en un ambiente 6ptimo y

evitando en medida de lo posible el deterioro temprano.

Confort visual

El confort es aquello que produce bienestar y comodidad en el cuerpo humano, esto
apunta a un estado de armonia fisiologica, psicoldgica y fisica entre el ser humano
y su ambiente. “Las actividades humanas logran su maximo potencial si se
encuentran en un ambiente adecuado y comodo” (Ramirez, 2017, p. 139).

“Para un aceptable nivel de confort visual, no debe existir un excesivo contraste en
el entorno y se evita que los espacios produzcan deslumbramientos tanto por las
propias fuentes de luz como por las superficies” (Pifieda, 2014, p.57).

Entre las condiciones basicas para el mantenimiento de una iluminacion correcta y
el cuidado de la vision estan: mantener el equilibrio entre la cantidad y calidad de
iluminacién, de manera que llegue lateralmente al usuario en ambos lados y utilizar
la luz natural siempre que sea posible e incluir momentos de descanso periddico
para evitar fatiga y resequedad en los ojos. (Abregu, 2012, p.101)

Por lo que es recomendable mantener un adecuado nivel de iluminacion, lo
suficiente para que permita mantener un estado de concentracion, pero sin exceder
la cantidad para evitar deslumbramientos y altos niveles de contraste. Existen
recomendaciones sobre los niveles de luz adecuados para tareas en especifico,

siendo entre 300 y 500 lux el rango adecuado para labores escolares y de oficina.

Consecuencias de mala iluminacion en la vista

Es comin que se presente una gran variedad de riesgos por condiciones
inadecuadas de iluminacion en el ambiente de trabajo, estas situaciones llevan a

consecuencias que reinciden principalmente en los aspectos fisico y psicologico.



Derivandose que la iluminacion, es uno de los factores mas importantes en el centro
laboral, en tanto, el exceso como la escasez exponen a los accidentes de trabajo y
a diversas patologias oculares, y sus consecuencias por adoptar posturas
inadecuadas. Estas situaciones suelen presentarse principalmente porque gran
parte de los usuarios realizan movimientos de visualizacion forzados para estar mas
cerca de las pantallas. (Abregu, 2012, p.98)

“‘Los sintomas mas comunmente sefalados son los de fatiga visual, dolor y ardor
ocular, pesadez palpebral, somnolencia, lagrimeo, aumento de parpadeo, 0jos
secos y enrojecimiento de la conjuntiva; molestias que derivan de la fatiga de la
funcién de acomodacioén del ojo” (Pifeda, 2014, p.60).

Todas estas afecciones anteriormente mencionadas influyen directamente en el
bienestar de los usuarios, y por tanto, en su nivel de productividad. Afortunadamente
se puede prevenir el aumento de la severidad de estos sintomas con el correcto uso

del material y adecuaciones del espacio de trabajo.

1.3.3 Antropometria

La antropometria es la rama de las ciencias humanas que trata de la medicién del
cuerpo, el término se deriva de anthropos, que significa humano, y métricos, que
significa estar relacionado con una medicién” (Aparicio, 2014, p.6).

“‘Los datos antropométricos definen las mediciones de tamano, el peso y el
porcentaje de cuerpo aplicable a un correcto dimensionamiento del disefio de
productos, equipos y puestos de trabajo” (Mejias, 2019, p.12).

Es clara la relevancia de estos estudios para la ergonomia y el disefio, sin embargo,
no suele recibir la importancia que merece, por lo que es importante dar a conocer

sus implicaciones en las actividades diarias para realizarlas de la mejor manera.

Medicidn antropométrica

Las variaciones antropométricas son las diferencias que existen entre los tipos de
cuerpo, los cuales se clasifican a partir de la estructura morfolégica de los

individuos. “Una adecuacion antropométrica debe considerar que las dimensiones



criticas del disefio del area de trabajo se adapten al 90 % de la poblacion de

usuarios” (Mejias, 2019, p.31).

Dimensiones antropométricas

Las dimensiones que influyen en el desempefio de las personas son de dos tipos

esencialmente:

Dimensiones estructurales: Dimensiones de los distintos elementos estructurales

del cuerpo (estatura, longitud del brazo, perimetro de la cabeza, altura de la rodilla,

etc.).

Dimensiones funcionales: Dimensiones que incluyen el movimiento y la accion de

segmentos corporales (zona de alcance funcional maximo de la mano, zona de

alcance de comodidad, zona de alcance minimo, etc.). (Mejias, 2019, p.54).

e e————— Area nomal propuesta

por Squires
Wximo (izquierda) Méximo (derecha)

------ >- Normal izguierde) Norma (dereca)

S

llustracion 2 Ejemplos de dimensiones estructurales (izq.) y dimensiones

funcionales (der.) Mejias, 2019.

A su vez las dimensiones se agrupan de la forma siguiente: Alturas, longitudes,

profundidades, anchuras, diametros, circunferencias y alcances.

Para la toma de medidas antropométricas existen dos posturas estandarizadas:

De pie: el sujeto se ubica en un plano de Frankfurt de pie y
relajado, sobre un piso completamente horizontal y plano, sin
calzado y calcetines, los hombros relajados y ambos a la misma

altura, los brazos a los lados del cuerpo con las manos en

llustracion 3 Plano Frankfurt.
Mejias, 2019




reposo, los talones unidos y las puntas de los pies separadas formando un angulo

de aproximadamente de 45°.

Sentado: el sujeto se sienta erguido sobre una superficie
horizontal y plana o sobre una silla de asiento plano

completamente horizontal, conservando las curvas normales de

la columna. Los hombros deben estar relajados, los codos
flexionados en un angulo recto y las manos apoyadas sobre los

muslos. Los muslos formando un angulo recto con el tronco y a

su vez las piernas formando un angulo recto con los muslos. LOS iustracion 4 Postura
sedante estandarizada.

pies descansando completamente apoyados en el piso. Mejias, 2019

Se requiere el cumplimiento de estos estandares para una interpretacion correcta
de los datos y su posterior aplicacion, haciendo mas eficientes los trabajos de

disenos.

e Caracteristicas de un adecuado espacio de trabajo
El disefio de las areas de trabajo debe tratar de satisfacer las necesidades de la
mayoria de la poblacion, en donde interviene la antropometria. “La forma
equivocada de disefiar inmobiliarios adecuados se basa en la seleccion del
promedio de las dimensiones, pero es mejor disefiar para un extremo u otro mas
una tolerancia para asegurar los casos extremos” (Nadadur, 2013, p.424).
Aun tomando esto en cuenta, una mejor alternativa es hacer el espacio de trabajo
ajustable, ya que ademas de las variaciones poblacionales, existen las variaciones
entre situaciones de trabajo.
Las medidas antropométricas que se deben considerar principalmente para el
disefio o evaluacion del mobiliario son:

a) Altura de la cabeza: Tomando en cuenta que la postura natural es viendo

ligeramente hacia abajo y evitando la vision en angulos estrechos.
b) Altura de codo: Necesaria para ajustar la superficie de trabajo debajo del

codo y para proporcionar descansos para los antebrazos.



c) Longitud de pierna: Para proporcionar ajuste de la altura del asiento o

reposapiés.

d) Ademas del mobiliario, es necesario considerar los espacios entre el usuario
y el area:

e) Espacio para las extremidades: Es un requerimiento anatémico y funcional
gue abarca el rango de accién de los brazos, la espalda y las piernas.

f) El espacio de trabajo es el espacio del suelo que debe permanecer libre para
estar de pie al usar un mobiliario, es el espacio necesario para sentarse y

ponerse de pie.

Para una adecuada postura sentada se requieren caracteristicas como:
A. Mantener la espalda recta y apoyada al respaldo de la silla.
B. Mantener la cabeza en posicion normal o ligeramente inclinada hacia
adelante.
C. Mantener los hombros relajados, los codos cerca del cuerpo y en un angulo
de 90°.
Nivelar la mesa a la altura de los codos.
Situar las rodillas ligeramente por debajo del nivel de las caderas.
Apoyar confortablemente los pies en el suelo o usar reposapiés.

@ MmO

. Colocar el teclado a la altura de los codos, la pantalla frente al teclado y

separados entre 45 y 60 cm de los ojos. (Vera, 2017, p.8-9)

Como se puede observar, son varios los elementos que deben considerarse para el
correcto desarrollo de actividades, en los cuales intervienen en gran medida las
caracteristicas del usuario. De ahi la relevancia de elegir mobiliarios y areas
adecuadas para conservar el confort y permitir la interaccion Optima entre la

poblacion y sus espacios.

1.3.4 Ergonomia acusticay posicion sedante

Definicidn de diseiio ergondmico Ergonomia Acustica, sonido, ruido y su relacion




Como bien en varias fuentes se menciona referente al término “ergonomia”, este no
tiene una definicion en consenso, pero es visible que existen puntos que se toman
en cuenta casi de manera universal y es importante establecer siempre que se va a
estudiar este tema, una de sus variantes o ramas. Teniendo esto en cuenta, como
menciona Trombetta Zannin (2013) un disefio ergondmico es en si una adaptacion
de las condiciones de trabajo para las limitaciones y habilidades humanas dentro de
la fase de disefio, ya sea, de un espacio fisico, sistema de trabajo, productos o
herramientas que ayuden a llevar a cabo el trabajo de mejor manera (pag. 105).
Ahora la ergonomia segun Marques de Macedo, et al. (2020) se puede decir que la
ergonomia tiene 2 principales puntos que toma en cuenta al momento de ponerse
en practica, el primero es referente a las organizaciones que son empleadoras que
se centra en generar efectividad, productividad y calidad, el segundo seria un
objetivo centrado en las personas, en cuanto a su seguridad, salud y comodidad.
(pag. 777). Como bien se expone en algunas otras fuentes y concuerda con est4, el
orden en el que se tienen los objetivos de la ergonomia es primero la eficiencia y
después el cuidado a la salud, aunque claro que se tiene la correlacién de que no
se puede separar uno del otro y al afectar alguno afectas el otro, es importante
destacar que lo primero que se busca es la eficiencia en el trabajo.

Debido a lo antes establecido queda claro que se tiene que tener bien en cuenta la
relacion entre el hombre y el objeto, pero muy importante, sin olvidar la relacién que
se da de estos dos a su vez con el entorno que los rodea, por eso es que, no
podemos dejar atras el sonido o ruido que, como dijimos, interactia con estos.

Asi entonces el sonido puede tomarse, menciona Abad Tobillo, et al. (2011), como
la variacién que existe en la presion del aire y que esta a su vez puede ser percibida
por el oido humano (pag. 4). Ahora bien se debe tener en cuenta la diferencia que
tiene con el ruido pero basicamente las mayorias de definiciones dejan estas
diferencias fluctuando en la ambigiiedad, sin embargo, como se realza en algunas
fuentes como Abad Tobillo, et al.(2011), para la ergonomia el ruido puede ser
considerado un elemento perturbador o molesto (pag. 4), lo cual lo diferenciaria del
sonido. Para el estudio de las interacciones que tiene el el ambiente sonoro con las

demas partes de un lugar de trabajo tenemos la ergonomia acustica o0 como también



es conocido “ergoacustica”. Segun Abad Tobillo, et al. (2011) “Desde el punto de
vista de la Ergonomia Ambiental podemos considerar la Ergoacustica como el
analisis del ambiente sonoro no como algo aislado, sino interactuando con otros

componentes de trabajo”.

Ergonomia Acustica y su importancia

Como hemos mencionado, pero es importante resaltar, la ergonomia se encarga
dentro de otros factores de la salud del individuo, ya que, si este no se encuentra
en bienestar total no podria desenvolverse de manera Optima en su ambiente de
trabajo lo que afectaria su productividad y esto a su vez el principio basico que
busca solucionar la ergonomia.

Como establece Abad Tobillo, et, al. (2011) en la mayoria de los casos en las que
se genera una norma ergonomica para un lugar de trabajo, se hace con el fin de
prevenir un dafio en la salud del trabajador y en este caso las que se proponen
dentro de guias en cuanto a la acustica no son la excepcion.

Royster Doswell (2017) manifiesta que las primeras 2 causas de pérdida de audicion
son: la hipoacusia debido al envejecimiento como primer lugar y la pérdida auditiva
inducida por el ruido. Revisando a autores como Sulaiman, et, al. (2015),
SLIWINSKA-KOWALSKA (2020), Imam & Alam (2017), Royster Doswell (2017),
Neitzel & Fligor (2019), estos concuerdan con el hecho de que la hipoacusia
inducida por ruido es la segunda causa de pérdida auditiva, que a su vez tiene 2
factores el ocupacional y el recreativo, asi como a su vez destacan como punto mas
importante, que la intervencion terapéutica no tiene muchos beneficios, no se
revierte el dafio que se provoca en el oido y por lo tanto la prevencion es el factor a
tomar en cuenta en esta enfermedad.

Un hecho que hace expreso Liebl, et al. (2012), es que los ruidos que no son
controlados o sobrepasan cierto nivel tiene efecto negativo en la productividad
debido a que este genera distracciones, teniendo en este caso también importancia

dentro de la ergonomia (pag. 426).

Factores a tomar en cuenta en el disefio ergondmico de un lugar de trabajo




Anyaeche, et, al. (2013) menciona varios factores que se deben de tomar en cuenta
al disefiar un lugar de trabajo enfocandose en un usuario de computadora, dentro
de estos estan: Sll = Speech Intelligibility Index, SAA = Sound Absorption Average,
STC = Sound Transmission Clear, IOSL = Intermediate Office Speech Level, Al =
Attenuations Index, PAL = Permissible Acoustic Limit/Level (pag. 1905).

La Ergonomia Acustica a un lugar de trabajo: Enfoque a un usuario de

computadora

Para esto es importante primero establecer debido a que tipo de ruido se esta
generando el dafio auditivo, debido a que puede ser ocupacional o recreacional.
Contrario a lo que se cree hay diferencias entre los 2 ruidos, Neitzel & Fligor (2019)
menciona estas diferencias y debido a esto también cambian las intensidades en
las que aparentemente se puede decir que no hay riesgo de dafio auditivo.

Una vez teniendo esto en claro se deben establecer como influyen los factores que
menciona Anyaeche, et, al. (2013), los cuales se expusieron anteriormente, ya que
estos pueden cambiar todo el ambiente sonoro. En estos casos influye mucho el
disefio en el lugar de trabajo si se tratan de zonas individuales de trabajo como
cubiculos o zonas donde si bien se separa al trabajador el uno del otro, se tienen
varios en un mismo espacio fisico, como lo que se conoce oficina abierta que

asemejan un ciber café.

Cambios a tomar en cuenta debido al aumento del teletrabjo en la pandemia de
COVID-19

Marques de Macedo (2020) dice que “el teletrabajo esta definido como la
organizacion o ejecucion de tareas realizadas lejos de las oficinas centrales o las
facilidades de produccion de las organizaciones para metas de trabajo en cierto
periodo establecido” (pag 778).

Asi de acuerdo con Marques de Macedo (2020), el teletrabajo esta ganando
popularidad entre la poblacién, pero, con ello esta generando mas dudas e

incognitas que no se habia notado anteriormente, por ejemplo, la respuesta a la



productividad, comodidad y salud del paciente tiene que ver con muchos factores
que van desde lo material hasta la predisposicion que se tiene por parte del
trabajador para cambiar a este estilo.

Si nos enfocamos en lo material, bien menciona Oakman (2020), al hacer una
revision sobre el efecto que tuvo la pandemia causada por la COVID-19, se puede
observar un incremento muy notable en la modalidad de trabajo desde casa o
teletrabajo, pero, al ser algo inesperado se puede ver como las casas se convirtieron
en un centro de trabajo que no esta disefiado para ello y la mayoria de los
trabajadores no cuentan con los recursos adecuados para realizar sus tareas, por
lo que utilizan lo que esta a su alcance.

De esta manera es importante ver ahora cual es la repercusion que se puede tener
al utilizar los recursos que en un principio tenia otra finalidad por ejemplo
recreacional, entretenimiento, etc. De este modo las laptops, tablets, celulares,
audifonos y otros materiales de uso personal se convirtieron en medios de trabajo

y/o escolares.

Diferencias entre el daio del sonido recreacional y ocupacional

Al parecer existe una diferencia, que aun no esta clara, entre el dafio que puede
generar el ruido recreacional y el ocupacional, el primero de estos al parecer puede
ser soportado por mas tiempo y con mayores intensidades, mientras que el otro
tiene niveles de tolerancia mas bajos donde no hay aparente dafio auditivo.

Como Neitzel & Fligor (2019) “la mayoria de las normas especifican un limite de
exposicion al ruido ocupacional de 8 h (L EX ) de 85 dBA. Este limite asume que
algunos trabajadores expuestos al limite desarrollaran pérdida auditiva. Para
eliminar el riesgo de pérdida auditiva, un nivel continuo equivalente a 24 h (L EQ24h)
el limite de 70 dBA es apropiado”. Ahora en cuanto a la diferencia entre el ruido
recreacional y ocupacional “existe alguna evidencia de que los efectos del ruido
ocupacional en la audicion pueden ser peores que el sonido recreativo
energéticamente equivalente. No obstante, los limites desarrollados para el ruido
son aplicables al sonido recreativo, y el uso de modelos estadisticos existentes para

predecir la pérdida auditiva a partir del sonido recreativo es apropiado, con la



salvedad de que estos modelos se limitan a duraciones <40 afios” (Neitzel & Fligor,
2019).

“Un limite de sonido recreativo de 80 dBA L EX , equivalente a 75 dBA L EQ24h ,
eliminara virtualmente el riesgo de pérdida auditiva inducida recreativamente en
adultos. Se pueden justificar limites més bajos para individuos vulnerables o
susceptibles” (Neitzel & Fligor, 2019).

Acciones para el cuidado de la salud acustica

Hay varias cosas que establecen las normas, pero todas se centran en establecer
el limite de sonido de acuerdo al tiempo expuesto, como Neitzel & Fligor (2019)
refiere la mayoria de las normas especifican un limite de exposicion al ruido
ocupacional de 8 h (L EX ) de 85 dBA.

Ahora bien como hemos mencionado el cambio repentino que se ha dado en esta
época hacia el teletrabajo trae consigo el uso de disositivos que se utilizaban en el
hogar con otros objetivos, por ejemplo un estudio en el que Sulaiman, et, al. (2015)
menciona que el uso de dispositivos de sonido personales, generan deterioro en los
audiogramas, aunque no exista aparente dafio, en ciertas frecuencias de sonido
principalmente entre los rangos de 3-5 KHz. Por eso es importante ajustar la
educacion y normas dirigidas a los trabajadores para adaptarse adecuadamente.
Las deméas medidas tienen que ver con el disefio del lugar como ya se describid.

¢ Qué falta tomar en cuenta en las normas sobre la Ergonomia Acustica?

Efectivamente como dice Woo, et, al. (2015),como en la mayoria de los casos de
las guias de ergonomia hay muchas variantes en cuanto a las medidas a tomar y
con la acustica no es la excepcion, pues si bien las normas internacionales como
“ISO” establecen estandares estos muchas veces se quedan en la ambigledad
debido a que no se pueden aplicar a todas las poblaciones, por eso en muchas
ocasiones recae la importancia de establecer, de acuerdo a las variantes que se
produzcan con respecto a la poblacion especifica, las normas nacionales. Pero en

algunas ocasiones no existen en todos los paises 0 no estan actualizadas por lo



que aqui se ve un &rea de oportunidad de mejora para la ergonomia. También se
debe tener en cuenta con el aumento del teletrabajo, como poder proporcionar al
individuo mayor seguridad auditiva en su hogar, ya sea como recomiendan la

mayoria de las fuentes con educacion afiadiendo un material adecuado.

Posicion sedante vy sus implicaciones en la salud

“Muchos de nosotros gastamos la mayoria de nuestro tiempo en una posicion
sentada: en la escuela, conduciendo un carro, viendo la televisién y sobre todo
trabajando en un escritorio y una computadora, a veces nuestra posicion al estar
sentados es incorrecta, siendo evidenciado por la presencia de numerosos
sindromes de dolor musculoesquelético” (Szczygiet, Zielonka, Metel, & Golec, 2017,
péag. 8).

Como bien se expone los sindromes musculoesqueléticos que se manifiestan con
dolor son los principales que se ven como consecuencia del sedentarismo y un
prolongado tiempo en posicion sentada, aunque se tiene que comentar que hay
efectos que pueden venir desde el funcionamiento fisiol6gico hormonal y a nivel
celular, asi como también desequilibrio en articulaciones, predisposicion a diabetes
y obesidad, alteraciones en atencion o a nivel cognitivo, en el sistema respiratorio y
problemas como la osteoporosis pensando a mas largo plazo.

Existe una relacion entre la posicién sedante y des6rdenes musculo esqueléticos y
para esto se pude tomar en cuenta la temporalidad, dando asi desordenes agudos
y cronicos.

Los peligros ergondmicos si bien estan causados por las posturas tensas por largos
periodos del tiempo, también el hacer tareas mediante movimientos repetitivos,
pueden inducir trastornos musculoesqueléticos.

Este tipo de lesiones como Verhagen, et al. (2013) nombra se pueden conocer como

lesiones por esfuerzo repetitivo (RSI) y sindrome de sobreuso ocupacional (OOS).

Disefio ergondmico para una posicion sedante adecuada: Enfoque en

disefio para usuario de computadora




Los malestares que se han citado, se propone que pueden disminuirse con un buen
disefio ergonémico que ayude a los hombros, miembros inferiores y superiores,
columna en todos sus niveles y mufiecas.

Dentro del disefio ergondmico se tienen los siguientes parametros a tomar en
cuenta:

“La posicidon sedante debe estar basado en el modelo de asiento convencional, una
silla de oficina estandar generalmente fomenta una postura de sentado erguido,
manteniendo angulos rectos en los tobillos, rodillas, caderas y codos”

También es importante destacar que hay algunas normas para el uso de tablets y
smartphones que no son muy populares aun, pero en la actualidad debiera de
difundirse mas.

Acciones gue apoyan a evitar el dafio que puede producir la posicién

sedante

A parte del disefio ergonémico que ya se mencionod, el trabajador puede hacer
ciertas acciones por el mismo para evitar el cansancio y dafio musculoesquelético,
asi como la distraccion.

Rajkumar & Kumar (2017) habla acerca de ejercicios que se pueden hacer ciertas
veces dentro del horario de trabajo con el fin que se mencioné anteriormente, entre
ellos estan masajes, estiramientos, movimientos de extremidades y levantarse cada
cierto tiempo de la silla, haciendo énfasis en hacerlos en las manos y mufiecas que
por lo usual son las mas requeridas al momento de utilizar una computadora.

Por ultimo, resaltar que muchos autores le dan mucha importancia a la educaciéon
del trabajador para que haga las indicaciones que se le dan y revise su salud ante
cualquier anormalidad, aunque se observa que la mayoria no se apega a esto, sino
hasta que tiene cierto tiempo con la educacion, haciendo referencia al tiempo

necesario desde 6 meses hasta mas de 1 afio en ocasiones.

1.4 Implicaciones médicas en el teletrabajo

El teletrabajo se conoce como una modalidad laboral, que tomé especial relevancia
en la actualidad a partir de la pandemia por el nuevo coronavirus SARS-CoV-2 que

causa la enfermedad por COVID-2019, debido a que fue adoptada en la mayoria de



instituciones y/o empresas, con el objetivo de promover el aislamiento social y
disminuir la propagacion del virus, protegiendo la salud de sus trabajadores y de sus
familias. (Salomon, 2020, p.23)

Se define como un sistema de trabajo que se realiza total o parcialmente desde la
casa u otro lugar distinto a la oficina o sitio de produccion central, mediante el uso
de tecnologias de lainformacion y comunicaciones (TICS). (Vicente et al. 2018,
p.288)

La utilizacion de las tecnologias en el ambito laboral, da lugar a un aumento en la
intensidad del trabajo, principalmente con respecto a su duracién, organizacion del
tiempo, extension de la disponibilidad de horario, generando horarios irregulares,
asi como mayores exigencias emocionales para el teletrabajador. (Araguiez, 2017,
p.177)

En un estudio realizado por la Universidad de Bradford, se encontr6 que el
69% de las personas con teletrabajo aumentaron sus horas de trabajo,
afirmando que llegan a trabajar hasta 15 horas extras semanales, que en la

mayoria de los paises, no son pagadas. (Salomén, 2020, p.26)

Afos atras, el teletrabajo era una modalidad implementada sélo en ciertas
empresas, como una manera de innovar, aumentar la productividad y competitividad
de sus trabajadores, sin embargo, en los ultimos afios, la adopcion del teletrabajo
se ha implementado cada vez mas en todo el mundo. (Buomprisco et al., 2021, p.2)

A pesar de que esta nueva forma de trabajo incluye una extensa variedad de
posibilidades, existen riesgos para la salud, principalmente, riesgos ergonémicos
y psicosociales (Rappacchioli et al.,2021, p.7)

Los riesgos ergondmicos son generados especificamente por una mala practica
ergondmica en el lugar de trabajo y se relaciona directamente con condiciones
meédicas, tales como trastornos musculo-esqueléticos o visuales. Mientras que

los riesgos psicosociales incluyen aquellas circunstancias en el ambito laboral, que



tienen implicaciones en la salud mental, fisica y social del teletrabajador. (Aragiez,
2017, p.173)

A continuacion, se abordaran algunos de los puntos més importantes de las

condiciones médicas, previamente mencionadas, que se encuentran asociadas al

teletrabajo.

Trastornos musculo-esqueléticos.

En el &mbito del teletrabajo, los factores principalmente relacionados con trastornos
musculo-esqueléticos son: el mantenimiento prolongado de posturas estaticas de
sedestacion, posturas incorrectas, asi como una distribucion y condiciones
inadecuadas del mobiliario de trabajo. (Gonzalez, 2019, p.6)

Existe evidencia de que hay otros factores involucrados en el desarrollo de estas
enfermedades, por ejemplo, aspectos psicolégicos como el estrés, la angustia o el
cansacio mental. Ademas, se ha demostrado que, actividades como el uso de la
computadora, por mas de 4 hrs, representa un factor de riesgo para el desarrollo de

un trastorno musculo-esqueletico (Cho et al. 2014, p.536)

Los sintomas musculo- esqueleticos que se experimentan con mas frecuencia, son
el dolor en la espalda, en el cuello, dolor de cabeza, mufiecas e incluso dedos.
(Gowrisankaran, 2015, p.305).

El principal factor que contribuye a la presentacion de estos sintomas, en las
regiones de la espalda, el cuello, hombros y codos, es el mantenimiento de una
postura incbmoda, mientras que el factor contribuyente para sintomas en el area del
antebrazo, mufeca y dedos, fue el uso frecuente y repetitivo. (Cho et al. 2014, p.
537)

Ademas del dolor, puede existir rigidez de las articulaciones, sensacién de
hormigueo, entumecimiento muscular y en algunas situaciones se pueden presentar

trastornos funcionales que limitan la movilidad. Entre los trastornos mas frecuentes,



se encuentra el Sindrome del tunel carpiano, Lumbalgia, entre otros, como el
Sindrome de Quervain (Malinska, 2019, p.514)

e Sindrome del tunel del carpo.

El sindrome del tunel del carpo o tunel carpiano es la neuropatia por atrapamiento
mas comun. Se produce por atrapamiento del nervio mediano que pasa por un canal

osteofibroso muy estrecho,en la zona de la mufieca. (Padua et al. 2016, p.1273)

Algunos de los factores de riesgo asociados son: Diabetes Mellitus, menopausia,
hipotiroidismo, obesidad, artritis y embarazo. Ademas, actividades manuales, como
el uso excesivo de la computadora, son consideradas como un factor de riesgo
menor, probablemente como resultado del estrés mecéanico del nervio, causado por

el contacto con tendones circundantes sobreutilizados. (Padua et al., 2016, p.1274)

La caracteristica clinica clasica es el dolor o parestesia (hormigueo), en el territorio
inervado por el nervio mediano, con afectacio de los tres primeros dedos y la mitad
del cuarto. Los sintomas suelen empeorar en la noche y también son provocados
por actividades que implican flexionar o extender la mufieca o levantar los brazos.
(J Kothari, 2021)

e Lumbalgia

La lumbalgia o dolor de espalda bajo, representa la principal causa de ausentismo
laboral y limitacion de la actividad fisica a nivel mundial, causando severos dafios
en personas, familias, comunidades, industrias y estados. Se ha reportado que la
incidencia de esta patologia se encuentra entre un 60 % y 80 %, de ellas un 80-90
% son lumbalgias agudas, y un 10-20 % son crénicas (presentadas por mas de 3
meses) (Delgado et al., 2014, p.113)

Existen diversos factores que predisponen a padecer lumbalgia, ya sean factores

modificables 0 no modificables; entre estos tenemos: edad, ( a mayor edad, mayor



prevalencia), sexo (mas frecuente en mujeres), obesidad, factores laborales,
embarazo, entre otros. (Delgado et al., 2014, p.115-116)

Es importante considerar que la lumbalgia tiene una etiologia multifactorial, por lo
que dentro de los factores laborales, las etiologias posibles pueden ser: cargas
fisicas elevadas, levantaiento de peso y el estrés postural, que se considera la
etiolgia mas comun , y puede conducir a degeneracioén de los discos intervertebrales
y protrusiones discales de diversa magnitud, con dolor lumbar y ciatica
consecuentes. (Delgado et al., 2014, p.116)

Afectaciones visuales.

Los problemas visuales por el uso de las tecnologias son actualmente, una de las
afecciones mas frecuentes entre los teletrabajadores, esto se debe a que las
personas trabajan a cualquier hora y en cualquier lugar, por lo que las condiciones
ambientales se encuentran en continuo cambio, en especial las condiciones
luminicas, que son un facor determinante en la aparicion de sintomas visuales.
(Gonzalez, 2019, p.4)

La principal consencuencia de una incorrecta iluminacion y una exposicion
prolongaday continua a pantallas, es el denominado Sindrome Visual informatico.
(SVI)

Los sintomas asociados a este sindrome son: ojos cansados, sequedad, ardor,
irritacion o dolor en los 0jos, vision borrosa, dolor de cabeza, entre otros. Muchos
de estos sintomas pueden explicarse por la disminucién en la frecuencia de
parpadeo, que deriva de una lubricacion deficiente de la cérnea y un aumento del
riesgo de sequedad ocular. (Gonzalez, 2019, p.5)

Ademas de las condiciones previamente mencionadas, esta nueva modalidad de
trabajo ha generado un cambio en la manera de alimentarse, generando aumento
o disminucién de peso, trastornos digestivos, alteracion de las horas de suefio,
alteraciones de la circulacion, disminucion de la actividad fisica, entre otras.
(Rappacchioli, et al., 2021, p.4)

El tiempo prolongado en una silla sin otra actividad fisica conduce al sedentarismo.



El comportamiento sedentario se define como el tiempo dedicado a sentarse o a
actividades que requieren un gasto de energia que va de 1.0 a 1.5 de la tasa
metabdlica basal del individuo. Dentro de las actividades sedentarias, se incluye el
tiempo en pantalla (ya sea television, celular o computadora) que puede ser con
fines de ocio, entretenimiento, por trabajo y/o escuela. (Rezende, LFMd, 2014, p.1)
Existe una fuerte relacion entre un comportamiento sedentario y al menos 35
enfermedades cronicas, entre ellas Diabetes tipo Il y sindrome metabdlico, ademas
de otras condiciones médicas como enfermedades cardiovasculares fatales y no
fatales, con un aumento en la mortalidad. ( Thyfault et al., 2015, p.1)

La enfermedad cardiovascular (ECV) es la principal causa de muerte en todo el
mundo y engloba cuatro entidades principales: enfermedad coronarioa, insuficiencia
cardiaca, accidente cerebro vascular (ACV) e hipertensién arterial. La prevalencia
de estas enfermedades aumenta con la edad en hombres y mujeres. (WF Wilson,
2021)

Como se menciond anteriormente, la inactividad fisicia representa un factor de
riesgo importante para ECV, sin embargo, muchas personas de la poblacion
general, tienen mas de un factor de riesgo para desarrollar enfermedad coronaria.
Dentro de los principales factores de riesgo encontramos: obesidad, tabaquismo,
diabetes, hipertensién e hipercolesterolemia, que a su vez también se encuentran

relacionados con el sedentarismo. (WF Wilson, 2021)

Aunqgue la salud fisica se ve afectada, la salud mental también tiene repercusiones
importantes en la salud del teletrabajador.

Debido a que la carga laboral se ha visto aumentada a partir de la pandemia, los
niveles de estrés también se han incrementado. Ademéas del estrés se han
observado cuadros de ansiedad y un desequilibrio entre el trabajo y la vida (fuera

del ambito laboral) (Rosario-Rodriguez et al., 2020)

Debido a un uso de las TICS mas generalizado, surgen nuevos términos, que

ademas, representan riesgos psicosociales en el teletrabajo, los términos incluidos



son: tecnoestrés, tecnoansiedad, tecnofatiga, tecnoadiccion, entre otros. (Araguez,
2017, p.181)

Eltecnoestrés es un estado psicoldgico negativo, que se relaciona con la utilizacion
de las tecnologias de la informacion y la comunicacion. Este estado provoca
malestar y desarrollo de actitudes negativas hacia la tecnologia. (Rappacchioli,
2021, p.5)

El estrés ocupacional también esta relacionado con varios problemas de salud, que
han sido mencionados anteriormente, como el dolor de espalda, enfermedades
cardiovasculares, trastornos del suefio, etc., pero ademas se relaciona con
ansiedad, depresion, intentos de suicidio, fatiga crénica, problemas digestivos,

deterioro de la funcién inmunoldgica, y Ulceras pépticas. (Buomprisco et al., 2021,
p.3)

La sobrecarga en el trabajo o el exceso de informacion por el uso de las tecnologias,
puede dar lugar a que el trabajador se encuentre colapsado. (Araglez, 2017,
p.183)

Un estado de colapso en el trabajador, puede describirse como Sindrome de
Burnout, que se define como un estado de agotamiento fisico, emocional o mental.
Dentro de los factores involucrados ,se encuentra la falta de equilibro entre la vida
personal y laboral o el intentar asumir maltiples funciones. (Rappacchioli, 2021, p.6)
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